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Dzień 1

śniadanie 

Owsianka z orzechami laskowymi i malinami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	300
	2 opakowania

	Płatki owsiane
	30
	3 łyżki

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	Orzechy laskowe
	15
	1 łyżka

	Maliny
	70
	1 garść

	
	
	 



II śniadanie 

Kanapki z serkiem fromage i papryka

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowo-słonecznikowy
	80
	2 kromki

	Serek naturalny do smarowania
	20
	2 łyżki

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Sałata
	10
	2 liście

	Rzodkiewka
	60
	4 sztuki

	
	
	 


obiad 

Leczo z kaszą: Pierś pokrój w kostkę, podduś na odrobinie wody. Dodaj pokrojone w kostkę warzywa i duś pod przykryciem. Pod koniec dodaj oliwę.
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Cukinia
	125
	0,5 sztuki

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Pieczarka uprawna, świeża
	80
	4 sztuki

	Pomidor
	200
	2 sztuki

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	Mięso z piersi kurczaka bez skóry
	100
	0,25 sztuki

	Kasza jęczmienna, pęczak
	50
	0,5 opakowania

	
	
	 


podwieczorek 

Kefir z tartym ogórkiem i koperkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Kefir 2% tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Koper 
	10
	1 łyżka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka kolorowa z jajem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Rzodkiewka
	90
	6 sztuk

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Cebula
	10
	1 plaster

	Sałata
	30
	6 liści

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Jaja gotowane
	50
	1 sztuka

	
	
	 


Dzień 2

śniadanie 

Bułka z serkiem i ogórek

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Bułki grahamki
	80
	1 sztuka

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Serek naturalny do smarowania
	10
	1 łyżka

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Rzodkiewka
	45
	3 sztuki

	Sałata
	10
	2 liście

	
	
	 


II śniadanie 

Kefir z musli i arbuz

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Kefir 2% tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Musli
	30
	3 łyżki

	Arbuz
	300
	3 plastry

	
	
	 


obiad 

Leczo z kaszą: Pierś pokrój w kostkę, podduś na odrobinie wody. Dodaj pokrojone w kostkę warzywa i duś pod przykryciem. Pod koniec dodaj oliwę.


	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Cukinia
	125
	0,5 sztuki

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Pieczarka uprawna, świeża
	80
	4 sztuki

	Pomidor
	200
	2 sztuki

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Mięso z piersi kurczaka bez skóry
	100
	0,25 sztuki

	Kasza jęczmienna, pęczak
	50
	0,5 opakowania

	
	
	 


podwieczorek 

Jogurt z brzoskwinią i migdałami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	Brzoskwinia
	120
	1 sztuka

	Migdały
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka z porem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Por
	70
	0,5 sztuki

	Rzodkiewka
	90
	6 sztuk

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Ogórek kwaszony
	100
	1 sztuka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	30
	3 łyżki

	Chleb razowo-słonecznikowy
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 3

śniadanie 

Jogurt z płatkami jęczmiennymi, jagodami i orzechami włoskimi

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	Czarne jagody
	120
	1 szklanka

	Orzechy włoskie
	15
	1 łyżka

	Płatki jęczmienne
	30
	3 łyżki

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapka z serem i maślanka owocowa

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb razowo-słonecznikowy
	80
	2 kromki

	Ser, Edamski tłusty
	15
	1 plaster

	Koper ogrodowy
	10
	1 łyżka

	Sałata
	10
	2 liście

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Maślanka spożywcza 0,5 % tłuszczu
	300
	1 opakowanie

	
	
	 


obiad 

Zupa z soczewicy: W garnku podsmaż pokrojoną w kostkę cebulę i utarty czosnek. Dodaj pokrojoną w plastry marchew, pietruszkę, listek laurowy i opłukaną soczewicę. Zalej szklanką zimniej wody i gotuj pół godziny. Dodaj pomidora, dopraw sosem sojowym i majerankiem.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Soczewica czerwona, nasiona suche
	100
	0,5 szklanki

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Pietruszka, korzeń
	20
	0,5 sztuki

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Olej rzepakowy uniwersalny
	15
	1 łyżka

	Pomidory w puszce
	200
	0,5 puszki

	
	
	 


podwieczorek 

Nektarynkowy koktajl

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Nektarynka
	100
	1 sztuka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	
	
	 


kolacja 

Serek wiejski z pomidorem i cebulką: Pomidor i cebulę pokrój. Warzywa wymieszaj z serkiem i dopraw ziołami. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Serek twarogowy ziarnisty
	75
	0,5 opakowania

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Cebula
	10
	1 plaster

	Chleb razowo-słonecznikowy
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 4

śniadanie 

Kanapki z serkiem z rzodkiewką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb dyniowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Serek twarogowy ziarnisty
	75
	0,5 opakowania

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	30
	3 łyżki

	Rzodkiewka
	60
	4 sztuki

	Sałata
	10
	2 liście

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


II śniadanie 

Sałatka grecka z mozarellą

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Oliwki
	12
	10 sztuk

	Mozarella
	50
	0,5 kulki

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	Chleb żytni razowy
	40
	1 kromka

	
	
	 


obiad 

Risotto w sosie curry: Na wodzie podduś 1 min pokrojone warzywa, dodaj pierś z kurczaka, podduś chwilę, dodaj ryż i zalej szklanką bulionu z oliwą. Dopraw curry, kminkiem i odrobiną pieprzu cayenne. Smacznego!
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ryż brązowy
	50
	0,5 opakowania

	Mięso z piersi kurczaka bez skóry
	150
	0,25 sztuki

	Marchew
	30
	0,5 sztuki

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Kalafior
	200
	0,25 sztuki

	Groszek zielony
	30
	2 łyżki

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	
	
	 


podwieczorek 

Maliny z miodem i jogurtem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	Maliny
	120
	1 szklanka

