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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00
Owocowa owsianka Kanapka z warzywami Owocowa owsianka Jabtkowa owsianka z loddwki Jabtkowa owsianka z loddwki Chrupigey twarozek Jaja na migkko z pieczywem, satatg

Musztardowy kurczak Kanapka z warzywami i pomidorem
DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30
Kanapka z warzywami Owocowy jogurt Kanapka z mozzarellg Kanapka z twarogiem i dzemem Chrupiaey twarozek Kanapka z szynkg drobiowg Serek wiejski z warzywami i
Musztardowy kurczak Kanapka z warzywami pieczywem
OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30
Migdaty Musztardowy kurczak Sos czosnkowy Owoce i orzechy Kefir Jabtko Deser owocowo- jogurtowy
Lekka safatka z kurczakiem Musztardowy kurczak Marchew Migdaty
Sos czosnkowy Lekka safatka z kurczakiem Migdaty Kefir
PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00
Kurczak z patelni Kurczak z patelni Makaron gotowany Makaron gotowany toso$ na parze toso$ na parze Sos do safatki
Ryz gotowany Ryz gotowany Sos pomidorowy Sos pomidorowy Puree ziemniaczane Puree ziemniaczane Kasza gryczana gotowana
Warzywa duszone Warzywa duszone Ser mozzarella Ser mozzarella Suréwka z marchwi, jabtka i cebuli | Suréwka z marchwi, jabtka i cebuli | Satatka z mozzarell
KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00

Koktajl pomarariczowy

K:1872.3 / B: 86.1
T:62.7/ WP: 2233
F:37.6 / WW: 22.0

Koktajl truskawkowy

K: 17474 / B: 98.2
T:56.6 / WP: 191.4
F:31.9/WW:195

Koktajl gruszka-kiwi

K:1740.1/ B: 84.0
T:56.9 / WP: 2058
F:36.8 / WW:20.4

Koktajl z mango

K: 1806.3 / B: 12.4
T:65.5/WP:219.0
F:29.8 / WW:21.8

Koktajl z mango

K:1740.5/B:71.0
T:65.1/ WP:199.6
F:30.8 / WW:19.8

Deser owocowo- jogurtowy

K:1769.8 / B: 71.6
T:64.5/ WP: 205.7
F:30.7/ WW: 20.5

Koktajl czekoladowy

K:1760.9 / B: 83.4
T:62.1/ WP:200.7
F:31.0/ WW: 20.1

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Strona2z 16
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SNIADANIE 07:00

K:456.8 / B:16.2 / T:11.1/ WP:61.1/ F:9.4 / WW:6.7

OWOCOWA OWSIANKA

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Migdaty - 8 g (0.5 x tyzka)

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

Do mleka wrzucic ptatki i cynamon, gotowac do uzyskania wtasciwej konsystencji (2
minuty). Do ugotowanego mleka dodac banana pokrojonego w plastry, posiekane jabtko
oraz migdaty

K:321.5/B:19.8 / T:10.7/ WP:36.1 / F:3.9 / WW:3.6

KANAPKA Z WARZYWAMI

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni jasny - 60 g (2 x Kromka)
Satata - 10 g (2 x Lisc)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

MUSZTARDOWY KURCZAK (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 300 g (3 x Kawatek)
Musztarda - 30 g (3 x tyzeczka)

Kurkuma - 3 ¢ (0.6 x tyzeczka)

Sol morska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 2 g (2 x Szczypta)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
Przygotowac kanapki, na wierzch potozyé pokrojonego w plastry pieczonego kurczaka

Czas przygotowania: 30 minut
Kurczaka natrzec doktadnie musztarda i przyprawami , odstawic do lodéwki co najmnie]
na pét godziny. Migso piec w naczyniu zaroodpornym w temp. 180 C przez 25 minut

K:271.8 /B:9.0 / T:23.4 / WP:3.4 / F:5.8 / WW:0.4

MIGDALY
Migdaty - 45 g (3 x tyika)

PODWIECZOREK 16:00

K:560.5 / B:35.4 / T:13.4 / WP:69.9 / F:12.4 / WW:6.7

KURCZAK Z PATELNI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Curry - 4 g (4 x Szczypta)

