JADLOSPIS
DLA MALEGO ODKRYWCY

zdrowy start dla malucha




Jestem dietetykiem, ale przede wszystkim - mamqg matej Anastaz;ji.
Pamietam doskonale moment, gdy przyszto nam rozpoczqg¢

rozszerzanie diety.

Bytam petna obaw - czy sobie poradze, czy dobrze to robig, czy moje
dziecko sie nie zakrztusi... Kazdy nowy positek byt dla mnie matym

wyzwaniem.

Z czasem zrozumiatam jednak, ze strach ma wielkie oczy. Dzieci uczg
sie jedzenia powoli, we wiasnym tempie - i to jest w porzgdku.
Moja coreczka tez nie wszystko chciata jeS€. Przez dtugi czas pieczarki
byty haszym najwiekszym ,nie”. Podawatam je w réznych formach,
cierpliwie, bez presji... az pewnego dnia zjadta je jako pierwsze.
Chciatabym, zeby ten jadiospis byt dla Ciebie wsparciem, nie zrédiem

stresu.

Zaufaj sobie, obserwuj swoje dziecko i cieszcie sie wspolnymi
chwilami przy stole. Bo jedzenie to nie tylko kalorie - to mitoS¢, bliskos¢

i wspblne odkrywanie swiata smakow.

Z cieptymi pozdrowieniami,

O} @dietflypaulinaguzik
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~ www.dietfly.pl




Jesli podoba Ci sie ten jadtospis,
zaobserwuj mgj profil na IG

Zeskanuj kod QR

@dietflypaulinaguzik



Kilka wskazéwek na dobry start

Nie kazde dziecko polubi wszystko od razu
jesli maluch odrzuca jakis produkt, nie rezygnuj. Eksponuj go

regularnie w réznych formach - z czasem moze go zaakceptowac.

Dostosuj porcje do apetytu dziecka
jadtospis jest orientacyjny, a apetyt malucha moze sie réznic

kazdego dnia.

O
Zmiany sg w porzgdku
mozesz zamieniaé podobne produkty (np. kasze na ryz),

by dopasowac jadiospis do upodoban i dostepnosci sktadnikéw.

O
Nie stresuj sie, jeSli co$ nie wyjdzie
jesli positek nie zostat zjedzony, potraktuj to jako czesS¢ procesu

nauki, nie porazke.
O

Pozwalaj dziecku na samodzielnos¢
nawet jesli zrobi batagan, daj mu mozliwos€ dotykania, probowania

| poznawania jedzenia po swojemul.

Ciesz sie wspolnym czasem przy stole
jedzenie to nie tylko kalorie, ale tez relacja, rados¢ i budowanie

dobrych nawykéw na przysztose€.




E: 327 kcal

Oznaczenia

10 minut

B:18.8g T:164g WO:254¢g
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> &

czas przygotowania positku

E - energia liczona w kcal
B - ilo§¢ biatka (g)
T - ilo§é ttuszczu (g)

WO - ilo§é weglowodanéw (g)

positek bogaty w zelazo

positek bez glutenu

positek bez miesa

positek bez jajek

positek bez nabiatu

positek, ktory mozna mrozic

positek wysokoenergetyczny



Dzien 1

Sniadanie: Jajecznica na parze z koperkiem,
pieczywo

Il Sniadanie: Twarozek ze §liwkg

Obiad: Duszone migso z koperkowym puree
| marchewkq

Podwieczorek: Krem czekoladowy z awokado
| banana z kawatkami orzechow

Kolacja: Kanapka z rzodkiewkq i twarogiem
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Sniadanie
RO 4

Jajecznica na parze z koperkiem, pieczywo
Jajka kurze cate 110 g (2 sztuki)
Koper ogrodowy 4 g (1tyzeczka)
Oliwa z oliwek 5g (1tyzeczka)

Chleb orkiszowy jasny . 50 g (2 kromki)

Il Sniadanie
DRO®

Twarozek ze §liwkg

Ser twarogowy pétttusty 100 g (0.5 opakowania)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 75 g (3 tyzki)

Sliwki 55 g (1 sztuka)

1. Rozdrobnij widelcem twardg i wymieszaj z jogurtem oraz szczyptg
cynamonu.

2. Dodaj kawatki owocoéw.

Wskazowka: Posyp twarozek uprazonymi ptatkami migdatoéw -
nadadzq chrupkoéci. Swietnie sprawdzi sie réwniez sezam.
Dodaj odrobing miodu lub syropu klonowego, jesli Twoje dziecko

lubi bardziej deserowy smak.

