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Dlaczego zdrowa dieta jest wazna?

Zdrowa dieta i tryb zycia odgrywajq
kluczowq role w zapewnieniu
optymalnego stanu zdrowia oraz
przeciwdziataniu wielu chorobom.
Prawidfowe nawyki zywieniowe,
zbilansowana dieta oraz regularna
aktywnosé fizyczna sq kluczowe dla
utrzymania prawidfowej masy ciata

i regulaciji ci$nienia krwi. Prawidtowe
nawyki zywieniowe sq fundamentem
zdrowego stylu zycia, ktéry wptywa na
ogdlny stan zdrowia fizycznego

i psychicznego.

Zdrowa i zbilansowana dieta zapewnia
organizmowi odpowiedniq ilo$¢
niezbednych sktadnikéw odzywczych,
takich jak witaminy, skfadniki mineralne,
biatka, weglowodany i ttuszcze.
Odpowiednie spozycie tych skfadnikéw
odzywczych wspiera funkcjonowanie
narzqdéw, uktadu immunologicznego
oraz proceséw metabolicznych.
Prawidfowy sposéb zywienia jest
kluczowym czynnikiem w zapobieganiu
wielu chorobom, w tym otytosci,
cukrzycy typu 2, chorobom uktadu
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krgzenia, nadci$nienia tetniczego i
niektérym typom nowotwordw.
Spozywanie réznorodnych, $wiezych
produktéw naturalnych zamiast
przetworzonych i wysoko
przetworzonych zmniejsza ryzyko
wystgpienia tych schorzen. Prawidfowa
dieta pomaga utrzymaé zdrowq mase
ciata poprzez dostarczanie organizmowi
odpowiedniej iloéci energii zgodnej z
jego zapotrzebowaniem. Regularne
spozywanie pefnowartoéciowych
positkéw zamiast przekgsek
wysokokalorycznych pomaga

w utrzymaniu rbwnowagi energetycznej.

Dieta zbilansowana to plan zywieniowy,
ktéry zapewnia odpowiedniq ilo$é
wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych, potrzebnych do
utrzymania zdrowia i dobrego
samopoczucia. Charakteryzuje sie
zréznicowanym spozyciem wszystkich
grup produktéw spozywczych

w odpowiednich proporcjach.



Oto gtowne cechy diety zbilansowanej

Réznorodnos¢

Zbilansowana dieta opiera sie na réznorodnosci spozywanych produktéw.

W sktad diety zréznicowanej wchodzq produkty ze wszystkich grup produktéw
spozywczych: warzywa, owoce, produkty zbozowe petnoziarniste, nasiona roélin
stragczkowych, orzechy, ttuszcze roélinne, mieso, ryby, jaja, mleko i produkty
mleczne. Taki sposéb zywienia zapewnia dostep do réznych skfadnikéw
odzywczych.

Odpowiednie proporcje makrosktadnikow

Dieta zbilansowana zapewnia wlaéciwe proporcje makrosktadnikéw, czyli biatek,
weglowodandw i ftuszczéw, dostosowane do indywidualnych potrzeb organizmu.

Odpowiednie ilosci kalorii 1O%

Zbilansowana dieta dostarcza odpowiedniq ilo$é kalorii, odpowiadajgcg
zapotrzebowaniu energetycznemu organizmu. Dla utrzymania prawidfowej masy
ciata, ilo$¢ spozywanych kalorii powinna by¢ zbilansowana z ilosciq spalang
przez aktywnoéé fizyczna.

Ograniczenie produktéw wysoko przetworzonych

i Zywnosci o niskim potencjale zdrowotnym

Dieta zbilansowana ogranicza spozycie produktéw wysoko przetworzonych,
bogatych w cukry dodane, ftuszcze nasycone i sél, ktére jednoczesénie sq tez
najczesciej zrédtem nadprogramowych kalorii w diecie. Zaleca sie unikanie
zywnosci typu fast food, stodyczy, stodzonych napojéw i przekgsek
wysokokalorycznych.

Prawidtowa ilos¢ ptynow

Zbilansowana dieta uwzglednia réwniez odpowiednie spozycie ptynéw, zazwyczaj
zaleca sie picie co najmniej 2 litréw wody dziennie, cho¢ doktadne
zapotrzebowanie moze sie rézni¢ w zaleznosci od wieku, ptci,

aktywnosci fizycznej i warunkéw srodowiskowych.




Za najzdrowszq diete na $wiecie uznano
diete $rédziemnomorskq, ktéra
inspirowana jest tradycyjnymi
zwyczajami kulinarnymi krajéw
pofudniowego wybrzeza Morza
Srédziemnego, takich jak Grecja,
Wrtochy, Hiszpania i Portugalia.
Charakteryzuje sie bogactwem $wiezych
warzyw, owocdw, orzechdw, nasion,
oliwy z oliwek, ryb, chudego miesa.
Znana jest z korzysci dla zdrowia serca,
dzieki bogactwu sktadnikéw
odzywczych, przeciwutleniaczy

i zdrowych ttuszczéw.

Podobnymi wskazéwkami, dopuszczajge
dodatkowo spozycie nabiatu o niskiej
zawartosci ftuszczu, kieruje sie dieta
DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension), ktéra opracowana

zostata w celu obnizenia ci$nienia krwi i
zmniejszenia ryzyka wystgpienia
nadci$nienia tetniczego.

Jednym z kluczowych elementéw
diety DASH jest ograniczenie
spozycia soli, co pomaga obnizy¢
cisnienie krwi. Zalecane jest
spozywanie mniej niz 2300 mg

(1 tyzeczka soli) sodu dziennie,

a dla oséb z nadcisnieniem
tetniczym lub ryzykiem jego
wystgpienia, ograniczenie do
1500 mg dziennie.

Badania pokazujqg, ze diety
$rédziemnomorska i DASH moggq by¢
takze skuteczne w cukrzycy typu 2,
otytoéci i chorobach sercowo-
naczyniowych.




Jak powinien wyglagda¢
zbilansowany positek?

talerza powinny stanowi¢ warzywa lub owoce

talerza powinien stanowié produkt bedqcy Zrédtem biatka

talerza powinny stanowié produkty bedgce zrédtem weglowodanéw
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CODZIENNE KROKI

Do kazdego positku zjedz
porcje warzyw lub owocéw

Zjedz 1 porcje orzechéw

Zjedz minimum 3 porcje réznych produktéw
petnoziarnistych (kasza, pieczywo, makaron,
komosa ryzowa)

Zjedz 2 porcje produktéw mlecznych

Ogranicz spozycie soli

Jedz positki o regularnych porach

Wypijaj minimum 2 litry wody

Zadbaj o dodatkowq aktywno$é fizyczng

Unikaj alkoholu i palenia papieroséw

KROKI W SKALI TYGODNIA

Planuj positki

Zjedz 2 razy w tygodniu ttustq rybe morskq

Mieso zastepuj nasionami roélin strgczkowych

Uzywaij roslinnych fuszczéw jako dodatek do
potraw

Unikaj smazenia, wybieraj duszenie, pieczenie,
gotowanie

Unikaj przetworzonego migsa (wedliny, kietbasy)

Unikaj zywnosci wysoko przetworzonej

Zadbaj o regularny odpoczynek

Wysypiqj sie

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne - odpoczywaj regularnie, zadbaj o dodatkowq aktywnosé fizyczng,
praktykuj techniki relaksacyijne, jeéli potrzebujesz pomocy skontaktuj sie ze specjalistg
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Sniadanie

58000

4649 252,8kecal 1592g 304g 4577¢g

Kanapki wiosenne z warzywami

1. Zrobié¢ kanapki z podanych sktadnikéw — * Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)
z serkiem, rukolq, szynkq i warzywami. * Rukola - 30 g (% opakowania)

2. Kanapki posypaé posiekanym szczypiorkiem, * Poledwica z piersi kurczaka - 30 g
doprawié pieprzem. * Pomidor — 160 g (1 sztuka)

* Rzodkiewka - 60 g (4 sztuki)

* Serek naturalny lekki Bieluch — 30 g
* Szczypiorek - 3 g (1 tyzeczka)

* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

* Ogodrek swiezy — 90 g (V% sztuki)

5000

460g 204 kcal 91g 4,4g 33,49

Il Sniadanie

Koktail z kiwi i jogurtu

1. Kiwi obra¢ ze skérki, pokroi¢ na kawatki — catosé o Kiwi = 160 g (2 sztuki)

zmiksowaé. * Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 180 g (1 kubeczek)
2. Nastepnie dodaé jogurt naturalny i jeszcze raz * Woda - 120 g (V2 szklanki)

zmiksowaé. Jeéli koktajl jest za gesty, mozna

doda¢ wody.

Obiad

Gulasz drobiowy z kaszqg perfowqg

5000

I'warzywami 968g 558,8kcal 34,53g 2414g 5748¢

1. Cebule i czosnek obraé i pokroié. * Woda - 480 g (2 szklanki)

Migso pokroié na kawatki. * Migso z piersi kurczaka, bez skéry — 120 g

2. Posiekane cebule i czosnek wrzuci¢ do

rozgrzanego rondla z olejem, podsmazyé chwile
i dodaé mieso, mieszajqc od czasu do czasu tak,

aby migso zarumienifo sie lekko ze wszystkich
stron.

3. Kasze optuka¢ i doda¢ do rondla. Warzywa

Kasza jgczmienna, perfowa — 37 g (V4 szklanki)
Olej rzepakowy - 20 g (2 tyzki)

Cebula - 50 g (Y sztuki)

Czosnek — 6 g (1 zgbek)

Marchew - 50 g (1 sztuka)

Pietruszka, korzers — 80 g (1 sztuka)

(marchew, pietruszka, papryka) obraé i pokroig, Liscie laurowe, suszone — 2 g (2 lidcie)

a nastepnie doda¢ do rondla. Wymiesza¢ wszyst- * Grzyby suszone (rézne rodzaje) - 1 g (1 sztuka mata)
ko, chwile podsmazyé na oleju, a nastepnie zala¢ * Papryka w proszku - 1 g (1 szczypta)
cafosé 2 szklankami wody. * Pietruszka, lidcie (natka pietruszki) — 10 g (2 tyzeczki)

DZIEN 1

Maijeranek suszony — 1 g (1 szczypta)
Papryka czerwona - 110 g (V2 sztuki)



Obiad

Gulasz drobiowy z kaszq
perfowq i warzywami

4.

5.

5000 %

Doda¢ suszone grzyby, liscie laurowe i pozostate
przyprawy. Dusié pod przykryciem przez

okoto 15-20 minut w zaleznosci od grubosci kaszy.
Kasza powinna zmigkngé, ale nie rozgotowac sie.
Jesli woda za szybko sie wygotuje, wéwczas nalezy
dodaé jej wigcei.

Przed podaniem posypaé posiekanq natkq pietruszki.

Podwieczorek

Zupa krem z pomidoréow

968g 5588kecal 34,53g 24,14g 5748g

= S
ST
842g 1752kcal 6,64g 706g 25649

1.  Marchew umy¢, obraé i pokroi¢ na mniejsze
czedci. Cebule obra¢. Zagotowaé warzywa
w wodzie, az bedq miekkie.

2. Pomidory sparzyé w gorqcej wodzie i obraé ze
skéry, podzieli¢ na mniejsze czesci i dodaé do
ugotowanych warzyw i powstatego bulionu.

3. Dodaé przyprawy.

4. Wszystko zmiksowaé na gtadkg mase.

5. Zupe podawaé na zimno z dodatkiem jogurtu
i oliwg.

Kolacja

Satatka z ciecierzycq i warzywami

z sosem musztardowym

Pomidor — 320 g (2 sztuki)

Cebula - 50 g (%2 sztuki)

Oliwa - 5 g (1 fyzeczka)

Woda - 360 g (1 i ¥2 szklanki)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 50 g (2 tyzki)
Oregano suszone — 2 g (2 szczypty)
Bazylia, $wieza - 5 g (1 gars¢)

Marchew - 50 g (1 sztuka)

= M S
Yw
284g  336keal 12,299 14229 42454

Ciecierzyce ugotowaé zgodnie z instrukcjq na
opakowaniu.

Warzywa umy¢ i pokroié, koperek posiekaé.
Z oliwy, musztardy i pieprzu przygotowaé sos
do polania safatki.

Wszystkie skfadniki wymieszaé razem, satatke
posypaé posiekanym koperkiem

Ogérek $wiezy — 90 g (% sztuki)

Cieciorka surowa (ciecierzyca) — 45 g (V4 szklanki)
Koper ogrodowy - 8 g (2 tyzeczki)

Oliwa - 10 g (1 tyzka)

Papryka czerwona — 110 g (V2 sztuki)

Musztarda miodowa - 20 g (1 tyzka)

Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

DZIEN 1



Sniadanie

Owsianka chrupigca z owocami

1. Platki owsiane wymiesza¢ z jogurtem, odstawi¢
na 15-20 minut, zeby napeczniaty.

2. Owsianke posypaé nasionami stonecznika
i siemieniem Inianym.

3. Udekorowaé¢ pokrojonymi w kostke owocami.

Il Sniadanie

Pomidory z cebulq i jogurtem

1. Pomidory i cebule pokroi¢, szczypiorek posiekaé.

2. Warzywa wymieszaé z jogurtem, pieprzem,
szczypiorkiem i oliwq.
3. Podawaé safatke z pieczywem.

Obiad

Zapiekanka z dorszem

1. Filety dorsza umyé i osuszy¢ (jesli byt mrozony,
to najpierw rozmrozié).
. Filety ugotowaé w mleku (okoto 15 minut).

do stanu prawie migkkiego w wodzie.

. Nastawi¢ piekarnik na 180 stopni Celsjusza.

. Cebule podsmazyé na oleju z jednym zgbkiem
czosnku. Na patelnie przetozyé pokrojonego

2
3. Obraé ziemniaki i pokroi¢ w plastry. Podgotowaé
4
5

w kostke dorsza — najlepiej delikatnie powybiera¢

wczesniej osci.
6. Po 5 minutach smazenia dodaé na patelnie

ziemniaki i pokrojong w cienkie stupki marchew.

Wymieszaé calo$é, nastepnie podlaé odrobing
mleka.

DZIEN 2

5000

323g 330,6keal 24,359 56g 487¢g

Siemie Iniane (len, nasiona) - 3 g (2 fyzeczki)

Ptatki owsiane — 30 g (3 tyzki)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (1 tyzeczka)
Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego -150 g
(1 kubeczek)

Gruszka -135 g (1 sztuka)

5000

4769 240,4keal 926g 812g 36,66g

Pomidor — 320 g (2 sztuki)

Cebula - 25 g (% sztuki)

Jogurt naturalny, 2% tuszczu - 90 g (2 kubeczka)
Szczypiorek — 5 g (1 tyzka)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 kromka)

Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

5000

520g  4487keal 3471g 16479 43,264

Dorsz, $wiezy — 130 g

Cebula - 50 g (¥ sztuki)

Czosnek — 6 g (1 zgbek)

Ziemniaki — 150 g (2 sztuki)

Marchew - 50 g (1 sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu — 115 g (%2 szklanki)
Gatka muszkatafowa w proszku — 1 g (V2 szczypty)
Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)

Ser parmezan - 8 g (1 tyzka)



Obiad

N QO
) Yw
Zaplekankq z dorszem 520g  448,7 kcal 34,71g 16,47g 43,26g

B

7. Doprawi¢ pieprzem i gatkg muszkatotowq.
Cato$¢ posypaé cienkq warstwg parmezanu.

8. Piec w otwartym naczyniu zaroodpornym okofo
40 minut (180 stopni Celsjuszal).

Podwieczorek R

Q0¥
Jabtko duszone z orzechami @ S

i cynamonem 340g 2639keal 33g 8529 473g

1. W rondelku umiesci¢ pokrojone jabtka (ze skérg * Jabtko - 320 g (2 sztuki)
lub bez — wedle uznania), doda¢ cynamon. * Miéd pszezeli - 6 g (V2 tyzeczki)

2. Dusi¢ pod przykryciem do migkkosci jabtek, * Cynamon w proszku — 2 g (2 szczypty)
czesto mieszajqce i podlewajge wodg. * Orzechy wloskie — 12 g (3 sztuki)

3. Przed podaniem posyp pokruszonymi orzechami.

Kolacja

n @6
Bruschetta z cukiniq, szynkqg @ N

drobiowq i pomidorkami 325g 2488keal 969g 8879 3455g

* Cukinia - 150 g (% sztuki)

* Czosnek - 3 g (2 zgbka)

* Papryka chili ostra — 5 g (V4 sztuki)

* Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

* Oliwki zielone, w zalewie, konserwowe - 15 g
(5 sztuk)

* Pomidory koktajlowe — 80 g (4 sztuki)

* Cytryna - 12 g (1 plaster)

* Ciabatta - 40 g (% sztuki)

* Poledwica z piersi kurczaka - 15 g (1 plaster)

1. Rozgrzaé suchq patelnie i na oliwie podgrzaé
wyciéniety przez praske czosnek.

2. Na rozgrzanej oliwie upiec butke ciabatte
z jednej strony.

3. Za pomocq obieraczki, wycigé z cukinii
podiuzne ,wstqzki”. Powstate paski cukinii
wymieszaé z posiekanymi oliwkami i pokrojong
w paski szynkq.

4. Na grzanki wylozyé przygotowangq cukinie,
udekorowaé grzanki potéwkami pomidorkéw
koktajlowych.

DZIEN 2



Sniadanie 0
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276g  343,2kcal 18,59g 1736g 2931g

Jajecznica tradycyjna

1. Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke. Na patelni * Jaja kurze cate — 110 g (2 sztuki)
rozgrzad tyzeczke oleju, doda¢ cebule i smazy¢, * Olejrzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)
az sie zeszkli. e Szczypiorek — 5 g (1 tyzka)

2. Na patelnie whi¢ jajka. Przyprawi¢. Mieszaé * Ciabatta — 40 g (% sztuki)
zawartoéé na patelni, az do delikatnego $ciecia * Ogorek swiezy — 90 g (V% sztuki)
jajek. Szybko przerzuci¢ na talerz. e Cebula - 25 g (V4 sztuki)

3. Na talerzu jajecznice posypaé posiekanym * Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

szczypiorkiem.
4. Podawaé z ogérkiem i pieczywem.

Il Sniadanie

5000

308g 186,02kecal 2312g 6,26g 999

Caprese bowl z twarozkiem wiejskim

Wszystkie sktadniki potgczyé ze sobq. * Serek wiejski lekki — 200 g

Czas przygotowania: 3 minuty. * Pomidory koktajlowe — 100 g (1 gars¢)
e Ocet balsamiczny - 3 g (1 fyzeczka)
* Bazylia, $wieza — 4 g (4 licie)
* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

Obiad
. 5000 ¥

828g 4601 kcal 20,19g 828g 81,57g

Makaron z warzywami i soczewicqg

1. Pokroi¢ pieczarki w plastry, cukinie w pétplastry * Pieczarki, $wieze — 60 g (3 sztuki)
i papryke w kostke. Czosnek i cebule posiekag, * Cukinia = 150 g (% sztuki)
imbir zetrze¢. * Papryka czerwona - 110 g (%2 sztuki)

2. Na patelni rozgrzaé oliwe i podsmazyé przygoto- e Czosnek - 3 g (V2 zgbka)
wane warzywa. Przetozyé je do miski. e Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

3. Do fej samej patelni dodaé wode i suchqg soczewice, * Imbir korzed - 1 g (1 plasterek)
gotowaé okofo 10 minut, dodaé suchy makaron. * Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 tyzka)
Gotowaé az makaron bedzie al dente. * Makaron gryczany - 50 g

4. Dodaé wszystkie warzywa i koncentrat * Soczewica czerwona, nasiona suche - 36 g (3 tyzki)
pomidorowy. Wszystko podlaé odrobing wody e Szpinak — 25 g (1 garéé)
lub wywaru. Dusié przez kilka minut. Przyprawi¢ * Tymianek suszony — 1 g (1 szczypta)
paprykq, kurkumg, tymiankiem, dorzucié szpinak. * Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)
Gotowe. * Kurkuma mielona - 1 g (1 szczypta)

* Woda - 360 g (1i Y2 szklanki)

DZIEN 3



Podwieczorek

Koktaijl z kefirem, truskawkami

i ptatkami owsianymi

1. Kefir zmiksowaé z pozostatymi sktadnikami.

Kolacja

Satatka z gruszkg

i orzechami wloskimi

Satate (rukolg) utozyé na talerzach.
Gruszke umyé¢, obraé ze skéry i pokroi¢ na
cienkie plasterki, utozy¢ na safacie.
Orzechy uprazyé na suchej patelni.
Safatke posypa¢ orzechami.

