PLAN

ZYWIENIOWY

Dieta ubogocynkowa

e
2 Al \.Jll:f‘_m -




T T T T

Pieczona owsianka z jabtkami i cynamonem Kanapki z tososiem wedzonym i warzywami Kanapki z guacamole Jajecznica po hiszparisku

Kanapki z rzodkiewkowym serkiem Koktajl zielony z gruszka Pudding chia z boréwka Koktajl porzeczkowy

Dorsz w sosie cytrynowym z ryzem i warzywami  Makaron z domowym jarmuzowym pesto Warzywne curry z ciecierzyca Risotto verde z oliwg cytrynowa i rukolg
Krem marchewkowo-selerowy z oliwg ziotowg Grzanka francuska z owocami Grzanka orkiszowa Satatka z zielonej fasolki z halloumi

Krem z pieczonych pomidoréw



czwartek

Dieta ubogocynkowa

» Sniadanie (E: 525kcal, B 0.: 19.5g, T: 19.32g, W 0.: 102.91g)

Pieczona owsianka z jabtkami i cynamonem (E: 525kcal, B 0.: 19.5g, T: 19.32g, W o.: 1 porcja

102.91g)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Mleko owsiane - 1/4 szklanki (60ml)
Jabtko - 1 sztuka (180g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g)
Migdaty - 1/2 garsci (159)

Ptatki owsiane - 5 1/2 tyzki (55g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Erytrol - 2 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

1. Jogurt, mleko, jajko i erytrol doktadnie wymiesza¢ w
misce za pomocg trzepaczki lub zblendowac. Doda¢
ptatki owsiane, jabtko i cynamon, wymiesza¢. Mase
przelaé do kokilki. Na wierzchu pouktadaé migdaty.

2. Piec owsianke w 180 stopniach przez okoto 30 min,
az wierzch sie lekko zarumieni.

» Il $niadanie (E: 439kcal, B 0.: 16.34g, T: 20.4g, W o.: 48.75g)
Kanapki z rzodkiewkowym serkiem (E: 439kcal, B 0.: 16.34g, T: 20.4g, W 0.: 48.75g) 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (59)

Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka - 5 sztuk (759)

Serek naturalny - Bieluch - 4 tyzki (100g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Satata - 4 liscie (20g)

Sposob przygotowania:

1. Rzodkiewke zetrzec¢, szczypior posiekac drobno.
Wymieszac z serkiem, solg, pieprzem oraz oliwg.

2. Podawac¢ z pieczywem.

» Obiad (E: 414kcal, B 0.: 28.59¢g, T: 11.91g, W 0.: 51.07g)

Dorsz w sosie cytrynowym z ryzem i warzywami (E: 414kcal, B 0.: 28.59g, T: 11.91g, W o.: 1 porcja
51.07g)

e Brokuty - 1/5 sztuki (100g) e . -

o Dorsz, $wiezy - 1i1/4 sztuki (120g) Sposob przygotowania:

* Marchew -1 sztuka (459) 1. Marchewke obra¢ i pokroi¢. Brokuta oczyscié,

* Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g) podzieli¢ na rézyczki. Ryz ugotowaé wg instrukcji na

e Por - 1/3 porcji (20g) opakowaniu.

e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) 2. DW naczyniu parowaru umiesci¢ dorsza, marchewke

* Ryz basmati - 1/4 szklanki (45g) i brokuta, oprészy¢ solg i rozmarynem, gotowac na

e Skérka cytrynowa - 1 szczypta (3g) parze 17-20 minut.

* SOl biata - 1 szczypta (1g)

* Smietana 12% tuszczu - 2i 3/4 tyzki (50g) 3. W garnuszku podgrzac¢ oliwe. Pora oczyscié,

* Masto ekstra - 1/2 yzki (59) rozdrobni¢ i zeszklié. Dodaé $mietane, musztarde,

[ J

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

kurkume i szczypte soli. Gotowac kilka minut. Dodaé
sok z cytryny i skdrke z cytryny gotowaé 1-2 minuty.

