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!@» PRZEPIS udko kurczaLa z znemmakaml mops (1 PORCJA)
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o ' 3*4 Oblad (704 kca!)

Surowkazmarchewkl(154kcal) G R e e “Tporcja

| F§> PRZEPIS Sumwkaz marchewhl (1 PORCJA)’;‘ '

Przygotowame

. Sk!admkl

OIE] rzepakowytioczony na Z|mno 1/2{yzk| (5 ml) S 1"'Mal’ChEWI jabtko obrac zetrzec na tarce Caiosc b
-~ Jabtko - 1 sztuka (180g) - L - wymieszat, opcjonalnie mozna doda¢ sokzcytrynyoraz o
- +."Marchew - -2'sztuki (90 g) e s ;iyzkeolelu rzepakowego o L
;'}'Sokzcytryny Hyzka (6ml) : S A T e ,

udko kurczakazmemmakamlmops (550 kcal) . : S . ” 1porc;a

- . Sk!admkl

'{Szczyplorek 1sztuka (20 g) R 5

o :Kurczak bro;ler, udko bez skory 1 sztuka (160 g)

S0l rzepakowy, umwersalny 1yzka (10 ml) e
.~;,Zlemn|akl pozne 3i 1/3 sztukx (300 g) R

o f:j;'Przygotowame e : 2 ‘
: _\Ugotowac r0s64 na udkuzkurczaka ZIemnlakl ugotowac1 ‘
o ugniesé z ole}em oraz ze szczypiorklem drobhio. , S
-7 " posiekanym.. Udko ugotowane bez skory podawacz o
N znemmakaml A




;; Obiad (702 kcal) e e
; "' Duszona plers z kurczaka z ryzem i surowkq MOPS (702 kcal)

d:etcrykamedycznaiestetyczna S e RIS

f/ JADLOSP!S

» L‘& Oblad (713 kcal)

GULASZ WIEPRZOWY (713 kcal) s

Partal porcja -

e PRZEP!S GULASZ WIEPRZOWY (1 PORCJA)

P

‘ Skladmkl

Cebula 1/2. sztuk| (50 g)
. Czosnek - 173 zabka (2g)- S .
- Kasza gryczana - 2/3 szklanki (100 g) :
- Koncentrat pomidorowy 30% Pudliszki - 2/3 {yzeczkl (1 0 g)
_* Maka pszenna biata - 2/3 tyzki (10 g)° 2 :
-+ Ogorek kiszony - 1 sztuka (60 g) - :
... Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 yzki (5 ml) ay
. Przyprawy.- papryka chili, w proszku - 1/3 iyzeczkl (1 g)
" “Przyprawy - kminek; 'suszony -1/3 tyzeczki (1 g)
" Przyprawy - lisé Iaurowy, suszony - 1/2 sztuki (1, g)
"~ Przyprawy = papryka suszona - 1/3 lyzeczkl (19) -
i Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1
... Przyprawy - tymianek, suszony.- 1/3 iyzeczkl( g)
- Wieprzowina, Karkéwka - 1 sztuka (90 g)
Sl '\Sol morska Sante 1 szczypta (1 g)

9)

’ Przygotowame

, _ACebule pokronc w kostke i podsmazyc na 0|EJU Mleso RN
‘opluka¢, wysuszy¢ i pokroié w kostke, delikatnie oproszyc o
-~ maka, obsmazy¢ na thuszczu tak diugo, az osiagng
- rumiany kolor. Nastepme dodaé cebulg, liscie laurowe,
- doda¢ wode i zaczaé dusi¢ pod przykryciem ok: 0,5
- godziny (w'zaleznosci od preferowanej miekkosci mlesa)
- Pod koniec duszenia doda¢ koncentrat pomldorowy, «

. Zgbek czosnku, kminek; papryke stodkg i ostra, pieprz, soI ,

- - oraz tymlanek “Kasze ugotowaé wedlug opisu na:
opakowamu Podawaczogorkamt klszonyml G

o Tpoda

i 'f’;'PRZEPIS Duszona plers z kurczakaz ryzem i surowka MOPS (1 PORCJA) Sodeske L

,f{;-Cuk:er 1/3}yzkt (5g) R B
- Filetz piersi z kurczaka Soko*ow 2/3'sztukl (1 20 g)
-+ Jabtko'- 2/3 sztuki (100g) - - .
Marchew - 2 sztuki (90.g) - X e
i Olejkujawski ZT Kruszwnca 4|1/2 {yzeczkl (18 ml) :'q”;._,fl
iy Ryz blaiy 1/2 szklankl (90 g) L S

