\d & X XK

Weekendowe
rozpieszczanie

jadtospis 1700 kcal

L0 &0 e e
KKK KL



Weekendowe
rozpieszczanie

jadtospis 1700 kcal
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SONKO  RISANA

Zakupy moiesz zrobic¢ w sklepie internetowym
www.sonko.dodomku.pl
wysytka na trerenie Polski kosztuje maksymalnie 10 zt

PS. Koniecznie dorzu¢ do zaméwienia "Popcool chips” o smaku paprykowym.

No niebo w gebie, prawie jak czipsiki, a paczka ma 244 kcal.



Pigtek
SNIADANIE

Talerz z warzywami, jajkiem
i waflami Slim

DRUGIE SNIADANIE

Skyr z gruszka i pieczywem
w czekoladzie

OBIAD

Dorsz z cukini z zielonym pesto
i Multigrano

KOLACJA
Pizza Parma na tortilli

K:1689.8 / B: 112.8
T:60.7/ WP: 149.0
F:39.6 / WW:115

Sobota
SNIADANIE

Jajka sadzone po meksykarisku -

szakszuka
DRUGIE SNIADANIE

Brownie z cukinii
Smoothie szpinak-banan

0BIAD

Curry z dynig i kaszg jaglang

KOLACJA
Satatka Cesar

K:1697.9 / B: 99.5
T:61.4/ WP: 168.9
F:43.0/WW:16.2

Monika Ciesielska

Strona3z8

Niedziela
SNIADANIE

Jajecznica z wedling drobiowa
i szczypiorkiem

DRUGIE SNIADANIE

Brownie z cukinii

OBIAD

Piers z kurczaka zapiekana
z mozzarellg podana z batatami

Satatka z rukoli i pomidorkow
w lekkim dressingu

KOLACJA
Stodka Uczta

K:1702.0 / B: 110.6
T:67.1/ WP: 135.2
F:31.4/WW:10.8



SNIADANIE 08:00

TALERZ Z WARZYWAMI, JAJKIEM | WAFLAMI SLIM
Wafle ryzowe Slim - Sonko - 12 g (2 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Rzodkiewka - 150 g (10 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 30 g (1 x Kromka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

SKYR Z GRUSZKA | PIECZYWEM W CZEKOLADZIE

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Pieczywo w czekoladzie SONKO - 36 g (1 x Porcja)

B | Jogurt Skyr naturalny "FruVita" - 150 g (1 x Opakowanie)

OBIAD 16:00

DORSZ Z CUKINIA Z ZIELONYM PESTO | MULTIGRANO

Sonko Multigrano - Mix ziaren z siemieniem Inianym - 50 g (0.5 x Porcja)
Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Bazylia (suszona) - 8 g (2 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Szpinak - 35 ¢ (1.4 x Garsc)

Pesto zielone z bazylii - 30 g (1.5 x tyzka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Dorsz, $wiezy, filety bez skary - 150 g (1.5 x Porcja)

KOLACJA 20:00

PIZZA PARMA NA TORTILLI

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Szynka z indyka - 75 g (5 x Plasterek)

GALBANI Ser Mozzarella light - 60 g (0.5 x Sztuka)

K:363.5/B:20.8 / T:13.3/ WP:33.2 / F:11.4 / WW:2.6

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ugotuj jajka na migkko.

2. Pokrdj papryke, obierz rzodkiewke.
3. Zjedz z chlebem i ogorkami.

K:344.3 /B:21.3/1:8.0 / WP-41.8 / F:5.1 / WW:1.6

Czas przygotowania: 3 minut
1. Zjedz w formie przekaski.
2. 36 g pieczywa w czekoladzie to 3 kromki (1 z6tty pakiet z opakowania)

K:501.9 / B:36.3 / T:21.1 / WP:31.6 / F:11.2 / WW:3.1

Czas przygotowania: 20 minut

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni

1. Olej wymieszaj z sokiem z cytryny i przyprawami.

2. Przy pomocy obieraczki do warzyw pokrdj cukinie na podtuzne i cienkie plastry, a
nastepnie zawii w nie rybe.

3. Roztdz sos na filecie, umiesé rybe w naczyniu zaroodpornym

4. Piecz rybg 15-20 minut pod przykryciem, a nastepnie 5-10 minut

5. Wytéz talerz szpinakiem i potdz na nim rybe.

6. Rozsmaruj pesto na potrawie.

1. Zjedz z Mu z ryzem.

K:480.2 / B:34.5 / T:18.4 / WP:42.3 / F:11.9 / WW:4.2

Czas przygotowania: 20 minut

1. Piekarnik rozgrzej do 190 stopni.

PRZYGOTUJ SOS POMIDOROWY:

100 ml passaty pomidorowej, tyzeczka oregano, 1/2 tyzeczki bazyli, 1 duzy zabek
czosnku, szczypta soli i pieprzu; gotowac w matym rondelku do zgestnienia

