DZIEN

DZIEN

DZIEN

DZIEN

JADLOSPIS PRZED ZABIEGIEM OPERACYJNYM - 2000 KCAL

$niadanie Jabtkowo-waniliowa jaglanka podwieczorek Odzywczy koktajl z mango
Il $niadanie Twarozek z pestkami dyni i pieczywem kolacja Omlet z brokutami
obiad Kotleciki pétmigsne
adani Pieczywo z masetkiem z awokado i dwi k Zielony koktail ze szninakiem
SrERERE warzywami, jajko na miekko podwieczore \ ) p

| Il $niadanie Owsianka czekoladowa ‘ kolacja Dorsz zapieczony w jogurcie
| obiad Indyk duszony z jabtkiem podany z ryzem ‘
$niadanie Placuszki z serka wiejskiego z jabtkiem podwieczorek Koktajl ananasowy
| Il $niadanie Jogurt z ptatkami owsianymi i gruszka ‘ kolacja Safatka z burakiem i pomararicza
obiad Zupa krem z biatych warzyw z mozzarellg
éniadanie Jajecznica z pomidorami i wedling podwieczorek Sernik z Immuvenem z lukrem
Il $niadanie Smoothie mango-pomararicza kolacja Zupa krem z pieczonej papryki i pomidoréw
obiad Grillowana pierii:;J:jaka na satatce z
$niadanie Owsianka kawowa z bananem podwieczorek Sernik z Immuvenem z lukrem
Il $niadanie Przekaska warzywno-owocowa kolacja Zapiekana cukinia z pomidorami
A Pieczony toso$ z ziemniakami i sosem
obiad koperkowym; Suréwka z kapusty kiszonej
$niadanie Grzanki z mozzarellg i pomidorem podwieczorek Babka z Nutramilem waniliowym
Il $niadanie Koktajl malinowo - szpinakowy kolacja Kanapki z twarogiem, wedling i pomidorem
obiad Gulasz fasolowo-warzywny
$niadanie Omlet z ptatkami owsianymi i warzywami | podwieczorek Babka z Nutramilem waniliowym
Il $niadanie Safatka owocowa z selerem naciowym kolacja Awokado zapiekane z jajkiem
obiad Pulpeciki marchewkowe; Frytki z batata




DZIEN 1

SNIADANIE

JABtKOWO-WANILIOWA JAGLANKA

SNIADANIE
JABEKOWO-WANILIOWA JAGLANKA

Kasze przeptucz kilkukrotnie aby pozby¢ sie gorzkiego posmaku i ugotuj do miekkosci na mleku. Do lekko przestudzonej

kaszy dodaj Nutramil Protein o smaku waniliowym i wymieszaj doktadnie. Przetdz kasze do miseczki. Jabtko pokréj w
plasterki i udekoruj nim kasze. Posyp cynamonem i posiekanymi orzechami.

gramatura miara domowa energia biatko tluszcz  weglow. og.
[keal] [e] e e
kasza jaglana 45 2.5 tyzki 156.6 4.7 1.3 32.2
Nutramil Protein, smak 5, 1 szklanka 127.5 85 50 123
waniliowy
. o .
mleko spozywcze, 2% 70 1 porcja (1. ' 300.5 18.8 10.7 322
ttuszczu saszetka=1.5 miarki)
jabtko 120 1 mata sztuka 60.0 0.5 0.5 14.5
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
orzechy nerkowca, surowe 8 1tyzka 44.2 15 3.5 2.4
RAZEM 495 691.3 34.0 21.0 94.4

11 SNIADANIE

TWAROZEK Z PESTKAMI DYNI | PIECZYWEM

> o e o and

11 SNIADANIE
TWAROZEK Z PESTKAMI DYNI | PIECZYWEM

6. A l@f

Twardg wymieszaj z jogurtem, przypraw. Dodaj posiekang natke pietruszki i podprazone (bez ttuszczu) pestki dyni. Zjedz
twarozek z pieczywem.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.

[keal] [e] [e] (gl

ser twarogowy potttusty 75 1.5 plastra 95.9 13.3 3.5 2.8

Jogurt naturalny, 2% 25 11yika 15.0 11 05 16
ttuszczu

sél biata 1 0.2 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

pietruszka, liscie 8 2 tyzki 3.9 0.4 0.0 0.7

dynia, pestki 10 1tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8

chleb zytni razowy 35 1 kromka 79.5 2.1 0.6 17.9

RAZEM 155 254.0 19.3 9.3 25.4

OBIAD



KOTLECIKI POtMIESNE

~ e s

OBIAD
KOTLECIKI POEMIESNE

Ciecierzyce ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu, a nastepnie rozgnie¢ ttuczkiem. Cebule posiekaj, wymieszaj z miesem
mielonym, przyprawami oraz jajkiem. Posiekaj natke pietruszki i dodaj jg do miesa. 4. Nastepnie dodaj zmiksowang
ciecierzyce i butke tartg. Starannie wymieszaj i uformuj mate kotleciki. Usmaz je na patelni z nieprzywierajgcym dnem
pryskajac jg niewielka iloscig oleju lub upiecz na blasze piekarnika. Podaj kotleciki z satatka z rukoli i pomidorkow.

gramatura miara domowa energia biatko  ttuszcz weglow.
[keal] [g] [g] og. [g]
cieciorka (ciecierzyca), 30 porcja 109.2 5.8 1.8 18.2
dojrzate nasiona, surowa
migso z piersi indyka, bez 100 porcja 83.0 192 07 0.0
skéry, mielone
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
jaja kurze cate 25 0.5 SZt”ka'\(/lk)l' wagowa 35.0 3.1 2.4 0.1
pietruszka, liscie 8 2 tyzki 3.9 0.4 0.0 0.7
butka tarta 20 2 ptaskie tyzki 70.8 1.9 0.4 15.5
olej rzepakowy 8 1 tyzka 72.0 0.0 8.0 0.0
rukola 10 1 szklanka 2.5 0.3 0.1 0.4
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 22.0 1.1 0.5 4.8
RAZEM 340 415.3 325 14.2 43.4

PODWIECZOREK

ODZYWCZY KOKTAJL Z MANGO

PODWIECZOREK
ODZYWCZY KOKTAJL Z MANGO

v

Dojrzate mango i dojrzatego banana obierz i pokrdj na mniejsze kawatki. Przetéz do wysokiego naczynia i zmiksuj owoce ze
sobg. Pod koniec miksowania dodaj rozmieszany w 250 ml wody Nutramil o smaku waniliowym i wymieszaj owoce z
powstatym napojem na gtadki koktajl.

