i
P

el

509630679, 698

‘  dietet}ka medyczna | estetyczna -

MOPS DZIECI




2

""‘/ JABLQSP!S

AUMWIGLAY b - e ‘Mops Dzieci
I::/dneterykamedycznaiestetyana [ I L P A R e T o ’ AR SR ‘ QDil p PRy

.Meé%@k— GW"‘\J- : »

M. obiad (658 eal)

Surowkazmarchewkl(209kcal) S - R o © 1 porcja

e P PRZEP!S Surowkazmarchewn (1 PORCJA)

) Przygotowanie:

. Skfadmkl

OIEJ rzepakowy ﬂoczony na zimno - 1/2 iyzkl (5 ml) i ‘  oy "‘f:Marchew i jabIko obrac, zetrzec na tarce. Ca{osc

Marchew SSztukl(1SSg) R e Viyzkeoleju rzepakowego
Sokzcytryny 1iyzka(6ml) STt T =

udko kurczakazznemmakaml mops (449 kcal) e e I B o U porcja -

,F‘*» PRZEP!S udko kurczaha z zxemmakaml mops (1 PORCJA)

’ Skfadmkl :   "' ,}' ‘~“P‘rzy’gotowame

" Kurczak brojler, udko bez skory 2/3 sztukl (100 g) T ke ugniesé z olejem oraz ze szczypiorkiem drobno ‘
.- Olej rzepakowy, unlwersalny 2/3 tyzki (7 ml) %77+ posiekanym, Udko. ugotowane bez skory podawacz
~ ’;t,_:.‘-Z|emn|ak| pozne 3 i 1/3 sztukl (300 g) SN T -1’2|emn1akam| Lo :

‘_Szczyplorek 1 sztuka (20 g) R [ Ugotowac rosot na udkuzkurczaka ZIemmakl ugotowacn .

7 Jabtko- 1i1/2 sztuki (270 g e wymieszac, opcjonalnie mozna dodac sokzcytryny oraz o
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H,0biad (651 keal) i
GULASZ WIEPRZOWY (651 kcal) :

i pbrcj'g

: > PRZEP!S GULASZ WIEPRZOWY (1 PORCJA)

. Sk!admkl

,;Cebula 1/2 sztuki (50 Q-
.- Czosnek-1/3zgbka'(2 g) - »
-~Kasza gryczana- 2/3 szklankt (100 g)

- Mgka pszenna biata - 11yzka (15q) ol
- Ogorek kiszony - 1:sztuka (60 g) -~ = =
- Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 fyzki (5 ml) -

"+ Przyprawy - kminek, suszony - 1/3 %yzeczkl (1g)-
..~ Przyprawy - i$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) -
-+ Przyprawy - papryka suszona - 1/3 {yzeczkl (1g)
~ - -Przyprawy - pieprz czarny, suszony -1-szczypta (1
. Przyprawy.- tymianek, suszony -'1/3 iyzeczkl( g)

- Wieprzowina, karkéwka - 2/3 sztuki (60 g)
o S6l morska Sante 1 szczypta (1 g)

g)

SR u% Gbxad (656 kcal) o o
Gl Duszona plerszkurczakazryzem|surowka MOPS (656 kcal)

;- Koncentrat pomidorowy 30% Pudliszki- 2/3 iyzeczkl (10 ) B

X Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1/3 iyzeczkl (1 g)

";'Przygo’towame |

' Cebule pokroié W kostke i podsmazyc na oIeJu Mleso SR
- optukac, wysuszy¢ i pokroi¢ w kostke, delikatnie oproszyc

' ‘mqkq, obsmazy¢ na tluszczu tak diugo, az osiagng "

* rumiany kolor. Nastepnle dodaé cebule, licie laurowe,

dodaé wode i zacza¢ dusié pod przykryciem ok. 0,5

" godziny (w zaleznosci od preferowanej migkkosci m|esa)

Pod koniec duszenia dodaé koncentrat pomldorowy,

. zgbek czosnku, kminek, papryke s{oqumstrq, pieprz, s6l
- oraz tymianek.. Kasze ugotowa¢ wedlug opisuna .~
e opakowanlu Podawacz ogorkaml klszonym|

g porcja-

. Skiadm’ ;

Cukler 1/ 3 iyzkl (5 g)

~ “"Jabtko - 2/3 sztuki (100 g)
o “Marchew - 2 sztuki (90 g) - R SN
“7 Olej kujawski ZT Kruszwma 4|1/2 iyzeczkl (18 ml)
‘;,.”’»Ryzbla)y 1/2 szklankl (90 g) e )

: 'd";;Wartoscl odzywcze .