2. Przetnij placek tortilli na pot (dzigki temu bardziej réwnomiernie sig upiecze)
2. Placki tortilli posmaruj sosem pomidorowym

3. Mozarellg poszarp na drobne kawatki, posyp nig tortille

4. Dodaj pozostate sktadniki (szynka, przekrojone pomidorki lub inne warzywa)
5. Piecz okoto 10 minut

Przed zjedzeniem natéz rukole

Monika Ciesielska

Strona4z8

SUMA  K:1689.8 B:112.8 T:60.7 WP:149.0 F:39.6 WW:115
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Brownie na Il $niadanie lub podwieczorek -

SNIADANIE 08:00

JAJKA SADZONE PO MEKSYKANSKU - SZAKSZUKA

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 3 g (3 x Szczypta)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 120 g (6 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 195 g (0.5 x Opakowanie)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

BROWNIE Z CUKINII (PRZEPIS NA 6 PORCJI)
Zjedz 12 6 porcji

Maka pszenna, typ 750 - 100 g (6.67 x tyzka)
Kakao 16%, proszek - 50 g (5 x tyzka)

Sol biata - 5 g (5 x Szczypta)

Cukier wanilinowy - 4 g (1 x tyzeczka)
Czekolada gorzka - 100 g (16.67 x Kostka)
Cukier - 50 g (5 x tyika)

Erytrol / Erytrytol - 25 g (5 x tyzeczka)
Erytrol / Erytrytol - 100 g (20 x tyzeczka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Masto ekstra - 50 g (10 x tyzeczka)

Cukinia - 450 g (1.5 x Sztuka)

Maliny, mrozone - 200 g (0.4 x Opakowanie)

SMOOTHIE SZPINAK-BANAN
Woda - 150 g (0.6 x Szklanka)
Szpinak - 40 g (1.6 x Garsc)
Cytryna - 8 g (0.1 x Sztuka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

O

Monika Ciesielska

Stronabz8

K:388.6 / B:24.8 / T:17.2 / WP:28.9 / F:13.6 / WW:3.0

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrdj papryke w kostke, drobno cebulke, przecisnij przez praske czosnek
2. Podsmaz na ttuszczu warzywa bez pietruszki i fasoli.

3. Gdy warzywa sie podsmazg, dodaj optukang fasolg i pomidory.

Dopraw przyprawami i odparuj

4. 7rdb miejsce na patelni na jajka i whij je. Smaz az sig zetna.

5 Wytdz na talerz i posyp zielong pietruszka.

K:455.2 / B:9.4 / T:16.3 / WP:63.9 / 1.3 / WW:6.4

Czas przygotowania: 60 minut

Przepis na 6 porcji - podziel sig z bliskimi, lub zostaw na przekaski do pracy (do 5 dni jest
zjadliwe 1))

1. Nagrzej piekarnik do 180 stopni.

2. Obierz cukinig i zetrzej na matych oczkach do duzej miski.

3. Doktadnie odcisnij, odsacz cukinig - bardzo doktadnie.

4. Odlej wode.

5. Dodaj roztopione masto, jajko, erytrol (100g), cukier i cukier waniliowy, wymieszaj.
6. Dodaj make, proszek do pieczenia, sdl, kakao, pokruszong czekoladg i doktadnie
wymieszaj.

7. Ciasto powinno mie¢ gesta konsystencjg - jak standardowe ciasto czekoladowe. Jezeli
jest za suche, mozna dodac troche wody.

8. Blaszke prostokatng (ta mniejsza, ktdra ma rozmiar ok. potowy duzej blachy) wyt6z
papierem do pieczenia.

9. Piecz 30 minut (albo do momentu az patyczek bedzie suchy)

10. Podaj z musem z mrozonych malin (maliny podgrzane w rondelku z 25 g erytrolu)

Czas przygotowania: 3 minut
Zblenduj banana, szpinak i sok z cytryny
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OBIAD 16:00

CURRY Z DYNIA | KASZA JAGLANA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Sok z limonki - 10 g (1.67 x tyzka)

Kasza jaglana - 80 g (6.15 x tyzka)

Mleczko kokosowe (12%) - 100 g (5 x tyzka)
Szpinak - 40 g (1.6 x Garsc)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Dynia- 150 g (0.75 x Porcja)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyika)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Papryka zielona - 140 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 45 g (3.75 x tyzka)
Sol biata - 5 g (5 x Szczypta)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 3 g (3 x Szczypta)

Curry - 5 g (5 x Szczypta)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Woda - 100 g (0.4 x Szklanka)

KOLACJA 20:00

SAtATKA CESAR

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Wafle ryzowe Slim - Sonko - 12 g (2 x Sztuka)
Satata - 60 g (12 x Lisc)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Porcja)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Oregano (suszone) - 6 g (2 x tyzeczka)
Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)

O

Monika Ciesielska

Strona6z8

K:414.3 / B:15.8 / T:12.2 / WP:55.2 / F:13.1 / WW:5.5

Czas przygotowania: 45 minut

1. Cebule pokrdj w pidrka lub wigksza kostke, czosnek i imbir posiekaj. Dynig (najlepiej
pizmowa lub hokkaido, ich nie musisz obierac - wystarczy umyc) pokrdj w kostke.

