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Odzywiajac sig racjonalnie zapewniamy sobie nie tylko
zdrowie, ale rowniez dobre samopoczucie i atrakeyjny
wyglad. Dbajac o jakos$¢ codziennego menu, mozesz

minimalizowac ryzyko zachorowania na szereg chordb
zywieniowo zaleznych.

Srednia wartos¢ energetyczna: BEN[INGE




Dzien 1.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Jogurt naturalny 1szklanka
Jogurt naturalny z domowym Ptatki owsiane 2 ptaskie tyzki
musli z orzechami, pestkami Otreby pszenne 1 ptaskafyzka
dyni i suszonymi sliwkami, Sliwki suszone > Musli 3 sztuki
herbata jasminowa Migdaty 5 sztuk
Orzechy wioskie 2 sztuki
Dynia, pestki - 1 pfaska tyzka
Midd naturalny 1 ptaska tyzeczka
Herbata jasminowa 1szklanka
Sniadanie II Chleb zytni jasny 2 kromki
Kanapka z szynka i warzywami, | Margaryna migkka 2 ptaskie tyzeczki
jabtko, woda Safata 3liscie
Pomidor 1$redni
Szynka 2 plasterki
Jabtko 1sredniej wielkosci
Woda mineralna 1szklanka

Obiad

Kapusniak ze sfodkiej kapusty,

kasza gryczana z kurczakiem
curry, szpinakiem i suréwka z
marchewki i jabtka, sok

Kapusniak ze sfodkiej kapusty
Kasza gryczana

Kurczak w sosie curry

Szpinak z czosnkiem

Suréwka z marchewki i jabtka

1 maly talerz

3 tyzki ugotowanej
1porcja

3tyiki

1$rednia marchewka

grejpfrutowy +1srednie jabtko
Sok grejpfrutowy 1szklanka
Podwieczorek Maliny Garsé
Koktajl malinowy, herbata z Maslanka 3/s szklanki
imbirem Herbata z imbirem 1szklanka
Miod 11yzeczka
Kolacja Safatka:
Safatka warzywna z serkiem Ser twarogowy chudy 1plaster
twarogowym, tost, woda Papryka zofta /> mafej
Pomidor 1$redni
Ogorek 1 maly
Koperek 2 tyzki
Olej rzepakowy 11yzeczka
Przyprawy Do smaku
Tost petnoziarnisty 1kromka
Woda mineralna 1szklanka

+Woda mineralna jako podstawowy napGj w ciggu dnia




Dzien 2.

Positek Produkty Porcja
Sniadanie | Maslanka 3a szklanki
Maslanka z ptatkami, borowkami | Ptatki owsiane 3 ptaskie tyzki
amerykanskim i orzechami, Bordwki amerykanskie Garsé
herbata zielona Migdaty 5 sztuk
Orzechy woskie 3 sztuki
Herbata zielona 1 szklanka
Sniadanie Il Jogurt naturalny 1kubeczek, 150 g
Satatka warzywna z sosem Chleb zytni 2 kromki
winegret, chleb zytni, jogurt Safatka: Safata Kilka lisci
naturalny, woda Cebula v Sredniej
Ogorek zielony 1/, sztuki
Papryka czerwona Vs mafej
Papryka zielona v; mafej
Pomidor 1$redni
Sos typu winegret 11yzeczka
Woda mineralna 1szklanka

Obiad
Krem z pomidordw Swiezych, fosos
pieczony, ryz brazowy z kalafiorem

Krem z pomidordw
tosos pieczony w folii
Kalafior gotowany

1 maty talerz
1 mafa porcja
1 Srednia rézyczka

i surowka z marchewki Ryz brazowy 3 tyzki
Surdwka z marchewki 3 tyzki
Woda mineralna 1szklanka
Podwieczorek Mieko chude 1 szklanka
Mieko, jabtko Jabtko 1sztuka
Kolacja Safatka:
Satatka jarzynowa, grahamka, Jarzyny gotowane 3 tyzki
herbata czerwona Kapusta pekinska 21yzki krojonej
Koper 11yzka posiekanego
Jajko 1/, sztuki
oliwa 11tyzeczka
Grahamka 1/, sztuki
Herbata czerwona 1szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy napdj w ciggu dnia