‘ ?»;‘Fl|et z piersi‘z kurczaka Soko}ow 1/3 sztuk| (80 g) v :

- E} PRZEPis Duozona p:ers z E’urczakazryzem i surowka MDPS (1 PGRCJA) ‘ B ‘.:,1:"

=) F’rzygotowame

" Pier§ pokronc W maie kawaikl przyprawm dehkatnyml -
- ziotami udusm z dodatkiem oleju.Kasze ugotowat -

. wedlug przepisu na opakowaniu. Skiadnlkl na surowke
;rozdrobmc i poiqczyc z olejem e

<. Energia (kcal) 1965 kcal
“Biatko:78.1g . .
fuszcz 64 65 g

o Weglowodany ogoiem 293 47 g
B B{onnlk pokarmowy 32. 69 g
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E’* Oblad (633 kcal) i
Zurek z znemmakaml |jajk|em MOPS (633 kcal)

. 1porcja

S b PRZEPIS Zurekz zxemmakaml i ja;klem MOPS (1 PORCJA)

‘ Sk!admk( j‘f' i

- Bulka kajzerka I'sztuka (60g).
" Kietbasa podwawelska 1/5 sztukl (50 g)
- Marchew=-1 sztuka (45g) '
. Mleko 3,2% OSM-1/4 szklankl (60 ml)
S ,,.'Pletruszka korzen - 1/5 sztuki (15.g) -
. Pietruszka, natka - 3/4 lyzeczki (5 g) o
. -Przyprawy - majeranek suszony - 1- ¥yzeczka (3 9

. Seler korzemowy 1/8 sztuki (10 )
" SOl biata-1/3 tyzeczki (2g) . s
-, Ziemniaki péZne - 2i1/4 sztuk1 (200 g)
o ".; Zurek Agros Nova 1/6 szklankl (40 g)

) ;béia'd (655 kéax)

“e o Ziemniaki pozne (85 kcal)

-Jaja kurze - JEDNO' $rednie jajko (60g) 1 sztuka'(50 9 R

- Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (r g)' e

Przygotowame »’ ‘

f:vWarzywa umys, obrac op}ukac rozdrobmcuzalac gorch

wodq Ugotowa. Wywar odcedzié, Warzywa zuzyé do

* innej potrawy. Do wywaru dodaé mleko i zakwas do-

. 'smaku; zagotowaé. Ziemniaki umyg, obraé, oplukac \

S pokroncwkostke, zalaé nieduzg ilodcig wrzqcej, osolonej PR

. ~wody, ugotowaé. Zurek-doprawi¢ solg, pieprzem i E

-+ “:majerankiem.: Podawaczzmmmakam|posypanq natkq
pletruszkr S :

 foto: Pinte"r"est.cpm g

1sztuka (100 g)”‘ v

GOLABKIWSOSIE POMIDOROWYM (571 kcal) E

1porc;a' o

E;» PRZEP!S GOLABm W sosnz POM!DDROWYM (1 PGRCJA)

. SHadmkl

.“Cebula 1/7 sztukl (15 g)
i Kapusta biata - 1/8 sztuki (300 g)

: Maka babuni - maka pszenha typ 650 -1/8 szklanki (5 g)
" . Przyprawy - pieprz biaty, suszony 1/3 iyzeczkl (1 g)
- Ryz bialy - 1/3 szklanki (60 g) ,

; " Smalec-1/3 tyzki (5 g) -

L)
f‘?Wleprzowma %opatka 2/3 sztukl (70 g)
6l morska Sante -1 szczypta (1 Q)

; Koncentrat pomldorowy 30% Pud|ISZkI 2/3 iyzeczkl (1 0 g)

o ;:Smletanka 18% do zup | sosow "Mlekpol" 1 |1/4 }yzkl(

Przygmowame

Kapuste bla*q sparzyc hsme roziozyc na stole i dehkatme
rozbic. Mleso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokrmcwkawaikl SR
e wymleszac z zasmazong na smalcu ‘cebula. Ryz :

ugotowac w OSOIOHEj wodZ|e Ryz poiqczyc z mlesem

o 'j; " kapusty uk}adac W brytfanme Podlaé niewielka llosmq
o wody dusié’ powoli | przez 25 minut. Gdy gotabki bedq
-~ migkkie, doda¢ $mietang rozmieszana zmakai . o
koncentratem pomldorowym Zagotowac Jedna porc;a to o

