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8:00 | $Sniadanie (300 kcal)

1 propozycja - Grzanki z szynkq, serem zottym i paprykq

Sktadniki:
Chleb graham 2 kromki (60 g)
Szynka z indyka 2 duze plastry (40 g)
Ser z6tty 2 plastry (30 g)
Papryka czerwona 3049
Przyprawa bazylia 1/2 tyzeczki
Ketchup 1 tyzeczka

Sposob przygotowania:

Na pieczywo potozy¢, szynke, ser zotty i paski papryki. Zapiec w piekarniku. Podawac z odrobing ketchupu.

2 propozycja - Jaglanka z bananem i wiérkami kokosowymi

Sktadniki:
Banan 1/2 sredniej sztuki (100 g)
Jogurt naturalny / roélinny 1/2 kubka (75 g)
Kasza jaglana 3 tyzki
Midd ptynny / ksylitol 1 ptaska tyzeczka
Widrki kokosowe 1 tyzka

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu, odcedzi¢ i przetozy¢ do miseczki. Banana obrac, pokroi¢ w potplasterki.
Do przestudzonej kaszy dodac wiorki, jogurt, pokrojonego banana i delikatnie wymieszac. Polac tyzeczka miodu.

3 propozycja - Owsianka z truskawkami

Sktadniki:
Midd ptynny / ksylitol 1 fyzeczka
Mleko 1,5% / roslinne 1 szklanka (220 g)
Pfatki owsiane 3 tyzki
Stonecznik nasiona 1 tyzeczka
Truskawki 1 szklanka

Sposdb przygotowania:

Mleko zagotowac, wsypac¢ ptatki owsiane i gotowac na wolnym ogniu 3 minuty. Przela¢ na talerz, doda¢ stonecznik, miéd
i wymieszac. Na wierzchu utozy¢ obrane i pokrojone na kawatki truskawki.
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4 propozycja - Kanapki wiosenne, owoc

Sktadniki:
Chleb graham 2 kromki (60 g)
Masto 1 tyzeczka
Jajo gotowane 1 sztuka
Ogorek kiszony 1 sztuka
Rzodkiewka 2 sztuki
Satata 2 liscie
Szczypiorek 1 tyzka
Szynka z indyka 3 plastry

Jabtko

Sposob przygotowania:

1 mata sztuka

Na chleb posmarowane mastem, potozy¢ satate, szynke, plasterki gotowanego jaja, ogorka i rzodkiewki. Posypac posiekanym

szczypiorkiem.

5 propozycja - Pieczywo z pastq z awokado i sera

Sktadniki:
Awokado 1/2 sztuki
Jogurt naturalny T tyzka
Pieprz kolorowy 1 szczypta

Pomidor 1 mafa sztuka
Satata 2 liscie

Ser twarogowy chudy 2 plastry

Sol 1 szczypta
Szczypiorek 11yzka

Chleb graham 2 kromki (60 g)

Sposdb przygotowania:

Awokado obrac ze skéry, rozgnies¢ widelcem razem z serem, szczypiorek posieka¢. Dodac¢ sktadniki, doprawi¢ jogurtem, solg
i pieprzem. Tak przygotowana pasta posmarowac chleb obtozony safata i potozy¢ pokrojonego w plastry pomidora.
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6 propozycja - Placuszki z marchwi i jabtka

Sktadniki:
Jabtko 1 mata sztuka
Jajko 2 sztuki
Kardamon 1/3 tyzeczki
Marchew 1/5 sztuki (70 g)
Maka pszenna petnoziarnista 1tyzka
Miéd ptynny 1 tyzeczka
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka
Otreby pszenne 1 tyzka
Cynamon 1/3 tyzeczki

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Jajka rozbic i zmiksowac blenderem, doda¢ make, otreby pszenne
oraz utartg marchew i jabtko. Nastepnie dodac midd, wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac. Placki smazy¢ na patelni z odrobing
oliwy z oliwek (z masy usmazy¢ 4 placki). Placuszki do smaku posypac cynamonem lub opcjonalnie cukrem pudrem.
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12:00 [l $Sniadanie (300 kcal)