. energia biatko tluszcz  weglow. og.
ramatura miara domowa
& [keal] ] ] le]

mango 80 0.3 sztuki 55.9 0.4 0.2 13.8

banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8

Nutramil Protem,.s.mak 70 1 porcja (14 . 3005 18.8 10.7 329

waniliowy saszetka=1.5 miarki)
RAZEM 230 434.0 20.0 11.2 64.8

KOLACIA



OMLET Z BROKUtAMI

KOLACJA
OMLET Z BROKULAMI

m ,:

Brokuta umyj i podziel na rézyczki, a nastepnie osusz. Na patelni rozgrzej olej. Dodaj rozyczki brokuta i podsmaz przez okoto
3 minuty. W misce roztrzep jajka z przyprawami. Wylej mase jajeczng na brokuty, przykryj i smaz okoto 3-4 minuty. Przet6z
na talerz i pokrdj na trojkaty.

oy

i ST A W A

gramatura miara domowa energia biatko tuszez weglow. og. [g]
[keal] el gl T

brokuty 100 porcja 31.0 3.0 0.4 5.2
olej rzepakowy 5 1 tyzeczka 45.0 0.0 5.0 0.0
jaja kurze cate 100 Al (,5:) wagowa 140.0 12.5 9.7 0.6
sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 205 218.5 15.6 15.1 6.4

PODSUMOWANIE DNIA energia biatko ttuszcz weglowodany

2013,1 keal 1215¢g 708¢g 2344g¢



DZIEN 2

SNIADANIE

PIECZYWO Z MASELKIEM Z AWOKADO | WARZYWAMI, JAJKO NA MIEKKO

SNIADANIE
PIECZYWO Z MASELKIEM

Z AWOKADO | WARZYWAMI, JAJKO NA MIEKKO

e H

Dojrzate i miekkie awokado rozgnie¢ widelcem z dodatkiem soku z cytryny, gatki muszkatotowe;j i pietruszki. Rozsmaruj na
kromkach pieczywa. Ut6z plasterki pomidora i paseczki papryki. Zjedz kanapki z ugotowanym na miekko jajkiem.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.

[keal] [e] [g] [e]

chleb zytni razowy 70 2 kromki 158.9 4.1 1.2 35.8
awokado 40 0.3 sztuki 71.5 0.8 6.5 3.1

sok ze Swiezej cytryny 5 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3

gatka muszkatotowa, 1 1 szczypta 53 0.1 0.4 05

mielona

pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4

pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
papryka czerwona, stodka 40 0.25 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5

. 1 sztuka
jaja kurze cate 50 (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
RAZEM 320 339.1 12.9 13.3 46.8
Il SNIADANIE
OWSIANKA CZEKOLADOWA

11 SNIADANIE
OWSIANKA CZEKOLADOWA

A < .
Ptatki ugotuj na mleku. Kiedy zdejmiesz z ognia, dodaj Nutramil o smaku neutralnym oraz czekolade i rozmieszaj doktadnie
do roztopienia czekolady. Przetéz owsianke do miseczki. Dodaj boréwki.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.
[keal] [e] [e] [e]
ptatki owsiane 40 4 tyzka (gorskie) 150.4 4.8 2.9 27.7
5 0,
mieko spozyweze, 2% 4, 0.75 szklanki 95.6 64 38 9.2
ttuszczu
Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (14 . 3005 18.8 10.7 329
neutralny saszetka=1.5 miarki)
H 0,
czekolada gorzka, min. 74% 12 2 kostka 67.1 08 41l 6.8
kakao
boréwka amerykanska 50 1 gars¢ 28.5 0.3 0.1 7.3

RAZEM 360 642.1 311 216 83.1




OBIAD

INDYK DUSZONY Z JABtKIEM PODANY Z RYZEM

Ty T .

OBIAD
INDYK DUSZONY Z JABKIEM PODANY Z RYZEM

Mieso delikatnie zbij mtotkiem, obsmaz bezttuszczowo na patelni. Nastepnie dodaj na patelnie oliwe i kilka tyzek wody,
ziele angielskie, lis¢ laurowy i dus pod przykryciem przez okoto 30 minut. Jabtko obierz, pokréj w plastry. Dodaj na patelnie
z miesem, posyp majerankiem. Nutramil o smaku neutralnym wymieszaj z kieliszkiem zimnej wody i wlej na patelnie. Dus
dalej przez kilka minut i mieszaj, az jabtko bedzie miekkie. Mieso podawaj z ugotowanym na sypko ryzem.

gramatura miara domowa energia biatko tluszcz  weglow. og.

[keal] el g el

migso z piersi indyka, bez 100 1 porcja 83.0 192 07 0.0
skory

oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0

ziele angielskie cate 1 1 sztuka 2.6 0.1 0.1 0.7

lis¢ laurowy 1 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.8

jabtko 120 1 mata sztuka 60.0 0.5 0.5 14.5

majeranek suszony 1 1 szczypta 2.7 0.1 0.1 0.6

sl biata 1 0.2 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0

Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (1. . 300.5 18.8 10.7 322

neutralny saszetka=1.5 miarki)
ryz brgzowy 35 2 tyzki suchego 117.3 2.5 0.7 26.9
RAZEM 335 614.1 41.3 17.8 75.7

PODWIECZOREK

ZIELONY KOKTAIL ZE SZPINAKIEM

I N e 7%

PODWIECZOREK
ZIELONY KOKTAJL ZE SZPINAKIEM

- &

Wszystkie owoce i szpinak doktadnie umyj. Pokréj na mniejsze kawatki. Wycisnij sok z cytryny. Wszystkie sktadniki umies¢ w
wysokim naczyniu i zmiksuj do powstania jednolitej masy. Mozesz doda¢ wode do uzyskania pozadanej konsystencji.
Gotowy koktajl posyp siemieniem Inianym.

gramatura miara domowa energia biatko  tluszcz weglow. og. [g]
[keal] gl [e]

banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8

szpinak, Swiezy 60 2 garscie 12.6 1.6 0.2 1.8

sok ze Swiezej cytryny 6 1 tyzeczka 1.3 0.0 0.0 0.4
jabtko 120 1 mata sztuka 60.0 0.5 0.5 14.5

siemie Iniane 3 1 tyzeczka, mielone 16.0 0.5 1.3 0.9
RAZEM 270 167.5 3.4 2.2 36.4

