MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 OBIADOW Z JEDNE) PATELNI

10 przepiséw - ~465 kcal/sr. - ~38 min



CURRY Z KURCZAKIEM, ZIEMNIAKAMI | SZPINAKIEM

Piers z kurczaka Oliwa z oliwek

Ziemniaki Cebula, stodka, surowa

KURCZAK W POMIDORACH Z OLIWKAMI | BAZYLIA

Piers z kurczaka Oliwa z oliwek

Czarne oliwki Pomidory krojone z
puszki




RISOTTO Z PIECZARKAMI, SZPINAKIEM | PARMEZANEM

FASOLA, KUKURYDZA | PAPRYKA W POMIDORACH

Parmezan twardy

Oliwa z oliwek

Czerwona fasola
konserwowa

Papryka czerwona

Ryz arborio

Cebula, stodka, surowa

Kukurydza konserwowa

Oliwa z oliwek



KURCZAK W SOSIE SZPINAKOWO-TWAROGOWO-POMIDOROWYM

Piers$ z kurczaka Oliwa z oliwek

Twardg poétttusty / ser  Garsc surowego szpinaku

biaty

SMAZONE KREWETKI Z PAPRYKA | CUKINIA

Krewetki Miéd

Oliwa z oliwek Cebula, stodka, surowa




SZAKSZUKA Z TWAROGIEM | POMIDORAMI

- ‘ % f
>al

Jajka kurze Oliwa z oliwek

Twardg poétttusty / ser Pomidor malinowy

biaty

SCHAB W MIODOWO-CZOSNKOWYM SOSIE SOJOWYM

Schab wieprzowy bez Miod
kosci

sl W

Oliwa z oliwek Zabek czosnku




KLOPSIKI Z KURCZAKA W SOSIE POMIDOROWYM

A 4 i N
. - 7
>al

Piers z kurczaka Oliwa z oliwek

Sos pomidorowy Oregano suszone

BOCZNIAKI DUSZONE ZE SLIWKA | OGORKIEM

- > V{’;\
>l

Oliwa z oliwek

Cebula, stodka, surowa Boczniak



1. CURRY Z KURCZAKIEM, ZIEMNIAKAMI | SZPINAKIEM

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

37.6 g 13.19g 28.8 g 376

584 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Ziemniaki ey Piers z kurczaka
100 g (1 sztuka) - 79 kcal 150 g - 147 kcal

Garsc¢ surowego szpinaku
50 g (2 garscie) - 11 kcal

Zabek czosnku * Papryczka chili
5 g (1 zabek) - 8 kcal 59 2 kcal
-

Cebula, stodka, surowa
50 g (5 tyzek) - 18 kcal

Kolendra
5 g (0.5 garsci) - 1 kcal

Curry w proszku
5 g (2 tyzeczki) - 17 kcal

¢ ¢

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Pieprz czarny
2 g (1 tyzeczka) - 5 kcal

Sél D Woda
< 2g 200 g (13 tyzek)

PRZYGOTOWANIE



Ziemniaki obierz i pokréj w kostke okoto 2 cm. Pier$ z kurczaka pokréj w kostke tej samej wielkosci.

Cebule posiekaj, czosnek przecisnij, papryczke chili drobno posiekaj (bez pestek, jesli wolisz tagodniej).

Na duzej patelni rozgrzej oliwe. Smaz cebule, czosnek i chili 3 minuty, az cebula sie zeszkli.

Dodaj kurczaka i smaz 5 minut, az sie zrumieni.

Wsyp curry, sél i pieprz, wymieszaj i smaz minute.

Dodaj ziemniaki, wlej wode, zagotuj, przykryj i dus na matym ogniu 15 do 20 minut, az ziemniaki bedg miekkie, a sos

zgestnieje.

Wrzué szpinak i cze$¢ kolendry, mieszaj 2 minuty, az szpinak zwiednie.