~g.;gWaftdééibdi'yw'cze“ A

NG l;rozdrobnlc [ poiaczyczoIEJem L

o ,Plers pokr0|c W maie kawa{k| przyprawxc dellkatnyml
. ziotami i udusm z dodatkiem oleju.Kasze ugotowac -
“wedlug przepisu na opakowaniu. Sk}adnlkl na surowke

gk, _Energia (kcal): 2119 kcal
“,I-Bla}’ko 100.99g -

Weglowodany ogo{ern 275 01 g

Bionnlk pokarmowy 29 16 g




o fT~'F‘i??lyff‘?f"?‘{yaf’“u‘:‘?,‘tgfytzlga
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) b Oblad 707kcal) ’ e S
. Zurekz z;emmakam| |Jajk1em MOPS (707 kcal) '

~ Tporcja -

. Skladmkl

- . Bulka kajzerka- 1 sztuka (60 g)-
- Kietbasa podwawelska - 173 sztukl (80 g)
i Marchew- 1, sztuka (45 Q)
- Mieko 3,2% OSM= 1/4' szklanki (60 ml)
" Pietruszka, korzef - 1/5 sztuki (15 9)
Pietruszka, natka - 3/4 lyzeczki (5q) -

o Przyprawy - pieprz.czarny, suszony - 1 szczypta (1 g)
- . Selerkorzeniowy - 1/8 sztuki (10.g) e
v S0l biata=1/3’ fyteczki(2g):
“ . Ziemniaki pézne - 2i.1/4. sztukl (200)
S ~“,‘Zurek Agros Nova 1/6 szklankl (40 g)

m, pblad (703 kcal et |
- Ziemniaki péZne (85 kcal) Bl

k,:_;z"a» PRZEPIS Zurek z znemmakaml i ;ajklem MOPS (1 PORCJA)

Jaja kurze JEDNO srednlejajko (609) T sztuka (50 g) E

EAMfPrzyprawy majeranek; suszony - Hyzeczka ‘(3bg) -

). Przygotowame

) ;:Warzywa umyé, obrac opiukac, rozdrobmc i zalac gorch

: ['woda Ugotowag. Wywar odcedzié: Warzywa zuzyé do’
-innej potrawy. Do wywaru dodaé mleko i zakwas do

- rsmaku, zagotowac. Ziemniaki umyg, obrag, op}ukac ad

i 1pokr010 w kostke, zala¢ nieduzg iloscig wrzqcej, osolongj .~
- .wody, ugotowac. Zurek doprawic: solg, pieprzemi

- majerankiem. Podawac z ZIemmakam| i posypana natkq
pletruszkl ‘

o foto Pintereét.com o

GOLABKIWSOSIE POMIDOROWYM (623 kcal) e

' ] 5 1sztuka (100 g)";:';'f

. Skladmh

" Cebula- 1/7 sztukl (15 g) ST
Kapusta biata - 1/8 sztuki (300 g)

Przyprawy pieprz bialy, suszony 1/3 +yzeczk| (1 g)
" Ryz biaty - 1/3 szklanki (60 g '
- Smalec - 1/3 tyzki (5 g

9 o
Wleprzowma, }opatka_ 1 sztuka (90' :

5‘?’ PRZEPIS GOLABKIWSOSIE Pommoaowvm (1 PORCJA)

vPrzygotowame”" g

: Koncentratpomldorowy30%Pudllszkl 2/3{yzeczk|( g)
.. Maka babuni - maka pszenna typ 650 - 1/8 szklanki (5 )

Smletanka 18% do zup i sosow ‘"Mlekpol"t 1 11/4 *yzkl (1 0

Kapuste blaiq sparzyc hscne roz!ozyc na stole i dellkatnle N
. “rozhié. Mleso umyé, oddzieli¢ od kosci, pokrmc w kawatki
i wymieszaé z zasmazong na smalcu cebulg.Ryz .
- “ugotowac w OSOIOHEj wodzie. Ryz poiqczyc z mlesem
. przyprawié i wymieszac. Porc;e miesa zawijac w liscie -

