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Podsumowanie jadfospicu

7}/&(2/814' 71

Jajecznica z kietbasq i
pieczywem

Satatka z fososiem

Zupa pomidorowa z
ryzem i soczewicq

Jaglanka kokosowa z
malinami

Kcal: 1781
W: 211.9 / B:102.4
T:62.8

Legenda

Kanapki z szynkq i
paprykq

Koktajl bananowo-
malinowy

tosos$ z kaszq jaglang i
pomidorkami

Omlet czekoladowy z
mastem orzechowymii
pomaranczg

Kcal: 1838
W:188.8 / B:95.5
T.80.5

Kanapki z pastq
fasolowq i ogérkiem
kiszonym

Koktajl orzechowy

Gulasz drobiowy z
ziemniakami

Placuszki z serka
wiejskiego z kiwi

Kcal: 1750
W: 212.7 [ B: 98.0
T:60.9

Sniadanie - 7:00

Omlet z pomidorami

Il $niadanie - 11:00

Satatka z halloumi

Obiad - 15:00

Ryba z ziemniakami
zapiekana w sosie

Kolacja - 19:00

Owsianka z bananem i
boréwkami

Kcal: 1849
W:179.1/ B: 96.8
T:88.3

Kcal: Energia, W: Weglowodany, B: Biatko, T: Ttuszcze

Kanapki z awokado i
jajkiem na twardo

Satatka z fasolq i kaszg
peczak

Spaghetti pomidorowe
ze szpinakiem

Owsianka a la szarlotka

Kcal: 1835
W: 239.1/ B: 93.2
T:61.2

Tosty zhummusem i
pieczarkami

Koktajl z nerkowcami

Kotlety drobiowe z
mizeriq i ziemniakami

Chlebek bananowy

Kcal: 1831
W:202.3 [ B:98.0
T:74.7

Omlet z szynkq na
pieczywie

Satatka grecka

Rosot

Budyn jaglany

Kcal: 1798
W: 220.6 [ B: 86.3
T:69.3




Poniedziatek

SNIADANIE 7:00

Kcal: 503 W:43.7 B:30.2 T:22.6

Jajecznica z kietbasq i pieczywem
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)

Jajko, 2 x Sztuka (100 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Kietbasa drobiowa, 0,5 x Porcja (50 g)
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)
Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Szczypiorek, 1 x tyzka (5 g)

Il SNIADANIE 11:00

1. Pokrdj kietbase w plasterki.

2. Podsmaz kietbase na oliwie, wbij jajka, dopraw i
zrob jajecznice.

3. Jajka podawaj z chlebem i pomidorami. Cato§¢
posyp szczypiorkiem.

Kcal: 416 W: 41.3 B:33.1 T:15.2

Satatka ztososiem

toso$ wedzony, 1 x Opakowanie (100 g)
Rukola, 2 x Garsé (40 g)

Ogérek $wiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Makaron petnoziarnisty, 50 g

Pestki dyni, 1x tyzka (10 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

OBIAD 15:00

1. Ugotuj makaron.
2. Pokréj rybe i warzywa.
2. Cato$§¢ wymieszaj i dopraw.

Kcal: 390 W:51.2 B:26.3 T:10.1

Zupa pomidorowa z ryzem i soczewicq
Podudzie z kurczaka ze skérg, 1x Sztuka (90 g)
Ryz brgzowy, 20 g

Soczewica czerwona, 20 g

Cebula, 0,5 x Sztuka (60 g)

Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Pietruszka (korzen), 0,5 x Sztuka (40 g)
Passata, 100 g

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Ziele angielskie, 1x Sztuka (1g)

Lis¢ laurowy, 1x Sztuka (0,3 )

1. Zalej migso, jarzyny, ryz i soczewice wodq. Dodaqj
przyprawy i gotuj 30 min.

2. Nastepnie dodaj passate i ponownie zagotu.

3. Obierz mieso.

4. Catos¢ podawaj z natkqg pietruszki.



KOLACJA 19:00 Kcal: 472 W:75.7 B:12.8 T:14.9

Jaglanka kokosowa z malinami

Ptatki jaglane, 5 x tyzka (50 g) 1. Zagotuj ptatki na mleku.
Wibrki kokosowe, 4 x tyzka (24 g) 2. Wymieszaj z widrkami i malinami.
Mleko 2%, 1 x Szklanka (200 g)

