Owsianka makowa z
suszonymi owocami i
malinami

ZELAZO - 4,77mg
516 kcal

Ciecierzyca na stono

ZELAZO- 4,48mg
513 kcal

Kanapki z
hummusem i jajkiem

ZELAZO- 6,58 mg
485 kcal

Owsianka chatwowa

ZELAZO- 4,24 kcal
538 kcal

Kanapki ze smalcem z
fasoli

*sktadniki na smalec
podane na 8 porcji
(kromek)

ZELAZO- 6mg
521 kcal

Propozycje sniadan bogatych w zelazo

Mleko 2% - 1 szkl. (200ml)
Daktyle - 3 szt. (15g)

Suszone morele — 2 szt. (20g)
Ptatki owsiane — 5 tyzek (50g)
Mak — 1 tyzeczka (5g)

Maliny - 3/4 szkl. (100g)
Nerkowce — 7szt. (10g)

Cebula - 1/2 szt. (50g)
Pieczarki - 5 szt. (100g)

Cukinia - 1/3 szt. (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Ciecierzyca z puszki — 1 puszka (240g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)
Pomidor - 1 szt. (170g)

Jaja - 2 szt. (120g)

Chleb razowy - 2 kromki (80g)
Hummus — 2 tyzki (40g)

Rukola - 1 garsc¢ (20g)

Pomidor koktajlowy - 6 szt. (120g)
Ogorki kiszone - 2 szt. (120g)

Ptatki owsiane — 5 tyzek (50g)
Skyr naturalny — 4 tyzki (100g)
Maliny - 3/4 szkl. (100g)
Cynamon — szczypta

Pasta tahini — 1 tyzka (15g)
Banan - 1 szt. (120g)
Stonecznik — 1 tyzeczka (5g)

Chleb razowy - 2 kromki (80g)
Papryka czerwona - 1/2 szt. (120g)
Serek wiejski lekki — 1 szt. (150g)
Pestki dyni - 1 tyzka (10g)

SMALEC Z FASOLI

Cebula — 1 szt. (100g)

Olej rzepakowy — 1 tyzka (10g)
Jabtko — 1 szt. (200g)

Fasola biata — 1 puszka (240g)

Mleko zagotowaé, wrzuci¢ pokrojone w kostke
daktyle, suszone morele i ptatki i gotowac okoto
5 minut. Zdja¢ z ognia, wsypa¢ mak i maliny. Na
talerzu posypac rozdrobnionymi nerkowcami.

Cebule posiekaé, pieczarki pokroi¢ w plasterki,
cukinie w kostke. Na patelni zeszkli¢ cebule,
doda¢ pieczarki i cukinie i dusi¢ pod
przykryciem az warzywa zmiekng. Ciecierzyce w
potowie rozgnies¢ ttuczkiem, ale zostawic tez
kawatki kulek ciecierzycy. Rozgnieciong
ciecierzyce wrzuci¢ na patelnie i podgrzewad.
Wymieszaé i na talerzu posypac posiekanym
szczypiorkiem. Przyprawi¢ pieprzem i solg.
Podawac z ¢wiartkami pomidora.

Jajka ugotowac na twardo. Przygotowac
kanapki zhummusem, rukolg i plasterkami
jajka. Podawac z pomidorkami i ogérkami
kiszonymi.

Ptatki zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 5 minut do
napecznienia. Dodaé skyr, maliny, cynamon i
tahini. Wymiesza¢. Podawac z plasterkami
banana i posypac stonecznikiem.

Z podanych sktadnikéw przygotowac kanapki ze
smalcem z fasoli (2 porcje). Podawac ze
stupkami papryki. Do positku serek wiejski z
pestkami dyni

SMALEC Z FASOLI: cebule posiekac i zeszkli¢ na
patelni, przyprawic pieprzem i solg. Jabtko
pokroi¢ w kostke i dodac¢ do cebuli. Dusi¢ pod
przykryciem az jabtko bedzie miekkie (w razie
potrzeby dola¢ odrobine wody). Fasole
zblendowaé na gtadka mase. Nastepnie dodac
jabtko z cebulg i delikatnie zblendowac (nie na
gtadko, powinna by¢ wyczuwalna cebula).
Przyprawi¢ do smaku: pieprzem i sola.