““kapusty.i ukladac w. brytfanme Podlaé niewielka llosc:q

-~ “wody i dusié powoli przez 25 minut. Gdy gotabki bedg -

L-qjvmlekkle dodaé $mietane. rozmmszanqzmqkqt Tt
s koncentratem pomldorowym Zagotowac Jedna porCJato ‘
«trzy go%qbkl ' Gl L

1 pOI’CJa 2
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/, JADwsms

‘ 2:»3 omad 700 kcal)

4 Obxad (703 i\cal)

- Ei’a PRZEP!S Plackl ziemniaczane MOPS (1 PORCJA) e

KRUPNIKZMIESNAWKLADKA MOPS (700kca|) S T porda

s ff‘;» PRZEPIS KRUPNIKZ MIESNA WKLADKA MOPS (1 PORCJA)

. Sk*admkl ~ IR v ‘ i R . Przyggtowamg e
Wleprzowma klasa - 1059 K SRRREDI .‘Warzywazetrzecnatarcejarzynowej Mlesozalacumnq B

- Kasza jeczmienna gruba Lubella - 1/2 szklankl (90 g)_v " woda, dodaé przyprawy i gotowac 20 min. Doda¢ kasze, 3
“*~Marchew - 2i2/3 sztukl (120 g) - S S0 7po10'min starte warzywai gotowacyeszcze15 mln ‘

~ o Pletruszka, korzeri - -1 sztuka (80 g) L R Przyprawuc do smaku i ;

- "Por-3/4 sztuki (100g) , S . o

"~ Przyprawy - bazylia, suszona - Hyzeczka (1 g) SR

. Przyprawy - 1i$6 laurowy, suszony - 3'sztuki (6 g) L
. .Przyprawy - majeranek, suszony - 1/3 iyzeczkl (1 g) SO
... Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g) o

. Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80 g)

Sol morska Sante 1 szczypta (1 g)

. Wartosci odzyweze:
- Energia (kcal): 2115 kcal
- o Biatko:91. 67g e

Thuszez: 78.09 -

- :v'j jgz,Wegylow"odanyggéleni:;2i9‘2.'6‘5 g
- Blonnik pokarmowy: 42.559 - -

. Skladmkl SR A , G &) Przygotowame ,
Jaja kurze caie 1/2 sztukl (25 g) T f‘f‘ i T V,Zlemmakt obierzi zetrzy] na tarce z malyml oczkamt

S : Cebula-1/3. sztukl (40g) e ar " Podobnie zréb z cebula. . Posl i odstaw na 15 mlnut Po
.- Maka babuni - maka [ pszenna typ 650 1/8 szklankl (3 g) “L* “tym czasie odle] wode z ziemniakéw, dodaj jajko, .

22 0le) rzepakowy,umwersalny 1/2 {yzkl (5ml). = G - ewentualnie make, wymleszajldopraw solqmleprzem
e Przyprawy - pleprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g) ]-fPlackl smaz na oleju : e

-+ Ziemniaki p6Zne - 2 i 3/4 sztuki (250 g) o R

Sol morska Sante »‘szczypta (1 g)




d:etetyka medycznai estetyczna P

(D) MopsDorosty -

//su .

o GULASZ WIEPRZOWY do plackow (387 kcal)

1porcja

‘ Skladmkl

" Cebula- 1/2 sztukl (50 g)
-?«'?&«“Czosnek 1/3 z3bka (29): ol
_.:Koncentrat pomldorowy 30% PUdIISZkl 2/3 iyzeczkn (10 g)
-+ Maka pszenna biata - 2 tyzki (30 g) e
- .0lej rzepakowy, uniwersalny - 1/5 )yzkl (2 m).
“Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1/3 }yzeczkl (1 g)
. Przyprawy - kminek, suszony - 1/3 {yzeczkl (1g)

- Przyprawy - papryka suszona-1/3 tyzeczki (1 g).
- Przyprawy - pieprz czamy, suszony 1'szczypta (1 g)

" -Przyprawy - tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1 g)

4 Wieprzowina, karkéwka - 3/4 sztuki (80 9 L
oSl morska Sante 1 szczypta (1 g) ‘

e 2 Oblad 696 kca!) : Gl
» Fasolka po bretonsku MOPS (696 kcal)

. 3* PRZEP!S GULASZ WIEPRZOWY do plackow (1 PORCJA)

o' Przyprawy - ligé laurowy, suszony - 1/2 sztuki(1g)" :