Maliny mrozone, 1 x Porcja (100 g)

SUMA DNIA Kcal: 1781 W: 211.9g B: 102.4g T: 62.89




Witorek

SNIADANIE 7:00

Kcal: 442 W:47.2 B:25.7 T:16.4

Kanapki z szynkq i paprykq
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)
Masto, 2 x tyzeczka (10 g)

Szynka parmenska (Prosciutto), 4 x Plaster (60 g)

Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g)
Rukola, 2 x Garsé (40 g)

Il SNIADANIE 11:00

1. Pieczywo posmaruj mastem.
2. Dodaj rukole i plasterki szynki.
3. Pokréj papryke w stupki i udekoruj kanapki.

Kcal: 308 W:49.8 B: 9.5 T:10.3

Koktajl bananowo-malinowy

Banan, 1 x Sztuka (120 g)

Maliny mrozone, 1 x Porcja (100 g)

Jogurt naturalny, 1 x Opakowanie (150 g)
Siemie Iniane, 2 x tyzeczka (10 g)

OBIAD 15:00

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

Kcal: 588 W: 45.7 B:37.9 T:27.7

tosos z kaszqg jaglang i pomidorkami

toso$ atlantycki, 1,5 x Porcja (150 g)
Kasza jaglana, 0,5 x Woreczek (50 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Kurkuma mielona, 1 x tyzeczka (5 g)
Oregano suszone, 1x Szczypta (0,3 g)

1. Ugotuj kasze.

2. Dopraw rybe i upiecz w piekarniku (ok. 15-20
min).

3. Na oliwie podsmaz pokrojony czosnek i
pomidorki. Dopraw, wymieszaj z ugotowanq kaszq.
4. Rybe podawaj z kaszq.



KOLACJA 19:00 Kcal: 500 W: 46.1 B:22.4 T:26.1

Omlet czekoladowy z mastem
orzechowym i pomaranczqg

Jajko, 2 x Sztuka (100 g) 1. Wymieszaj jajka, mgke, kakao i stodzik.

Magka pszenna petnoziarnista typ 2000, 1x tyzka 2. Smaz omleta na oliwie.

(15 g) 3. Posmaruj omleta mastem orzechowym i pokroj
Kakao (proszek bez dodatku cukru), 1 x tyzeczka (5na niego pomarancze.

9)

Erytrytol, 1 x tyzka (10 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Masto orzechowe, 2 x tyzeczka (20 g)
Pomarancza, 1 x Sztuka (240 g)

SUMA DNIA Kcal: 1838 W:188.8g B: 95.5g T: 80.5¢g



Sroda

SNIADANIE 7:00

Kcal: 457 W:76.5 B:19.8 T: 9.7

Kanapki z pastqg fasolowq i ogérkiem
kiszonym
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)

Fasola czerwona z puszki, 6 x tyzka (120 g)
Suszone pomidory w oleju, 2 x Sztuka (40 g)

Szczypiorek, 1x tyzka (5 g)
Ogérek kiszony, 2 x Sztuka (120 g)
Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Il SNIADANIE 11:00

1. Przeptukaj fasole.

2. Zmiksuj fasolg, suszone pomidory odsqczone z
oleju, szczypiorek i pieprz. Opcjonalnie dosél.

3. Posmaruj pastqg pieczywo, pokrdj na kanapki
ogorki.

Kcal: 422 W:43.1 B:16.4 T:21.3

Koktajl orzechowy

Banan, 1 x Sztuka (120 g)
Mleko 2%, 1 x Szklanka (240 g)
Masto orzechowe, 3 x tyzeczka (30 g)

OBIAD 15:00

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

Kcal: 459 W: 43.3 B:39.5 T:14.7

Gulasz drobiowy z ziemniakami

Piers z kurczaka, 1,5 x Porcja (150 g)
Marchew, 1x Sztuka (45 g)

Cebulg, 0,5 x Sztuka (60 g)
Pietruszka (korzen), 0,5 x Sztuka (40 g)
Ziemniak, 2 x Sztuka (150 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Ziele angielskie, 1x Sztuka (1g)

