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PRZEPISY DODATKOWE CZYLI

PLAN AWARYJNY
1 dzien




Pinsa z tunczykiem (382 g); keczup (28 g) Obiadowe kanapki z kurczakiem (348 g)
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DYAIS\

POSILEK POSILEK
AWARYJNY 1 AWARYJNY 1
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POSILEK AWARYJNY 1

DZIEN 1

Pinsa z tunczykiem: Na gotowym spodzie porozkladaj skladniki: tunczyka zwody, kawalki mozzarelli, plasterki pomidora i

pieczarek. Upiecz w piekarniku w 200 stopniach przez chwilke, az sie zarumieni. Zjedz z keczupem.

PINSA Z TUNCZYKIEM

produkt

Pinsa gourmet (33 Fine Foods -
Biedronka)

pieczarka biata

tunczyk w sosie wiasnym
mozzarella light
pomidory, czerwone

keczup

RAZEM

waga

[9]
115.0

31.0
65.0
62.5
108.0

28.0
409.5

POSILEK AWARYJNY 1

miara domowa

0.5 sztuki

1 duza sztuka
0.5 puszki
0.5 kulka

1 mala sztuka

1tyzka

energia

[keal]
270.3

6.5
61.8
103.1
18.4

277
487.7

biatko

[9]
8.4

0.8
13.7
11.9

1.0

0.5
36.2

ttuszcz  weglow. og.

[g]

2.1 55.1
0.1 0.8
0.8 0.0
5.6 1.3
0.2 3.9
0.3 6.2
9.1 67.2

Obiadowe kanapki z kurczakiem: Gotowy, wedzony filet z kurczaka pokréj w plasterki, butke posmaruj serkiem, uléz na niej
liscie rukoli, plasterki kurczaka i pomidora.

OBIADOWE KANAPKI Z KURCZAKIEM - porcja

produkt

filet z piersi kurczaka, wedzony
butka grahamka

Serek twarogowy $mietankowy
Almette

pomidory malinowe
rukola

RAZEM
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waga

[e]
100.0
80.0
40.0

108.0
20.0

348.0

miara domowa

1 sztuka
0.3 opakowania

1 mata sztuka
1 gars¢

energia
[keal]

111.0
209.6
102.2

18.4
5.0

446.2

biatko
[9]

21.0
7.2
2.7

1.0
0.5

32.4

ttuszcz  weglow. og.
[g] [g]
3.0 0.0
1.4 44.9
9.6 1.3
0.2 3.9
0.1 0.7
14.3 50.8

w



LISTA ZAKUPOW

keczup 1 tyzka 28 [g]

filet z piersi kurczaka, wedzony 100 [g]

mozzarella light 0.5 kulka 70[g] Serek twarogowy $mietankowy 0.3 opakowania 40 [g]
Almette

tunczyk w sosie wtasnym 0.5 puszki 70 [g]

pieczarka biata 1 duza sztuka 35[g] pomidory malinowe 1 mata sztuka 120 [g]

pomidory, czerwone 1 mata sztuka 120 [g] rukola 1 garsé 20 [g]

butka grahamka 1 sztuka 80[g] Pinsa gourmet (33 Fine Foods - 0.5 sztuki 120 [g]
Biedronka)
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