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I positek Satatka z brokutem i suszong zurawing IV positek Koktajl truskawkowo-arbuzowy:

IT positek Koktajl truskawkowo-arbuzowy: V positek Satatka z brokutem i suszong zurawing

III positek Satatka z brokutem i suszong zurawing,



DZIEN 1
I POSILEK 238 KCAL

Brokuty wrzucié¢ na 3 minuty do wrzatku. Cebule pokroi¢ w pidrka, a czosnek przecisna¢ przez praske. Wszystkie sktadniki wymieszad.

*Przygotuj 3 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z BROKULEM I SUSZONA ZURAWINA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [q] [a] &9 [a] 9
brokuty 150.0 1 porcja 46.5 4.5 0.6 7.8
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
cebula czerwona 25.0 0.5 matej sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
zurawina suszona 12.0 1 tyzka 38.4 0.0 0.2 9.9
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ocet jabtkowy 2.0 0.5 tyzeczki 0.4 0.0 0.0 0.0
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
musztarda 5.0 0.5 tyzeczki 8.3 0.3 0.3 1.1
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
RAZEM 222.0 237.5 8.4 10.8 31.1

IT POSILEK 238 KCAL

Koktajl truskawkowo-arbuzowy:
Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
KOKTAJL TRUSKAWKOWO-ARBUZOWY: - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [q] [g] [g]
truskawki, mrozone 150.0 1 porcja (ok. 9-12 sztuk) 48.0 1.1 0.6 10.8
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
arbuz 350.0 1 plaster (6 cm) bez skorki 126.0 2.1 0.3 29.4
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
woda 100.0 1 porcja 0.0 0.0 0.0 0.0
Siemie Iniane mielone 6.0 1 tyzeczka 15.1 1.9 0.8 1.7
RAZEM 640.0 237.9 5.1 1.9 54.4
ITT POSILEK 238 KCAL

Satatka z brokutem i suszong zurawing:

*Porcja z 1 positku
SAYATKA Z BROKULEM I SUSZONA ZURAWINA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?] miara domowa [kcagl] [a] (9] &9 [a] 9
brokuty 150.0 1 porcja 46.5 4.5 0.6 7.8
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
cebula czerwona 25.0 0.5 matej sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
zurawina suszona 12.0 1 tyzka 38.4 0.0 0.2 9.9
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ocet jabtkowy 2.0 0.5 tyzeczki 0.4 0.0 0.0 0.0
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
musztarda 5.0 0.5 tyzeczki 8.3 0.3 0.3 1.1
so6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 222.0 237.5 8.4 10.8 31.1



Koktajl truskawkowo-arbuzowy:

*Porcja z 2 positku

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcag:] [g] [g] <9 [9] 9
truskawki, mrozone 150.0 1 porcja (ok. 9-12 sztuk) 48.0 1.1 0.6 10.8
miod pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
arbuz 350.0 1 plaster (6 cm) bez skérki 126.0 2.1 0.3 29.4
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
woda 100.0 1 porcja 0.0 0.0 0.0 0.0
Siemie Iniane mielone 6.0 1 tyzeczka 15.1 1.9 0.8 1.7
RAZEM 640.0 237.9 5.1 1.9 54.4

Satatka z brokutem i suszong zurawing:

*Porcja z 1 positku

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
brokuty 150.0 1 porcja 46.5 4.5 0.6 7.8
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
cebula czerwona 25.0 0.5 matej sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
zurawina suszona 12.0 1 tyzka 38.4 0.0 0.2 9.9
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ocet jabtkowy 2.0 0.5 tyzeczki 0.4 0.0 0.0 0.0
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
musztarda 5.0 0.5 tyzeczki 8.3 0.3 0.3 1.1
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 222.0 237.5 8.4 10.8 31.1



LISTA ZAKUPOW

ocet jabtkowy 1.5 tyzeczki 6 [g]
Siemie Iniane mielone 2 tyzeczki 12 [g] stonecznik, nasiona 3tyzki 45 [qg]
zurawina suszona 3tyzki 36 [g]
musztarda 1.5 tyzeczki 15 [g] sok z cytryny 4 tyzki 40 [g]
woda 2 porcje 200 [g]

L 1350 . . .
arbuz 2 plastry (6 cm) bez skorki [g] truskawki, mrozone 2 porcje (ok. 9-12 sztuk) 300 [g]

sol himalajska 3 szczypty 3.0 [g]

midd pszczeli 3.5 tyzeczki 49 [g]

oliwa z oliwek 3 tyzeczki 6 [g]

brokuty 3 porcje 750 [g] cebula czerwona 1 sztuka 90 [g]
czosnek 3 mate zabki 11 [qg]