Lis¢ laurowy, 1 x Sztuka (0,3 g)
Natka pietruszki, 1 x tyzka (12 g)

1. Ugotuj ziemniaki.

2. Migso i warzywa pokrdj w kostke. Krétko
przesmaz na oliwie.

3. Nastepnie dodaj do migsa i warzyw przyprawy,
zalej wodq i gotuj do migkkoSci.

4. Gulasz podawaj z ziemniakami, posyp natkq.



KOLACJA 19:00 Kcal: 412 W:49.8 B:22.3 T:15.2

Placuszki z serka wiejskiego z kiwi

Jajko, 1x Sztuka (50 g) 1. Wymieszaj jajko, serek, make, stodzik i cynamon.
Serek wiejski, 0,5 x Opakowanie (100 g) 2. Smaz placuszki na rozgrzanej oliwie. Nie spiesz
Mgka pszenna petnoziarnista typ 2000, 2 x tyzka  sig, sg bardzo delikatne.

(309) 3. Gotowe placuszki polej miodem i udekoruj
Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g) plasterkami kiwi.

Cynamon, 1x Szczypta (0,3 g)
Kiwi, 1x Sztuka (75 g)

Miéd, 2 x tyzeczka (16 g)
Erytrytol, 1 x tyzeczka (5 g)

SUMA DNIA Kcal: 1750 W: 212.7g B: 98.0g T: 60.99



Czwartek

SNIADANIE 7:00

Kcal: 433 W: 38.4 B:25.5 T:20.6

Omlet z pomidorami

Jajko, 3 x Sztuka (150 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)

Pomidor, 1x Sztuka (170 g)

Magka pszenna petnoziarnista typ 2000, 2 x tyzka
(309)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Kurkuma mielona, 1 x tyzeczka (5 g)

Cebula, 0,5 x Sztuka (60 g)

Il SNIADANIE 11:00

1. Pokrdj w kostke cebule i pomidora.

2. Podsmaz warzywa na oliwie.

3. W misce rozmieszaj jajka, mgke i przyprawy. Zalej
masg warzywa i smaz na matym ogniu pod
przykryciem.

Kcal: 460 W:19.4 B: 20.3 T: 36.1

Satatka z halloumi

Ser halloumi, 2 x Plaster (80 g)
Rukola, 2 x Garsé (40 g)
Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g)
Granat, 0,5 x Sztuka (50 g)

Sok z cytryny, 1 x tyzka (6 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)

OBIAD 15:00

1. Pokrdj ser, awokado i granata.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw.
3. Opcjonalnie mozesz wczeéniej zgrilowac ser.

Kcal: 529 W: 427 B:36.0 T: 24.1

Ryba z ziemniakami zapiekana w sosie
Dorsz, 1,5 x Porcja (150 g)

Por, 0,5 x Sztuka (70 g)

Marchew, 1x Sztuka (45 g)

Ziemniak, 2 x Sztuka (150 g)

Smietanka 30 % ttuszczy, 5 x tyzka (50 g)
Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Kmin rzymski (mielony), 1x Szczypta (0,3 g)
Ser parmezan, 1x tyzka (10 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)

1. Podgotuj ziemniaki (niech zostanq jeszcze lekko
surowe).

2. Pokréj pora w drobnq kostke i zetrzyj marchewke.
Nastepnie podsmaz warzywa na oliwie, dopraw.

3. Zetrzyj parmezan i wymieszaj ze Smietankq.

4. Pokréj ziemniaki i dopraw rybe.

5. W naczyniu zaroodpornym utdz plastry
ziemniakéw, warzywa, kawatki ryby i catos€ zalej
Smietankaq.

6. Zapiekaj ok. 20 min.



KOLACJA 19:00 Kcal: 427 W:78.6 B:15.0 T: 7.5

owsianka z bananem i boréwkami

Ptatki owsiane gorskie, 5 x tyzka (50 g) 1. Zagotuj ptatki na mieku.
Banan, 1x Sztuka (120 g) 2. Dodaj banana i borowki.
Boréwka amerykanska, 1 x Garsé (50 g)

