




JADŁOSPIS
 AVON

 Tydzień 3
DZIEŃ 2

ŚNIADANIE
KOLOROWE KANAPKI

Składniki:
• 3 kromki chleba razowego (100g)
• 2 płaskie ły• 2 płaskie łyżeczki masła (10g)

• 3 plastry polędwicy drobiowej (60g)
• Plasterek sera żółtego np. gouda

• lliście sałaty zielonej
• pół małej czerwonej papryki 

 
II ŚNIADANIE

CZECZEKOLADOWY JOGURT Z GRUSZKĄ

Składniki:
• 3 łyżki płatków owsianych 

• Gruszka 1 szt
• Jogurt naturalny kubeczek 180g
• Kostka gorzkiej czekolady

Sposób przygotowania:
JoguJogurt wymieszać z pokrojoną w kostkę gruszką i posiekaną 

czekoladą. Na wierzchu posypać płatkami.

OBIAD
DORSZ PIECZONY Z KASZĄ I SURÓWKĄ Z CYKORII

Składniki:
• Filet z dorsza ok. 150g

• 50g suchej kaszy gryczanej niepalonej
Składniki suSkładniki surówki:
• ½ szt. cykorii

• Pół dużej marchewki
• Łyżka startego kwaśnego jabłka 

• Odrobina soli, pieprz
• Łyżka oleju lub oliwy z oliwek
• Łyżeczka soku z cytryny

  
Sposób przygotowania:

Rybę posypać szczyptą soli, skropić sokiem z cytryny i posypać 
koperkiem. Zawinąć w folię posmarowaną olejem, upiec w 

piekarniku. Przygotować surówkę: cykorię posiekać, marchewkę i 
jabłko zetrzeć na grubej tarce. Wymieszać olej, sok z cytryny i 

przyprawy, wymieszać warzywa z sosem.
Rybę podawać z ugoRybę podawać z ugotowaną kaszą i surówką z cykorii.

PRZEKĄSKA
SZKLANKA SOKU MARCHEWKOWO-TRUSKAWKOWEGO, 2 

ŁYŻKI ORZECHÓW LASKOWYCH

KOLACJA
OMLET Z PŁATKAMI OWSIANYMI 

Składniki:
• 4 płaskie łyżki górskich płat• 4 płaskie łyżki górskich płatków owsianych

• 3 łyżki mleka
• 2 jajka

• pół banana
• łyżeczka miodu

Sposób przygotowania: 
Płatki owsiane zmiksować w blenderPłatki owsiane zmiksować w blenderze z mlekiem. Dodać jajka, 
mąkę, miód, ugniecionego widelcem banana. Dokładnie 
wymieszać. Usmażyć omlet z dwóch stron na patelni 

posmarowanej olejem rzepakowym aż do zarumienienia. Wierzch 
omleta udekorować kleksem z jogurtu naturalnego i świeżymi 

owocami.









JADŁOSPIS
 AVON

 Tydzień 3
DZIEŃ 6

ŚNIADANIE
OWSIANKA Z JABŁKIEM I ORZECHAMI

Składniki:
• 6 łyżek płatków owsianych

• jabł• jabłko 1 szt.
• 1 łyżka suszonej żurawiny
• 2-3 szt. orzechów włoskich

• cynamon
• pół szklanki mleka 1,5-2%
• 100g serka wiejskiego

Sposób przygotowania:
Płatki kPłatki krótko podgotować na mleku. Wymieszać z potartym lub 
dowolnie pokrojonym jabłkiem, suszonymi owocami i orzechami 

oraz z serkiem ziarnistym.

II ŚNIADANIE
PIECZYWO CHRUPKIE Z DŻEMEM

Składniki:
• Pieczywo chrupkie żytnie typu „wasa” 3 kromki 
• 3 łyżki d• 3 łyżki dżemu 100% (bez dodatku cukru) (45g)

 

OBIAD
MAKARON Z BROKUŁEM I CIECIORKĄ 

Składniki:
• 60g suchego makaronu pełnoziarnistego np. świderki lub pióra 

• Porcja brokułów wielkości garści
• 4 łyżki ciecierzycy z puszki lub ugo• 4 łyżki ciecierzycy z puszki lub ugotowanej