Dzien 3.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Grahamka 1sztuka
Grahamka z szynk3 i safatkg, sok | Szynka 1 plaster
pomaranczowy Margaryna migkka 11yzeczka
Safatka:
Ser twarogowy chudy 1 plaster
Pomidor 1sredni
Szczypiorek 11yzeczka
Sok pomarariczowy 1szklanka
Sniadanie Il Jogurt wisniowy 1 kubeczek
Jogurt wisniowy, gruszka, woda Gruszka 1 sredniej wielkosci
Woda 1szklanka
Obiad Krem z kalafiora 1 maty talerz

Krem z kalafiora, dorsz z
ziemniakami w mundurkach i
suréwka z marchewki i kapusty
kwaszonej, herbata malinowa

Dorsz z cebulg i cytryng pieczony w

folii
Ziemniaki w mundurkach

Surdéwka z marchewki i kapusty

kwaszonej
Herbata malinowa

1 porcja

3 sztuki
3tyiki
1szklanka

Podwieczorek Grejpfrut 1sztuka srednia
Grejpfrut, orzechy wioskie, woda Orzechy wioskie 3 sztuki
woda 1szklanka
Kolacja Mieko chude 3a szklanki
Owsianka z jabtkiem i cynamonem, | Ptatki owsiane 3 pfaskie tyzki
herbata zielona Jabtko 1/, Sredniej sztuki
Herbata zielona 1szklanka

+Woda mineralna jako podstawowy napoj w ciggu dnia




Dzien 4.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Jogurt naturalny 3a szklanki
Jogurt z ptatkami pszennymi, Pfatki pszenne 3 ptaskie fyzki
daktylami, orzechami wioskimi i Daktyle 3 sztuki
pestkami dyni, herbata zielona z Orzechy wtoskie 2 sztuki
miodem Dynia, pestki 1 ptaska fyzka
Miod naturalny 1 ptaska tyzeczka
Herbata zielona 1szklanka
Sniadanie Il Muffinka wytrawna 1 mafa
Muffinka wytrawna, safatka typu Safatka: Safata Kilka lisci
greckiego, woda Pomidor 1Sredni
Feta 1plaster
Ogorek zielony 1/, Sredniego
Olej rzepakowy 11tyzeczka
Woda mineralna 1szklanka

Obiad Zupa ogdrkowa z ryzem 1 maty talerz
Zupa ogorkowa z ryzem, kurczak w | Kasza gryczana 4 tyzki ugotowanej
sosie koperkowym z surdwka z Kurczak w sosie koperkowym 1 porcja
czerwonej kapusty i kasza Surdwka z kapusty czerwonej 4 tyzki
gryczang, herbata zielona Herbata zielona 1szklanka
Podwieczorek Granita pomararczowa
Granita pomaranczowa, woda Sok pomarariczowy 3/4 szklanki
Jogurt naturalny 3 tyzki
Otrgby pszenne 11tyzka
Woda mineralna 1szklanka
Kolacja Safatka wioska z tortellini 4 tyzki
Satatka z tortellini, chleb i Chleb zytni 2 kromki
herbatka aroniowa z miodem Herbata aroniowa 1szklanka
Miod 11tyzeczka

+Wwoda mineralna jako podstawowy napdj w ciggu dnia




Dzien 5.

Positek Produkty Porcja
Sniadanie | Placuszki owsiane 3 sztuki
Placuszki owsiane z konfitura Konfitura pomaranczowa 3 tyzeczki
pomarariczow3 i kiwi, herbatka | Kiwi 1sztuka
porzeczkowa Herbata porzeczkowa 1szklanka
Sniadanie Il Chleb zytni razowy 2 kromki
Kanapki z poledwicy, safata i Margaryna migkka 2 ptaskie tyzeczki
ogorkiem, sok marchewkowy Polgdwica sopocka 2 plastry
Safata 3 liscie
Ogorek kwaszony 1sztuka
Sok marchewkowy bez dodatku | 1szklanka