Propozycje drugich sniadan bogatych w zelazo

Positek

Komosa ryzowa ze
szpinaki, pieczarami i
serem feta

ZELAZO- 6,82 mg
414 kcal

Czekoladowy jogurt z

malinami

ZELAZO- 4,24 mg
414 kcal

Omlet czekoladowy z
bananem

ZELAZO-3,83 mg
440 kcal

Koktajl z bananem i
truskawkami

ZELAZO-3,8mg
414 kcal

Satatka z warzywami
i kaszg gryczana

ZELAZO- 4,6mg
402 kcal

Sktadniki

Komosa ryzowa — 5 tyzek (50g)
Pieczarki - 5 szt. (100g)

Ser feta — 2 tyzki (40g)
Czosnek - 1 zgbek (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Szpinak - 2 garscie (50g)

Natka pietruszki — 1 tyzka (5g)

Jogurt naturalny — 1 szt. (200g)
Kakao ciemne - 1 tyzka (10g)
Nasiona chia — 2 tyzki (20g)
Nerkowce — 10 szt. (15g)
Maliny — 1,5 szkl. (200g)

Banan - 1 szt. (120g)

Jaja - 1 szt. (60g)

Maka razowa — 4 tyzki (40g)
Proszek do pieczenia - szczypta
Kakao - 1 tyzka (10g)

Oliwa z oliwek — 1 tyzeczka (5ml)
Truskawki - 2/3 szkl. (100g)

Banan - 1 szt. (120g)

Nerkowce — 7 szt. (10g)

Sezam - 1 tyzka (10g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Mleko 2% - 1 szkl. (200ml)
Truskawki — 1 szkl. (200g)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Papryka czerwona - 1/2 szt. (120g)
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Natka pietruszki — 1 tyzka (5g)
Poledwica drobiowa- 2 plastry (30g)
Stonecznik - 1 tyzka (10g)

Kukurydza - 1 fyzka (25g)
Ciecierzyca w puszce - 3 tyzki (60g)
Jogurt naturalny - 2 tyzki (50g)

Sposoéb przygotowania

Komose ugotowad. Pieczarki pokroi¢ w
plasterki, ser feta w kostke, czosnek posiekac.
Na patelni podsmazy¢ pieczarki az zmiekng i
wyparuje woda. Nastepnie dodac¢ czosnek i
krétko podsmazaé. Wrzucié szpinak i miesza¢ az
liscie sie skurczg. Wrzuci¢ komose, posiekang
natke i wymieszac z pozostatymi sktadnikami.
Przyprawi¢ do smaku. Na talerzu pospaé serem
feta.

Jogurt wymiesza¢ z kakao, chia i
rozdrobnionymi nerkowcami. Odstawi¢ na 30
minut do napecznienia. Podawac z malinami.

Banan rozgnie$¢ widelcem, wymieszaé z
jajkiem, maka, proszkiem do pieczenia i kakao.
Mase wla¢ na rozgrzang patelnie i smazy¢ z obu
stron pod przykryciem na matym ogniu.
Obracac z uzyciem talerza. Podawac z musem z
truskawek.

Wszystkie sktadniki zblendowa¢ na koktajl.

Kasze ugotowac. Papryke pokroi¢ w kostke,
szczypiorek i natke pietruszki posiekac,
poledwice pokroi¢ w plasterki. Wymieszaé
wszystkie sktadniki razem. Przyprawic do
smaku: pieprzem, sol3 i stodka papryka.



Watrdbka z jabtkiem,
ziemniakami i kapusta
kiszong

ZELAZO- 12,7mg
521 kcal

Kasza gryczanaz
miesem mielonym i
warzywami

ZELAZO- 4,7mg
547 kcal

Kasza gryczana z
kurczakiem, cukinig i

papryka

ZELAZ0-6,43 mg
514 kcal

Ciecierzyca w sosie
orzechowym

ZELAZO-4,4 mg
505 kcal

Gulasz drobiowy z
kaszg gryczana

ZELAZO- 5,8 mg
578 kcal

Propozycja obiadow bogatych w zelazo

Ziemniaki — 2 szt. (200g)

