Jadtospis Keto z
Przepisami

Rozpiska na 7
dni na 1500

kcal
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Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK

Sniadanie 10:00

Klasyczne jajka na
boczku
Ogorki, kiszone

Obiad 18:00

"Ryz" z kalafiora z
migsem mielonym

K: 14973/ B: 753
T:120.8 / WP: 15.2
F:11.5/WW:18

WTOREK

Sniadanie 10:00

Keto talerz tatarski
Kawa kuloodporna

Obiad 18:00

Makaron z dorszem i
szpinakiem

K:1498.7 / B: 76.1
T:122.7 / WP:19.0
F: 7.7/ WW: 1.6

SRODA

Sniadanie 10:00

Keto satatka z Burrata

Obiad 18:00

Keto gotabki bez
zawijania

K:1510.4 / B: 75.3
T:1221/ WP: 22,6
F:11.0 / WW: 2.1

Aneta Kielak

CZWARTEK

Sniadanie 10:00

Keto Kanapka Pita

Obiad 18:00

Zupa gulaszowa

K:1505.2 / B:78.5
T:121.0 / WP: 24.1
F:83/WW:25

Strona2z10

PIATEK

Sniadanie 10:00

Szakszuka

Obiad 18:00

Watrébka drobiowa z
porem i pieczarkami
Ogorki kiszone

K:1503.8/B:72.2
T:124.6 / WP: 20.0
F:8.0/WW:21

SOBOTA

Sniadanie 10:00

Keto tosty z guacamole i

jajkiem

Obiad 18:00

Keto Zupa kalafiorowa z

krewetkami

K:1505.0 / B: 72.5
T:121.8 / WP: 25.0
F: 1.0/ WW:2.8

NIEDZIELA

Sniadanie 10:00

Nalesnik z satatag i
szynka parmenska

Obiad 18:00

Hamburger

K:1511.6 / B: 76.8
T:127.2 / WP:10.0
F:3.7/WW: 0.9



Poniedziatek

Sniadanie 10:00 K:6271/B:33.0/T:531/ WP:2.8/F18/ WW:03

KLASYCZNE JATKA NA BOCZKU Usmaz bekon/boczek na patelni na srednim ogniu, az mieso
bedzie chrupkie. Odtdz na talerz. Pozostaw wyttoczony ttuszcz
na patelni, dodaj oliwe i usmaz jajka sadzone, tak aby zéttko
byto ptynne.

Dodaj sél i pieprz do smaku. Podawaj z kiszonym ogdrkiem.

Boczek wedzony bez kosci - 75 g (0.8 x Porcja)
Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1 g (1 x Szczypta)

Szczypiorek - 5 g (1 x Lyzeczka)

OGORKI, KISZONE

Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)

Obiad 18:00 K:8702/B:423/T:67.7 | WP12.4 / F:9.7 | WW:1.5

"RYZ" Z KALAFIORA Z MIESEM MIELONYM 1. Zmiksuj suchy kalafior do konsystencji ryzu.
2. Na oliwie podsmaz cebulke z miesem mielonym i

pokrojonymi pieczarkami.
4. Pokroéj papryke w kostke.
5. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem i dopraw do smaku.

Cebula - 40 g (0.4 x Sztuka)

Kalafior - 250 g (0.5 x Sztuka)

Mieso wieprzowe z szynki (Swiezo mielone) - 200 g
(2 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 25 g (2.5 x Lyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka)

SUMA K:1497.3 B: 753 T:120.8 WP: 152 F: 1.5 WW: 1.8

Aneta Kielak Strona 3z 10




Wtorek

Sniadanie 10:00

K:746.5/B30.8/T:652/WP:7.8/F21/WW:0.6

KETO TALERZ TATARSKI

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Kabanosy - 45 g (3 x Sztuka)

Majonez WINIARY dekoracyjny - 30 g (1.2 x tyzka)
Ogorki, konserwowe - 80 g (1.6 x Sztuka)
Pieczarki marynowane, konserwowe - 60 g (3 x
Sztuka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka)

KAWA KULOODPORNA

Kawa, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Masto ekstra - 5 g (1 x Lyzeczka)
Olej kokosowy (staty) - 20 g (1 x tyzka)

Obiad 18:00

Pieczarki i ogorki pokrdj w drobng kosteczke, dodaj tez
posiekana natke i catos¢ wymieszaj z majonezem.
Dopraw do smaku.