KOLACIA

DORSZ ZAPIECZONY W JOGURCIE
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KOLACJA
DORSZ ZAPIECZONY W JOGURCIE

e,

R
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Rybe umyj i osusz. Jesli uzywasz ryby mrozonej, pamietaj aby jg odpowiednio wczesnie rozmrozi¢ i doktadnie osuszyc.
Posyp jg przyprawami i utéz w naczyniu do zapiekania wysmarowanym oliwg. Czosnek obierz i przecisnij przez praske,
wymieszaj razem z jogurtem, sokiem z cytryny i posiekang pietruszka. Powstatym sosem polej kawatek ryby. Wstaw do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni i piecz okoto 20 minut. Podaj z kromka pieczywa i pomidorkami.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.
[keal] [e] [g] [g]
dorsz, Swiezy, filety bez 80 porcja 55.2 132 | 02 0.0
skory
sél biata 0.5 0.5 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
gatka muszkatotowa, 1 1 szczypta 5.3 0.1 04 05
mielona
oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0
czosnek 3 1 maty zgbek 4.6 0.2 0.0 1.0
Jogurt naturainy, 2% 70 3 tyzki 42.0 30 14 43
ttuszczu
sok ze Swiezej cytryny 5 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
chleb zytni razowy 35 1 kromka 79.5 2.1 0.6 179
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 22.0 1.1 0.5 4.8
RAZEM 305 258.9 19.9 8.2 29.9
PODSUMOWANIE DNIA energia biatko thuszcz weglowodany

2021.7 keal 108.6 g 631¢g 272g



DZIEN 3

SNIADANIE

PLACUSZKI Z SERKA WIEJSKIEGO Z JABLKIEM

T T e
SNIADANIE
PLACUSZKI Z SERKA WIEJSKIEGO Z JABLKIEM

%
a2 m. a L x $
Serek wiejski potacz z z6ttkiem, startym na tarce jabtkiem, cynamonem i maka oraz Immuvenem o smaku tropikalnym -

doktadnie wymieszaj. Biatko ubij na sztywnga piane, dodaj do masy i delikatnie potgcz. Placuszki usmaz na patelni z
rozgrzang oliwg po ok. 1 minucie na kazdej ze stron. Ostudz na kratce, przetdz na talerz i posyp boréwkami.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.
[keal] [e] [g] e]
serek twarogowy, ziarnisty 100 0.5 kubka 101.0 12.3 4.3 33
jaja kurze cate 50 1 sztuka (,\';I') wagowa 70.0 6.3 48 03
jabtko 120 1 mata sztuka 60.0 0.5 0.5 14.5
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
maka orkiszowa 35 porcja 114.6 41 0.9 239
petnoziarnista
. 1 porcja (1
Immuven, smak tropikalny 78 saszetka=1.5 miarki) 300.3 17.9 7.8 39.0
oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0
boréwka amerykanska 50 1 garsc 28.5 0.3 0.1 7.3
RAZEM 440 721.7 41.4 23.5 89.1

I1 SNIADANIE

JOGURT Z PLtATKAMI OWSIANYMI | GRUSZKA

TR .

11 SNIADANIE
JOGURT Z PLATKAMI OWSIANYMI | GRUSZKA

Jogurt przetdz do miseczki, posyp p’fatkaml owsianymi, posiekanymi nerkowcami i kawatkami gruszki.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.
[keal] [e] [e] (gl
Jogurt naturainy, 2% 150 1 kubek 90.0 6.5 3.0 9.3
ttuszczu

ptatki owsiane 20 2 tyzka (gorskie) 75.2 2.4 1.4 13.9

orzechy nerkowca, surowe 8 1tyzka 44.2 1.5 3.5 2.4
gruszka 130 1 $rednia sztuka 75.4 0.8 0.3 18.7
RAZEM 310 284.8 11.1 8.2 44.3

OBIAD



ZUPA KREM Z BIALYCH WARZYW Z MOZZARELLA
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OBIAD
ZUPA KREM Z BIALYCH WARZYW Z MOZZARELLA

> l~ :
& Ty, o8

Cebule, pora, selera i pietruszke pokrdj w drobng kostke. Czosnek przecisnij przez praske. Podsmaz warzywa w garnku na
oliwie. Zalej dwoma szklankami wody i dodaj duzg szczypte przypraw. Dodaj obranego i pokrojonego w kostke ziemniaka
oraz rézyczki kalafiora. Gotuj okoto 15-20 minut. Gdy wszystkie warzywa bedg miekkie, zmiksuj zupe na krem z dodatkiem
mleka. Gotowg zupe posyp oregano i wlej na talerz z posiekang mozzarella.

. energia biatko ttuszcz  weglow. og.

gramatura miara domowa [keal] &l l&] l&]

cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4

por 30 0.25 matej sztuki 8.6 0.7 0.1 1.7

seler korzeniowy 50 1 maty kawatek 15.0 0.8 0.1 3.9
pietruszka, korzen 25 1 mata sztuka 12.7 0.7 0.1 2.8
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0

sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

czaber mielony 1 1 szczypta 2.7 0.1 0.1 0.7
lubczyk ogrodowy 1 1 szczypta 3.4 0.2 0.1 0.5
ziemniaki 90 1 sztuka 69.3 1.8 0.1 15.8

kalafior 150 porcja 40.5 3.6 0.3 7.5

mleko spozywcze, 2% 35 3 tyiki 17.9 1.2 0.7 17

ttuszczu
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
Mozzarella light 65 0.5 kulka 104.6 12.5 5.6 1.0
RAZEM 490 340.8 22.4 124 40.2
PODWIECZOREK
KOKTAJL ANANASOWY

B EBES N e /M

PODWIECZOREK
KOKTAJL ANANASOWY

7,2

tropikalny. Spozyj od razu po przygotowaniu - koktajl pozostawiony na kilka godzin stanie sie gorzki.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.
[keal] [e] [e] [g]
ananas 150 1 porcja 82.5 0.6 0.3 20.4
. 1 porcja (1
Immuven, smak tropikalny 78 saszetka=1.5 miarki) 300.3 17.9 7.8 39.0
napdj kokosowy, naturalny, 5, 1 szklanka 40.0 02 18 5.4
niestodzony
RAZEM 430 422.8 18.7 9.9 64.8

KOLACIA



SAtATKA Z BURAKIEM | POMARANCZA
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/ KOLACJA . . —
,; SAELATKA Z BURAKIEM | POMARANCZA E W —

W ;
Buraka zawin w folie i upiecz w piekarniku (180 stopni, godzina) lub ugotuj w wodzie. Gotowego buraka pokréj w kostke.
Rukole przeptucz i osusz. Pomarancze obierz, doktadnie oddziel czastki owocu od btonek i pokréj na mniejsze kawatki.
Cebule pokrdj w pidrka. Przygotuj sos z musztardy, oliwy, szczypty soli. W pétmisku utdz rukole, na niej pokrojonego
buraka, cebule, pomarancze i stonecznik. Skrop dressingiem. Oprdsz satatke Swiezo zmielonym pieprzem.
gramatura miara domowa energia biatko  thuszcz weglow. og. [g]
[keal] [e] [e]
burak 140 1 mata sztuka 58.8 2.5 0.1 13.3
rukola 20 2 szklanki 5.0 0.5 0.1 0.7
pomarancza 75 0.5 matej sztuki 35.3 0.7 0.1 8.5
cebula czerwona 40 0.5 mata sztuka 9.3 0.6 0.2 1.4
stonecznik, nasiona 5 1 tyzeczka 29.2 1.0 2.6 1.0
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sl biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 300 228.3 6.0 11.8 27.8
PODSUMOWANIE DNIA energia biatko ttuszcz weglowodany