Podawaj posypane resztg kolendry.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/474-curry-z-kurczakiem-ziemniakami-i-szpinakiem




2. KURCZAK W POMIDORACH Z OLIWKAMI 1 BAZYLIA

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

58.5 g 18.7 ¢ 21 g 477

644 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Zabek czosnku m Cebula, stodka, surowa
w.j 5 g (1 zabek) - 8 kcal 100 g (10 tyzek) - 37 kcal
’;& Bazylia, Swieza g Piers z kurczaka
5 g (0.5 garsci) + 1 kcal - 250 g (1 sztuka) - 245 kcal
igj' Sél % 0Ogoérek konserwowy
L\ 2g 30 g (1 sztuka) - 7 kcal
‘\;D Pomidory krojone z puszki & Czarne oliwki
200 g (0.5 puszki) - 40 kcal

40 g (10 sztuk) - 46 kcal

# Pieprz czarny ﬁ Oregano suszone

"WYE 1 g (0.5 tyzeczki) - 3 keal 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal
’ Oliwa z oliwek

e L g (2 tyzeczki) - 88 kcal

PRZYGOTOWANIE



Mieso z kurczaka pokréj w kostke, dopraw solg i pieprzem.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Smaz kurczaka przez 5 do 7 minut z kazdej strony, az bedzie ztoty. Zdejmij mieso z

patelni.

Na tej samej patelni zeszklij posiekang cebule i czosnek, smazac przez okoto 3 do 4 minut.

Dodaj krojone pomidory i oregano. Du$ na matym ogniu przez okoto 10 minut, az sos zgestnieje.

Ogorka konserwowego pokréj w plasterki. Dodaj do sosu razem z oliwkami.

W16z usmazonego kurczaka z powrotem na patelnie. Gotuj wszystko razem przez kolejne 10 minut.

Na koniec dodaj posiekang Swiezg bazylie. W razie potrzeby dopraw solg i pieprzem. Podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2730-kurczak-w-pomidorach-z-oliwkami-i-bazyli




3. RISOTTO Z PIECZARKAMI, SZPINAKIEM | PARMEZANEM

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

18.1 g 19.6 g 38.6 g 405

581 ¢

POTRZEBNE PRODUKTY

']b Rzodkiewki
U< 100 g (7 sztuk) - 15 kcal

-«v(;‘ Pieczarka
> 100 g (5 sztuk) - 16 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

Garsc surowego szpinaku
50 g (2 garscie) - 11 kcal

Pieprz czarny
2 g (1 tyzeczka) - 5 kcal

Bazylia, Swieza
29

A N

PRZYGOTOWANIE

!

/7~‘« %A?

Bulion warzywny
200 g (1 szklanka) - 14 kcal

Cebula, stodka, surowa
50 g (5 tyzek) - 18 kcal

Parmezan twardy
30 g (6 tyzek) - 121 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Sél
29

Ryz arborio
30 g (2 tyzki) - 109 kcal



Cebule i czosnek drobno posiekaj. Pieczarki pokréj w plasterki, rzodkiewki w cienkie plasterki. Bulion podgrzej i trzymaj

gorgcy.

Na patelni rozgrzej oliwe. Zeszklij cebule i czosnek.

Dodaj pieczarki i smaz okoto 5 minut, az zmiekna.

Wsyp ryz i smaz 2 minuty, mieszajac, az ziarna stang sie szkliste.

Dolewaj gorgcy bulion po chochli, mieszajac, gdy poprzednia porcja sie wchtonie. Gotuj 15 do 20 minut, az ryz bedzie

miekki i kremowy.

Zdejmij z ognia, wmieszaj starty parmezan, a potem szpinak, az zwiednie. Dopraw pieprzem i ewentualnie solg.

Podawaj od razu z chrupigcymi plasterkami rzodkiewki i listkami bazylii.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/484-risotto-z-pieczarkami-szpinakiem-i-parmezanem




4. FASOLA, KUKURYDZA | PAPRYKA W POMIDORACH

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

22.2 g 12.7 g 77.4 ¢ 497

817 g

POTRZEBNE PRODUKTY
6 Kumin suszony
5 g (2 tyzeczki) - 19 kcal

Q‘a Cebula, stodka, surowa Zabek czosnku
100 g (10 tyzek) - 37 kcal 5 g (1 zabek) - 8 kcal