Jajka ugotuj na twardo i ostudz.

Pokrojone jaja podawaj z sosem tatarskim i kabanosem.

Do goracego naparu dodaj masto i olej kokosowy,
potacz sktadniki przy uzyciu blendera.

Miksuj do momentu powstania pianki.

Olej kokosowy, mozesz zamieni¢ na olej MCT.

K:7522/B:453/T:57.5/WPI.2/F56/WW:1.0

MAKARON Z DORSZEM | SZPINAKIEM

Cukinia - 200 g (0.7 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Dorsz, swiezy, filety bez skéry - 190 g (1.9 x
Kawatek)

Oliwa z oliwek - 35 g (3.5 x Lyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Ser, parmezan - 16 g (2 x Lyzka)

Sol biata -1g (1 x Szczypta)

Szpinak - 75 g (3 x Gars¢)

Smietanka 36% - 45 g (4.5 x tyzka)

1. Szpinak i posiekany czosnek podsmaz na oliwie.

2. Dodaj makaron z cukinii (zrob go za pomoca temperéwki do
warzyw lub obieraczki).

3. Nastepnie dodaj pokrojong w cienkie paski rybe i
Smietanke.

4. Dopraw do smaku i smaz do momentu gdy ryba bedzie
miekka.

5. Pomidory koktajlowe przekrdj na poét i potdéz na makaronie.
6. Danie posyp na talerzu posiekang natka pietruszki i
parmezanem.

H_)
Aneta Kielak
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SUMA K:1498.7 B: 761 T:122.7 WP:19.0 F: 7.7 WW: 1.6
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Sroda

Sniadanie 10:00

K:7837/B31.8/T:68.0/WP:95/F3.4/WW:0.7

KETO SAtATKA Z BURRATA

Awokado - 30 g (0.2 x Sztuka)

Burrata - 125 g (1 x Sztuka)

Ocet balsamiczny - 3 g (1 x Lyzeczka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Oliwki czarne - 20 g (1.3 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Roszponka - 6 g (0.3 x Garsc)

Rukola - 6 g (0.3 x Garsg)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x Lyzka)
Szynka parmenska (Prosciutto) - 30 g (2 x Plaster)
Ziota prowansalskie - 2 g (0.7 x tyzeczka)

Obiad 18:00

Na talerzu rozt6z umyta zielenine.

Awokado pokréj w kostke i dodaj na talerz.

Pouktadaj rozdrobniona szynke, oliwki i pokrojone pomidorki.
Oliwe potacz z octem balsamicznym i ziotami, polej satatke.
Na srodku potéz burrate i catos¢ posyp prazonym
stonecznikiem.

K726.7 / B:435/T:541/ WP131/F7.6 | WW:l.4

KETO GOtABKI BEZ ZAWIJANIA

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Kalafior - 100 g (0.2 x Sztuka)

Kapusta pekirska - 90 g (1.8 x Lis¢)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x Lyzka)

Majeranek - 2 g (0.5 x Lyzeczka)

Masto ekstra - 7 g (1.4 x Lyzeczka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Smalec - 12 g (1 x tyzka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Smietanka 36% - 20 g (2 x tyzka)
Wieprzowina, karkéwka - 160 g (1.6 x Kawatek)
Ziota prowansalskie - 1g (0.3 x Lyzeczka)

Piekarnik rozgrzej do 180stC.

Mieso zmiel i przetéz do duzej miski,

Dodaj sél, pieprz i jajko, doktadnie wymieszaj.

Kalafior zetrzyj na tarce i dodaj do miesa.

Kapuste drobno posiekaj i rowniez potagcz z miesem.

Dodaj ziota prowansalskie i doktadnie wszystko wymieszaj
przez kilka minut.

Z mieszanki uformuj podtuzne kotlety.

Na patelni rozgrzej smalec i smaz gofabki przez kilka minut,
nastepnie przetdz je do naczynia zaroodpornego i widz do
piekarnika na okoto 15-20min (jesli uznasz, ze nie ma takigj
potrzeby, pomin ta czynnosc)

Przygotuj sos:

W niewielkim rondelku rozgrzej masto i dodaj passate
pomidorowa, doprowadz do wrzenia, dodaj majeranek, sol i
pieprz wg. uznania.