Obiad
BOO®4

Duszone mieso z koperkowym puree i marchewkq
Ziemniaki 100 g (2 mate sztuki)
Marchew 45 g (1 sztuka)
Mgka pszenna, typ 500 12 g (1tyzka)
Migso z ud kurczaka, bez skéry 100 g (1 porcja)
Masto ekstra 10 g (11yzeczka)
Oliwa z oliwek 5 g (0.5 tyzki)
8 g (2 tyzki)

1g (1szczypta)

Koper ogrodowy
Gatka muszkatotowa mielona
Tymianek (suszone) 2 g (2 szczypty)

Oregano (suszone) 2 g (2 szczypty)

10 minut

40 minut

E:327kcal B:188g T:16.4g WO:254¢9g

1. Jajko wybi¢ do miseczki, dodaé sél, rozmiesza¢ widelcem.
2. Patelnie umiesci¢ na rondlu z wrzqcq wodaq.

3. Wla¢ jajo.

4. Gotowacé pod przykryciem kilka minut, az do Scigcia sie jaja.
5. Pieczywo skropi¢ olejem.

6. Podawac z jajkiem posypanym koperkiem.

E:203 kcal B:222g T:63g WO:14.7¢g

E: 391 kcal B:22 g T:20.1g WO:34.8 ¢

1. Ziemniaki ugotuj w lekko osolonej wodzie, ugnie¢ na puree.
Wymieszaj z tyzeczkq oleju rzepakowego, szczyptg gatki
muszkatotowej i drobno posiekanym koperkiem.

2. Marchewke obierz i ugotuj razem z pokrojonym w niewielkq kostke
miesem w niewielkiej ilosci delikatnie osolonej wody. Pod koniec
gotowania pozwdl, aby wiekszos¢ bulionu odparowata, nastepnie
doktadnie wszystko posieka;.

3. W pozostatym z gotowania bulionie rozpu§sé magke — mieszanke doda;j
do posiekanej marchewki i migsa, nastepnie gotuj, az powstanie sos.
Dopraw cato$€ do smaku, na koniec do sosu dodaj masto i wymiesza;.

4. Koperkowe puree wytdz na talerz, posrodku zréb zagtebienie i doda;j

marchewkowy sos z posiekanym miesem.



POdWieczorek 10 minut E:131kcal B:27g T:57g WO:19.1g

B®% 4

Krem czekoladowy z awokado i banana

z kawatkami orzechoéw
Awokado

Banan

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Kakao 16%,

Kolacja
®®

Kanapka z rzodkiewkq i twarogiem
Oregano (suszone)

Masto ekstra

Rzodkiewka

Chleb orkiszowy jasny

Ser twarogowy potttusty

28 g (0.2 sztuki)
60 g (0.5 matej sztuki)
30 g (2 tyzki)

proszek 3 g

1. Zblenduj wszystkie sktadniki razem.

5 minut E: 250 kcal B:16.4 g T:7.79 W:28.19g

1g (0.2 tyzeczki)
5 g (0.5 tyzeczki)
15 g (1 sztuka)
50 g (2 kromki)

60 g (2 plastry)

w e

1. Przekrdj butke.
2. Posmaruj mastem, twarozek wymieszaj ze startq rzodkiewkq i posyp

do smaku oregano.



Sniadanie: Kaszka mannad z malinami
Il Sniadanie: Krem z groszku

Obiad: Dorsz na parze z puree ziemniaczano-
kalafiorowym

Podwieczorek: Budynh kakaowy

Kolacja: Omlet z jarmuzem i marchewkq

w e



Sniadanie
0

Kaszka manna z malinami
Kasza manna 36 g (3 tyzki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 250 g (1 szklanka)

Maliny 70 g (1 garéé)
Ptatki migdatowe 10 g (1tyzka)

1. Ugotuj kasze w mleku, mozna wystudzic.
2. Pod koniec dodaj umyte maliny lub mrozone, do tego posypac

pokruszonymi ptatkami migdatowymi.

Wskazowlka: Wersja bez laktozy: Uzyj mleka kokosowego lub migdatowego.

Il Sniadanie
QRO 4

Krem z groszku
Cebula 38 g (0.5 sredniej sztuki)
Oliwa z oliwek 20 g (2 tyzki)

Groszek zielony, mrozony 225 g (0.5 opakowania)

o 20 minut

E: 332 kcal B:14.6 g T:10.9 g WO:50.1g

E: 192 kcal B:9.2¢g T:Mg WO: 21.3 g

1. W garnku rozgrza¢ oliwe, dodaé€ pokrojong cebulg, chwilg zeszkli€ i
dodac¢ groszek.
2. Podsmazag kilka minut, zala¢ bulionem i gotowa¢ ok. 10 minut. Zupe

zblendowaé na krem i doprawic.

