o
©
=
O
(ge)
O
—
-
(@)}




I positek Krem ze szpinaku i ziemniakdw IV positek Koktajl truskawkowo-orzechowy

IT positek Koktajl truskawkowo-orzechowy V positek Krem ze szpinaku i ziemniakéw

III positek Krem ze szpinaku i ziemniakow



DZIEN 1
I POSILEK

250 KCAL

Szpinak optukac i odcia¢ twarde todyzki. Ziemniaki umy¢, obrac i pokroi¢ w nieduzg kostke. Na patelni, na oliwie z oliwek zeszkli¢ pokrojong
w drobng kostke cebule. Dodac ziemniaki i smazy¢ okoto 1-2 minut. Dodac¢ szpinak i mieszajac smazy¢ okoto 1 minute, na matym ogniu.
Dodac¢ bulion, szczypte soli, cukier, przyprawy (wg, upodoban) zagotowa¢ i gotowaé okoto 15 minut na matym ogniu. Zupe zmiksowac,
podawac z pestkami dyni oraz posypang $wiezymi ziotami (pietruszka, mieta, bazylia, kolendra... - do wyboru wedle uznania).

*Przygotuj 3 porcje zupy (przepis jest na 1 porcje)
KREM ZE SZPINAKU I ZIEMNIAKOW - PORCIA

produkt

Bulion

ziemniaki
szpinak

cebula

dynia, pestki
kolendra, $wieza
kardamon
cukier kokosowy
nasiona kolendry

RAZEM

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

waga
[g]
230.0
75.0
100.0
70.0
20.0
15.0
2.0
1.3
2.0

515.3

miara domowa energla
[kcal]

1 szklanka 13.8

1 $rednia sztuka 57.8
4 garscie 21.0

1 mata sztuka 23.1
2 tyzki 114.4

1 garsc 3.5

2 szczypta 6.2

0.25 tyzeczki 4.8

1 szczypta 6.0
250.4

IT POSILEK

*Przygotuj 2 porcje koktajlu (przepis jest na 1 porcje)

produkt

mleko owsiane
masto orzechowe
truskawki

RAZEM

*Porcja z 1 positku

produkt

Bulion

ziemniaki
szpinak

cebula

dynia, pestki
kolendra, $wieza
kardamon
cukier kokosowy
nasiona kolendry

RAZEM

*Porcja z 2 positku

produkt

mleko owsiane
masto orzechowe
truskawki

RAZEM

waga
[g]
250.0
10.0
150.0

410.0

waga
[g]
230.0
75.0
100.0
70.0
20.0
15.0
2.0
1.3
2.0

515.3

waga
[g]
250.0
10.0
150.0

410.0

KOKTAJL TRUSKAWKOWO-ORZECHOWY

miara domowa energia
[kcal]

1 szklanka 115.0

1 tyzeczka 60.9

1 szklanka 48.0
223.9

IIT POSILEK

biatko
[g]
0.0
1.5
2.6
1.0
4.9
0.3
0.2
0.0
0.2

10.8

biatko
[g]
1.4
2.6
1.1

5.0

KREM ZE SZPINAKU I ZIEMNIAKOW - 1 porcja

miara domowa ST
[keal]
1 szklanka 13.8
1 $rednia sztuka 57.8
4 garscie 21.0
1 mata sztuka 23.1
2 tyzki 114.4
1 garsé 3.5
2 szczypta 6.2
0.25 tyzeczki 4.8
1 szczypta 6.0
250.4
IV POSILEK
KOKTAJL TRUSKAWKOWO-ORZECHOWY
. energia
miara domowa [keal]
1 szklanka 115.0
1 tyzeczka 60.9
1 szklanka 48.0
223.9

biatko
[g]
0.0
1.5
2.6
1.0
4.9
0.3
0.2
0.0
0.2

10.8

biatko
[g]
1.4
2.6
1.1

5.0

thuszcz
[g]
2.3
0.1
0.4
0.3
9.2
0.1
0.1
0.0
0.4

12.8

thuszcz
[g]
3.1
4.9
0.6

8.6

ttuszcz
[g]
2.3
0.1
0.4
0.3
9.2
0.1
0.1
0.0
0.4

12.8

ttuszcz
[g]
3.1
4.9
0.6

8.6

weglow. og.
la]
0.0
13.1
3.0
4.8
3.6
0.6
1.4
1.2
1.1

28.7

224 KCAL

weglow. og.
[a]
20.4
1.6
10.8

32.8

250 KCAL

weglow. og.
[a]
0.0
13.1
3.0
4.8
3.6
0.6
1.4
1.2
1.1

28.7

224 KCAL

weglow. og.
[g]
20.4
1.6
10.8

32.8



*Porcja z 1 positku

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [q] 9
Bulion 230.0 1 szklanka 13.8 0.0 2.3 0.0
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
szpinak 100.0 4 garscie 21.0 2.6 0.4 3.0
cebula 70.0 1 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
kolendra, $wieza 15.0 1 garsé 3.5 0.3 0.1 0.6
kardamon 2.0 2 szczypta 6.2 0.2 0.1 1.4
cukier kokosowy 1.3 0.25 tyzeczki 4.8 0.0 0.0 1.2
nasiona kolendry 2.0 1 szczypta 6.0 0.2 0.4 1.1

RAZEM 515.3 250.4 10.8 12.8 28.7



LISTA ZAKUPOW

dynia, pestki 6 tyzek 90 [g]

Bulion 3 szklanki 700 [g]

masto orzechowe 2 tyzeczki 20 [g]

mleko owsiane 2 szklanki 500 [g]
truskawki 2 szklanki 320 [g]
kardamon 6 szczypt 6 [g] kolendra, $wieza 60 [g]
nasiona kolendry 3 szczypty 6 [g]

cukier kokosowy 0.75 tyzeczki 3.9 [g]

cebula 3 mate sztuki 240 [g] szpinak 12 gars¢ 380 [g]
ziemniaki 3 $rednie sztuki 300 [g]