Cltrzy, go{abkl : e ‘

foto; Freépik,é:érﬁ 5
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30b|ad(651kca!) e P SR
| KRUPNIKZMIESNAWKLADKAMOPS(ﬁST kcal) oo T A porda

PRZEP!S KRUPN!K z wugsmg ws&mnm MOPS (1 PORCJA)

. SHadmh

Wleprzowma klasa il- 85g po iy E “ 5 e Warzywa zetrzet natarcejarzynowej Mleso zalac Z|mnq

) Przygoiowame

e ‘Kaszajeczmlenna gruba Lubella-1/2 szklankn (90 g) o0 wodg, dodac przyprawy i gotowat 20 min. Dodac kasze,
- Marchew-212/3 sztuki (120g) ~~ ~ - .%o+ “po10'min starte warzywalgotowaCJeszcze15 min.

‘" Pietruszka, korzeri - 1 sztuka (80 g) ‘L R I 'Przyprawmdo smaku
~Por - 3/4 sztuki (100 1) R : o P .

. Przyprawy - bazylia, suszona - Hyzeczka (1 g) -

| ‘ -~ Przyprawy - [i$¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6 g) -

o F o Przyprawy - ma]eranek suszony.-1/3 fyzeczki (1'g) -.
- : --Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1szczypta( g)
-~ Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80°g) ..

b ‘ﬂ‘[;SoI morska Sante 1szczypta (1 g).

e Wé'rfdéé’i odiy"wgze:"” i r
. Energia (kcal): 1940 keal .
"7 Biatko:79.78'g . -

\;T%uszcz 63 87 g

Weglowodany ogo}em 292 38 g
Bionmk pokarmowy 42. 52 g : j b

(}WQA\ 3

:‘ﬁf}bladéégkca!) . Gy e e
‘ PIackn ziemniaczane MOPS (289 kcal) Lo Sl S el ~ 1'porcja

u» PRZEP!S Plackl z:emmaczane MOPS (1 PORCJA)

. Skiadm

: Jaja kurze ca{e 1/2 sztukl (25 g)‘ ; ; s s :Z|emmak| oblerz i zetrzyj na tarce z maiyml oczkaml , P
o _;_:Cebula 173 sztukl (40 ) R R ]‘Podobnle zréb z cebula. . Posdl i odstaw na 15 minut. Po B
©~Maka babuni - maka pszenna typ 650 - 1/8 szklankl (3 g): ' tymczasie odlej wodezmemmakow dodaj jajko, .

“‘Przygotawame

“Olej rzepakowy, unlwersalny 1/5 {yzkl @ml) .. ewentualnie ‘make; wymleszajldopraw solqnpleprzem :
i Przyprawy - pleprz czarny, suszony - 1szczypta (1 g) e };”;:‘;;Plackl smaz na OIEjU ," ‘ ;

 Ziemniaki poZne - 2 i 3/4 sztuki (250 g) e
‘{:Sol morska Sante 1 szczypta (r g) n
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o GULASZ WIEPRZOWY do plackow (360 kcal)

e r“@« PRZEP!S GULASZ WIEPRZOWY do piackcw (1 PORCJA)

Tporcia

. SHadmh

Cebila-1/2 sztuki (50g) - FRE
. Czosnek - 1/3 zabka (2 g)

- Maka pszenna biala - 2 tyzki (309) ,
- Olej rzepakowy, umwersalny 1/5tyzki2ml)

- Przyprawy - papryka chili, w proszku 1/3 }yzeczkl (1 g)

. Przyprawy - kminek, suszony-1/3 {yzeczkl (1g)
- Przyprawy - li¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1 9)

- Przyprawy - papryka suszona-1/3 fyzeczki (1g)

~ * Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g)

- Przyprawy - tymianek, suszony - 1/3 iyzeczkl (1g)

. . Wieprzowina, karkéwka - 2/3 sztuki (70 a)
.Sl morska Sante 1 szczypta (1 g) Ll

gZ Oblad 644 kcai) i n
. Fasolka po bretonsku MOPS (644 kcal)

