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SPIS TRESCI

Jadtospis

1600 keal na dobe

Dzied I: platki owsiane, kanapka z szynkg | warzywami | pa-
sta z twarogu i wedzonej ryby, grahamka | zupa brokutowa,
qulasz woiowy, kasza gryczana, buraki | kefir z truskawkami |
salatka z kurczakiem, chleb zytni . . . . . . . .. .. 132

Dzien 2: twarozek z warzywami, kanapki z miesem | platki
jeczmienne z jogurtem i rodzynkami | zupa pieczarkowa,
pulpety rybne w sosie pomidorowym, ziemniaki, surowka
z kapusty pekifiskiej | budyf malinowy | risotto z warzywami
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Dzieii 3: kanapki z jajkiem, safatka | jogurt z orzechami,
owocami i miodem | rosél, kasza i leczo warzywne z kur-
czakiem | salatka owocowa | pierogi leniwe, suréwka z mar-
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Dziefi 4: twardg z dzemem, butka zytnia, owoc | salatka
z groszkiem i grzanka | zupa jarzynowa, ryba golowana w wa-
rzywach, ziemniaki | koktajl jagodowy | makaron zapiekany
zwarzywamiimozzarella. . . . . . .. .. . .. . |44

Dzief 5: jajecznica 7z szynka, pieczywo zytnie, pomidor |
koktajl owocowy | zupa krem z dyni, schab pieczony w ma-
jeranku, ziemniaki, fasolka szparagowa, satata | ciasto droz-
dzowe | kasza jaglana z suszonymi §liwkami . . . . . 148

Dzied 8: kanapki z pastq z sera lwarogowego i warzyw, kok-
tajl mleczno owocowy | salatka z kaszg peczak i miesem |
zupa krem 2z kalafiora, leczo warzywne z kaszg | kanapka
z poledwicy, surdwka | satatka z makaronem. . . . . . 152

Dzied 7: kanapki z jajkiem i warzywami | budyni jaglany |
zupa pomidorowa, piers indyka w ziotach, ziemniaki, brokut,
safatka srodziemnomorska | satatka owocowa | kuskus z wa-
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Jadlospis

1900 kcal na dobe

Dzien I: owsianka z bananem, kanapka z poledwica i warzy-
wami | kanapka z pasty z awokado i warzywami | krupnik,
pieczony dorsz z ryzem, suréwka 7 kapusty pekifskiej | kisiel
z musem z malin | papryka faszerowana kasza kuskus i wa-
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Dzied 2: domowe musli z jablkiem i jogurtem, kanapka
z wedling 1 warzywami | kanapka 7z pasta 7z soczewicy z im-
birem | barszcz, ryz z duszonym indykiem w warzywach,
suréwka z czerwonej kapusty | galaretka z owocami | satatka
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Dziedi 3: kanapki z kurczakiem i warzywami | kefir 2 owocami |
zupa ogdrkowa, tosod w sosie pomidorowym, ryz, surowka |
satatka | kaszotto z fasolky i pomidorkami, sos. . . . . 172

Dzieii 4: owsianka z owocami | kanapka z poledwicy dro-
biowa i warzywami | zupa krem z pomidoréw, ryz z duszong
poledwiczka, ziemniaki, brokut | serek wiejski z warzywami |
safatka jarzynowa, chleb zytni. . . . . . ., . .. .. 176

Dziedi 5: owsianka z jabtkiem | koktajl na maslance z awo-
kado, bananem i szpinakiem | zupa cebulowa, filet z dorsza
na fasolce, brazowy ryz, safatka z ziarnami | ciasto pierni-
kowo-pomidorowe | salatka z kaszy gryczanej z warzywami,
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Dziedi 8: omlet z duszonymi warzywami, chleb zytni | kasza
manna z truskawkami | zupa szczawiowa, duszona wolowina
z tymiankiem, kasza peczak, suréwka 7 buraczkow i jabika, kefir
| budyny gryczany | kanapki z pasta z fasoli i brokutu. . 184

Dziedi 7: platki ryzowe na mileku, kanapka z twarogiem i wa-
reywamni | kanapka z jajkiem i warzywami, owoc | zupa ja-
rzynowa, piers indyka w sosie pomidorowym, kalafior, kasza
jaglana 7 pieczarkami | jogurt z owocami | salatka z kasza
kuskus z serem kozim, kefir . . . . . . . . . . . . 188
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Przepisy Karola Okrasy

Razowe grzanki z musem z awokado
iwedzonymiososiem. . . . . . ... ..., . .. .199

Pasztet warzywny z komosa ryzowg . . . . . . . . .200
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Dorsz w sosie Sliwkowym z warzywami z woka. . . . 204
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Halibtt w papllotach. . » v « vin o s e e 20
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Potrawka z kurczaka w sosie kaparowym. . . . . . . 233
Safatka z pieczonych burakéw . . . . . .. ... . .23
Satatka z wedzong makrelg i sosem z awokado . . . . . 239
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Spaghetti wegetarianskie ze szparagami . . . . . . . 243

Tagliata z indyka z pesto i prazonym kalafiorem . . . 244

Wazystkle pezepisy w ksla2oe przeznaczone 3 dha 0s0b zdiowych. Osoly 2 fakimikolwick dikgi-
wosclamil zdrowotrymi fub problemami 2 rvasy cisla powitay zzrixdyfikowad opablikowane preepisy
zgudnie 2 zaleceninmi lekarza buly wakazaniami dietetyka. W ksigzoe podawana jest prayblizona
wartnsé enernetycrna dasi w pezeliczeniu na | porels potrawy. Obliczenia wartescel odzywezych
preeprowadzita mar inz. Aleksandra Cichocka Wedhug norm Zywienia Srednie Jzienne zageurze-
bowante na cnergly dla koblket to 2000 keal. a dla medezyzn - 2500 keal (4 osob w starscym
wicku dzienne zapotrzebowanie energetycane sip 2nusejszal. Natoimiast w onr
odzywcze) 2ywnoscl, 2g0dnde Z przeplsami prawa, prayieto relirencyjmg wisrofc spukycia o
osohy dorostej dla energll 2000 keal.
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Zamieszczone w ninlejsze] kslazee zdjecia dan stanowiy jedynie propozyde ich podania.



