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SNIADANIE

Jajecznica z szynka i Immax oraz pieczywem

1. Cebule i szynke pokroi¢ w kosteczke, szczypiorek posiekad.

DZIEN 1

2. Na patelni rozgrzac olej, wrzucié¢ cebule i szynke i chwile podsmazaé. Dodac pieprz i sol.

3. Jajka wymiesza¢ w miseczce razem z 3 miarkami Immax.
4. Wla¢ jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystencji. Jajecznice posypac szczypiorkiem.

5. Podawacé z pomidorami oraz chlebem razowym.
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Produkt Waga [g] Energia [kcal] Biatka [g] Ttuszcze [g] Weglowodany [g] Miara domowa
Jaja kurze cate 110 154 13.8 10.7 0.66 2 sztuki
Cebula 25 8.3 0.35 0.1 1.7 1/4 sztuki
Szczypiorek 3 1.1 0.12 0.02 0.13 1 tyzeczka
Chleb graham 60 139 5 1 29.2 2 kromki ﬂ
Olej rzepakowy 5 45 0 5 0 1tyzeczka
Pomidor 160 30.4 14 0.32 6.6 1 sztuka
Pieprz czarny 1 2.5 0.1 0.03 0.64 1 szczypta
S6l biata 2 0 0 0 0 1 szczypta
Szynka z piersi kurczaka 15 14.4 3.2 0.18 0.03 1 plaster

Suma: 381 394.7 23.97 17.35 38.96 -

OBIAD

Puree ziemniaczane z Immax
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1. Ziemniaki nalezy obrac i pokroi¢, a nastepnie wtozy¢ dogarnka z wodga i gotowac na duzym ogniu, az ziemniaki bedg miekkie.
2. Nastepnie rozgniec ziemniaki, gdy sg jeszcze ciepte i wtozy¢ je do rondla.
3. Doprawic solg, czarnym pieprzem i dodac¢ Immax, dobrze wymieszaé

Piers z kurczaka w ziotach prowansalskich

1. Piers kurczaka pokroi¢ na mniejsze kawatki.
2. Przygotowac marynate: oliwe z oliwek, rozgnieciony czosnek, ziota prowansalskie, sél, pieprz potaczy¢ ze sobg. Mieso natrze¢ marynatg i
odstawi¢ do lodéwki na 2 h, a najlepiej na catg noc.
3. Mieso smazy¢ na rozgrzanej patelni z oliwg, z dwdch stron ok. 4-5 minut.

Mizeria na kefirze

1. Ogodrka obra¢, zetrze¢ na tarce lub pokroi¢ w plasterki.

2. Wla¢ kefir, dodaé sdl, pieprz, wymieszac i odstawi¢ na kilka minut.

Produkt Waga [g] Energia [kcal] Biatka [g] Ttuszcze [g] Weglowodany [g] Miara domowa
Ziemniaki, wczesne 150 107 2.7 0.15 24.5 2 sztuki
Immax 40 157 10 3.6 20 5 ptaska miarka
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 100 98 21.5 1.3 0 1/2 sztuki
Czosnek 6 9.1 0.38 0.03 2 1 zabek _
: Oliwa z oliwek 10 89.7 0 10 0.02 11tyzka b
Kefir, 2% ttuszczu 80 40 2.7 1.6 3.8 1/3 szklanki
e Ogorek Swiezy 180 25.2 13 0.18 5.2 1 sztuka
Pieprz czarny 3 7.5 0.31 0.1 1.9 3 szczypty
Sél biata 6 0 0 0 0 3 szczypty
Ziota prowansalskie 1 2.8 0.12 0.08 0.61 1 szczypta
Suma: 576 536.3 39.01 17.04 58.03 -
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PODWIECZOREK

I Owsiane muffiny z gorzka czekoladg i bananem:
1. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni Celsjusza.

2. Wszystkie sktadniki oprdcz czekolady (ptatki owsiane, banana, Nutrego Forte, sode, masto orzechowe, masto) zmiksowac¢ w blenderze.
3. Natozy¢ do foremki zaroodpornej posmarowanej mastem klarowanym. Posypaé kawateczkami czekolady i piec przez ok. 20-25 minut.