Pola¢ sosem musztardowym

(oliwa zmiksowana z musztardg, sokiem

z cytryny i pieprzem).

B oo N&

5O 00

490g 2611 keal 14,4g 792g 352g

Truskawki — 150 g (1 szklanka)

Ptatki owsiane — 10 g (1 fyzka)

Jogurt naturalny, 2% tuszczu -

90 g (% kubeczka)

Kefir, 2% tuszczu — 240 g (1 szklanka)

5O OO

219g 2684kl 5129 15969 2825

Rukola - 30 g (¥4 opakowania)
Gruszka - 135 g (1 sztuka)

Orzechy wiloskie — 16 g (4 sztuki)
Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

Musztarda miodowa - 20 g (1 tyzka)
Cytryna - 12 g (1 plaster)

Pieprz czamy - 1 g (1 szczypta)

DZIEN 3



Sniadanie

Puszyste placki jogurtowe z jagodami

1. Na wolnych obrotach zmiksowaé jogurt
z jajkami. Dodaé¢ mgke z proszkiem do
pieczenia, miéd i wymieszaé lub delikatnie
zmiksowaé tylko do potgczenia sktadnikéw.
2. Doda¢ jagody i delikatnie wymieszaé tyzkq.
3. Rozgrzaé nieprzywierajgcq patelnie, naktadaé
po 1 tyzce ciasta. Smazyé na niezbyt duzym
ogniv, z kazdej strony okofo 2 minuty.

Il Sniadanie

Koktajl ananasowy ze szpinakiem

1. Zmiksowaé wszystkie skfadniki na gtadkg mase.

Obiad
Schab duszony

z kapustkq i warzywami

1. Pokrojony na plasterki schab wystekowa¢

(w maszynie lub tluczkiem z rowkami). Obsmazyé
z obu stron na patelni na czeéci oleju. Na koniec

doprawié¢ pieprzem, majerankiem i stodkq

paprykg.
2. W miedzyczasie w szerokim, duzym garnku

rozgrzaé pozostalq czeéé oleju, dodaé pokrojong

w kosteczke cebule i zeszkli¢ jq, co chwile
mieszajqgc.
3. Podlaé wodgq i zagotowaé. Wiozy¢ obsmazone

migso, przykry¢ i gotowaé na matym ogniu przez

okoto 30 minut.
4. Dodaé pomidory z puszki (siekane, bez skérek)

i gotowaé pod przykryciem przez okoto 20 minut.

DZIEN 4

8000

219g  293,5keal 12989 7lg 4601g

Jogurt naturalny, 2% tuszczu — 50 g (2 tyzki)
Jaja kurze cate - 55 g (1 sztuka)

Miéd pszczeli - 12 g (1 tyzeczka)

Mgka pszenna, typ 500 - 33 g (V4 szklanki)
Proszek do pieczenia — 2 g (2 tyzeczki)

Jagody leéne (czarne jagody) - 67 g (V2 szklanki)

5000

284g 1271 kedl 3769 3,49g 22,329

Ananas, mrozony - 128 g (gramy)

Szpinak — 25 g (1 garsé)

Kurkuma mielona — 1 g (1 szczypta)

Woda - 120 g (V2 szklanki)

Siemie Iniane (len, nasiona) — 10 g (1 tyzka)

8000

1182g 47516kecal 33,96g 16,26g 56,229

Wieprzowina, schab surowy bez kosci — 100 g
Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)

Cebula - 50 g (V2 sztuki)

Woda - 120 g (% szklanki)

Pomidory bez skéry w puszce lub kartoniku - 400 g
Koper ogrodowy - 2 g (gramy)

Ziemniaki — 150 g (2 sztuki)

Kapusta pekifiska — 350 g (V2 sztuki)



Obiad

Schab duszony
z kapustkq i warzywami

5000

1829 47516keal 3396g 16269 56,22

5. Kapuste umyé, odcigé twarde czesci lisci i glgb.
Liscie pokroi¢ na 2 cm paseczki. Dodaé do garnka
Z migsem i zanurzyé w wywarze.

6. Gotowaé przez okoto 10 minut (do migkkosci miesa
i kapusty), w razie potrzeby bez przykrycia, aby
odparowa¢ nieco sos jeéli jest zbyt rzadki. Pod
koniec doda¢ posiekany koperek (okoto 2-3 tyzki).

7. Podawaé z ziemniakami i koperkiem.

Podwieczorek

Satatka ze szpinakiem, pomidorem,

marchewkgq i olejem Inianym

i

5O 00O

335g 2811 kecal 10,56g 18,36g 21,58¢g

1. Marchew zetrzeé na tarce z grubymi oczkami.

2. Pomidor bez skérki pestek pokroi¢ w kostke.

3. Przygotowaé sos: olej Iniany wymieszaé¢
ztyzeczkq soku z cytryny, pofowq tyzeczki
musztardy i przyprawami.

4. Sermozzarella pokroié¢ w drobng kostke.

5. Wszystkie sktadniki safatki wymieszaé razem,
polaé sosem.

Kolacja

Grzanki z mozzarellq i rukolg

* Pomidor - 160 g (1 sztuka)

* Szpinak - 50 g

* Marchew - 50 g (1 sztuka)

* Cytryna - 12 g (1 plaster)

* Olejlniany - 10 g (1 tyzka)

* Midd pszczeli - 6 g (V2 tyzeczki)

* Musztarda - 5 g (2 tyzeczki)

* Ser mozzarella, w zalewie — 40 g (%5 sztuki)
* Pieprz czarny - 1 g (1 szczyptal)

* Rozmaryn, suszony — 1 g (1 szczypta)

SIUROROR:

170g  263,5keal  121g 1371g

1. Rozgrzaé¢ piekarnik do 180 stopni Celsjusza.

2. Na chleb potozy¢ pokrojone w paseczki
pomidory suszone i ser mozzarella (mozna
chleb wczeéniej natrzeé czosnkiem).

3. Zapiekaé w piekarniku do czasu
rozpuszczenia sera.

4. Ciepte grzanki posypa¢ rukolq.

e Chleb zytirazowy — 30 g (1 kromka)

* Pomidory suszone w oleju — 40 g (2 sztuki)
Rukola - 60 g (%2 opakowania)

e Ser mozzarella, w zalewie — 40 g (V5 sztuki)

DZIEN 4



Sniadanie

h @ O
Kanapki z humusem i satatkq @ N

Z suszonymi pomidorami 380g 3343kl 10769 12,31g 52,52¢
1. Pieczywo posmarowaé humusem. * Pomidor - 160 g (1 sztuka)
2. Warzywa umy¢, pokroié na drobne czesci, * Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)
pomidory suszone posiekad. * Rzodkiewka - 60 g (4 sztuki)
3. Warzywa wymieszaé razem tworzqc safatke. * Rukola-10g
Podawaé z kanapkami z humusem. * Humus (pasta z ciecierzycy) - 45 g

* Pomidory suszone w oleju — 20 g (1 sztuka)
* Roszponka - 25 g (1 garé¢)

Il Sniadanie o

® O Q0¥

264 g 1972 keal 22,26g 6,13 g 13,59

Serek wiejski z ananasem

1. Plastry ananasa pokroi¢ w kostke * Serek wiejski lekki — 200 g
2. Wymieszaé z serkiem wiejskim * Ananas, mrozony - 64 g

Obiad

N\
tosos pieczony ze szpinakiem @ Sw

i mozzarellg 2469 4721 keal 34,469 20,58g 39,31 g

1.  Wiqczy¢ piekamik i ustawi¢ na 180 stopni Celsjusza. ° tosos, $wiezy — 120 g

Naczynie do zapiekania wytozy¢ papierem. * Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 38 g
2. Umyte i osuszone filety posypaé pieprzem * Szpinak — 19 g (% garsci)

z kazdej strony, po czym ufozy¢ skérkq do dotu * Czosnek - 3 g (%2 zgbka)

w przygotowanym naczyniu do zapiekania. * Pietruszka, liscie (natka pietruszki) — 6 g (1 i V4 tyzeczki)
3. W misce wymieszaé szpinak, jogurt, czosnek, * Ser mozzarella, w zalewie — 10 g

pietruszke i doprawié catoéé pieprzem do smaku. * Kasza gryczana - 50 g (V2 woreczka)

Tak przygotowany szpinak wylozy¢ na filety
tososia i posypaé mozzarellg.

4., Piec 15-18 minut bez przykrycia, po czym
zwigkszy¢ temperature do 200 stopni Celsjusza
i podpiekaé kolejne 5 minut lub
do zarumienienia sie sera.

5. Rybe podawa¢ z kaszg gryczang przygotowang
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

DZIEN 5



Podwieczorek

Zupa krem z zielonego groszku

Groszek rozmrozié¢. Cebule pokroié w kosteczke.

Do rondla lub garnka z grubym dnem dodaé ole;j.

Dodaé cebule i smazyé jq do migkkosci przez
okoto 5 minut, od czasu do czasu zamieszaé,

nie rumienic.

Dodaé groszek i wlaé¢ wode. Zwigkszy¢ ogien do
$redniego i gotowaé pod przykryciem przez 3-4
minuty lub az groszek bedzie migkki.

Przyprawié¢. Zmiksowaé na puree,

zostawiajqgc 2 tyzki groszku do dekoraciji.

Zupe doprawi¢ chilli i sokiem z cytryny. Podgrzaé
przed podaniem.

Kolacja

Skrzydetka z kalafiora

Kalafior podzieli¢ na rézyczki, wielkosci

»na jeden kes”. Ugotowaé je w wodzie,

tak aby byty lekko al dente (okoto 7 minut).

W misce umiesci¢ mgke z ciecierzycy oraz
przyprawy: pieprz, szczypte wedzonej papryki,
papryke chilli i wode, wymieszaé na gtadkie
ciasto. Nastawié¢ piekarnik na 220 stopni
Celsjusza.

Ptatki kukurydziane wsypaé do miski i rozgnie$é
pieéciq lub w dfoniach na mniejsze kawatki.
Kalafiory macza¢ w ciescie, a pézniej

w ,panierce” z ptatkéw. Tak opanierowane
skrzydetka wytozyé na blache piekarnika.

Piec przez 15-20 minut co jaki$ czas
kontrolujgc, aby sie nie przypality.

5000

219g 1581 kecal 10,29g 2,82g 2749g

Cebula - 25 g (V4 sztuki)

Woda -30¢g

Papryka ostra chili suszona - 1 g (1 szczypta)
Sok z cytryny — 6 g (1 tyzka)

Szczypiorek - 5 g (1 tyzka)

Groszek zielony, mrozony — 150 g (V5 paczki)
Olej rzepakowy - 2 g (V2 tyzeczki)

SRUROROR:

5779 384,33kcal 233g 4,899

Kalafior — 425 g (% sztuki)

Mgka z ciecierzycy (Besan) — 50 g (V4 szklanki)
Woda - 80 g (% szklanki)

Czosnek w proszku — 3 g (3 szczypty)

Papryka ostra chili suszona - 1 g (1 szczypta)
Sos chili Sriracha - 1 g

Ptatki kukurydziane — 15 g (%2 szklanki)

Papryka wedzona w proszku — 1 g (1 szczypta)
Papryka chili w proszku — 1 g (1 szczypta)

¥
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Sniadanie

Czekoladowa owsianka z wisniami

1
2
3.
4

Mrozone wisnie ufozy¢ na dnie miseczki.
Ptatki owsiane ugotowaé na mleku.
Dodaé kostki czekolady gorzkiej.
Wylozyé z garnuszka gorgcq owsianke
na mrozone wisnie, wymieszad.

Il Sniadanie

Warzywne spring rollsy

Warzywa obraé, pokroi¢ w stupki. Plat papieru
zmoczyé w wodzie, roztozy¢ na blacie - na $rodku
utozyé warzywa, zawing¢ jak gotgbki. Ocet
balsamiczny wykorzysta¢ do moczenia spring
rollséw.

Obiad

Leczo z cieciorkq, cukinig i pomidorami

Ciecierzyce ugotowaé zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.

Cebule pokroi¢ w piérka i podsmazy¢ na oliwie,
doda¢ pieczarki.

Dodaé ciecierzyce i dalej smazy¢.

Dodaé wszystkie przyprawy, pokrojone na drobne
czedci warzywa, zalaé pomidorami.

Dusi¢ 15-20 minut, az warzywa zmiekng,

ale nie bedq rozgotowane.

DZIEN 6

8000

273g  326,6kcal  9,69g Nl4g 48,6g

Ptatki owsiane — 30 g (3 tyzki)

Wisnie bez pestek, mrozone — 110 g (4 paczki)
Czekolada gorzka - 18 g (3 kostki)

Mleko spozywcze, 2% fuszczu -

115 g (2 szklanki)

5000 %

2729 162,5keal 378g 102g 351g

Papier ryzowy — 27 g (3 sztuki)
Marchew - 25 g (%2 sztuki)

Papryka czerwona - 110 g (V2 sztuki)
Ogérek $wiezy — 90 g (V2 sztuki)
Ocet balsamiczny - 20 g

5000

1076g  4977keal 22939 1812g 71,73 g

Cieciorka surowa (ciecierzyca) - 45 g (V4 szklanki)
Cukinia - 150 g (%2 sztuki)

Pomidory bez skéry w puszce lub kartoniku
- 240 g (1 szklanka)

Cebula - 25 g (V4 sztuki)

Pieczarki, $wieze — 100 g (5 sztuk)

Oliwa - 10 g (1 tyzka)

Maijeranek suszony — 1 g (1 szczypta)
Kapusta pekinska — 350 g (V% sztuki)
Pomidory suszone w oleju — 20 g (1 sztuka)
Papryka czerwona - 110 g (%2 sztuki)
Marchew - 25 g (%2 sztuki)



Podwieczorek

Zupa krem z kalafiora

1. Cebule poszatkowaé i poddusi¢ w garnku na
oliwie.

2. Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ na kawatki, wrzuci¢ do
garnka, zalaé wodg i gotowaé 5-7 minut.

3. Kalafior umy¢, podzieli¢ na rézyczki
i wrzuci¢ do garnka, gotowaé kolejne 5-7 minut.

4. Kiedy warzywa bedq migkkie, zakorczyé¢
gotowanie, zupeg przyprawié i zblendowad
na gladkg mase.

5. Zupe podawaé skropiong oliwg i posypang
posiekang natkqg pietruszki

Kolacja

Warzywa pieczone z tofu

w sosie jogurtowym

1. Warzywa umyé, obraé i pokroié¢ w czqstki
i umiedcié na blaszce, podobnie tofu.

2. Piec okoto 20 minut w 200 stopniach Celsjusza.

3. W miedzyczasie przygotowaé sos. Wymieszaé
jogurt, sok z cytryny, wode i przyprawy.
Upieczone warzywa na talerzach polaé sosem.

5O 00

6859 239l4keal 12,569 6,21g 39,07g

Kalafior — 425 g (% sztuki)

Woda - 125 g

Cebula - 50 g (V2 sztuki)

Ziemniaki — 75 g (1 sztuka)

Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

Kmin rzymski mielony (4 szczypty)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) — 5 g
(1 tyzeczka)

@@

384g 2552kcal 18,25g 942g

Marchew - 50 g (1 sztuka)

Pietruszka, korzers — 80 g (1 sztuka)

Cytryna - 90 g (1 sztuka)

Papryka chili w proszku — 1 g (1 szczypta)
Woda - 20 g (2 tyzki)

Tofu wedzone - 90 g (%2 opakowania)
Jogurt naturalny, 2% tuszczu - 50 g (2 tyzki)
Czosnek w proszku — 1 g (1 szczypta)
Pieprz ziofowy — 1 g (1 szczypta)
Maijeranek suszony — 1 g (1 szczypta)

DZIEN 6



Sniadanie

Wrap z ciecierzycq i kapustqg pekinskg

o U A W N

Ciecierzyce ugotowaé zgodnie z instrukcjq na
opakowaniu.

Wymieszaé jogurt, pieprz i czosnek, aby
uzyskaé sos do wrapa.

Kapuste przeptuka¢ pod biezgcqg wodq

i pokroié.

Wrapa podgrzaé z obu stron na rozgrzane;,
suchej patelni.

Wymieszaé wszystkie skfadniki wraz z sosem
i wytozyé na $rodku cieptego placka.

Na koniec zwingé wrap z dodatkami

w $rodku.

Il Sniadanie

Krem z brokuta

Zgbki czosnku pokroi¢ w plasterki, cebule zas
posiekaé na wigksze kawatki. W garnku umiescié¢

olej. Ustawi¢ éredniqg moc palnika i dodaé cebule.

Podsmazy¢ jg w garnku bez przykrycia przez

5 minut. Dodaé czosnek i zamieszaé catosé.
Brokuty podzieli¢ na mniejsze kawatki. Rézyczki
przeptukaé i dodaé do garnka z podsmazong
cebulkq i czosnkiem.

Dodaé wody, gotowaé okoto 15 minut,

az warzywa bedq miekkie.

Do zupy dodaé jogurt, zawarto$é zmiksowaé

i wszystko wymiesza¢, doprawié do smaku.

™.

N
o

¥

DZIEN 7

5000

242g 350,8kecal 1567g 8949 54,07 g

Tortilla (wrap) petnoziarnista — 60 g (1 sztuka)
Kapusta pekiriska — 100 g (2 liscie)
Czosnek w proszku — 1 g (1 szczypta)

Jogurt naturalny, 2% tuszczu - 50 g (2 tyzki)
Pieprz czarny - 1 g

Cieciorka surowa (ciecierzyca) - 30 g

5000

560¢g 181keal 10,27g 753g 24,049

Woda - 240 g (1 szklanka)

Brokuty — 250 g (V2 sztuki)

Czosnek — 6 g (1 zqbek)

Olej rzepakowy - 5 g (1 fyzeczka)

Jogurt naturalny, 2% fuszczu - 25 g (1 tyzka)
Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

Bazylia, suszona - 2 g (1 szczypta)

Ziele angielskie cate — 4 g (4 sztuki)

Liscie laurowe, suszone — 1 g (1 li&¢)

Gatka muszkatafowa w proszku - 1 g (1 szczypta)

Cebula - 25 g (V4 sztuki)

e
-,



Obiad

Cukinia faszerowana wotowing

5O 00O

4799  4672keal 27369  20,04g 4539g

Ryz ugotowaé wg instrukeji na opakowaniu.
Cukinie przekroi¢ na pét wzdtuz i poprzek (aby
otrzymaé 4 czeici). tyzeczkg wydrgzyé migzsz,
ale nie catkowicie (zostawié okoto centymetrowq
warstwe migzszu na skérce). Piekarnik nastawié¢ na
190 stopni Celsjusza.

