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Dieta ok. 1500 kcal

kanapki

sniadanie (ok. 481 kcal; 5,6 WW)

2 kanapki: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g — 2 $rednie kromki);
margaryna miekka (2 x 5 g = 10 g — 2 lyzeczki); ser bialy (40 g - 4 cienkie
plasterki); koncentrat pomidorowy (5 g - 1 lyzeczka); suszona bazylia do
posypania

suréwka zsataty i pomaraniczy:satata (100 g—kilkalistkdw); pomarancza (100g
—Y%2 $redniej sztuki); nasiona sezamu (5 g — 1 fyzeczka); olej rzepakowy (5 g
-1 tyzeczka). Liscie sataty porwij, pomarancze podziel na czastki i przekroj
na potowe, wymieszaj z olejem i sezamem.

kefir 0, 0,5 lub 1% ttuszczu (150 ml - 34 matej szklanki)

herbata ziotowa lub inny napéj bez cukru - 1 szklanka

obiad (ok. 605 kcal; 6,2 WW)

zupa brokutowa: brokuly (100 g - podzielone na rézyczki); wioszczyzna
z mala iloscig marchewki (100 g); ziemniak (70 g — 1 srednia sztuka), dodaj
pod koniec gotowania; czosnek; kefir 0, 0,5 lub 1% ttuszczu (45 ml
- 3 lyzki), do zabielenia zupy. Ugotuj zupe na samych warzywach albo
na wywarze z chudego miesa (warzywa powinny by¢ ugotowane na pot
twardo), posyp natka pietruszki.

losos gotowany na parze, polany sosem kefirowo-koperkowym: fosos
(100 g), skropiony cytryna.

sos kefirowo-koperkowy: kefir 0, 0,5 lub 1% tluszczu (30 ml - 2 tyzki);
wymieszaj ze swiezo posiekanym koperkiem.

makaron razowy (30 g suchego makaronu — ok. 3 tyzek) — ugotuj na pot
twardo - al dente, nie rozgotu;j!

suréwka z kapusty pekinskiej, marchewki i pomaranczy, z zarodkami
pszennymi: kapusta pekiriska (200 g); marchewka (50 g - ¥z Sredniej sztuki);
pomarancza (100 g — %2 $redniej sztuki); sok z cytryny, olej rzepakowy
(5 g -1 lyzeczka). Kapuste pokrdj w piorka, marchew w grube stupki,
pomarancze podziel na czastki, polej olejem i sokiem.

herbata owocowa lub inny napoj bez cukru - 1 szklanka

kolacja (ok. 443 kcal; 5,3 WW)

2 kanapki: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g — 2 Srednie kromki);
margaryna miekka (2 x 5 g = 10 g - 2 tyzeczki); chuda szynka (30 g - kilka
cienkich plasterkéw); chrzan do posmarowania

satatka z soczewicy, posypana suszonym majerankiem: soczewica (15 g
suchej soczewicy — 3 lyzeczki); pomidor (100 g — %2 éredniej sztuki);
cebula czerwona - 2 matej sztuki; oliwa z oliwek (5 g - 1 tyzeczka); kefir 0,
0,5 lub 1% ttuszczu, z zywymi kulturami bakterii (100 ml - maly kubeczek).
Soczewice ugotuj, ale jej nie rozgotuj, pomidora pokroj w gruba kostke, cebule
drobno posiekaj. Polej oliwg zmieszang z kefirem, posyp majerankiem.
herbata ziolowa lub inny napéj bez cukru — 1 szklanka
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mandarynka maslanka herbata
serek
homogenizowany

ziemniak

zupa z zielonego -
groszku udo
kurczaka

Dieta ok. 1500 kcal

satata
loso$

e . w galarecie -
chleba : herbata

maslanka

sniadanie (ok. 462 kcal; 5,7 WW)

o 2 kromki chleba: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g - 2 srednie kromki);
margaryna miekka (2 x 5 g = 10 g — 2 tyzeczki)

e serek homogenizowany z ogorkiem, pomidorem i orzechami, posypany
estragonem: serek homogenizowany naturalny, chudy (45 g - 3 tyzki);
ogérek (50 g - 1 mata sztuka); pomidor (50 g - 1 mata sztuka); orzechy wioskie
(20 g - 2 duze sztuki). Warzywa pokroj w kostke, wymieszaj z serkiem, posyp
posiekanymi orzechami.