Mleko 2%, 200 g

SUMA DNIA Kcal: 1849 W: 179.1g B: 96.8g T: 88.39




Piatek

SNIADANIE 7:00

Kcal: 494 W:52.1 B:22.3 T:22.8

Kanapki z awokado i jajkiem na twardo

Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)
Jajko, 2 x Sztuka (100 g)
Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Pomidor, 1x Sztuka (170 g)

Il SNIADANIE 11:00

1. Ugotuj jajka na twardo.

2. Zgnie¢ awokado widelcem i posmaruj nim chleb.
3. Pokréj jajka i pomidora w grube plastry.

4. Dopraw do smaku.

Kcal: 442 W:73.9 B:18.9 T:9.2

Satatka z fasolq i kaszq peczak

Fasola czerwona z puszki, 6 x tyzka (120 g)
Kasza jeczmienna peczak, 1x Woreczek (50 g)
Ogoérki konserwowe, 1x Sztuka (10 g)
Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g)
Jogurt naturalny, 2 x tyzka (40 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Szczypiorek, 1 x tyzka (5 g)

OBIAD 15:00

1. Ugotuj kasze.

2. Przeptukaj fasole.

3. Pokréj warzywa.

4. Zetrzyj czosnek i wymieszaj z jogurtem i oliwg.
5. Wymieszaj cato$¢.

Kcal: 527 W:48.0 B: 39.6 T: 21.1

Spaghetti pomidorowe ze szpinakiem

Migso mielone wotowe, 1x Porcja (150 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Szpinak, 2 x Garsé (50 g)

Passata, 100 g

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Oregano suszone, 1x Szczypta (0,3 g)
Papryka stodka w proszkuy, 1x Szczypta (0,3 g)
Makaron petnoziarnisty, 50 g

1. Na suchej patelni podsmaz mieso i posiekany
czosnek.

2. Dopraw i zalej passatq. Dorzué€ szpinak. Dus kilka
minut.

3. Ugotuj makaron.

4. Makaron wymieszaj z sosem i naktada.



KOLACJA 19:00 Kcal: 372 W:65.1 B:12.4 T: 8.1

Oowsianka a la szarlotka

Ptatki owsiane gorskie, 5 x tyzka (50 g) 1. Jabtko zetrzyj na tarce i poddus na wodzie z

Jogurt naturalny, 1 x Opakowanie (150 g) cynamonem.

Jabtko, 1 x Sztuka (170 g) 2. Ptatki wymieszaj z jogurtem.

Cynamon, 1x Szczypta (0,3 g) 3. Uktadaj warstwami: ptatki - jabtko - ptatki -
jabtko.

SUMA DNIA Kcal: 1835 W: 239.1g B: 93.2g T: 61.2g



Cobota

SNIADANIE 7:00

Kcal: 455 W:58.2 B:17.4 T:18.7

Tosty zhummusem i pieczarkami
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)
Hummus, 4 x tyzeczka (60 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Cebula, 0,5 x Sztuka (60 g)

Pieczarki, 5 x Sztuka (100 g)

Pestki dyni, 1x tyzka (10 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Oregano suszone, 1x Szczypta (0,3 g)

Il SNIADANIE 11:00

1. Posmaruj pieczywo hummusem.

2. Pokréj cebulke i pieczarki.

3. Podsmaz warzywa na oliwie, dopraw.

4. Wyt6z warzywa na chleb, podpiecz cato§¢ w
piekarniku lub na suchej patelni.

5. Posyp tosty pestkami dyni.

Kcal: 366 W:46.7 B:13.8 T:16.1

Koktajl z nerkowcami
Banan, 1 x Sztuka (120 g)
Mleko 2%, 1 x Szklanka (240 g)
Orzechy nerkowca, 25 g
Cynamon, 1x Szczypta (0,3 g)

OBIAD 15:00

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

Kcal: 527 W:44.6 B:44.2 T:18.4

Kotlety drobiowe z mizeriq i ziemniakami

Piers z kurczaka, 1,5 x Porcja (150 g)
Jajko, 0,5 x Sztuka (25 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)
Ziemniak, 2 x Sztuka (150 g)
Ogoérek $wiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Jogurt naturalny, 1x tyzka (20 g)
Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Koperek, 1 x tyzka (10 g)

Butka tarta, 2 x tyzka (20 g)

1. Ugotuj ziemniaki.

2. Jajko wymieszaqj z przyprawami i oliwag.

3. Uttucz migso, nastepnie opanieruj w jajku i butce
tarte;.

4. Wyt6z kotleta na papier do pieczenia i piecz ok.
20 min. W potowie obré¢ na drugq strone.

5. Ogérka pokréj w plasterki, wymieszaj z jogurtem i
dopraw.

6. Kotleta podawaij z ziemniakami i mizeriq. Catos¢
posyp koperkiem.



KOLACJA 19:00 Kcal: 483 W:52.8 B:22.6 T:21.5

Chlebek bananowy

Banan, 1x Sztuka (120 g) 1. Zmiksuj banana, jajka, magke i cynamon.