: 'Przygotowame

{'Cebule pokronc wkostke i podsmazyc na oleju Mleso S
. opluka¢, wysuszyé i pokroi¢ w kostke, delikatnie oproszyc
s mqkq, obsmazyé na thuszczu tak diugo, az osiggna
~-rumiany kolor, Nastepme dodaé cebule, liscie laurowe
_doda¢ wode i zaczaé dusié pod przykryciem ok.0,5"
. godziny (w zaleznosci od preferowanej miekKosci mlesa)
“Pod koniec duszenia dodaé koncentrat pomldorowy, ¥ [
o ~_zabek czosnku, kmlnek papryke sfoqu i ostrq, pleprz sol ST
- oraz tymlanek = N

',‘1'pc‘>rcj'a‘vj‘ -

f‘"» PRZEPIS Fasolka po bretonsku MOPS (1 PORCJA)

-“Cebula 1/3 sztukl (40 9
“Chleb zwykiy 3 kromki (105 g)
- Czosnek - 1'zabek (5g):

. Kietbasa zwyczajna * 1'sztuka (90 g) fo
-+ Koncentrat pomnidorowy. 30% - 2 {yzeczkl (30 g)
2 0lej rzepakowy, uniwersalny - 1'tyzka (10 mI)
- Pietruszka, natka - 1 fyzeczka (6 g) :
" Przyprawy - Ilsclaurowy, suszony - Zsztukl( )
. . Przyprawy - majeranek suszony -1 tyzeczka (3 g)
o Przyprawy - papryka suszona- 1 iyzeczka (39):
. Przyprawy - pieprz czarny, suszony T'szczypta (1
- -Przyprawy - tymianek, suszony - 1/3 {yzeczkl( g)
g ;-,Sol morska Sante T szczypta (1 g)

g)

“Fasola biata, zpuszkI/sImka 1/3 szklank| (50 g) T LE e

=) Przygotowame ey .“' sl

S

- Cebule obra, pokronc w drobnq kostke, doprawxc _

- tymiankiem i odstawi¢. Fasole wraz z calg zawartosmq B

- "puszki wla¢ do garnka, dodaé liécie laurowe i zostawic na ,f P

= érednim ogniu, doprowadzajac do wrzenia. Na patelni,na. :}»,' S
7 niewielkiej ilogci oleju podsmazyc kietbase pokrojongw ' . -

- "kostke. Wrzuci¢ do gotujgce;j sie fasolki, a na pozostatym. :
S "ze smazenia tluszczu zeszkli¢ wczesniej pokrownq cebule. -
o iréwniez dodaclq do fasoli. Dodag koncentrat L

T ‘pomldorowy Cato$é dopraww majeranklem solg, -

" pieprzem i stodkq papryka. Gotowac przez kilka minut na
Srednim ogmu czesto mieszajgc. Czosnek obraéi . B

. Tozgnie$é, wrzuci¢ do fasolknwymleszac Podawac RSy

TR natka pletruszk| : , o e




S 3 Obiad (701 keal)
: throbka z cebulkq, kaszq i surowkq z kapusty k|szonej MOPS (701 kcal)

Fl

e !'\ ohlad (717!«:3!)

aa» PRZEPIS BIGOS MOPS (1 PORCJA)

b . @) Sadniki:

‘i;\mmwfg o

d:etetyka medyczmx i estetyczna :

 1poica

.r’sb PRZEPIS throbka z cebulkq, kaszg i surowkq z kapusty klszone} MOPS (1 PORCJA)

. sm::dmm

.,_throbka kurczaka 1 sztuka (100 9).
" Cebula- 1 sztuka (100 q) :
- Jabtko-1/2 sztuki (90 g)
- Kapusta kiszona - 1 szklanka (100 9)
~-Kasza gryczana- 2/3 szklankl (105 g)
. _Mas%o 1dyzka (59) - S
= 0lej. rzepakowy, umwersalny 1 Iyzka (10 ml)
. .- Przyprawy - p|eprz czarny, suszony - 2 szczyp’(y (2 g)
o ‘(,Sol morska Sante - Zszczypty (Zg) S :