» mandarynka (100 g — 1 sztuka)

¢ maslanka 0, 0,5 lub 1% ttuszczu (150 ml - 34 matej szklanki)

* herbata ziolowa lub inny napdj bez cukru - 1 szklanka

obiad (ok. 629 kcal: 5,9 WW)

* zupa z zielonego groszku z grzankami: zielony groszek (30 g - swiezy lub
mrozony); wioszczyzna z matg iloiciag marchewki (100 g); grzanki z chleba
zytniego petnoziarnistego (40 g — 1 érednia kromka), maslanka 0, 0,5 lub
1% ttuszczu (45 g - 3 tyzki), do zabielenia zupy. Ugotuj zupe na samych
warzywach albo na wywarze z chudego miesa (warzywa powinny byc
ugotowane na potf twardo), posyp natka pietruszki.

s udo kurczaka duszone, polane sosem maslankowo-ziotowym: udo
kurczaka (100 g); olej rzepakowy do duszenia (15 g - 3 tyzeczki)

« sos maslankowo-ziotowy: maslanka 0, 0,5 lub 1% ttuszczu (30 ml - 2 tyzki);
wymieszaj z suszonymi ziotami, np. z tymiankiem, lubczykiem i oregano.

¢ ziemniak (70 g - 1 $rednia sztuka), nie rozgotowany i nie ttuczony

e suréwka z marchewki: marchewka (100 g - 1 érednia sztuka); oliwa z oliwek
(5 g -1 lyzeczka); sok z cytryny. Marchew zetrzyj na tarce, wymieszaj z oliwg
i cytryna.

e kiwi (100 g - 1 sztuka)

* herbata owocowa lub inny napéj bez cukru - 1 szklanka

kolacja (ok. 428 kcal; 4,9 WW)

e 2 kromki chleba: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g — 2 érednie
kromki); margaryna miekka (2 x 5 g = 10 g — 2 lyzeczki); pomidor (100 g
— %2 $redniej sztuki), pokrojony w plastry

* tosoé w galarecie z warzywami: fosos (50 g); pietruszka, seler (tacznie 50 g),
ocet winny. Warzywa do satatki ugotuj na pof twardo.

o satata z sokiem z cytryny: satata (100 g - kilka listkow); sok z cytryny

e maslanka 0, 0,5 lub 1% tluszczu, z zywymi kulturami bakterii (100 g
— maty kubeczek)

¢ herbata ziotowa lub inny napdj bez cukru - 1 szklanka
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ptatki owsiane morela
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Dieta ok. 1500 kcal

bitki wotowe surowka brzoskwinial)
safatka c_12 e T
z pomidoréw jogurt sok herbata
kromki pomidorowy
chleba

sniadanie (ok. 459 kcal; 5,6 W)

» 1 kanapka: chleb zytni peinoziarnisty (40 g — 1 srednia kromka); margaryna
miekka (5 g — 1 lyzeczka); szynka z kurczaka (20 g - kilka plasterkow);
ogorek kiszony (50 g — kilka plasterkow)

o ptatki owsiane z jogurtem: pfatki owsiane (30 g - 2 tyzki); jogurt 0, 0,5 lub
1% tluszczu (150 ml — 3% matej szklanki); orzechy laskowe (10 g — kilka
sztuk). Platki zagotuj krotko w wodzie, po ostudzeniu dodaj do jogurtu,
posyp posiekanymi orzechami.