1998.5 kcal 99.6g 65.9¢ 266.2g



DZIEN 4

SNIADANIE

JAJECZNICA Z POMIDORAMI | WEDLINA

F b TR
SNIADANIE
3 - JAJECZNICA Z POMIDORAMI | WEDLINA

Na patelni rozgrzej olej i dodaj obranego ze skorki, pokrojonego pomldora oraz posiekang wedling. Jajka wymieszaj z
mlekiem i Nutramilem o smaku neutralnym oraz solg i ziotami. Wlej mieszanke jajeczng na patelnie z pozostatymi
sktadnikami i mieszaj do Sciecia jajek. Gotowa jajecznice podaj z kromka pieczywa.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.

[keal] [e] [e] [e]

olej rzepakowy 8 1 tyzka 72.0 0.0 8.0 0.0

pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9

szynka z piersi kurczaka 30 2 plastry 28.8 6.4 0.4 0.1

jaja kurze cate 100 2 sztuka (I\';II) wagowa 140.0 12.5 9.7 0.6

mieko spozywcze, 2% 50 2 kieliszki 25.5 17 10 2.5
ttuszczu

Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (1' ' 3005 18.8 10.7 322

neutralny saszetka=1.5 miarki)

sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

ziota prowansalskie 2 0.5 tyzeczki 5.6 0.3 0.1 1.2

pietruszka, liscie 4 1tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4

chleb zytni razowy 35 1 kromka 79.5 2.1 0.6 17.9

RAZEM 410 672.2 42.9 30.7 58.7

I1 SNIADANIE

SMOOTHIE MANGO-POMARANCZA

II SNIADANIE .
SMOOTHIE MANGO-POMARANCZA

Mango i pomarancze obierz i pokrdj na mniejsze kawatki. Zmiksuj owoce na koktajl z dodatkiem napoju kokosowego i
przypraw. W razie potrzeby dodaj wode do uzyskania rzadszej konsystencji.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.
[keal] [e] [g] [el
mango 120 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
pomarancza 150 1 mata sztuka 70.5 14 0.3 16.9
imbir mielony 1 1 szczypta 3.4 0.1 0.0 0.7
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
napdj kokosowy, naturalny, 150 0.75 szklanki 300 0.1 14 4.0

niestodzony
RAZEM 425 189.8 2.2 2.1 43.1



OBIAD

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA NA SAtATCE Z KUSKUSU
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e f GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA

NA SALATCE Z KUSKUSU

S B .
Oliwe wymieszaj z przyprawami. Mieszankg natrzyj kurczaka i wstaw do lodéwki na 20-30 minut. Po tym czasie utéz
kurczaka na rozgrzanej patelni grilowej i zgrilluj z kazdej strony. Kasze kuskus przygotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu
- zalej gorgcg wodg i dodaj przyprawy (zdrowa wersja jarzynki lub sél, pieprz, ziota, kurkuma, papryka, lubczyk). Cukinie i
selera naciowego pokrdj w kostke i zgrilluj na patelni na oleju. Dodaj szczypte soli. Natke pietruszki posiekaj. Zgrillowane
warzywa, pietruszke oraz kuskus wymieszaj ze sobg i przetdz na talerz. Na wierzchu utdz grillowanego kurczaka.

. energia biatko ttuszcz  weglow. og.
gramatura miara domowa [keal] l&] gl gl
migso z piersi kurczaka, bez 150 1 porcja 147.0 323 20 0.0
skory

oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0

sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.5 0.1 0.1 0.6
kasza kuskus 80 0.5 szklanki 300.8 10.2 0.5 61.9
cukinia 55 0.25 mniejszej sztuki 9.5 0.7 0.1 1.8

seler naciowy 40 1 todyga 6.8 0.4 0.1 1.4
olej rzepakowy 5 1 tyzeczka 45.0 0.0 5.0 0.0
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
RAZEM 345 564.8 44.1 12.8 67.4

PODWIECZOREK
SERNIK Z IMMUVENEM Z LUKREM - 1 porcja

B
PODWIECZOREK
SERNIK Z IMMUVEN Z LUKREM ' .

v A o>
Twardg, jajka, Immuven oraz make ziemniaczang wymieszaj do jednolitej masy. Przelej do okragtej formy i piecz w

temperaturze 180 stopni przez okoto 40 minut. Gotowy, ostudzony sernik polej lukrem z ksylitolu: zmielony na pyt stodzik
wymieszaj z sokiem z cytryny.

Sktadniki na catg forme:

- 1 kg twarogu sernikowego

-4 jaja

- 3 porcje (4,5 miarki) Immuvenu
- 2 tyzki (40 g) maki ziemniaczanej
- 4 tyzki ksylitolu

- 2 tyzki soku z cytryny

Zjedz na podwieczorek 1 kawatek sernika o masie okoto 120 g.

energia biatko  ttuszcz weglow. og. [g]
[keal] 8] 8] e

twardg sernikowy 80 0.1 wiaderko 71.7 7.6 3.1 33

gramatura miara domowa



0.3 sztuka (kl. wagowa

jaja kurze cate 16 M) 21.9 2.0 1.5 0.1

Immuven, smak kawowy 18 0.2 porcje 70.5 4.2 1.8 9.2

maka ziemniaczana 3.1 0.2 tyzki 11.2 0.2 0.0 2.6

ksylitol 3.1 0.3 tyzki 0.0 0.0 0.0 3.1

sok ze Swiezej cytryny 1.6 0.2 tyzki 0.3 0.0 0.0 0.1
RAZEM 120 175.6 14.0 6.5 18.4

KOLACIA
ZUPA KREM Z PIECZONEJ PAPRYKI | POMIDOROW

KOLACJA
ZUPA KREM Z PIECZONEJ PAPRYKI | POMIDOROW

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni i podpiecz w nim papryke, pomidory i nasiona stonecznika. W tym czasie w garnku na
tyzeczce oliwy podsmaz pokrojong w drobng kostke marchewke, selera i pietruszke. Zalej 1,5-2 szklankami wody, dodaj sél,
pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy i gotuj bulion. Z podpieczonej papryki zdejmij skorke. W drugim garnku na oliwie
zeszklij pokrojonego w paski pora. Dodaj do niego pomidory, papryke i stonecznik. Wlewaj przygotowany wczesniej bulion i
miksuj cato$¢ na krem, az uzyskasz preferowang konsystencje. Gotowg zupe posyp posiekang pietruszka. Podaj z kromka
pieczywa - mozesz jg przypiec na chrupigcg grzanke.