Na patelni rozgrza¢ olej, wrzuci¢ posiekany
czosnek, zeszkli¢, dodaé migzsz z cukinii, chwile
smazy¢, az odparuje plyn, zdjqé z ognia, wymieszaé
z ugotowanym ryzem i mielonym migsem oraz
pieprzem, rozmarynem i papryczkgq chilli.
Wypetnié farszem tédeczki cukinii, na wierzchu
utozy¢ plastry mozzarelli, piec okofo 40 minut

w 190 stopniach Celsjusza.

Podwieczorek

Kisiel naturalny z wisniami

i siemieniem Inianym

Cukinia = 300 g (1 sztuka)

Olej rzepakowy — 10 g (1 tyzka)

Wotowina mielona - 60 g

Ryz basmati - 40 g

Czosnek - 2 g (V4 zgbka)

Rozmaryn, suszony — 1 g (1 szczypta)

Papryka chili w proszku — 1 g (1 malutka szczyptal)
Cebula - 25 g (V4 sztuki)

Ser mozzarella, w zalewie — 40 g (%5 sztuki)

= M S
S
380g 1471kecal 2,569 141g 381g

1. W rondelku zagotowaé szklanke wody, wsypaé
wisnie, doprowadzié¢ do wrzenia.

2. Dodaé zawiesine z tyzeczki maki i i dwéch tyzek
wody, dodaé siemie Iniane, ponownie zagotowag,
postodzié ksylitolem.

Kolacja

Kanapki z szynkqg z kurczaka,

sosem musztardowym i warzywami

Wiénie bez pestek, mrozone — 110 g (V4 paczki)
Magka ziemniaczana - 12 g (1 tyzeczka)
Ksylitol — cukier brzozowy — 15 g (1 tyzka)
Woda - 240 g (1 szklanka)

Siemig |niane (len, nasiona) - 3 g (V2 tyzeczki)

5O 00O

3679  3532keal 18,09g 12939 4573g

Wymieszaé olej, musztarde i sok z cytryny
i przyprawy. Kalarepe, papryke i pomidor
umy¢ i pokroi¢ w plastry.

Chleb posmarowaé sosem musztardowym,
utozyé roszponke i wedline.

Kanapki zje$¢ z kawatkami warzyw.

Chleb zytni razowy — 60 g (2 kromki)
Szynka z piersi kurczaka - 50 g

Olej rzepakowy — 10 g (1 tyzka)
Kalarepa — 53 g (%5 sztuki)
Musztarda - 10 g (1 tyzeczka)

Sok z cytryny — 3 g (1 tyzeczka)
Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)
Pomidor — 100 g (1 sztuka mata)
Roszponka - 25 g (1 garsé)

Papryka czerwona - 55 g (V4 sztuki)

DZIEN 7



LISTA ZAKUPOW

Produkt ien Produkt llos¢ Dzien Produkt llos¢ Dzien
Imbir korzef 19 3
Chleb zytni 240 1,2, 4,

CLD Zyiiill (ReF4xi77 9 5,7 Kalafior 1062 g 56 Bazylia, suszona 29 7
ik 80g 2 ¢ Kalarepa 76 g 7 Bazylia, $wieza 99 1,3
i e pRee A g Kapusta pekinska 800 g 4,6,7 Cynamon w proszku 2g 2
Tortilla (wrap) Koncentrat
petnoziarnista 60g 7 pomidorowy, 25¢ 3 Czosnek w proszku 5¢9 5-7

30%
Gatka muszkatatowa
2 2,7
Poledwica z piersi 45g 12 Kmin rzymski mielony 6
kurczaka ! Mgka ziemniaczana 12 g 7
fari Koper ogrodow: 10 1,4
Szynka z piersi 50g 7 per og 14 9
kurczaka .
_ i — - T . 5
Liscie laurowe, 3g 1,7
Papryka chiliostra 5g 2 SHsZone
Jaja kurze cate 165g 3,4
Majeranek suszony 3g 1,6
1,3
Jogurt naturalny, Papryka czerwona 677 g 4
ptlemens 6239 1-7 67 Musztarda 159 4,7
Papryka ostra chili 2 5
Kefir, 2% ttuszczu 240g 3 suszona 9 Musztarda miodowa 40g 1,3
Mleko spozywcze, ) L
29 thuszczu 230g 2,6 Pieczarki, $wieze 160 g 3,6 Ocet balsamiczny 23g 3,6
Ser mozzarella
zarelld, 130g 4,57 . )
W sl Pietruszka, korzen 214 g 1,6 Oregano suszone 3g 1,7
Ser parmezan 8g 2 Pietruszka, liscie 21 156
(natka pietruszki) 9 el Papryka chili 3 5.7
Serek naturalny lekki 30 1 w proszku 9
Bieluch 9 1,2, 4
Pomidor 1220 g =
5,7 Papryka w proszku 2g 1,3
Serek wiejski lekki 400g 3,5 Rorilm ooz 0, - " g
w puszce lub 640 g 4,6 apryka wedzona 1g 5)
. " w proszku
Skyr naturalny, jogurt 150 2 kartoniku
0 GRS ° Pomidor Pieprz czarn 9 1-4,7
ory 180 g 2,3 P Y 9 b
koktajlowe !
By Pieprz ziotowy 1g 6
wo‘TIL'ErY suszone g4 o 4-6
Brokuty 2509 7 I Rozmaryn, suszony 2g 4,7
Hepele 509 %7 Tymianek suszony 1g 3
Cebula 448 g 1-7
Rukola 130 g 1,3-5 Ziele angielskie cate 4 g 7
- 2,3
Cuki 834 v
- i 6’ ’ Rrodente 20 S i _
Czosnek 33g I=%, .
57 Szczypiorek 189 1-3,5 Orzechy wtoskie 28g 2,3
Groszek zielony, o (s
. ! 150 g 5 . Siemie Iniane
mrozony Szpinak 1M9g 3-5 (len, nasiona) 16g 2,4,7
Grzyby suszone st ik .
(rézne rodzaje) lg 1 Ziemniaki 415¢g 2, 4,6 'U:kle:ezm + nastond, 5¢g 2




LISTA ZAKUPOW

Produkit Dzien Produkt llos¢ Dzien
s Mieso z piersi kurczaka
D 173 2 ¢s0 zp g
orsz, $wiezy 739 [N 120 g
tosos, swiezy 188 g

Kasza gryczana

Wieprzowina,

schab surowy bez kosci 100 g 4 Kasza jgczmienna, pertowa 374 1
Mgka pszenna, typ 500 33g 4
Sos chili Sriracha 1g 5
_ —
Papier ryzowy 27 g _
Olej Iniany
Tofu wedzone 90 g 6 Olej rzepakowy 72 g 1-5,7
Anunas’ eriony 192 9 _
Cytryna 192 g 2-4, 6 Cieciorka surowa (ciecierzyca) 120 g
Gruszka 294 g 23 Humus (pasta z ciecierzycy) 45 g 5
Mgka z ciecierzycy (Besan 50 5
Jabiko 400 g 2 ¢ ylEezan] 9

Soczewica czerwona, nasiona
Jagody lesne (czarne jagody) 67 g 4 suche

Kiwi 188 g 1 _

Ptatki kukurydziane

Oliwki zielone, 15 2
w zalewie, konserwowe 9 Ptatki owsiane

Czekolada gorzka

Truskawki 1509 3 Ksylitol - cukier brzozowy 15¢g 7

6 7 Miéd pszczeli 24 g

Wotowina mielona

Wisnie bez pestek, mrozone 220 g

Woda 22959 1,3-7
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Sniadanie

Kanapki na stodko z kremem
czekoladowym z awokado i z gruszkq

58000

2459 284,5kcal  516g 11,989 42,59g

1. Sktadniki na krem czekoladowy
(obrane awokado, kakao, mleko) zmiksowaé,
az do uzyskania gladkiej konsystenciji.

2. Pieczywo posmarowaé powstatym kremem,
na kanapkach ufozy¢ plasterki gruszki.

Il Sniadanie

Smoothie bananowe

* Awokado - 65 g (%2 sztuki)

* Kakao 16%, proszek — 5 g (1 tyzeczka)

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu — 10 g (1 tyzka)
* Gruszka - 135 g (1 sztuka)

* Chleb zytni razowy — 30 g (1 kromka)

5000

330g 228 kcal 8,1 g 4,39g 40/4g

1. Wszystkie sktadniki zmiksowaé na gtadkg mase.

Obiad

Grillowana piers z kurczaka

z warzywami i kaszqg

* Mleko spozywcze, 2% Huszczu — 200 g
e Banan - 130 g (1 sztuka)

3000

548 g  426,2 kecal 38,4¢g 914g 54,68¢g

1. Kasze ugotowaé zgodnie z instrukcjq na opa-
kowaniu.

2. Brokut umy¢ i podzieli¢ na rézyczki, dodaij
groszek i ugotowaé warzywa na parze lub
zblanszowaé w gorqcej wodzie przez 5-10
minut. Kasze wymieszaé z ugotowanymi warzy-
wami. Doda¢ pokrojone na pét pomidorki.

3. Piers z kurczaka doprawi¢, lekko skropi¢ oliwg
i ugrillowaé.

DZIEN 8

* Mieso z piersi kurczaka, bez skéry — 100 g (V2 sztuki)
* Pomidory koktajlowe — 100 g (1 gars¢)

* Kasza gryczana - 40 g

* Groszek zielony, mrozony - 50 g

e Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

* Brokuty — 250 g (2 sztuki)

* Papryka w proszku - 1 g (1 szczypta)

e Tymianek suszony — 1 g (1 szczypta)

e Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)



Podwieczorek

Chiodnik paprykowy

1. Papryke przekroi¢, oczysci¢ z gniazd nasiennych,
pokroi¢ w drobng kostke. Pomidory sparzyg,
obra¢ ze skérki, pokroi¢ na czgstki.

2. Cebule obra¢, posieka¢, zeszkli¢ na oleju. Dodaé
pomidory i papryke, smazyé razem kilka minut.

3. Skladniki zalaé¢ wodg, gotowaé 15 minut,
zmiksowaé na gtadki krem.

4. Doprawié¢ do smaku, podawaé posypane natkg
pietruszki z kleksem jogurtu.

Kolacja

Wrap z humusem i warzywami

Placek tortilli mozna lekko przypiec na patelni.
Tortille posmarowaé humusem, warzywa umyé,
obraé i pokroié na mniejsze czesci, utozyé
warzywa na tortilli.

Ciasno zawingé.

5O OO

5959 144,6keal 4,829 6599 1945g

Papryka czerwona — 110 g (V2 sztuki)

Cebula — 50 g (V2 sztuki)

Olej rzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 25 g (1 tyzka)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 5 g (1 tyzeczka)
Woda - 240 g (1 szklanka)

Pomidor — 160 g (1 sztuka)

SRUROROR:

336g 4182keal 1453g 1981g 507

Tortilla (wrap) petnoziarnista — 60 g (1 sztuka)
Humus (pasta z ciecierzycy) - 60 g (gramy)
Ogorek swiezy — 90 g (¥ sztuki)

Pomidory suszone w oleju — 20 g (1 sztuka)
Kalarepa - 106 g (2/3 sztuki)

DZIEN 8



Sniadanie

Szakszuka z pomidorami i grzankami

Pokroié papryke i pomidor w kostke,

przecisngé przez praske czosnek.

Podsmazy¢ na tuszczu warzywa.

Gdy warzywa sie podsmazq, zrobié miejsce na
patelni na jajko i wbié je.

Przypraw ié¢ wszystko i dusié pod przykryciem,
az jajko sie zetnie.

Wylozyé na talerz i posypaé zielong pietruszkq.
Chleb pokroié¢ na kwadraty i podprazaé na
mocno rozgrzanej patelni, podaé z szakszuka.

Il Sniadanie

Babeczki sernikowe z malinami

Wszystko razem wymieszaé i przefozy¢ do
foremek od muffinek. Piec okofo 30 minut.
Schtodzi¢ w lodéwce okofo 2 godzin

i podaé z musem z malin (zblendowane maliny).

Obiad

Papryka faszerowana

soczewicq i warzywami

1.

Papryki przekroi¢ na potéwki, wrzucié na wrzgtek
i gotowaé przez minute, odcedzi¢. Odtozy¢ jedng
potéwke papryki i pokroi¢ jg w kosteczke.
Ugotowaé kasze jaglang i soczewice zgodnie

z instrukcjg na opakowaniu.

Na wiekszej patelni na oliwie zeszkli¢ pokrojong
w kosteczke cebule oraz pokrojony na plasterki
czosnek. Nastepnie dodaé wszystkie przyprawy
w proszku. Po chwili dodaé startq na tarce
marchewke, odtozong wczeéniej papryke, ugot-
owang soczewicg, rozdrobiony pomidor i smazy¢
wszystko razem, mieszajgc od czasu do czasu
przez okofo 5 minut.

DZIEN 9

5000

380g 3232keal 12,59g 1711g 3437g

Papryka czerwona - 110 g (V% sztuki)
Jaja kurze cate - 55 g (1 sztuka)

Chleb zytni razowy — 30 g (1 kromka)
Pomidor — 160 g (1 sztuka)

Czosnek — 6 g (1 zgbek)

Olej rzepakowy — 10 g (1 tyzka)
Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)
Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)
Papryka chili w proszku — 1 g (1 szczypta)
Ziota prowansalskie — 1 g (1 szczypta)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 5 g
(1 tyzeczka)

8000

1999 221,3 keal 17,88g 579g 26,83g

Ser twarogowy (twardg) chudy — 50 g (V4 kostki)
Skrobia ziemniaczana - 13 g (1 tyzeczka)

Jaja kurze cate — 55 g (1 sztuka)

Miéd pszczeli - 6 g (V2 tyzeczki)

Maliny — 75 g (1 gars¢)

8000

595g 4981 kcal 18,44g 13,77g 82,08¢g

Papryka czerwona - 220 g (1 sztuka)
Kasza jaglana - 39 g (3 tyzki)
Soczewica zielona, nasiona suche — 30 g
Marchew - 25 g (2 sztuki)

Cebula - 100 g (1 sztuka)

Czosnek — 6 g (1 zqgbek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)
Pomidor — 160 g (1 sztuka)

Kurkuma mielona — 1 g (1 szczypta)
Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)
Kmin rzymski mielony — 1 g (1 szczypta)
Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)
Pieprz czamy - 1 g (1 szczypta)



B

Obiad ) i@j
N N2

Papryka faszerowana sl Sw

soczewicq i warzywami 5959 4981kl 18449 13779 82,08g

4. Na koniec doda¢ kasze jaglang i wymieszaé,
farsz wytozy¢ do wgtebien papryki, wstawi¢ do
piekarnika i zapiekaé bez przykrycia przez okoto
25 minut w 180 stopniach Celsjusza.

Podwieczorek

5000

242 g 1478kecal 2,36g 095g 34,4¢g

Czqgstki owocéw z sosem jogurtowym

1. Owoce umy¢, obraé, jesli to konieczne, o Gruszka - 135 g (1 sztuka)
pokroié na mniejsze czesci i wymieszad razem. * Winogrona - 70 g (1 garé¢)
2. Jogurt wymieszaé z sokiem z cytryny, * Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 25 g (1 tyzka)
polaé nim owoce. * Cytryna - 12 g (1 plaster)
Kolacja ) ’
. . N
Kanapki z fososiem @ @

wedzonym i awokado 200g 3391 keal 1589g 152g 3844g

* toso$, wedzony na zimno - 50 g
* Chleb zytni razowy — 60 g (2 kromki)

1. Awokado pokroi¢ w plasterki.

2, }:\lo p.ieczywie u’foiyé plastry we,d.z'onego - Awokado — 65 g (¥ sztuki)
ososia, plasterki awokado, skropi¢ sokiem

z cytryny i posypaé pieprzem.

o Cytryna - 24 g (2 plastry)
* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

o Y
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Sniadanie

Jaglanka z truskawkami

1.

Kasze jaglang wsypaé do garnka, dokfadnie
wyplukaé, zmieniajqc cieptq wode. Wylaé
wode, wla¢ mleko, wymieszaé i zagotowaé pod
przykryciem.

Ustawié garnek na najmniejszym palniku,
zmniejszy¢ ogieri do minimum i gotowaé pod
przykryciem przez okoto 15 minut. Mozna
dostodzi¢ miodem.

Ugotowang kasze jaglang wytozyé do miseczki,
doda¢ jogurt, orzechy wtoskie, truskawki.

Il Sniadanie

Koktajl owocowy

z siemieniem Inianym

Wszystkie sktadniki zblendowaé razem
na gladkg mase.

Obiad

Wotowina w orientalnej marynacie

z makaronem

Makaron ugotowaé al dente zgodnie z instrukcjq
na opakowaniu.

Migso umyé¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Cebule obra¢, posieka¢. Brokut umyé i podzieli¢
na rézyczki. Pomararicze obraé ze skérki i pokroié
na mate czgstki. Imbir zetrzeé na tarce.

Na patelni zeszkli¢ cebule na oleju, doda¢
migso, podla¢ wodgq i dusié 15-20 minut. Po tym
czasie doda¢ wszystkie przygotowane wczesniej
sktadniki i dusi¢ razem jeszcze 5-10 minut,

az brokut bedzie al dente. Jeéli potrzeba, nalezy
podlaé¢ wodg.

Powstaty sos z migsem wymieszaé z makaronem.

DZIEN 10

5000 %

334g 3634kl 1373g 1028g 553¢g

* Kasza jaglana - 39 g (3 tyzki)

*  Orzechy wloskie - 8 g (2 sztuki)

e Truskawki - 70 g (1 garé¢)

* Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 90 g (%2 kubeczka)
* Mleko spozywcze, 2% tuszczu - 115 g (V2 szklanki)
* Midd pszczeli — 12 g (1 fyzeczka)

5000

285g  160,5kecal 294g 248g 348¢g

e Pomaraficza - 120 g (V2 sztuki)
e Jabtko - 160 g (1 sztuka)

* Siemie Iniane (len, nasiona) — 5 g (1 tyzeczka)

5000

480g  4958kcal 3509g 1578g 5299g

* Brokuty - 125 g (V4 sztuki)

* Wotowing, poledwica - 100 g

* Pomaraficza - 120 g (% sztuki)

* Cebula - 50 g (V% sztuki)

* Makaron spaghetti petnoziarnisty — 40 g

* Sos sojowy o obnizonej zawartosci soli — 30 g
* Olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)

* Imbir, korzed - 5 g (1 tyzeczka)



Podwieczorek

N
Zupa krem z warzyw @ @ '

korzeniowych z tofu 321g 2354kl 162g 1308g 1769

1.  Wszystkie warzywa umyé, obraé, pokroi¢ na * Cebula - 25 g (% sztuki)
drobne czeéci i podsmazyé na oleju. * Marchew - 25 g (% sztuki)

2. Tofu pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do warzyw, zalaé * Por-96g(2/3 sztuki)
wodg i gotowad. * Seler korzeniowy — 80 g (V4 sztuki)

3. Kiedy warzywa bedg miekkie, wytowié tofu, * Tofu wedzone - 90 g (%2 opakowanial)
a warzywa zblendowa¢ na gtadkq mase. * Olejrzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)

4. Tofu dodaé¢ ponownie do zupy.

Kolacja

A @ 7
Satatka brokutowa @ N7

Z sosem czosnkowym 716g  308,8kecal 2383g 391g 537¢g

* Brokuly — 375 g (% sztuki)

* Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 90 g (2 kubeczka)
* Groszek zielony, mrozony — 110 g (4 paczki)

o Ogérek $wiezy — 60 g (5 sztuki)

* Cebula czerwona - 75 g (% sztuki)

o Czosnek - 6 g (1 zgbek)

1. Brokut umy¢, podzieli¢ na rézyczki
i ugotowa¢ do migkkosci razem z groszkiem.
2. Ogérek obra¢ i pokroi¢ w kostke,
cebule obra¢ i posiekaé w pidrka.
3. Jogurt wymieszaé z czosnkiem.
4. Wszystkie sktadniki utozy¢ na talerzu i polaé
sosem czosnkowym.

