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Dzien 1

Sniadanie

Jajecznica z pieczarkami

[l Sniadanie

Shake bananowo - kakaowy

Obiad

Leczo z ciecierzyca

Podwieczorek

Jogurt jabtkowy

Kolacja

Kremowa zupa z kalafiora

b:64g
bt:37.74g
t:51.389
w:176.89¢g
h20:2011.17g
tg:57.97

kcal : 1341.68

Dzien 2

Sniadanie

Tosty francuskie z pomidorami i
bazylia

Il Sniadanie

Ciepty mus bananowo - jabtkowy

Obiad

Leczo z ciecierzyca

Podwieczorek

Jogurt jabtkowy

Kolacja

Kremowa zupa z kalafiora

b:61.56g
bt:43.82g
t:53.54¢g
w:217.42¢g
h20:1988.26g
tg:78.59

kcal : 1511.12

Dzien 3

Sniadanie

Grahamka z jajkami i
szczypiorkiem

Il Sniadanie

Ciepty mus bananowy z orzechami

Obiad

Zupa jarzynowa z miesem

Podwieczorek

Jogurt bananowy

Kolacja

Satatka caprese

b:105.869
bt:26.68g
t:80.499
w:165.169g
h20:1601.21g
tg:86.46

kcal : 1736.45

Dzien 4

Sniadanie

Ptatki jaglane z jabtkiem i miodem

Il Sniadanie

Satatka jajeczna z sosem
chrzanowym

Obiad

Zupa jarzynowa z migsem

Podwieczorek

Jogurt bananowy

Kolacja

Satatka caprese

b:114.469
bt:26.81g
t:66.569
w:189.22¢g
h20:2032.94g
1g:85.32

kcal : 1752.16

Dzien 5

Sniadanie

Ptatki jaglane z jabtkiem i miodem

Il Sniadanie

Satatka jajeczna z sosem
chrzanowym

Obiad

Zapiekanka makaronowa z
indykiem i warzywami

Podwieczorek

Jogurt pomaranczowy

Kolacja

Zupa krem z pomidoréw i cukinii

b:94.99g
bt:27.34g
t:58.73¢g
w:232.42¢g
h20:1961.77g
1g:99.94

kcal : 1776.69

Dzien 6

Sniadanie

Grzanki z mozzarellg

Il Sniadanie

Budyn z kaszy manny z jabtkiem i
cynamonem

Obiad

Zapiekanka makaronowa z
indykiem i warzywami

Podwieczorek

Jogurt pomaranczowy

Kolacja

Zupa krem z pomidoréw i cukinii

b:95.35g
bt:30.63g
t:61.54g
w:237.079g
h20:2016.23g
1g:97.01

kcal : 1823.81

Dzien7

Sniadanie

Ptatki, otreby z mlekiem

sojowym, mlekiem i pestkami

Il Sniadanie

Grahamka z satata, ogérkiemi
wedzonym tososiem

Obiad

Biatoruska zupa z miesem i

warzywami

Podwieczorek

Shake bananowo - kakaowy

Kolacja

b:66.27g
bt:29.53g
t:54.49
w:171.21g
h20:1151.04g
1g:98.65

kcal : 1328.78

B - Biatko, Bt - Btonnik pokarmowy, T - Ttuszcz, W - Weglowodany, H20 - Woda, £G - tadunek glikemiczny, Kcal - Energia
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DZIEN 1
Sniadanie

JAJECZNICA Z PIECZARKAMI

Pieczarki umy¢, obrac, osuszy¢, pokroic¢ w plasterki lub kostke. Cebule obraé, posiekaé. Rozgrzac
masto na patelni, dodac cebule i pieczarki, podsmazy¢, az beda miekkie. Whic jajka na patelnie,
doprawic solg i pieprzem. Smazy¢ jajecznice do momentu, kiedy jej konsystencja bedzie nam
odpowiadad.