Jabtko - 1 szt. (200g)

Watrébka drobiowa — porcja (100g)
Cebula - 1/2 szt. (50g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Kapusta kiszona - 1 szkl. (150g)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Papryka czerwona - 1/2 szt. (120g)
Cukinia - 1/3 szt. (100g)

Cebula - 1/2 szt. (50g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Mieso mielone drobiowe - porcja (100g)
Sos sojowy - 2 tyzeczki (10ml)

Pestki dyni — 1 tyzka (10g)

Natka pietruszki — 1 tyzka (5g)

Przyprawy: pieprz, sél, stodka papryka, suszone

oregano
Papryka czerwona - 1/2 szt. (120g)
Cukinia - 1/3 szt. (100g)

Cebula - 1/2 szt. (50g)

Piers z kurczaka - porcja (100g)
Natka pietruszki — 1 tyzka (5g)
Czosnek - 1 zgbek (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Szpinak - 1 garsc (25g)

Pestki dyni - 1 tyzka (10g)

Cebula - 1/2 szt. (50g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Cukinia - 1/5 szt. (50g)

Tofu — 0,5 kostki (90g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Passata pomidorowa - 1/2 szkl. (125ml)
Ciecierzyca w puszce — % szt. (120g)
Masto orzechowe - 1 tyzka (20g)
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Przyprawy: wedzona i stodka papryka

Kalafior - 1/6 szt. (150g)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Cebula - 1/2 szt. (50g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/2 szt. (120g)
Piers z kurczaka - porcja (150g)
Passata pomidorowa — 1 szkl. (200ml)
Koperek — 1 tyzka

Ziemniaki ugotowac. Jabtko pokroi¢ w
6semki, watrdbke oczysci¢, cebule pokroié
w pidrka. Na patelni podsmazyc¢ cebule,
nastepnie dodac watrobe i obsmazyé z
obu stron. Przyprawic¢ pieprzem, solg i
majerankiem. Doda¢ pokrojone jabtka i
chwile podsmazacé. Gotowg watrdbke
podawac z ziemniakami i kapusta kiszona.

Kasze gryczang ugotowad. Papryke pokroié
w kostke, cukinie w pétplasterki, cebule i
czosnek posiekac. Na patelni podsmazyé
cebule z czosnkiem. Nastepnie dodaé
mieso. Przyprawic¢ do smaku i smazy¢ az
bedzie gotowe. Dodawaé warzywa, wlac
odrobine wody (ok. 50ml) i dusi¢ do
miekkosci. Doda¢ sos sojowy, ugotowang
kasze i pestki dyni. Cato$¢ wymieszac i
posypac posiekang natka.

Papryke, cukinie, cebule i kurczaka pokroié¢
w kostke, natke pietruszki i czosnek
posiekaé. Kasze ugotowac. Na patelni
zeszkli¢ cebule z czosnkiem. Nastepnie
doda¢ kurczaka i obsmazac z obu stron.
Dodac¢ warzywa i smazy¢ do miekkosci. Na
koniec dodac¢ ugotowang kasze, szpinak i
catos¢ wymieszaé. Mieszac az liscie sie
skurcza. Na talerzu posypac¢ pestkami i
posiekang natka.

Cebule i czosnek posiekac, cukinie pokroié
w potplasterki, tofu w kostke. Na patelni
zeszkli¢ cebule z czosnkiem, nastepnie
dodac tofu i krétko podsmazaé. Dodac
cukinie, wla¢ odrobine wody i dusi¢ pod
przykryciem do miekkosci. Nastepnie wlaé
passate pomidorowa, ciecierzyce i masto
orzechowe i catos¢ zagotowac. Przyprawié
do smaku. Posypaé posiekanym
szczypiorkiem.