Dodaj Smietanke i posiekany koperek, zdejmij z gazu.
Upieczone gotabki podawaj z sosem.

Aneta Kielak

SUMA K:1510.4 B: 753 T: 1221 WP: 22.6 F: 11.0 WW: 2.1
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Czwartek

Sniadanie 10:00

K:629.4 /B:26.7 /T:551/ WP:4.5/ F2.9/ WW:0.5

KETO KANAPKA PITA

Czosnek granulowany - 1g (1 x Szczypta)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

tuska babki jajowatej (tupina) - 3 g (O x Porcja)
Majonez WINIARY dekoracyjny - 30 g (1.2 x tyzka)
Pomidor - 30 g (0.2 x Sztuka)

Proszek do pieczenia -1g (0.3 x tyzeczka)
Satata - 10 g (2 x Lis¢)

Ser, cheddar petnottusty - 30 g (2 x Plasterek)
Ser, parmezan - 8 g (1 x Lyzka)

Serek mascarpone - 30 g (1.2 x Lyzka)

siemie Iniane (ziarna) - 5 g (0.5 x Lyzka)

S6l himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)

Obiad 18:00

Piekarnik rozgrzej do 150stC.

Biatko oddziel od zdttka.

Z6ttko doktadnie potacz z serkiem mascarpone, dodaj sdl,
proszek do pieczenia, siemie Iniane i tuske babki jajowatej,
catos¢ doktadnie wymieszaj.

Dodaj ser cheddar. Ponownie wymieszaj.

Biatko ubij na sztywna piane i dodaj do mieszanki, wymieszaj.
Mase przetdz na duza blaszke wytozona papierem do
pieczenia. Stworz cieniutki placek i posyp go startym
parmezanem.

Piecz okoto 25min az pita zacznie sie rumienic.

Ostudzong pite podziel na pdt, posmaruj majonezem i
przygotuj kanapke.

K:875.8/B:51.8/T:659/WP:19.6 / F5.4 / WW:2.0

ZUPA GULASZOWA

Awokado - 60 g (0.4 x Sztuka)

Bulion wotowy (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Czosnek - 5g (1 x Zabek)

Kolendra (suszone liscie) - 2 g (0.5 x Lyzeczka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Papryka czerwona - 55 g (0.4 x Sztuka)
Papryka zoétta - 55 g (0.4 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 10 g (0.1 x Porcja)
Pieprz czarny mielony -1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka)

Ser, gouda ttusty - 40 g (2.7 x Plasterek)

Sos sojowy jasny - 10 g (1 x Lyzka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Smietana, 18% ttuszczu - 20 g (0.8 x Lyzka)
Wieprzowina, karkdwka - 160 g (1.6 x Kawatek)

Mieso pokrdj w drobng kostke, zamarynuj w przyprawach i
sosie sojowym. Odstaw na okoto 1h.

W garnku rozgrzej ttuszcz, podsmaz posiekany czosnek i
cebule.

Dodaj drobno pokrojone mieso i smaz przez chwile.

Do garnka dodaj pokrojona w paski papryke - podsmaz.
Nastepnie dodaj bulion i catos¢ gotuj az mieso bedzie miekkie.
W razie potrzeby dodaj wode.

Dodaj papryke wedzona dla uzyskania intensywnego smaku.
Nastepnie dodaj przecier pomidorowy.

Zupe podawaj z tartym serem, pokrojonym w kostke
awokado, kwasna Smietang i natka pietruszki.

H_)
Aneta Kielak
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SUMA K:15052 B: 78 5 T: 121.0 WP: 241 F: 83 WW: 2.5
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Pigtek

Sniadanie 10:00

K:611.9/B:23.9/T:51.8/ WP:10.6 / F:3.8 / WW:1.

SZAKSZUKA

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 35 g (3.5 x tyzka)
Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony -1g (1 x Szczypta)
Pomidor - 200 g (1.7 x Sztuka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)
Szczypiorek - 5 g (1 x Lyzeczka)

Obiad 18:00

1.Pomidory sparz, obierz ze skorki i pokrdj w kostke.

2.Na patelni rozgrzej ttuszcz i podsmaz pomidory z czosnkiem
przecisnietym przez praske i posiekana papryka, dopraw do
smaku. Smaz do uzyskania dos¢ gestej konsystencji.