Produkt ‘ Waga [g]‘ Energia [kcal]‘ Biatka [g]‘ Ttuszcze [g]‘ Weglowodany [g]‘ Miara domowa
Owsiane muffiny z gorzka czekoladg i bananem - 1 porcja
Ptatki owsiane gérskie 50 188 6 3.6 34.7 1/2 szklanki
Banan 65 63.1 0.65 0.2 15.3 1/2 sztuki
Jaja kurze cate 55 77 6.9 5.3 0.33 1 sztuka
Nutrego Forte 65 131 5.5 5.2 15.6 gram
Soda 2 0 0 0 0 1/2 tyzeczki
Masto orzechowe 10 58.9 2.4 5 2.2 1 tyzeczka
Czekolada gorzka 6 33.5 0.4 21 34 1 kostka
Masto ekstra 4 29.9 0.03 3.3 0.03 gram
Suma: 257 581.4 21.88 24.7 71.56 -

KOLACIA

Kasza jaglana z prazonym jabtkiem, cynamonem i Nutrego Forte

1. Kasze przeptukac i ugotowaé na miekko, dolewajgc stopniowo pét szklanki wody oraz 1/3 opakowania Nutrego Forte, ciggle mieszajac,
az bedzie kleista (okoto 15-20 minut). W razie potrzeby dolewa¢ wiecej wody.
2. Jabtko obra¢, usunac gniazdo nasiennie i pokroi¢ w kosteczke. uprazy¢ na patelni na masle z dodatkiem cynamonu.
3. Wymiesza¢ z kasza.
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Produkt Waga [g] Energia [kcal] Biatka [g] Ttuszcze [g] Weglowodany [g] Miara domowa
Nutrego Forte 110 222 9.4 8.8 26.4 gram
Masto ekstra 7 52.4 0.05 5.8 0.05 1tyzeczka
Cynamon w proszku 1 2.5 0.04 0.01 0.81 1 szczypta
Kasza jaglana 50 174 5.3 1.5 35.8 1/2 woreczka
Jabtko 80 40 0.32 0.32 9.7 1sztuka mata

Suma: 248 490.9 15.11 16.43 72.76 -
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SNIADANIE

Nalesniki z serem i brzoskwinig oraz Nutrego Forte
1. Make wymieszac¢ z 1/3 opakowania Nutrego Forte i jajkiem do uzyskania wtasciwej konsystencji (mozna lekko rozcienczy¢ wodg, gdy

bedzie za geste), smazy¢ nalesniki na oleju.

2. Twardg rozgniesc¢ z jogurtem, brzoskwinie pokroi¢ w matg kostke, doda¢ do serka,

3. Rozsmarowac na nalesnikach.

DZIEN 2

Produkt Waga [g] Energia [kcal] Biatka [g] Ttuszcze [g] Weglowodany [g] Miara domowa
Jaja kurze cate 55 77 6.9 5.3 0.33 1 sztuka
Maka pszenna, typ 500 45 154 4.5 0.54 333 3 tyzki
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 25 15 1.1 0.5 1.6 1tyzka
Olej rzepakowy 5 45 0 5 0 1 tyzeczka
Ser twarogowy (twardg) chudy 50 49 9.9 0.25 1.8 1/4 kostki
Brzoskwinia 90 45 0.9 0.18 10.7 1 sztuka
Nutrego Forte 110 222 9.4 8.8 26.4 gram

Suma: 380 607 32.7 20.57 74.13 -

OBIAD

Spaghetti z migsem mielonym i Immax
1. Makaron ugotowac al dente.

2. Na patelni rozgrzac oliwe i usmazy¢ na niej mieso. Przyprawié¢ pieprzem i sola.

3. Do miesa dodaé wtoszczyzne.

4. Sos pomidorowy: cebule i czosnek podsmazy¢ na rozgrzanej oliwie. Doda¢ sparzone i obrane pomidory i dusi¢ przez kilka minut.
5. Pod koniec duszenia doda¢ 4 miarki Immax. Przyprawic¢ ziotami (pieprz, kurkuma, tymianek, sol, rozmaryn). Po 5 minutach potaczy¢

wszystko z sosem.

6. Makaron polac sosem i posypac posiekang swiezg bazylig.

Produkt Waga [g] Energia [kcal] Biatka [g] Ttuszcze [g] Weglowodany [g] Miara domowa
Cebula 25 8.3 0.35 0.1 1.7 1/4 sztuki
Czosnek 6 9.1 0.38 0.03 2 1 zgbek
Makaron spaghetti 50 182 5.5 0.8 38.8 gram
Oliwa z oliwek 5 44.9 0 5 0.01 1tyzeczka
Kurkuma mielona 1 3.1 0.1 0.03 0.67 1 szczypta
Pieprz czarny 1 2.5 0.1 0.03 0.64 1 szczypta
Rozmaryn, suszony 1 3.3 0.05 0.15 0.64 1 szczypta
Tymianek suszony 1 2.8 0.09 0.07 0.64 1 szczypta
S6l biata 2 0 0 0 0 1 szczypta
Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona 110 36.3 1.5 0.33 8.7 1/4 paczki
Mieso mielone z indyka 100 148 19.7 7.7 0 gram
Immax 32 126 8 2.9 16 4 ptaska miarka
Bazylia, Swieza 5 1.2 0.16 0.03 0.13 1 garsc

Suma: 339 567.5 35.93 17.17 69.93 -
Koktajl czekoladowo-bananowy z Nutrego Forte
1. Uzy¢ Nutrego Forte o smaku waniliowym lub czekoladowym.
2. Sktadniki zmiksowaé w blenderze na koktajl.

