DZIEN 1

SNIADANIE

OWSIANKA Z BOROWKAMI
produkt

mleko 2%

ptatki owsiane
boréwka amerykanska
orzechy witoskie

morele, suszone

RAZEM

11 SNIADANIE

KANAPKI Z HUMMUSEM I PAPRYKA
produkt

chleb zytni petnoziarnisty
ciecierzyca w puszce lub stoiku
oliwa z oliwek

czosnek

papryka czerwona

RAZEM

OBIAD

437 KCAL

waga
[e]

150.0
50.0
80.0
10.0
20.0

310.0

255 KCAL

waga
[g]

50.0
50.0
5.0
5.0
40.0

150.0

584 KCAL

tososia przyprawic¢ np. bazylig, oregano, $wiezo zmielonym pieprzem. Rybe wtozy¢ do naczynia zaroodpornego lub zawingc¢
w folie i piec w piekarniku w 180 stopniach okoto 20 minut. Szpinak poddusi¢ na patelni z czosnkiem. Po 20 minutach
wysunac rybe z piekarnika, wytozy¢ na wierzch przygotowany szpinak oraz pomidorki suszone i zapiekaé jeszcze 5 minut.

Podawac z kaszg i satatka.

+OSOS PIECZONY ZE SZPINAKIEM
produkt

tosos, atlantycki, dziki, Swiezy
szpinak

czosnek

pomidory suszone, w oleju

KASZA

kasza gryczana niepalona
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CENTRUM DIETETYCZNE
wguinz. Albkianda Guudieuska

waga
[g]

170.0
50.0
5.0
20.0

60.0



SALATKA

rukola 30.0
pomidorki koktajlowe 100.0
rzodkiewka, kietki 10.0
oliwa z oliwek 5.0
RAZEM 450.0
PODWIECZOREK 186 KCAL
SMOOTHIE
produkt waga
]
pomarancza 150.0
jabtko 80.0
woda 150.0
gruszka 130.0
RAZEM 510.0
KOLACJA 360 KCAL
SAtATKA GRECKA
produkt waga
9]
mix satat z rukola 50.0
papryka czerwona 70.0
cebula, czerwona 20.0
oliwki czarne 20.0
ser typu "feta" 50.0
pomidory, czerwone 100.0
oliwa z oliwek 5.0
GRZANKI
chleb zytni petnoziarnisty 50.0
RAZEM 365.0

CENTRUM DIETETYCZNE
v w2, Albkiawdea Gruduzuska