4. Dorsza podawac z warzywami, ryzem i sosem
cytrynowym.



Dieta ubogocynkowa

» Kolacja (E: 279kcal, B 0.: 2.29g, T: 25.31g, W 0.: 15.22g)

Krem marchewkowo-selerowy z oliwg ziotowg - przepis na 2 porcje (E: 279cal, B 0.: 2.29g,

T:25.31g, W 0.: 15.22g)

Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)
Oliwa z oliwek - 5 tyzek (50ml)

Por - 1/3 porcji (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)
S6l biata - 3 szczypty (3g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Erytrol - 2/3 tyzeczki (3g)

Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)
Czosnek niedzwiedzi - 2/3 tyzeczki (39)
Ziota prowansalskie - 3 szczypty (39)

1 porcja

Sposéb przygotowania:

1. Oliwa ziotowa

- Do czystego i suchego naczynia blendera wsypac
ziota, dodaé czosnek niedzwiedzi, oliwe (3 tyzki), sok z
cytryny, erytrol, sél i pieprz, zblendowa¢. Przetozy¢ do
miseczki, odstawi¢ do momentu podania.

2. Zupa krem

- Cebule rozdrobnié, zeszkli¢ w garnku na pozostatej
porcji oliwy. W miedzyczasie obraé i pokroi¢ warzywa.

- Do garnka dodac¢ seler, marchewke, sél i wode,
gotowac okoto 25 minut.

- Dodaé pieprz, czosnek niedzwiedzi, zmiksowaé na
gtadko za pomoca blendera. Krem z selera i marchewki
podawacé polany oliwg ziotowa.



Dieta ubogocynkowa
piatek

» Sniadanie (E: 438kcal, B 0.: 21.05g, T: 17.71g, W o.: 49.18g)

Kanapki z tososiem wedzonym i warzywami (E: 438kcal, B 0.: 21.05g, T: 17.71g, W o.: 1 porcja
49.18q)

e Awokado - 1/4 sztuki (35g) e . -

e Chleb zytni - 2 i 2/3 kromki (80g) Sposob przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 1. Chleb skropi¢ oliwa. Papryke pokroi¢, rukole

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (759) oczyscié.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

* Rukola - 1 garsc (209) . 2. Sktadniki podawaé na kromkach chleba. Oprészyé

e t0s0$, wedzony - 1/2 opakowania (50g) pieprzem, ozdobié kietkami.

e Brokut kiefki - 3 tyzki (24g)

» Il $niadanie (E: 368kcal, B 0.: 22.18g, T: 10.81g, W o.: 48.23¢g)

Koktajl zielony z gruszka (E: 368kcal, B 0.: 22.18g, T: 10.81g, W 0.: 48.239) 1 porcja
Dynia, pestki, uskane - 1 tyzka (10g) 6 . -
Awokado - 1/4 sztuki (35g) Sposob przygotowania:

Banan - 2/3 sztuki (80g)

[

[ ]

° Sktadniki zblendowaé, w razie potrzeby rozrzedzi¢
e Gruszka - 1 sztuka (130g)

[

[ ]

[

. " woda.
Szpinak - 1 gars$¢ (259)

Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (1509)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

» Obiad (E: 577kcal, B 0.: 20.62g, T: 33.48g, W 0.: 49.64q)

Makarc;n z domowym jarmuzowym pesto (E: 577kcal, B 0.: 20.62g, T: 33.48g, W o.: 1 porcja
49.64g

e Ser parmezan - 2 tyzki (16q)

e Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (10g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Jarmuz - 3 garscie (60g)

Makaron z maki orkiszowej - 3/4 szklanki (70g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Sposob przygotowania:

1. Makaron ugotowac wg instrukcji na opakowaniu.

2. Jamugz, oliwe, orzechy, parmezan i obrany czosnek
przetozy¢ do blendera lub malaksera i zblendowaé na
pesto. Wymiesza¢ z gotowym makaronem.

» Kolacja (E: 512kcal, B 0.: 13.68g, T: 17.09g, W 0.: 94.88g)
Grzanka francuska z owocami (E: 512kcal, B 0.: 13.68g, T: 17.09g, W 0.: 94.88g) 1 porcja



Dieta ubogocynkowa

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (51g) e . .
Boréwka amerykarska, surowa - 2 garscie (100g) Sposdb przygotowania:

Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g)
Ekstrakt wanilii - 1/2 tyzeczki (2ml)

Kiwi - 1 sztuka (75g)

Masto sezamowe, tahini - 1/2 tyzki (10g)
Miéd pszczeli - 1 tyzka (25g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)
Truskawki - 3/4 szklanki (120g)

Erytrol - 3 tyzeczki (15g)

1. Jajko zblendowaé z cynamonem i wanilig. Chleb
pokroi¢ na kromki i obtoczy¢ w jajku.

2. Na patelni podgrza¢ olej i delikatnie podsmazy¢
kromki, bez przypalania

3. Przetozy¢ na talerz, pola¢ miodem, udekorowaé
owocami i polaé na koricu tahini.




sobota

Dieta ubogocynkowa

» Sniadanie (E: 586kcal, B 0.: 10.02g, T: 37.44g, W o.: 55.24¢g)
Kanapki z guacamole (E: 586kcal, B 0.: 10.02g, T: 37.44g, W 0.: 55.24q) 1 porcja

Awokado - 3/4 sztuki (100g)

Cebula czerwona, surowa - 1/5 sztuki (20g)
Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (75g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Satata - 4 liscie (20g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowac pieczywo w opiekaczu. Cebule obraé i
posiekac w kostke.