: :"jlvif,Wérioéci gdiy'wéie;‘

N\ . Przygotowame

1.Na masle podsmaz cebulke 2. Nastepme dodaj ,
- watrobke.3. Z kapusty, jabtka i ollwy zrob surowke 4
L e Podawaj z ugotowanq kasza. .
j W trakcne gotowama dopraw wedle uznanla

e

- Energia (keal): 2100 keal-
~:Biatko: 93:18'g -
'-..fT{uszcz 80 99 g

Bu}ka kajzerka (444 kcal)

n"s‘WeglOWodany ogoiem 273 05 g
f?’_Bionnlk pokarmowy 34, 35 g

GeEes 2:1/2 sztukl (150 g): e

BIGOS MOPS (273 kcal)

-1 porc;a

;Cebula 1/2 sztukn (50 g)

-+ :Czosnek - 1 zabek (5 g) ' :
. :Kapusta kiszona - 2.i 3/4. szklankl (300 g)
" Kiethasa zwyczajna - 1-sztuka (90¢g) . .

. Przecier pomidorowy MUTTI S, - 2/3 yzki (10 g)
rzyprawy - hsclaurowy, suszony 2sztuki(4.9) -
rzyprawy - pieprz czarny, suszony.- 1'szczypta (1. 9 -

ol morska Sante 1‘vszczypta (1

. Przygctowame .

rzyprawy - - zZiele angielskie, mlelone 2/3 iyzeczkl (2 g)

Kapuste odcedztc gOSIekiac wizumc do garnka zalac v
.v_wodq i gotowac pod przykrymem z lisemi Iaurowyml i
. zielem angielskim okoto 20 minut: K|elbase pokroi¢, -

Fa ';fdoprawm solg pieprzem i czosnkiem.. Podsmazyé razemi "Af’:i“
- cebulkg na patelnl Dodaé pokro;onego kietbase. Dolac

. -takze przecier pomldorowy i gotowac 10- 15 mmut
,'.}ADopraW|c solq, pleprzem i ma]erank|em w




'iﬂ,% Oblad 706 kcal)

-

wﬁ@wm e

daetzvyka medyanaiastetyann, S

,)i;‘%}«(‘jf..déb{'_o‘;éis -

”lQOblad(M?l\cal T Tl

LAZANKIZKAPUSTAKISZONAIkleibaquOPS(697kcal) ST e e e

’ f"}* PRZEPIS LAZANKI Z KAPUSTA KISZONA I kleibasq MDPS (1 PORCJA)

O Sk*admka Flie ', . Prngctowame

0lej rzepakowy t*oczony na z;mno 1/2 Iyzk: (5 ml) & ' .;Kapuste opIukac dwukrotme na sntku pod blezch, ;
- 7 Cebula-1/2'sztuki(50¢g) = G lj . chtodng woda, odcisnaé i grubo posieka¢. Cebule obragi-
- Kapusta klszona 1 szklanka (1 00 g) S PO p;pokr0|cwkosteczke Na duzej i glebszej patelni z pokrywg
* " Kietbasa zwyczajna - 1i1/4 sztuki (100 g) - BT ‘:podgrzac OIEJ,dOdaC cebule i zeszkli¢ oraz delikatnie SN
. Makaron azanki Lubella - 1'szklanka (110 9) .- . ziumieni¢ jg przez okoto 5 minut. Kleibasq drobno pokrolc S
.. Pietruszka, natka - 2%yzeczk1 (12g) = S Lo Ccidodaé kapuste oraz przyprawy: sol, pieprz, kminek. :

- Przyprawy - kminek, suszony =1/3' iyzeczkl gy oo f«‘_Mleszajqc smazy¢ przez minute.. PrzykryCIgotowac P
‘}l_fPrzyprawy pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g) oo przez okoto 20 minut, w miedzyczasie kilka razy oo oo
& f»-jSol morska Sante 1 szczypta (r g) [ T S DA e f-‘przemleszac :Nastepnie zdjaé pokrywe i gotowaG przez - .
s i - Silo.oeo o okoto 10 minut az nadmiar pfynu wyparuje. Na koniec . . .