Porcja: 1/2
Bulion warzywny (domowy) 500 g (2 szklanki)
Oregano (suszone) 1g (1 szczypta)
Bazylia (suszone) 1g (1 szczypta)
° -
O b I q d o 50 minut E: 406 kcal B:24 g T:16.8 g WO:45.2 g

BOXO®4

Dorsz na parze z puree ziemniaczano-kalafiorowym
Dorsz Atlantycki 100 g (1 porcja)
Pieprz czarny mielony 1g (1 szczypta)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 30 g (2 tyzki)
Ziemniaki 200 g (2 srednie sztuki)
Masto klarowane 15 g (11yzka)

S6l morska 3 g (3 szczypty)

1. Brokuty wrzuci€ do wrzqcej, osolonej wody i gotowa¢ 4 minuty,
odcedzi€.

2. Rybe mrozonqg wiozyé bezpoérednio na pare (bez wczesniejszego
rozmrazania), w potowie czasu gotowania oprészyé delikatnie solq i
pieprzem.

3. Ziemniaki i kalafiora ugotowa¢ oddzielnie w osolonej wodzie. Po
ugotowaniu odcedzi€¢, doda¢ masto, kalafior i ugniataé na gtadkqg
mase z dodatkiem mieka roslinnego.

4. Puree wytozy¢ na talerz, dodac¢ rybe.

w e
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Podwieczorek

B®®%4

Budyh kakaowy

Kasza manna

Kakao 16%, proszek

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Cynamon mielony

Kolacja
RO+

Omlet z jarmuzem i marchewkq
Jaja kurze cate

Jarmuz

Marchew

Masto klarowane

Oregano suszone

Bazylia suszona

5 minut E:134kcal B:5.6g T:29g WO0:226¢g

1. Mleko podgrzewa¢ w garnku nie doprowadzajqc do zagotowania.
18 g (1.5 tyzeczki) Wsypac kasze, nastepnie pokruszonqg czekolade i mieszaé do jej
3 g (0.5 tyzeczki) rozpuszczenia (mozna opcjonalnie dodaé szczypte chili).
2. Gdy masa zgestnieje zblendowaé na gtadko i ostudzi€.

100 g (0.4 szklanki)

3. Przed podaniem posypac¢ odrobing cynamonu.
3 g (0.5 tyzeczki)

10 minut E: 266 kcal B:151g T:209g W:6.9¢g

110 g (2 sztuki) 1. Na rozgrzanym masle podsmaz pokrojone warzywa.

20 g (1 garse) 2. Wlej na patelnie roztrzepane i przyprawione jajka.

3. Smaz pod przykryciem z dwéch stron.
45 g (1 sztuka)
10 g (1tyzeczka)
1g (1 szczypta)

1g (1 szczypta)

11



Dzieh 3

Sniadanie: Omlet szpinakowy
Il Sniadanie: Mus truskawkowy z twarogiem
Obiad: Pier§ duszona z warzywami i ryzem

Podwieczorek: Koktajl na maslance z malinami

Kolacja: Placki z batatow

w e
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2 o o
S n I q d q n I e o 15 minut E:332kcal B:146g T:10.9g WO:50.19g

B4

Omlet szpinakowy

Jaja kurze cate 110 g (2 sztuki)
Masto klarowane 15 g (1,5 tyzeczki)
Szpinak 50 g (2 garscie)
Serek $§mietankowy Bieluch 20 g (2 tyzeczki)
Pieprz czarny mielony 1g (1 szczypta)
Oregano (suszone) 5 g (1tyzeczka)

Wskazowka: Smaz szpinak tylko 1-2 minuty — zachowa kolor i wartosci odzywcze.
Posyp gotowy omlet prazonym sezamem dla chrupkosci.

Do masy jajecznej mozesz dodac tyzke mieka lub jogurtu naturalnego.

Il Sniadanie &) smm
DB

Mus truskawkowy z twarogiem

Truskawki 75 g (1 garéé)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 50 g (2 tyzki)
Patki migdatowe 10 g (1tyzka)
Ser twarogowy péttiusty 60 g (2 plastry)

1. Dodaj szpinak, podsmaz na masle.

2. Jajka umies§¢ w naczyniu blendera, dodaj podsmazony szpinak,
przyprawy i zmiksuj na gtadko.

3. Mase jajecznq przetdz na rozgrzang patelnie teflonowq i smaz z obu
stron.

4. Omlet posmaruj serkiem.

E:190 kcal B:16.7g T:93g WO:125¢g

1. Zblenduj truskawki (§wieze albo mrozone) z jogurtem i serem.

2. Posyp ptatkami.

®
O b I q d o 20 minut E:378 kcal B:301g T:76g WO:42.7¢

B®OO®4

Pier§ duszona z warzywami i ryzem

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 100 g (1 porcja)
Oliwa z oliwek 5 g (1tyzeczka)
Hortex Marchewka z Groszkiem 200 g (1 porcija)
Ryz basmati 36 g (0.2 szklanki)
Pietruszka, liscie 2 g (1tyzka)
Oregano suszone 1g (1 szczypta)
Bazylia suszona 1g (1 szczypta)

1. Mieso doprawi€ i usmazy¢ na rozgrzanej oliwie.
2. Pola¢ wodq, dodaé warzywa i dusi€ do miekkosci pod przykryciem.

3. Podawaé z ugotowanym ryzem i posypac pietruszka.

13



POdWieCZOrek 5 minut E:135kcal B:83g T:35g WO:21.8¢g
AR 4

Koktajl na maslance z malinami 1. Wszystko zmiksowag.
Robico, Maslanka 200 g (0.8 szklanki)
Platki owsiane 5 g (1tyzeczka)
Maliny 70 g (1 garéé)

Wskazowka: Dodaj tyzeczke nasion chia lub siemienia Inianego — podniesiesz btonnik i kwasy omega-3.