REs - Koncentrat pomidorowy 30%, Pudliszki - 2 2/3 iyzeczkl (10 g)

Przygotowame

‘ Cebule pokr0|c w kostke i podsmazyc na OIEjU Mleso

-optukac, wysuszy¢ i pokroi¢ w kostke, delikatnie oproszyé -

- maka, obsmazy¢ na tluszczu tak diugo, az 0siagna

rumiany kolor. Nastepme dodac cebulg, licie laurowe, -

* dodac wode i zacza¢ dusi¢ pod przykryciem ok; 0,5
- godziny {w zaleznosci od preferowanej migkkosci migsa).
. Pod koniec duszenia dodaé koncentrat pomldorowy, :

zgbek czosnku, kminek, papryke s#oqu i ostrq, pleprz s6l

E -‘ijoraz tymlanek

1 porcja

o &;t» PRZEP!S Fasoika po bretonsku MOPS (1 POR(}JA)

‘ Sidadmki

" Cebula- 1/3 sztukl (40 g) e
- Chleb zwyk*y - 3'kromki (105 g)
. Czosnek-Tzabek (5¢) " R et S
-7 Fasola biala, zpuszkl/simka 1/3 szklankl (60 g)
‘S‘-*_,,g,Kleibasa zwyczajna - 3/4'sztuki (65 g) e
.. Koncentrat: pomldorowy 30% - 2 lyzeczki (30 g) ‘
.12 Olej rzepakowy, uniwersalny - 1'tyzka (10 ml)
*.Pietruszka, natka - 1 tyzeczka (6 9) v
. Przyprawy - lisé laurowy, suszony - Zsztukl 4 g)
~ . Przyprawy - majeranek, suszony - Hyzeczka 3 g)
- Przyprawy - papryka suszona - 1tyzeczka (3 g):

* = Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1: g) E
. Przyprawy - tymianek, suszony -1/3 iyzeczkl (1 g)
S0l morska Sante -1 szczypta (1 g) B

;f’,‘Prz:ygctowame ,f

e ,Cebule obrag, pokroncwdrobnq kostke, dOpranC S
. tymiankiem i odstawié. Fasole wraz z cafg zawartoscna o
~'+: puszki wlaé do garnka’; dodaé liécie laurowe i zostawic na:

s $rednim ogniu, doprowadzajgc do wrzenia. Na patelni; na .
- niewielkiej ilosci oleju podsmazyc kleibase pokrojongw. - -
“ kostke. Wrzuci¢ do gotujacej sie fasolki, a na pozostatym
- ze smazenia tluszezu zeszklié wczesnig] pokrOJonq cebule
" iréwniez dodaCJq do fasoli. Doda¢ koncentrat :
i ‘A"pomldorowy Cato$¢ doprawi¢ majerankiem, solq, S
- pleprzemi s{oqu papryka Gotowa¢ przez kilka minut na
7 drednim ogniu czesto mieszajac. Czosnek obraéi .
.. rozgniesé, wrzucié do fasolkl i wymleszac Podawac
T 'natkq pletruszkl e e Corad




P %Obmd (654 !\cal)

ts:»{ omad (654 kcal)

NERE G4 H R e T L Y e e
pd:etctykamedycznmestelyczna sl s R T Lol ‘® p . [ -

throbkazcebulkq, kaszalsurowqukapusty leZOﬂEjMOPS (654 kcal) e e " 71 porcja’

B k?» PRZEPIS throbka z cebulkq, kaszq i surowkq z kapusty kxszone) MOPS (1 PORCJA)' :

':Przygo’mwame

. Skladmkl

,throbka kurczaka 2/3 sztukl (65 g) L 1 Na masle podsmaz cebulkez Nastepnle dodaj :
- ..t “Cebula-1 sztuka (100 g) < - S watrobke.d. Zkapusty,jab{kalohwy zrob surowke4
~©Jabtko - 1/2 sztuki (90 g) . ooofeo - Podawaj Z ugotowang kasza. v ,
~"Kapusta klszona 1.szklanka (100 g) T e e ;‘thrakme gotowanla dopraw wedle uznama B
-~Kasza gryczana - 2/3 szklankl (105 g) SR R : . ‘
- ~Masto - Tlyzka(5g) - :
- Olgj rzepakowy, umwersalny Hyzka (10 mI)
“. . - Przyprawy - pieprz czarny, suszony - Zszczypty v g)
i g‘-,SoI morska Sante 2 szczypty (2 g)