..o dodaé posiekang natke pietruszki i oliwe. Pogotowaé ..
ComE s jeszcze przez1 2m|nuty|odstaW|czogma Poiqczycz

y \

ROSOLZKURY(706 kcal) L e e o

“"'T"ﬁ“i% PRZEPIS ROSO{.Z!\URY( PORCJA)

N O

@F_‘Przygotowame L e

"~ -Noga (udo) kurczaka 1 sztuka (180 g) .. Wlej 3 litry. do garnka Nastaw wode, wrzué umyte udka
~.-Makaron}| nitki ciete- 1. 1/4 szklankl (100 g) oo w0 Pokole krdj wszystkle warzywa i wrzucaj je do :
_j;j"Marchew 1/2 sztuk; (24 g) S ST -‘.“garnka Dodaj ziele angielskie i lis¢ Iaurowy,anastepme
.+~ Pietruszka; korzef - 1/4 sztukl (20 g) ; . oo sol i pieprz do smaku. Powrzuceniu warzyw zostaw rosot - 7o
< Por-1/8sztuki(14g) . o e R ,5;1}-na maiym gaZIe na1 -1 5godzmy Podawajzmakaronem A
- Przyprawy - li¢ Iaurowy, suszony 1 sztuka (2 g) PR O & S
> .. Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1szczypta (1 g)
- ‘Przyprawy - ziele angielskie, mielone - 1/3 iyzeczkl (1 g)
© - Seler korzenlowy 1/8sztuki (12g) =
AR :{Sol morska Sante 1szczypta (1 g)

Wartosci odzywcze:

' ".f':,i"EHEI‘gla (koal): 2120 keal
B R

“.,Weglowodany ogo}em 290 82 g e
i‘Bionnlk pokarmowy 25 21 g b




dlewn/ka medyanai estetyczna S T

) Obxad (699 kcal)

“MINTAJ Z KISZONA KAPUSTA MOPS (699 kcal)

1 porcja : N

i ﬁ%» PRZEP!S MINTAJ z KISZONA VAPUSTA MOPS (1 PORCJA)T L

S 2 Obiod (708 kcal)

‘ Skladmkl

_Jaja kurze- JEDNO SernlEjajkO (60g) 1/3lsztUkii(20,g)y R

“Bufka tarta-1/4 szklankl (30.g) -
'Kapusta kiszona-1i1/2 szklankl (160 g)
" Marchew - 1 sztuka (45 g) : .
~ Maka babuni - maka pszenna typ 650- 1/8 szklankl (10 g)

St ‘;-’,:Mlntaj, $wiezy - 11.1/4 sztuki (150g) .
.. Olgj rzepakowy, umwersalny T1it/2 iyzkl (15 ml)
- .Przyprawy - - pieprz czarny, suszony -1 szczypta (1 g)

Ziemniaki p6zne -3 11/3 sztuki:(300 g)

PR £ Sol morska Sante -1 szczypta (1 g)

59 :Kapusta pekifiska (9 kcal)
: Ryz bialy (293 keal)

. ~Jabtko (19 kcal)

Przygo’mwame

Rybe umyc, oproszyc solg i pleprzem i pamerowac i upiec

~Ziemniaki ugotowag, nastepnie przygotowat z nich puree. - - '

Marchew obraéi zetrzec na tarce i wyrmeszac z olejm

- oraz klszonq kapust

s fsztUkr (4

Jogurt naturalny 2% OSM (9 kcal)

LU 2/314yiki (15

09)
9
e 1/8'sztuki (70 g) - :

; (
) ) 'si,kl‘ainkl(
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| ’.VK*" PRZEPIS Tradycyjne kotlety mxelone (1 PORCJA)

‘ pd:etctykamedyczna:esmtyczna KTy f T R SR . @ Mops DDTOS{'Y ;

Tradycyjne kotlety mlelone (374 kcal) L . - : ’f’f';;‘Zj‘f&Tpi{):'réja

. skladmkl o . “ Przygomwame

- :Jajakurze- JEDNO srednle ja]kO (60g) -2/3 sztuki (30 g) Jhr }‘Do wneksze; miski w!ozyc zmlelone mleso cebule, Jajko
o {Olej rzepakowy ﬂoczony na.zimno - 1%yzka (10 ml) . .s6lipieprz. Wszystko dobrze wymleszac W trakcie -
-~ Bulka tarta - 1/4 szklanki (25 g) SoSoo 7 wyrabiania migsa nalezy dodawac po troszku zimngj wody
<+ Cebula - 1/2 sztuki (509) R |wyrab|ac tak dugo, az migso wchtonie wode i nie bedzie
- Kurczak brojler, migso mlelone 1/3 szklank| (100 g) . przywieraé do dtoni. Im diuzej wyrablamy, tym lepsze ¢
“ " Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g) S h:?i'kotlety Uformowaé kotlety. obtoczycwbu{ce tarteji -
o Sel morska Sante 1 szczypta (1 g) e , ~...-usmazy¢ na dobrze rozgrzanej patelni. Po obsmazeniu z