2. W rondlu lub gtebokiej patelni rozgrzej olej. Wrzuc posiekane warzywa. Smaz ok. 3
minuty.

3. Dodaj przyprawy, a nastepnie dynie i soczewice. Wymieszaj.

4. Dodaj pomidory z puszki, koncentrat i wode. Zagotuj, a nastepnie dus z mleczkiem
kokosowym pod przykryciem ok. 25 minut. Na 3 minuty przed koricem gotowania dodaj
szpinak.

5. W migdzyczasie ugotuj kasze.

6. Podawaj curry 7 kasz, posypane natka pietruszki.

K:439.8 / B:49.4 / T:15.7/ WP:20.9 / 9.1 / WW:1.3

Czas przygotowania: 25 minut

1. Filet zamarynuj w przyprawach, musztardzie, soku cytrynowym i oliwie,
2. Usmaz bez dodatkowego ttuszczu.

3. Pomidora pokrdj a satate podziel na mniejsze kawatki.

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki i skrop oliwa.

5. Zjedz z waflami Slim

SUMA  K:1697.9 B:99.5 T:61.4 WP:168.9 F:430 WW:16.2
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SNIADANIE 08:00

JAJEGZNICA Z WEDLINA DROBIOWA | SZGZYPIORKIEM
Wafle ryzowe Slim - Sonko - 12 g (2 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 3 g (0.3 x tyzka)

Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)

Szynka z indyka - 45 g (3 x Plasterek)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

BROWNIE Z CUKINII (PRZEPIS NA 6 PORCJI)
Zjedz 17 6 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD 16:00

PIERS Z KURCZAKA ZAPIEKANA Z MOZZARELLA PODANA Z BATATAMI
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Porcja)
Tymianek - 8 g (2 x tyzeczka)

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

GALBANI Ser Mozzarella light - 50 g (0.42 x Sztuka)

SAEATKA Z RUKOLI | POMIDORKOW W LEKKIM DRESSINGU
Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Pomidory koktajlowe - 150 g (7.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Woda - 20 g (0.08 x Szklanka)

Bazylia (suszona) - 3 g (0.75 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ocet balsamiczny - 3 g (1 x tyzeczka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

StODKA UCZTA

Cukier - 5 g (0.5 x tyzka)

Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)

Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)

Skyr jogurt naturalny typu islandzkiego - 150 g (1 x Opakowanie)
Pieczywo w czekoladzie SONKO - 36 g (1 x Porcja)

O

Monika Ciesielska

Strona 728

K:321.1/B:29.4 / T:16.0 / WP:14.2 / F:2.5 / WW:0.7

Czas przygotowania: 5 minut

1. Cebulg i szynke krétko podsmazy¢ na minimalnej ilosci oleju
2. Whic jajka, przyprawic

3. Usmazyc jajecznice

4. 7jesc z waflami ryzowymi Slim i pomidorkami

K:326.8 / B:1.1/T:15.8 / WP:36.8 / F:4.2 / WW:3.7

K:648.6 / B:51.4 / T:23.7/ WP:48.1 / F:15.5/ WW:4.8

Czas przygotowania: 35 minut

1. Piekarnik nagrzej do 190 stopni C.

2. Fileta natnij w 4 - 5 miejscach na gtebokos$¢ ok. 2 cm, nie przecinajac migsa do korica.
3. Doktadnie dopraw solg i pieprzem, tymiankiem oraz niewielka iloscia oliwy extra
vergine.

4. Na dnie duzego zaroodpornego naczynia utdz plasterki pomidordw, dopraw je solg.
5. Na pomidorach potd: fileta.

6. Mozzarellg pokrdj na cienkie plasterki (tyle plasterkow ile nacigc)

7. W6z ja w naciecia w filetach. Weisnij tez po listku bazylii.

8. Wstaw do piekarnika i piecz bez przykrycia przez ok. 35 minut.

9. Posypac swiezq bazylia.

FRYTKI Z BATATA

1. Pokrj batata na frytki.

2. Natrzej tyzeczkg oliwy z oliwek, solg, ziotami prowansalskimi, tymiankiem

3. Frytki wi6z do piekarnika na blasze wytozonej papierem 5-10 minut od rozpoczgcia
pieczenia filetow.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Odrobing oliwy wymieszaj z octem balsamicznym, przyprawami i 2 tyzkami wody
Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.