Sl morska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

RYZ GOTOWANY (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Ryz biaty (paraboiled) - 120 g (8 x tyika)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

WARZYWA DUSZONE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Brokuty, mrozone - 200 g (0.4 x Opakowanie)

Fasolka szparagowa, mrozona - 200 g (0.4 x Opakowanie)
Por - 140 g (1 x Sztuka)

Papryka z6tta - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Sos sojowy jasny - 10 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Czas przygotowania: 10 minut
Migso posiekac w kostke i oprdszy¢ przyprawami. Usmazy¢ na patelni bez dodatku
ttuszezu

Czas przygotowania: 25 minut
Ryz ugotowac w lekko osolonej wodzie . Wymieszac z oliwg i posiekang natka pietruszki.

Czas przygotowania: 30 minut

Na rozgrzanej oliwie podsmazy¢ posiekang cebule i papryke, marchewke pokrojona wzdtuz
na dtugie, cienkie plasterki i pora pokrojonego w kwadraty. Dusi¢ wszystkie sktadniki pod
przykryciem okoto 15 minut. Nastepnie dodac fasolke szparagowa i lekko obgotowany
brokut. Warzywa dusic razem jeszcze 10 minut. Na koricu dodac sol i jasny sos sojowy do
smaku. Warzywa powinny zachowac jasny kolor.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 3216 swoje konto na



KOLACJA 13:00

K:255.1/B:6.3/T:3.5/ WP-46.8 / F:6.1 / WW:4.6

KOKTAJL POMARANCZOWY
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)
Daktyle, suszone - 15 g (3 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut
Imiksowac sktadniki na koktajl

SUMA  K:1872.3 B:86.7 T:62.7 WP:2233 F:31.6 WW:220

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Strona4z 16

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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swoje konto na



SNIADANIE 07:00

K:321.5/B:19.8 / T:10.7 / WP:36.1 / F:3.9 / WW:3.6

KANAPKA Z WARZYWAMI

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni jasny - 60 g (2 x Kromka)
Satata - 10 g (2 x Lisc)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

MUSZTARDOWY KURCZAK (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

D

Czas przygotowania: 10 minut
Przygotowac kanapki, na wierzch potozyc pokrojonego w plastry pieczonego kurczaka

K:482.5/B:15.6 / T:21.7/ WP:53.4 / F:6.1 / WW:5.4

OWOCOWY JOGURT

Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Orzechy wioskie - 22 g (1.5 x tyzka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
Owoce posiekac , wymieszac wszystkie sktadniki z jogurtem i zapakowac w szczelnym
pojemniku

K:169.8 / B:21.9 / T:3.4 / WP:10.7 / F:4.5 / WW:1.1

MUSZTARDOWY KURCZAK (PRZEPIS NA 4 PORCIE)
Zjedz 17 4 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

LEKKA SALATKA Z KURCZAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Brokuty, gotowane w wodzie - 200 g (2 x Porcja)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Satata - 40 g (8 x Lisc)

SOS CZOSNKOWY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Sl morska - 1¢ (1 x Szezypta)

PODWIECZOREK 16:00

@ &

Czas przygotowania: 15 minut

Satate porwac na mniejsze kawatki. Brokuty podzieli¢ na rézyczki i ugotowad w lekko
osolonej wodzie . Kurczaka i papryke posiekac. Wymieszac wszystkie sktadniki i polac
sosem czosnkowym

Czas przygotowania: 5 minut
Czosnek wycisnac lub drobno posiekac, dodac do jogurtu. Doprawi¢ do smaku

K:560.5 / B:35.4 / T:13.4 / WP:69.9 / F:12.4 / WW:6.7

KURCZAK Z PATELNI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

RYZ GOTOWANY (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

@ &

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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Strona 5216 swoje konto na



WARZYWA DUSZONE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 19:00

K:207.1/B:55/T:1.4 / WP:21.3 / F-5.0 / WW:2.7

KOKTAJL TRUSKAWKOWY

Truskawki, mrozone - 150 g (1.5 x Szklanka)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 10 minut