gramatura miara domowa energia biatko  thuszcz weglow. og. [g]
[keal] [g] [e]

papryka czerwona, stodka 150 1 Srednia sztuka 48.0 2.0 0.8 9.9
pomidory, czerwone 215 2 mate sztuki 36.7 1.9 0.4 7.8
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
oliwa z oliwek 10 2 tyzeczki 89.7 0.0 10.0 0.0
marchew 45 1 $rednia sztuka 14.9 0.5 0.1 3.8

seler korzeniowy 50 1 kawatek 15.0 0.8 0.1 3.9
pietruszka, korzen 14 0.5 matej sztuki 6.3 0.4 0.1 1.4
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

ziele angielskie cate 1 1 sztuka 2.6 0.1 0.1 0.7

s6l biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

lis¢ laurowy 1 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.8

por 15 0.25 potowa matej 43 03 0.0 0.8

sztuki

pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4

chleb zytni razowy 35 1 kromka 79.5 2.1 0.6 17.9
RAZEM 560 392.2 114 20.0 51.0
PODSUMOWANIE DNIA energia biatko ttuszcz weglowodany

1994.6 kcal 114.6g 722¢g 2385¢g
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SNIADANIE

OWSIANKA KAWOWA Z BANANEM
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k SNIADANIE
OWSIANKA KAWOWA Z BANANEM
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Ptatki ugotuj na mleku. Kiedy zdejmiesz z ognia, dodaj Immuven o smaku kawowym. Przetéz owsianke do miseczki, dodaj
plasterki banana i posiekane orzechy.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.
[keal] [e] [gl e
ptatki owsiane 40 4 tyzka (gorskie) 150.4 4.8 2.9 27.7
5 0,
mieko spozywcze, 2% 250 1 szklanka 127.5 8.5 5.0 12.3
ttuszczu
Immuven, smak kawowy 78 L porcja (1. . 300.3 17.9 7.8 39.0
saszetka=1.5 miarki)
banan 60 0.5 $redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
- orzechy nerkowca, 8 1tyika 44.2 15 35 2.4
surowe
RAZEM 435 678.7 33.2 19.4 95.0
Il SNIADANIE

PRZEKASKA WARZYWNO-OWOCOWA

o ST |
11 SNIADANIE
PRZEKASKA WARZYWNO-OWOCOWA

Owoce i warzywa obierz i pokréj dowolnie. Zjedz na przekaske.

gramatura miara domowa energia biatko tuszez weglow. og. [g]
[keal] gl gl
marchew 100 1 duza sztuka 33.0 1.0 0.2 8.5
jabtko 150 1 sztuka 75.0 0.6 0.6 18.1
mandarynki 100 2 Srednie sztuki 44.1 0.6 0.2 11.0
RAZEM 350 152.1 2.2 1.0 37.6

OBIAD

PIECZONY t0SOS Z ZIEMNIAKAMI | SOSEM KOPERKOWYM
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Rozgrzej piekarnik do 220 stopni. Wytdz blache do pieczenia folig lub papierem do pieczenia. Rybe umyj, potéz na blasze,
natrzyj oliwg, sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Piecz okoto 15 - 20 minut. Wymieszaj w matej misce jogurt, startego na
tarce ogorka, posiekany koperek, szczypte soli i pieprzu oraz otartg skorke z cytryny. Ugotuj ziemniaki. Upieczong rybe i
ziemniaki polej sosem koperkowym.

gramatura miara domowa energia biatko  thuszcz weglow. og. [g]
[keal] [g] [e]
tosos, swiezy 150 1 porcja 213.0 29.7 9.4 0.0
oliwa z oliwek 8 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok ze Swiezej cytryny 5 1 tyzeczka 11 0.0 0.0 0.3
sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
jogurt grecki, 3% ttuszczu 75 0.5 kubka 58.5 6.5 2.3 3.1
ogorek 14 025 potowa krotkiego 1.9 0.1 0.0 0.4
szklarniowego
koper 16 2 tyzki 5.3 0.4 0.1 1.0
skorka z cytryny, Swieza 2 1 tyzeczka 0.9 0.0 0.0 0.3
ziemniaki 180 2 sztuki 138.6 3.6 0.2 31.5

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ - 1 porcja

Kapuste drobno pokrdj, jabtko i marchewke zetrzyj na tarce. Wymieszaj warzywa z przyprawami i sokiem z cytryny.

gramatura miara domowa energia biatko  tluszez weglow. og. [g]
[keal] gl el

kapusta kiszona 100 1 porcja 16.0 1.1 0.2 3.4
jabtko 75 0.5 sztuki 37.5 0.3 0.3 9.1
marchew 45 1 $rednia sztuka 14.9 0.5 0.1 3.8
sok ze Swiezej cytryny 2.5 0.5 tyzeczki 0.6 0.0 0.0 0.2
sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 680 565.0 42.5 20.6 54.4

PODWIECZOREK
SERNIK Z IMMUVENEM Z LUKREM - 1 porcja
.. BT S

PODWIECZOREK

‘ y SERNIK Z IMMUVENEM Z LUKREM
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Twardg, jajka, Immuven oraz make ziemniaczang wymieszaj do jednolitej masy. Przelej do okragtej formy i piecz w
temperaturze 180 stopni przez okoto 40 minut. Gotowy, ostudzony sernik polej lukrem z ksylitolu: zmielony na pyt stodzik
wymieszaj z sokiem z cytryny.

Sktadniki na catg forme:
- 1 kg twarogu sernikowego
-4 jaja



- 3 porcje (4,5 miarki) Immuvenu
- 2 tyzki (40 g) maki ziemniaczanej
- 4 tyzki ksylitolu

- 2 tyzki soku z cytryny

Zjedz na podwieczorek 1 kawatek sernika o masie okoto 120 g.

gramatura miara domowa energia biatko  thuszcz weglow. og. [g]
[keal] [e] [e]
twardg sernikowy 80 0.1 wiaderko 71.7 7.6 3.1 3.3
jaja kurze cate 16 (kl.o\;\?asgz(:\l:/I;aM) 21.9 2.0 15 0.1
Immuven, smak kawowy 18 0.2 porcje 70.5 4.2 1.8 9.2
maka ziemniaczana 3.1 0.2 tyzki 11.2 0.2 0.0 2.6
ksylitol 3.1 0.3 tyzki 0.0 0.0 0.0 31
sok ze swiezej cytryny 1.6 0.2 tyzki 0.3 0.0 0.0 0.1
RAZEM 120 175.6 14.0 6.5 18.4