1 propozycja - Biatkowy koktajl banan-borowka-malina

Sktadniki:
Banan 1/2 Sredniej sztuki (100 g)
Boréwki 1 gars¢ (50 g)
Maliny 1 gars¢ (70 g)
Midd ptynny / ksylitol 1 tyzeczka
Mleko 1,5% / roslinne 1 szklanka (220 g)
Ser twarogowy pétttusty 3 plastry

Sposob przygotowania:

Owoce umy¢, osuszyc. Wszystkie skfadniki zmiksowac do uzyskania jednolitej konsystencji. Poza sezonem mozna uzy¢ mrozone
owoce.

2 propozycja - Budyn bananowy z czekoladq

Sktadniki:
Banan 1 mata sztuka (140 g)
Czekolada gorzka min. 70% 2 kostki
Budyn, proszek 3 tyzeczki
Midd ptynny / ksylitol 1/2 tyzeczki
Mleko 1,5% / roslinne 1 szklanka (220 g)

Sposob przygotowania:

W potowie szklanki mleka rozpuscic¢ proszek budyniowy, druga potowe zagotowac z cukrem. Do wrzacego mleka wla¢ wymieszany
proszek budyniowy i gotowac 2 minuty. Zdja¢ z ognia i dodac rozgniecionego banana, catos¢ wymieszac. Przetozy¢ do pucharka
i udekorowac starta/pokrojong czekolada.

3 propozycja - Kasza manna na mleku z musem jagodowo-malinowym

Sktadniki:

Kasza manna/ kasza kukurydziana
Midd ptynny / ksylitol

Mleko 1,5% / roslinne

Jagody

Maliny

Sposdb przygotowania:

3 tyzki

2 tyzeczki

1 szklanka (220 g)
T gars¢ (50 g)

1 gars¢ (70 g)

Owoce wsypac do miski. Catos¢ zmiksowac na gfadka mase. Kasze ugotowac na mleku zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Przetozy¢ do miski i pola¢ musem z owocdw.
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4 propozycja - Lody jogurtowo-owocowe z czekoladowq posypkaq

Sktadniki:
Banan 1 mata sztuka (140 g)
Maliny T gars¢ (70 g)
Midd ptynny / ksylitol T1yzka
Jogurt naturalny / roélinny 1 kubek (200 g)
Czekolada gorzka min. 70% 2 kostki

Sposéb przygotowania:

Banana obrac i pokroi¢, wraz z malinami przetozy¢ do pojemnika i wiozy¢ do zamrazarki. Zmrozone owoce wrzuci¢ do misy miksera
i zmiksowac na gtadko. Nastepnie dodac midd, jogurt i zmiksowac ponownie. Mozna spozywac od razu lub wiozy¢ na chwile do
zamrazarki. Lody podawac w pucharku posypane tartg czekolada.

5 propozycja - Nalesniki razowe z dzemem

Sktadniki:
Dowolny dzem niskostodzony 3 tyzeczki
Jajo 1 sztuka
Maka zytnia, typ 2000 3 tyzki
Mieko 1,5% / roslinne 6 tyzek
Olej kukurydziany 1 tyzeczka
Woda niegazowana 6 tyzek

Sposob przygotowania:

Skfadniki na ciasto dokfadnie wymiesza¢ w misce za pomocg miksera. Nalesniki smazy¢ na rozgrzanej patelni teflonowej
z dodatkiem oleju. Gotowe nalesniki przetozy¢ na talerz i posmarowac dzemem.