Produkt Waga [g] Energia [kcal] Biatka [g] Ttuszcze [g] Weglowodany [g] Miara domowa
Banan 130 126 13 0.39 30.6 1 sztuka
Kakao 16%, proszek 5 23 0.91 1.1 2.5 1 tyzeczka
Nutrego Forte 165 333 14 13.2 39.6 gram
Otreby owsiane 3 7.4 0.52 0.21 2 1tyzeczka

Suma: 303 489.4 16.73 14.9 74.7
o
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KOLACIA

Tortilla z kremowym tunczykiem i Immax

1. Do miseczki przetozy¢ turiczyka wraz z sosem, rozdrobnié¢ rybe widelcem.
2. Nastepnie dodac serek i ketchup oraz 3 miarki Immax, miesza¢ doktadnie, tworzgc gtadka paste.
3. Kremowa paste tunczykowg doprawiac solg i pieprzem. Naktadac na tortille, zostawiajac brzegi wolne. Na paste uktadac liscie sataty.

4. Nastepnie zrolowac tortille i potozy¢ na rozgrzanej, suchej patelni. Opieka¢ na minimalnym ogniu z obu stron do lekkiego zarumienienia.
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. Produkt Waga [g] Energia [kcal] Biatka[g] Ttuszcze [g] Weglowodany [g] Miara domowa
Pieprz czarny 1 2.5 0.1 0.03 0.64 1 szczypta
gs/:ek homogenizowany naturalny, chudy 50 255 3.7 0.5 55 gram
Tunczyk w sosie wtasnym (w wodzie) 60 57 12.6 0.72 0 2 tyzki
Keczup (ketchup) 15 14.9 0.27 0.15 33 1tyzka
Immax 24 94.3 6 2.2 12 3 ptaska miarka
Satata 15 2.4 0.21 0.03 0.44 3 liscie
Tortilla (wrap) petnoziarnista 60 186 5.9 5.9 27.5 1 sztuka

Suma: 225 382.6 28.78 9.28 46.38 -
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LISTA ZAKUPOW

Produkt ‘ Waga rynkowa [g]‘ Uzyte w dniu
Nabiat i produkty jajeczne

Jaja kurze cate 220 1,2
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 25 2
Kefir, 2% ttuszczu 80 1
Masto ekstra 11 1
Ser twarogowy (twardg) chudy 50 2
Serek homogenizowany naturalny, chudy 0% 50 2
Warzywa

Cebula 56 1,2
Czosnek 14 1,2
Keczup (ketchup) 15 2
Ogérek sSwiezy 200 1
Pomidor 160 1
Safata 15 2
Szczypiorek 3 1
Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona 110 2
Ziemniaki, wczesne 186 1
Pieczywo

Chleb graham 60 1
Soda 2 1
Tortilla (wrap) petnoziarnista 60

Ttuszcze i oleje

Olej rzepakowy 10 1,2
Oliwa z oliwek 15 1,2
Przyprawy i ziota

Bazylia, Swieza 5 2
Cynamon w proszku 1 1
Kurkuma mielona 1 2
Pieprz czarny 6 1,2 K
Rozmaryn, suszony 1 2
Sol biata 10 1,2
Tymianek suszony 1 2
Ziota prowansalskie 1 1
Wedliny i kietbasy

Szynka z piersi kurczaka 15 1
Inne

Immax 96 1,2
Nutrego Forte 450 1,2
Produkty drobiowe

Mieso mielone z indyka 100 2
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 100 1 o
Ptatki $niadaniowe

Ptatki owsiane gorskie 50 1
Owoce i soki owocowe

Banan 300 1,2
Brzoskwinia 100

Jabtko 100

Warzywa straczkowe
‘ Masto orzechowe

Stodycze i desery
‘Czekolada gorzka
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Kakao 16%, proszek

Makarony, ryze i ziarna zb6z

Kasza jaglana 50 1
Makaron spaghetti 50 2
Maka pszenna, typ 500 45 2
Otreby owsiane 3 2
Ryby i owoce morza

60 2

. ‘Turﬁczyk w sosie wtasnym (w wodzie)




