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| Shiadanie:

Il Sniadanie:
150ml jogurtu naturalnego

garsc suszonych zurawin lub rodzynek

Obiad:

Podwieczorek:

Banan (1 sztuka)
Kolacja:

2 kromki chleba ze stonecznikiem

250 ml soku pomaranczowego




| Sniadanie:
2 kromki pieczywa petnoziarnistego + 2 plasterki
poledwicy drobiowej z 2 plasterkami pomidora

filizanka zielonej herbaty

Il Sniadanie:
2 ciasteczka owsiane petnoziarniste

Szklanka soku pomaranczowego

Obiad:

Satatka z baktazanéw i pomidoréw (1 porcja)
2 sredniej wielkosci ziemniaki
1509 pieczonego filetu z soli

1 jabtko

Podwieczorek:
Porcja kisielu truskawkowego z 2 tyzkami pestek

stonecznika

Kolacja:

tosos$ z rusztu (1 porcja)




| Sniadanie:

owsianka z V2 szklanki mleka + 2 tyzek ptatkéw owsianych

1 mata grahamka z 2 plasterkami poledwicy
1 pomidor

1 kubek czarnej herbaty

Il Sniadanie:
2 kromki pieczywa chrupkiego z serkiem wiejskim

1 pomarancza

Obiad:

Podwieczorek:
2 kiwi

szklanka wody mineralnej

Kolacja:

30g (przed ugotowaniem) kaszy jaglanej

herbata bez cukru

| Sniadanie:

2 kromki pieczywa mieszanego posmarowane mastem
1jajko na twardo

1tyzka majonezu

1 pomidor

filizanka kawy

Il Sniadanie:

Obiad:

1 szklanka soku pomaranczowego lub pomidorowego

Podwieczorek:
Baton zbozowy

Kubek herbaty owocowej np. malinowej

Kolacja:




| Sniadanie:
szklanka mleka lub napoju roslinnego z pokrojonym bana-

nem i 3 czubatymi tyzkami musli

Il Sniadanie:
1 kromka chleba razowego z plasterkiem szynki gotowanej
i kilkoma paskami papryki

szklanka wody mineralnej z sokiem z cytryny

Obiad:

3 tyzki kaszy gryczanej (suchej)

1 ogorek kiszony

Podwieczorek:
1 jabtko

Kolacja:

1 pomidor
1 kajzerka

herbata bez cukru

| Sniadanie:

3 kromki pieczywa razowego posmarowane mastem
lis¢ sataty

2 tyzki hummusu

Y2 pomidora

kubek kawy

Il Sniadanie:
Jogurt z owocami (1 porcja)
4 suszone sliwki

szklanka wody mineralnej z sokiem z cytryny

Obiad:

Podwieczorek:

Kolacja:




| Sniadanie:

grahamka
1 maty pomidor

zielona herbata

Il Sniadanie:
1 mate opakowanie serka homogenizowanego
3 tyzki otrab pszennych granulowanych

Garsé ,mieszanki studenckiej”
Obiad:

Pot szklanki ugotowanego razowego makaronu

Szklanka soku marchewkowego

Podwieczorek:
2 nektarynki

Kolacja:







1 pomidor

1 plaster chudej szynki drobiowej
1tyzeczka oliwy z oliwek

1jajko

1tyzeczka posiekanej pietruszki
1tyzka mleka 1,5%

sél, pieprz - do smaku

Pomidor i szynke pokroi¢ w kostke, smazy¢ na patelni

teflonowej z oliwa. Dodac rozbettane jajo z posiekang

pietruszka i mlekiem. Catos¢ doprawi¢ do smaku.




100g ciemnych winogron

2 mandarynki

1 plaster ananasa z puszki
1tyzeczka soku z cytryny

5 tyzek jogurtu naturalnego
1tyzeczka cukru waniliowego

cynamon - do smaku

Winogrona przekroi¢ na potowki, mandarynki podzie-
li¢ na czastki, ananas pokroi¢ w kostke. Skropi¢ sokiem

z cytryny, pola¢ jogurtem naturalnym z cukrem wanilio-

wym i szczypta cynamonu.

3 tyzki zielonego groszku

1 ugotowane jajko

1tyzka posiekanego szczypiorku
1tyzka majonezu

soél, pieprz - do smaku

Zielony groszek odsaczy¢ z zalewy, dodac jajko pokro-

jone w kostke, szczypiorek, majonez WINIARY. Doprawic

do smaku pieprzem i delikatnie wymieszac.




SALATKA Z BAKEAZANOW
| POMIDOROW

(1 porcja)

1/3 matego baktazana

duzy pomidor

1/2 opakowania matego jogurtu
naturalnego

3 tyzki natki pietruszki

koperek

sél, pieprz, tymianek, bazylia

Warzywa pokroi¢ na mate kawatki, dodac jogurt, posie-

kana zielenine i doprawi¢ sola pieprzem, tymiankiem,

bazylia.