o ,‘f.“;_Wartbééi;odiyw'cz"e" fa
- Energia (kcal); 1947 kcal

“© . Biatko: 80.49'g"
o J,;‘;Tiuszcz 69 61 g

" Weglowodany oglem: 272.84¢
- Blonnik pokarmowy: 34.35g

- Bulka et (4 kcal) R e e T 201262k (150g)

j z;a PRZEP!S BIGOS MOPS (1 PORCJA) Sl T

. SMadmkl e (& '_‘Przygotowame R :
,.Cebula 12 sztukl (50 g) ] ‘f,"ﬁ 8 B o e Kapuste odcedznc posuekac wrzucié do garnka zalac

5.])',‘Czosnek T zabek (5:): il e e . woda i gotowaé pod przykrymemzhscmn laurowymi §

- Kapusta kiszona- 21 3/4 szklankr (300 g) oo rzielem angielskim okoto 20 minut. Kietbasg pokroié,

, * Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g) _?',‘;Doprawm solq, pleprzemlmajeranklem
.« Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 2/3 iyzeczkl (Zg) , - e o
; Sol morska Sante 1 zczypta (1 g) I

~ " Kielbasa zwyczajna - 3/4 sztuki (60 g) T - doprawic sola pieprzem i czosnkiem. Podsmazyé razem z",':"'{‘:/
=/~ Przecier pomidorowy MUTTI'S. - 2/3 tyzki (10 9 R A e cebulkq na patelni. Dodaé pokrojonego kiethasg. Dolac
- Przyprawy.- Ilsclaurowy, suszony -2 sztuki(dg) o oo takze przecier pomldorowylgotowac1015 mmut SR
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"f}hﬂblﬂd(éﬁﬁkcal) | e S P
LAZANKIZKAPUSTAKISZONAIkieibaquOPS(GSchal) ;] T Tpordja”

,,@» PRZEP!S LAZANMZKAPUSTA !xiSZONAH(leibasa MOPS (1 PORCJA)

. Sk!admkl

~Olgj rzepakowy ﬂoczony na-zimno - 1/2 *yzkl (5 ml) e Kapuste oplukac- dwukrotnle na sitku pod blezqca, L
" Cebula- 1/2 sztuki (50°g) ..o - chiodng woda; odcisnaé i grubo posiekaé. Cebule: obrac1 ik
-~ Kapusta kiszona - 1szklanka (100 9) SRR - pokroi¢ w kosteczke. Na duzej i glebszej patelni z pokrywa
© . Kietbasa zwyczajna - 1 sztuka (80g) - - o “podgrzac olej, dodac cebule i zeszkli¢ oraz delikatnie . -
" Makaron tazanki Lubella .1-szklanka (110 g) S ziumieni€ ja przez.okolo 5 minut. Kietbasg drobno pokroi¢
_~ Pietruszka, natka - 2%yzeczk| (129) ; ..o idodaé kapuste oraz przyprawy s0l, pieprz, kminek.
. Przyprawy - kmlnek suszony-1/3 Jryzeczkl (r g) BNt S ;‘Mleszajqc smazy¢ przez minute.. Przykrycngotowac
- Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g) " przez okoto 20 minut, w miedzyczasie kilka razy
Sol morska Sante 1szczypta (1 g) : SO przemieszad. ;Nastepnie zdja¢ pokrywg i gotowac przez
o ‘ L 2% okoto 10 minut az nadmiar ptynu wyparuje. Na koniec .
.- doda¢ posmkanq natke pietruszk| i oliwe. Pogotowac =
i Jeszcze przez 1-2 mlnuty P odstaww z ognla Po}qczyc 7.