Ko I q Cj q 205 =T E:295kcal B:101g T:10.4g WO:412g
WRXO® 4

Placki z batatéw

Bataty 200 g 1. Zetrzyj bataty na tarce.
Jaja kurze cate 55 g (1 sztuka) 2. Dodaqj jajka i przyprawy.
Oliwa z oliwek 5 g (11yzeczka) 3. Wymieszaj skiadniki

4. Smaz na rozgrzanej oliwie.
Oregano (suszone) 1g (1 szczypta)



Dzien 4

Sniadanie: Delikatna owsianka z bananem

Il Sniadanie: Muffiny jajeczne z cukiniq
Obiad: Risotto dyniowe z indykiem

Podwieczorek: Serek wiejski z rzodkiewkq
i ogorkiem

Kolacja: Zupa krem z dyni

w e
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Sniadanie
0

Delikatna owsianka z bananem

Banan 120 g (1 mata sztuka)

Platki owsiane 30 g (3 tyzki)

Wiorki kokosowe 5 g (1tyzeczka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 125 g (0.5 szklanki)

Il Sniadanie
B4

Muffiny jajeczne z cukiniq
Jaja kurze cate 110 g (2 sztuki)
Jarmuz 40 g (2 garscie)
Cukinia 150 g (1 mata sztuka)

Oregano suszone 1g (1 szczypta)

Wskazowka: Do masy mozesz dodaé¢ drobno posiekany szczypiorek.

10 minut

1.

2.

25 minut

E:306kcal B:91g T:6.9g WO:559¢g

Ptatki owsiane ugotowa¢ w 150 ml mleka z dodatkiem wiorkéw
kokosowych, nastepnie przetozy¢ do miski.

Dodaé pokrojonego na cienkie plastry banana.

E:190 kcal B:16.9g T:11.4g WO:85¢g

. Odcq¢ twarde koncoéwki lisci jarmuzu, zalaé€ wrzgtkiem i trzymaé w

nim okoto 3 minuty. Nastepnie posiekaé.

. Cukinie zetrze¢ na duzych oczkach.

. W osobnej misce roztrzepa¢ jajka, dodaé posiekany jarmuz,

cukinig, przyprawy i wymieszaé sktadniki.

. Naktadaé do foremek i piec w 180°C przez okoto 15 minut.

Meal prep: Upiecz wigekszqg porcje - muffinki Swietnie sprawdzajq sie jako przekgska na wynos.

Trik: Po wystudzeniu tatwiej odchodzqg od papierowych foremek.

Obiad
RRRE®4

Risotto dyniowe z indykiem

Mieso z piersi indyka, bez skéry 100 g (1 porcja)

Curry 1g (1szczypta)

Por 25 g (0.5 kawatka)

Oliwa z oliwek 15 g (1,5 tyzki)

Dynia 120 g (1,2 porciji)

Ryz basmati 30 g (2 tyzki)

Oregano suszone 5 g (1tyzeczka)

30 minut

P w0 BN

E:382kcal B:24g T:16.6g WO:37.79

Migso pokrdj w kostke i przypraw.

Dynie pokrdj w kostke.

Por pokrdj w potksiezyce.

Mieso wrzu¢ na gtebokg patelnie z rozgrzanym olejem, nastepnie
por, podsmaz 2-3 minuty, dodaj dynig, podla¢ 2-3 tyzkami wody,

du$ pod przykryciem 5 minut.

. Gdy mieso bedzie migkkie, dodaj czarnuszke i wymieszaij.

. Ryz przeptuka€ na sicie, ugotowa¢ w wodzie w stosunku 1:1.

Zagotowaé. Odstawi€ pod przykryciem do napecznienia.

16



Podwieczorek

WD

Serek wiejski z rzodkiewkq i ogorkiem

Serek wiejski naturalny
Ogorek
Rzodkiewka

Oregano suszone

Kolacja

CICIANOE 4

Zupa krem z dyni
Marchew

Cebula

Ziemniaki, Srednio

Dynia

Bulion warzywny (domowy)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Pilos, Smietana 12%

Curry

Gatka muszkatotowa mielona
Sél biata

Pieprz czarny mielony
Czosnek

Oliwa z oliwek

150 g (1 opakowanie)

50 g (1 mata sztuka)

15 g (1 sztuka)

1g (1 szczypta)

25 g (0,5 sztuki)

50 g (0,5 matej sztuki)
90 g (1 érednia sztuka)
200 g (2 porcje)

200 g (0,8 szklanki)

20 g (1tyzka)

18 g (11yzka)

1g (1szczypta)

1g (1 szczypta)

1g (1 szczypta)

1g (1szczypta)

5 g (1zgbek)

5 g (1tyzeczka)

Wskazowka: Zamiast jogurtu mozesz doda¢ tyzke mleczka kokosowego.

