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Dzień 1

śniadanie 

Owsianka z morelami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mleko spożywcze 2% tłuszczu
	300
	1 kubek

	Płatki owsiane
	30
	3 łyżki

	Otręby pszenne
	5
	1 łyżka

	Morele suszone
	30
	2 sztuki

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z twarożkiem z koperkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	
	
	 


obiad 

Zupa z soczewicą i curry: Soczewicę gotuj, dodaj łyżeczkę curry, szczyptę słodkiej papryki i pieprz. Cebulę i czosnek drobno posiekaj i podduś na oliwie. Podduszoną cebulę dodaj do wywaru z soczewicy, wraz z makaronem i gotuj 5-10 min.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Soczewica czerwona, nasiona suche
	100
	0,5 szklanki

	Makaron bezjajeczny
	10
	1 łyżka

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	
	
	 


podwieczorek 

Koktajl jagodowy

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Czarne jagody
	120
	1 szklanka

	Miód pszczeli
	5
	1 łyżeczka

	Maślanka spożywcza 0,5 % tłuszczu
	200
	1 szklanka

	
	
	 


kolacja 

Kanapki z szynką i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Szynka delikatesowa z kurczaka
	30
	2 plastry

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	
	
	 


Dzień 2

śniadanie 

Kanapki z twarożkiem z koperkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb zbożowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	
	
	 


II śniadanie 

Sałatka z serkiem wiejskim

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Serek twarogowy ziarnisty
	75
	0,5 opakowania

	Bułki grahamki
	80
	1 sztuka

	
	
	 


obiad 

Zupa z soczewicą i curry: Soczewicę gotuj, dodaj łyżeczkę curry, szczyptę słodkiej papryki i pieprz. Cebulę i czosnek drobno posiekaj i podsmaż na patelni. Podduszoną cebulę dodaj do wywaru z soczewicy, wraz z makaronem i gotuj 5-10 min. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Soczewica czerwona, nasiona suche
	100
	0,5 szklanki

	Makaron bezjajeczny
	10
	1 łyżka

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	
	
	 


podwieczorek 

Makaron z truskawkami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Makaron z pełnego ziarna
	20
	0,25 szklanki

	Truskawki
	70
	1 garść

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	
	
	 


kolacja 

Fasolka z sosem czosnkowym

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Fasolka szparagowa
	150
	1 garść


	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	30
	2 łyżki

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	
	
	 


Dzień 3

śniadanie 

Jogurt z musli i malinami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	300
	2 opakowania

	Musli z rodzynkami i orzechami
	30
	3 łyżki

	Maliny
	70
	1 garść

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z serkiem ogórkowym

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb żytni 
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Serek twarogowy ziarnisty
	75
	0,5 opakowania

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	
	
	 


obiad 

Wołowina z makaronem ryżowym: Cienkie paski wołowiny podduś na patelni, wyjmij, dodaj warzywa, plasterki imbiru i chilli (opcjonalnie). Dodaj namoczony makaron ryżowy. Na talerzu posyp sezamem i kolendrą.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Wołowina klasa I nieścięgnista
	100
	1 plaster

	Sezam, nasiona
	5
	1 łyżeczka

	Papryka czerwona
	50
	0,25 sztuki

	Kukurydza konserwowa
	20
	2 łyżki

	Fasolka szparagowa
	70
	0,5 garści

	Czosnek
	5
	1 ząbek

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Makaron ryżowy
	40
	0,5 dłoni

	
	
	 


podwieczorek 

Serek wiejski z brzoskwinią 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Serek twarogowy ziarnisty
	150
	1 opakowanie

	Brzoskwinia
	120
	1 sztuka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka letnia z fetą

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Ser typu "Feta"
	50
	0,25 opakowania

	Olej rzepakowy uniwersalny
	5
	1 łyżeczka

	Chleb żytni
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 4

śniadanie 

Kanapki z twarogiem i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb żytni
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	Pomidor
	50
	0,5 sztuki

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z twarogiem i szczypiorkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb żytni razowy
	80
	2 kromki

	Margaryna miękka
	5
	1 łyżeczka

	Szczypiorek
	5
	1 łyżka

	Ser twarogowy chudy
	50
	0,25 kostki

	
	
	 


obiad 

Kurczak po grecku z fasolą szparagową: W naczyniu żaroodpornym ułóż kolejno: fasolkę, plastry pomidorów i filet z piersi kurczaka. Posyp oregano i pieprzem. Zalej 0,5 szklanki bulionu warzywnego i piecz 20-30 min. Spożyj z ugotowaną kaszą. 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Mięso z piersi kurczaka bez skóry
	150
	0,25 sztuki

	Fasolka szparagowa
	150
	1 garść

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Kasza jęczmienna perłowa
	30
	0,3 opakowania

	Surówka z ogórków, papryki i cebuli z łyżką jogurtu
	250
	2 szklanki

	
	
	 


podwieczorek 

Galaretka z brzoskwinią
	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Galaretka gotowa owocowa
	250
	1 szklanka

	Brzoskwinia
	120
	1 sztuka

	
	
	 


kolacja 

Pomidor z mozarellą na sałacie

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	20
	4 liście

	Pomidor
	200
	2 sztuki

	Mozarella
	50
	0,5 kulki

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Chleb żytni
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 5