* morela (100 g - 1 sztuka)

herbata ziotowa lub inny napéj bez cukru — 1 szklanka

obiad (ok. 604 kcal; 6 WW)

o zupa krupnik: kasza jeczmienna gruboziarnista (30 g - 3 lyzki suchej kaszy
przed gotowaniem); wloszczyzna z mata iloscig marchewki (100 g); jogurt
0, 0,5 lub 1% ttuszczu (45 ml - 3 tyzki), do zabielenia zupy. Ugotuj zupe na
samych warzywach albo na wywarze z chudego migsa (warzywa powinny
by¢ ugotowane na pof twardo), kaszy nie rozgotuj; posyp natka pietruszki.

o bitki wotowe: mieso wolowe, chude (100 g); olej rzepakowy do duszenia (59
- 1{yzeczka)

 ziemniak (70 g - 1 érednia sztuka), nie rozgotowany i nie tluczony

» suréwka z pora z jogurtem, posypana $wiezym lub suszonym koperkiem:
por (200 g - 1 érednia sztuka); sok z cytryny; jogurt 0, 0,5 lub 1% ttuszczu
(45 ml - 3 tyzki); oliwa z oliwek (10 g — 2 tyzeczki). Pora pokréj w cienkie
krazki, skrop cytryna, polej jogurtem zmieszanym z koperkiem.

e brzoskwinia (150 g — 1 $rednia sztuka)

¢ herbata owocowa lub inny napéj bez cukru - 1 szklanka

kolacja (ok. 459 kcal; 5,6 WW)

¢ 2 kromki chleba: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g - 2 $rednie

kromki); margaryna miekka (2 x5 g = 10 g - 2 fyzeczki)

satatka z pomidoréw z serem bialym, posypana bazylia: ser biaty poftiusty

(40 g - ok. 1/6 kostki); pomidor (200 g - 1 $rednia sztuka); cebula czerwona

(50 g — 1 mata sztuka); sok z cytryny; oliwa z oliwek (5 g - 1 fyzeczka). Ser

i pomidora pokréj w kostke, cebule posiekaj, wymieszaj, polej oliwa

z cytryna.

* jogurt 0, 0,5 lub 1% ttuszczu, z zywymi kulturami bakterii (100 ml - maty
kubeczek)

 sok pomidorowy (150 ml - 34 matej szklanki)

¢ herbata ziotowa lub inny napdj bez cukru - 1 szklanka
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kanapka ptatki zytnie nektarynka herbata

zupa
pomidorowa

. herbata

galaretka

gulasz wolowy surowka

Dieta ok. 1500 kcal

chrupki
T G sok
. pomidorowy

satatka m]eko herbata
zsiadte

sniadanie (ok. 467 kcal; 5,9 WW)

1 kanapka: chleb zytni pelnoziarnisty (40 g — 1 $rednia kromka); margaryna
miekka (5 g - 1 tyzeczka); poledwica z indyka (20 g - kilka plasterkéw); chrzan
lub koncentrat pomidorowy (5 g — 1 tyzeczka)

ptatki zytnie z milekiem zsiadlym: ptatki zytnie (30 g — 2 fyzki); mleko
zsiadle 0, 0,5 lub 1% tluszczu, z zywymi kulturami bakterii (150 ml
- 34 matej szklanki); pestki dyni (10 g - kilka sztuk). Platki zagotuj krétko w wo-
dzie, po ostudzeniu dodaj do mleka zsiadtego, posyp posiekanymi pestkami dyni.
nektarynka (100 g — 1 mata sztuka)

herbata ziotowa lub inny napéj bez cukru — 1 szklanka

obiad (ok. 600 kcal; 6,4 WW)

zupa pomidorowa z makaronem: koncentrat pomidorowy (15 g — 1 lyzka);
wloszczyzna z matg iloscia marchewki (100 g); makaron razowy (30 g
suchego makaronu); mleko zsiadte 0, 0,5 lub 1% tluszczu, z zywymi kulturami
bakterii (45 ml — 3 tyzki), do zabielenia zupy. Ugotuj zupe na samych
warzywach albo na wywarze z chudego miesa (warzywa i makaron
powinny by¢ ugotowane na poét twardo), posyp natka pietruszki.
Wykorzystaj wloszczyzne do innego dania.

gulasz wotowy z cebula i czosnkiem: mieso wotowe, chude (100 g); cebu-
la (100 g — 1 sztuka); czosnek — 3 zabki; ole] rzepakowy do duszenia (5 g
- 1 lyzeczka), ziemniak (70 g — 1 érednia sztuka), nie rozgotowany i nie ttuczony
surowka z kapusty bialej i pomaranczy: kapusta biata (150 g); poma-
rancza (100 g — Y2 $redniej sztuki), sok z cytryny, oliwa z oliwek (10 g
- 2 tyzeczki). Kapuste cienko poszatkuj, pomarancze podziel na mate czastki,
polej oliwa z cytryna.