2. Awokado obraé i przetozyé do miski. Doda¢ oliwe,
sok z cytryny, siekang cebulke, s6l i pieprz, catos¢
rozgnie$¢ widelcem. Przygotowang pastg posmarowaé
pieczywo. Dodac satate, pokrojong papryke.

» Il $niadanie (E: 309kcal, B 0.: 8.08g, T: 18.06g, W o.: 47.3g)
Pudding chia z boréwka (E: 309kcal, B 0.: 8.08g, T: 18.06g, W o.: 47.39) 1 porcja

Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (10g)
Boréwka amerykarska, surowa - 2 garscie (100g)

Nasiona chia, suszone - 3 tyzki (30g)
Erytrol - 3 tyzeczki (15g)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1 szklanka (230ml)

Sposob przygotowania:

1. Mleko wla¢ do naczynia, szklanki lub stoika. Doda¢
nasiona chia oraz erytrol i bardzo doktadnie
wymieszac.

2. Wstawic¢ do lodéwki na 30 minut, co jaki$ czas
wytrzasnacé.

3. Na wierzchu przed podaniem utozy¢ porcje boréwek
oraz orzechy.

» Obiad (E: 572kcal, B 0.: 22.94g, T: 35.43g, W 0.: 53.21g)

Warzywne curry z ciecierzycg (E: 572kcal, B 0.: 22.94g, T: 35.43g, W 0.: 53.21g) 1 porcja
e Brokuty - 1/2 sztuki (2509) -~ . .
e Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposob przygotowania:
* Czosnek - 1zabek (5g) - 1. Papryke czerwong umyé i pokroié w cienkie paski.
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5m|) Brokuta oczyscié i podzielié na mate rézyczki. Pieczarki
* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (75g) umyé, oczyscic i pokroié w plastry. Cebule i czosnek
e Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) obraé i drobno posieka.
e Kurkuma, mielona - 1 tyzeczka (4g)
* Papryka, w proszku - 1/2 yzeczki (29) 2. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Doda¢ cebule i
* Sos sojowy - 1 tyzka (109) , czosnek, zeszkli¢. Ciecierzyce odsgczy¢ z zalewy i
* Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/3 puszki (80g) doktadnie przeptukag, az przestanie sie pieni¢, dodaé
e Kolendra liscie, $wieze - 1/8 peczka (3g) na patelnie.
e Pieczarka uprawna, surowa - 6 sztuk (120g)
e Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/2

szklanki (120ml)

3. Nastepnie dodac przyprawy i chwile podgrzewacd.
Zala¢ mleczkiem kokosowym, doda¢ wszystkie
warzywa i gotowac pod przykryciem okoto 15-20 minut,
do miekkosci.

4. Gotowe curry przetozy¢ do buliondwki i podawac ze
$wiezg siekang kolendra.



Dieta ubogocynkowa

» Kolacja (E: 329kcal, B 0.: 7g, T: 20.44g, W o.: 31.369)

Grzanka orkiszowa (E: 175kcal, B 0.: 3.27g, T: 9.09g, W 0.: 20.079) 1 porcja
e Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g) 6 . .
e Masto ekstra - 1 tyzka (10g) Sposdb przygotowania:

Kromke przygotowac w opiekaczu, posmarowac

mastem.
Krem z pieczonych pomidoréw - przepis na 2 porcje (E: 154kcal, B o.: 3.73g, T: 11.35g, W 1 porcja
0.:11.29g)
e Ser parmezan - 2/3 tyzki (5g) e . -
e Bazylia, $wieza - 3 garscie (15g) Sposdb przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20mI) 1. Pomidory umyé, osuszy¢, pokroi¢ i utozy¢ na blasze.
* Pomidor - 3 sztuki (510) Dodac¢ odrobine pora. Cato$¢ zapieka¢ okoto 25 minut
* Por - 1/5 porcji (10g) w 180 stopniach.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
* Sl biata - 1 szczypta (19) 2. Przetozyé do garnka, dodaé oliwe, wode, zagotowac,
* Woda-1i1/4 szklanki (300ml) dodac¢ przyprawy i zblendowaé. Doprawi¢ do smaku,

podawaé z szczyptg parmezanu i $wiezg bazylia.




