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SNIADANIE

Warsztaty Krzeszow

K:337.7/8B:7.8/T:24.1 /WP:21.7 / F:0.3 / WW:2.2

TIRAMISU BEZ KAWY, ALE ROWNIE PYSZNE :) (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 118 porcji

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 500 g (25 x tyzka)

Ser, ricotta (z czesciowo odttuszczonego mleka) - 250 g (12.5 x tyzka)
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 150 g (0.6 x Szklanka)

Biszkopty - 120 g (24 x Sztuka)

Czekolada deserowa - 50 g (8.3 x Kostka)

Cukier puder - 15 g (1.5 x tyika)

Kakao DECOMORRENO - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE

D

100 ml mleka zagotuj, w pozostatych 50 ml mleka rozmieszaj trzepaczkg kakao, po czym
wlej do rondelka z gotujacym mlekiem. Ta powstate kakao odstaw na bok. W gtebokiej
misce ubij $mietanke z cukrem pudrem, gdy Smietanka bedzie sztywna, dodaj ricotte (ub
opcjonalnie mascarpone)

Biszkopty namocz w ostudzonym kakao i uktadaj w przygotowanych naczyniach, wytéz na
hiszkopty pierwszg warstwe kremu i posyp kakao. Nastepnie na krem wytdz kolejna
warstwe biszkoptow, krem i posyp deserki tartg czekolada. Schowaj deserki do loddwki na
minimum 30 minut.

K:942.2 /B:43.3/T:27.2/WP:128.5/ F:6.5/WW:12.9

PIZZA MARGHERITA (CIASTO) (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Maka pszenna, typ 500 - 500 g (41.7 x tyzka)

Woda - 300 g (1.2 x Szklanka)

Drozdze piekarskie, prasowane - 50 g (0.5 x Opakowanie)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Cukier - 10 g (1 x tyzka)

Sol biata - 10 g (10 x Szczypta)

PIZZA MARGHERITA (DODATKI) (PRZEPIS NA 3 PORCIE)
Zjedz 17 3 porcji

Ser mozzarella, light - 375 g (3 x Opakowanie)

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

Bazylia (Swieza) - 30 g (30 x Listek)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyika)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

OBIAD

Ciasto: Swieze drozdze ocieplié w temp. pokojowej. Drozdze wymieszaé w kubku z ciepta
wodg, dodac cukier i 2 tyzeczki maki. Odstawic na okoto 15 minut w ciepte miejsce do
wyrosniecia.

Make przesia¢ do miski, dodac s6l, wymieszac. Stopniowo wlewac rozczyn drozdzy
jednoczesnie delikatnie i powoli mieszajac sktadniki drewniang tyzkg, zagarniajac do
Srodka kolejne partie maki. Na koniec wlac oliwe i zaczac powoli taczy¢ sktadniki w jedng
czg$c. Uformowac kulke i wyrabiac ciasto przez okoto 15 minut (mozna mikserem z
koncowka - hak). Przykryc Sciereczka i odstawic do wyrosnigcia na okoto 11 1/2 godziny.

Sos pomidorowy: Pomidory z puszki zagotowaé w rondelku razem z oliwg, sola, pieprzem,
oregano oraz cukrem. Zmiksowac lub rozdrobnic widelcem, a nastepnie gotowac przez
okoto 15 minut pod przykryciem. Wyrosnigte ciasto podzielic na 3 czgsei, kazdg czesé
rozptaszczy¢ na dnie blaszki (tortownicy) posmarowanej oliwa, o $rednicy okoto 23 cm.
Odstawic na okoto 1/2 godziny do podro$nigcia w ciepte miejsce bez przeciggdw, pod
przykryciem ze Sciereczki. Nagrzac piekarnik do maksymalnej temperatury 2500.
Podrognigte ciasto na pizze posmarowac sosem pomidorowym rysujac okregi. Posypac
tartym serem. Wtozy¢ pierwsz pizze do piekarnika (lub dwie na raz na jednym poziomie
piekarnika jesli sig zmieszczg). Blaszki z pizzg stawiac na kratke piekarnika ustawiong w
srodkowej jego czesei. Piec przez okoto 9 - 10 minut, az boki pizzy lekko sie zarumienia, a
spdd bedzie upieczony i chrupiacy. Wyjac pizze z piekarnika i posypac listkami bazylii.

WSKAZOWKI

Aby ser na pizzy byt migkki i ciagnacy mozna piec pizze, posypujac potowa sera, reszte
dac pod koniec pieczenia.

Jesli dajemy na pizze szynke - przykrywamy nig ser na pizzy i pieczemy jak w przepisie -
dajac ser na samym poczatku, na koniec juz go nie dodajac.