i naczynia zaroodpornego (bez przykrycia) i wstawié do -

. ‘Unikamy dlugiego smazema az kotlety bedqwsrodku R
s ‘*»ldealmemlekkle > B ,

n;ifoto Freeplk com

‘A do mlelonych ugotu1 ryzorazz kapusty ]abika i Jogurtu przygotu; surowke

=y Wartoscn odzywcze

“Energia (kcal): 1403 kcal
~Biatko: 69.72 g« - .
T{uszcz 41 58 g

Weglowadany ogoiem 201 02 g
Bfonnlk pokarmowy 18 95 g

",‘{’dWOCh stron, dobrze jest przelozyé kotlety to garnka ub o

rozgrzanego do 150 stopni piekarnika'na okoto 15 minut. - o o
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L A%Oblad (699 kcal)

iﬁ%ﬁi%y@;i,f‘

d:etetyka medyczna i estetyczna :

E 3&% JAnwsms

N 4 Obxad 702 l\cal) |

NALESNIKI Z SEREM MOPS (702. kcal)

‘ 7:1_pgr‘cja o

- fi > PRZEPIS NALESNIKI Z SEPEM MOPS (1 PORCJA)

\Cukler puder 1 11/3 lyzkl (13 g) .
- Jajka kurze, cate - 1/2 sztuki (25 g)
~+Jogurt naturalny 1,5% .- 1/5 tyzki (5 g)

~"Maka pszenna biata - 411/3 fyzki (659g) -

... Mleko 3,.2% Kaufland - 1/2 szklanki (115 mI)

-~ . Olej rzepakowy, unlwersalny 1i1/3 iyzkl (13 mI)
-~ Twardg klinek pohiusty "Mlekpol" 5i3/4 plastra (175 g)

- " Woda mineralna niegazowana-1/3, szklankl (90 ml) S
L 'ﬁ;SoI morska Sante 1 szczypta (1 g) ’ :

SUROWKA /A BURAKA (46 kcal)

. Skiadnlkl L ) ,
T R RN ~,‘}4Do mlSkl wsyp mqkelsol wymleszaj WIeJ wodelmleko
- ponownie wymieszaj bgdZ uzyj miksera aby otrzymaé -
.- gtadkie ciasto: Dodeaj jajka i ponownie zmlksu1 Przed:
- samym smazeniem dodaj do ciasta tuszcz i jeszczeraz . -
. wymieszaj. Smaz nalesniki. Wymleszaj twardg zlogurtem S
. z cukrem pudrem, nastepnie smaru; nalesmkl nad2|en|em S
R “lprzed podanlem S i .

Przygotowame

- 1porcid

=y

--li,,ffr::» PRZEPlS SUROWKAZBURAF\A( PORCJA)

. Skladmkl 3

JBurakl 1/2 sztukl (50 g) o

“." Cebula-1/8 sztuki (10 g)

© - Jabtko-1/8 sztuki (20 g) -

.+~ Marchew - 1/2 sztuki @)
. Pietruszka, natka - Hyzeczka (6 g)

e g Sol morska Sante 1 szczypta (1 g) * o

Przygotowame

i '~ffoto Freeplk com'

""Marchew buraka i Jab}ko zetrzec na tarce i wymleszac 27
: posmkanq cebulq i natka p|etruszk| Doprawm do smaku e

- Prayprawy - pieprz czamy, suszony - 1szcszta (1 9) e ey S
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d;etetyka mc.dyczna i estetyczna

(@) Mopsborasly

‘ Nalesmkl z p|eczarkam| i serem MOPS (653 kcal)

~“1porcja

‘.;@, PRZEPIS Nalesmklzpleczarkaml!serem MOPS (2 PORCJE)W LA

. Sk!admkl

Jaja kurze cale 1 sztuka (50 Q)

L olej rzepakowy tloczony na zimno -2 iyzkl (20 mI)
. Cebula-1sztuka (100g) - ' '
- Maka babun| mqka pszenna typ 650 1 |1/3 szklankl

(180 .
" Mleko 2%: OSM 2 szklankl (460 ml) v
- Pieczarka uprawna-20 sztuk (400g) ;
s ',,Przyprawy ‘pieprz czarny, suszony Zszczypty (2 g)
. Sélbiata-1/3 lyzeczki (21g) ‘
: Twarog polﬂusty Polmlek 21 2/3 plastra (80 g)

o v,"_;»g Obiad (701 eal) |
S e RACUCHYMOPS(701 kcal)