• pomidor 1 szt.
• kilka plasterków cebuli 
• łyżka oleju rzepakowego

• • odrobina soli, pieprzu i ostrej papryki, łyżeczka suszonych ziół 
np. oregano

• natka pietruszki 1 łyżka posiekanej

Sposób przygoSposób przygotowania:
Makaron ugotować al dente. Brokuł krótko gotować (2-3 minuty). 
Na łyżce oleju podsmażyć delikatnie cebulę, następnie do cebuli 
dodać makaron, różyczki brokuła, pokrojonego w kostkę pomidora 
i ciecierzycę (wcześniej ugotowaną lub ciecierzycę z puszki). 
Podlać odrobiną wody i dusić razem ok. 10min, doprawić. Na 

talerzu posypać natką pietruszki. 

PRZEKĄSKAPRZEKĄSKA
SUSZONE ŚLIWKI 4 SZTUKI, 2 ŁYŻKI PESTEK DYNI

KOLACJA
KANAPKI Z WĘDLINĄ I WARZYWAMI

Składniki:
• 2 kromki chleba razowego (70g)

• łyżeczka masła (5g)
• 2 plast• 2 plastry pieczonego schabu (40g)
• plasterki ogórka kiszonego 
• garść kiełków rzodkiewki
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ŚNIADANIE
JAJECZNICA Z PIECZYWEM I  SURÓWKĄ

Składniki:
• 3 kromki chleba razowego (100g) 

• Jajka 2 szt.• Jajka 2 szt.
• Plaster wędliny
• Pół łyżeczki masła

Surówka:
• garść liści sałaty lub szpinaku (lub mix sałat)

• pomidor 1 szt. lub garść pomidorków koktajlowych 
• posiekany szczypiorek 1 łyżka 
• ły• łyżeczka oleju lnianego

Sposób przygotowania:
Usmażyć jajecznicę na odrobinie masła, z dodatkiem pokrojonego 
w kostkę plastra wędliny. Warzywa na surówkę wymieszać, polać 

olejem.

II ŚNIADANIE
KRUPNIK

Składniki:Składniki:
• włoszczyzna (mała marchew, pietruszka, seler) 
• 4 łyżki kaszy jęczmiennej  (40g suchej)
• 1 łyżka drobno pokrojonego koperku
• 150g rostbefu wołowego do wywaru 

Sposób przygotowania:
UgoUgotować zupę na wywarze z włoszczyzny i chudej wołowiny. 

Posypać koperkiem.

OBIAD
MIĘSO WOŁOWE GOTOWANE Z ZIEMNIAKAMI I SURÓWKĄ 

Składniki:
• 3 średnie ziemniaki ugotowane (250g)
• wołowina ugotowana w zupie (150g)

• duża garść pota• duża garść potarganej sałaty zielonej (lub mieszanki sałat)
• sos jogurtowy: 2 łyżki gęstego jogurtu + odrobina soli i pieprzu i 

soku z cytryny + koperek

Sposób przygotowania:
Wołowinę ugotowaną w zupie podawać z gotowanymi ziemniakami 
i surówką (wymieszać składniki soku, polać sosem sałatę).  

 PRZEKĄSKA
ZIEZIELONY KOKTAJL

Składniki:
• garść liści szpinaku lub zielonej sałaty
• pół szt. mango lub pół dużego banana

• kiwi 1szt. lub plaster ananasa
• woda mineralna

Sposób przygotowania:
Zmiksować w blenderZmiksować w blenderze owoce z liśćmi szpinaku, dodając 

odrobinę wody do uzyskania pożądanej konsystencji. Podawać 
schłodzone.

+ wafle ryżowe naturalne 2 szt. (20g)

KOLACJA
SAŁATKA Z TUŃCZYKIEM

Składniki:
• pół puszki tuńczyka w wodzie (60g)• pół puszki tuńczyka w wodzie (60g)

• 50g surowego makaronu pełnoziarnistego np. kokardki, muszelki 
• Garść potarganej zielonej sałaty lub mixu sałat

• 2 łyżki kukurydzy konserwowej
• 1 ogórek kiszony

• Kilka pomidorków koktajlowych 
• Łyżeczka musztardy
• Olej lniany 1 łyżka• Olej lniany 1 łyżka

Sposób przygotowania:
Rybę wymieszać z musztardą i olejem. Ogórka i pomidory pokroić. 

Wymieszać makaron z rybą i warzywami.
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