Fegn é
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Sniadanie

Omlet z paprykaq,

cebulkq i szczypiorkiem

8000

280g 3004keal 181g 1697g 2ll6g

1. Cebulke drobno posiekag, .
papryke pokroi¢ w kostke. .

2. Na patelni rozgrzaé olej i zeszkli¢ .
z cebulkq i paprykg. .

3. Jajka osobno ubié, wymieszaé .
z magkq i mlekiem. .

4. Mase jajeczng wlaé na cebulke. .
Mozna posypaé szczypiorkiem.

5. Smazy¢ okofo 5 minut z obu stron.

Il Sniadanie

Satatka owocowa z migdatami

Jaja kurze cate - 110 g (2 sztuki)

Mgka pszenna petnoziarnista — 15 g

Mleko spozywcze, 2% ftuszczu - 10 g (1 tyzka)
Szczypiorek - 5 g (1 tyzka)

Papryka czerwona - 110 g (¥ sztuki)

Cebula - 25 g (%4 sztuki)

Olej rzepakowy - 5 g (1 fyzeczka)

SRUWRCIOK:

2549 2278keal 794g 953g 3049

1. Owoce umy¢, obraé i pokroié. .
2. Utozy¢ w miseczce owoce, dodaé jogurt, .
calosé skropié sokiem z cytryny i posypaé .
migdafami. .

Obiad

Ciecierzyca w sosie

pieczarkowym z kaszqg peczak

Mandarynki - 70 g (1 sztuka)

Sliwki - 50 g (1 sztuka)

Kiwi — 80 g (1 sztuka)

Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego — 25 g (1 tyzka)
Cytryna — 12 g (1 plaster)

Migdaty - 17 g (1 tyzka)

5000

384g 5094kcal 20,01g 1,46g 84,03g

1. Soczewice i kasze ugotowaé zgodnie z opisem .
na opakowaniu. .
2. Na patelni poddusi¢ na oliwie pokrojone .
w plastry pieczarki, doda¢ warzywa, przeciéniety .
przez praske czosnek, przyprawy. .
3. Na patelnie dodaé soczewice, odrobine mleka, .
aby powstat sos, wszystko razem wymiesza¢. .
4. Warzywa z sosem wylozy¢ na talerz z kaszq. .

DZIEN 11

Cieciorka surowa (ciecierzyca) - 40 g
Pieczarki, $wieze — 100 g

Warzywa na patelnig — 150 g (%5 paczki)
Mleko spozywcze, 2% ftuszczu — 30 g (3 tyzki)
Kasza jgczmienna, peczak - 50 g

Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

Czosnek — 6 g (1 zqbek)

Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)

Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

Tymianek suszony — 1 g (1 szczypta)



Podwieczorek

Smoothie trzy kolory

1
2
3.
4

Zielona warstwa - banan i szpinak

Z6tta warstwa — mango i banan

Biata - jogurt

Skfadniki na warstwy miksowaé kazdg osobno,
w szklance uktada¢ smoothie warstwami.

Kolacja

Satatka caprese ze szpinakiem
i pieczywem

2.
3.

Ser i pomidor pokroi¢ w plastry

i utozy¢ na lisciach szpinaku.
Skropi¢ oliwg i posypaé oregano.
Podawaé z kromkgq chleba.

3000

285g  2095kcal 576g 228g 4385g

Banan - 130 g (1 sztuka)

Szpinak — 25 g (1 gars¢)

Jogurt naturalny, 2% fluszczu — 80 g (V4 szklanki)
Mango mrozone — 50 g

g S

SN\

50 0O0H

267 g 2941 keal 10,84 g 18,29 2499

Pomidor — 160 g (1 sztuka)

Szpinak - 25 g (1 gars¢)

Ser mozzarella, w zalewie — 40 g (% sztuki)
Oliwa - 10 g (1 tyzka)

Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)
Pieprz czamy - 1 g (1 szczypta)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 kromka)
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Sniadanie

Kanapki na stodko @ @

z twarozkiem i brzoskwiniq 2459  3l6keal 1879  353g 5749
1. Twardég wymieszaé z jogurtem * Butka zytnia - 80 g (1 sztuka)
i utozyé na pieczywie. * Ser twarogowy (twarég) chudy - 50 g
2. Brzoskwinie umyé, pozbawié¢ pestki * Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 25 g (1 tyzka)
i pokroi¢ na plasterki. * Brzoskwinia - 90 g (1 sztuka)

3. Plasterki owocu utozyé na kanapkach
z twarogiem.

Il Sniadanie

5000

443g  2155keal 10289 12989 1591g

Krem z pieczonego buraka

1. Burakii zgbki czosnku oczyscié, owingé folig * Buraki — 110 g (1 sztuka)
i piec przez 60 minut w 200 stopniach Celsjusza, e Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)
ostudzone pokroié¢ na mniejsze kawatki. * Czosnek - 6 g (1 zgbek)
2. Burakiiczosnek zalaé¢ wodg w garnku i zagot- * Cytryna - 12 g (1 plaster)
owaé razem. * Mleko spozywcze, 2% tuszczu - 30 g (3 tyzki)
3. Nastepnie zmiksowaé blenderem, doprawi¢ do * Ser mozzarella, w zalewie — 40 g (V5 sztuki)
smaku, zabieli¢ mlekiem, gotowaé przez 5 minut. * Woda - 240 g (1 szklanka)

4. Zupe podawaé z pokrojonqg w kostke mozzarellg,
polaé oliwg i skropi¢ sokiem z cytryny.

Obiad @ @

Dorsz pieczony z warzywami

7129 4727 keal 32,38g 12,54g 66,569

1. Rybe umyé. Warzywa i pieczarki umy¢, warzywa * Dorsz, $wiezy - 120 g
obraé, pokroi¢ wszystko na drobne kawatki. * Marchew - 50 g (1 sztuka)

2. Wszystkie sktadniki umiescié¢ w naczyniu * Por - 48 g (¥ sztuki)
zaroodpornym, skropié sokiem z cytryny i oliwg * Seler korzeniowy — 163 g (% sztuki)
oraz przyprawic. * Ziemniaki - 225 g (3 sztuki)

3. Zapiekaé pod przykryciem w 180 stopniach * Olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)
Celsjusza przez 30 minut. * Pieczarki, $wieze — 80 g (4 sztuki)

* Tymianek suszony — 1 g (1 szczypta)
* Rozmaryn suszony — 1 g (1 szczypta)
* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

* Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)
e Cytryna - 12 g (1 plaster)
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Podwieczorek A 9,
) ¥
Suréwka a la tzatziki 293g  121,25kcal 59g 507g 1395g

1. Zetrze¢ warzywa i posiekaé koperek. * Ogorek $wiezy — 180 g (1 sztuka)
2. Dodaé jogurt, przeciéniety przez praske czosnek, * Koper ogrodowy - 8 g (2 tyzeczki)

oliwe, ocet oraz przyprawy. * Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 90 g (%2 kubeczka)
3. Wszystko dokfadnie wymieszad. o Czosnek - 6 g (1 zgbek)

* Oliwa - 3 g (V2 tyzeczki)
o Ocetwinny - 5 g (1 tyzeczka)
* Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

a20
SNN

Kolacja ) Y
UNORG
Satatka greCku 4659 3101 kcal 10,37g 178g 3094 g

* Safata lodowa - 105 g (3 liscie)

* Pomidor - 160 g (1 sztuka)

o Ogbérek $wiezy — 90 g (V2 sztuki)

* Oliwki zielone, w zalewie, konserwowe - 15 g
(5 sztuk)

* Cebula czerwona - 25 g (V4 sztuki)

* Oliwa - 10 g (1 tyzka)

* Sertypu feta - 30 g (2 plastry)

* Chleb zyti razowy — 30 g (1 kromka)

Liscie sataty umy¢ i porwaé na drobne kawatki.
Pomidor i ogérek umy¢ i pokroié¢ w kostke,
utozy¢ na satacie.

Cebule posiekaé na pidrka, dodaé do satatki.
Posypaé oliwkami.

Dodaé pokrojony w kostke ser feta.

Safatke pola¢ oliwg, podawaé z pieczywem.

b O N=
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Sniadanie )

CRUNOROR::

351g  2596kecal 1575g  4,45g 4291g

Kanapki z tzatziki

1. Zpieczywaq, safaty i wedliny przygotowaé * Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)
kanapki. * Safata lodowa - 70 g (2 liscie)

2. Ogoérek i rzodkiewke umy¢ i zetrzeé na tarce, * Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 100 g (4 tyzki)
doda¢ jogurt, przyprawié pieprzem. * Ogoérek $wiezy — 60 g (V5 sztuki)

3. Kanapki zjesé z tzatziki. * Rzodkiewka - 30 g (2 sztuki)

* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)
* Poledwica sopocka - 30 g (2 plastry)

&
Il Sniadanie o
N
® 0 @ @ ¥
. . Qw
Jogurt z musli i owocami
2209 2001 keal 20,059 27g 23,649
1. Jogurt przetozy¢ do miseczki, e Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego - 150 g
posypa¢ musli i udekorowaé owocami. (1 kubeczek)

* Musli z owocami i orzechami — 20 g
* Wiénie bez pestek, mrozone — 50 g

Obiad
Zapianka makaronowa @ @

z indykiem i fasolkg szparagowq 4689  5442keal 3702g 22,089 53,47g

1. Makaron ugotowaé al dente zgodnie z instrukcjq * Pomidor — 160 g (1 sztuka)
na opakowaniu. Fasolke ugotowaé al dente. * Fasolka szparagowa, mrozona - 60 g

2. Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na oleju, dodaé * Makaron penne petnoziarnisty - 50 g
migso i przyprawy i smazyé 5—10 minut. * Mieso mielone z indyka — 100 g

3. W naczyniu zaroodpornym utozyé warstwami * Cebula - 50 g (¥ sztuki)
makaron, migso z cebulq, fasolke i plastry * Ser mozzarella, w zalewie — 40 g (%5 sztuki)
pomidora, na wierzchu utozyé plastry sera. * Olejrzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)

4, Zapieka¢ w 180 stopniach Celsjusza przez * Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)
15-20 minut. * Tymianek suszony — 1 g (1 szczypta)

* Papryka w proszku — 1 g (1 szczyptal)

DZIEN 13



Podwieczorek @ @

Pudding owsiany z owocami
9 14 210g 1662kl 7289 393g 285g

1. Ptatki owsiane zalaé¢ mlekiem i odczekaé 10-15 * Platki owsiane — 20 g (2 tyzki)

minut, az speczniejq. * Mleko spozywcze, 2% tuszczu - 115 g
2. Zblendowa¢ mleko z ptatkami na gtadki krem, (V2 szklanki)

przetozy¢ do miseczki i udekorowaé owocami. * Maliny - 75 g (1 gar$¢)

Kolacja .
' b @0

Satatka z pomaranczg
357g 3309keal 604g 20089 34,57g

1. Szpinak utozy¢ na talerzu. * Pomararicza - 240 g (1 sztuka)
2. Ogédrek i pomararicze obraé i pokroi¢ na mate * Szpinak — 25 g (1 garé)
kawatki, ufozyé na szpinaku. * Ogorek swiezy — 45 g (V4 sztuki)
3. Satatke posypaé orzechami, ktére mozna * Orzechy wloskie - 15 g
wczesniej pokruszyé. * Musztarda miodowa - 10 g (1 fyzeczka)
4. 7Zoliwy, musztardy i soku z cytryny zrobi¢ sos, e Cytryna - 12 g (1 plaster)
polaé nim satatke. e Oliwa - 10 g (1 tyzka)
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Sniadanie

Omlet ze sliwkami

Z6ttka oddzieli¢ od biatek, biatka ubi¢ na
sztywnqg piane.

Do zéttek dodaé mleko, cukier wanilinowy,
cafosé zmiksowaé, a potem dodaé make,
miksowaé mikserem dale;.

Nastepnie na najmniejszych obrotach miksera
stopniowo dodawaé biatko.

Na patelni rozgrza¢ ole;.

Sliwki pokroi¢ w plastry i usungé z nich pestke.
Na dobrze rozgrzang patelnig nafozy¢
przygotowane ciasto, utozyé na nim §liwki

i przykry¢ pokrywkq, smazy¢ na érednim ogniu
pare minut, po tym czasie odwrécié na drugg
strong za pomocq fopatki i smazy¢ jeszcze pare
minut juz bez przykrycia.

Omlet przetozyé na talerz, podaé z jogurtem.

Il Sniadanie

Kanapka z szynkq

z piersi kurczaka i warzywami

Przygotowaé kanapki z podanych sktadnikéw.

Obiad

Makaron ryzowy

z imbirowym tofu i warzywami

5000w

283g 3373keal 1948g 11,72g 3981g

Jaja kurze cate - 55 g (1 sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ftuszczu - 20 g (2 tyzki)
Mgka jaglana - 20 g (2 tyzki)

Sliwki — 100 g (2 sztuki)

Olej rzepakowy - 5 g (1 fyzeczka)

Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego

- 75 g (% kubeczka)

Cukier waniliowy — 8 g

SRUWRCIOK:

160g  1862keal M,01g 174g 3491g

Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)
Szynka z piersi kurczaka - 30 g (2 plastry)
Papryka czerwona - 55 g (V4 sztuki)
Rukola — 15 g (%2 garécie)

5000

338g  4528keal 17199 1823g 5795g

Tofu naturalne — 90 g (% opakowania)
2. Podsmazy¢ natyzeczce rozgrzanej oliwy z obu stron ¢ Papryka czerwona — 110 g (2 sztuki)

1. Tofu przekroi¢ wzdtuz na pét i pokroi¢ na plasterki.

na ztoty kolor. * Marchew - 50 g (1 sztuka)
3. Papryke i marchewke pokroi¢ w cienkie paseczki. * Makaron ryzowy - 50 g
4. Makaron ryzowy zalaé wrzqtkiem i odstawié na 4 * Czosnek - 6 g (1 zgbek)
minuty. Przecedzié. * Imbir korzer - 3 g (2 tyzeczki)
5. Na pozostatej oliwie podsmazyé drobno * Papryka chili w proszku - 1 g (1 szczypta)

posiekany czosnek, imbir i chilli. Dodaé tyzke octu * Cytryna - 12 g (1 plaster)
balsamicznego. * Ocet balsamiczny - 6 g (1 tyzka)
* Oliwa - 10 g (1 tyzka)

DZIEN 14



Obiad

Makaron ryzowy

z imbirowym tofu i warzywami

6. Wrzucié pokrojone warzywa i smazyé 3-5 minut

na duzym ogniu.
Dodaé podsmazone tofu, kilka tyzek wody,

sok z cytryny oraz makaron ryzowy.
8. Wymieszad.

Podwieczorek

Zupa krem bazyliowa

- S T S X

5 0 Q0 ¥

338g  452,8kcal 1719g 18,23g 5795¢g

3000

536g 222,6kecal 6,14g 62g 3968g¢g

Warzywa obraé, cukinie wydrqzyé, pokroié
warzywa na drobniejsze czeéci.

Dodaé pokrojone warzywa do garnka i podlaé
wodg. Dodaé ziele angielskie i li$¢ laurowy,
gotowaé 15 minut.

Do zupy dodaé bazylig i zblendowaé wszystko na
gtadki krem.

Zupe nala¢ do talerzy, oprdszy¢ $wiezo mielonym
pieprzem.

Chleb pokroié w kostke i podpiec na suchej patelni
do zarumienienia.

Zupe polaé oliwg i podawaé z grzankami.

Kolacja

Wrap z szynkg i warzywami

ll
2.

Ziemniaki — 75 g (1 sztuka)

Pietruszka, korzer — 27 g (1 sztuka mata)
Cukinia - 150 g (%2 sztuki)

Ziele angielskie cafe — 3 g (3 sztuki)
Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

Bazylia $wieza - 5 g (1 gars¢)

Chleb zytni razowy — 30 g (1 kromka)
Pieprz czamy - 1 g (1 szczypta)

Woda - 240 g (1 szklanka)

5O 00O

180 g 249 keal 1399g 737g 3261¢g

Wrap podpiec na suchej patelni.

Wrap posmarowaé serkiem, roztozyé
réwnomiernie rukole, ufozyé szynke i pokrojong
w paski papryke, wszystko posypaé posiekanym
szczypiorkiem.

Wrap zawingé ciasno, mozna ugrillowaé go

z wierzchu w grillu elekirycznym lub suchej
patelni na chrupigco.

Tortilla (wrap) petnoziarnista — 60 g (1 sztuka)
Szynka z indyka - 30 g (2 plastry)

Papryka czerwona - 55 g (V4 sztuki)

Serek naturalny lekki Bieluch — 20 g

Rukola - 10 g (gramy)

Szczypiorek - 5 g (1 tyzka)
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LISTA ZAKUPOW

Produkt llos¢ Dzien Produkt llos¢ Dzien Produkt llos¢ Dzien
Ser twarogowy Bl v 8, 10,
e dldy 100 g 9,12 Ogérek swiezy 584 g 12-13
8,9 1,
Awokado 200 g 8,9 Ser typu feta 30¢g 12 Papryka czerwona 883 g 14
Banan 400 g 8 M Sere:k ['““U""I“Y 20g 14 Pieczarki, $wieze 189¢g 11-12
lekki Bieluch
Brzoskwinia 100 g 12 Skyr naturalny, . 2
Iolg"’:l' fi”PU 250 g 113,_]4 Pietruszka, korzen 36 g 14
Cytryna 138 g 9, sonczuedo Pietruszka, liscie 10 89
- _ (natka piefrUSZki) g :
Pomid 960g &7
Gruszka 318 g 8,9 omicon 9 11-13
Butka zytnia 80g 12
Pomidory
Jabtko 200 g 10 L koktajlowe ) £
Chleb zytni 330 8,9,
razowy 9 1n-14 Pomidory suszone
20 8
Kiwi 94 g n w oleju 9
Tortilla (wrap)
ST 120 g 8, 14 Por 261 g 10, 12
Maliny 150 9,13 petnoziarnista
Rukola 25¢g 14
Mandarynki 82¢g n
Rzodkiewka 30g 13
Oliwki zielone, Migso mielone
w zalewie, 15 12 ! ! 1 1
konserwowe 9 z indyka 00g < Satata lodowa 175¢g 12, 13
Mieso z piersi X
Pamarar s 640 g 10, 13 kurgczakci,) 100 g 8 Seler korzeniowy 374 g 10, 12
bez skéry
Truskenwki 70g 10 Skrobio 13g 9
Winogrona 70g 9 Szczypiorek 10g 1n, 14
Brokuty 750 g 8,10
WIS 509 13 Szpinak 759 1,13
pestek, mrozone
- Buraki 129 g 12 Warzywa na
$liwki 177 g 11, 14 patelaie 150g 11

8-11,
Cebul 100 10, 12
Cukier waniliowy 8¢ 14 chvia crenvona ’ _

Kakao 16%, @okinia 167 g 14 Kasza gryczana 40 g 8
proszek 59 e
9-12 Kasza jaglana 78 g 9,10

Czosnek 49 g 14 !

Miéd pszczeli 18g 9,10 Kasza jgczmienna, . 9 n
Fasolka L
szparagowa, 60 g 13 Makaron penne 50g 13
mrozona petnoziarnisty

. 9,1, .

Jaja kurze cate 275 ¢ 14 Groszek zielony, 160 8 10 Makaron ryzowy 50 g 14
mrozony 9 !