śniadanie 

Kefir z orzechami włoskimi i płatkami owsianymi

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Kefir 2% tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Płatki owsiane
	30
	3 łyżki

	Orzechy włoskie
	10
	1 łyżka

	
	
	 


II śniadanie 

Kanapki z serkiem fromage i warzywami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb wiejski ziarnisty
	80
	2 kromki

	Serek naturalny do smarowania
	10
	1 łyżka

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Sałata
	10
	2 liście

	
	
	 


obiad 

Dorsz z marchewką i dymką: Cebulę (najlepiej dymkę) i marchew pokrój, podduś na oliwie, zdejmij z patelni i podduś rybę. Ponownie dodaj warzywa i kiełki soi. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Dorsz świeży
	200
	1 filet

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Kiełki
	10
	2 łyżki

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Ryż brązowy
	50
	0,5 opakowania

	Surówka z selerów, jabłek i marchwi
	150
	1 szklanka

	
	
	 


podwieczorek 

Czekoladowo: Składniki wymieszaj.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	150
	1 opakowanie

	Migdały
	5
	1 łyżeczka

	Wiórki kokosowe
	4
	1 łyżeczka

	Kakao 16%, proszek
	5
	1 łyżeczka

	Miód pszczeli
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


kolacja 

Sałatka z jajem, porem i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Por
	140
	1 sztuka

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Jaja gotowane
	50
	1 sztuka

	Oliwa z oliwek
	15
	1 łyżka

	Chleb wiejski ziarnisty
	40
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 6

śniadanie 

Racuszki razowe: Jajko lub białka lekko roztrzep z solą, dodaj kefir i miksując wsyp mąkę. Ciasto powinno mieć konsystencję gęstej śmietany. Na koniec dodaj proszek do pieczenia. Smaż na teflonowej patelni bez tłuszczu.

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jaja kurze całe
	50
	1 sztuka

	Kefir 2% tłuszczu
	100
	0,5 szklanki

	Mąka pszenna, typ 1850
	50
	4 łyżki

	Dżem śliwkowy niskosłodzony
	15
	1 łyżka

	
	
	 


II śniadanie 

Sałata z grzankami i orzechami włoskimi

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Chleb żytni razowy
	40
	1 kromka

	Orzechy włoskie
	10
	1 łyżka

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Jogurt jagodowy 1,5% tłuszczu
	200
	1 opakowanie

	
	
	 


obiad 

Dorsz z marchewką i dymką: Cebulę (najlepiej dymkę) i marchew pokrój, podduś na oliwie, zdejmij z patelni i podduś rybę. Ponownie dodaj warzywa i kiełki soi. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Dorsz świeży
	200
	1 filet

	Cebula
	50
	1 sztuka

	Marchew
	60
	1 sztuka

	Kiełki
	10
	2 łyżki

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Ryż brązowy
	50
	0,5 opakowania

	Surówka z rzodkiewki
	150
	1 szklanka

	
	
	 


podwieczorek 

Lody z jagodami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Lody mleczno-owocowe
	100
	2 gałki

	Czarne jagody
	50
	1 garść

	
	
	 


kolacja 

Sałatka grecka z grzanką

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Sałata
	30
	6 liści

	Oliwki
	12
	10 sztuk

	Ser typu "Feta"
	45
	3 plastry

	Papryka czerwona
	100
	0,5 sztuki

	Pomidor
	100
	1 sztuka

	Cebula
	25
	0,5 sztuki

	Oliwa z oliwek
	5
	1 łyżeczka

	Chleb wiejski ziarnisty
	30
	1 kromka

	
	
	 


Dzień 7

śniadanie 

Omlet z suszonymi pomidorami

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Jaja kurze całe
	100
	2 sztuki

	Pomidory w oliwie, suszone
	10
	1 kawałek

	Szczypiorek
	10
	2 łyżki

	Koper ogrodowy
	10
	1 łyżka

	Jogurt naturalny 2% tłuszczu
	10
	1 łyżka

	Chleb żytni razowy
	40
	1 kromka

	Margaryna miękka
	10
	2 łyżeczki

	
	
	 


II śniadanie 

Kefir z tartym ogórkiem i koperkiem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Kefir 2% tłuszczu
	300
	1 opakowanie

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Koper ogrodowy
	5
	1 łyżeczka

	
	
	 


obiad 

Chłodnik: Botwinkę ugotuj w minimalnej ilości wody z odrobiną soku z cytryny, ostudź. Dodaj kefir i pokrojone warzywa. Spożyj z ugotowanym ziemniakiem. Smacznego!

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Botwinka
	150
	0,5 pęczka

	Ogórek
	100
	1 sztuka

	Rzodkiewka
	60
	4 sztuki

	Koper ogrodowy
	10
	1 łyżka

	Szczypiorek
	10
	2 łyżki

	Kefir 2% tłuszczu
	200
	1 szklanka

	Ziemniaki
	100
	1 sztuka

	
	
	 


podwieczorek 

Serek wiejski z brzoskwinią 

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Serek twarogowy ziarnisty
	150
	1 opakowanie

	Brzoskwinia
	120
	1 sztuka

	
	
	 


kolacja 

Kanapki z mozarellą i pomidorem

	produkt lub potrawa
	ilość [g]
	miara domowa

	Chleb żytni razowy
	80
	2 kromki

	Mozarella
	50
	0,5 kulki

	Pomidor
	100
	1 sztuka
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