KOLACIA

ZAPIEKANA CUKINIA Z POMIDORAMI

; L “SIR ANBTr
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= ZAPIEKANA CUKINIA Z POMIDORAMI
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Z przekrojonej wzdtuz na p6t cukinii wydrgz migzsz pozostawiajgc tddeczke. Rozgrzej olej na patelni, dodaj czosnek i
podsmaz. Po chwili dodaj pokrojone w kostke pomidory i migzsz z cukinii oraz przyprawy. Dodaj przygotowang wedtug
instrukcji na opakowaniu kasze kuskus. Kiedy zawartos$¢ patelni zmieknie, przetéz jg do wydrgzonych cukinii. Przykryj startg
lub pokrojong w plasterki mozzarellg. Zapiecz w piekarniku przez ok. 30 minut w temperaturze 190 stopni.

gramatura miara domowa energia biatko  thuszcz weglow. og. [g]
[keal] e] [e]

cukinia 110 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6

olej rzepakowy 8 1 tyzka 72.0 0.0 8.0 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

pomidory, czerwone 215 2 mate sztuki 36.7 1.9 0.4 7.8
sol biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
bazylia suszona 1 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
tymianek suszony 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6
kasza kuskus 50 4 tyzki 188.0 6.4 0.3 38.7
Mozzarella light 65 0.5 kulka 104.6 12.5 5.6 1.0
RAZEM 455 432.5 22.8 14.6 53.8
PODSUMOWANIE DNIA energia biatko ttuszcz weglowodany

2003.9 kcal 1147¢g 621g 259.2g
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SNIADANIE

GRZANKI Z MOZZARELLA | POMIDOREM
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SNIADANIE
GRZANKI Z MOZZARELLA | POMIDOREM
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Pomidory i mozzarellg pokrdj w plasterki i utéz na pieczywie. Posyp bazylig i skrop oliwg. Piecz w piekarniku rozgrzanym do
180 stopni C przez okoto 10 minut.

gramatura miara domowa energia biatko  thuszcz weglow. og. [g]
[keal] e] [e]

chleb zytni razowy 70 2 kromki 158.9 4.1 1.2 35.8
Mozzarella light 40 0.3 kulka 62.8 7.5 34 0.6
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
bazylia suszona 1 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0

RAZEM 220 287.2 12.8 9.8 40.8

Il SNIADANIE

KOKTAJL MALINOWO-SZPINAKOWY
TT— [ ISR R e

11 SNIADANIE
KOKTAJL MALINOWO-SZPINAKOWY
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Wszystkie sktadniki zmiksuj z Nutramil Protein o smaku neutralnym na gtadki koktajl.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.
[keal] [e] (gl (gl
napoj kokosowy, naturalny, 200 1 szklanka 40.0 0.2 1.8 5.4
niestodzony
maliny, mrozone 70 porcja 30.1 0.9 0.2 8.4
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
szpinak, Swiezy 30 1 garsc 6.3 0.8 0.1 0.9
Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (1. . 3005 18.8 10.7 322
neutralny saszetka=1.5 miarki)
siemie Iniane 450 454.5 215 13.1 65.7
RAZEM 200 1 szklanka 40.0 0.2 1.8 5.4

OBIAD

GULASZ FASOLOWO-WARZYWNY
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GULASZ FASOLOWO-WARZYWNY
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Fasole zalej wodg i mocz przez catg noc. Wylej wode, wlej $wiezg i ugotuj fasole. Ziemniaki pokrdj w kostke i podgotuj.
Pozostate warzywa pokréj w kostke i poddus z oliwg i przyprawami. Pod koniec gotowania dodaj ziemniaki i fasole. Dodaj
koncentrat pomidorowy, wymieszany w 1/3 szklanki wody Nutramil Protein o smaku neutralnym i poddus catos$¢ do
wymieszania sktadnikow. Gotowe danie posyp posiekang pietruszka.

gramatura miara domowa energia biatko tluszcz  weglow. og.
[keal] [e] gl gl
fasola biata, dojrzate 60 porcja 189.0 128 10 37.0
nasiona
ziemniaki 180 2 sztuki 138.6 3.6 0.2 315
oliwa z oliwek 10 2 tyzeczki 89.7 0.0 10.0 0.0
cukinia 55 0.25 mniejszej sztuki 9.5 0.7 0.1 1.8
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
marchew 45 1 $rednia sztuka 14.9 0.5 0.1 3.8
sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
majeranek suszony 1 1 szczypta 2.7 0.1 0.1 0.6
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
koncentrat pomidorowy 25 2 tyzeczki 25.2 1.5 0.4 4.3
Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (1. ' 300.5 18.8 10.7 322
neutralny saszetka=1.5 miarki)
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
RAZEM 670 831.3 40.8 23.3 124.0

PODWIECZOREK

BABKA Z NUTRAMILEM WANILIOWYM - 1 porcja

PODWIECZOREK
BABKA Z NUTRAMILEM WANILIOWYM
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Cukinie zetrzyj na widrki. Siemie Iniane zalej woda. Cytryne umyj ptynem do mycia owocdw i warzyw. Skérke zetrzyj na
tarce (drobne oczka). W misce wymieszaj wszystkie sktadniki. Foremke wytdz papierem do pieczenia, wylej zawartosc i
piecz w 180 stop. 30 min z termoobiegiem.

Sktadniki na catg forme:

- 300 g cukinii

- skdrka z 1 catej cytryny

- sok z 1/2 cytryny

- 2 saszetki Nutramil Protein o smaku waniliowym
- 5 tyzek oliwy

- 100 g maki orkiszowej petnoziarnistej

- 2 tyzki siemienia Inianego zmielonego

- 5 tyzek wody

Zjedz na podwieczorek 1 kawatek babki o masie okoto 70 g.



cukinia

skdrka z cytryny, swieza
sok ze swiezej cytryny
Nutramil Protein, smak
waniliowy

oliwa z oliwek

maka orkiszowa
petnoziarnista

siemie Iniane

woda

RAZEM

gramatura

30
1.6
2.5

15
4.1
10

1.5
4.1
70

miara domowa

0.1 porcja
0.1 z jednej cytryny
z 0.1 cytryny

0.2 saszetka
0.5 tyzki
0.1 porcja

0.2 tyzka, mielone
0.5 tyzki

energia
[keal]
5.3
0.7
0.5

63.9
37.1
33.9

7.7
0.0
149.2

biatko

[e]
0.4

0.0
0.0

4.0
0.0
1.2

0.3
0.0
5.9

ttuszcz

[e]
0.0

0.0
0.0

2.3
4.1
0.3

0.6
0.0
7.3

weglow. og.