Imiksowac wszystkie sktadniki na gadki koktajl

SUMA  K:1747.4 B:982 T:56.6 WP:197.4 F:31.9 WW:195

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Strona6z 16

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. Kcat
swoje konto na



SNIADANIE 07:00 K:536.7 / B:18.8 / 1:16.0 / WP:13.8 / F:11.0 / WW:1.3

OWOCOWA OWSIANKA Czas przygotowania: 10 minut

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka) Do mleka wrzucic ptatki i cynamon, gotowac do uzyskania wtasciwej konsystencji (2
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) minuty). Do ugotowanego mleka dodac banana pokrojonego w plastry, posiekane jabtko
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka) oraz migdaty

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)
Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:284.7/B:13.2/T:10.0 / WP:33.2 / F:4.5 / WW:3.3
KANAPKA Z MOZZARELLA Czas przygotowania: 10 minut
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka) Przygotowac kanapke

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Kawatek)
Satata- 5 g (1 x Lisc)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 12:30 K:169.8 / B:21.9 / T:3.4 / WP:10.7 / F:4.5 / WW:1.1

SOS CZOSNKOWY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

MUSZTARDOWY KURCZAK (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

LEKKA SALATKA Z KURCZAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:00 K:578.1/B:24.4 / T:25.6 / WP:57.6 / F:12.5 / WW:5.6

MAKARON GOTOWANY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Makaron petnoziarnisty - 140 g (2 x Szklanka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

S6l morska - 2 g (2 x Szczypta)

Czas przygotowania: 15 minut
Makaron ugotowac w lekko osolonej wodzie z odrobing oliwy

SOS POMIDOROWY (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Pomidory z puszki (cate bez skdry) - 400 g (4 x Porcja)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Sol morska - 2 g (2 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Czas przygotowania: 20 minut
Cebule i czosnek drobno posiekac. Podsmazyé na tyzce oliwy. Dodac pomidory w
puszce-dusic az sig rozpadng (okoto 15 minut). Na koniec doprawic do smaku.

@ ¢ ¢ 0 G

Zjedz 112 2 porcji Ser posiekac i dodac makaronu z sosem

SER MOZZARELLA (PRZEPIS NA 2 PORCIE) |: Czas przygotowania: 5 minut
Ser, mozzarella - 100 g (6.7 x Kawatek)

sorkowsia ) Diete odbierzesz takze przez «Q@
Maciej Bonkowski Strona 7216 swoje konto na Nan



KOLACJA 13:00

K:170.8 / B:5.7/T:1.9 / WP:30.5 / F:4.3 / WW:3.1

KOKTAJL GRUSZKA-KIWI

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 80 g (4 x tyika)
Kiwi - 75 ¢ (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

Imiksowac wszystkie sktadniki na gtadki koktajl

SUMA  K:1740.1 B:84.0 T:56.9 WP:205.8 F:368 WW:204

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Strona8z 16

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. Kcat
swoje konto na



SNIADANIE 07:00

K:441.9 / B:14.1/T:16.3 / WP:54.9 / F:8.3 / WW:5.5

JABEKOWA OWSIANKA Z LODOWKI
Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Daktyle, suszone - 15 g (3 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1/2 jabtka zmiksowac wieczorem na mus, dodac do niego ptatki owsiane i posiekane
daktyle- wstawic na noc do loddwki. Rano dodac druga potowe posiekanego jabtka,
migdaty oraz jogurt naturalny

K:375.1/B:25.4 / T:11.0 / WP:42.6 / F:3.6 / WW:4.3

KANAPKA Z TWAROGIEM | DZEMEM

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Butka zytnia - 65 g (1 x Sztuka)

Dzem 100% owocdw (r6zne rodzaje) - 15 g (1 x tyzeczka)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
Ser wymieszac z dzemem. Przygotowac kanapke

K:216.3/B:36 /T:9.4 / WP-21.9 / F-3.0 / WW:2.8

OWOCE | ORZECHY
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 5 minut

K:578.1/B:24.4 / T:25.6 / WP:51.6 / F:12.5 / WW:5.6

MAKARON GOTOWANY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SOS POMIDOROWY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SER MOZZARELLA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 19:00

@ @ &

K194.9/B:4.3/T1:32/ WP-36.0 / F:2.4 / WW:3.6

KOKTAJL Z MANGO

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyika)
Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
Imiksowac wszystkie sktadniki na gtadki koktajl