Mgka pszenna petnoziarnista typ 2000, 2 x tyzka 2. Przetéz mase do foremki wytozonej papierem do
(309) pieczenia i piecz ok. 30 min.

Cynamon, 1x Szczypta (0,3 g) 3. Upieczony chlebek pokréj i posmaruj mastem
Jajko, 2 x Sztuka (100 g) orzechowym.

Masto orzechowe, 2 x tyzeczka (20 g)

SUMA DNIA Kcal: 1831 W:202.3g B: 98.0g T: 74.7g



/V/ea(zie/a

SNIADANIE 7:00

Kcal: 562 W: 46.8 B: 31.2 T:27.5

Omlet z szynkq na pieczywie

Jajko, 2 x Sztuka (100 g)

Wedlina z indyka, 2 x Plaster (50 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Kurkuma mielona, 1x tyzeczka (5 g)
Ogorki konserwowe, 2 x Sztuka (20 g)
Serek kanapkowy , 2 x tyzeczka (24 g)

Il SNIADANIE 11:00

1. Wymieszaj w misce jajka, pokrojonq szynke i
przyprawy.

2. Usmaz omleta na oliwie.

3. Pieczywo posmaruj serkiem kanapkowym.
4. Przedziel omleta na dwie czgsci i potdz na
chlebie.

5. Zjedz z dodatkiem ogorkéw konserwowych.

Kcal: 486 W:54.7 B:17.1 T:24.7

Satatka grecka

Ser fetaq, 2 x Plaster (60 g)

Ogérek $wiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Pomidor, 1x Sztuka (170 g)

Cebula czerwona, 0,5 x Sztuka (50 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)
Oregano suszone, 1 x Szczypta (0,3 g)
Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Butka grahamka, 1 x Sztuka (70 g)

OBIAD 15:00

1. Pokrdj warzywa i ser.
2. Polej oliwq i dopraw.
3. Zjedz z pieczywem.

Kcal: 342 W: 425 B:23.6 T:9.9

Rosé6t

Cebula, 0,5 x Sztuka (60 g)

Marchew, 1x Sztuka (45 g)

Pietruszka (korzen), 0,5 x Sztuka (40 g)
Makaron petnoziarnisty, 30 g

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Kurkuma mielona, 1x tyzeczka (5 g)
Ziele angielskie, 1x Sztuka (1g)

Lis¢ laurowy, 1x Sztuka (0,3 )

Natka pietruszki, 1 x tyzka (12 g)

Podudzie z kurczaka ze skérg, 1x Sztuka (90 g)

1. Mieso i jarzyny zalej wodgq, dopraw, gotuj min. 1
godzine.

2. Ugotuj makaron.

3. Migso obierz i podziel na kawaiki.

4. Zjedz ros6t z migsem i jarzynami. Posyp natkaq.



KOLACJA 19:00 Kcal: 408 W:76.6 B:14.4 T:7.2

Budyn jaglany

Kasza jaglana, 1 x Woreczek (50 g) 1. Ugotuj kasze na mieku.
Mleko 2%, 1 x Szklanka (200 g) 2. Nastepnie zmiksuj z bananem, kakao i
Banan, 1 x Sztuka (120 g) cynamonem.