Przygmawame

~ fb obiad (645 keal) SRR S e e B sl
e ROSOLZKURY(645kcaI) Tt T e L pordar

i »z:» PRZEP!S Rosoazxum* (1 PORLJA) ik

. Skfadmkn.f_* R e P e (e Przygutowame . = o -
»{Noga (udo) kurczaka 2/3 sztukl (120 g) ,'-" o S '_«,Wle13lltry do garnka: Nastaw wode, wrzué umyte udka ‘j .
', Makaron nitki ciete - 11:1/3 szklankl (105 g) 0 Po kolei kr6j wszystkie warzywa i wrzucaj je do- SR
- ‘Marchew-1sztuka (50 g) .. . s L ifgarnka Dodaj ziele angielskie i li$¢ laurowy, a nastepme S
R ‘{:PIGUUSZka korzes = 172 sztukl (40 g) Seve e sl pieprz. do smaku. Po wrzuceniu ‘warzyw zostaw rosét” .
< Por-1/8 sztuki (14 g) = ' na ma{ym ga2|e na1 1. 590dz1ny Podawaj zmakaronem
' _«Przyprawy lisé Iaurowy,suszony 1sztuka (2 g) e :
..1*"" " Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g) R A P
" Przyprawy - ziele angielskie, mielone -'1/3 iyzeczkl (1 g){gf I A
.- Selerkorzeniowy - 1/8 sztuki(12g) i (e
- S0l morska Sante 1szczypta (1 g), S I

, E ‘,7;,Wértbs"él’:g.dfzywc‘ze
" Energia (kcal): 1955 kcal
© ... Bialko: 92. 889 i
: ’f*Tiuszc ‘52 14 g»_,,

l’Wéglbwodény»ogé{ém:‘299._1g;f : Y
" Bionnik pokarmowy: 27.26 g -
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| ftioblad (655keal) - e T e e T L e
‘ MINTAJZKISZONAKAPUSTAMOPS(655kcal) e o porga

PRZEP!S MINTAJ z KISZOMA mpusm MOPS (1 PGRCJA) '

. Skladmlu L . Przygotowame

‘Jaja kurze - JEDNO srednle jajko (609) 1/3 sztukl (20 g) ‘Rybe umyé, oprészyé sola i pleprzem i pamerowac i uplec
- “Bufka tarta - 1/4 szklanki (30 g) - , .7 Ziemniaki ugotowac, nastepnie przygotowac z nich puree.
- Kapusta kiszona-111/2 szklanki (160 g) R DUy ~“Marchew obraé i zetrze¢ natarcelwymleszaczolqm
. -Marchew - 1'sztuka (45 q) . oraz klszonq kapust ‘ : :
" *'Maka babuni - maka pszenna typ 650 1/8 szklankl (10 g) .
- Mintaj, $wiezy - 3/4 sztuki (90.g) * .
- Olej rzepakowy,umwersalny Ti1/24yiki (15 ml) oo : :
- :Przyprawy - pleprz czarny, suszony -1 szczypta (1 g) L e T e e
. -wZiemniaki poZne - 31.1/3 sztuki (300.g) : o L
- S6l morska Sante T szczypta (1 g)

' 2,0bsad(654kcal) : et G T s S T e SR S T
Cdablko(19kea) T e e 1/5 sztuki (40°g)
S Jogurtnaturalny 2% OSM (9 kcal) o — - SR o S 3 lyaki(15 ) o
= Kapusta pekmska © keal) S I "1/8-szt.uki‘ (70 g) bv
""" Ryzbla*y(293 kcal) 1/2szk|ank|(859)'
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' Tradycyjne kotlety mlelone (324 kcal)

.'i ;> PR,LEPIS Tradycy;ne kot!e’ty mlelone (1 PORCJA)

ot pdfcja '

Q SHadmLi

Sl '.\Olej rzepakowyt{oczony na zimno - Hyzka (10 ml)
" Bulka tarta - 1/4 szklanki (25 g) .
" Cebula-1/2 sztuki (50 g) L
. Kurczak broﬂer migso mielone - 1/4 szklankl (65 g)
o ‘Przyprawy pieprz czarny, suszony - 1szczypta (1 g)
il Sol morska Sante - 1szczypta (1 g) :

Jaja kurze JEDNO sredme jajko (609) 2/3 sztuki (30 g) '

. Przygotowame

Do wxekszej mlskx w}ozyc zmielone mleso cebule, Jajko
. ~sbl i i pieprz. Wszystko dobrze wymieszaé. W trakcie «
- ,wyrablama migsa nalezy dodawac po troszku zxmnej wody -
i wyrablac tak diugo; az mieso wchionie wode i nie bedzie -
. przywiera¢ do dfoni. Im diuzej wyrabiamy, tym lepsze
" “kotlety. Uformowag kotlety, obtoczy¢ w bulce tarteji-
'usmazyé na dobrze rozgrzanej patelni. Po obsmazeniuz -
.. dwdch stron, dobrze jest przetozy¢ kotlety to garnka lub
. naczynia zaroodpornego (bez przykrycia) i wstawié do
... rozgrzanego do 150 stopm plekarmka na okoto 15 mlnut o
_ Unikamy dtugiego smazenia, az kotlety bedq w srodku S5
- .*|dealn1e mlekkle ' :

