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PLAN
TYGODNIA «_ <

Placki Gofry Racuchy Ciasto Owsiane
z serka gryczane z jabtkami bananowe muffinki

Nalesniki Babeczki Omlet z kakaowym Placki Placki
z dzemem z fasoli kremem marchewkowe bananowe

Dodatkowym positkiem zabieranym do szkoty
moze byé codziennie: warzywo/a + owoc lub
mus* lub koktajl*.

*przepisy w e-booku
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| Placki

; z serka

3 PORCIJE: 15 SREDNICH
L PLACKOW, CZYLI 5 NA PORCIJE

SKLADNIKI

* opakowanie serka Bieluch 150g

* 1jajko

* 2 mate, dojrzate banany

* 3-4 tyzki maki ryzowe;j lub
owsianej lub gryczane;j

* thuszcz do smazenia 1-2 tyzki

PRZYGOTOWANIE Wartosci odzywcze

1 porcja 260kcal

W:31/B:10/ T:13
Banany pokroi¢, przetozyé do miski,

dodaé jajko, serek Bieluch, make.
Zmiksowac. Smazyé na patelni
posmarowanej ttuszczem.



Gofry
i gryczane

2 PORCIE

SKLADNIKI

¢ 100g nieprazonej kaszy
gryczanej

* 250ml wody

* pot tyzeczkioleju
kokosowego

* {yzka jogurtu kokosowego
(np. Planton-Lidl/Auchan)

PRZYGOTOWANIE

Kasze zala¢ wodgq i moczyc ok 10-12

godzin, po tym czasie doktadnie 1 porcja 200 kcal
wyptukac, a nastepnie doktadnie W:37/B:7/ T:4

zmiksowaé za pomocq blendera.
Gotowgq mase odstawic na kolejne 12
godzin az sfermentuje. Do gotowe;
masy dodac olej i jogurt i doktadnie
wymieszaé. Masa powinna byc gesta.
Mase przelewac do gofrownicy i piec
ok. 5 minut.
*Uwaga:
Przepis jest na 2 porcje (gdzie 1 porcja ma 200kcal). Reszte mozna zabraé
kolejnego dnia lub podzieli¢ sie z rodzina.
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4 PORCIJE

SKLADNIKI

2 jabtka
* 200 ml niestodzonego napoju

roslinnego

* 1jajko

* 150 g (1 szklanka) maki
ryzowe;j

¢ 1 tyzka cukru wanilinowego, 1
tyzeczka cukru, 1/2 tyzeczki
sody oczyszczonej

¢ do smazenia 2 fyzki oleju

kokosowego
PRZYGOTOWANIE ?
W misce wymieszaé suche sktadniki:
make, cu’krg i sod?. StoPniowo | 1 porcjs 280kcal
dodawaé mleko mieszajac, nastepnie W:48/ B:4,4/ T:7,6

jajko, catg mase wymieszaé
doktadnie. Jabtka obraé, pokroi¢ na
cienkie plastry, przetozy¢ do masy i
wymieszac.
Rozgrzac olej kokosowy, wyktadaé
po fyzce masy z jabtkami i smazyé po
okoto 1-2 minuty z obu stron.
*Uwaga:
Przepis jest na 4 porcje (gdzie 1 porcja ma 280kcal). Reszte mozna zabraé
kolejnego dnia oraz podzieli¢ sig z rodzina.



4 PORCIE

SKLADNIKI

® 4 3rednie banany

* 4jajka

* 44yzki dowolnej maki ryzowej
lub owsianej lub gryczane;j

* % tyzeczki sody oczyszczonej

* }yzka cynamonu

PRZYGOTOWANIE

1 porcja 235kcal
Wszystko zmiksowad i wstawic do W:39/ 8:8,3/ T:5,4

piekarnika (180 stopni) na 30-35min.

*Uwaga:
Przepis jest na 4 porcje (gdzie 1 porcja ma 235kcal). Reszte mozna zabraé
kolejnego dnia oraz podzieli¢ sie z rodzina.