galaretka z mleka zsiadtego 0, 0,5 lub 1% ttuszczu, z zelatyna (100 ml - ¥2 malej
szklanki): 100 ml mleka zsiadtego zmiksuj ze szczypta cukru waniliowego. Cztery
gramy zelatyny (34 tyzeczki) namocz w zimnej wodzie, po namoczeniu wstaw
do tazni wodnej (naczynie z namoczong zelatyng wstaw do naczynia z gora-
ca woda), caly czas mieszajac. Kiedy zelatyna rozpusci sie catkowicie, poczekaj
troszke, zeby ostygta, wlej ja do zsiadlego mleka i ponownie zmiksuj lub dobrze
rozmieszaj. Wstaw do lodéwki do zastygniecia.

herbata owocowa lub inny napéj bez cukru - 1 szklanka

kolacja (ok. 465 kcal; 5 WWw)

chleb chrupki (20 g — 2 kromki)

satatka z fasoli i $ledzia, w sosie pomidorowym: fasola (60 g — 1 garsc); sledz
(50 g - 1 dzwonko); cebula czerwona (50 g — 1 mata sztuka); sok z cytryny, oliwa
z oliwek (5 g — 1 fyzeczka). Fasole ugotuj na sypko, dobrze wymoczonego éledzia
pokroéj w gruba kostke, cebule posiekaj. Satatke polej oliwa z cytryna. Wszystkie
sktadniki wymieszaj.

mleko zsiadte 0, 0,5 lub 1% tluszczu, z zywymi kulturami bakterii (100 ml - maty
kubeczek)

e sok pomidorowy (45 ml - 3 fyzki)

herbata ziotowa lub inny napéj bez cukru - 1 szklanka
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pasta kefir herbata
z sera bialego
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Dieta ok. 1500 kcal

kanapki satatka kefir herbata
z brokutéw

sniadanie (ok. 461 kcal; 5,6 WW)

» 2 kromki chleba: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g); margaryna
miekka 2x5g=10g)

* pasta z sera biatego z rzodkiewkami, szczypiorkiem i sezamem: ser bialy
(40 g - 4 cienkie plasterki); rzodkiewki (100 g — kilka sztuk); szczypiorek;
nasiona sezamu (10 g - 2 lyzeczki); kefir 0, 0,5 lub 1% ttuszczu (45 ml
- 3 lyzki). Ser rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z kefirem lub zmiksuj,
rzodkiewki posiekaj, posyp sezamem i suszonym tymiankiem.

¢ truskawki, $wieze lub mrozone (100 g — 7 sztuk)

e kefir 0, 0,5 lub 1% ttuszczu (100 ml - ¥2 matej szklanki)

¢ herbata ziolowa lub inny napdj bez cukru — 1 szklanka

obiad (ok. 577 kcal; 6 W)

e zupa z soczewicy, posypana suszonym majerankiem: soczewica (20 g
- 2 tyzki suchej); wioszczyzna z mata iloscig marchewki (100 g); czosnek;
ziemniak (70 g — 1 érednia sztuka), dodaj pod koniec gotowania. Ugotuj
zupe na samych warzywach albo na wywarze z chudego migsa (warzywa
powinny by¢ ugotowane na pot twardo), soczewicy nie rozgotuj, posyp
natka pietruszki.

* podudzie indyka gotowane w wodzie, z ziotami: podudzie indyka bez
skory (100 g)

* ryz brazowy (30 g - 3 tyzki suchego ryzu); ugotuj na sypko, nie rozgotuj.

» suréwka z cykorii i grejpfruta: cykoria (200 g - 3 mate sztuki); grejpfrut
(100 g - ¥4 $redniej sztuki), sok z cytryny, olej rzepakowy (15 g - 3 tyzeczki).
Cykorie pokrdj w cienkie krazki, grejpfruta podziel na czastki, kazda
czastke pokréj na 3 czeici, polej olejem z cytryna.

e kefir 0, 0,5 lub 1% ttuszczu (150 ml - 34 malej szklanki)

» herbata owocowa lub inny napéj bez cukru — 1 szklanka

kolacja (ok. 477 kcal; 5,4 W)

» 2 kanapki: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g - 2 $rednie kromki);
margaryna miekka (2 x5 g = 10 g - 2 fyzeczki); jajko - 1 sztuka; satata — kilka
listkow, do dekoracji kanapek. Jajko ugotuj na twardo, pokroj w plasterki,
utéz na chlebie.