S ‘foto‘. Freepuk.coﬁm,_;:

ﬂ do mlelonych ugotUJ ryz oraz z kapusty jabika i ]ogurtu przygotu; surowke

ol ‘_VLWartosm odzywcze

| ""_‘:‘;"ngnergla (keal): 1309 kcal
o Biatko: 53.81g.
: };’T}uszcz 38 39g

o {3_’, Oblad (656 ncal)

Weglowodany ogolem 201 02 g
Bionnlk pokarmowy 18.95 g

. Jablko (83 kcal)v e

L 1 sztuka (180 0 e :
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NALEéNIKIZSEREM MOPS (573 kcal) SR e e T e e

b PRZEP!S NALESNIKIZSEREM MOPS (1 PORCJA)%

‘ smadmm

Cukler puder 1/2lyzk| (5 g) Lo R "_Do mISkI wsyp mqkelsol wymleszaj WIeJ wodelmleko
= r’*,-‘Jajka kurze, cate - 1/2 sztuki (25 g) St ponownie wymieszaj badZ uzyj miksera aby otrzyma¢ ' -
-+ Jogurt naturalny1 5% th. - 1/5 tyzki (5 g) S ~- - gladkie ciasto. Doda“ajka i ponownie zmiksuj: Przed
" “MaKa pszenna biata~ 4 1/3 fyzki (65 g) - ', n f S ‘fsamym smazeniem dodaj do ciasta thuszcz i jeszcze raz.
" 'Mleko 3,2% Kaufland - 1/2 szklanki (115 ml) * o . wymieszaj: Smaz nalesniki. Wymieszaj twardg zlogurtem ,
" Olej rzépakowy, uniwersalny -1/2 tyzki (5 ml) S0 7 zcukrem pudrem, nastepnle smaru; naIesmk:nadznemem L
© - Twardg klinek potttusty "Miekpol” - 5 plastrow (150 )~ - 'przed podanlem : Do
> ~Woda mineralna niegazowana --1/3 szklanki (90 ml) I . g
“‘Sol morska Sante 1szczypta (1 g9

g) Przygamwame

"7944Obiad(646kcal) S SR LT
SUROWKAZBURAKA(46kcaI) LLRDITRLL - porga

A P PRZEP!S sumwmzsummm POHCJA)

‘ Sdadm O SRt s “ Przygatowame »
Burakl 1/2 sztukl (50 g) S b e G ,',Marchew burakaljab}ko zetrzec na tarcelwymleszacz
- Cebula=1/8 sztuki (10 g) 7-, e P "'p03|ekanq cebulqmatka pletI'USZkI DopraW|c do smaku ‘
- Jabtko- 1/8 sztuki (20°g) N AR - B R I T
- Marchew - 1/2 sztuki (24 g) S B T *a-foto Freeplk com ST .
-~ Pietruszka, natka - Hyzeczka (6 g) e AT S SEERE
... Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1szczypta (1 g) I B
A_i""-cf,SoI morska Sante TSzczypta (1 g) : e
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Nales’nikizpieczarkamiiserém MO'PS (600 kcal) S “ i AT SR e 1 poféja :

> PRZEPIS Nalesmkn z pleczarkaml i serem MOPS (2 PORCJE)