3.Zréb w masie mate wgtebienia i wbij do nich jajka. Smaz pod
przykryciem ok. 3 minut, do $ciecia sie biatka.

Zo6ttka powinny by¢ ptynne.

4.Dopraw do smaku i posyp szczypiorkiem.

K:8919/B:483/T:72.8 / WP:9.4 [ F:4.2 | WW:1.0

WATROBKA DROBIOWA Z POREM |
PIECZARKAMI

Masto klarowane - 20 g (1.3 x Lyzka)

Pieczarka uprawna, swieza - 100 g (5 x Sztuka)

Por - 60 g (0.4 x Sztuka)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 130 g (6.5 x

tyzka)
Watrébka kurczaka - 210 g (4.2 x Sztuka)

OGORKI KISZONE

Ogodrek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

1. Pokrdj pora i pieczarki.

2. Rozgrzej ttuszcz na patelni i podsmaz watrdbke.

3. Nastepnie dodaj na patelnie pieczarki i pora. Chwile smaz.
4. Wlej Smietanke i smaz do zgestnienia.

5. Przypraw solg, pieprzem, majerankiem.

1. Zjedz jako dodatek do dania gtdwnego.

H_)
Aneta Kielak
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SUMA K:1503.8 B: 72.2 T: 124.6 WP: 20.0 F: 8.0 WW: 2.1
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Sobota

Sniadanie 10:00

K:786.8/B:39.3/T:663/WP:6.6/F38/WW:0.6

KETO TOSTY Z GUACAMOLE | JAJKIEM

Awokado - 110 g (0.8 x Sztuka)

Czosnek - 3 g (0.6 x Zabek)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Masto klarowane - 15 g (1 x tyzka)

Rukola - 5g (0.2 x Garsc)

Ser, cheddar petnottusty - 30 g (2 x Plasterek)
Ser, parmezan - 35 g (4.4 x Lyzka)

Sok cytrynowy - 2 g (0.3 x Lyzka)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 10 g (0.5 x
tyzka)

Obiad 18:00

W misce wymieszaj starte sery, 1jajko, Smietanke i pieprz.
Na patelni rozgrzej potowe masta.

Nakfadaj tyzka mieszanke na patelnie i rozprowadzac ja
rownomiernie, uformuj 2 tosty i smaz po 1-2 min z kazdej
strony az sie zarumienia.

Miekkie awokado rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z
posiekanym czosnkiem, szczypta soli i pieprzu oraz sokiem z
cytryny.

Na pozostatym masle usmaz jajko tak aby zéttku pozostato
ptynne.

Na talerzu wytéz 1 tost, posmaruj go guacamole, potéz drugi
tost i na wierzch wytéz jajko.

Catos¢ posyp solg, pieprzem i rukola.

K:7182/B:332/T:555/ WP:18.4 / F7.2 /| WW:2.2

Czosnek i cebule posiekaj.

KETO ZUPA KALAFIOROWA Z KREWETKAMI

Bulion drobiowy (domowy) - 150 g (0.6 x Szklanka)
Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Czosnek - 5g (1 x Zabek)

Kalafior - 250 g (0.5 x Sztuka)

Krewetki - 150 g (1.5 x Porcja)

Masto klarowane - 30 g (2 x Lyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x Lyzeczka)

Smietanka 36% - 60 g (6 x tyzka)

W garnku rozgrzej 1tyzke masta i podsmaz czosnek z cebula.
Dodaj mate kawatki kalafiora i bulion (w razie potrzeby dodaj
wode) ugotuj do miekkosci. Dodaj Smietanke i wszystko
zmiksuj za pomoca blendera, dopraw do smaku.

Na patelni rozgrzej reszte masta i usmaz oczyszczone
krewetki.

Miekkie krewetki podaj z kremowa zupa.

Catos¢ posyp natka pietruszki, dopraw do smaku.

Aneta Kielak

SUMA K:1505.0 B: 72.5 T: 121.8 WP: 25.0 F: 11.0 WW: 2.8
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Niedziela

Sniadanie 10:00

K:7927/B28.8/T:71.5/WP:7.2 / F2.6 | WW:0.7

NALESNIK Z SALATA | SZYNKA PARMENSKA

Awokado - 50 g (0.4 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Majonez WINIARY dekoracyjny - 20 g (0.8 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 20 g (0.1 x Sztuka)

Satata - 10 g (2 x Lis¢)

Szpinak - 20 g (0.8 x Garsd)

Szynka parmenska (Prosciutto) - 50 g (3.3 x Plaster)
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 60 g (3 x tyzka)

Obiad 18:00

Jajka pofacz ze Smietanka i szpinakiem za pomoca blendera.
Na oliwie usmaz nalesniki.