6 propozycja - Wafle ryzowe z domowq nutellq

Sktadniki:
Awokado 1/2 sztuki
Banan dojrzaty 1/2 sredniej sztuki
Kakao w proszku 1 tyzka
Orzechy laskowe mielone 2 tyzki
Syrop z agawy / miéd ptynny / ksylitol 1 tyzeczka
Wafle ryzowe 2 sztuki

Sposdb przygotowania:

Awokado i banana obra¢, pokroic¢ i zmiksowa¢. Dodac kakao i orzechy, ponownie zmiksowac. Mozna dodac syrop lub miéd, jesli
krem jest zbyt mato stodki. Wafle ryzowe posmarowac gotowa nutella.
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16:00 Obiad (400 kcal)

1 propozycja - Frytki z batatow, nuggetsy w panierce kukurydzianej, surowka

Sktadniki - Frytki:

Bataty 1 $rednia sztuka (200 g)
Oliwa z oliwek 1/2 tyzeczki

Przyprawa papryka stodka 1 szczypta

Sol 1 szczypta

Sktadniki - Nuggetsy:

Filet zindyka porcja 100 g
Jajo 1/2 sztuki
Olej rzepakowy 1 tyzeczka
Platki kukurydziane 1/2 szklanki

Sktadniki - Surowka:

Jabtko 1/2 matej sztuki
Marchew 1 sztuka
Oliwa z oliwek 1/2 fyzeczki

Sposob przygotowania - Frytki:
Batata obra¢, umyc¢ i pokroi¢ w paski, jak grube frytki, skropic oliwa, posypac stodka papryka i sola. Piec w piekarniku w 180 stopniach
okoto 30 minut.

Sposob przygotowania - Nuggetsy:
Ptatki zmiksowa¢ w malakserze. Mieso pokroi¢ na réwne kawatki, posypac ulubionymi przyprawami i obtoczy¢ w rozmieszanym
jajku, a nastepnie w ptatkach. Nuggetsy smazyc¢ na patelni z olejem z obu stron.

Sposéb przygotowania - Suréwka:

Umy¢ jabtko i marchew. Nastepnie obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Wymieszac¢ z oliwg i opcjonalnie doprawic¢ do smaku.
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2 propozycja - Gulasz wotowy z kaszq gryczanq i ogérkiem, sok

Sktadniki - Gulasz wotowy:

Maka jaglana 1 tyzeczka
Musztarda 1 tyzeczka
Olej rzepakowy 1 tyzeczka
Pieprz czarny mielony 1 szczypta
Przyprawa papryka mielona 1 szczypta
Sol 1 szczypta
Wotowina porcja 100 g
Ziele angielskie 1 sztuka
Kasza gryczana 4 tyzki
Ogorek kiszony 2 sztuki

Sktadniki - Sok:

Jarmuz 1 garé¢
Pomarancza 1 sztuka

Sposdb przygotowania:

Mieso pokroi¢ w drobna kostke, dodac sél, pieprz, mozna rowniez ziele angielskie i papryke mielong. Podsmazy¢ na tyzeczce oleju
i zala¢ wodg lub bulionem. Doda¢ musztarde i gotowa¢ do miekkosci miesa. Ewentualnie doprawi¢ do smaku. Zagesci¢ maka.
Ugotowac kasze wedtug przepisu na opakowaniu. Ugotowac fasolke wedtug przepisu na opakowaniu.

Za pomoca sokowirdwki wycisna¢ sok z pomaraniczy i jarmuzu.

3 propozycja - Kotleciki z kaszy jaglanej z fososiem i brokutami

Sktadniki:
Biatko jaja 1 sztuka
Brokuty porcja 100 g
Kasza jaglana 7 tyzek
Koper 1 tyzeczka
tosos surowy porcja 100 g
Por porcja 10 g
Sok z limonki 1 fyzeczka

Sposdb przygotowania:

Kasze wyptukac i ugotowad. tososia upiec, nastepnie rozdrobni¢ na mate czesci. Brokuty posiekac. Wymieszac kasze z ryba,
brokutami, jajkiem, sokiem z limonki, posiekanym koperkiem, pocietym na drobne kawatki porem. Uformowac kotleciki i piec
w piekarniku okofo 15 minut.
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4 propozycja - Makaron z miesem mielonym i parmezanem