Papryka czerwona
150 g (1 sztuka) + 48 kcal

Oliwa z oliwek

/ Chili w proszku
= 5 g (1 tyzeczka) - 44 kcal

5 g (2 tyzeczki) - 16 kcal

Czerwona fasola konserwowa
150 g (1 szklanka) - 122 kcal

Kukurydza konserwowa
150 g (0.5 puszki) - 108 kcal

= sél
¢ 2g

’ Papryka mielona
5 g (2 tyzeczki) - 19 kcal

‘sﬁ Pomidory krojone z puszki
200 g (0.5 puszki) - 40 kcal

Pieprz czarny
3 g (0.5 tyzki) * 8 kcal

5 N o b

Koncentrat pomidorowy
30 g (2 tyzki) - 28 kcal

&

Papryczka chili
59 - 2 kcal

K



w Koperek swiezy
" 2 g (2tyzeczki) - 1 kcal
PRZYGOTOWANIE

Cebule i czosnek obierz i drobno posiekaj. Papryke oczys¢ z gniazda nasiennego i pokrdj w kostke. Papryczke chili posiekaj

(bez pestek, jesli wolisz tagodniej).

Na duzej patelni rozgrzej oliwe. Smaz cebule i czosnek na srednim ogniu okoto 5 minut, az cebula sie zeszkli.

Dodaj papryke i chili, smaz kolejne 5 minut.

Wsyp kumin, chili w proszku i papryke mielong, smaz minute, mieszajac.

Dodaj pomidory z puszki i koncentrat, wymieszaj.

Dodaj odsgczong kukurydze i fasole. Gotuj na matym ogniu 20 minut, mieszajgc od czasu do czasu.

Dopraw solg i pieprzem, posyp posiekanym koperkiem i podawaj gorace.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/494-fasola-kukurydza-i-papryka-w-pomidorach




5. KURCZAK W SOSIE SZPINAKOWO-TWAROGOWO-
POMIDOROWYM

Obiad Kolacja Czas: 30 min
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
72.2 g 16.8 g 26.1g 533
893 ¢g

POTRZEBNE PRODUKTY

Garsc surowego szpinaku

Q Bulion warzywny
200 g (8 garsci) - 45 kcal

200 g (1 szklanka) - 14 kcal

Cebula czerwona
100 g (10 tyzek) - 40 kcal

Zabek czosnku
W7 10 g (2 zabki) - 15 kcal

¢ Oliwa z oliwek e Piers z kurczaka
Rt 10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal - 250 g (1 sztuka) - 245 kcal
L Twardg poétttusty / ser biaty Pomidor malinowy
‘ 60 g (3 tyzki) - 72 kcal 60 g (3 plastry) - 11 kcal
= sel g Pieprz czarny
’\ 2g 1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE



Piersi z kurczaka pokréj na mniejsze, réwne kawatki. Delikatnie rozbij ttuczkiem, aby miaty jednolita grubos¢. Dopraw solg i

pieprzem.

Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Smaz kurczaka na srednim ogniu przez 4 do 5 minut z kazdej strony, az nabierze

ztotego koloru. Zdejmij z patelni i odtéz na bok.

Na tej samej patelni, na matym ogniu, podsmaz pokrojong w piérka czerwong cebule i drobno posiekany zabek czosnku

przez 2 do 3 minut, az zmieknga i stang sie aromatyczne.

Wlej bulion warzywny, mieszajac, aby zebra¢ smaki z patelni.

Dodaj pokrojonego w kostke pomidora malinowego oraz twardg pétttusty. Gotuj na matym ogniu, mieszajac, az sktadniki

sie potaczy i sos zgestnieje.

Dodaj garsc surowego szpinaku na patelnie i mieszaj, az zwiednie i pokryje sie sosem.

W1éz wezesniej podsmazonego kurczaka z powrotem do sosu. Gotuj razem przez 3 do 4 minut, aby smaki sie potaczyty.

Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2864-kurczak-w-sosie-szpinakowo-twarogowo-pomidorowym




6. SMAZONE KREWETKI Z PAPRYKA | CUKINIA

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ

49.5 g 12.7 g

809 g

POTRZEBNE PRODUKTY

\EL Krewetki
: 200 g (17 sztuk) - 170 kcal

Zabek czosnku
W7 59 (1 zabek) - 8 keal

m Cebula, stodka, surowa
100 g (10 tyzek) - 37 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