Jogurt naturalny, Mak hetti

' 525¢g 8-13 akaron spaghetti 10

2% Huszezy Imbir, korzes Mg 10, 14 petnoziarnisty .

Mleko 8

spozywcze, 530g ]6_14 Kalarepa 152 g 8 Mgka jaglana 20g 14

2% tuszczu

Ser mozzarella, 9,10, Mgka pszenna

|y 120 g 1-13 Marchey 2009 12, 14 petnoziarnista 159 n




LISTA ZAKUPOW

Produkt llos¢ Dzien Produkt Dzien
Oliwa 63 g 8, 11-14
Woda 720 9 8’ ]2l 14 _
Bazylia $wieza 5g 14
Kmin rzymski mielony 1g 9
Cieciorka surowa (ciecierzyca) 40g n
Koper ogrodowy 8¢ 12
:"“’“'“5 ] 60g 8
pasta z cieclerzycy Kurkuma mielona 1g 9
Soczewica zielona, nasiona suche 30g 9
Musztarda miodowa 10g 13
o 05 0
Ocet balsamiczny 6g 14
_ Ocet winny 5g 12
Dorsz, swiezy 160 g 12
o 8,9 1
regano suszone 49 13
toso$, wedzony na zimno 53¢ 9
Omechyinasiona e SR
8,9,
Papryka w proszku [ !
Migdaty 17 g n T 9 1-13
Pieprz czarny 99 9,11-14
Orzechy wtoskie 41g 10, 13
Rozmaryn suszony 1g 12
Siemie Iniane (len, nasiona) 5¢g 10 Tymianek suszony 4g 8, 11-13
Wotowina, poledwica 100 g 10 Ziota prowansalskie

Tofu naturalne

Mango mrozone 50g n

Tofu wedzone

Musli z owocami i orzechami 20g _

Poledwica sopocka

Ptatki owsiane 20g 13

Szynka z piersi kurczaka 30g 14

Olej rzepakowy 65g 8-14
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Sniadanie

58000

363g 338,6keal 1833g 1,36g 4679g

Kanapki z pastq z tofu z pomidorem

1. Tofu, pomidory suszone, przyprawy przetozy¢ * Tofu naturalne - 90 g (%2 opakowania)
do naczynia blendera i zmiksowaé na gladkg * Pomidory suszone w oleju — 20 g (1 sztuka)
paste. * Rukola - 30 g (V4 opakowania)

2. Pastg posmarowaé pieczywo, ozdobié rukolg e Pomidor — 160 g (1 sztuka)
i pomidorem pokrojonym w plastry. * Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)

* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)
* Papryka w proszku - 1 g (1 szczypta)
* Ziota prowansalskie — 1 g (1 szczypta)

Il Sniadanie

NN

8000

145 g 1449 kecal 2,41g 6,27g 21,2g

200

Przekgska na szybko

1. Zjes¢ owoc i orzechy razem. * Gruszka - 135 g (1 sztuka)
* Orzechy wloskie - 10g

Obiad

5 ( ®
N7
Udko z kurczaka pieczone @ Sw

Z warzywami 7229 5691 keal 4335g 1975g 62.39g
1. Udko umy¢, posypaé przyprawami. * Noga (udo) kurczaka - 160 g (1 sztuka)
2. Warzywa umyé, obra, jesli to konieczne, * Marchew - 50 g (1 sztuka)

i pokroi¢ w kostke. Brokut podzieli¢ na rézyczki, * Papryka czerwona - 110 g (% sztuki)

optuka¢ pod biezgcq woda. * Brokuty — 250 g (2 sztuki)
3. Wszystkie warzywa razem z cebulg skropi¢ oliwg e Cebula - 100 g (1 sztuka)

i wlozy¢ do rekawa, na gére potozyé udko * Kasza gryczana - 40g

i dobrze zwigzaé z obu stron. * Pietruszka, liécie (natka pietruszki) — 5 g (1 tyzeczka)
4. Wiozy¢ do piekarnika nagrzanego do 200 stopni * Czosnek - 6 g (1 zgbek)

Celsjusza i piec okoto 40 minut. * Rozmaryn suszony — 1 g (1 szczypta)
5. Podawaé z ugotowang kaszq posypang natkgq. e Oliwa - 3 g (%2 tyzeczki)
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Podwieczorek

Zupa krem z pora

1. Por posieka¢ recznie lub w blenderze na niskich
obrotach.

2. W rondelku dusi¢ posiekany por na oleju przez
okoto 2 minuty. W tym czasie obra¢
i pokroi¢ ziemniak, pietruszke i marchewke
w kostke.

3. Dodaé warzywa, dola¢ wode, przyprawy
i gotowaé okoto 7-10 minut.

4. Upewnic sig ze wszystkie sktadniki sq miekkie.
Wszystko zmiksowad.

5. Zupe udekorowaé posiekang natkg pietruszki.

Kolacja

Satatka z kabanosem

Kabanos pokroi¢ w plasterki, warzywa pokroié
w kostke.

Wymieszaé wszystko razem

i zjes¢ z pieczywem.

5O OO

517g  1973keal  6,74g  6,04g 33,79g

Por - 100g

Ziemniaki - 75 g (1 sztuka)

Tymianek suszony — 1 g (1 szczypta)

Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 5 g (1 tyzeczka)
Estragon suszony — 1 g (1 szczypta)

Woda - 200g

Marchew - 50 g (1 sztuka)

Pietruszka, korzen — 80 g (1 sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)

SRUROROR:

2559 3257keal 1525g 799g 535g

Papryka czerwona — 110 g (V2 sztuki)

Ogérek $wiezy — 35 g (1 sztuka mata)

Butka zytnia — 80 g (1 sztuka)

Kabanoski drobiowe Gryzzale — 30 g (% paczki)
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Sniadanie

Owsianka ekspresowa z daktylami

1
2
3.
4

Ptatki zala¢ wodq tak, by delikatnie je przykryta.

Gotowaé do migkkosci, mieszajqc w trakcie
gotowania.

Przetozy¢ do miseczki, udekorowaé tartym
jabtkiem i doprawi¢ cynamonem.

Dodaé daktyle pozbawione pestek, przekrojone

na pét. Posypaé posiekanymi orzechami.

Il Sniadanie

Bruschetta z mozzarellg

1
2
3.
4

Pieczywo skropié oliwg.

Pomidor sparzyé i obraé ze skérki. Pokroié
w kostke i odsgczy¢ z soku.

Utozyé na pieczywie, doda¢ starty ser.

Zapiekaé w piekarniku okoto 5 minut, az ser sie

roztopi. Oprészy¢ pieprzem, dodaé bazylie,
najlepiej $wiezq.

Obiad

Ryba z satatkg z pomidoréw i ryzem

Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjq na
opakowaniu.
Rybe umyé i osuszy¢, utozyé w naczyniu

zaroodpornym i przyprawié¢ — polaé oliwg, doda¢

sok z cytryny, curry, mielong papryke, pieprz.
Piec rybe w 180 stopniach Celsujsza przez
15 minut.

Pomidora pokroié w kostke, wymieszaé

z przeci$nigtym przez praske czosnkiem,
doprawié pieprzem.

Pomidory podawaé na rukoli z ugotowanym
ryzem i pieczonq ryba.

DZIEN 16

5000

212g  3123keal 6,629 1238g 477g

Ptatki owsiane — 30 g (3 tyzki)

Jabtko — 160 g (1 sztuka)

Cynamon w proszku — 2 g (2 szczypty)
Daktyle suszone - 5 g (1 sztuka)
Orzechy laskowe - 15 g (1 tyzka)

5000

166 g 191,6 keal  8,34g 922g 21,51g

Chleb zytni razowy — 30 g (1 kromka)

Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (V4 sztuki)
Pomidory koktajlowe — 100 g (1 garéé)
Oliwa - 3 g (%2 tyzeczki)

Bazylia suszona - 2 g (1 szczypta)

Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

BO OO

561g  438,4kcal 28,44g 12,96g 57.88g

Mintaij, $wiezy — 120g

Oliwa - 10 g (1 tyzka)

Cytryna - 12 g (1 plaster)

Curry w proszku — 1 g (1 szczypta)
Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)
Pomidor — 320 g (2 sztuki)
Szczypiorek - 10 g (2 tyzki)
Czosnek — 6 g (1 zgbek)

Pieprz czamny - 1 g (1 szczypta)
Rukola - 30 g (1 gars¢)

Ryz brgzowy - 50g



Podwieczorek

Koktajl brzoskwiniowy

1. Wszystkie skfadniki zblendowaé razem.

Kolacja

Muffiny wytrawne ze szpinakiem

1
2
3.
4

Pomidory i szpinak posiekaé.

W misce wymiesza¢ ptatki owsiane,
proszek do pieczeniq, serek i zéttka jaj.
Biatko ubié oddzielnie na sztywnq piane.
Na koniec delikatnie wymieszaé piane

z pozostatymi skfadnikami, piec w 180
stopniach Celsjusza.

°

°

5O 00

355g 194,5keal 11,859 508g 2635g

* Brzoskwinia — 90 g (1 sztuka)
* Szpinak — 25 g (1 garéé)
* Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 240 g (1 szklanka)

5O 00O

152g 3339keal 11,959 224g 24,76g

* Platki owsiane - 20 g (2 tyzki)

* Jaja kurze cate - 55 g (1 sztuka)

* Szpinak - 25 g (1 garéé)

* Olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)

* Proszek do pieczenia - 2 g (V2 tyzeczki)

* Pomidory suszone w oleju - 40 g (2 sztuki)

® ﬁ”ﬂbcnﬁ
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Sniadanie

Satatka makaronowa

z kleksami jogurtu

Makaron ugotowaé zgodnie z instrukejq na
opakowaniu.

Pokroi¢ papryke w kostke, koper posiekaé.

Olej wymieszaé z przyprawami.

Ugotowany makaron przetozy¢ do talerza,

na nim rozfozy¢ rukole lub inng satate, posypaé
paprykg, w kilku miejscach na safatce stworzy¢
kleksy z jogurtu, polaé wszystko oliwg

Z przyprawami.

Il Sniadanie

Smoothie malinowe

Wszystkie sktadniki zblendowaé razem.

Obiad

Kaszotto z wotowing

Kasze ugotowac.

Na patelni rozgrzaé olej rzepakowy i doda¢
starty czosnek i posiekang chili lub chili w proszku.
Podsmazy¢ kilkanaicie sekund.

Dodaé pokrojone migso, pokrojony w kostke seler
naciowy, pieprz, oregano i cynamon. Smazyé
(mieszajqc) przez okoto 1-2 minuty, az zmieni
kolor z czerwonego na brgzowy.

Dodaé pomidory, tyzeczke oleju i na wigkszym
ogniu gotowaé przez okofo 1-2 minuty.

Wiozyé ugotowang kasze oraz 4 tyzki wody.
Wymiesza¢ i podgrzewaé przez kilka sekund.
Odstawi¢ z ognia. Po odczekaniu

sos dodatkowo zgestieje.

DZIEN 17

58000

282g  3193kecal 24,789 753g 42,89g

* Makaron z czerwonej soczewicy 100% - 50g

* Papryka czerwona - 110 g (% sztuki)

* Olej Iniany - 5 g (1 tyzeczka)

* Rukola - 30 g (V4 opakowania)

 Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego — 75 g
(3 tyzki)

* Koper ogrodowy - 8 g (2 tyzeczki)

* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

* Bazylia suszona - 2 g (1 szczypta)

* Papryka chili w proszku - 1 g (1 szczypta)

5000

325g 158,3 keal 2,28g 0,62g 39649

* Madliny - 75¢g
e Banan - 130 g (1 sztuka)
* Woda - 120 g (¥ szklanki)

5000

454 g 446 keal 31,25g 1542g 48,81 g

* Wotowina mielona - 100g

* Kasza gryczana - 50 g (%2 woreczka)

* Pomidory bez skéry w puszce lub kartoniku — 240g
* Olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)

o Czosnek - 6 g (1 zgbek)

* Oregano suszone — 2 g (2 szczypty)

* Cynamon w proszku — 1 g (1 szczypta)

* Seler naciowy — 45 g (1 fodyga)

o Chili - $wieze lub w proszku (wedle uznania)



Podwieczorek

Cukinia zapiekana

1
2
3.
4
5

Cukinie wydrqzy¢ i pokroi¢ wzdtéz na plastry.
Seler obraé i pokroi¢ w kostke lub plastry.
Kabanosy pokroié w plasterki.

W naczyniu zaroodpornym ulozy¢ warstwami
plastry cukinii, selera, kabanoséw.

Posypa¢ wszystko startym serem i przyprawami.
Zapiekaé w piekarniku 20 minut w temperaturze
180 stopni.

Kolacja

Satatka z burakiem i ciecierzycq

Kasze ugotowaé na sypko i ostudzié.
Ciecierzyce ugotowaé zgodnie z instrukcjq
na opakowaniu. Burak ugotowaé.

W misce utozyé kaszg, liécie szpinaku,
ciecierzyce i warzywa pokrojone w kostke.
Catosé skropié odrobing octu balsamicznego
i sokiem z cytryny.

Posypaé nasionami stonecznika i doprawié
do smaku.

5O OO0

294g 208,4kcal 1538g 10,75g 1568¢g

Cukinia - 150 g (%2 sztuki)

Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (V4 sztuki)
Kabanoski drobiowe Gryzzale — 30 g (V5 paczki)
Seler korzeniowy — 80 g (V4 sztuki)

Maijeranek suszony — 1 g (1 szczypta)

Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)

Tymianek $wiezy — 1 g (1 szczypta)

Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

a20
=N

5O OO0E

234g  360,2kecal 15689 4,88¢g 68,19 g

Kasza bulgur - 45 g (3 tyzki)

Szpinak — 25 g (1 gars¢)

Cieciorka surowa (ciecierzyca) - 30 g (2 tyzki)
Buraki - 110 g (1 sztuka)

Ocet balsamiczny — 6 g (1 tyzka)

Cytryna — 12 g (1 plaster)

Stonecznik, nasiona tuskane - 5 g (1 tyzeczka)
Pieprz czamy - 1 g (1 szczypta)
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Sniadanie -
O @0

387g 3701 keal 23,51g 13,06g 433 1g

Serek wiejski z orzechami i pomidorem

1.  Warzywa pokroi¢, orzechy posiekaé. * Orzechy wloskie - 12 g (3 sztuki)
2. Wszystko wymieszaé z serkiem wiejskim. * Pomidor - 160 g (1 sztuka)
Posypaé szczypiorem * Szczypiorek — 5 g (1 tyzka)
3. Podawaé z pieczywem * Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)

* Serek wiejski lekki — 150g

Il Sniadanie o

& O @0 ¥

395¢g 1429 keal 2,67g 10,26g 1N9g

Truskawkowe smoothie z awokado

1. Wszystkie sktadniki zblendowaé razem. * Awokado - 65 g (%2 sztuki)
* Truskawki - 70 g (1 garsé)
* Pietruszka, liscie (natka pietruszki) — 20 g (4 tyzeczki)
* Woda - 240 g (1 szklanka)

Obiad

N7
Schab grillowany z sosem salsa verde @ Sw

i kaszq jeczmienng 3759 496,6keal 3471g 2355g 39,54g

1. Kasze ugotowaé zgodnie z instrukcjq na * Wieprzowinag, schab surowy bez kosci — 120 g
opakowaniu. * Cukinia - 150 g (% sztuki)

2. Mieso umy¢, pokroié na plastry, posmarowaé * Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)
olejem, pieprzem, odstawi¢ na 30 minut do * Olej rzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)
lodéwki. * Rukola - 30 g (1 garéé)

3. Cukinie umy¢, pokroi¢ na plastry. * Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)

4. Sos: pestki stonecznika uprazyé na suchej patelni, * Pietruszka, liscie (natka pietruszki) — 10 g (2 tyzeczki)
zmiksowaé z rukolq, oregano, natkg pietruszki, o Stonecznik, nasiona tuskane - 5 g (1 tyzeczka)
oliwg i sokiem z cytryny. e Oliwa - 10 g (1 tyzka)

5. Plastry cukinii osuszy¢ recznikiem papierowym, * Sok z cytryny — 3 g (1 tyzeczka)
posmarowad oliwg i grillowa¢ po kilka minut * Kasza jeczmienna, perffowa - 40g

z kazdej strony.
6. Mieso grillowaé z kazdej strony, az bedzie
miekkie. Podawaé z kaszq, cukinig i sosem.
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Podwieczorek

Brokuly z sosem czosnkowym

i migdatami

1. Brokut podzieli¢ na rézyczki i ugotowaé al dente.

2. Zjogurty, przecisnigtego przez praske czosnku
i przypraw zrobié sos czosnkowy.

3. Ugotowany brokut posypaé posiekanymi
migdatami, podawaé z sosem.

-
P

Kolacja

Zupa krem marchewkowa
z kabanosami

1. Kabanosy pokroi¢ w plasterki.

Warzywa pokroié w kostke.

Do garnka dodaé pokrojone warzywa,
wode i przyprawy.

Gotowaé ok 25 min i zblendowaé na krem.
Kabanosy dodaé do zupy, skropié cato$é oliwg.
Zupe podawaé na gorgco.

uUbhow N

8000

343g  192,8kcal 1913g 538g 2199g

Brokuty — 250 g (V2 sztuki)

Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego — 75 g
(V2 kubeczka)

Czosnek — 6 g (1 zgbek)

Pieprz czamny - 1 g (1 szczypta)

Bazylia suszona - 2 g (1 szczypta)

Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)

Migdaty - 8 g (1 tyzeczka)

5O 00

302¢g 2978 keal 10,869 1549 3342g

Marchew - 100 g (2 sztuki)

Seler korzeniowy — 60 g (1 plaster)
Ziemniaki, pézne — 75 g (1 sztuka)
Kabanoski drobiowe — 30 g (/5 paczki)
Oliwa - 10 g (1 tyzka)

Pietruszka, korzeA — 27 g (1 sztuka mata)

a___»
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$niadanie /

v Q0¥
Kanapki z awokado, pomidorem @ N

i mozzarellg 3489 3625keal 12,639 1693g 454g
1. Na kromkach potozyé plastry awokado, rukole, * Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)
plastry mozzarelli i pomidora. * Rukola - 30 g (% opakowania)
2. Posypac pieprzem i bazyliq. * Awokado - 65 g (V2 sztuki)
3. Mozna zapiec w piekarniku * Pomidor - 160 g (1 sztuka)

* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)
e Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (V4 sztuki)
* Bazylia suszona - 2 g (1 szczypta)

Il Sniadanie o

5 O @0 ¥

2059 170,5keal 4,679 056g 388g

Koktajl borowkowy

1.  Wszystkie skfadniki zblendowaé. * Boréwki $wieze — 50g
* Banan - 130 g (1 sztuka)

* Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego — 25 g
(1 tyzka)

50 00¢%

379g 456,5kcal 2513g 24,599 3574g

Obiad

SNN

tosos z frytkami i mizeriq

1. tososia przyprawié i polaé sokiem z cytryny. * tosos, swiezy — 100g
2. Polozy¢ na papierze do pieczenia. e Cytryna - 12 g (1 plaster)
3. Obrane i pokrojone na frytki ziemniaki wymieszaé e Ziemniaki — 150 g (2 sztuki)
z oliwg, dodaé przyprawy i utozyé papierze do e Oliwa - 10 g (1 tyzka)
pieczenia, obok tososia. e Ogorek $wiezy — 70 g (2 sztuki mate)
4. Piec razem ztososiem w piekarniku nagrzanymdo ¢ Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 25 g (1 tyzka)
220 stopni Celsjusza przez okoto 15 minut. e Czosnek - 6 g (1 zgbek)
5. Ogodrka obraé i pokroi¢ w plasterki, potgczyé * Koper ogrodowy - 4 g (1 fyzeczka)
z jogurtem, doda¢ przeciéniety przez praske * Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)
czosnek i koperek, doprawié. * Rozmaryn suszony — 1 g (1 szczypta)

6. Podawaé z fososiem i frytkami.

DZIEN 19



Podwieczorek

O OO

1259 208keal 13,45g 128g 382g

Kanapka z twarogiem i dzemem

1. Na pieczywie ufozy¢ plastry twarogu, * Chleb zytni razowy — 60 g (2 kromki)
posmarowaé dzemem. * Sertwarogowy (twarég) chudy — 50 g (V4 kostki)
* Dzem jagodowy, niskosfodzony - 15 g (1 tyzeczka)

SIRUROROR:

300g 3541 kcal 30,43g 12,84g 30,23¢g

1. Twardg, mleko, ptatki owsiane i jajko umiesci¢ * Ser twarogowy (twarég) chudy — 100 g (V2 kostki)
w blenderze i zblendowaé na geste ciasto. * Platki owsiane — 20 g (2 tyzki)
2. Na patelni rozgrzaé ftuszcz smazyé niewielkie * Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)
placki, po 2-3 minuty z kazdej strony na * Jaja kurze cate - 55 g (1 sztuka)
$rednim ogniu. * Mleko spozywcze, 2% ttuszczu — 10 g (1 tyzka)
3. Podawa¢ z dodatkami owocdw. * Wiénie bez pestek, mrozone — 110 g (¥4 paczki)
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Sniadanie

Owsianka z chia, migdatami i malinami

1. Platki owsiane ugotowaé z nasionami chia na
mleku.

2. Ugotowane ptatki przetozyé do miseczki,
udekorowaé owsianke owocami, posypaé
migdatami.

Il Sniadanie

Napéj imbirowo-pomaranczowy

1. Obierz owoce.
2. Zmiksuj owoce z imbirem i wodg na gtadkg mase.

Obiad
Kurczak z paprykaq,

szpinakiem i kaszqg gryczanqg

1. Zfiletéw kurczaka odkroi¢ btonki. Przekroi¢

wzdiuz na 2 cierisze filety, rozbié¢ delikatie

ttuczkiem w najgrubszej czgéci, aby uzyskaé

kotlety tej samej grubosci. Doprawié pieprzem,

paprykq oraz tymiankiem, nastepnie obtoczyé

w mqce.