Il Sniadanie

SHAKE BANANOWO - KAKAOWY

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w wysokim pojemniku i zblendowac do uzyskania jednolitej
konsystencji.

Obiad

LECZO Z CIECIERZYCA

Ciecierzyce (moczong wczesniej 12 godzin) ugotowac do migkkosci. Pokrojong w kostke cebule
zeszkli¢ na oliwie. Dodac¢ pokrojona w kostke papryke i dusi¢ ok 10 minut. Do garnka o grubszym
dnie wrzuci¢ ugotowana ciecierzyce, pokrojong w pétplasterki cukinie i pomidory z puszki. Doda¢
przygotowana papryke z cebulg i dusi¢ pod przykryciem ok 30 minut co jaki$ czas mieszajac. W
miedzy czasie doprawic sola, pieprzem, czosnkiem, stodka i ostra papryka.

Podwieczorek

JOGURT JABLKOWY

Jogurt naturalny potaczyc z obranym jabtkiem i zblendowac na jednolita konsystencje.

Strona1z8

B:64g Bt: 37.74¢ T: 51.38g W: 176.89g H20: 2011.17g £G: 57.97 Kcal: 1341.68

B:16.94g B+ 3.73g T:18.26g W:16.06g H20:306.11g
+G:4.01 Kcal: 288.45

SKEADNIKI:

Cebula 1 x sztuka 100g
Jajko 2 x sztuka 100g
Masto 2 xtyzeczka 10g
Pieczarki 150 x gram 150g
Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
Sol 1x szczypta 0.3g

B:7.49g Bt:4.97g T:5.96g W:37.29g H20:221.89g
+G:18.91 Kcal:209.7

SKADNIKI:

Banan 1 x sztuka 120g
Jogurt naturalny 1 x opakowanie 150g
Kakao (proszek) 1 xtyzeczka 5g

B:17.47g Bt 15.47g T:9.45g W:57.91g H20:515.91g
£G: 14.39 Kcal: 366.32

SKEADNIKI:

Cebula 0.5 x sztuka 50g
Ciecierzyca 3xtyzka 45g
Cukinia 0.5 x sztuka 150g
Czosnek 1 x zabek 5g
Oliwa z oliwek 1 xtyzeczka 5g
Papryczka chili suszona 1x szczypta 0.3g
Papryka czerwona 1 x sztuka 230g
Papryka stodka w proszku 1x szczypta 0.3g
Pieprz czarny 1xszczypta 0.3g
Pomidory z puszki 0.5 x szklanka 120g
Sol 1x szczypta 0.3g

B:5.43g Bt:2.04g T:5.02g W:18.73g H20:204.58g
£G:6.35 Kcal: 135.7

SKEADNIKI:

Jabtko 0.5 x sztuka 85g

Jogurt naturalny 150 x gram 150g



B:16.67g Bt:11.53g T:12.7g W:46.89g H20:762.68g

Kolacja £G:14.32 Kcal: 341.51
KREMOWA ZUPA Z KALAFIORA SKEADNIKI:
Czosnek i cebule obrac, pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na rozgrzanym oleju. Ziemniaki obra¢, umy¢, Bulion warzywny 1 x szklanka 240g
pokroi¢ w kostke. Kalafior umy¢. Wlaé bulion do garnka, wrzuci¢ ziemniaki, rozyczki kalafiora i Cebula 1 x sztuka 100g
zawartosc patelni. Gotowac, az warzywa beda miekkie. Zupe zblendowac¢ na krem, doprawic sola, Czosnek 1 x zabek 5g
pieprzem. Posypac startym serem. Kalafior 400 x gram 400g
Olej rzepakowy 1 xtyzeczka 5g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Ser z6tty 20 x gram 20g
Sol 1x szczypta 0.3g
Ziemniak 1 x sztuka 75g
DZIEN 2 B:61.56g Bt 43.829 T: 53.54g W: 217.42g H20: 1988.26g £G: 78.59 Kcal: 1511.12
.. . B:18.56g B:6.84g T:18.52g W:41.5g H20:269.31g
Sniadanie £G:17.95 Kcal: 400.45
TOSTY FRANCUSKIE Z POMIDORAMI | BAZYLIA SKEADNIKI:
Pomidora sparzy¢, obrac ze skorki, pokroi¢ drobna kostke. Czosnek obrac, drobno posiekac. Bazylia suszona 3 x szczypta 0.9g
Wymiesza¢ pomidora z czosnkiem i bazylia. Jajko wbi¢ do miseczki, dodac¢ mleko, sél, pieprz, catosé¢ Chleb razowy 2 x kromka 70g
rozktéci¢ widelcem. Chleb wymoczyé w jajku. Rozgrzac olej na patelni, smazy¢ chleb z kazdej strony Czosnek 1 x zabek 5g
ok 1 minuty. Podawac z salsa pomidorowa. Jajko 1x sztuka 50g
Mleko 2% 3 xtyzka 45g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Pomidor 1 x sztuka 170g
Sol 1x szczypta 0.3g

B:3.43g Bt 7.94g T:7.86g W:52.39g H20:235.79g

Il Sniadanie £G: 25.59 Kcal: 267.14
CIEPLY MUS BANANOWO - JABLKOWY SKEADNIKI:

Banana obra¢, pokroi¢ na mate kawatki. Jabtko obra¢, usunac¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w kostke Banan 1 x sztuka 120g
lub zetrze¢ na tarce. Do matego garnuszka wla¢ odrobine wody, dodaé¢ banana i jabtko. Gotowa¢ ok Jabtko 1 x sztuka 170g
10-15 minut. W razie potrzeby podla¢ woda. Zawartos¢ garnuszka zblendowac na mus. Posypac Orzechy wioskie 1xtyzka 11g

pokruszonymi orzechami.

B:17.47g Bt:15.47g T:9.459 W:57.91g H20:515.91g

Obiad £G:14.39 Keal: 366.32
LECZO Z CIECIERZYCA SKEADNIKI:
Ciecierzyce (moczona wczesniej 12 godzin) ugotowac do migkkosci. Pokrojona w kostke cebule Cebula 0.5 x sztuka 50g
zeszkli¢ na oliwie. Doda¢ pokrojona w kostke papryke i dusi¢ ok 10 minut. Do garnka o grubszym Ciecierzyca 3 xtyzka 45g
dnie wrzucic¢ ugotowang ciecierzyce, pokrojona w pétplasterki cukinie i pomidory z puszki. Dodac Cukinia 0.5 x sztuka 150g
przygotowana papryke z cebula i dusic¢ pod przykryciem ok 30 minut co jaki$ czas mieszajac. W Czosnek 1x zabek 5g
miedzy czasie doprawic sola, pieprzem, czosnkiem, stodka i ostra papryka. Oliwa z oliwek 1x tyzeczka 5g
Papryczka chili suszona 1xszczypta 0.3g
Papryka czerwona 1 x sztuka 230g
Papryka stodka w proszku 1x szczypta 0.3g
Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
Pomidory z puszki 0.5 x szklanka 120g
Sol 1x szczypta 0.3g
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B:5.43g Bt:2.04g T:5.02g W:18.73g H20:204.58g