Dieta ubogocynkowa
niedziela

» Sniadanie (E: 343kcal, B o.: 21.46g, T: 24.61g, W o.: 10.68g)

Jajecznica po hiszpansku (E: 343kcal, B 0.: 21.46g, T: 24.61g, W 0.: 10.68g) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 3 sztuki (153g) e ‘ .
e Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (5ml) Spos6b przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/3 sztpkl (75q) 1. Papryke czerwong i zielong posiekaé w cienkie paski.
e Papryka zielona - 1/2 sztuki (70g)
* Pietruszka, liscie - 1/2 peczka (10g) 2. Na patelni delikatnie rozgrzaé oliwe z mastem, dodaé
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) papryke i zeszklié. Opruszyé solg i pieprzem.
e S0l biata - 1 szczypta (19)
® Masto ekstra - 1/2 tyzki (5g) 3. Gdy bedzie lekko podduszona na patelnie wbi¢ jaja i

miesza¢ doktadnie do sciecia biatka. Natke pietruszki
drobno posiekac i dodac¢ do jajecznicy. Przetozy¢ na
talerz.

» Il $niadanie (E: 366kcal, B 0.: 24.03g, T: 17.1g, W 0.: 51.31g)

Koktajl porzeczkowy (E: 366kcal, B 0.: 24.03g, T: 17.1g, W 0.: 51.31g) 1 porcja
e Awokado - 1/2 sztuki (70g) e . -
e Porzeczki czerwone - 2 i 2/3 garsci (120g) Sposob przygotowania:
* Nasiona chia, suszone - 2 tyzki (20g) Sktadniki zblendowaé na gtadki koktajl.
e Jogurt naturalny Skyr - 1 opakowanie (150ml)
[ ]

Erytrol - 1 tyzka (15g)

» Obiad (E: 526kcal, B 0.: 10.1g, T: 28.86g, W 0.: 56.4g)

Risotto verde z oliwg cytrynowa i rukolg (E: 526kcal, B 0.: 10.1g, T: 28.86g, W 0.: 56.49) 1 porcja

e Ser parmezan - 1 tyzka (8g) e . -

e Bulion warzywny - 1 szklanka (240ml) Sposob przygotowania:

* Cebula-1/2 sztuki (50g) 1. Oliwa cytrynowa: 2 tyzki oliwy przetozy¢ do miseczki.

* Cytryna - 1/4 sztuki (20g) Doda¢ skorke i sok z ¢wiartki cytryny. Odstawic,

e Czosnek - 1 zabek (59)

* Oliwa z oliwek - 2 1/2 tyzki (25ml) 2. Cebule i czosnek obraé, posiekaé. Na gtebokiej

* Pieprz czarny - T szczypta (19) patelni rozgrzaé pozostata porcje oliwy, zeszkli¢ cebule

* Rukola - 1 garéc (209) ' i czosnek. Dodac ryz i podlac kilkoma tyzkami bulionu,

* Ryz do risotto, arborio - 1/4 szklanki (60g) poczeka¢ az odparuje. Powtarzaé czynno$é do
catkowitego ugotowania ryzu. Na koniec wymieszac z
rukola.

3. Podawac na talerzu z oliwg cytrynowa, parmezanem.

» Kolacja (E: 558kcal, B 0.: 26.55¢g, T: 41.62g, W o.: 24.38g)
Satatka z zielonej fasolki z halloumi (E: 558kcal, B 0.: 26.55¢, T: 41.62g, W 0.: 24.38g) 1 porcja



Dieta ubogocynkowa

Bazylia, Swieza - 2/3 garsci (3g)

Ocet balsamiczny - 1/2 tyzki (3ml)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Fasolka szparagowa zielona - 2 garscie (200g)
Ser halloumi - 1/2 porcji (100g)

Sposéb przygotowania:

1. Fasolke mrozong lub $wiezg ugotowa¢ do miekkosci
w wodzie, okoto 8-10 minut. Ostudzi¢ i przetozy¢ na
talerz.

2. Pomidorki i rzodkiewki umy¢ i pokroi¢, utozy¢ na
wierzch.

3. W miedzyczasie przygotowac halloumi: ser wyjac z
opakowania, pokroi¢ w plastry i przetozy¢ na patelnie.
Grillowa¢ do lekkiego zarumienienia z kazdej strony,
dodac na talerz.