)
L

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

Liscie kolendry surowe
30 g (3 garscie) - 7 kcal

Sol
L § 2g

W *

WEGLE

58 g

Cukinia, surowa
200 g - 34 kcal

Papryka zétta, surowa
80 g (0.5 sztuki) - 22 kcal

Papryka czerwona
80 g (0.5 sztuki) - 26 kcal

Sos sojowy
20 g (4 tyzeczki) - 11 kcal

Miéd
30 g - 91 kcal

Pieprz czarny
1 g (0.5 tyzeczki) + 3 kcal

Imbir mielony
1 g (0.5 tyzeczki) * 3 kcal



PRZYGOTOWANIE

e Przygotuj sktadniki: Cukinie, papryke czerwong i zéttg pokréj w paski o grubosci okoto 0,5 cm. Cebule stodka pokréj w

cienkie pidrka. Zgbek czosnku drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce. Imbir mielony przygotuj w miseczce.

o Przygotuj krewetki: Oczys$¢ krewetki, osusz je papierowym recznikiem, a nastepnie oprész solg i pieprzem.

e Smazenie warzyw: Na duzej patelni lub woku rozgrzej potowe oliwy z oliwek na srednim ogniu. Dodaj cebule, czosnek i
imbir mielony, smaz przez okoto 2 minuty, az cebula sie zeszkli i aromaty sie uwolnig. Dodaj cukinie oraz papryki i smaz na
duzym ogniu przez 5 do 7 minut, mieszajac, az warzywa bedg lekko miekkie, ale nadal chrupkie. Przetéz warzywa na

talerz.

Smazenie krewetek: Na te samg patelnie dodaj reszte oliwy z oliwek. Wrzué krewetki i smaz przez 2 do 3 minut z kazdej

strony, az beda rézowe i lekko zrumienione.

Dodanie sosu: Do krewetek dodaj warzywa z powrotem na patelnie. W miseczce wymieszaj sos sojowy, sok z cytryny i

midd, a nastepnie wlej go na patelnie. Cato$¢ smaz przez kolejng minute, mieszajac, aby smaki sie potgczyty.

° Podawanie: Posyp danie swiezymi lis¢mi kolendry przed podaniem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2777-smaone-krewetki-z-papryk-i-cukini




7. SZAKSZUKA Z TWAROGIEM | POMIDORAMI

Obiad

501 g

Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

32.8 g

POTRZEBNE PRODUKTY

»
.

Papryka mielona
5 g (2 tyzeczki) - 19 kcal

Jajka kurze
150 g (3 sztuki) - 209 kcal

Sdél
3 g (0.5 tyzeczki)

Twardg poétttusty / ser biaty
50 g (2 tyzki) - 60 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 zabki) - 15 kcal

Pomidor malinowy
200 g (1 sztuka) - 38 kcal

PRZYGOTOWANIE

TLUSZCZ

33.2 9

WEGLE

21.99

Natka pietruszki
5 g (1 tyzka) - 2 kcal

Oliwa z oliwek
15 g (1 tyzka) - 133 kcal

Pieprz czarny
1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal

Cebula czerwona
30 g (3 tyzki) - 12 kcal

Kumin suszony
2 g (1 tyzeczka) - 8 kcal

Pomidory koktajlowe
30 g (2 sztuki) - 5 kcal

KALORIE

503



Cebule pokréj w kostke, a czosnek posiekaj. Pomidory malinowe i koktajlowe pokrdj na mniejsze kawatki. Natke pietruszki

posiekaj.

Na patelni rozgrzej oliwe. Zeszklij na niej pokrojong cebule. Pod koniec smazenia dodaj posiekany czosnek, kumin i

papryke mielong. Smaz krétko, mieszajac, az przyprawy uwolnig aromat.

Dodaj na patelnie wszystkie pokrojone pomidory. Dus przez kilka minut, az pomidory zaczng sie rozpadad, tworzac sos. W

razie potrzeby mozesz doda¢ odrobine wody. Dopraw sola i pieprzem.

W sosie zréb wgtebienia i wbij w nie jajka. Przykryj patelnie i gotuj na matym ogniu przez kilka minut, az biatka sie zetna, a

z6ttka pozostang ptynne.

Gotowe danie posyp pokruszonym twarogiem i posiekang natkg pietruszki.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/848-szakszuka-z-twarogiem-i-pomidorami




8. SCHAB W MIODOWO-CZOSNKOWYM SOSIE SOJOWYM

Obiad Kolacja Czas: 30 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
61.9 g 15.3 g 41.7 g 521
3659

S

POTRZEBNE PRODUKTY

Zabek czosnku ¢ Oliwa z oliwek
W ? 10 g (2 zabki) - 15 kcal A 5 g (1tyzeczka) - 44 keal
;3‘? Sdl a\ Schab wieprzowy bez kosci
- 2g 250 g (2 porcje) - 320 kcal

Cytryna %  Mioéd
50 g (5 plastréow) - 15 kcal 40 g (2 tyzki) - 122 kcal

& Sos sojowy # Pieprz czarny
5 g (1 tyzeczka) - 3 kcal iy 1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal

" Szczypiorek, surowy
2 g (2 tyzeczki) - 1 kcal

PRZYGOTOWANIE

e Mieso rozbij i pokréj na kawatki wielkosci kesa.