(1 porcja) (1 porcja)

100g tunczyka z wody 250 ml gotowego rosotu

7 tyzek szczypiorku lub 1/2 cebuli 1 pieczarka

1 pomidor 3 tyzki groszku zielonego mrozonego
1 tyzeczka oliwy z oliwek pieprz i sél - do smaku

sél, pieprz - do smaku

Dposss prggrgadganie Dposss prggrgadgania

Odcedzi¢ tunczyka i rozgniesé¢ go widelcem. Dodac po- Rosot zagotowad, dodad pokrojona w plasterki pieczarke
krojony szczypiorek lub poszatkowana cebule. Pomidora i groszek. Gotowac kilka minut. Serwowac z makaronem.
pokroi¢ w kostke i dodac do tunczyka. Wymieszac i dodac Przed podaniem posypac natka pietruszki.

oliwe, przyprawic solg i pieprzem.




Sos pomidorowy

2 duze liscie kapusty

80g chudego miesa mielone-
go(wieprzowo - wotowe)

1jajo

10g butki tartej

30g ugotowanego na sypko ryzu

sél, pieprz - do smaku

Liscie kapusty podgotowac, a nastepnie nadziac farszem
przygotowanym z miesa mielonego, jaja, butki tartej, ryzu
oraz przyprawionego do smaku pieprzem i solg. Piec

w brytfannie z dodatkiem oliwy, podac z sosem pomido-

rowym.




(1 porcja)

1 papryka

309 ryzu

1509 mielonego migsa
1tyzka oliwy z oliwek
natka pietruszki

1/2 cebuli

1tyzka parmezanu

1 szklanka bulionu

Sol, pieprz, papryka stodka - do smaku

Dpasits prgpgadgonic
Na oliwie podsmazy¢ mieso z cebulg, doda¢ ugotowany
ryz, natke, sél, pieprz i papryke stodka do smaku. Catosc
wymieszac i nadziac papryke. Nastepnie wtozy¢ do garn-
ka podla¢ 1 szklanki bulionu i dusi¢ okoto 15 minut lub

W naczyniu zaroodpornym piec w piekarniku. Na koniec

na wierzch posypac tyzka parmezanu.

(1 porcja)

Sos grzybowy

1509 piersi z indyka
2 pieczarki

1 cebuli

1tyzeczka oliwy

przyprawa do indyka

Piersi z indyka rozbic¢ i faszerowac pieczarkami pokrojo-
nymi w kostke i podsmazonymi z cebula na oliwie z oli-
wek. Catos¢ doprawi¢ do smaku i zawing¢. Piec posypa-

ne przyprawa do indyka, zawiniete w folie w piekarniku.

Po upieczeniu polac 1 szklanki sosu grzybowego.




KOKARDKI Z CUKINIA

(1 porcja)

opakowania sosu biatego

12 tyzki Smietanki 12%

2 mate cukinii

1 cebuli

3 tyzka masta

3 tyzeczka soku z cytryny

2409 makaronu kokardki

1 peczka posiekanej natki pietruszki
przyprawa typu ,Ziarenka smaku"

s6l - do smaku

Llposst gy gadgeric
Sos przygotowac¢ w wodzie i Smietance. Cukinie pokro-
i¢ w potplasterki, a cebule posiekac. Cebule zeszkli¢ na
masle i dodac cukinie. Dusi¢ razem przez okoto 5 minut.
Doprawi¢ Ziarenkami Smaku. Potaczy¢ z sosem. Dopra-
wi¢ sokiem z cytryny. Makaron ugotowac¢ wg przepisu na

opakowaniu i potaczyc¢ z sosem. Posypac natka pietruszki.

Podawac zaraz po przygotowaniu.




1 opakowanie maslanki
1banan

1 pomarancza

1 tyzeczka cukru waniliowego

1tyzeczka cukru

Llposst gy gadgeric

Zmiksowac wszystkie sktadniki do gtadkiej konsystencji.

(1 porcja)

1 kulka sera mozzarella
1 duzy pomidor
Swieza bazylia

2 zabki czosnku

2 tyzeczki oliwy z oliwek

Ser i pomidory pokroi¢ w plastry, nastepnie plastry na

potowki, potozy¢ na talerzu naprzemiennie. Sos: oliwe

zmieszac z ze zmiazdzonym czosnkiem i porwana bazylia

(mozna doprawié pieprzem). Polac ser i pomidory.




(1 porcja)

1/2 duzej puszki kukurydzy lub 1 mata puszka
(1009)

1/2 matej cebuli

1 zabek czosnku

1 pomidor

1,5 szklanki bulionu warzywnego

1/2 tyzeczki przecieru pomidorowego (ze stoika)
1/2 tyzeczki kminku

1/2 tyzeczki oleju

papryka w proszku, natka pietruszki - do smaku

Llposst gy gadgeric
Cebule i czosnek drobno posiekac. Pomidora naciaé, spa-
rzy¢ wrzatkiem i obrac ze skorki, pokroi¢ w kostke. Chwi-
le smazy¢ razem, nastepnie zala¢ bulionem, przyprawic
kminkiem, solg i papryka. Doda¢ odcedzong kukurydze.

