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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00
Jajecznica ze szczypiorkiem
DRUGIE SNIADANIE 12:00
Satatka owocowa

OBIAD 16:00

Pulpety z kurczaka (bez smazenia) z
sosem pomidorowym i ziemniakami

KOLACJA 20:00

Kanapki z mozzarellg

K: 1993.4 / B: 106.6 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0
T:66.0 / WP: 221.4 T:0.0/WP:0.0 T:0.0 / WP:0.0 T:0.0/WP:0.0 T:0.0/ WP:0.0 T:0.0 / WP:0.0 T:0.0 / WP:0.0
F:31.4/ WW:232 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0

Diete odbierzesz takze przez @v

Hubert Wojarski Strona 27 4 swoje konto na www.kcalmar.com NSan



SNIADANIE 08:00

K:510.8 / B:27.8 / T:23.1 / WP:43.2 / F:9.3 / WW:4.5

JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Whij jaja do miski, dodaj dowolne przyprawy i rozmieszaj catosc.

2. Lekko rozgrzej tuszez na patelni, dodaj jaja i wsyp posiekany szczypior.
3. Smaz jajka do sciecia.

4. W migdzyczasie pokrdj pomidora w Cwiartki,

5. Jajecznice podawaj u boku pieczywa i pomidora.

K:407.1/B:12.3/T:10.3 / WP:62.0 / F:8.3 / WW:6.3

SALATKA OWOCOWA

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny (0% tt) - 150 g (7.5 x tyika)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 75 ¢ (1 x Sztuka)

Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Owoce obierz z niejadalnych czesci, umyj i pokroj w duzg kostke.
2. Do miseczki natdz jogurt, dodaj przygotowane owoce, midd i orzechy. Wymieszaj

K:688.7/B:48.2 / T:18.0 / WP-80.5 / F:11.7/ WW:8.2

PULPETY Z KURCZAKA (BEZ SMAZENIA) Z SOSEM POMIDOROWYM |
ZIEMNIAKAMI

Ziemniaki - 350 g (5 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Mielony filet z piersi kurczaka (bez skéry) - 150 g (1.5 x Porcja)

Jaja kurze cate - 28 g (0.5 x Sztuka)

Kajzerki - 12.5 g (0.2 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 500 - 12 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 40 minut
Na poczatku ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie - ziemniaki ugotujg sig szybciej jesli
beda pokrojone na mniejsze kawatki.

PULPETY:

1. Butke namocz i wycisnij z nadmiaru wody pod zlewem.

2. Migso przetdz do miski i przepraw solg oraz ziotami. Do miski whij jajko, dodaj
namoczong i rozgniecion butke. Wszystko bardzo doktadnie wymieszaj.

3. Uformuj kulki i obtocz je delikatnie w mace (3/4 maki z przepisu - pozostatosé maki
jest przeznaczona do sosu).

4. 7agotuj wode, dodaj do niej soli. Gotuj kulki migsne przez 25 minut na matym ogniu.

SOS:

1. Do garnka wlej pomidory z puszki. Dodaj sél i przyprawy ziotowe, nastepnie wymieszaj i
gotuj przez 3 minuty.

2. Podsyp catos¢ makg (1/4 ilosci z przepisu), wymieszaj i gotuj kolejne 5-7 minut na
matym ogniu do wyparowania czesci wody z pomidordw.

3. Po tym czasie przetdz kulki migsne do sosu i odstaw na 5 min.

Catosc podawaj z ugotowanymi ziemniakami,

K:386.8 / B:18.3 / T:14.6 / WP:41.1/ F-8.1 / WW:4.2

KANAPKI Z MOZZARELLA

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Ser, mozzarella - 50 g (3.3 x Kawatek)
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Mozzarellg pokrdj w plastry.

2. Ogdrka umyj, pozads sig niejadalnych czesci i pokrdj w plastry.
3. Na pieczywo natdz roszponke, pokrojony ser i ogdrka.

4. Skrop kanapki oliwg z oliwek.

Hubert Wojarski

SUMA  K:19934 B:106.6 T:66.0 WP:2274 F:31.4 WW:232
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Orzechy whoskie 1hg 1xtyika

Midd pszczeli 12¢g 0.5xtyzka

Mielony filet z piersi kurczaka (bez 150 ¢ 1.5 x Porcja

skory)

Maka pszenna, typ 500 12¢ 1 xtyzka

Oliwa z oliwek 1bg 1.5 xtyzka

Olej rzepakowy bg 0.5 xtyzka

Chleb zytni razowy 180¢g 6 x Kromka

Kajzerki 125¢ 0.2 x Sztuka

Jaja kurze cate 196 g 3.5 x Sztuka

Jogurt naturalny (0% tt) 150¢g 1.5xtyika

Ser, mozzarella 50¢g 3.3 x Kawatek

Ziemniaki 350 ¢ 5 x Sztuka

Pomidory z puszki (krojone) 200¢g 2 x Porcja

Jabtko 150 g 1 x Sztuka

Gruszka 130¢g 1 x Sztuka

Pomidor 120¢g 1 x Sztuka

Kiwi T5g 1 x Sztuka

Ogérek 40¢ 1 x Sztuka

Rukola 20¢g 1 x Garsé

Szezypiorek 10¢g 2 x tyzeczka

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W:weglowodany F:btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia
N

Hubert Wojarski Strona 474 Diete odbierzesz takze przez k?%l

swoje konto na m

Q.

R