Wymieszaj midd, sos sojowy, sok z cytryny, przecisniety czosnek, sél i pieprz. Potowg zamarynuj mieso na 15 min.

Na oliwie smaz mieso partiami 1 do 2 min z kazdej strony, zdejmij.

WIlej reszte marynaty, gotuj 2 min, az zgestnieje (cytryna réwnowazy stodycz miodu).

Wrdé¢ mieso, wymieszaj, posyp szczypiorkiem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3167-schab-w-miodowo-czosnkowym-sosie-sojowym




9. KLOPSIKI Z KURCZAKA W SOSIE POMIDOROWYM

Obiad Kolacja Czas: 50 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

44.3 g 13 g 5.6 9 310

=

284 g

POTRZEBNE PRODUKTY

<4 Piers z kurczaka
200 g (1 sztuka) - 196 kcal

Szczypiorek, surowy
10 g (3 tyzki) - 3 kcal

~&e

‘ Sos pomidorowy Q Oregano suszone

60 g (4 tyzki) - 14 kcal 2 g (2 tyzeczki) - 6 kcal

# Pieprz czarny ;“’ Sél

iy 1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal ' 1 g (2 szczypty)
N%’ Oliwa z oliwek

7Y 10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

PRZYGOTOWANIE

o Piers z kurczaka pokrdj na mniejsze kawatki, a nastepnie zmiel w maszynce do miesa lub blenderze.

° Szczypiorek drobno posiekaj.



W duzej misce wymieszaj zmielone mieso z kurczaka, posiekany szczypiorek, suszone oregano, sél i pieprz.

Z przygotowanej masy uformuj mate klopsiki.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu.

Smaz klopsiki na rozgrzanej oliwie z oliwek, az beda ztociste z kazdej strony.

Dodaj sos pomidorowy do patelni z klopsikami i gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az klopsiki beda w petni

ugotowane.

Podawaj klopsiki z sosem pomidorowym na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/762-klopsiki-z-kurczaka-w-sosie-pomidorowym




10. BOCZNIAKI DUSZONE ZE SLIWKA | OGORKIEM

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

14.2 g 32.7 ¢ 48.1 g 512

667 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Cebula, stodka, surowa
200 g (2 sztuki) - 73 kcal

Lis¢ laurowy
2 g (10 listkéw) * 6 kcal

Sél
3 g (0.5 tyzeczki)

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Ocet jabtkowy Koncentrat pomidorowy
20 g - 4 kcal 40 g (2 tyzki) - 37 kcal
Boczniak Sliwki, surowe

200 g (4 sztuki) - 66 kcal 50 g (1 sztuka) - 23 kcal

Papryka mielona
2 g (1 tyzeczka) - 7 kcal

Suszony majeranek
1 g (0.5 tyzki) * 3 kcal

Cynamon mielony
1g-1kcal

Sos sojowy
15 g (3 tyzeczki) - 8 kcal

Ogorek kiszony
100 g (2 sztuki) - 11 kcal

Olej Iniany
20 g - 180 kcal

N e Dk
B k&



ng Pieprz czarny Natka pietruszki

1 g (0.5 tyzeczki) - 3 kcal 2 g (0.5 tyzki) - 1 kcal

PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/3119-boczniaki-duszone-ze-liwk-i-ogrkiem

Boczniaki pokréj w grube paski. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz grzyby na Srednim ogniu bez mieszania przez 1
do 2 minut, aby sie zrumienity. Nastepnie delikatnie przemieszaj i smaz do uzyskania ztotego koloru. Zdejmij boczniaki z

patelni.

Na tej samej patelni zeszklij posiekana cebule z lisciem laurowym. Dodaj pokrojone w paski sliwki i smaz jeszcze przez

minute.