K:399.0 / B:22.6 / T12.2 / WP:36.1/ F:9.2 / WW:1.7

Czas przygotowania: 10 minut

1. Maliny mrozone zasyp cukrem i podgrzej w mikrofali (okoto 90 sekund)
2. Wymieszaj mus malinowy ze Skyrem

3. Posyp tartg gorzka czekolada.

(Jesli przypadkiem masz miete - dodaj kilka listkow)

4, 7jedz 7 pieczywem w czekoladzie (3 kromki=1 zotty pakiet)

SUMA K:1702.0 B:110.6 T:67.7 WP:135.2 F:31.4 WW:10.8
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Banan 120¢g 1 x Sztuka B | Jogurt Skyr naturalny "FruVita" 150 g 1 x Opakowanie
Bataty 200g 1 x Sztuka GALBANI Ser Mozzarella light 110¢ 0.92 x Sztuka
Bazylia (Swieza) 3g 3 x Listek Jaja kurze cate 392¢ Tx Sztuka
Cebula 100¢ 1x Sztuka Skyr jogurt naturalny typu 150 ¢ 1 x Opakowanie
Cebula czerwona 50¢g 0.5 x Sztuka islandzkiego
Cukinia 600 g 2 x Sztuka
Cytryna 8¢ 0.1 x Sztuka
CZO?"Ek 2g 5 x Zgbek . Kasza jaglana 80g 6.15 x tyika
Dynia . 150 g 0.75 X Porcja Maka pszenna, typ 750 100¢g 6.67 xtyika
Fasola czerwona w zalewie 120¢g 6 xtyika Pieczywo w czekoladzie SONKO 12¢ 2 x Porcja
(konserwowa) Sonko Multigrano - Mixziarenz 50 g 0.5x Porgja
Gruszka 130¢g 1x Sztuka siemieniem nianym
Imbir 10¢g 2 x Plaster
Maliny, mrozone 300¢ 0.6 x Opakowanie
gfsrr;(:(akész?rl‘;fma ;?g g 12; izstlzjtkuaka Ghlgb peinoziqrni;ty ziyta 30¢ 1 x Kromka
Papryka zielona 140¢g 1x Sztuka Tortilla pginuzmrmsta 61g 1x Sztuka
Pietruszka licie 2%g 4 xtyzecka Wafle ryzowe Slim - Sonko 36¢g 6 x Sztuka
Pomidor 180¢g 1.5 x Sztuka
Pomidory koktajlowe 310¢ 18.5 x Sztuka
Pomidory krojone w soku 195¢ 0.5 x Opakowanie Masto ekstra 95g 11 x tyzeczka
pomidorowym Olej rzepakowy 13¢ 1.3 x tyzka
Pomidory z puszki (krojone) 200¢ 2 x Porcja Oliwa z oliwek 30g 3 xtyika
Rukola 60 ¢ 3 x Garsé
Rzodkiewka 150¢g 10 x Sztuka
Safata 60¢ 12 xLise Migso z piersi kurczaka, bez skary 350 ¢ 3.5xPorcja
Soczewica czerwona, nasiona suche 45 g 3.75 xtyzka Szynka z indyka 150 ¢ 10 x Plasterek
Sok z limonki 10¢ 1.67 xtyika
Szpinak 115¢ 4.6 x Garsé

Sok cytrynowy 24¢g 4 xtyika

Woda 210 ¢ 1.08 x Szklanka
Bazylia (suszona) 21g 5.25 x tyzeczka
Curry Sg 5 x Szezypta
Kmin rzymski (kumin) 2g 0.5 x tyzeczka .
Mielona papryka chili 6g 6 x Szczypta Kakao 16%, proszek 50g 5xtyika
Mielona stodka papryka 12¢ 2.4 x tyieczka
Oregano (suszone) 9¢ 3 xtyzeczka
Pieprz czarny mielony 2g 2 x Szczypta Dorsz, $wiezy, filety bez skdry 150 g 1.5 x Porcja
S6l biata g 17 x Szezypta
Tymianek 8¢ 2 X tyzeczka
Ziota prowansalskie 3g 1 xtyzeczka
Cukier bHg 5.5 xtyzka
Cukier wanilinowy 4g 1xtyzeczka
Czekolada gorzka 12¢g 18.67 x Kostka
Erytrol / Erytrytol 125¢ 25 xtyzeczka
Koncentrat pomidorowy, 30% 25¢g 1xtyika
Mleczko kokosowe (12%) 100g Hxtyika
Musztarda 20¢ 2 x tyzeczka
Ocet balsamiczny 3g 1 xtyzeczka
Passata pomidorowa (przecier) 100¢ 1x Porcja
Pesto zielone z bazylii 30¢g 1.5 xtyzka
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. &7 potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia
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