Podwieczorek £G:6.35 Kcal: 135.7

JOGURT JABLKOWY SKEADNIKI:
Jogurt naturalny potaczy¢ z obranym jabtkiem i zblendowac na jednolita konsystencje. Jabtko 0.5 x sztuka 85g
Jogurt naturalny 150 x gram 150g
X B:16.67g Bt:11.53g T:12.7g W:46.89g H20:762.68g
Kolacja £G:14.32 Keal: 341.51
KREMOWA ZUPA Z KALAFIORA SKEADNIKI:
Czosnek i cebule obra¢, pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na rozgrzanym oleju. Ziemniaki obra¢, umyg¢, Bulion warzywny 1 x szklanka 240g
pokroi¢ w kostke. Kalafior umy¢. Wlaé bulion do garnka, wrzuci¢ ziemniaki, rozyczki kalafiora i Cebula 1 x sztuka 100g
zawartosc patelni. Gotowac, az warzywa beda miekkie. Zupe zblendowac¢ na krem, doprawic sola, Czosnek 1 x zabek 5g
pieprzem. Posypac startym serem. Kalafior 400 x gram 400g
Olej rzepakowy 1xtyzeczka 5g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Ser z6tty 20 x gram 20g
Sol 1x szczypta 0.3g
Ziemniak 1 x sztuka 75g
DZIEN 3 B: 105.860 Bt: 26.68 T: 80.49g W: 165.16g H20: 1601.21g £G: 86.46 Kcal: 1736.45
<. . B:20.61g Bt:5.41g T:15.22g9 W:53.01g H20:105.17g
Sniadanie £G:38.59 Kcal: 417.4

GRAHAMKA Z JAJKAMI | SZCZYPIORKIEM SKEADNIKI:

Jajko ugotowac na twardo, ostudzi¢, obrac i pokroi¢ w plastry. Butke przekroic na pét. Kazda z Butka grahamka 1 x sztuka 90g

potéwek posmarowac cienko mastem, przykry¢ umytymi lisémi sataty i jajkiem. Posypac pieprzem i Jajko 2 x sztuka 100g

szczypiorkiem. Masto 1 xtyzeczka 5g
Pieprz czarny 1xszczypta 0.3g
Satata mastowa 4 xlis¢ 20g
Szczypiorek 2 xtyzka 10g

B:5.23g B:5.31g T:16.68g W:31.42g H20:91.149

Il Sniadanie £G:17.05 Kcal: 272.94

CIEPLY MUS BANANOWY Z ORZECHAMI SKEADNIKI:

Banana obra¢, pokroic¢ na mate kawatki. Do matego garnuszka wlac¢ odrobine wody, doda¢ banana i Banan 1 x sztuka 120g

chwile gotowac, po czym zblendowac banana na mus. Posypa¢ pokruszonymi orzechami. Orzechy laskowe 1xtyzka 15g
Orzechy wioskie 1xtyzka 11g

. B:53.28g Bt 10.2g T:14.93g W:43.77g H20:859.35g
Obiad £G:16.19 Kcal: 504.89

ZUPA JARZYNOWA Z MIESEM SKEADNIKI:

Cebule obrac, pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej w garnku, przesmazy¢ na nim cebule. Warzywa Bulion warzywny 1.5 x szklanka 360g

obraé, ziemniaki pokroi¢ w kostke, seler, marchew i pietruszke zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Cebula 0.5 x sztuka 50g

Fasolke pokroi¢ na krétsze kawatki. Wlaé bulion do garnka, doda¢ udko i gotowac 15-20 minut po Fasolka szparagowa z6tta 1xgarsé 90g

czym witozy¢ warzywa. Dodac sél i pieprz do smaku. Gotowac, az ziemniaki i mieso beda miekkie. Marchew 1 x sztuka 45g

Zupe posypac natka. Natka pietruszki 1xtyzka 12g
Olej rzepakowy 1 xtyzeczka 5g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Pietruszka (korzen) 0.5 x sztuka 40g
Seler korzeniowy 1 x plaster 60g
Sol 1x szczypta 0.3g
Udko z kurczaka bez skéry 1 x sztuka 240g
Ziemniak 1 x sztuka 758
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B:5.86g Bt:1.56g T:5.07g W:20.69g H20:176.8g

Podwieczorek £G:10.11 Kcal: 144.9

JOGURT BANANOWY SKEADNIKI:

Jogurt naturalny potaczy¢ z bananem i zblendowac na jednolita konsystencje. Banan 0.5 x sztuka 60g
Jogurt naturalny 150 x gram 150g

B:20.88g Bt:4.2g T:28.59g W:16.27g H20:368.76g

Kolacja £G:4.53 Kcal: 396.32
SAEATKA CAPRESE SKEADNIKI:
Pomidory umy¢, pokroi¢ w plastry. Tak samo pokroi¢ mozzarelle. Utozy¢ na talerzu na przemian Bazylia swieza 1xgarsc 3g
plastry mozzarelli i pomidoréw, dodatkowo przetozy¢ je lis¢mi swiezej bazylii (mozna uzy¢ Ocet balsamiczny 1xtyzka 6g
suszonej). Satatke posypac solg i pieprzem, polac oliwa i skropi¢ octem balsamicznym. Oliwa z oliwek 1xtyzka 10g
Pieprz czarny 1xszczypta 0.3g
Pomidor 2 x sztuka 340g
Ser mozzarella 80 x gram 80g
Sol 1xszczypta 0.3g
DZIEN 4 B: 114.460 Bt 26.81g T: 66.569 W: 189.22g H20: 2032.94g £G: 85.32 Kcal: 1752.16
. . B:12.16g Bt:5.65g T:6.37g W:89.08g H20:149.73g
Sniadanie £G:49.28 Kcal: 443.2
PLATKI JAGLANE Z JABtKIEM | MIODEM SKEADNIKI:
Ptatki zala¢ wrzatkiem, poczekac, az napecznieja. Zalac kefirem, dodac pokrojone jabtko. Pola¢ Jabtko 1 x sztuka 170g
miodem. Kefir 1 x szklanka 240g
Miéd 1xtyzka 25g
Ptatki jaglane 4 xtyzka 40g
2. . B:22.28g Bt:5.19g T:11.6g W:19.41g H20:478.31g
Il Sniadanie £G:5.2 Kcal: 262.85
SALATKA JAJECZNA Z SOSEM CHRZANOWYM SKEADNIKI:
Jajka umy¢, ugotowac na twardo. Ostudzone jajka obra¢, pokroi¢ w ésemki. Pomidory umy¢ (mozna Chrzan tarty w stoiczku 2 xtyzeczka 20g
sparzyc i obrac ze skorki) i tak jak jajka: pokroi¢ w ésemki. Na talerzu utozy¢ okrag, uktadajac Jajko 2 x sztuka 100g
naprzemiennie kawatki jajek i pomidoréw. Jogurt wymieszac z solg, pieprzem i chrzanem. Satatke Jogurt grecki light 3 xtyzka 60g
polac sosem i posypac szczypiorkiem. Pieprz czarny 1x szczypta 0.3g
Pomidor 2 x sztuka 340g
Sol 1xszczypta 0.3g
Szczypiorek 3 xtyzka 15g
. B:53.28g Bt 10.2g T:14.93g W:43.77g H20:859.35g
Obiad £G:16.19 Kcal: 504.89
ZUPA JARZYNOWA Z MIESEM SKEADNIKI:
Cebule obrac, pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej w garnku, przesmazy¢ na nim cebule. Warzywa Bulion warzywny 1.5 x szklanka 360g
obraé, ziemniaki pokroi¢ w kostke, seler, marchew i pietruszke zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Cebula 0.5 x sztuka 50g
Fasolke pokroi¢ na krétsze kawatki. Wlaé bulion do garnka, doda¢ udko i gotowac 15-20 minut po Fasolka szparagowa z6tta 1xgarsé 90g
czym witozy¢ warzywa. Dodac sél i pieprz do smaku. Gotowac, az ziemniaki i migso beda migkkie. Marchew 1 x sztuka 45g
Zupe posypac natka. Natka pietruszki 1xtyzka 12g
Olej rzepakowy 1 xtyzeczka 5g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Pietruszka (korzen) 0.5 x sztuka 40g
Seler korzeniowy 1 x plaster 60g
Sol 1x szczypta 0.3g
Udko z kurczaka bez skéry 1 x sztuka 240g
Ziemniak 1 x sztuka 758
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B:5.86g Bt:1.56g T:5.07g W:20.69g H20:176.8g