Sktadniki:
Cebula 1/2 sztuki
Mieso mielone z indyka porcja 100 g
Czosnek 1 zabek
Makaron razowy 1 porcja
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka
Passata pomidorowa 200g
Pieprz czarny mielony 1 szczypta
Przyprawa bazylia 1 szczypta
Sol 2 szczypty
Ser parmezan tarty T1tyzka

Sposéb przygotowania:

Makaron ugotowac w wodzie z dodatkiem soli. Mieso przyprawic solg oraz pieprzem i odstawi¢ na okoto 30min. Na rozgrzanym
thuszczu podsmazy¢ drobno posiekang cebule i sprasowany czosnek. Dorzuci¢ mieso, passate. Wymieszac¢ doktadnie i dusi¢ okoto
20 minut (mozna podla¢ woda). Catos¢ podawac z makaronem i przyprawic bazylig. Wierzch posypac¢ parmezanem.

5 propozycja - Pieczony filet z dorsza pod marchewkq z ryzem

Sktadniki:
Dorsz surowy filet porcja 100 g
Marchew 1 sztuka
Natka pietruszki 1 tyzka
Oliwa z oliwek 1 tyzka
Pieprz czarny swiezo mielony 1 szczypta
Por porcja 30 g
Przyprawa bazylia 1 fyzeczka
Przyprawa do ryb 1 tyzeczka
Masto 1/2 tyzeczki
Przyprawa tymianek 1 tyzeczka
Ryz brazowy / paraboliczny 1/2 woreczka (50 g)

Sposéb przygotowania:

Rybe umy¢, osuszy¢ i natrze¢ przyprawg do ryb. Marchew zetrze¢ na tarce, doda¢ posiekanego pora i natke pietruszki, oliwe,
pieprz oraz bazylie. Wszystko wymieszac. Dorsza utozy¢ na arkuszu folii aluminiowej, na wierzchu utozy¢ przygotowane warzywa
i szczelnie zawingc. Piec okoto 20 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Ryz ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu.

Ugotowang wymieszac z tymiankiem i mastem.
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6 propozycja - Placki warzywne z sosem jogurtowym

Sktadniki - Placki warzywne:

Cukinia 1/2 sztuki (200 g)
Jajo 1 sztuka
Marchew 2 sztuki

Maka jaglana 2 tyzki

Olej rzepakowy 1 tyzeczka
Pieprz czarny mielony 1 szczypta

Sol 1 szczypta
Ziemniaki 2 srednie sztuki
Kasza gryczana 4 tyzki

Ogorek kiszony 2 sztuki

Sktadniki - Sos jogurtowy:

Czosnek 1 zabek

Jogurt naturalny / roslinny 1/2 kubka
Pieprz czarny mielony 1 szczypta
Sol 1 szczypta

Sposdb przygotowania - Placki warzywne:

Ziemniaki i marchew obra¢, nastepnie zetrze¢ na duzych oczkach. Tak samo zetrze¢ cukinie ze skérka. Do warzyw dodac pozostate
sktadniki i doktadnie wymieszac. Smazy¢ na rozgrzanym oleju z obu stron na zfoty kolor. Podawac z sosem jogurtowym.

Sposdb przygotowania - Sos jogurtowy:

Jogurt wymieszac z przecisnietym przez praske czosnkiem i przyprawami.