Odtozy¢ do zamarynowania, jesli mamy czas.

Zetrzeé drobno czosnek, pokroié w pidrka cebule

oraz papryke w krétkie paski.

Rozgrzaé duzq patelnig z olejem i smazy¢ filety po

okoto 2 minuty z kazdej strony, odfozyé na talerz.

Na te samq patelnie wlozyé przygotowany

czosnek, cebule oraz papryke. Smazyé, mieszajqc

przez 2 minuty. Wlaé¢ wode i zagotowaé.

6. Dodaé migso do patelni i gotowaé przez 1 minute,
potem przewrdcié na druggq strone i powtérzyé
gotowanie przez kolejng minute.

u A WM

7. Posypaé szpinakiem i wymieszaé.

8. Gotowaé przez 1-2 minuty, az sos zgestnieje.
W miedzyczasie jeszcze raz przewrdcié migso.
Pod koniec posypaé startq mozzarellq.

9. Podawad z kaszq ugotowanq zgodhnie z instrukcjg
na opakowaniu.
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8000

400g 354,6kecal 157¢g 14,49g 472g

Migdaty, ptatki — 10 g (1 tyzka)
Nasiona chia - 10 g (1 tyzka)

Maliny - 130 g (1 szklanka)

Ptatki owsiane — 20 g (2 tyzki)

Mleko spozywcze, 2% ftuszczu — 230 g
(1 szklanka)

8000

605¢g 183 kcal 2,77g 0,76g 44,29¢g

Ananas, mrozony - 120g
Pomarancza - 240 g (1 sztuka)
Imbir korzen — 5 g (1 tyzeczka)
Woda - 240 g (1 szklanka)

5000

443g 4803 kecal 36,889 14,489 54,85g

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry — 100 g (% sztuki)
Magka pszenna, typ 500 - 7 g (1 tyzeczka)
Czosnek — 3 g (%2 zgbka)

Cebula - 50 g (V2 sztuki)

Papryka czerwona - 110 g (¥ sztuki)

Olej rzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)

Woda - 60 g (V4 szklanki)

Szpinak - 25 g (1 gars¢)

Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (V4 sztuki)
Tymianek suszony — 1 g (1 szczypta)
Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)
Kasza gryczana - 50 g (%2 woreczka)
Pieprz czamy - 1 g (1 szczypta)



Podwieczorek

Fasolka szparagowa z czosnkiem

1. Fasolke szparagowq optukaé i poodcinaé
koricowki.

2. Czosnek obiera¢ i przecisnqé¢ przez praske na
rozgrzang na patelni oliwe, podsmazyé przez
kilka minut.

3. Dodaé na patelnie fasolke i podla¢ wodg, dusié
pod przykryciem15-20 minut, az fasolka bedzie
miekka, a cata woda wyparuje.

4. Fasolke przetozy¢ na talerz i posypaé posiekang
natkq pietruszki.

Kolacja

Twarozek wiejski z selerem,

rzodkiewkq i szczypiorkiem

2.
3.

Seler i rzodkiewki umy¢ i pokroi¢ na drobne
kawatki.

Warzywa wymieszaé z serkiem wiejskim, dodaé
posiekany szczypiorek, jeszcze raz wymieszaé.
Z pieczywa i wedliny zrobi¢ kanapki,

zje$¢ z twarozkiem.

5O 00O

262g  192,6keal  65g 10,569 21,31 g

Fasola szparagowa — 240 g (2 szklanki)
Oliwa - 10 g (2 tyzeczki)

Czosnek — 6 g (1 zgbek)

Pieprz czamy - 1 g (1 szczypta)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 5 g
(1 tyzeczka)

50006

415g  286,8kecal 3191 g 721g 26,27 g

Serek wiejski lekki - 200 g

Seler naciowy - 90 g (2 fodygi)
Rzodkiewka - 60 g (4 sztuki)

Szczypiorek - 5 g (1 tyzka)

Chleb zytni razowy — 30 g (1 kromka)
Szynka z piersi kurczaka - 30 g (2 plastry)
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$niadanie /

5 O 0¥

292g  3638keal 21,23g 13,22g 475g

Grzanki ze szpinakiem

1. Na patelni poddusi¢ szpinak z przeciénigtym * Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)
przez praske czosnkiem. * Szpinak — 125 g (5 garsci)

2. Kromki pieczywa utozyé na wylozonej * Czosnek - 3 g (/2 zgbka)
papierem do pieczenia blasze. Na kromke * Szynka z piersi kurczaka — 30 g (2 plastry)
potozyé po kolei: plaster szynki, grubq warstwe * Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (V4 sztuki)
szpinaku, plaster mozzarelli, suszony pomidor. * Pomidory suszone w oleju — 40 g (2 sztuki)
Kazdq kromke posypaé paprykq i bazylig. * Bazylia suszona - 2 g (1 szczypta)

3. Nagrzaé piekarnik do 180 stopni Celsjusza. * Papryka w proszku — 2 g (2 szczypty)

4. Piec kromki do 15 minut.

Il Sniadanie

8000

248 g 176,7 keal 93¢ 585g 24,36¢g

Satatka z pomidoréw i miety

1. Pomidory pokroié na mniejsze kawatki, * Pomidor — 160 g (1 sztuka)
wymieszaé z posiekang mietq i jogurtem. * Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)
2. Sdtatke skropié oliwg i podawaé * Mieta $wieza — 3 g (1 gars¢)
z pieczywem. o Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego — 50 g
(2 tyzki)

* Chleb zyti razowy — 30 g (1 kromka)

Obiad @ @

247 g  5129kcal 1898g 2791g 4948g¢g

Makaron z pesto z rukoli

1. Makaron ugotowaé al dente zgodnie z instrukcjg na  * Makaron bezjajeczny z semoliny — 50g

opakowaniu. * Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (% sztuki)
2. Skfadniki na pesto zblendowaé (rukola, parmezan, * Rukola - 30 g (1 garéé)
migdaty, czosnek, oliwa, pieprz). * Ser parmezan - 8 g (1 tyzka)
3. Pomidorki pokroi¢ w plasterki, mozzarelle w kostkg. ¢ Migdaty — 17 g (1 tyzka)
4. Makaron wymieszaé z pesto. * Czosnek - 2 g (V4 zgbka)
5. Na talerzu utozy¢ mozzarelle, pomidorki i dodaé * Oliwa - 10 g (1 tyzka)
makaron. * Pomidory koktajlowe — 100 g (1 gars¢)
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Podwieczorek

5O 00

320g 198,8kecal 3,22g 097g 46559

Koktajl z zéttego melona

1. Melon i banan obraé.
2. Wszystkie sktadniki zblendowaé na gtadki krem.
3. Jesli koktail jest za gesty, mozna dodaé wody.

* Melon - 185 g (% sztuki)
* Banan - 130 g (1 sztuka)
* Pietruszka, liécie (natka pietruszki) - 5 g

Kolacja

Chtodnik z botwinki

(1 tyzeczka)

8000

10379 306,86 keal 2503g 767g 38589

Botwina — 100g

1. Do wrzgcej wody wrzucié pokrojong botwinke .
i buraczki, doda¢ pokrojony rabarbar, gotowaé EULGka_ 1105%(] (S;rUk(:)k.)
okoto 10 minut do migkkosci, odstawi¢ do abarbar=-o>.g iz SZL: ! )
wystygniecia Ogérek $wiezy — 45 g (V4 sztuki)

2 U;/otowqé ]Giko Rzodkiewka — 45 g (3 sztuki)

3. Szczypiorek, koperek, ogérek, rzodkiewki, jajko Ezczyplorelé— 15 gé\? ’f)(/;k;) seczki)
pokroié. Polgczyé maslanke, dodaé ugotowane operogrodowy = £ g 172 fyzeczii

s - ) Jaja kurze cate — 55 g (1 sztuka)

sktadniki, doprawié do smaku pieprzem, i ] N
wymieszaé, wstawié do lodowki. Masélanka spozywcza, 0,5 % fuszczu - 360 g

4. Podawaé nlc zimno. (1772 szklanki)

Woda - 250g
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LISTA ZAKUPOW

Produkt

llosé¢ Dzien

Tofu naturalne 90 g 15
Butka zytnia 80g 15
Chleb zytni 15, 16,
razowy AU 18-21
Pfoszek.do 2g 16
pieczenia

Bazylia suszona 10g ]62_]] %
Curry w proszku 1g 16
Cynamon = 16,17
w proszku

Estragon suszony 1g 15
Koper ogrodowy 149 ]7’2]]9’
Majeranek 5 17
suszony

Mieta $wieza 3g 21
Ocet

balsamiczny 69 4
Oregano b 17,18
suszone

Papryka chili i 17
w proszku

Papryka 5 15, 16,
w proszku 9 20, 21
Pieprz czarny 129 15-20
Rozmaryn 29 15,19
suszony

Tymianek 2g 15, 20
suszony

Tymianek $wiezy 1g 17
Ziota

prowansalskie g C
Botwina 125 g 21

llos¢ Dzien

Brokuly 5009 15,18
Buraki 258 g 17, 21
Cebula 167 g 15, 20
Cukinia 3349¢g 17,18
Czosnek 499 15-21
Fasola
240 g 20
szparagowa
Imbir, korzer 749 20
Marchew 268 g 15,18
Ogérek swiezy 197 g lsé: i
Papryka 15,17,
czerwona 2y 20
Il:ietrus,zka, 143 g 15,18
orzen
Pietruszka, liscie 50 15, 18,
(natka pietruszki) 9 20, 21
15, 16,
Pomidor 960 g 18,
19, 21
Pomidory
bez skéry 240 17
w puszce lub 9
kartoniku
Pomidory
koktajlowe 2009 L]
Pomidory
suszone 100 g 15,
. 21
w oleju
Por 172 g 15
15-19,
Rukola 180 g 21
Rzodkiewka 105 g 20, 21
Seler korzeniowy 215 g 17,18
Seler naciowy 168 g 17, 20
Szczypiorek 35g ]2%’ ]28]’

Produkt llos¢ Dzien
Szpinak 225 g ;g’l Z’
Ziemniaki p6zne 999 18

Ziemniaki 249 g 15,19

Ananas, 231g 20
mrozony

Awokado 200 g 18, 19
Banan 600 g ]7’2]19’
Boréwka $wieza 50¢g 19
Brzoskwinia 100 g 16
Cytryna 54 g ]6]'917’
Daktyle suszone 6g 16
Gruszka 159 g 15
Jabtko 200 g 16
Maliny 205 g 17, 20
Melon 411 g 21
Pomarancza 320 g 20
Rabarbar 69 g 21
Sok z cytryny 39 18
Truskawki 70g 18
Wisnie bez 10g 19

pestek, mrozone

Woda

110g

15, 17,
18,
20, 21

Platki owsiane

90 g

16, 19,
20




LISTA ZAKUPOW

Produkt Produkt

Noga (udo) kurczaka 250 g 15

Mintaj, $wiezy 293 g 16
tosos, swiezy 156 g 19 Kasza bulgur 45¢g 17
Wotowina mielona 100 g 17 Kasza jeczmienna, pertowa 40g 18

Makaron bezjajeczny

z semoliny 50g 2
Cieciorka surowa Makaron z czerwonej
(ciecierzyca) 309 14 soczewicy 100% 50g 4
Mgka pszenna, typ 500 79 20
Wieprzowina, .
120 g 18 Ryz brqzowy 50¢g 16

schab surowy bez kosci

Dzem jagodowy,
niskostodzony

Szynka z piersi kurczaka 60 g 20, 21 Oliwa 73 g 16, 18-21

15¢g 19 Olej Iniany 59 17

Olej rzepakowy 35 15-18, 20
9

Migdaty 25¢g 18, 21 Jaja kurze cate 165¢g 16, 19, 21
Migdaty, ptatki 10g 20 Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 275 g 16, 19
2 > O,
Nasiona chia 10g 20 r}‘;\aslunku A (O 360 g 21
uszczu
Mleko spozywcze, 2%
Orzechy laskowe 15¢g 16 Huszazu 240 g 19, 20
5 a 16, 17,
Orzechy wtoskie 34g¢g 15,18 Ser mozzarella, w zalewie 180 g 19-21
Stonecznik, nasiona tuskane 10g 17,18 Ser parmezan 8g 21
Ser twarogowy (twarég) 150 g 19
chudy
Kabanoski drobiowe Gryzzale 90 g 15,17, 18 Serek wiejski lekki 350 g 18, 20
Migso z piersi kurczaka, Skyr naturalny, 17-19,
bez skéry 1ot e jogurt typu islandzkiego 2259 21
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Sniadanie

Jaglanka z gruszkami

Kasze przetozyé na sitko i przelaé zimng wodg,
nastepnie cieplq.

Przefozyé do garnka, zalaé¢ mlekiem,
przyprawi¢ kurkumgq i gotowaé okoto 15 minut.
Gruszke pokroi¢ w kostke.

Ugotowang kasze jaglang przetozy¢ na gteboki
talerz, na $rodku utozyé kawatki gruszki.

Il Sniadanie

Zupa krem marchewkowa z imbirem

1.

2.
3.

W garnku podgrzaé olej, doda¢ obrang

i pokrojong na plasterki marchewke oraz
pietruszke, podsmazy¢ chwile i dola¢ wody,
przykryé garnek i gotowaé przez okoto 15 minut,
az warzywa zmigkng.

Dodaé starty imbir. Po zagotowaniu przykryé
garnek i gotowaé przez okofo 5—10 minut.
Odstawi¢ z ognia, zmiksowa¢ na krem

z dodatkiem jogurtu, doprawi¢ pieprzem.

Obiad

Piers kurczaka faszerowana

groszkiem zielonym z ryzem i paprykqg

Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Natke pietruszki drobno posieka¢ i wrzuci¢ do

miski z rozmrozonym i przegotowanym groszkiem.

Dodaé oliwe, pieprz, chilli i rozgniesé widelcem
na gladkg mase.

Mieso rozbi¢ delikatnie ttuczkiem, oprészy¢
ziotami prowansalskimi i utézy¢ na nim farsz.
Zawingé mieso, mozna spiqé je wykataczkg,

i ugotowaé na parze lub upiec w piekarniku.
Podawaé z ugotowanym ryzem i pokrojonymi
w stupki paprykami.
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405g 334,4keal 12,81 g 59,27 g

Kasza jaglana - 39 g (3 tyzki)

Kurkuma mielona - 1 g (1 szczypta)
Gruszka - 135 g (1 sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu — 230 g
(1 szklanka)

50006

415 g 152,6 kcal 4,79g 6,24g 24g

Marchew - 150 g (3 sztuki)

Pietruszka, korzen — 80 g (1 sztuka)

Imbir, korzer — 5 g (1 tyzeczka)

Woda - 150g

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 25 g (1 tyzka)
Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

3000 ¥

390g 4789keal 33,7g 13,02g 63,22g

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry -
Groszek zielony, mrozony — 110 g (4 paczki)
Ryz brgzowy - 50 g (2 woreczka)

Pietruszka, liscie (natka pietruszki) — 10 g (2 tyzeczki)

Oliwa - 10 g (1 tyzka)
Papryka zielona - 55 g (V4 sztuki)
Papryka zétta — 55 g (V4 sztuki)

100 g (%2 sztuki)



Podwieczorek ) s
(N ¥
Satatka z melona i szynki 3499 1633keal 591g 607g 2292g

1. Melon obra¢ i pokroié na mniejsze czesci. * Melon - 185 g (V4 sztuki)
2. Na talerzu utozy¢ roszponke, na niej melon * Roszponka - 25 g (1 gars¢)

i porwang szynke. * Szynka zindyka - 15 g (1 plaster)
3. Umyte pomidorki koktajlowe podzieli¢ na pét * Ocet balsamiczny - 6 g (1 tyzka)

i utozy¢ na satatce. * Cytryna - 12 g (1 plaster)
4. 7 oliwy, octy, soku z cytryny i pieprzu wymieszaé * Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

sos, polaé nim satatke. * Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

* Pomidory koktajlowe — 100 g (1 gars¢)
Kolacja — ’
— 7

Kanapki z humusem, fososiem @ @ N

wedzonym, mozzarellg i warzywami 280g 3684keal 2291g 1498g 3924

* Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)

* Humus paprykowy - 15 g (1 fyzeczka)

* toso$, wedzony — 50 g (%2 opakowania)

o Ogoérek $wiezy — 60 g (V5 sztuki)

* Papryka zétta - 55 g (V4 sztuki)

* Ser mozzarella, w zalewie — 40 g (V5 sztuki)

1. Kromki chleba posmarowa¢ humusem, pofozy¢
na nie wedzonego tososia, plastry mozzarelli
i Swieze warzywa.

2. Warto ozdobi¢ koperkiem.
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Sniadanie

— 0
= ) 7
’ ’ . . ‘i
Suréwka z ogoérka, rzodkiewki, @ @
koperku z mozzarellg 351g  2958keal 10,82g 1,8g 40,58¢g

1. Ogérek i rzodkiewki pokroi¢ w plasterki * Ogoérek $wiezy — 180 g (1 sztuka)
(najlepiej za pomocg tarki do siekania). * Rzodkiewka - 45 g (3 sztuki)
2. Mozzarellg pokroi¢ w kostke. e Cebula-25¢g
3. W filizance wymieszaé oliwe, sok z cytryny * Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)
i pieprz. * Sok z cytryny — 2 g (%2 tyzeczki)
4. Koperekistodkq cebulke (lub dymke) posiekac. * Koper ogrodowy - 4 g (1 fyzeczka)
5. Wszystkie sktadniki wymieszad. e Chleb zymi razowy — 60 g (2 kromki)
Podawaé z pieczywem. * Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (V4 sztuki)
Il Sniadanie o