Do cebuli i $liwek dodaj koncentrat pomidorowy, ocet jabtkowy, sos sojowy, cynamon, majeranek i papryke mielona.

Dopraw sola i pieprzem, wymieszaj i gotuj na srednim ogniu przez 2 do 3 minut, az sos zgestnieje.

Do sosu dodaj usmazone wczesniej boczniaki. Delikatnie wymieszaj i gotuj razem przez kolejne 2 do 3 minut na matym

ogniu.

Zdejmij danie z ognia i odstaw do lekkiego przestudzenia. Dodaj pokrojonego w drobng kostke ogérka kiszonego, olej

Iniany i posiekang natke pietruszki. Catos¢ wymieszaj.

Aby smaki sie przegryzty, wstaw danie do lodéwki na kilka godzin, a najlepiej na catg noc.




PRODUKT

Bazylia, Swieza

Boczniak

Bulion warzywny

Cebula czerwona

Cebula, stodka, surowa

Chili w proszku

Cukinia, surowa

Curry w proszku

Cynamon mielony

Cytryna

Czarne oliwki

Czerwona fasola konserwowa

Garscé surowego szpinaku

Imbir mielony

Jajka kurze

Kolendra

Koncentrat pomidorowy

LISTA ZAKUPOW

10 OBIADOW Z JEDNEJ PATELNI - 10 przepiséw

ILOSC

79
(14 listek)

2009
(4 sztuki)

4009
(1,5 szklanka)

1309
(1 sztuka)

600 g
(5,5 sztuk)

59
(16,5 szczypta)

2009
(0,5 sztuki)

59
(2,5 tyzeczki)

19
(0,5 tyzeczki)

100 g
(6,5 tyzek)

409
(10 sztuka)

1509
(0,5 puszki)

300 g
(12 garsci)

1lg
(0,5 tyzeczki)

150 g
(2,5 sztuki)

59
(5 tyzki)

70 9
(4,5 tyzki)

w 2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w 6

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach



Koperek swiezy

Krewetki

Kukurydza konserwowa

Kumin suszony

Liscie kolendry surowe

Lis¢ laurowy

Miéd

Natka pietruszki

Ocet jabtkowy

Ogorek kiszony

Ogorek konserwowy

Olej Iniany

Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Papryczka chili

Papryka czerwona

Papryka mielona

Papryka zétta, surowa

Parmezan twardy

Pieczarka

2g
(2 tyzeczki)

2009
(16,5 sztuk)

1509
(0,5 puszki)

79
(3,5 tyzeczki)

309
(30 tyzki)

2g
(10 listka)

70 9
(3,5 tyzki)

79
(5,5 tyzeczki)

209
(4 tyzeczki)

100 9
(1,5 sztuka)

309
(1 sztuki)

209
(4,5 tyzeczki)

95 g
(7 tyzek)

39
(3 tyzeczki)

109
(0,5 sztuki)

2309
(1,5 sztuka)

12 g
(5 tyzeczki)

809
(0,5 sztuki)

309
(6 tyzki)

100 9
(5 sztuk)

w 2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w 10

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach



Pieprz czarny

Piers z kurczaka

Pomidor malinowy

Pomidory koktajlowe

Pomidory krojone z puszki

Ryz arborio

Rzodkiewki

Schab wieprzowy bez kosci

Sos pomidorowy

Sos sojowy

Suszony majeranek

Szczypiorek, surowy

Twardg potttusty / ser biaty

Woda

Ziemniaki

Zabek czosnku

Sliwki, surowe

14 ¢g
(46,5 szczypta)

8509
(4,5 sztuki)

260 g
(1,5 sztuka)

309
(2 sztuki)

400 g
(1 puszka)

309
(7 tyzeczki)

100 g
(6,5 sztuk)

250 g
(2,5 porcje)

60 9
(4 tyzki)

409
(8 tyzeczki)

lg
(1,5 tyzeczki)

12 g
(12 tyzeczki)

21g
(42 szczypta)

110 g
(5,5 tyzek)

2009
(13,5 tyzek)

1009
(1 sztuka)

55¢g
(11 zabka)

509
(1 sztuki)

w 10

przepisach

w4

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w 10

przepisach

w2

przepisach

w8

przepisach



MOTYWATOR DIETETYCZNY

Przepisy online Aplikacja dietetyczna

motywatordietetyczny.pl/przepisy Dziennik positkdw, przepisy, Al-asystent