SUMA  K:1806.3 B:72.4 T:65.5 WP:219.0 F:29.8 WW:21.8

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. Kcat
Strona 9716 swoje konto na



SNIADANIE 07:00

K:456.4 / B:14.8 / T:16.3 / WP:58.2 / F:8.7 / WW:5.8

JABEKOWA OWSIANKA Z LODOWKI
Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka)
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1/2 jabtka zmiksowac wieczorem na mus, dodac do niego ptatki owsiane i posiekane
daktyle- wstawic na noc do loddwki. Rano dodac druga potowe posiekanego jabtka,
migdaty oraz jogurt naturalny

K:368.9 / B:17.2 / T:14.5 / WP:40.3 / F:4.9 / WW:4.1

CHRUPIACY TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 11 2 porcji

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 75 g (0.3 x Szklanka)
Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyzka)
Szczypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

KANAPKA Z WARZYWAMI

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni jasny - 60 g (2 x Kromka)
Satata - 10 g (2 x Lisc)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
@ Wymieszac wszystkie sktadniki

Czas przygotowania: 10 minut
Przygotowac kanapki, na wierzch potozyc pokrojonego w plastry pieczonego kurczaka

K:222.8 / B:13.4 / T:10.3 / WP:18.0 / F:5.1 / WW:1.7

KEFIR
Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

MARCHEW
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

MIGDALY
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

K:485.5 / B:26.6 / T:20.2 / WP:46.1/ F:9.1 / WW:4.5

£0S0S NA PARZE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

tosos, Swiezy - 200 g (2 x Kawatek)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sl morska - 2 g (2 x Szezypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

PUREE ZIEMNIACZANE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Ziemniaki - 350 g (5 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszezu - 75 g (0.3 x Szklanka)
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Czas przygotowania: O minut
QD tososia skropic sokiem z cytryny i oproszyc przyprawami. Ugotowac na parze

Czas przygotowania: 30 minut
@ Ziemniaki ugotowac w lekko osolonej wodzie. Rozttuc z dodatkiem mleka

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat
Strona 10216 swoje konto na



SUROWKA Z MARCHWI, JABEKA | CEBULI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Marchew - 180 g (4 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sl morska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut
@ Jabtko i marchew zetrzec na tarce. Cebule drobno posiekac. Wymieszac wszystko razem i

doprawi¢ do smaku

K:206.9 /B:5.0 / T:3.8 / WP:37.0 / F:2.4 / WW:3.7

KOKTAJL Z MANGO

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 120 g (6 x tyzka)
Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
Imiksowac wszystkie sktadniki na gtadki koktajl

SUMA  K:17405 B:77.0 T:65.1 WP:199.6 F:308 WW:19.8

BONKOWSKI
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Diete odbierzesz takze przez «Q@
. Kcat
Strona 11216 swoje konto na



SNIADANIE 07:00 K:368.9 / B:17.2 / T:14.5 / WP:40.3 / F:4.9 / WW:4.1

Zjedz 112 2 porcji
Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

CHRUPIACY TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCIE) |:

KANAPKA Z WARZYWAMI Czas przygotowania: 10 minut

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka) Przygotowac kanapki, na wierzch potozyé pokrojonego w plastry pieczonego kurczaka
Chleb zytni jasny - 60 g (2 x Kromka)

Satata - 10 g (2 x Lisc)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:261.0 / B:12.3 / T:8.0 / WP:31.4 / F:3.3 / WW:3.1
KANAPKA Z SZYNKA DROBIOWA Czas przygotowania: 5 minut
Butka zytnia - 65 g (1 x Sztuka) Przygotowac kanapke.