? Przygotowame

o Pleczarkl i cebule obra¢, pokrmc w plasterkl Rozgrzac na 1
7 patelni po%owe oleju, wrzucié pieczarki, posohc aby - =
R ~~puscﬂy soki, a gdy ptyn odparUJe doda¢ cebule. Przyprawxc o
S pleprzem ‘Mleko wymleszac w misce z jajkiem, ciagle :
.~ mieszajgc wsypac mgke oraz szczypte soli. Odstawi¢ na =
: chwxle, aby ciasto odpoczeio Pozostalg czes¢ oleju- o
. rozsmarowac na patelm silikonowym pedzelkiem i smazyc, i
- " nale$niki. Na usmazone nalesniki rozprowadzaé farszz
pleczarek i obsypac startym serem. Zawch wrulon i i
e Ijeszcze raz chw:le podsmazyc aby ser su: rozpuscﬂ

S '1;Fp'grcj‘a')’

PRZEP!S RACUCHY MOPS (1 PORCJA)

o ._Skladmkl Ll O e
MIekoUHT15%t*uszczu 1/2 szklankl (120 mI)
. Jaja kurze cate - 1 sztuka (50 g)
>~ Cynamon - 3/4 lyzeczki (3 g)
U Cukier-1/3 iyzkl (59)"
o ‘*{*Cuk|erpuder 1/2tyzki Sg)
- Jabtko - 1.sztuka (180g)

~-Olej rzepakowy, umwersalny 11yzka (10 mI)
; /'_{Proszek do pleczema 3/4 iyzeczkn (3 g)

"‘Maka babuni-maka’ pszenna typ 650 3/4 szklankl (100 g) S P

=Y Przygomwame

L :que zmlksowac z mleklem )a)kaml i cukrem Dodac S
-+ - proszek do pieczenia i cynamon Jabtka obraé, oczy$é z -
- gniazd’ nasnennych i zetrze¢ na tarce z grubymi oczkam|
. lub pokroié na cienkie pIasterkl Dodag do masta i
“wymleszac Smazyc na patelnl beda rumlane
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! Obaad707kcal) : , ~ T e Sl I T T
pleroglzowocamx MOPS(707kcaI) A T N Tporcja.

PRZEPIS pleroglzowocaml MOPS (1 PORCJA) i

. SHadmhl S 7} B Przygotowa’nie:,
- Cukier - 2|1/2iyzkl (30g) f ; R A
SR f;Masio -3lyzki(15g) : o e Owoce pokro;wma{q kostke Wysyp mqke na stolmce
~+ - Maka babuni - maka pszenna typ. 650 3/4 szklank| (110 g) *,"Powoh dolewaj gorch wode, wyrabiajgc ciasto, uwazaj,
. Sliwka- 4 sztuki (220g) . o . ~=. abysie nie oparzy¢: Odstaw ciasto pod przykryciem na
Woda 1/4 szkIankx (60 mI) S L : . okoto15 minut. Po tym czasie formuj z ciasta wateczek i -
T T e " pokréj go nozem na cze$ci. Kazdy kawalek rozwaiku; na ;oo
- placuszek, nal6z na niego lyzeczke oWocownroche cukru -
SR R |17 placuszek na pot i sklej jak pierozki. Pierogi wrzug. -
TS dowrzacej; osolong] wodyngotuﬂmmuty do’ wypiymecxa Gy
e B S -na pownerzchme g ot

‘é.‘"“'W‘értb's’ﬁé:i odzywcze R
b/ Energia (kcal): 2809 kcal
Sb e Biatko 1117 g

- Thuszez 80.629

‘j_"f Weglowodany ogoiem 423 47 gl
B}onnlk pokarmowy 25. 68 9 Vi




dnetexyka medyanaiestetyczna, et

| f".f}%jjJAD;i.OSPlS,"; i

- ZALECEN'ADODEEW o |

' ‘;pbidana:'g'rar'natUravdotyczy,pbrodukté\}i('prZed przygotowaniem
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Butka kajzerka :
BIGOS MOPS -

| Jabtko -

Jogurt :mEB_=< No\o‘o.mz*_
‘Kapusta umxsmxm :
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