* salatka z brokuléw, pomidora i papryki: brokuty (100 g - kilka rézyczek);
pomidor (100 g — ¥ $redniej sztuki); papryka (60 g — Ya matej sztuki); sok
z cytryny, oliwa z oliwek (5 g — 1 tyzeczka). Brokuly ugotuj na parze, na
pdt twardo, pomidora pokroj w ésemki, papryke pokrdj w paski. Polej
oliwa z cytryna.

e kefir 0, 0,5 lub 1% tluszczu, z zywymi kulturami bakterii (150 ml - 34 matej
szklanki)

¢ herbata ziotowa lub inny napdj bez cukru - 1 szklanka
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surowka jogurt herbata
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surowka herbata
halibut P

Dieta ok. 1500 kcal

fh ™

satatka

sniadanie (ok. 483 kcal; 5,5 W\W)

¢ 2 kanapki: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g — 2 érednie kromki);
margaryna miekka (2 x 5 g = 10 g — 2 tyzeczki); pieczona piers z indyka (20 g
-4 cienkie plasterki); rzodkiewki (20 g - kilka plasterkowy); suszony koperek
¢ suréwka z cykorii, jabtka i nasion stonecznika: cykoria (50 g - kilka listkéw);
jabtko (50 g — pot $redniego); nasiona stonecznika (10 g — 2 tyzeczki); olej
rzepakowy (5 g - 1 tyzeczka); cynamon. Cykorie pokroj w krazki, jabtko
~w gruba kostke, wymieszaj z olejem i nasionami, posyp cynamonem.
jogurt 0, 0,5 lub 1% ttuszczu (150 ml — % malej szklanki)
herbata ziotowa lub inny napéj bez cukru - 1 szklanka

obiad (ok. 585 kcal; 6,1 WW)

zupa kalafiorowa z papryka: kalafior (100 g - kilka rézyczek); papryka
czerwona (125 g — ¥z sztuki); cebula, czosnek; ziemniak (70 g - 1 érednia
sztuka), dodaj pod koniec gotowania; jogurt 0, 0,5 lub 1% ttuszczu (45 ml
- 3 lyzki), do zabielenia zupy. Kalafiora podziel na rézyczki, papryke
pokréj w paski. Ugotuj zupe na samych warzywach albo na wywarze
z chudego miesa (warzywa powinny by¢ ugotowane na pét twardo),
posyp natka pietruszki.

halibut z tymiankiem, pieczony w piekarniku: halibut (100 g); olej rzepakowy
(5 g - 1 lyzeczka). Rybe przed pieczeniem skrop cytryna, posyp tymiankiem.

ryz brazowy (30 g - 3 tyzki suchego ryzu); ugotuj na sypko, nie rozgotu;.
suréwka z kapusty czerwonej i pomarariczy w sosie jogurtowo-imbirowym:
kapusta czerwona (200 g); pomarancza (100 g — V2 sredniej sztuki); sok
z cytryny; jogurt 0, 0,5 lub 1% tluszczu (45 ml - 3 tyzki). Kapuste poszatkuj
cienko i sparz wrzacg woda, pomarancze podziel na czastki, kazda czastke
przekr6j na potowe. Jogurt wymieszaj ze szczyptg startego $wiezego
imbiru i starta skérka z cytryny.

¢ herbata owocowa lub inny napdj bez cukru — 1 szklanka

kolacja (ok. 440 kcal; 5,5 Ww)

= 2 kanapki: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g - 2 $rednie kromki);
margaryna miekka (2x 5g=10q)

* saftatka z serka granulowanego, zielonego groszku i papryki czerwonej,
z suszonym oregano: serek granulowany Light (45 g - 3 tyzki); zielony
groszek z puszki (45 g — 3 fyzki); papryka czerwona (125 g - %2 $redniej
sztuki); cebula dymka - 1 sztuka; oliwa z oliwek (5 g - 1 tyzeczka); jogurt 0,
0,5 lub 1% ttuszczu, z zywymi kulturami bakterii (75 ml -5 lyzek). Papryke
pokréj w gruba kostke, cebule drobno posiekaj, wymieszaj skiadniki.