® O Q0¥

376g  204,1 kcal 941g 538g 32,18 g

Koktaijl indyjski (mango lassi)

1. Zmiksowaé ze sobg wszystkie sktadniki * Mango mrozone - 135 g
na gfadki krem. o Kefir, 2% ttuszczu — 240 g (1 szklanka)

e Kardamon w proszku — 1 g (1 szczypta)

Obiad

S O ¥
N
Kotlet schabowy z ziemniakami @ S

i surowkag z marchewki 4879  478,6keal 3636g 159g 5118g
1. Marchewki i jabtko umy¢, obraé i zetrze¢ na tarce. o Ziemniaki - 150 g (2 sztuki)
Pokroi¢ cebule. * Olej rzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)
2. Dodaé jogurti przyprawy. Wymieszac. * Butkatarta — 10 g (1 tyzka)
3. Jajko rozmieszaé z paprykq stodkq. Doprawié * Wieprzowinag, schab surowy bez kosci — 100g
majerankiem. * Jaja kurze cafe - 55 g (1 sztuka)
4. Mieso rozbi¢, panierowaé w jajku i bufce tartej. * Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)
Smazyé na tuszczu. * Maijeranek suszony — 1 g (1 szczypta)
5. Kotlet podawaé z ugotowanymi ziemniakami * Marchew - 50 g (1 sztuka)
i suréwka. * Cebula - 50 g (2 sztuki)

* Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 25 g (1 tyzka)
* Jabtko - 40 g (V4 sztuki)
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Podwieczorek

i@i@

Ryz z jabtkiem i cynamonem

216g  203,5keal 408g 1,49 4541g
1. Ryz ugotowaé zgodnie z opisem na opakowaniu. * Jabtko - 160 g (1 sztuka)
2. Na talerz wytozyé ryz, na gére potozyé starte * Ryz basmati - 30 g (2 tyzki)
jabtko i jogurt, catoéé posypaé cynamonem. * Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 25 g (1 tyzka)

* Cynamon w proszku — 1 g (1 szczypta)

B OO0

214g  2768kcal 9,07g 134lg 33,66g

1. Burak ugotowaé, az bedzie migkki. Kiedy * Buraki - 110 g (1 sztuka)
ostygnie, pokroi¢ go na cienkie plasterki. * Rukola - 30 g (1 garé)
2. Na talerzu utozy¢ liscie rukoli lub innej safaty, e Cytryna - 12 g (1 plaster)
plastry buraka, posypaé pestkami dyni. * Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)
3. Zoliwy, soku z cytryny, musztardy * Dyniaq, pestki tuskane — 15 g (1 garéé)
i przeciénigtego przez praske czosnku zrobi¢ * Musztarda - 10 g (1 tyzeczka)
sos, polaé nim satatke. * Czosnek - 2 g (V4 zgbka)
4. Podawaé z pieczywem. * Chleb zytni razowy — 30 g (1 kromka)
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Sniadanie

Jajecznica ze smazonymi warzywami

1. Papryke oczysci¢ z gniazd nasiennych i pokroié
razem z pomidorem i cebulg w cienkie paski.

2. Oba sktadniki podsmazyé na niewielkiej ilosci
oleju. Po 2-3 minutach wbi¢ jajka i podlaé
mlekiem. Wszystko razem wymieszad i jeszcze
chwile smazy¢, az catoéé osiggnie odpowiednig
konsystencie.

3. Na koricu doprawié pieprzem wedtu g uznania,
podawad z pieczywem.

Il Sniadanie

Sorbet malinowy z orzechami

1. Maliny wyjqé z zamrazarki na okoto 5-10 minut.
2. Zblendowaé maliny na jednolitg mase,
zje$é z orzechami.

Obiad

Makaron spaghetti w sosie

z pieczonych papryk i tofu

1. Makaron ugotowaé al dente zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu.

2. Papryki umy¢, oczyscié z gniazd nasiennych
i ufozyé w naczyniu zaroodpornym skérkg do
géry. Czosnek i cebule obra¢ i dotozy¢ do papryk.
Zapiekaé 30 minut w temperaturze 160 stopni
Celsjusza. Po ostygnieciu zdjq¢ z papryk skére.
Wszystkie warzywa zblendowaé na gtadki krem.

3. Pomidory suszone posieka¢ drobno. Tofu pokroié
w kostke.

4. Na patelni rozgrzaé oliwe, dodaé posiekanego
suszonego pomidora, smazyé przez chwile
i dodaé tofu.

5. Kiedy tofu zacznie sig rumieni¢, doda¢ na patelnie
ugotowany makaron i cato$¢ zalaé sosem
paprykowym. Danie przyprawié do smaku.
Wymieszaé.
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58000

505g 363,7keal 19799 1766g 3575g

* Papryka czerwona - 165 g (% sztuki)
e Pomidor — 160 g (1 sztuka)

* Jaja kurze cate — 110 g (2 sztuki)

* Mleko spozywcze, 2% fuszczu - 10 g
* Olejrzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)

* Chleb zyti razowy — 30 g (1 kromka)
e Cebula - 25 g (V4 sztuki)

5000

268g 1653 kcal 4,7g 558g 3269

* Maliny, mrozone — 260 g (2 szklanki)
* Orzechy wloskie - 8 g (2 sztuki)

58000

512g  504,7keal 2544g 1793g 6525g

* Papryka czerwona - 165 g (% sztuki)

* Papryka zielona - 55 g (V4 sztuki)

* Papryka zétta - 55 g (V4 sztuki)

¢ Tofu naturalne - 90 g (% opakowania)

* Makaron spaghetti petnoziarnisty — 50g

o Czosnek - 6 g (1 zgbek)

* Pomidory suszone w oleju — 20 g (1 sztuka)
* Papryka wedzona w proszku - 1 g (1 szczypta)
* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

* Cytryna - 12 g (1 plaster)

* Bazylia, suszona - 2 g (1 szczypta)

* Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

* Cebula - 50 g (¥ sztuki)



Podwieczorek

Kanapka z indykiem

1. Pieczywo posmarowaé hmmusem i utézy¢ na nim
wedline.

2. Kanapki podawaé z warzywami.

Kolacja

Satatka z brokutami i rzodkiewkq

Brokut umy¢, podzieli¢ na rézyczki i gotowaé
5-7 minut, az bedq migkkie.

Cebule obra¢ i pokroi¢ w piérka. Papryke umyé,
oczyscié z gniazd nasiennych i pokroié¢ w paski.
Rzodkiewke pokroi¢ na mniejsze czeici.

Na talerzu ufozyé wszystkie warzywa, plastry
wedzonego tososia i kawatki sera mozzarella.
Z jogurty, przeciénigtego przez praske czosnku,
papryki i pieprzu wymieszaé sos, polaé nim
satatke.

5O OO

185g 1869keal 81g 669 27224

Chleb zytni razowy — 30 g (1 kromka)
Papryka czerwona - 110 g (%2 sztuki)
Szynka z indyka - 15 g (1 plaster)

Humus (pasta z ciecierzycy) — 30 g (1 tyzka)

5O 00O

538g  3293kcal 2948g 1398g 26,88 g

Brokuty — 250 g (V2 sztuki)

Cebula - 25 g (V4 sztuki)

toso$, wedzony - 50 g (V2 opakowania)
Papryka zielona — 55 g (V4 sztuki)

Ser mozzarella, w zalewie — 40 g (V5 sztuki)
Rzodkiewka - 60 g (4 sztuki)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 50 g (2 tyzki)
Czosnek — 6 g (1 zqgbek)

Papryka wedzona w proszku — 1 g (1 szczypta)
Pieprz czamy - 1 g (1 szczypta)

.. &
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Sniadanie

Serek wiejski z ogorkiem

i suszonymi pomidorami z pieczywem

8000

3g  3239keal 2631g 1221g 31,27g

1. Ogoderk obraé i pokoié w kostke. Suszone
pomidory pokoi¢ na mniejsze kawatki.

2. Wymiesza¢ serek wiejski z suszonymi
pomidorami i ogérkiem, przyprawié pieprzem
oraz bazyliq $wiezq posiekang lub suszong.

3. Zjesc serek z pieczywem.

Il Sniadanie

Koktajl ogéorkowy

Serek wiejski lekki — 200 g

Ogérek $wiezy — 35 g (1 sztuka mata)
Pomidory suszone w oleju — 40 g (2 sztuki)
Chleb zytni razowy — 30 g (1 kromka)
Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

Bazylia $wieza - 5 g (1 garéé)

5000

500¢g 2175kcal 991g 557g 342g

1.  Wszystkie skfadniki zblendowaé razem
na jednolitg mase.

Obiad

Kurczak zapiekany z ratatouille

zZryzem brgzowym

1. Filety kurczaka pokroi¢ wzdtuz na 2 czesci. Migso
doprawi¢ pieprzem, paprykq w proszku, oregano,
i sokiem z cytryny. Piekarnik nagrzaé do
180 stopni Celsjusza.

2. Rozgrzaé patelnig, wlaé tyzeczke oliwy i doda¢
pokrojone w kostke warzywa — cukinie, bakfazan,
papryke. Smazyé na duzym ogniu co chwile
mieszajqc przez okofo 5 minut, az bedq migkkie
i miejscami zrumienione. Podsmazone warzywa
przefozy¢ do garnka.

3. Na tej samej patelni na potowie tyzeczki oliwy
podsmazy¢ pokrojong w kosteczke cebulg, na
koniec dodaé przecisniety przez praske czosnek.

4. Gdy cebula zmieknie i sie zrumieni, doda¢
pomidory, doprawi¢ pieprzem oraz kolejng
szczyptq suszonego oregano, co chwile mieszajqc,
gotowaé sos przez okofo 5 minut, w trakcie dodaé
posiekane liscie bazylii.
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Ogorek swiezy — 90 g (% sztuki)

Pietruszka, lidcie (natka pietruszki) — 10 g (2 tyzeczki)
Jabtko - 160 g (1 sztuka)

Kefir, 2% fuszczu — 240 g (1 szklanka)

5 O 0%

730g  5052keal 3559g 17059 59274

a20
3NN

Migso z piersi kurczaka, bez skéry — 100 g (V2 sztuki)
Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)

Oregano suszone — 2 g (2 szczypty)

Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

Cytryna - 12 g (1 plaster)

Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (%4 sztuki)
Cukinia - 100 g (V5 sztuki)

Baktazan - 83 g (V5 sztuki)

Papryka czerwona - 73 g (V5 sztuki)

Cebula - 33 g (/5 sztuki)

Czosnek - 3 g (%2 zgbka)

Oliwa - 3 g (Y2 tyzeczki)

Pomidory bez skéry w puszce lub kartoniku — 240 g
(1 szklanka)

Bazylia $wieza — 5 g (1 garsé)

Ryz brgzowy - 40g



Obiad

Kurczak zapiekany z ratatouille

zZryzem brgzowym

5. Potowe otrzymanego sosu pomidorowego
odfozyé do polania kurczaka. Do reszty sosu
doda¢ obsmazone warzywa, wymieszaé
i zagotowaé. Wytozy¢ do naczynia
zaroodpornego.

6. Na wierzchu pofozy¢ filety z kurczaka, na nim
polaé resztq sosu pomidorowego. Wstawié do
piekarnika i piec przez 30 minut. Posypaé tartym
serem i piec jeszcze przez okoto 3 minuty.

7. Podawa¢ z ryzem ugotowanym zgodnie
z instrukcjq na opakowaniu.

Podwieczorek

Granola z owocami

5O OO

730g 505,2kcal 3559g 1705g 5927g

5O 00

150¢g 199kcal 47g 534g 328¢g

1. Nektarynke obraé i pokroi¢ na czgstki.
2. Granole zjes¢ z owocami.

Kolacja

Satatka capresse

* Nektarynka — 120 g (1 sztuka)
* Granola orzechowa - 30 g (3 tyzki)

SIRUROROR:

403g 31449keadl 11,599 18,37g 294g

Pomidory i mozzarelle pokroié w plastry.
Plastry pomidoréw przekfadaé plastrami
mozzarelli.

Wszystko skropi¢ oliwg lub sosem winegret,
posypaé poszarpanymi listkami bazylii.

. Podawaé z pieczywem.

p O N

Pomidor — 320 g (2 sztuki)

Ser mozzarella, w zalewie — 40 g (V5 sztuki)
Oliwa - 10 g (1 tyzka)

Bazylia, $wieza - 3 g (3 liscie)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 kromka)

DZIEN 25



Sniadanie

Kanapki z szynkq

i coleslaw z brukselki

4.

Brukselke obraé z zewnetrznych lici, umy¢.
Drobno poszatkowaé i wrzucié¢ do miski, zalaé
wrzgtkiem na 1-2 minuty, by brukselka lekko
zmiekfa, nastepnie wode odlaé.

Marchewke obraé, umyé, zetrzeé na tarce

o duzych oczkach.

Marchewke przetozyé do brukselki, dodaé
jogurt naturalny, oliwe, posiekang natke
pietruszki i sok z cytryny, doktadnie wymieszaé.
Przyprawi¢ do smaku pieprzem.

Satfatke podawaé z pieczywem z szynkg
drobiowa.

Il Sniadanie

Kalafior pieczony z mozzarellg

1
2
3.
4

Kalafior optukaé, podzieli¢ na rézyczki.

W misce wymiesza¢ oliwe z przyprawami

i obtoczy¢ w nich doktadnie rézyczki kalafiora.
Kalafior rozfozy¢ na cafej powierzchni blachy.
Piec kalafior 30 minut w 180 stopniach Celsjusza,
po wyjeciu posypaé startg mozzarellg, aby ser sie
roztopit.

Obiad

Ryba pieczona w papilotach

Z warzywami

Piekarnik nagrza¢ do 190 stopni Celsjusza,
grzatka géra—-dét.

Wszystkie sktadniki na marynate wymieszad
doktadnie w szklance (olej, sok z cytryny,
przeciéniety czosnek, posiekang natke pietruszki).
Pokroi¢ papryki w paski, cebule na ésemki, cukinie
w plasterki.

Z arkusza papieru do pieczenia uformowaé
scukierki” i w $rodku kazdego ufozyé na dnie po
3-5 paskéw papryki. Na niej potozyé porcje
ryby, a nastepnie utozy¢ wokét niej i na niej
pozostate warzywa.
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58000

2999 2993kcal 1802g 1241g 3523g

Brukselka — 126 g (7 sztuk)

Marchew - 50 g (1 sztuka)

Jogurt naturalny, 2% tuszczu - 25 g (1 tyzka)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) — 5 g (1 tyzec-
zka)

Cytryna - 12 g (1 plaster)

Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

Chleb zytni razowy — 30 g (1 kromka)
Szynka z piersi kurczaka — 15 g (1 plaster)
Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (V4 sztuki)

5000

2559 226,7keal 10,54g 1601g 13,07 g

Kalafior - 212 g (V4 sztuki)

Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (V4 sztuki)
Oliwa - 10 g (1 tyzka)

Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)
Kurkuma mielona - 1 g (1 szczypta)

50 00¢%

915g  468,5kcal 33,47g 798¢

220
SNN

73,73 g

Dorsz, swiezy — 100 g

Papryka czerwona — 55 g (V4 sztuki)
Papryka zétta - 55 g (V4 sztuki)
Papryka zielona - 55 g (V4 sztuki)
Pomidory koktajlowe — 100 g (1 garé¢)
Cebula - 50 g (V2 sztuki)

Brokuty — 250 g (% sztuki)

Cytryna - 12 g (1 plaster)

Olej rzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)
Czosnek — 3 g (%2 zgbka)

Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 5 g (1 tyzeczka)

Ziemniaki — 225 g (3 sztuki)



Obiad I )
—’ Y7
Ryba pieczona w papilotach @ @ N

z warzywami 915g  468,5kecal 33,47g 798g 73,73g

5. Cadtosé polaé¢ doktadnie po potowie marynatg
i utozy¢ na wierzchu po plasterku cytryny
i przykry¢ wierzch , cukierkéw” z rybami
kawatkami papieru do pieczenia.

6. Piec rybe przez 25 minut, a po tym czasie zdjgé
papier z géry i dopiec jeszcze catosé na funkgii
grill przez okoto 5 minut.

7. Podawaé z ugotowanymi ziemniakami.

Podwieczorek A 9,
) &

) -
375g  1671kecal 901g 1,47g 307g

1. Gruszke umyé¢, pokroi¢ na kawatki. * Maslanka spozyweza, 0,5 % ttuszczu — 240 g
2. Owoc zjes¢ popijajgc maslankg. (1 szklanka)
* Gruszka - 135 g (1 sztuka)

Kolacja \ <,
- . b o6

Krem owsiany z jogurtem greckim, —

jabtkiem i boréwkami 4929 3714keal 13,49g 723g 674g

1. Obra¢i pokroi¢ w kostke jabtko, dodaé do * Jogurt naturalny, 2% Huszczu - 200 g

* Jabtko - 210 g (1 sztuka duza)

o Platki owsiane — 30 g (3 tyzki)

* Boréwka, $wieza - 50 g (1 garé¢)

* Cynamon w proszku — 2 g (2 szczypty)

rondelka z gotujqca sig¢ wodgq (okofo 1 szklanki
wody).

2. Po zagotowaniu doda¢ platki owsiane, chwile
pogotowad, pilnujge, aby platki sie nie
przypality, a owsianka zgestniata. Kiedy ptatki
bedqg migkkie, zmiksowaé wszystko na
jednolitq mase.

3. Przetozy¢ do miseczki, zrobié kleks z jogurtu,
mozna wymieszaé z cynamonem, posypad
garstkq boréwek.
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Sniadanie

Owsianka z brzoskwiniq i jogurtem

1. Platki owsiane ugotowaé na wodzie.
2. Dodaé jogurt, pokrojony owoc bez skérki
i posypa¢ posiekanymi orzechami.

Il Sniadanie

Kanapka z pastqg z zielonego groszku

1
2
3.
4
5

Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke.

Usmazy¢ cebule na patelni na rumiany kolor.
Groszek gotowaé 5-6 minut, az bedzie migkki.
Cebulg i groszek zblendowa¢ na gtadki krem,
przyprawi¢ pieprzem, dodaé natki pietruszki.
Paste z groszku podawaé z pieczywem.

Obiad

Schab duszony w warzywach

w delikatnym sosie

1. Cebule pokroi¢ drobno, podsmazy¢ na oliwie.
Gdy sie zeszkli, dodaé pokrojong w kostke
marchewke oraz por, dusi¢ na matym ogniu okoto
5 minut.

2. W wiekszej misce wymieszaé ze sobg wode,
papryke czerwong w proszku, majeranek, pieprz.
WIlaé na patelnig, dusi¢ pod przykryciem przez
okofo 15 minut.

3. W tym czasie przygotowaé migso. Schab
podzieli¢ na mniejsze czesci, ubi¢ ttuczkiem jak na
kotlety. Natrze¢ wyciénigtym przez praske
czosnkiem. Dodaé warzywa i migso na patelnie.