_ dobry
dietetyk
s

Propozycje zdrowych positkow dla dzieci

7 propozycja - Tortilla razowa z kurczakiem i warzywami

Sktadniki:

Cebula czerwona
Filet z kurczaka

Ocet winny

Ogorek

Oliwa z oliwek

Oliwki zielone

Pieprz czarny mielony
Pomidorki koktajlowe
Ser feta

Sl

Tortilla razowa

Sposdb przygotowania:

2 plasterki
porcja 100 g
1 fyzeczka
1/2 matej sztuki
1 fyzeczka

5 sztuk

1 szczypta
4 sztuki

2 plastry

1 szczypta

1 sztuka

dobrydietetyk.pl

Kurczaka pokroi¢ w podtuzne paski i ugotowac na parze. Pomidorki pokroi¢ na potéwki, ogorka w kostke, fete pokruszy¢. Ocet
winny wymieszac z solg, dodac oliwe, pieprz i wymieszac. Tortille podgrza¢ w piekarniku lub na patelni. Na podgrzang tortille
dodac mieso, pomidora, ogorka, oliwki, plasterki cebuli oraz fete. Catos¢ skropi¢ przygotowanym sosem i zwing¢ wedtug instrukgji

na opakowaniu.
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8 propozycja - Krem z zielonego groszku, ziemniaki z jajem sadzonym i ogérek kiszony

Sktadniki - Jajo sadzone, ogérek kiszony i ziemniaki:

Jajo

Oliwa z oliwek
Ogorek kiszony
Koper

Sol

Ziemniaki mfode

Sktadniki - Zupa krem z zielonego groszku:

Bulion warzywny

Cebula

Groszek zielony mrozony
Jogurt naturalny 2%
Mieta $wieza

Oliwa z oliwek

Pieprz czarny mielony
Por

Sol

1 sztuka

1/2 tyzeczki

1 sztuka

1 tyzeczka

1 szczypta

3 mate sztuki

pottorej szklanki (350 g)
1/2 sztuki

1 niepetna szklanka

1 tyzka

kilka listkow

1 tyzeczka

1 szczypta

1 sztuka

1 szczypta

Sposob przygotowania - Jajo sadzone, ogorek kiszony i ziemniaki:

Na patelnie z rozgrzang oliwg rozbic jajo. Podsmazy¢ delikatnie. Ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie lub na

parze. Posypac posiekanym koprem.

Sposob przygotowania - Zupa krem z zielonego groszku:

W garnku na oliwie podsmazy¢ cebule i pora, dodac¢ bulion i zagotowac. Groszek krétko obgotowac w wywarze, catos¢ przelac

do blendera, doda¢ miete i zmiksowac. Przelac¢ do garnka i gotowac przez 4-5 minut dodajac sol i pieprz. Na koniec dodac tyzke

jogurtu.

{ 2 dobrydietetyk.pl
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20:00

1 propozycja - Grzanki z pastq z makreli

Sktadniki - Frytki:

Cebula

Chleb zytni petnoziarnisty
Makrela wedzona

Pieprz czarny mielony
Przecier pomidorowy

Ser twarogowy chudy
Szczypiorek

Sposéb przygotowania:

Propozycje zdrowych positkow dla dzieci

Kolacja

1/2 matej sztuki
2 kromki

1/2 sztuki

1 szczypta

1 fyzeczka

2 plastry (40 g)
1 fyzeczka

{ 2 dobrydietetyk.pl

(300 kcal)

Z makereli sciggnac skore, oddzieli¢ od osci. Do naczynia przetozy¢ rybe, cebule, twardg i przecier pomidorowy. Skiadniki zmiksowac
blenderem. Doda¢ pieprz, wymieszac. Paste odstawi¢ do schtodzenia do lodéwki na okofo 45 minut. Pieczywo opiec w piekarniku
lub opiekaczu, posmarowac pasta. Z wierzchu posypac szczypiorkiem.