5 minut E:133kcal B:16.2g T:3.5g WO0:9.9¢g

1. Pokrdj w kostke warzywa i wymieszaj z serkiem.

2. Przypraw.

35 minut E:260kcal B:85g T:94g WO:438¢g

. Dynie obierz ze skorki, usun pestki i pokréj migzsz w drobnqg

kostke. Opcjonalnie mozesz kupi€ gotowg mrozonq dynie.

. Ziemniaki i cebule pokrdj w kostke, czosnek w cienkie plasterki,

marchew zetrzyj na tarce.

. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj czosnek, cebule i

przyprawy. Chwile podsmaz. Dodaj reszte warzyw.

. Wlej gorgcy bulion i gotuj wszystko jeszcze 20 minut -

opcjonalnie mozesz doda¢ odrobine wody.

. Dodaj zahartowany wczesniej jogurt, wymieszany ze §mietang, i

cato$¢ zmiksuj na krem. Przypraw.

17



Dzienh 5

— °

Sniadanie: Pasta jajeczna z pieczywem
Il Sniadanie: Serek wiejski z musem §liwkowym
Obiad: Makaron z puree z dyni

Podwieczorek: Mus jabtkowy z ptatkami
owsianymi

Kolacja: Zupa krem z cukinii na mleczku
kokosowym

w e

&Y
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Sniadanie
® 4

Pasta jajeczna z pieczywem

Jaja kurze cate 110 g (2 sztuki)

Ogérek 50 g (1 mata sztuka)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 75 g (3 tyzki)

Chleb orkiszowy jasny 50 g (2 kromki)

Oregano suszone 1g (1 szczypta)

Il Sniadanie
DR®

Serek wiejski z musem Sliwkowym
Serek wiejski naturalny 80 g (4 tyzki)
Banan 120 g (1 mata sztuka)
Sliwki 55 g (1 sztuka)

Cynamon, mielony 1g (1 szczypta)

Wskazowka: Zamiast §liwek uzyj owocodw jagodowych w sezonie letnim.

Obiad

10 minut

15 minut

E: 336 kcal B:22.4 ¢ T:13 ¢ WO: 3199

1. Ugotowane na twardo jajka posiekaé, dodaé do nich warzywa
pokrojone w drobnq kostke.

2. Doprawi¢ do smaku, wymieszaé€. Potgczy¢€ z jogurtem i posiekanym
szczypiorkiem.

3. Pieczywo posmarowa¢é przygotowang pastag.

E: 206 kcal B:9.9¢g T:2.2¢g WO:39.2¢g

1. W naczyniu blendera umies¢ bananaq, serek i cynamon. Zblenduj na
gtadkg mase.
2. Sliwki pokréj w tddeczki, podlej wodg i dus na patelni az zmieknaq.

3. Owoc przetdz na mus.

40 minut E:336kcal B:16.8g T:52g WO0:726¢g
Makaron z puree z dyni
1. Dynie wydrgzy¢, usung¢ pestki.
Dynia 280 g (0.2 sztuki)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu 150 g (1 maty kubek)

Makaron tagliatelle 55 g (0.5 szklanki)

Cynamon, mielony 5 g (1tyzeczka)

Wskazowka: Dodaj tyzke jogurtu greckiego, aby sos byt aksamitny.

2. Pokroi¢ na kawatki o grubosci ok. 2 cm i wytozy€ na papierze do
pieczenia.

3. Piec ok. 30 minut w temperaturze 200°C.

4. Oddzieli¢ skorke od migzszu, zblendowac.

5. Podawaé¢ z ugotowanym makaronem i jogurtem naturalnym.
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Podwieczorek &

D

Mus jabtkowy z ptatkami owsianymi
Jabtko 150 g (1 mata sztuka)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 100 g (0.4 szklanki)

Ptatki owsiane 5 g (1tyzeczka)

Kolacja
QRO+

Zupa krem z cukinii na mleczku kokosowym

Cukinia 150 g (1 mata sztuka)
Ziemniaki 200 g (2 sztuki)
Bulion warzywny (domowy) 250 g (1 szklanka)

Mleczko kokosowe (21%) 40 g (4 tyzki)

10 minut E:138kcal B:45g T:29g WO0:26.5¢g

1. Jabtko pokrdj w kostke.
2. W garnku podgrzej mleko i wrzué pokrojone jabtko.
3. Dus$ przez chwile, dodaj cynamon i ptatki owsiane.