	Miód pszczeli
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka z łososiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Por
	70
	0,5 sztuki

	Rzodkiewka
	90
	6 sztuk

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	Łosoś wędzony
	50
	0,5 opakowania

	
	
	 


Dzień 5

śniadanie 

Kanapka z pastą łososiową: Łososia i warzywa posiekaj drobno i wymieszaj z łyżeczką jogurtu. 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb dyniowy
	80
	2 kromki

	Łosoś wędzony
	50
	0,5 opakowania

	Ogórek kwaszony
	100
	1 sztuka

	Cebula
	10
	1 plaster

	Pietruszka, liście
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


II śniadanie 

Bułka z twarogiem i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Bułki grahamki
	80
	1 sztuka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Sałata
	10
	2 liście

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	
	
	 


obiad 

Łosoś z warzywami w winie: Łososia przypraw solą i pieprzem. Marchewkę, seler i pietruszkę pokrój w słupki. Cebulę pokrój w półplastry, a koperek posiekaj. W szerokim garnku o grubym dnie zagotuj odrobinę wody i podduś na niej cebulę do zeszklenia, następnie dodaj pozostałe warzywa, liść laurowy i duś około 7 minut. Dodaj sok z cytryny, łososia i ewentualnie dolej wody, w takiej ilości, by lekko przykrywała rybę, dopraw całość do smaku solą, pieprzem i tymiankiem. Rybę gotuj 15-20 minut. Potrawę serwuj z dodatkiem sosu z gotowania, posypaną posiekanym koperkiem.
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Łosoś świeży
	150
	1 filet

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Seler korzeniowy
	60
	1 plaster

	Pietruszka, korzeń
	20
	0,5 sztuki

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Kasza jęczmienna, pęczak
	50
	0,5 opakowania

	Surówka z sałaty, ogórka, rzodkiewek i koperku z łyżką jogurtu
	200
	6 łyżek

	
	
	 


podwieczorek 

Nektarynkowy koktajl

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Nektarynka
	100
	1 sztuka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	
	
	 


kolacja 

Serek wiejski z ogórkiem kiszonym: Ogórka i cebulę pokrój. Warzywa wymieszaj z serkiem i dopraw ziołami. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Serek twarogowy ziarnisty
	150
	1 opakowanie

	Cebula
	10
	1 plaster

	Ogórek kwaszony
	100
	1 sztuka

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


Dzień 6

śniadanie 

Jajo na miękko z surówką z ogórka i pomidora z oliwą

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jaja kurze całe
	50
	1 sztuka

	Bułki grahamki
	80
	1 sztuka

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Pietruszka, liście
	5
	1 łyżeczka

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	
	
	 


II śniadanie 

Fasolka szparagowa z oliwą paprykową: Do oliwy dodaj odrobinę czosnku i słodkiej papryki. Skrop aromatyczną oliwą fasolkę.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Fasolka szparagowa
	300
	2 garści

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


obiad 

Szybkie danie pieczone w worku: Z sałaty, ogórka i jogurtu przyrządź surówkę. Pozostałe składniki umieść w worku do pieczenia, wsyp zioła prowansalskie i pieprz. Piecz 30 min.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mięso z piersi kurczaka bez skóry
	100
	0,25 sztuki

	Cukinia
	200
	1 sztuka

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Ziemniaki
	200
	2 sztuki

	Sałata
	30
	6 liści

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	20
	2 łyżki

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	
	
	 


podwieczorek 

Brzoskwiniowy deser ryżowy: Ryż ugotuj na mleku. Brzoskwinię posiekaj, dodaj do ryżu i gotuj chwilę. Na koniec dodaj miód i odrobinę kardamonu.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ryż brązowy
	30
	3 łyżki

	Mleko spożywcze 2% tłuszczu
	100
	0,5 szklanki

	Miód pszczeli
	5
	1 łyżeczka

	Brzoskwinia
	120
	1 sztuka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka warzywna z mozarellą

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Mozarella
	50
	0,5 kulki

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


Dzień 7

śniadanie 

Kanapki z twarogiem i dżemem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb żytni razowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Dżem śliwkowy niskosłodzony
	30
	2 łyżeczki

	
	
	 


II śniadanie 

Surówka marchewka z jabłkiem: Warzywa i owoce potarkuj. Rodzynki sparz wrzątkiem. Wszystkie składniki wymieszaj z jogurtem z sokiem z cytryny. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Jabłko
	120
	1 duża sztuka

	Rodzynki suszone
	10
	1 łyżka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	20
	2 łyżki

	
	
	 


obiad 

Gulasz wołowy z pieczarkami: Pieczarki i cebulę podduś na wodzie. Wołowinę pokrój w kostkę i gotuj z niewielką ilością wody z liściem laurowym. W połowie gotowania dodaj pieczarki z cebulą. Pod koniec zabiel jogurtem i dodaj siekany koper. Z pozostałych warzyw i oleju przyrządź surówkę.
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Wołowina klasa I nieścięgnista
	100
	1 plaster

	Pieczarka uprawna, świeża
	80
	4 sztuki

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	30
	3 łyżki

	Kasza gryczana
	50
	0,5 opakowania

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Papryka czerwona
	50
	0,25 sztuki

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


podwieczorek 

Sorbet: Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sorbet malinowy
	90
	2 gałki

	
	
	 


kolacja 

Pomidor z serem feta i cebulą: Pokrój pomidora, ser i cebulę. Polej sosem winegret na bazie oliwy i wymieszaj. Spożyj z kromką pieczywa. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Pomidor
	200
	2 sztuki

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Ser typu "Feta"
	30
	2 plastry

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Chleb żytni razowy
	40
	1 kromka
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