Nalesniki posmaruj majonezem, potdz lis¢ sataty i szynke,
dodaj awokado i papryke.

Zawin.

K:7189/B:48.0/T:55.7 / WP:2.8 / F11/ WW:0.2

HAMBURGER

Boczek wedzony bez kosci - 20 g (0.2 x Porcja)
Cebula czerwona - 10 g (0.1 x Sztuka)

Majonez WINIARY dekoracyjny - 20 g (0.8 x tyzka)
Mieso wotowe (Swiezo mielone z poledwicy) - 200 g
(2 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Pomidor - 30 g (0.2 x Sztuka)

Satata lodowa - 20 g (1 x Lis¢)

S6l himalajska - 19 (1 x Szczypta)

Pokréj pomidora i cebule, usmaz boczek, zeby byt chrupiagcy.
Zmielong wotowine dopraw do smaku i usmaz na ttuszczu.
Gotowe mieso przetdz na liscie sataty, dodaj pomidora i
cebule oraz majonez. Na wierzch potdz chrupiacy boczek.
Zawin burgera w satate.

Aneta Kielak

SUMA K:1511.6 B: 76.8 T: 127.2 WP:10.0 F: 3.7 WW: 0.9
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Lista zakupow

Produkt Gramatura Produkt Gramatura

NAPOJE Passata pomidorowa Mo g
(przecier)

gslvs' nraprﬁr bezz cukru250g Pieczarki marynowane, 60g

ytrynowy 29 konserwowe

ORZECHY I ZIARNA Proszek do pieczenia 19

siemie Iniane (ziarna) 59 Sos sojowy jasny 109

Stonecznik, nasiona, 10 g NABIAL

tuskane
Burrata 1259

RYBY | OWOCE MORZA Jaja kurze cate 784 g

Dorsz, $wiezy, filety bez 190 g Ser, cheddar petnottusty 609

skoéry Ser, gouda ttusty 409

Krewetki 150 g Ser, parmezan 59 g
Serek mascarpone 309

TLUSZCZE Smietana, 18% ttuszczu 20 g
> N

Majonez WINIARY 100 g Smietanka 36% 1259

dekoracyjny Smietanka kremowa, 200 g
30% ttuszczu

Masto ekstra 12 g

Masﬂro klarowane 65 g OWOCE | WARZYWA

Olej kokosowy (staty) 20 g

Oliwa z oliwek 210 g Awokado 2509

Smalec12g Cebula 100 g
Cebula czerwona 10g

PRZYPRAWY | ZIOtA Cukinia 200 g

Czosnek granulowany 1g Czosnek 23g

Kolendra (suszone liscie) 2 g Kalafior B 600 g

Majeranek 2 g Kapusta pekinska 90 g

Pieprz czarny mielony 7 g Koper ogrodowy 8g

Sél biatalg Ogorek kwaszony 1209

S6l himalajska 7 g Ogc?rk!, kiszone 120 g

Ziota prowansalskie 3 g Ogorki, konserwowe 80g
Oliwki czarne 20 g

MIESO | WYROBY Papryka czerwona 185 g

MIESNE Papryka zétta 554

Boczek wedzony bez 95 g Pieczarka uprawna, 180 g

kosci Swieza

Kabanosy 45 g Pietruszka, liscie 304

Mieso wieprzowe z 200 g Pomidor . 260 g

szynki ($wiezo mielone) Pomidory koktajlowe 180 9

Mieso wotowe ($wiezo 200 g Por 609

mielone z poledwicy) Roszponka 69

Szynka parmeniska 80 g Rukola

i Safata g

(Prosciutto) 20g

Szynka z indyka 30 g Satata |.0d0W3 %

Watrébka kurczaka 210 g Szczypiorek o 9

Wieprzowina, karkéwka 320 g Szpinak 959

INNE °

Bulion drobiowy 150 g

(domowy)

Bulion wotowy (domowy) 250 g

tuska babki jajowatej 3 g

(tupina)

Ocet balsamiczny 3 g
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