2 propozycja - Jajecznica z szynkq i szczypiorkiem, pieczywo

Sktadniki - Jajecznica z szynka:

Jajo

Masto

Pieprz czarny mielony
Sél

Szczypiorek

Szynka z indyka

Sktadniki - Kanapka z pomidorem:

Chleb zytni petnoziarnisty
Masto

Pomidor

Safata

Sposéb przygotowania:

2 sztuki

1/2 fyzeczki

1 szczypta

1 szczypta

1 tyzka

2 plastry (40 g)

2 kromki
1/2 tyzeczki
2 plastry

2 liscie

Szynke oraz szczypior pokroi¢, jaja roztrzepac¢ i dodac szczypte soli i pieprzu. Na rozgrzane masto wlac jaja, nastepnie szynke

i mieszac¢ do uzyskania pozadanej konsystencji. Gotowg jajecznice posypac szczypiorem. Na pieczywo posmarowane mastem

pofozyc iS¢ sataty oraz plaster pomidora.
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3 propozycja - Kanapki z wedling i pomidorem, kakao

Skfadniki - Kako:

Kakao w proszku
Midd ptynny/ksylitol
Mleko 1,5/ mleko roslinne

Sktadniki - Kanapki z wedling i pomidorem:

Chleb graham

Masto

Pomidor

Szynka z piersi kurczaka

Sposob przygotowania:

1 tyzeczka
1 tyzeczka
1 szklanka

2 mate kromki
1/2 fyzeczki

1 mafa sztuka
2 plastry

3/4 szklanki mleka zagotowac. Z pozostafa iloscig mleka rozmiesza¢ kakao, nastepnie zala¢ ugotowanym mlekiem. Dostodzic.

Chleb posmarowac¢ mastem, potozy¢ wedline i pomidora.

4 propozycja - Nalesniki ze szpinakiem

Skfadniki:

Cebula

Czosnek

Jajo

Maka gryczana

Oliwa z oliwek

Pieprz czarny mielony
Gatka muszkatotowa
Sol

Szpinak liscie

Woda

Sposdb przygotowania:

1 mafa sztuka

1 zabek

1 sztuka

4 tyzki

1 tyzeczka

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta

1/2 opakowania (150 g)
1/2 szklanki

Make, wode i jajko wymiesza¢, odstawi¢ w chtodne miejsce na 30 min. Upiec dwa placki z obu stron na patelni teflonowej.
Przygotowac farsz. Cebule obra¢, pokroi¢ w drobng kostke oraz posieka¢ czosnek. Na patelni rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ cebule
z czosnkiem, zrumieni¢, dodac szpinak, miesza¢ az zmieknie. Przyprawi¢ solg, pieprzem i gatka muszkatotowa. Na usmazone
nalesniki natozy¢ farsz, zwing¢ w rulon, utozy¢ w formie do pieczenia i zapiec w piekarniku.
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5 propozycja - Wafle ryzowe z twarogiem, dzemem i pestkami dyni

Sktadniki:

Dowolny dzem, niskostodzony
Dynia, pestki

Ser twarogowy pétttusty
Wafle ryzowe

Sposob przygotowania:

3 tyzeczki
3 tyzeczki
3 plastry
3 sztuki

Na kazdy wafel potozy¢ plasterek sera i dzem. Posypac pestkami dyni.

6 propozycja - Zupa krem z pomidoréw z bazyliqg, parmezanem i grzankami

Sktadniki:

Bazylia Swieza
Bulion warzywny
Cebula

Czosnek

Jogurt naturalny 2%
Marchew

Oliwa z oliwek
Pomidor

Ser parmezan tarty
Chleb zytni razowy

Sposob przygotowania:

1 gars¢

pottorej szklanki (300 g)
1 mafa sztuka

1 zabek

2 tyzki

1 sztuka

1 tyzeczka

2 duze sztuki

11yzka

1 kromka

dobrydietetyk.pl

Cebule i czosnek obra¢, posiekac. Marchew zetrze¢ na tarce, pomidory obrac ze skéry i pokroi¢. W garnku rozgrzac oliwe, wrzucic
cebule i czosnek, podsmazy¢, dodac warzywa, podla¢ bulionem i gotowac pod przykryciem okoto 15 minut. Nastepnie zmiksowac
za pomocg blendera i przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Pieczywo pokroi¢ w kostke i opiec na patelni lub w piekarniku.
Podawac z posiekang bazylia, jogurtem, posypanym parmezanem i grzankami.




