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Poniedziatek

SNIADANIE

GRZANKI Z SALSA POMIDOROWA | SEREM FETA
(PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Bagietki francuskie - 140 g (1 x Sztuka)

Ser satatkowo-kanapkowy Delikate pdtttusty
(2709) - 80 g (0.3 x Opakowanie)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Bazylia (suszona) - 0.5 g (0.1 x Lyzeczka)

Sol biata - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE

SPAGHETTI CARBONARA (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)
Zjedz 1z 2 porcji

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 120 g (2.4 x
Porcja)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Boczek wedzony bez kosci - 100 g (1 x Porcja)
Ser, parmezan - 30 g (3.8 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x Lyzeczka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Sol biata - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

OBIAD

ZUPA KREM Z POMIDOROW (PRZEPIS NA 4
PORCIJE)

Zjedz 1z 4 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 800 g (8 x Porcja)
Woda - 400 g (1.6 x Szklanka)

Marchew - 180 g (4 x Sztuka)

Cebula -100 g (1 x Sztuka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 40 g (4 x Lyzka)
Dynia, pestki, tuskane - 40 g (4 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x Lyzka)

Czosnek - 15 g (3 x Zabek)

Midd pszczeli-10 g (0.4 x Lyzka)

SOl biata - 4 g (4 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x Lyzeczka)

Bazylia (suszona) - 3 g (0.8 x Lyzeczka)

GRZANKI (PRZEPIS NA 4 PORCIJE)
Zjedz 1z 4 porcji
Bagietki francuskie - 140 g (1 x Sztuka)
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Warsztaty Krzeszéw

K:357.0/B:129 / T:113/WP:48.6 / F:3.4 / WW:4.8

Piekarnik rozgrzej do 200 stopni Celsjusza. Bagietke pokrdj
na kanapeczki, przetéz na blaszke i wtéz do nagrzanego
piekarnika, zapiekaj 8-10 minut. Gdy grzanki sa w piekarniku,
przygotuj salse z pomidoréw. Pomidora pokréj w drobng
kostke i przetdz na sitko, zeby migzsz ociekt z nadmiaru
soku. Cebulke drobno posiekaj. Do miseczki wrzu¢ cebulke,
pomidory, dodaj oliwe, sok z cytryny, bazylie suszong, sdl i
pieprz, catos¢ wymieszaj. Natke pietruszki drobno posiekaj.
Gdy grzanki beda chrupiagce, wyciagnij je z piekarnika i wytdz
na nie salse z pomidordw, wierzch posyp pokruszonym
serem feta i natka pietruszki.

WSKAZOWKI:

- Jesli masz w domu swieza bazylie, mozesz uzy¢ jej zamiast
natki pietruszki.

- Zamiast sera feta mozesz uzy¢ sera Capri typu wioskiego.

K:506.4 /B29.4 / T:229 /WP:39.5/F7.5/WW:3.9

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu w
osolonej wodzie. Jajka sparz wrzatkiem, wbij do gtebokiego
talerza, dopraw sola i roztrzep widelcem. Na patelnie wtéz
pokrojony w kosteczke boczek i podsmaz na matym ogniu
przez kilka minut, az sie lekko zrumieni. Dodaj starty czosnek
oraz posiekang natke pietruszki i smaz jeszcze przez pot
minuty, mieszajac, na matej mocy palnika. Dodaj do patelni
makaron i wymieszaj. Odstaw z ognia, dodaj ser i dopraw
pieprzem. Makaron polej roztrzepanym jajkiem i wymieszaj.
Jajka nie moga catkowicie sie scig¢, ma utworzy¢ kremowy
sos i tylko troche zgestnie¢ od gorgcego makaronu.

K:333.9/8B:11.0 / T:152 / WP:36.4 / F:8.6 / WW:3.5

Pomidory z puszki przetéz do wysokiej miski i zmiksuj
blenderem. Czosnek obierz i pokréj w plasterki. Cebule
obierz i pokréj w talarki. Marchewke obierz i pokréj w
plasterki. Umies¢ warzywa w garnku z oliwa i podsmazaj
okoto 10-15 minut na matej mocy palnika.

Dodaj pomidory, wode i przyprawy. Gotuj catos¢ minimum
15-20 minut, az warzywa zrobig sie miekkie. Zupe zmiksuj na
krem np. blenderem recznym. Podawaj np. z grzankami i S
prazonymi pestkami stonecznika oraz dyni. Przed

wytgczeniem zupy sprawdz jej smak i zdecyduj, czy chcesz

dodac troche wiecej soli lub pieprzu.

Bagietke pokroj na kromeczki. Zréb grzanki w piekarniku
(na blaszce wytozonej papierem do pieczenia przez 10 minut
w 200 stopniach, w potowie czasu odwrdé na druga strone).