Kakao (proszek), 1 x tyzeczka (5 g)
Cynamon, 1x Szczypta (0,3 g)

SUMA DNIA Kcal: 1798 W: 220.6g B: 86.3g T: 69.3g




Licta zakupow

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC
GRZYBY Jabtko 1x sztuka 170 g
) ) Kiwi 1x sztuka 759
Pieczarki 5 xsztuka 100g Pomaranhcza 1x sztuka 240g
MIESO | PRODUKTY MIESNE PRZETWORY
Kl.eibasa'drobmwa 05x porqa 509 Fasola czerwona z puszki 12 x tyzka 240¢g
Migso mielone wotowe 1x porcja 150 g Ogérek kiszony 2 x sztuka 120 g
Piers z kurczaka 3 xporcja 3009 Ogorki konserwowe 3 x sztuka 309
Podudzie z kurczaka ze skérg 2 x sztuka 180 g Passata 200 g
Szynkc! parmenska 4 xplaster 60g Suszone pomidory w oleju 2 x sztuka 409
(Prosciutto)
Wedlina z indyka 2 x plaster 509 PRZYPRAWY | ZIOtA
MROZONKI Cynamon 5 x szczypta 159
Kmin rzymski (mielon 1x szczypta 0,3
Maliny mrozone 2 x porcja 200 g Y ( V) ] P 9
Koperek 1xtyzka 109
NABIAL | JAJA Kurkuma mielona 4 x tyzeczka 209
Lis¢ laurowy 3 x sztuka 09g
Jajko 14,5 x sztuka 7259 Natka pietruszki 2 x tyzka 249
Jogurt naturalny 2 x opakowanie 300g Oregano suszone 4 x szczypta 129
3 xtyzka 609 Papryka stodka w proszku 1x szczypta 039
Mieko 2% 4 x szklanka 8809 Pieprz czarny 17 x szczypta 51g
2009 sél 15 x szczypta 459
Ser feta 2 x plaster 609 Ziele angielskie 3 x sztuka 39
Ser halloumi 2 x plaster 809
Ser . RYBY
parmezan 1xtyzka 109
Serek kanapkowy 2 x tyzeczka 249 .
. Dorsz 1,5 x porcja 150 g
Serek wiejski 0,5 x 100 g ) . )
. toso$ atlantycki 1,5 x porcja 150 g
opakowanie )
Smietanka 30 % thuszczu 5 x tyzka 50 g tosos wedzony 1x opakowanie 100 g
NAPOJE TtUSZCZE
Sok z cytryny 1x tyzka 6g Masto 2 x tyzeczka 109
Oliwa z oliwek 10 x tyzeczka 509
ORZECHY | NASIONA 3 x tyzka 309
Orzechy nerkowca 259 WARZYWA
Pestki dyni 2 x tyzka 209
Siemie Iniane 2 x tyzeczka 109 Awokado 1x sztuka 1409
Wiorki kokosowe 4 xtyzka 24 9 Cebula 25 x sztuka 3009
Cebula czerwona 0,5 x sztuka 50 g
OWOCE Czosnek 3 x zgbek 159
Marchew 4 x sztuka 1809
Banan 6 x sztuka 7209 ogorek swiety 15 x sztuka 270 g
Boréwka amerykanska 1x garsc 509 Papryka czerwona Ix sztuka 230 g
Granat 0,5 x sztuka 509

Pietruszka (korzen)

1,5 x sztuka




Pomidor 3 x sztuka 510 g
Pomidor koktajlowy 2x garsc 2009
Por 0,5 x sztuka 709
Rukola 6 x garsc 120 g
Soczewica czerwond 20g
Szczypiorek 3 xtyzka 159
Szpinak 2x garsc 509
Ziemniak 6 x sztuka 450 g
ZBOZOWE
Butka grahamka 1x sztuka 709
Butka tarta 2 xtyzka 20g
Chleb zytni 12 x kromka 4809
Kasza jaglana 15 xworeczek 1009
Kasza jeczmienna pegczak 1 x woreczek 509
Makaron petnoziarnisty 130 g
Maka pszenna petnoziarnista 7 x tyzka 105 g
typ 2000
Ptatki jaglane 5 x tyzka 509
Ptatki owsiane gérskie 10 x tyzka 100 g
Ryz brgzowy 20g
INNE
Erytrytol 1x tyzka 109
1x tyzeczka 59
Hummus 4 x tyzeczka 609
Kakao (proszek bez dodatku  1x tyzeczka 59
cukru)
Kakao (proszek) 1x tyzeczka 59
Masto orzechowe 7 x tyzeczka 709
Mibéd 2 x tyzeczka 16 g