[e]
1.0

0.2
0.2

6.8
0.0
7.1

0.4
0.0
15.8

KOLACIA

KANAPKI Z TWAROGIEM, WEDLINA | POMIDOREM

KOLACJA

KANAPKI Z TWAROGIEM, WEDLINA | POMIDOREM

Na kromkach pieczywa rozsmaruj twarég, utéz plasterki wedliny oraz plasterki pomidora. Posyp posiekang natka pietruszki

oraz solg i pieprzem do smaku.

gramatura
chleb zytni razowy 70
ser twarogowy pétttusty 75
szynka z piersi kurczaka 30
pomidory, czerwone 110
pietruszka, liscie 8
sol biata 1
pieprz czarny 1
RAZEM 295
PODSUMOWANIE DNIA energia
2030.7 kcal

miara domowa

2 kromki
1.5 plastra
2 plastry
1 mata sztuka
2 tyzki
1 szczypta
1 szczypta

biatko
1063 g

energia biatko
[keal] [g]
158.9 4.1
95.9 133
28.8 6.4
18.4 1.0
3.9 0.4
0.0 0.0
2.5 0.1
308.4 25.2
ttuszcz

589¢

ttuszcz |
&l weglow. og. [g]
1.2 35.8
3.5 2.8
0.4 0.1
0.2 3.9
0.0 0.7
0.0 0.0
0.0 0.6
5.4 43.9
weglowodany
2902 g
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Jajka zmiksuj z przyprawami i Nutramil Protein o smaku neutralnym. Dodaj ptatki owsiane. Wymieszaj i wlej jaja na dobrze
rozgrzang na patelni oliwe. Usmaz omleta z dwdch stron i przetdz na talerz. Posyp rukolg oraz pokrojona w kostke papryka.

gramatura miara domowa energia biatko tluszcz  weglow. og.
[keal] [e] [e] [g]
jaja kurze cate 100 - i,zzgt;j\bz i 140.0 125 97 0.6
sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
bazylia suszona 1 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
Nutramil Protein, smak 35 0.5 porcja ('1 ' 150.3 9.4 54 161
neutralny saszetka=1.5 miarki)
ptatki owsiane 30 3 tyzka (gorskie) 112.8 3.6 2.2 20.8
oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0
rukola 10 1 szklanka 2.5 0.3 0.1 0.4
papryka czerwona, stodka 40 0.25 Sredniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
RAZEM 220 469.9 26.7 22.6 42.1

Il SNIADANIE

SAtATKA OWOCOWA Z SELEREM NACIOWYM

11 SNIADANIE
SALATKA OWOCOWA Z SELEREM NACIOWYM

o g

Jabtka pokrdj w kostke, selera w potplasterki, banana w plasterki, pomararicze na mate kawatki. Orzechy posiekaj. Przetéz
do miski, dodaj sok z cytryny. Wymieszaj catos¢.

gramatura miara domowa energia biatko  tluszcz weglow. og. [g]
[keal] (el [g]
jabtko 75 0.5 sztuki 37.5 0.3 0.3 9.1
seler naciowy 40 1 todyga 6.8 0.4 0.1 1.4
banan 60 0.5 Sredniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
pomarancza 150 1 mata sztuka 70.5 14 0.3 16.9
orzechy wtoskie 8 2 sztuki 53.3 13 4.8 14
sok ze Swiezej cytryny 25 z 0.5 cytryny 5.3 0.1 0.0 1.7

RAZEM 355 229.6 4.0 5.7 44.2



OBIAD

PULPECIKI MARCHEWKOWE

OBIAD
PULPECIKI MARCHEWKOWE

;
4 :
2 i

Kasze zalej wrzatkiem i poczekaj, az napecznieje. Marchewke obierz i zetrzyj na tarce na drobnych oczkach. Mieso przetéz
do miski, dodaj biatko jaja, marchewke, koperek i oliwe. Dopraw do smaku. Uformuj pulpeciki. Pulpeciki wrzu¢ do wrzacej
wody i ugotuj. W garnuszku podgrzej passate pomidorowg z dodatkiem Nutramil Protein o smaku neutralnym - mieszaj do

powstania sosu i polej nim powstate pulpeciki.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.
[keal] [e] [g] [g]
kasza kuskus 30 2.5 tyzki suchej 112.8 3.8 0.2 23.2
marchew 45 1 $rednia sztuka 14.9 0.5 0.1 3.8
migso z piersi indyka, bez 100 porcja 83.0 192 07 0.0
skdry, mielone
1 ka (k.
biatko jaja kurzego 35 sztuka (M) Wagowa 15.8 3.6 0.1 0.2
koper 16 2 tyzki 5.3 0.4 0.1 1.0
oliwa z oliwek 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0
sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
Nutramil Protein, smak 35 0.5 porcja (.1 ' 150.3 9.4 5.4 16.1
neutralny saszetka=1.5 miarki)
passata pomidorowa 120 0.5 szklanki 44.4 2.0 0.2 8.5

FRYTKI Z BATATA

Batata umyj i pokréj w stupki (mozesz go obrac, ale nie musisz). W16z do miski, nastepnie dodaj olej i przyprawy, wymieszaj.
Roztéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. W6z do rozgrzanego do 180°C piekarnika, piecz ok. 30 minut.
Doktadny czas pieczenia zalezy od grubosci frytek, monitoruj caty czas proces pieczenia.

gramatura

batat (patat) 230
olej rzepakowy 5
sl biata 1
pieprz czarny 1
papryka, mielona 1
rozmaryn suszony 1

RAZEM 680

miara domowa

1 sztuka
1 tyzeczka
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta

energia biatko  ttuszcz

[keal] [gl [e]
197.8 3.7 0.2
45.0 0.0 5.0
0.0 0.0 0.0
2.5 0.1 0.0
2.8 0.1 0.1
33 0.0 0.2

766.7 52.7 17.6

weglow. og. [g]

46.2
0.0
0.0
0.6
0.5
0.6

101.6

PODWIECZOREK

BABKA Z NUTRAMILEM WANILIOWYM - 1 porcja



Sktadniki na catg forme:
- 300 g cukinii

- skorka z 1 catej cytryny
- sok z 1/2 cytryny

- 2 saszetki Nutramil Protein o smaku waniliowym
- 5 tyzek oliwy
- 100 g maki orkiszowej petnoziarnistej
- 2 tyzki siemienia Inianego zmielonego
- 5 tyzek wody

cukinia

skdrka z cytryny, Swieza

sok ze $wiezej cytryny

Nutramil Protein, smak

waniliowy
oliwa z oliwek
maka orkiszowa
petnoziarnista
siemie Iniane
woda

RAZEM

gramatura

30
1.6
2.5

15
4.1
10

1.5
4.1
70

Zjedz na podwieczorek 1 kawatek babki o masie okoto 70 g.