6 MUFFINEK

SKLADNIKI

® 3/4 szklanki ptatkow
owsianych

* 1/2 szklanki niestodzonego
napoju roslinnego

® 1/2 dojrzatego banana

* 1jajko

¢ 1 tyzeczka siemienia Inianego

¢ 14yzka rodzynek

e 1/3 tyzeczki sody

oczyszczonej (mozna

poming¢)
* szklanka jagod lub malin LUB
PRZYGOTOWANIE jabtko pokrojone na kawatki
Banana rozgnie$¢ widelcem, potaczyc
z ptatkami. Dodac¢ pozostate
sktadniki oprocz owocow i doktadnie 1 porcja 120kcal
wymieszac. Mase przetozyé do W: 20,5/ B:4,2/ T:2,9

foremek na muffinki. Na wierzchu
pouktadac owoce. Piec ok. 30 min w
180*C

*Uwaga:
Przepis jest na 6 muffinek (gdzie 1 ma 120kcal), wiec dziecko moze zabraé 2-3 muffinki
jednego dnia. Reszte mozna zabrac kolejnego dnia lub podzieli¢ sie z rodzina.



/' Nalesniki
z dzemem

2 PORCIJE: 4 NALESNIKI

SKLADNIKI

* 2jajka

* 2 4yzki maki np. ryzowej;
gryczanej lub owsiane;j

* 2 tyzki wody (najlepiej
gazowanej)

* 14yzka ttuszczu np. oliwy z
oliwek

* 2 tyzki dzemu bez cukru

PRZYGOTOWANIE

1 porcja: 200 kcal

Jajka, make, wode zmiksowad i
1581 MG Wadg 2mikSowac | W:22/ B:7,2/ T:9,2

wylewaé na goracq, posmarowang
thuszczem patelnie w 3-4 turach, by
powstaty 3-4 nalesniki. Posmarowad
dzemem i zawingé.

*Uwaga:
Przepis jest na 2 porcje (gdzie 1 porcja ma 200 kcal i obejmuje 2 nalesniki). Reszte
mozna zabrac¢ kolejnego dnia oraz podzieli¢ sie z rodzina.
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4 PORCIE

SKLADNIKI

* puszka czerwonej fasoli 2409

* 2banany

* 2 {yzki posiekanych orzechow
wioskich

* 14yzeczka kakao

* 1cate jajko + 1 biatko

PRZYGOTOWANIE

1 porcja 205kcal

Wszystko zblendowad, przetozyé do
LR B R e W:28,5/ B:9,2/ T:6,8

foremek i piec 25 min w 180
stopniach.

*Uwaga:
Przepis jest na 4 porcje, co 0znacza, ze nalezy podzieli¢ ilos¢ babeczek na 4 czesci.
Ciezko sprecyzowac jakie bedzie uzyte opakowanie do babeczki, wiec jesli mate, to
wyjdzie okoto 20 babeczek (i wtedy prosze podzieli¢ to na 4 -» 20:4 = 5 babeczek na
1 porcje). Jesli foremki bedq duze to moze wyjsc¢ 12 babeczek. Wtedy: 12:4=3
babeczkina 1 porcje.
Reszte mozna zabrac kolejnego dnia lub podzieli¢ sig z rodzing.



1 PORCIJA

SKLADNIKI

* 1jajko

* 2 4yzki maki np. ryzowej;
gryczanej lub owsiane;j

* 2 tyzki wody (najlepiej
gazowanej)

* kilka kropli ttuszczu np. oliwy z
oliwek

* kakaowy krem: pot dojrzatego
awokado + pot dojrzatego

banana + 1 tyzeczka kakao

PRZYGOTOWANIE

1 porcja 350kcal

Jajko, make, wode wode zmiksowaé i
R R B | W45/ B:10,7/ T:15

wylaé na goracq, posmarowang
ttuszczem patelnie.

Awokado, banana i kakao zblendowaé.
Posmarowaé omlet.

*Uwaga:
Cata porcja ma 350kcal, wigc warto to drugie $niadanie da¢ w dniu w ktorym dziecko
ma wiecej aktywnosci lub bedzie dtuzej w szkole.



2 PORCIE

SKLADNIKI

® 2509 marchewki

* jajko

* 2,5 tyzki maki (do wyboru:
ryzows, gryczana, jaglana)

® 5ol pieprz, mozna dodaé
szczypte cynamonu

* 2 }tyzkioleju do smazenia

PRZYGOTOWANIE
Marchewke obraé i zetrzec¢ na tarce, 1porcja:
dodaé jajko i make, doprawic solq i 220kcal/ W:26/ B:6/ T:11,4

pieprzem i doktadnie wymieszac. Jesli
ciasto jest zbyt rzadkie, doda¢ maki.
Na patelni rozgrzac olej, tyzka
naktadaé mase w formie ptaskich
plackow, smazyé na rumiano z obu stron.