Gotowac 10 min. Po zdjeciu z ognia dodac przecier po-

midorowy i posypac natka.




1 awokado 2 jajka

5-6 pomidorkdéw koktajlowych 1 tyzka maki

2 tyzki kruszonych orzechéw wtoskich 1tyzka mleka 0,5%

garsc lisci szpinaku woda mineralna gazowana
Sos: 1tyzeczka oleju

2 tyzeczki oliwy z oliwek 2-3 plasterki chudej wedliny

1tyzeczka soku z cytryny

2 tyzeczki miodu

Dposss prggrgadganie Dposss prgggadganie

Sktadniki pokroi¢, wymieszac i pola¢ sosem. Z jajek, maki, mleka i wody mineralnej zmiksowac ciasto

o konsystencji gestej Smietany, dodac pokrojong w paski

wedline i usmazy¢ na patelni wysmarowanej olejem.




(1 porcja)

1 dzwonek tososia
1tyzka soku z cytryny
1tyzka oleju

100g brukselki

509 brazowego ryzu

pieprz i sol - do smaku

tososia oprészyc solg, skropi¢ sokiem z cytryny i olejem.
Pozostawi¢ na 0,5 godz. Przed pieczeniem oproszycé
Swiezo zmielonym pieprzem. Piec na ruszcie na folii alu-

miniowej przez 10 minut. tososia podawac z brukselka

i brazowym ryzem.




20g chudego twarogu

509 wedzonej makreli

1tyzeczka posiekanej natki pietruszki
1tyzeczka koncentratu pomidorowego

sél, pieprz - do smaku

Twardg zmieszac z wedzonag makrelg, posiekana pietrusz-

ka i koncentratem pomidorowym. Doprawi¢ do smaku.

(2 porcje)

1/2 czerwonej papryki

1tyzeczka Przyprawy do zup, sosow, satatek
200g piersi z kurczaka

1tyzeczka ,Ziarenek smaku"”

1/2 puszki kietkow soi bez zalewy

1tyzka oleju

1 zabek czosnku

509 ryzu brazowego

curry, chilli - do smaku

Qposis g gtanie:
Piersi z kurczaka pokroi¢ w kostke posypac przyprawg .
Papryke pokroi¢ w paseczki, kietki odcedzi¢. Na rozgrza-
ny olej wrzuci¢ zmiazdzony czosnek i kurczaka. Nastepnie
dodac Przyprawe do zup, wrzuci¢ papryke i kietki soi. Do-
dac przyprawy, wymieszac i dusi¢. Pod koniec duszenia

doprawic chilli i curry. Potrawe podawac z ryzem.




(1 porcja)

1509 wtoszczyzny

1 mata cebula

1 szklanka soku pomidorowego

3 tyzki startych orzechéw wtoskich
1tyzka Smietany 30%

1tyzka oliwy z oliwek

309 ryzu

tymianek, sdl, pieprz, natka pietruszki - do smaku

Llposst gy gadgeric

Ugotowac wywar z wtoszczyzny, doda¢ podduszong na

oliwie cebule i sok pomidorowy, a nastepnie starte orze-
chy wtoskie i chwile gotowad. Doprawi¢ do smaku tymian-
kiem, solg, pieprzem, Smietanga i posypac natka pietruszki.

Tak przygotowana zupe zalac¢ osobno ugotowany ryz.




KASZA KUSKUS Z PIKANTNYM
SOSEM WARZYWNYM

(2 porcje)

1/3 opakowania kaszy kuskus (1009)
1tyzka koncentratu pomidorowego
1/2 czerwonej papryki

1 zabek czosnku

1/4 cebuli

1/2 cukinii

1tyzka oleju

1tyzka startego parmezanu
przyprawa typu ,Ziarenka Smaku"

sél, rozmaryn, papryka mielona - do smaku

Llposst prgygadgeric
Kuskus przygotowac¢ wedtug przepisu na opakowaniu.
Cebule oraz czosnek obrac i posiekac. Papryke pokroic¢
na kawatki, cukinie w plasterki. Na tyzce oleju podsmazyc¢
czosnek oraz cebule, oproszyc¢ tyzeczka papryki i Ziaren-
kami Smaku, wymieszac. Dodac papryke i cukinie. Sma-
zy¢ 2 min. Zala¢ koncentratem wymieszanym z 1-2 tyz-
kami wody, gotowac 5 min. Doprawic¢ solg i rozmarynem.

Kuskus wymieszac z sosem i tyzka parmezanu.