4. Gdy jabtko i ptatki zmigknq, przetéz mus do miseczki.

25 minut E: 270 kcal B:8.8¢g T:9.4 ¢ WO: 26.5g

1. Pokrojone w kostke ziemniaki ugotowa¢ w niewielkiej iloSci bulionu.
2. Pod koniec doda¢ cukinie pokrojong w plastry, doprawi¢ do smaku.
3. Gdy warzywa bedqg miekkie, dodaé mleczko kokosowe i zmiksowaé

cato$¢ na gtadki krem.
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Dzieh 6
Sniadanie: Twarogowe placuszki z jabtkiem
Il Sniadanie: Jogurt naturalny z brzoskwiniq
Obiad: tosos na parze, ziemniaki i buraczki

Podwieczorelk: Koktajl na kefirze z gruszkg

Kolacja: Kanapki z marchewkowq pastg

w s
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é n iq d a n ie o 15 minut E:350kcal B:225g T:17.4g WO:275¢g
D®HY

Twarogowe plCICUSZki z job’rkiem 1. Twardg rozdrobnij w misce, wymieszaj z zéttkiem jajka.
Ser twarogowy potttusty 60 g (2 plastry) 2. Biatko ubij na piane (mozesz réwniez dodaé biatko jaj bez ubijania
Jaja kurze cate 55 g (1 sztuka) — wtedy placuszki bedg mniej puszyste).

3. Do miski z twarogiem dodaj biatko, jajka, mgke, cynamon oraz

Oliwa z oliwek 8 g (1.5 tyzeczki)
starte na tarce lub drobno pokrojone jabtko.
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 25 g (11yzka) , , o . N ,
4. Placuszki smaz na oliwie. CatoS¢ polej jogurtem wymieszanym.
Cynamon, mielony 1g (1 szczypta)
Mgka orkiszowa petnoziarnista 24 g (2 tyzki)
Jabtko 75 g (0.5 matej sztuki)

Wskazowka: Aby placuszki byty puszyste, dodaj szczypte proszku do pieczenia lub ubij biatka na sztywnq piane.
Jabtka mozesz zastgpi€ gruszkq lub Sliwkami.

Fit stodko$ci - Podawaj z jogurtem greckim i odrobing miodu

II éniqdqnie o 5 minut E:188kcal B:9.4g T:84g WO:2l2g
®@®D

Jogurt naturalny z brzoskwiniq

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150 g (1 maty kubek)
Brzoskwinia 85 g (1 sztuka)
Patki migdatowe 10 g (1tyzka)

1. Obierz brzoskwinie ze skérki i pokrdj w kosteczke.

2. Wymieszaj jogurt z owocem i pozostatymi sktadnikami.

O b i q d o 45 minut E: 383 kcal B:24¢g T:199 WO:33.8¢g
B®2O®4

toso$ na parze, ziemniaki i buraczki

—
.

Kawatek mrozonej ryby wytdz bezposrednio na pare i paruj.

tosos§, Swiezy 100 g (1 porcja) 2. Przetéz na talerz, posyp przyprawami.
Ziemniaki 100 g (2 mate sztuki) 3. Ugotuj ziemniaki.
Burak 100 g (1 sztuka) 4. Buraki oczySc¢ szczoteczkq, upiecz w piekarniku w skorce do

. . miekkosci. Ostudz, obierz, zetrzyj na tarce na widrki.
Oliwa z oliwek 5 g (1tyzeczka)

5. Wymieszaj ze szczyptq soli, pieprzu, sokiem z cytryny i oliwg. Na

Sokzcytryny 6 g (1tyzka) talerzu utéz ugotowang komose, dodaj rybe i buraczki.
Oregano suszone 5 g (1tyzeczka)

w e
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POdWieczorek 5 minut E:134kcal B:5g T:27g WO0:245¢g
K@+

Koktajl na kefirze z gruszkq 1. Wszystkie sktadniki zmiksowaé razem.

Kefir, 2% tluszczu 125 g (0.5 szklanki)

Gruszka 130 g (1 sztuka)

Kolacja o e sase ress W
NG

Kanapki z marchewkowq pastqg

Marchew 90 g (1 sztuka) 1. Marchew obierz, skrop oliwg i piecz w 180°C przez 45 minut.
Chleb orkiszowy jasny 75 g (3 kromki) 2. Studzong marchew zmiksuj z przyprawami na gtadkq paste.
T p—_ 5 g (0.5 fyzeczki) 3. Kromki chleba posmaruj pastq.
Cynamon, mielony 3 g (0.5 tyzeczki)

w e



Dzienh 7

Sniadanie: Cynamonowa jaglanka z jabtkiem
| bananem

Il Sniadanie: Placuszki dyniowe wytrawne
Obiad: Pulpety w sosie pomidorowym z kaszg

Podwieczorek: Jaglane babeczki z marchewkqg
| cynamonem

Kolacja: Zupa krem buraczano-batatowy

w e

&Y
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éniqdanie o 15 minut E:333kcal B:86g T:44g WO:689¢g
@R®B+ - TR

Cynamonowa jaglanka z jabtkiem i bananem

Kasza jaglana 39 g (3 tyzki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 125 g (0.5 szklanki)
Jabtko 130 g (1 mata sztuka)
Cynamon, mielony 0.5 g (1 szczypta)
Banan 50 g (0.5 matej sztuki)

1. Kasze ugotuj w mleku wraz z cynamonem i pokrojonym w kostke

jabtkiem i bananem obranym ze skorki.