)z



PODWIECZOREK

KRUCHE BABECZKI (PRZEPIS NA 30 PORCJI)
Zjedz 1z 30 porcji

Maka pszenna, typ 500 - 200 g (16.7 x tyzka)
Masto ekstra - 100 g (20 x tyzeczka)

Cukier - 20 g (2 x Lyzka)

Z6ttko jaja kurzego - 20 g (1 x Sztuka)

Woda - 15 g (0.1 x Szklanka)

Sol biata - 1g (1 x Szczypta)

KREM CZEKOLADOWY (PRZEPIS NA 30 PORCIJI)
Zjedz 1z 30 porcji

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 300 g (1.2 x
Szklanka)

Masto ekstra - 100 g (20 x tyzeczka)

Czekolada deserowa - 100 g (16.7 x Kostka)
Budyn w proszku - 30 g (3.8 x tyzka)

Cukier puder - 15 g (1.5 x tyzka)

Kakao DECOMORRENO -10 g (2 x Lyzeczka)
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K:106.6 /B:1.4/T:6.9/WP:9.5/F.0.2/WW:1.1

Z podanych sktadnikéw zagnie¢ ciasto. Zawin je w folie
spozywczg i wstaw do lodéwki na okoto 30 minut. Po tym
czasie wylepiaj dtonmi foremki na mini tarteletki. Warstwa
ciasta nie powinna by¢ za gruba, ale nie powinno tez by¢
przeswitdw. Wstaw babeczki do piekarnika nagrzanego do
180'C i piecz okoto 20 minut. Wyciggaj babeczki z foremek
dopiero jak catkowicie przestygna.

Odlej po6t szklanki mleka i wymieszaj je z proszkiem
budyniowym. Reszte mleka zagotuj (musi sie porzadnie
zagotowac), dodaj czekolade podzielong na kostki i mieszaj
energicznie, do catkowitego rozpuszczenia. Gdy mleko
bedzie wrze¢, wlej mieszanke mleka z budyniem (najlepiegj
przez sitko) i ciggle mieszajac, gotuj, az bedzie bulgotad,
nastepnie przykryj folig i schtédz. Masto ubij do podwojenia
objetosci, nastepnie dodawaj po 1 - 2 tyzki catkowicie
zimnego budyniu caty czas ubijajac. Pod koniec dodaj do
kremu ciemne kakao i doktadnie wymieszaj, az masa zrobi
sie gtadka i kremowa.

Polecam ozdobi¢ babeczki swiezymi owocami jagodowymi.
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SUMA K:1303.9 B:547 T:56.3 WP:134.0 F:19.7 WW: 133

)z



Lista zakupow
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA

PIECZYWO Pietruszka, liscie 189 3 x Lyzeczka

Bagietki francuskie 28049 2 x Sztuka INNE

M|ESO | WYROBY Czekolada deserowa 100 g 16.7 x Kostka
Budyn w proszku 309 3.8 x Lyzka

M'ESNF— Cukier 209 2 x tyzka

. Cukier puder 159 1.5 x tyzka

E;)éccziek wedzony bez 1009 1x Porcja Kakao DECOMORRENO 10g 2 x tyzeczka
Midd pszczeli 109 0.4 x Lyzka

TrUSZCZE

Masto ekstra 200 g 40 x tyzeczka

Oliwa z oliwek 309 3xtyzka

NAPOJE

Woda 4159 1.7 x Szklanka

Sok cytrynowy 129 2 xtyzka

ZBOZOWE

Maka pszenna, typ 500 200 g 16.7 x Lyzka

Makaron spaghetti 1209 2.4 x Porcja

petnoziarnisty

ORZECHY 1 ZIARNA

Dynia, pestki, tuskane 409 4 x byzka

Stonecznik, nasiona, 409 4 x tyzka

tuskane

PRZYPRAWY | ZIOLA

Sél biata 659 6.5 x Szczypta

Pieprz czarny mielony 459 4.5 x Szczypta

Bazylia (suszona) 359 0.9 x Lyzeczka

Oregano (suszone) 39 1x tyzeczka

NABIAL

Mleko spozywcze, 2% 3009 1.2 x Szklanka

thuszczu

Jaja kurze cate M2g 2 x Sztuka

Ser 80g 0.3 x Opakowanie

satatkowo-kanapkowy

Delikate potttusty (2709)

Ser, parmezan 309 3.8 x Lyzka

Z6ttko jaja kurzego 209 1x Sztuka

OWOCE | WARZYWA

Pomidory z puszki 800 g 8 x Porcja

(krojone)

Pomidor 2409 2 x Sztuka

Marchew 180 g 4 x Sztuka

Cebula 150 g 1.5 x Sztuka

Czosnek 259 5x Zabek

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W:weglowodany F:btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &) potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia
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