4. Skropic oliwg i octem balsamicznym, poruszy¢ solg i
pieprzem, dodac¢ $wieze liscie bazylii.

10



Dieta ubogocynkowa

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzier 1/ DzieA 2 / Dzier 3 / DzieA 4

Produkty zbozowe

Chleb orkiszowy
Chleb zytni

Makaron z maki orkiszowej
Ptatki owsiane

Ryz basmati

Ryz do risotto, arborio

Warzywa

Brokut kietki

Brokuty

Cebula

Cebula czerwona, surowa
Ciecierzyca bez zalewy, puszka
Czosnek

Fasolka szparagowa zielona
Jarmuz

Marchew

Papryka czerwona

Papryka zielona
Pieczarka uprawna, surowa
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Por

Rukola

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy
Szczypiorek
Szpinak

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Jogurt naturalny Skyr

Ser halloumi
Ser parmezan

240g (6 kromek)

80g (2i2/3
kromki)

70g (3/4 szklanki)
55g (5 1/2 tyzki)
45g (1/4 szklanki)
60g (1/4 szklanki)

24q (3 tyzki)
350g (2/3 sztuki)
100g (1 sztuka)
209 (1/5 sztuki)
809 (1/3 puszki)
15g (3 zgbki)
200g (2 garscie)
60g (3 garscie)
245g (51 1/3
sztuki)

3009 (111/3
sztuki)

709 (1/2 sztuki)
1209 (6 sztuk)
109 (1/2 peczka)
510g (3 sztuki)
100g (5 sztuk)
509 (1 porcja)
40g (2 garscie)
135g (9 sztuk)
409 (8 lisci)
100g (1/3 sztuki)
5g (1 tyzka)
25¢ (1 garsc)

150g (1
opakowanie)

609 (3 tyzki)
150ml (1
opakowanie)
100g (1/2 porcji
30g (3 i 3/4 tyzki

~— —

Serek naturalny - Bieluch
Smietana 12% ttuszczu

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol

Erytrol
Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Losos, wedzony

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Banan

Bordwka amerykanska, surowa
Cytryna

Dynia, pestki, tuskane
Gruszka

Jabtko

Kiwi

Migdaty

Nasiona chia, suszone
Orzechy wioskie
Porzeczki czerwone

Skérka cytrynowa
Truskawki

100g (4 tyzki)
50g (2 i 3/4 tyzki)

254g (5 sztuk)

209 (2 tyzki)
Sml (1/2 tyzki)
175ml (17§ 1/2
tyzki)

34 (6 3/4
tyzeczki)
45g (3 tyzki)
25g (1 tyzka)

1209 (1i1/4
sztuki)

509 (1/2
opakowania)

240g (1i3/4
sztuki

)
809 (2/3 sztuki)
200g (4 garscie)
209 (1/4 sztuki)
10g (1 tyzka)
130g (1 sztuka)
180g (1 sztuka)
759 (1 sztuka)
15g (1/2 garsci)
50g (5 tyzek)
209 (2/3 garsci)
120g (2 2/3
garsci)

3g (1 szczypta)

120g (3/4
szklanki)



Dieta ubogocynkowa

Napoje

Sok z cytryny

Woda

Przyprawy

Bazylia, Swieza
Bulion warzywny

Cynamon, mielony
Czosnek niedZzwiedzi
Ekstrakt wanilii
Kolendra liscie, $wieze
Kurkuma, mielona

Musztarda

Ocet balsamiczny
Papryka chili, w proszku
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Sos sojowy

Sol biata

Tymianek, suszony
Ziota prowansalskie

Produkty vege/vegan

Masto sezamowe, tahini

Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w
puszce

Mleko migdatowe, niestodzone

Mleko owsiane

22ml (3i2/3
tyzki)

800ml (3i1/3
szklanki)

199 (3i3/4
garsci)

240ml (1
szklanka)

4q (1 tyzeczka)
4g (3/4 tyzeczki)
2ml (1/2 tyzeczki)
39 (1/8 peczka)
5g(1i1/4
tyzeczki

5g (1/2 tyzeczki
3ml (1/2 tyzki
19 (1/4 tyzeczki
29 (1/2 tyzeczki
119 (11 szczypt
10g (1 tyzka
119 (11 szczypt
19 (1/3 tyzeczki
4q (4 szczypty

— N T T ' —

10g (1/2 tyzki)
120ml (1/2
szklanki)
230ml (1
szklanka)

60ml (1/4
szklanki)
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