*Uwaga:
Przepis jest na 2 porcje (gdzie 1 porcja ma 220 kcal). Reszte mozna zabrac kolejnego
dnia lub podzieli¢ sie z rodzina.



2 PORCIE

SKLADNIKI

* S$redni dojrzaty banan

* 1jajko

* 2 tyzkioleju do smazenia (np.
oliwa z oliwek lub olej
kokosowy)

* opcjonalnie: wanilia, cynamon

PRZYGOTOWANIE
Banana obrac¢ ze skorki i rozgniesé 1 porcja 170kcal
widelcem, wbi¢ jajko, doktadnie w:13,7/ B:4,3/ T:11

wymieszaé. Rozgrzaé olej, tyzkq
nabierac¢ mase i na patelni formowad
mate placuszki. Kiedy pojawia sie
babelki, przewrocic i smazy¢ do
zarumienienia.

*Uwaga:
Przepis jest na 2 porcje (gdzie 1 porcja ma 170kcal). Reszte mozna zabrac kolejnego
dnia lub podzieli¢ sie z rodzina.



Musy

CZEKOLADOWY MUS Z AWOKADO (1 PORCJA)

* pot bardzo dojrzatego awokado
* pot szklanki truskawek (moga byé

mrozone)

* }yzka niestodzonego napoju roslinnego
* }yzka miodu
* lyzka kakao

Wszystkie sktadniki oprocz truskawek zmiksowac na gtadki mus,
posypac owocami.
1 porcja: 335kcal/ W:48/ B:4,8/ T:14,6

MUS POMARANCZOWO-MARCHEWKOWY (1
PORCJA)
* marchewka

® pomarancza
* pot szklaki wody

Sktadniki doktadnie zmiksowaé
1 porcja: 183kcal/ W:45,2/ B:4/ T:0,9

MUS MARCHEWKOWO-BANANOWY (1 PORCJA)

* marchewka
* maty dojrzaty banan
* {yzeczka oleju

Sktadniki doktadnie zmiksowaé.
1 porcja: 150kcal/ W:30/ B:2,1/ T:3,5
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MUS BANANOWY Z PLATKAMI OWSIANYMI (1
PORCJA)

* maty dojrzaty banan
* pot szklanki malin (moga by¢ mrozone)
* 2 4yzki ptatkow owsianych

Ptatki owsiane namoczy¢ w matejilosci goracej wody, nastepnie

zmiksowacé z owocami.
1 porcja: 185kcal/ W:41,7/ B:4,2/ T:1,9

MUS Z MLEKIEM KOKOSOWYM (1 PORCJA)

* 100 ml gestego mleka kokosowego
* pot dojrzatego banana
* pot szklanki truskawek

Wszystkie sktadniki zmiksowac
1 porcja: 280kcal/ W:22,3/ B:3,1/ T:21,8

EGZOTYCZNY MUS (1 PORCJA)

* 100 ml gestego mleka kokosowego
* pot dojrzatego banana lub 1 maty N
J
* szklanka pokrojonego dojrzatego : ;

ananasa

Wszystkie sktadniki zmiksowac
1 porcja: 360kcal/ W:42/ B:3,4/ T:21,9




MUS CZEKOLADOWY (1 PORCJA)

® pot banana
* 5 daktyli bez pestek
¢ 100 ml niestodzonego napoju roslinnego

* {yzeczka kakao

Wszystkie sktadniki zmiksowac
1 porcja: 155kcal/ W:34/ B:2,2/ T:2,1

MUS Z GRUSZKA (1 PORCJA)

* migkka gruszka \
* pot dojrzatego banana i
* garsc szpinaku

* Y szklanki niestodzonego napoju

roslinnego

Wszystkie sktadniki zmiksowad
1 porcja: 140kcal/ W:33/B:1,6/ T:1



LESNY MUS Z PLATKAMI OWSIANYMI (1 PORCJA):

Ptatki owsiane namoczy¢ w goracej wodzie,
zmiksowaé z pozostatymi sktadnikami.