I I S n iq d q n ie o 45 minut E:185kcal B:84g T:100g WO:19.7g
®® 4

Placuszki dyniowe wytrawne 1. Dynie obierz, zetrzyj na tarce na wiorki.
Biatko jqjq kurzego 35 g (] sztukq) 2. Biatko oddziel od z6itka.
Dynia 200 g (1 szklanka) 3. Biatko ubij na sztywnq piane. Dodaj dynig, musztarde i delikatnie
. wymieszaj.
Kurkuma, mielona 1g (1 szczypta)
4. Dodaj magke i przyprawy, wymieszaij.
Pleprz czarny mielony 1g (1 szezypta) 5. Na koniec dodaj oliwe, wymieszaij.
Oliwa z oliwek 7 g (1tyzka) 6. Piekarnik nagrzej do 180 stopni.
Mgka jaglana 10 g (1tyzka) 7. Blaszke wytdz papierem do pieczenia, naktadaj tyzkq placuszki.
g6l morska 1g (1 szczypta) 8. Zapiekaj w piekarniku ok. 15 min, na ztoty kolor.

Porcja: 1/2

@ .
O b I q d o 40 minut E: 383 kcal B:22.2¢g T:5.19 WO: 68 g
BE®4

Pulpety w sosie pomidorowym z kaszq

Majeranek 1g (1 szczypta)
Sél biata 2 g (2 szczypty)
Koper ogrodowy 3 g (1tyzeczka)
Butka tarta 11 g (1tyzka)
Jaja kurze cate 55 g (1 sztuka)
Mielony filet z piersi indyka, bez skéry 100 g (1 porcija)
Woda 50 g (0.25 szklanki)
Pomidory z puszki (krojone) 250 g (0.5 puszki)
Kasza jaglana 40 g (4 tyzki)

1. Migso dopraw solq i pieprzem ziotowym, dodaj butke tartq i uformuj
niewielkie kotleciki/kulki.

2. Do garnka/na patelnie dodaj pét szklanki wody, podgrzej, a nastepnie
utdz pulpety, dus pod przykryciem.

3. Gdy pulpety bedg gotowe, odlej nadmiar wody, dodaj pomidory z
puszki i dopraw do smaku.
4. Pulpety w sosie podawaj z ugotowanq kaszq.

Porcja: 1/2

w e

&Y
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Podwieczorek
DB ® 4

Jaglane babeczki z marchewkq i cynamonem

Kasza jaglana 30 g (0.2 szklanki)

Marchew 50 g (0.5 sztuki)

Oliwa z oliwek 5 g (1tyzeczka)

Jaja kurze cate 55 g (1 sztuka)

Mgka jaglana 15 g (1tyzka)

Cynamon, mielony 1g (1 szczypta)

25 minut

E: 126 kcal B:5.4¢g T:5.79 W Ol4.4¢9g

1. Ugotowang kasze jaglanqg potgcz z marchewkq, jajkiem, olejem i
przyprawami — powstanie gesta masa.

2. Przetdz do silikonowych foremek na muffinki (lub wytozonych
papierem).

3. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez ok. 20—-25 minut, az
wierzch sie lekko zarumieni.

4. Babeczki dobrze znoszg mrozenie — mozna zrobi¢ wigkszqg porcje na
zapas.

Porcja: 1/2

Wskazowka: Dodaj odrobing skérki pomarahczowej — babeczki bedq pachnie¢ swietami.

Po wystudzeniu zamréz — po rozmrozeniu sg rownie pyszne.