K:549.5/B:44.8/T:11.8/WP:57.6 / F:12.1 / WW:5.8

SOS BOLOGNESE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Passata pomidorowa (przecier) - 300 g (3 x Porcja)
Mielony filet z piersi indyka (bez skory) - 250 g (2.5 x Porcja)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 22.5 g (0.5 x Sztuka)

Ser, parmezan - 16 g (2 x tyika)

Midd pszczeli - 15 ¢ (0.6 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

@y Justyna Adamek sukces_na_diecie

Cebulkg drobno posiekaj, czosnek przecisnij przez praskeg, nastgpnie podsmaz na
rozgrzanej oliwie, na niskiej mocy palnika, gdy catos¢ sie zeszkli, dodaj migso mielone i
doktadnie wymieszaj, rozdzielajac przy tym migso na mniejsze kawatki. Przy pomocy tarki
zetrzyj marchewke na grubych oczkach, nastepnie dodaj ja do migsa, zalej catosé passata,
dodaj przyprawy i midd, dus wszystkie sktadniki okoto 20 minut pod przykryciem, co jakis
czas mieszajgc. Natke pietruszki drobno posiekaj. Gotowy sos posyp natka pietruszki i
parmezanem.
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Zjedz 11 2 porcji

MAKARON SPAGHETTI (PRZEPIS NA 2 PORCJE) |: Przygotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Makaron spaghetti petnoziarnisty - 120 g (2.4 x Porcja)

PODWIECZOREK K:225.2/B:13.7/T:15.3/WP:6.7 / F:3.2 / WW:0.8

WtOSKA SAtATKA Z ROSZPONKI (PRZEPIS NA 4 PORCJE) Warzywa i oliwki pokrdj dowolnie. Roszponke wytdz na talerz, dodaj pokrojone warzywa i
Zjedz 17 4 porcji QD oliwki, skrop satatke sokiem z cytryny, oliwg i przypraw do smaku, dodaj kulki mozzarelli i
Pomidory koktajlowe - 300 g (15 x Sztuka) posyp safatke tartym parmezanem.

Ogorek zielony (dtugi) - 180 g (1 x Sztuka) )

Ser, mozzarella (kulki) - 150 g (21.4 x Sztuka) WSKAZOWKI:

Roszponka - 100 g (5 x Garsc) - Mozesz uzyc rowniez innych warzyw, ktore masz w loddwce.

Oliwki czarne - 100 g (6.7 x tyzka)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)
Ser, parmezan - 32 g (4 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Bazylia (suszona) - 3 ¢ (0.8 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

SUMA K:20546 B:1096 T:784 WP-2145 F:221 WW:21.7
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Liile,

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
TtUSZCZE

QOliwa z oliwek bhg 5.5 xtyika
MIESO | WYROBY MIESNE

Mielony filet z piersi indyka (bez 250¢g 2.5 x Porcja
skary)

NAPOJE

Woda 300g 1.2 x Szklanka
Sok cytrynowy 6g 1 xtyzka
ZBOZOWE

Maka pszenna, typ 500 500 g 417 xtyika
Biszkopty 120¢ 24 x Sztuka
Makaron spaghetti petnoziarnisty 120 ¢ 2.4 x Porcja
PRZYPRAWY | ZIOtA

Sl biata 16¢ 16 x Szezypta
Mielona stodka papryka S¢ 1 xtyzeczka
Bazylia (suszona) 4o 1xtyzeczka
QOregano (suszone) 3g 1 xtyzeczka
Pieprz czarny mielony 2g 2 x Szczypta
NABIAL

Smietanka kremowa, 30% tuszezu 500 g 25 xtyika
Ser mozzarella, light 3¢ 3 x Opakowanie
Ser, ricotta (z czesciowo 250¢g 12.5x tyika
odttuszczonego mleka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 150 ¢ 0.6 x Szklanka
Ser, mozzarella (kulki) 150¢g 21.4 x Sztuka
Ser, parmezan 48¢ 6 xtyzka
INNE

Passata pomidorowa (przecier) 300¢ 3 x Porcja
Czekolada deserowa 50¢g 8.3 x Kostka
Drozdze piekarskie, prasowane 50¢ 0.5 x Opakowanie
Cukier puder 1hg 1.5xtyika
Midd pszczeli 15g 0.6 xtyzka
Cukier 10¢g 1xtyika
Kakao DECOMORRENO 10¢ 2 X tyzeczka
OWOCE | WARZYWA

Pomidory koktajlowe 300¢ 15 x Sztuka
Pomidory z puszki (krojone) 200¢g 2 x Porcja
QOgdrek zielony (dtugi) 180¢g 1 x Sztuka
QOliwki czarne 100 ¢ 6.7 xtyika
Roszponka 100 ¢ 5 x Gars¢
Cebula 50¢g 0.5 x Sztuka
Cebula czerwona 50¢ 0.5 x Sztuka
Bazylia (Swieza) 30¢g 30 x Listek
Marchew 225¢g 0.5 x Sztuka
Pietruszka, liscie 12¢ 2 xtyieczka
Czosnek 5g 1x Zabek
LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

& potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw

Instytutu Zywnosci i Zywienia
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