miara domowa

0.1 porcja

0.1 z jednej cytryny

z 0.1 cytryny
0.2 saszetka
0.5 tyzki
0.1 porcja

0.2 tyzka, mielone
0.5 tyzki

PODWIECZOREK
BABKA Z NUTRAMILEM WANILIOWYM

Cukinie zetrzyj na widrki. Siemie Iniane zalej wodg. Cytryne umyj ptynem do mycia owocow i warzyw. Skorke zetrzyj na
tarce (drobne oczka). W misce wymieszaj wszystkie sktadniki. Foremke wytdz papierem do pieczenia, wylej zawartos¢ i
piecz w 180 stop. 30 min z termoobiegiem.

energia
[keal]
5.3
0.7
0.5

63.9
37.1
33.9

7.7
0.0
149.2

biatko

[e]
0.4

0.0
0.0

4.0
0.0
1.2

0.3
0.0
5.9

ttuszcz

[e]
0.0

0.0
0.0

23
4.1
0.3

0.6
0.0
7.3

weglow. og.

[e]
1.0

0.2
0.2

6.8
0.0
7.1

0.4
0.0
15.8

KOLACIA

awokado
jaja kurze cate

czosnek

s6l biata

pieprz czarny
chleb zytni razowy

gramatura
70
50

3

1

1
40

AWOKADO ZAPIEKANE Z JAJKIEM

miara domowa

0.5 sztuki
1 sztuka (kl. wagowa
M)
1 maty zgbek
1 szczypta
1 szczypta
0.25 $redniej sztuki

LLTTF TS,

PODWIECZOREK
AWOKADO ZAPIEKANE Z JAJKIEM

energia
[keal]
118.3

70.0

4.6
0.0
2.5
12.0

biatko

[e]
1.4

6.3

0.2
0.0
0.1
0.5

tluszcz

[g]
10.7

4.8

0.0
0.0
0.0
0.2

Awokado przekrdéj na dwie potéwki, wydraz pestke i potéz owoce w naczyniu do zapiekania. We wgtebienie po pestce wybij
jajka. Posyp przyprawami. Upiecz w piekarniku (temp. ok 180st. C) do $ciecia sie jajka. Podaj z pieczywem i pokrojong na
straki papryka oraz z kromka pieczywa.

weglow. og. [g]
5.2

0.3

1.0
0.0
0.6
2.5



papryka czerwona, stodka 70 158.9 4.1 1.2 35.8
RAZEM 235 366.3 12.6 17.0 45.4

PODSUMOWANIE DNIA energia biatko ttuszcz weglowodany
1981.7 keal 101.7 g 70.2¢g 249.1¢g



LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

ZYWNOSC SPECJALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

Immuven, smak kawowy 120 [g]
Immuven, smak tropikalny 160 [g]
Nutramil Protein, smak neutralny 420 [g]
Nutramil Protein, smak waniliowy 170 [g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

dynia, pestki 14 [g]
orzechy nerkowca, surowe 24 [g]
orzechy wioskie 18 [g]
siemie Iniane 6 [g]
stonecznik, nasiona 38 [g]

DODATKI DO DAN

koncentrat pomidorowy 26 [g]

MIESO | PRZETWORY

mieso z piersi indyka, bez skéry 100 [g]
mieso z piersi indyka, bez skory, mielone 250 [g]
mieso z piersi kurczaka, bez skory 150 [g]
szynka z piersi kurczaka 70 [g]
NABIAL | JAJA

Mozzarella light 170 [g]
biatko jaja kurzego 33 [g]
jaja kurze cate 600 [g]
jogurt grecki, 3% ttuszczu 80 [g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 250 [g]
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 800 [g]
ser twarogowy potttusty 150 [g]
serek twarogowy, ziarnisty 100 [g]
twardg sernikowy 160 [g]

NAPOJE BEZALKOHOLOWE
napdj kokosowy, naturalny, niestodzony 550 [g]
woda 9 [g]

OWOCE | PRZETWORY

ananas 290 [g]
awokado 170 [g]
banan 600 [g]
boréwka amerykariska 100 [g]
gruszka 180 [g]
jabtko 1100 [g]

maliny, mrozone 70 [g]



mandarynki

mango

passata pomidorowa
pomarancza

skorka z cytryny, swieza

sok ze swiezej cytryny

PRZYPRAWY | ZIOtA
bazylia suszona
cynamon mielony
czaber mielony
gatka muszkatotowa, mielona
imbir mielony

koper

kurkuma mielona
lis¢ laurowy

lubczyk ogrodowy
majeranek suszony
musztarda

oregano suszone
papryka, mielona
pieprz czarny
rozmaryn suszony
sl biata

tymianek suszony
ziele angielskie cate

ziota prowansalskie

RYBY | OWOCE MORZA
dorsz, Swiezy, filety bez skéry

fosos, swiezy

StODYCZE
czekolada gorzka, min. 74% kakao

ksylitol

TLUSZCZE
olej rzepakowy

oliwa z oliwek

WARZYWA | PRZETWORY
batat (patat)

brokuty

burak

cebula

cebula czerwona

cieciorka (ciecierzyca), dojrzate nasiona, surowa

cukinia
czosnek

fasola biata, dojrzate nasiona

140 [g]
300 [g]
120 [g]
550 [g]

6 [g]
60 [g]

3.0 [g]
3.0 [g]
1.0 [g]
2.0 [g]
1.0[g]
35 [g]
1.0 [g]
2.0 [g]
1.0[g]
2.0 [g]
10 [g]
2.0 [g]
4.0 [g]
17 [g]
1.0 [g]
18 [g]
1.0 [g]
2.0 [g]
2.0 [g]

80 [g]
150 [g]

12 [g]
7 [g]

39 [g]
90 [g]

320 [g]
170 [g]
190 [g]
120 [g]
48 [g]
30 [g]
330 [g]
14 [g]
60 [g]



kalafior

kapusta kiszona
marchew

ogorek

papryka czerwona, stodka
pietruszka, korzen
pietruszka, liscie
pomidorki koktajlowe
pomidory, czerwone
por

rukola

seler korzeniowy
seler naciowy
szpinak, Swiezy

ziemniaki

ZBOZOWE

butka tarta

chleb zytni razowy

kasza jaglana

kasza kuskus

maka orkiszowa petnoziarnista
maka ziemniaczana

ptatki owsiane

ryz brgzowy

250 [g]
100 [g]
380 [g]
20 [g]
400 [g]
60 [g]
48 [g]
200 [g]
1050 [g]
80 [g]
40 [g]
170 [g]
100 [g]
120 [g]
600 [g]

20 [g]
420 [g]
45 [g]
160 [g]
60 [g]
7 [gl]
130 [g]
35 [g]