Kalafior i kasze ugotowac. Na patelni
zeszkli¢ posiekang cebule z czosnkiem.
Dodac pokrojong w kostke papryke i
smazy¢ przez 1 minute. Nastepnie dodac
pokrojonego w kostke kurczaka i
obsmazac go z kazdej strony, w miedzy
czasie przyprawic¢. Wlac troche wody, a
nastepnie dodac passate pomidorowa.
Wymieszaé i zagotowac. Gotowac ok. 5



Kanapki z wedling i
jajkiem

ZELAZO- 5,38mg
525 kcal

Satatka grecka z
grzanka

ZELAZO- 5,12mg
502 kcal

Satatka z burakiem i
serem feta

ZELAZO- 6,73mg
498kcal

Satatka z kurczakiem i
grzanka

ZELAZO- 4,78mg
492 kcal

Zupa krem ze
szpinaku

ZELAZO- 5,5mg
427 kcal

minut. Podawac z kalafiorem i kasza.
Posypac¢ koperkiem.

Propozycje na kolacje bogate w zelazo

Chleb razowy - 2 kromki (80g)
Masto - 2 tyzeczki (10g)

Wedlina drobiowa - 2 plastry (30g)

Rukola — 1 gars¢

Pomidor - 1 szt. (170g)
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)
Jajko - 1 szt. (60g)
Pomarancza - 1 szt. (240g)
Pomidorki — 7 szt. (140g)
Ogorek - 1 szt. (100g)

Cebula - 1/2 szt. (50g)

Ser feta — 2 plastry (40g)
Safata - 1 gars¢

Pestki dyni - 1 tyzka (10g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Chleb razowy - 2 kromki (80g)

Natka pietruszki — 1 tyzka (5g)
Rukola - 2 garsci (40g)

Burak gotowany - 1 szt. (120g)
Ser feta — 2,5 plastra (50g)
Cebula - 1/4 szt. (25g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pestki dyni- 2 tyzki (20g)
Chleb razowy - 1 kromka (40g)

Pier$ z kurczaka - 1/2 szt. (100g)
Safata - 1 gars¢ (25g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)
Pomidorki — 4 szt. (100g)
Ogorek kiszony - 2 szt. (120g)
Kukurydza - 2 tyzki (50g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Midd — 1 tyzeczka (10g)

Chleb razowy - 1 kromka (40g)
Pestki dyni — 3 tyzeczki (15g)

Ziemniaki — 2 szt. (200g)

Bulion warzywny — 1,25 szkl. (300ml)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Ser feta — 2 plastry (40g)
Chleb razowy - 1 kromka (35g)
Pestki dyni - 1 tyzka (10g)

Z podanych sktadnikéw przygotowac kanapki
z mastem, wedling, rukolg i plasterkami
pomidora. Posypaé posiekanym
szczypiorkiem. Podawac z jajkiem na miekko.

Do kolacji pomarancza.

Pomidorki przepotowi¢, ogérka pokroi¢ w
plasterki, cebule w pidrka, a ser feta w kostke.
Talerz wytozy¢ satatg, dodaé warzywa,
posypac pestkami i polac¢ oliwg z oliwek.
Przyprawi¢ do smaku. Kromki chleba
podgrzaé na suchej patelni i podawaé w
formie grzanki.

Natke pietruszki posiekac i wymieszac z
rukola. Buraka pokroi¢ w cienkie plasterki, ser
feta w kostke, cebule w pidrka. Talerz wytozy¢
rukolg, doda¢ pozostate sktadniki i polac oliwg
z oliwek. Przyprawi¢ do smaku. Satatke
posypac¢ pestkami dyni i podawacé z kromkg
chleba.

Kurczaka upiec na papierze do pieczenia w
piekarniku. Satate porwa¢, wymieszac z
rukolg, pomidorki przepotowi¢, ogérki pokroic
w potplasterki. Talerz wytozy¢ satatg, dodac
warzywa, kurczaka i polaé sosem (oliwa z
oliwek wymieszana z miodem). Chleb
podgrzaé na suchej patelni i podawaé w
formie grzanki. Satatke posypac pestkami i
podawac z grzanka.

Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. W garnku
zagotowac bulion, wrzuci¢ ziemniaki i
gotowad do miekkosci. Na koniec dodaé
szpinak i gotowac 2-3 minuty. Zdjaé z ognia.
Dodac ser feta i zblendowac na gtadki krem.
Przyprawi¢ do smaku. Chleb podgrza¢ na
suchej patelni, pokroié¢ w kostke i posypac
zupe grzankami. Dodac pestki dyni.