Kolacja
B®XOO®4

Zupa krem buraczano-batatowy

Burak 200 g (2 sztuki)
Bataty 200 g (1 sztuka)
Oliwa z oliwek 7 g (11tyzka)
Li§€ laurowy 1g (11i¢)

S6l morska 1g (1 szczypta)

Pieprz czarny mielony 1g (1 szczypta)

Patki migdatowe 10 g (2 tyzki)

1. Buraki i batata umyj, obierz, pokrdj w kostke.

2. Razem gotuj ok. 30 minut z liSciem laurowym.

3. Gdy batat i burak zmieknq, wyjmij lis¢€ laurowy, dopraw solq i
pieprzem.

4. CatoS¢ zmiksuij.

5. Ptatki migdatowe upraz na suchej patelni.

6. Zupe krem przetdz na talerz, podawaj posypang uprazonymi
ptatkami.

Porcja: 1/2

45 minut

E: 274 kcal

B:5.6g

T:15.4 g WO: 3219
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Lista zakupow

Warzywa

Bataty
Burak

Cebula

Cukinia

Czosnek

Dynia

Groszek zielony, mrozony
Marchewka z Groszkiem, Hortex
Jarmuz

Kalafior

Koper ogrodowy

Marchew

Ogorek

Pietruszka, liscie

Pomidory z puszki (krojone)

Por

Rzodkiewka

Szpinak

Ziemniaki, pézne

Ziemniaki, Srednie

0000000000000 0000$000

s

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Kefir, 2% ttluszczu

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Smietana 12%, Pilos

Robico, Maslanka

Ser twarogowy pottiusty

Serek wiejski naturalny

OO0000000

Serek $mietankowy, Bieluch

Mieso

[3 Mielony filet z piersi indyka, bez skéry
[3 Migso z piersi indyka, bez skory
[:] Migso z piersi kurczaka, bez skéry

D Mieso z ud kurczaka, bez skéry
@
Jaja

[:] Biatko jaja kurzego

[3 Jaja kurze cate

2 sztuki
2 sztuki
0.5 Sredniej sztuki
2 mate sztuki
1 zgbek
8 porciji
0.5 opakowania
1 porcja
3 garscie
0.3 porcji
7 tyzeczek
5 sztuk
2 mate sztuki
1tyzka
1 puszka
0.5 kawatka
2 garscie
2 garscie
4 mate sztuki

12 matych sztuk

leko i produkty mleczne

22 tyzki
0.5 szklanki
50.67 tyzki
1tyzka
0.8 szklanki
1.4 opakowania
6 tyzek

2 tyzeczki

1 porcja
1 porcja
1 porcja

1 porcja

1 sztuka

14 sztuk

400 g

3009
609

5009

89

2200 g

225 g
150 g
609
150 g
209
3609
100 g
29
500 g
25¢
2009
100 g
200 g

600 g

550 g
125 g
760 g

189
2009
280 g
120 g

209

100 g
100 g
100 g

100 g

359

770 g

Pieczywo

[:l Butka tarta

D Chleb orkiszowy jasny

Ryby

[:] Dorsz Atlantycki, Biedronka

[:] tosos§, Swiezy

Produkty roslinne

(] Mieczko kokosowe (21%)

Przyprawy

Bazylia (suszona)

Curry

Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa mielona
Kurkuma, mielona

LiS¢€ laurowy

Majeranek

Oregano (suszone)

Pieprz czarny mielony

Sél biata

SOl morska

000000000000

Tymianek (suszony)

Owoce

Awokado
Banan
Brzoskwinia
Gruszka
Jabtko
Maliny

Truskawki

00000000

Sliwki

1 szklanka 10 g
9 kromek 225¢g
1 porcja 100 g

1 porcja 100 g
4 tyzki 40 g

3szczypty 39
3 szczypty 39
3.41tyzeczki 179
1 szczypta 1g
3 szczypty 39
3 sztuki 39

4 szczypty 49
5 szczypt 59
3 szczypty 39
5 szczypt 9¢g
3 szczypty 39

2 szczypty 29

0.5 sztuki 28 g

2.5 matej sztuki 230 g
1 sztuka 859

1 mata sztuka 130 g
2.5 matejsztuki 3759
2garScie 1009

1 szklanka 145 g
2sztuki 110 g
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Lista zakupow

Produkty zbozowe

D Kasza jaglana 3.1tyzki 1219
D Kasza manna 1 szklanka 160 g
D Makaron tagliatelle 0.5 szklanki 559
C] Magka orkiszowa petnoziarnista 4tyzki 120 g
D Mgka jaglana 3tyzki 30g
C] Mgka pszenna, typ 500 2 tyzki 24 g
D Ptatki owsiane 8tyzek 80g
C] Ryz basmati 0.37 szklanki 66 g
Ttuszcze

D Masto ekstra 1.5tyzeczki 159
D Masto klarowane 2.67 tyzki 40 g
D Oliwa z oliwek 24.6 tyzeczki 123 g

Orzechy

() Ppiatki migdatowe 5iyzek 50g

D Wibrki kokosowe ltyzeczka 3 g

Plyny
D Sok z cytryny 1tyzka 69
D Woda 0.5 szklanki 125 g

Cukier i wyroby cukiernicze

C] Kakao 16%, proszek 1.2tyzeczki 69

Inne produkty

C] Bulion warzywny (domowy) 3.8 szklanki 950 g

- g
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Jesli podoba Ci sie ten jadtospis,
zaobserwuj mgj profil na IG

Zeskanuj kod QR

@dietflypaulinaguzik
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