2 tyzki ptatkow owsianych

szklanka jagod/borowek/malin (mozna
pomieszac)

po6t banana

tyzeczka miodu

3 4yzki niestodzonego napoju roslinnego

1 porcja: 250kcal/ W:57,3/ B:5,2/ T:2,6

MUS SZPINAKOWO-POMARANCZOWY (1 PORCJA):

Wycisna¢ sok z pomaranczy, ptatki namoczyé w
goracej wodzie. Wszystkie sktadniki zmiksowaé

2 tyzki ptatkow owsianych
garsc lisci szpinaku
maty dojrzaty banan

pomarancza

1 porcja: 191kcal/ W:41,6/ B:3,8/ T:1,9



KOKTAJL BANANOWO-ORZECHOWY (1 PORCJA):

* pot szklanki niestodzonego napoju
roslinnego

¢ 1duzybanan

* 2 4yzki masta orzechowego

* garsc rukoli

Wszystkie sktadniki zmiksowaé

1 porcja: 320kcal / W:37,4/ B:7,2/ T:17,3

KOKTAJL SZPINAKOWY (1 PORCJA):
* 2 garscie szpinaku

* 1pomarancza

¢ 1 jabtko

* % szklanki wody

¢ 1 tyzka sieminia Inianego

Wszystkie sktadniki zmiksowad

1porcja: 270kcal / W:58,7/B:4,7 / T:4,3

KOKTAJL JARMUZOWO MALINOWY (1 PORCJA):

® 2 garscie jarmuzu
* szklanka niestodzonego napoju
roslinnego
2 szklanki mrozonych malin
* 1 tyzka ksylitolu (opcjonalnie)
Wszystkie sktadniki zmiksowaé

1 porcja: 190kcal/ W:49,1/ B:4,9/ T:3,2



KOKTAJL BANANOWO-TRUSKAWKOWY (1
PORCJA):

* maty banan

* szklanka truskawek

* pot szklanki niestodzonego napoju
roslinnego

Wszystkie sktadniki zmiksowaé

1 porcja: 140kcal/ W:31,2/ B:2,3/ T:2

FIOLETOWY KOKTAJL (1 PORCJA):

* pot szklanki borowek lub jagod -

® po6t szklanki malin <5

* pot dojrzatego banana |

* szklanka niestodzonego napoju
roslinnego

Wszystkie sktadniki zmiksowaé

1 porcja: 167kcal/ W:36,5/ B:3,1/ T:2,9



KOKTAJL SZPINAKOWO-JABLKOWY (1 PORCJA):
* 1-2 garscie szpinaku
* mate jabtko
* maty dojrzaty banan
® pomaralncza
* pot szklanki wody

Z pomarafczy wycisngé sok, potaczyé z pozostatymi sktadnikami i
zmiksowaé/ Dolewaé wode do uzyskania pozadanej konsystenciji.

1 porcja: 270kcal/ W:64,8/ B:3,9/ T:1,2

KOKTAJL Z AWOKADO | OWOCAMI (1 PORCJA):

* pot awokado

* pot jabtka

* sok z potowy cytryny

* pot kiwi

* pot szklanki niestodzonego napoju
roslinnego

* 2 4yzki natki pietruszki

Wszystkie sktadniki zmiksowad

1 porcja: 220kcal/ W:26,3/ B:3,1/ T:12,5



KOKTAJL BOROWKOWO-MALINOWY (1 PORCJA):

* szklanka boréwek

* pot szklanki malin ‘
* pot szklanki niestodzonego napoju roslinnego i

-

Wszystkie sktadniki zmiksowaé

1 porcja: 165kcal/ W:38,6/ B:2/ T:2,8

KOKTAJL DAKTYLOWO-BANANOWY (1 PORCJA):

* maty banan

¢ 5daktyli bez pestek

¢ szklanka niestodzonego napoju
roslinnego

* }yzeczka kakao

Wszystkie sktadniki zmiksowad

1 porcja: 203kcal/ W:41,5/ B:3,1/ T:3,7

KOKTAJL Z SELEREM NACIOWYM (1 PORCJA):

* 2 gatqzki selera naciowego
® pomarancza
* mate jabtko
* mate kiwi
* woda niegazowana
Z pomaranczy wycisnaé sok, wszystkie sktadniki

zmiksowag, dolewaé wode do uzyskania pozadane;j
konsystencji

1 porcja: 250kcal/ W:59,4/ B:4,4/ T:1,5