cukru

Obiad
Krem z cebuli, poledwiczka w

Zupa krem z cebuli
Mieszanka ryzu biafego i dzikiego

1 maty talerz
4 tyzki ugotowanego

sosie pieczarkowym z ryzem i Polgdwiczka w sosie 1 porcja
surdwka z kapusty pekinskiej pieczarkowym 3 tyzki
Surdwka z kapusty pekinskiej i 1szklanka
marchewki
Woda
Podwieczorek Pomarancza 1sztuka
Pomarancza, orzechy i mleko Orzechy wloskie 3 sztuki
Mieko chude 1szklanka
Kolacja Chleb zytni 2 kromki
Kanapki z pastg z makreli, Pasta z makreli 2 tyzki
pomidor, herbatka zimbirem i Pomidor 1sztuka
gozdzikami Herbata z imbirem i gozdzikami | 1szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




Dzien 6.

Positek Produkty Porcja
Sniadanie | Mieko chude 1szklanka
Owsianka z truskawkami i Truskawki (mogg by¢ mrozone) Garsé
migdatami, herbata zielona z Ptatki owsiane 2 tyzki
miodem Ptatki migdatowe (uprazone na 11yzka
suchej patelni) 11yzeczka
Midd naturalny 1szklanka
Herbata zielona
Sniadanie Il Chleb orkiszowy 2 kromki
Kanapki z pieczenia z indyka i Margaryna migkka 2 ptaskie tyzeczki
warzywami, gruszka, woda Safata 3 liscie
Papryka czerwona 1/, matej
Pieczen z indyka 1sredni plaster
Gruszka 1sredniej wielkosci

Woda mineralna

1szklanka

Obiad

Krem z dyni, kurczak w sosie
chrzanowym z pieczonymi
ziemniakami i surowka z kapusty
kwaszonej

Krem z dyni

Kurczak w sosie chrzanowym
Surdéwka z marchewki i kapusty
kwaszonej

Pieczone ziemniaki

Herbata zurawinowa

1 maty talerz
1 porcja
3tyiki

3 sztuki
1szklanka

Podwieczorek Jabtko 1srednia sztuka
Jabtko, ciastka owsiane, herbata Ciastka owsiane 2 sztuki
biafta Herbata biafa 1szklanka
Kolacja Chleb sfonecznikowy 2 kromki
Kanapki z jajkiem, serem zoftymi | Margaryna migkka 2 ptaskie fyzeczki
warzywami, Jajko 1sztuka
woda Ser zofty 1 maty plaster
Pomidor 1sredni
Ogorek zielony 1/, sztuki
Woda mineralna 1szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




Dzien |.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Grahamka 1sztuka
Kanapki z pieczonym indykiem, Margaryna migkka 2 tyzeczki
roszponkg i paprykg; ogorek zielony; | Migso z indyka, upieczone 2 plasterki
woda Papryka zofta 1 sztuka mata
Roszponka Mata gars¢
Ogorek, pokrojony w sfupki 11/2 sztuki
Woda 1szklanka
Sniadanie Il Mieko spozywcze chude 1szklanka
Owsianka na mleku z bananem i Ptatki owsiane 9 tyzek
suszong zurawing; herbata Banan 12 sztuki
Suszona zurawina 2 tyiki
Herbata jasminowa 1szklanka
Obiad Grillowany kurczak 1 porcja
Grillowany kurczak, mfode Mtode ziemniaki 4 mate sztuki
ziemniaczki gotowane w Koperek 11yzeczka

mundurkach, kalafior i surowka z

Kalafior gotowany

1rdzyczka

kapusty czerwonej, woda Surdwka z kapusty czerwonej i jabtka 5 fyzek
z rodzynkami
Woda 1szklanka
Podwieczorek Szpinak 1garsé
Aksamitny zielony koktajl Jabtko 1sztuka
Banan 1sztuka
Sok jabtkowy 1szklanka
Kolacja Safatka z tososiem:
Safatka z fososiem, chleb razowy, toso$ wedzony Mata porcja
kakao Pomidor 1$redni
Ogorek zielony 1/, sztuki
Winogrona 5 sztuk
Seler naciowy 1todyga
Przyprawy Do smaku
Cytryna Do smaku
Chleb razowy 2 kromki
Kakao 1szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