Szynka delikatesowa z kurczaka - 30 g (2 x Plasterek)
Satata- 5 g (1 x Lisc)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

0BIAD 12:30 K:268.1/B:13.1/T:10.7/ WP:28.5/ F-4.9 / WW:2.8

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

MIGDALY
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

KEFIR
Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

PODWIECZOREK 16:00 K:485.5 / B:26.6 / T:20.2 / WP:46.1/ F:9.1 / WW:4.5

£0S0S NA PARZE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji @
Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

PUREE ZIEMNIACZANE (PRZEPIS NA 2 PORCIE) |‘—:

SUROWKA Z MARCHWI, JABLKA | CEBULI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji @
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 19:00 K:386.3 / B:8.4 / T:11.1/ WP-59.4 / F1.9 / WW:6.0

DESER OWOCOWO- JOGURTOWY Czas przygotowania: 10 minut

Truskawki, mrozone - 150 g (1.5 x Szklanka) Owoce rozmrozi¢ i zmiksowac z bananem i daktylami. Jogurt wymieszac z miodem.
Banan - 120 g (1 x Sztuka) Migdaty zmiksowac na drobno blenderem.Naktadac na przemian w szklance warstwy
Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyika) owocowa- jogurtowa- migdatowa

Migdaty - 15 g (1 x tyzka)
Daktyle, suszone - 15 g (3 x Sztuka)
Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

sorkowsia ) Diete odbierzesz takze przez «Q@
Maciej Bonkowski Strona 122 16 swoje konto na Nan



SUMA  K:1769.8 B:776 T:64.5 WP:205.7 F:30.7 WW:20.5

BONKOW!

- . Diete odbierzesz takze przez «Q@
Maciej Bonkowski Strona 13716 swoje konto na Nan



SNIADANIE 07:00 K:354.8 / B:18.7/T:16.2 / WP:30.1 / F:6.5 / WW:3.1

JAJA'NA MIEKKO Z PIECZYWEM, SAtATA | POMIDOREM Czas przygotowania: 10 minut

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) Jaja gotuj we wrzatku 4-5 minut.

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) Satate i pomidora doktadnie umyj.

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) Pomidora pokrdj w plastry.

Satata- 10 g (2 x Lisc) Pieczywo posmaruj mastem, nastepnie utoz liscie sataty i plastry pomidora.

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:343.8 / B:26.5/ T:9.8 / WP:30.8 / F:6.3 / WW:3.1
SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI | PIECZYWEM Czas przygotowania: 10 minut
Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie) Rzodkiewke i szczypiorek posiekac- wymieszaé z serkiem.Spozy¢ z pieczywem

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)
Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

OBIAD 12:30 K:359.8 / B:1.6 / T:10.5 / WP:55.1 / F:1.5 / WW:5.5

DESER OWOCOWO- JOGURTOWY Czas przygotowania: 10 minut

Truskawki, mrozone - 150 g (1.5 x Szklanka) Owoce rozmrozic | zmiksowac z bananem i daktylami. Jogurt wymieszac z miodem.
Banan - 120 g (1 x Sztuka) Migdaty zmiksowac na drobno blenderem.Naktadac na przemian w szklance warstwy
Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka) owocowa- jogurtowa- migdatowg

Migdaty - 15 g (1 x tyzka)
Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)
Daktyle, suszone - 10 g (2 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00 K:527.1/B:25.6 / T:22.3 / WP:53.0 / F:1.2 / WW:5.3
SOS DO SALATKI (PRZEPIS NA 2 PORCIE) Czas przygotowania: 10 minut
Zjedz 17 2 porcji @ Wymieszac wszystkie sktadniki prdcz oliwy. Na koniec dodac oliwe i doprawic do smaku

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)
Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Ocet balsamiczny - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

KASZA GRYCZANA GOTOWANA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Kasza gryczana - 117 g (9 x tyzka)

Sl morska - 1¢ (1 x Szezypta)

Czas przygotowania: 30 minut
Kasze gryczang ugotowac w osolonej wodzie zgodnie z opisem na opakowaniu

&

SAtATKA Z MOZZARELLA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidor - 360 g (3 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 120 g (8 x Kawatek)

Rukola - 60 g (3 x Garsc)

Roszponka - 60 g (3 x Garsc)

Czas przygotowania: 10 minut
Pomidora i ser posiekac w plastry, roztozy¢ na satacie i skropic sosem

&

KOLACJA 19:00 K:175.4 / B:5.0 / T:3.3 / WP:31.7/ F:3.5 / WW:3.1
KOKTAJL CZEKOLADOWY Czas przygotowania: 5 minut
Banan - 120 g (1 x Sztuka) Imiksowac wszystkie sktadniki

Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)
Kakao niskottuszczowe - 5 g (0.5 x tyzka)

sorkowsia ) Diete odbierzesz takze przez «Q@
Maciej Bonkowski Strona 14216 swoje konto na Nan



SUMA  K:17609 B:834 T:62.1 WP:200.7 F:31.0 WW:20.1

BONKOW!
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PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA

Kefir 500 ¢ 2 x Opakowanie
\ Ser, mozzarella 250¢g 16.7 x Kawatek

Sok cytrynowy 30¢g dxtytka Serek wiejski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie
Jaja kurze cate M2¢g 2 x Sztuka
Ser twarogowy chudy 100¢ 0.5 x Opakowanie

tosos, Swiezy 200¢ 2 x Kawatek Ser twarogowy péttiusty 100¢g 0.5 x Opakowanie
Jogurt naturalny (1,5% tt.) 80¢g 4 xtyika
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 15¢g 0.3 x Szklanka

QOliwa z oliwek 80¢ 8 xtyzka

Masto ekstra 60 g 12 x tyzeczka
Jabtko 900¢ 6 x Sztuka
Banan 180¢g 6.5 x Sztuka

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 500 g 5 x Kawatek Pomidor 120g 6 x Sztuka

Szynka delikatesowa z kurczaka 30 g 2 x Plasterek Truskawki, mrozone 450¢g 4.5 x Szklanka
Pomidory z puszki (cate bez skéry) 400 g 4 x Porcja
Marchew 360 ¢ 8 x Sztuka

Ptatki owsiane 180¢ 18 xtyzka Zlemniakd 3508 o x Sttika

Makaron petnoziarnist 140 2 x Szklanka Mango 280¢ ¥ Sztuka

p y g
Ry bialy (paraboiled) 120 8 xtyika Cebula | 250g 25xSituka
Yz Diaty (p g

Kasza gryczang 117¢ 9x tyika Brokuty, gotoiwane W wodzie 200¢g 2 x Porcja '
Brokuty, mrozone 200g 0.4 x Opakowanie
Fasolka szparagowa, mrozona 200¢g 0.4 x Opakowanie
Pomarancza 200¢ 1x Sztuka

Chleb zytni jasny 240g 8 x Kromka Kiwi 150 ¢ 2 x Sztuka

Butka zytnia 130g 2x Sttuka Papryka czerwona 140g 1x Sztuka

Chleb Zytm razowy 120 g 4 x Kromka Papryka 70Ha 140 g 1 x Sztuka

Butki grahamki 65g 1x Sztuka Por 140¢ 1x Sztuka
Gruszka 130¢g 1 x Sztuka
Rzodkiewka 105¢g Tx Sztuka

Migdaty 158 ¢ 10.5 x tyzka Safata 100¢ 20 x Lis¢

Orzechy wioskie 3g 2.5 xtyika Daktyle, suszone 15g 15 x Sztuka

Stonecznik, nasiona, fuskane 20g 2 x tyika Roszponka 60¢ 3 x Garst

Wicrki kokosowe 6g 1 xtyika Rukola 60¢ 3 x Garsé

Kakao niskottuszczowe 5g 05 x tyika Szozypiorek 25¢ 5xtyzeczka
Czosnek 20¢g 4 x Z3hek
Pietruszka, liscie 18¢ 3 xtyzeczka

Midd pszczeli 60 g 2.5 xtyzka Koper ogrodowy 16g 2xtytka

Musztarda 40g 4 xtyieczka

Dzem 100% owocdw (rdzne 15g 1 xtyzeczka

rodzaje)

Sos sojowy jasny 10¢g 1xtyika

Ocet balsamiczny 3g 1 xtyzeczka

Pieprz czarny mielony 14¢ 14 x Szezypta

S6l morska 14¢ 14 x Szczypta

Cynamon 6g 1.2 x tyzeczka

Curry 4g 4 x Szczypta

Mielona papryka chili 4g 4 x Szczypta

Kurkuma 3g 0.6 xtyzeczka

Ziota prowansalskie 3g 1 xtyzeczka

S6l himalajska 2g 2 x Szczypta

Jogurt naturalny 1320 g 66 x tyzka

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu 575 ¢ 2.3 x Szklanka

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

BONKOWSKI N
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