* herbata z melisy lub inny napéj bez cukru - 1 szklanka
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jagody jogurt herbata

kanapki

napoj sojowy
/ 1 .

zupa
ogorkowa ey

et

suréwka herbata )

Dieta ok. 1500 kcal

napoj sojowy

herbata

4" ‘“"

\3 _ satatka

kanapki

sniadanie (ok. 445 kcal; 5,5 WW)

= 2 kanapki: chleb zytni pefnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g - 2 $rednie kromki);
margaryna miekka (2 x 5 g = 10 g - 2 tyzeczki); serek tofu, z dodatkiem
wapnia (40 g — 4 cienkie plasterki); satata (50 g — kilka listkow); awokado
(25 g - 2 cienkie plasterki), utoz na serku.

jagody, swieze lub mrozone (100 g)

jogurt sojowy naturalny, z dodatkiem wapnia (150 ml - 34 matej szklanki)
herbata ziotowa lub inny napéj bez cukru - 1 szklanka

obiad (ok. 604 kcal; 6 W\W)

¢ zupa ogorkowa: ogorek kiszony (100 g — 1 srednia sztuka); wloszczyzna
z malg iloscig marchewki (100 g); czosnek; ziemniak (70 g — 1 $rednia
sztuka), dodaj pod koniec gotowania; napéj sojowy (mleko sojowe)
zdodatkiem wapnia (45 ml -3 yzki), do zabielenia zupy. Ogérka zetrzyj ze
skorg na grubej tarce. Ugotuj zupe na samych warzywach albo na wywarze
z chudego miesa (warzywa powinny by¢ ugotowane na pot twardo), posyp
posiekanym koperkiem.

¢ schab pieczony w rekawie foliowym, z majerankiem: schab srodkowy,
bardzo chudy (100 g) — natrzyj majerankiem i posiekanym czosnkiem.

¢ kasza gryczana (30 g - 3 tyzki suchej), przed gotowaniem; ugotuj na sypko,

nie rozgotuj.

surowka z selera naciowego, marchewki, jabtka i zurawin z gozdzikami

i cynamonem: seler naciowy (200 g — 1 $rednia sztuka); marchewka (100 g

— 1 srednia sztuka); jabtko (100 g — 1 mala sztuka); zurawiny, swieze lub

mrozone (15 g — 1 tyzka); olej rzepakowy (10 g — 2 tyzeczki). Selera pokrgj

w cienkie krazki, marchewke w stupki, jabtko ze skérg — w gruba kostke

lub stupki, Zurawiny rozgnie¢, wymieszaj i posyp przyprawami.

¢ napdj sojowy (mleko sojowe), z dodatkiem wapnia (150 ml - 34 matej szklanki)

¢ herbata ziotowa, woda mineralna lub inny napdj bez cukru - 1 szklanka

kolacja (ok. 481 kcal; 5,3 Ww)

¢ 2 kanapki: chleb zytni petnoziarnisty (2 x 40 g = 80 g — 2 srednie kromki);
margaryna miekka (2 x 5 g = 10 g - 2 lyzeczki); wedlina sojowa (50 g - kilka
plasterkow); cykoria — kilka listkéw, do dekoracji kanapek

o satatka z kalafiora, pomidora i cebuli czerwonej: kalafior (100 g - kilka
rozyczek); pomidor (100 g — V2 $redniej sztuki); cebula czerwona (50 g — 1 mata
sztuka); sok z cytryny; oliwa z oliwek (5 g — 1 tyzeczka). Kalafiora ugotuj
na parze, na po6t twardo, pomidora pokréj w 6semki, cebule posiekaj.
Polej oliwa z cytryna.

¢ napoj sojowy (mleko sojowe), z dodatkiem wapnia (150 ml — 34 matej szklanki)

* herbata ziotowa lub inny napéj bez cukru — 1 szklanka
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