4. Dusi¢ na matym ogniu okoto 30 minut.

5. Mieso wraz z warzywami i sosem wylozyé na
ugotowanq kasze.
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8000

2259 3119kl 10,8g 1318g 398g

* Platki owsiane — 30 g (3 tyzki)

* Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 90 g (% kubeczka)
* Brzoskwinia — 90 g (1 sztuka)

e Orzechy wloskie — 15¢

8000

125¢g 170,3 keal 6,01 g 587¢g 26,7 g

Chleb zytni razowy - 30 g (1 kromka)
Groszek zielony, mrozony - 50 g
Cebula - 25 g (V4 sztuki)

Olej rzepakowy - 5 g (1 fyzeczka)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 15 g
(3 tyzeczki)

5000

519 g 456,5 kecal 34,13g 16,69g 48,79g

* Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100 g
e Cebula - 33 g (% sztuki)

e Por - 72 g (%2 sztuki)

e Czosnek - 6 g (1 zgbek)

* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

* Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)

* Maijeranek suszony — 1 g (1 szczypta)
 Cukinia - 200 g (2/3 sztuki)

* Kasza gryczana niepalona (biata) - 40 g
* Papryka czerwona - 55 g (V4 sztuki)

e Olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)



Podwieczorek A 9,
WRONOR:-

1. Z odmrozonych wiéni odla¢ sokoto * Wisnie bez pestek, mrozone — 110 g (4 paczki)
2. Wszystkie skfadniki zblendowaé razem na gtadki * Banan - 130 g (1 sztuka)
krem. * Sertwarogowy (twarég) chudy - 30g

Kolacja i @ @ g

Zupa krem kalafiorowa

1213g  3544keal 23799 77 60,1g

* Cebula - 50 g (2 sztuki)

* Czosnek - 3 g (2 zgbka)

* Kalafior - 636 g (3/4 sztuki)

* Curry w proszku — 2 g (2 szczypty)

* Dyniaq, pestki, tuskane — 10 g (2 tyzeczki)

* Szczypiorek — 10 g (2 tyzki)

* Jogurt naturalny, 2% ttuszczu — 25 g (1 tyzka)

* Woda - 240 g (1 szklanka)

* Cytryna - 12 g (1 plaster)

* Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona - 225 g
(V2 paczki)

1. Ugotowaé wywar z wloszczyzny oraz cebuli
i czosnku przekrojonych na pét i opalonych nad
palnikiem.

2. Kalafiora podzieli¢ na rézyczki, zalaé
wywarem, dodaé curry (péttyzeczki) -
gotowaé pod przykryciem okofo 15 minut.

3. Pestki dyni podprazyé na rozgrzanej patelni
(uwaga, caly czas mieszaé - fatwo przypalié¢).

4. Zupe zmiksowaé, dodaé sok z cytryny (pét
tyzeczki). Doprawi¢ do smaku. Na koniec
posypa¢ szczypiorkiem i pestkami dyni,
udekorowaé kleksem jogurtu.
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Sniadanie

Omlet z musem jabtkowym

i cynamonem

5000w

2529 3199keal 11,229  1316g 4213 g

1. Jabtko zetrze¢ na konsystencje musu. .
2. Biatka ubi¢ na sztywnq piane. .
3. Doda¢ zéttka, zmielone ptatki i catosé .

wymieszac. e
4. Na patelni rozgrzaé olej. .
5. Omlet smazy¢ z pierwszej strony pod

przykryciem, a po odwréceniu juz tylko przez
minute bez przykrycia.
Poda¢ na ciepto, z musem oraz cynamonem.

o

Il Sniadanie

Koktaijl kiwi

Jabtko — 160 g (1 sztuka)

Jaja kurze cate - 55 g (1 sztuka)

Ptatki owsiane — 30 g (3 tyzki)

Olej rzepakowy - 5 g (1 fyzeczka)
Cynamon w proszku — 2 g (2 szczypty)

5000

4509  174keal  2,02g 079g 417g

1. Wszystkie skfadniki zblendowaé razem. .

Kiwi — 80 g (1 sztuka)
Banan - 130 g (1 sztuka)

* Woda - 240 g (1 szklanka)

Obiad

Indyk w sosie koperkowym

z ziemniakami i suréwkaq z buraczka

50O OO0E

740g  4472keal 28,39 1,56g 629g

20
SNN

1.  Piers z kurczaka rozbi¢ tuczkiem na filety o grubosci ¢

okoto 1 em. Doprawi¢ delikatnie pieprzem. .
2. Rozgrzaé patelnig z odrobing oliwy. .
3. Na patelnie doda¢ posiekany por i obrang oraz .
startq na tarce marchewke. Mieszajqc, poddusi¢ .
przez okoto 3 minuty. .
4. Wilaé pét szklanki wody i zagotowaé. Dodaé filety e
i zanurzy¢ je w sosie. °
5. Przykryé pokrywq i gotowaé przez okoto 15 minut, ¢
w migdzyczasie raz poprzewracaé migso. °

6. Przyrzqdzié satatke z gotowanych buraczkéw,
posiekanej cebulki, fyzeczki oliwy, odrobiny soku
z cytryny i pieprzu.

7. Catos¢ podawaé z ugotowanymi ziemniakami.
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Mieso z piersi indyka, bez skéry — 100 g
Por — 72 g (V2 sztuki)

Marchew - 50 g (1 sztuka)

Woda - 120 g (% szklanki)

Koper ogrodowy — 16 g (4 tyzeczki)
Ziemniaki - 225 g (3 sztuki)

Buraki, gotowane - 110 g (1 sztuka)
Cebula - 25 g (V4 sztuki)

Oliwa - 10 g (1 tyzka)

Cytryna — 12 g (1 plaster)



Podwieczorek

Satatka z makaronem z ciecierzycy

Makaron ugotowaé zgodnie z instrukcjq
na opakowaniu.

Warzywa umyé, pokroié w kostke.

Ser pokroi¢ w kostke.

Wszystkie skfadniki wymieszaé razem

i przyprawi¢ do smaku.

BN

5O OO

253g  2319kedl 13,789 7979 30,64g

* Makaron z ciecierzycy 100% - 30 g

* Papryka czerwona - 55 g (V4 sztuki)

* Ogoérek swiezy — 135 g (3/4 sztuki)

* Ser mozzarella, w zalewie — 30 g (% sztuki)
* Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)

* Ziota prowansalskie = 1 g (1 szczypta)

* Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)

e W

-t

Kolacja

Kanapki z serkiem wiejskim

i paprykq

1. Na pieczywie ufozy¢ serek wiejski, doprawi¢

pieprzem i posiekanym koperkiem.

2. Kanapki zjesé z paprykq pokrojong w stupki.

de 9

5000

308g 322,8keal 1792g 508g 5629g

e Chleb zyti razowy — 90 g (3 kromki)
* Serek wiejski lekki — 100g

* Papryka czerwona - 110 g (% sztuki)
* Koper ogrodowy — 8 g (2 tyzeczki)
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Sniadanie

X
Satatka w stylu libariskim @ @ S

(a la tabbouleh) z kaszqg kuskus 4159  3904keal 1324g 1249 59149
1. Ciecierzyce ugtowaé zgodnie z instrukcjq na * Kasza kuskus — 39 g (3 tyzki)
opakowaniu. * Pomidor — 160 g (1 sztuka)
2. Kuskus zalaé wrzgtkiem i odstawié na 5 minut. o Ogodrek $wiezy — 45 g (Va sztuki)
3. Ogoérek pozbawi¢ gniazd nasiennych. Posiekaé * Rzodkiewka - 45 g (3 sztuki)
warzywa: pomidor, ogérek, rzodkiewke, e Czosnek - 3 g (%2 zgbka)
czosnek (bardzo drobno), papryczke chilli * Papryka chili ostra — 5 g (V4 sztuki)
(bardzo drobno), cebule. Ziota: natke pietruszki, e Cebula - 50 g (%2 sztuki)
rukole i szczypiorek posieka¢, niekoniecznie * Szczypiorek — 5 g (1 tyzka)
drobno. * Sok z cytryny - 3 g (1 tyzeczka)
4. Sdatatke doprawi¢ oliwg, pieprzem e Oliwa - 10 g (1 tyzka)
i mielonym zielem angielskim. Dodaé sok * Rukola - 30 g (1 garéé)
wyciéniety z cytryny i doktadnie wymieszaé ¢ Cieciorka surowa (ciecierzyca) — 20g
skfadniki.
Il Sniadanie ) o
. . N
Pasta z pieczonego baktazana @ @ w
z pieczywem 301g 1764kl 519g 415g 34l4g
1. Cebule i baktazana podsmazyé na patelni. e Baklazan - 166 g (2/3 sztuki)
2. Catosé¢ zblendowaé z przyprawami. * Chleb zyti razowy — 30 g (1 kromka)
3. Podawaé z pieczywem. * Oliwa - 3 g (2 tyzeczki)

e Pieprz czarny - 1 g (1 szczypta)
e Oregano suszone - 1 g (1 szczypta)

e Cebula - 100 g (1 sztuka)

Obiad

O @ O
Makaronztofuwukolq 290g 3949kcal 20,58g 158g 449g¢g

0
< §<°

1. Makaron ugotowaé w osolonej wodzie. * Makaron penne petnoziarnisty — 50 g

2. Ugotowany makaron potqczyé z pokruszonym tofu ¢ Tofu naturalne — 90 g (%2 opakowania)
i pesto. * Pesto zielone — 20 g (2 tyzki)

3. Dodaé rukole i potéwki pomidorkéw. * Rukola - 30 g (1 garé¢)

* Pomidory koktajlowe — 100 g (1 gars¢)
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Podwieczorek

Koktajl grejpfrutowo-truskawkowo-

-pietruszkowy

5O 00

3359  207keal 4289 7999 3275g

1. Grejpfruti cytryne obraé.

2. Wszystkie sktadniki (grejpfrut, cytryne, liscie
pietruszki, miete i tfruskawki) zmiksowa¢, mozna
doda¢ wody lub kostek lodu.

Kolacja

Warzywne frytki pieczone

Z sosem jogurtowym

Grejpfrut — 250 g (1 sztuka)

Cytryna — 22 g (V4 sztuki)

Pietruszka, liscie (natka pietruszki) — 5 g
(1 tyzeczka)

Migta $wieza — 6 g (2 garscie)
Truskawki, mrozone - 40 g

Orzechy wioskie — 12 g (3 sztuki)

5000 %

324g  2778keal 8,52g 1292g 3557g

1. Piekarnik nagrza¢ do 185 stopni Celsjusza
(najlepiej z termoobiegiem).

2. Warzywa obraé i pokroi¢ na ksztatt frytek.

3. Blaszke wylozyé papierem do pieczenia i utozyé
na niej warzywa.

4. Posypaé pieprzem, przyprawami. Warzywa
posmarowa¢ oliwg za pomocg pedzelka.

5. Piec okoto 30 minut. W trakcie pieczenia warto
uchyli¢ drzwiczki na krétkg chwilg, aby pozbyé sie
pary z piekarnika.

6. Delikatnie przewrécié warzywa na drugq strone
i piec jeszcze 15 minut,

7. Wymieszaé sktadniki sosu: jogurt, musztarde,
przyprawy i sok z cytryny.

Ziemniaki - 75 g (1 sztuka)
Marchew — 50 g (1 sztuka)
Pietruszka, korzen — 80 g (1 sztuka)
Oliwa - 10 g (1 tyzka)

Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)
Curry w proszku — 1 g (1 szczypta)
Musztarda - 5 g (V2 tyzeczki)
Jogurt naturalny, 2% tuszczu - 90 g
(V2 kubeczka)

o Cytryna - 12 g (1 plaster)
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Sniadanie

|
Kanapka z jajkiem sadzonym @ @ S

i warzywami 330g 353,4keal 1517g 1706g 3875g
1. Jajko usmazyé na oleju. * Jaja kurze cate - 55 g (1 sztuka)
2. Na pieczywie utozy¢ rukole, szynke i plastry * Szynka z indyka - 15 g (1 plaster)

pomidora. * Chleb zyti razowy — 60 g (2 kromki)

* Rukola - 30 g (1 garéé)
e Pomidor — 160 g (1 sztuka)
e Olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)

Il Sniadanie o

B O 0¥

400g  176,8keal 8,84g 1,52g 331g

Koktajl ananasowy

1. Wszystkie sktadniki zblendowaé razem. * Ananas, mrozony - 160 g
* Masélanka spozywceza, 0,5% ttuszczu — 240 g
(1 szklanka)

Obiad

e
Pieczona ryba po grecku @ Qw

z kaszq peczak 4749 4616keal 3541g 13359 5652g

1. Ryby bardzo dokfadnie osuszyé papierowymi * Dorsz, $wiezy - 150 g
recznikami. Pokroié na kawatki, przyprawié, skropi¢ ¢ Marchew — 100 g (2 sztuki)
sokiem z cytryny i piec pod przykryciem 15-20 minut ¢ Pietruszka, korzeri — 27 g (1 sztuka mata)

w 180 stopniach Celsjusza. * Seler korzeniowy - 20 g (1 plaster cienki)
2. Marchewke, pietruszke i seler zetrze¢ na jarzynowej ¢ Cebula - 50 g (V2 sztuki)
tarce o grubych oczkach. Przefozy¢ do garnka * Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 tyzka)

i zalaé wrzqeq wodq (1 szklanka). Gotowaé przez ~ © Por — 36 g (V4 sztuki)
10-15 minut pod uchylong pokrywkq. Pod koniec * Olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)

doda¢ ziele angielskie (ziarenko) i listek laurowy * Liscie laurowe, suszone — 1 g (1 li$é)
(pdt sztuki). * Kasza jeczmienna, peczak — 40g
3. Odla¢ troche wywaru z gotujgcych warzyw (okoto ¢ Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)
pdt szklanki) i rozmieszaé w nim koncentrat * Oregano suszone — 1 g (1 szczypta)
pomidorowy. e Tymianek suszony — 1 g (1 szczypta)
4. Cebuleipor pokroi¢ w pétplasterki i zeszkli¢ na e Cytryna - 12 g (1 plaster)

oleju, dodaé ugotowane warzywa i koncentrat,
wymieszaé, zagotowaé. Doprawié do smaku.
Gorqgce warzywa pofozyé na upieczonej rybie.

5. Podawaé z ugotowang zgodhnie z instrukcjg na
opakowaniu kaszg.
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Podwieczorek — ) 9
Satatka owocowa z orzechami wtoskimi —=
2459 24keal 3469 978g 299

1. Owoce i orzechy pokroié i wymieszaé. * Orzechy wloskie - 15 g
* Jabtko - 160 g (1 sztuka)
* Mandarynki - 70 g (1 sztuka)

d20
SNN

Kolacja @ @ 0

Makaron z sosem truskawkowym

302g 339,5keal 1712g 421g  60g

* Makaron 100% Durum - 50 g

e Truskawki — 140 g (2 garicie)

* Miéd pszczeli - 12 g (1 tyzeczka)
 Serek wiejski lekki — 100g

1. Makaron ugotowaé zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.

2. Truskawki rozgniesé lub pokroi¢ na mate czgstki.
Serek wiejski zblendowa¢ z miodem.
Serek wymiesza¢ z truskawkami.

3. Sosem polaé¢ makaron.

oK Y

-
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LISTA ZAKUPOW

Produkt

Kasza gryczana

llosé¢ Dzien

Curry w proszku

llosé¢ Dzien

39

27,29

niepalona 40 g 27

(biata)

Kasza jaglana 39 g 22

Kasza

jeczmienna, 40 g 30

peczak

Kasza kuskus 39 g 29

O,

g\ukaron 100% 50g 30
urum

Makaron penne

petnoziarnisty 509 24

Makaron

spaghetti 50¢g 24

petnoziarnisty

Makaron

z ciecierzycy 30g 28

100%

Ryz basmati 30¢g 23

Ryz brqzowy 90 g 22,25

llosé¢ Dzien

Jabtko

M3g

23, 25,
26,

23, 24,
Jaja kurze cate 275 ¢ 28,
30
J 22-24,
ogurt naturalny, 555 26 27
2% ttuszczu 9 2’ 9 !
Kefir,
2% ttuszczu 4809 A2
Maslanka
spozywcza,
0.5 % 480 g 26, 30
tuszczu
Mleko
spozywcze, 240 g 22,24
2% ttuszczu
Ser mozzarella, 22-26,
w zalewie 2 28
Ser twarogowy
(twarég) chudy 309 24
Serek wiejski 25, 28,
lekki g 30

Bazylia, suszona

29

24

Bazylia, $wieza

13¢g

25

28, 30
Cynamon 5¢ 23, 26,
w proszku 28 Kiwi 94 g 28
Kardamon g 23 -
w proszku Maliny, mrozone 260 g 24
K d 28 23, 28
oper egrocowy 9 Mandarynki 82¢g 30
KL'Jrkuma 2g 22, 26
mielona Melon ANg 22
Liscie laurowe, g 30
IR Nektarynka 141 g 25
Maijeranek 2g 23,27
SEIy Sok z cytryny 59 23, 29
Mieta $wiez 6 29
el swiexd 9 Truskawki 140 g 30
Musztard 15 23, 29 i
usztarda 9 TI’USI'(OWI(I, 404 29
mrozone
Ocet .
balsamiczny 6g 22 Wisnie bez 10g 27
pestek, mrozone
Oregano 6 25,
suszone 9 28-30
Papryka 4 25-27,
9
w proszku 30 Baktazan 294 g 25, 29
Papryka
wedzona 29 24 Brokuty 500g 24,26
w proszku
Pieprz czarny 10g 22-29 Brukselka 168 g 26
Tymianek .
1g 30 Buraki 129 g 23
suszony
Ziota Buraki,
prowansalskie g 28 gotowane 1299 29
AL, 308 g 30 Cukinia 333 g 25,27
mrozony
e 400g 27,28 ol g 2
Boréwka, éwieza 50 g 26 e e R T R
mrozony
Brzoskwinia 100 g 27 Imbir korzen 749 22
Cytryna 208 g 22-30 Kalafior 1060 g 26, 27
. Koncentrat
Grapefruit 357 g 29 pomidorowy, 259 30
30%
Gruszka 318 g 22,26 22, 23,
Marchew 603 g 26,
28-30
22, 23,
Ogérek $wiezy 616 g 25, 28,

29



LISTA ZAKUPOW

Produkt llos¢ Dzien Produkt
Papryka chili ostra 59 29 Szynka z piersi kurczaka 15¢ 26
Papryka zielona 250 g 22,24, 26 Butka tarta 10g 23
Papryka zétta 2509  22,24,26 Chleb zyti razowy 510¢g 22-30
q a4 a q 22, 25-27,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) 50g 29 Cieciorka surowa (ciecierzyca) 20g 29
Pomidor 800 g 2 %%’ 29, Hummus (humus, pasta z ciecierzycy) 30¢g 24
Pomid?ry bez skéry w puszce lub 240 g 25 Hummus paprykowy 15¢ 22
kartoniku
Pomidory kOk'0i|°We 300 E 22’ 26, » _
Pomidory suszone w oleju 60 g 24, 25 Dorsz, $wiezy 300 g 26,30
Por 327 g 27, 28, 30 toso$, wedzony 100 g 22,24
Rukola 120 g 23, 29, 30
Mango mrozone 193 g 23
Rzodkiewka 150 g 23, 24, 29
Szczypiorek 15¢ 27, 29 Wieprzowina, schab surowy bez kosci 200 g 23,27
W*o‘szczyznu krOiona ) PGSkil 28 9 i _
mrozona
Ziemniaki 747 g 23, 22%' 28, Dynia, pestki tuskane 25¢g 23,27
. 24,27,

Woda 750 g 22,27, 28

Tofu naturalne 180 g 24, 29

Sltlezseeter 59 598,50 _
Oliwa 101 g 22-%3,28, Granola orzechowa 30g 25

Ptatki owsiane 90 g 26-28

Migso z piersi indyka, bez skéry 100 g 28

Pesto zielone 20g 29
Migso z piersi kurczaka, bez skéry 200 g 22,25

Miéd pszczeli 12¢g 30
Szynka z indyka 45 g 22, 24, 30
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