Podwieczorek £G:10.11 Kcal: 144.9

JOGURT BANANOWY SKEADNIKI:

Jogurt naturalny potaczy¢ z bananem i zblendowac na jednolita konsystencje. Banan 0.5 x sztuka 60g
Jogurt naturalny 150 x gram 150g

B:20.88g Bt:4.2g T:28.59g W:16.27g H20:368.76g

Kolacja £G:4.53 Kcal: 396.32
SAEATKA CAPRESE SKEADNIKI:
Pomidory umy¢, pokroi¢ w plastry. Tak samo pokroi¢ mozzarelle. Utozy¢ na talerzu na przemian Bazylia swieza 1xgarsc 3g
plastry mozzarelli i pomidoréw, dodatkowo przetozy¢ je lis¢mi swiezej bazylii (mozna uzy¢ Ocet balsamiczny 1xtyzka 6g
suszonej). Satatke posypac solg i pieprzem, polac oliwa i skropi¢ octem balsamicznym. Oliwa z oliwek 1 xtyzka 10g
Pieprz czarny 1xszczypta 0.3g
Pomidor 2 x sztuka 340g
Ser mozzarella 80 x gram 80g
Sol 1xszczypta 0.3g
DZIEN 5 B:94.99g Bt: 27.34g T: 58.73g W: 232.42g H20: 1961.77g £G: 99.94 Kcal: 1776.69
<. X B:12.16g Bt:5.65g T:6.37g W:89.08g H20:149.73g
Sniadanie £G:49.28 Kcal: 443.2
PLATKI JAGLANE Z JABtKIEM | MIODEM SKEADNIKI:
Ptatki zala¢ wrzatkiem, poczekac, az napecznieja. Zalac kefirem, dodac pokrojone jabtko. Pola¢ Jabtko 1 x sztuka 170g
miodem. Kefir 1 x szklanka 240g
Miéd 1xtyzka 25g
Ptatki jaglane 4 x tyzka 40g

B:22.28g Bt:5.19g T:11.6g W:19.41g H20:478.31g

I Sniadanie £G:5.2 Keal: 262.85

SALATKA JAJECZNA Z SOSEM CHRZANOWYM SKEADNIKI:

Jajka umy¢, ugotowac na twardo. Ostudzone jajka obra¢, pokroi¢ w ésemki. Pomidory umy¢ (mozna Chrzan tarty w stoiczku 2 xtyzeczka 20g

sparzyc i obrac ze skorki) i tak jak jajka: pokroi¢ w ésemki. Na talerzu utozy¢ okrag, uktadajac Jajko 2 x sztuka 100g

naprzemiennie kawatki jajek i pomidoréw. Jogurt wymieszac z solg, pieprzem i chrzanem. Satatke Jogurt grecki light 3xtyzka 60g

polac sosem i posypac szczypiorkiem. Pieprz czarny 1x szczypta 0.3g
Pomidor 2 x sztuka 340g
Sol 1xszczypta 0.3g
Szczypiorek 3 xtyzka 15g