. Sk{admkl L | . Przygotowame

~Jaja kurze cate-1 sztuka (50 g) L  Pieczarki cebule obraé, pokr0|cw plasterkl Rozgrzac na
-Olej rzepakowy Hoczony na-zimno- 2iyzk| (20 ml) SR vpatelm polowe oleju, wrzucié pieczarki, posoli¢, aby :
. Cebula-1sztuka (100g) - o puscity soki, a gdy plyn odparuje doda¢ cebule. Przyprawi¢ -
- Maka babum mqka pszennatyp 650 - 1 |1/4 szklankl PR ‘pleprzem Mieko wymleszacwmlsceZIaJklem ciggle~ -
S (160g) : © ..+ -mieszajac wsypaé make oraz szczypte soli. Odstawié na
- Mleko 2% 0SM - Zszklankl (440 ml) IR R R - chwilg, aby ciasto odpoczeto. Pozostata czesé oleju .
- .~ Pieczarka uprawna 20 sztuk (400 g) - : ; G rozsmarowac na patelni silikonowym pedzelkiem i smazy¢ -
© " Przyprawy - pieprz czamy, suszony - 2 szczypty (2 g) ~nalesniki. Na usmazone nalesniki rozprowadzac farszz
. S6l biata- 1/3 lyzeczki (2g) - - . T pleczareklobsypac startym serem. Zawchwrulonl G
2o Twarog poit{usty Polmlek 2 plastry (60 g) e "]eszcze raz chWIle podsmazyc aby ser su: rozpuscﬂ

  ”3 Gb!ad(ﬁa?kcah R G T EoE Ea
| RACUCHYMOPS(657kcaI) S T o

o > pnzrzms RACUCHY MOPS (1 PGRCJA)

Przygomﬂame

. &kfadmm

: '{Mleko UHT1 5% ﬂuszczu 1/2 szklankl (120 ml) S e ;que zmlksowaczmlek!em jajkamr i cukrem Dodac
e .';f;’Ja]a kurze cale - 1'sztuka (50 g) T ' . proszek do pieczenia i cynamon. Jabtka obra¢, oczy§é z- - .
' Cynamon - 3/4 }yzeczkl (3 g) ... gniazd nasiennych i zetrze¢ natarcezgrubyml oczkami. . -
' Cukier-1/3 %yzkl (5g): 8 ’; f S e b pokroi¢ na cienkie plasterki. Doda¢ do mastal S
o 'Cukler puder 1/2 tyzki. (5 g) : P e wymleszac Smazyc na patelm bedq rumlane e
- Jabtko - 1'sztuka (180 g) - SR B L T AT
- Maka babuni - mqka pszenna typ 650 3/4 szklanku (100 g)
Olej rzepakowy, umwersalny 1/2 tyzki (5 mI) S
Proszek do pleczenla 3/4 iyzeczkl (3 g)
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plerog| z owocami MOPS (655 kcal)

& '1¢por'cj\a,

PRZEPIS plerogl zowocam: N‘OPS (1 PURCJA)

. Skiadmkl

Cukier-2i 1/2 fyzki (30 ) -
,‘:Masfo 3hyzki(15g) -

: - $liwka-4'sztuki (220g) .
B fﬂWoda 174 szklankl (60 ml)

S t’,Wartosm odzywcze

- Maka babuni - maka pszennatyp 650 3/4 szklankl (95 g) A G

=) Przygotdwanie: -

: 0woce pOkI’OJ W maiq kostke Wysyp make na stolmce ,
. Powoli dolewaj gorqca wode, wyrablajac ciasto, uwazaj, -
- aby sie nie oparzy¢. Odstaw ciasto pod przykryciem na
~“okoto 15 minut. Po tym czasie formuj z ciasta waleczeki -
~ pokrdj go nozem na czesci. Kazdy kawatek rozwatkuj na -
i "placuszek nat6z na niego lyzeczke owocow i troche cukru
Lo oz placuszek na pét i sklej jak pierozki. Pierogi wrzuc.
“+.do wrzgcej; osolonej wody i gotu1 2 mmuty 'do wypiymec:a
'na pownerzchme : , :

: - ‘Energia (kcal): 2614 kcal
SR ‘f_.Bla{ko 103.5g-
o Thiszez 66.58g.

s iI,Weglowodany ogolem 417 27g
. B}onnlk pokarmowy 28. 66 g ‘

e
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PZALECENADODETY

Przy 5 positkach dziennie zapotrzebowanie kaloryczne na positek obiadowy to 645-650 keal - v e
Udziat makrosktadnikow w jadtospisie: Biatka 15 %, thuszcze: 28%, Weglowodany : 57 % w.tym btonnik od 20-40 g na dobe -

‘Positki zaplaﬁ'ov_va_hfd dla dzieci w wieku od 6-18 roku zycia ‘ze‘ér‘ednim',z‘a‘po‘tfzebbwah'ieh?bd 2100-2200 kcal na dobg .
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