B:45.19g Bt:5.46g T:24.06g W:74.03g H20:354.12g

Obiad £G:31.9 Kcal: 692.47
ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z INDYKIEM | WARZYWAMI SKEADNIKI:
Makaron ugotowac al dente. Migso pokroi¢ w drobna kotke lub zmieli¢ w maszynce. Warzywa Cebula 0.5 x sztuka 50g
pokroi¢ w kostke. Cebulke pokroic i poddusic¢ na patelni z odrobing wody. Doda¢ mieso z indyka i Jajko 1 x sztuka 50g
catos¢ dusic z dodatkiem soli i pieprzu (uzy¢ potowe ilosci). W nattuszczonym naczyniu Jogurt naturalny 150 x gram 150g
zaroodpornym wytozy¢ makaron wymieszany z migsem z patelni i warzywami. W osobnej miseczce Kukurydza konserwowa 3xtyzeczka 24g
wymieszac jogurt naturalny z jajkiem, startym zéttym serem, resztg soli i pieprzu i pola¢ tym sosem Makaron 70xgram 70g
zapiekanke. Wstawi¢ do nagrzanego do 200 stopni piekarnika i zapiekac¢ ok 20 minut. Ogorek kiszony 2 x sztuka 120g
Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
Papryka czerwona 0.25 x sztuka 57.5g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Piers zindyka 70 x gram 70g
Ser z6tty 1 x plaster 20g
Sol 2 x szczypta 0.6g
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B:6.33g Bt:2.88g T:5.02g W:21.09g H20:235.95g

Podwieczorek +G: 6.82 Kcal: 147.9
JOGURT POMARANCZOWY SKEADNIKI:
Jogurt naturalny potaczy¢ z obrana pomarancza i zblendowac na jednolita konsystencje. Jogurt naturalny 150 x gram 150g
Pomarancza 0.5 x sztuka 120g
X B:9.03g B 8.16g T:11.68g W:28.8g H20:743.67g
Kolacja £G:6.73 Kcal: 230.27

ZUPA KREM Z POMIDOROW | CUKINII SKEADNIKI:
Cebule wraz z czosnkiem obra¢, pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej w garnuszku, przesmazy¢ na nim Bazylia suszona 0.5 xtyzka 1.25g
cebule i czosnek. Cukinie i pomidory obrac ze skéry (pomidory wezesniej przelewajac wrzatkiem), Bulion warzywny 1 x szklanka 240g
pokroi¢ w kostke. Do garnuszka dotozy¢ warzywa, chwile razem dusic, co jakis$ czas mieszajac. Cebula 0.5 x sztuka 50g
Catos¢ zalac bulionem, dodac przyprawy. Gotowac, az warzywa beda miekkie. Catos¢ zblendowac Cukinia 0.5 x sztuka 150g
nakrem. Czosnek 1 x zabek 5g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Oregano suszone 0.5 xtyzka 2g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Pomidor 2 x sztuka 340g
Sol 2 x szczypta 0.6g
DZIEN 6 B:95.35g Bt: 30.63g T: 61.54g W: 237.07g H20: 2016.23g £G: 97.01 Kcal: 1823.81
. . B:25.46g B:8.61g T:16.59g W:46.38g H20:381.67g
Sniadanie £G:19.1 Keal: 426.45
GRZANKIZ MOZZARELLA SKEADNIKI:
Kazda z kromek przykry¢ plastrami mozzarelli. Piekarnik nagrza¢ do 180 st C. Piec grzanki przez 10- Bazylia suszona 2 x szczypta 0.6g
15 minut do zarumienienia chleba. W miedzyczasie pomidora pokroi¢ w kosteczke, doda¢ do niego Chleb razowy 2 x kromka 70g
bazylie i przecisniety przez praske czosnek. Na gotowe i ciepte grzanki natozy¢ pomidory. Czosnek 1 x zabek 5g
Pomidor 2 x sztuka 340g
Ser mozzarella 60 x gram 60g

B:9.33g B+:5.53g T:4.189 W:66.77g H20:300.81g

[l Sniadanie £G:32.46 Kcal: 326.72

BUDYN Z KASZY MANNY Z JABEKIEM | CYNAMONEM SKEADNIKI:

Jabtko obra¢, pokroic¢ w kostke. Wla¢ odrobine wody do garnka, doda¢ pokrojone jabtko i dusi¢, az Cynamon 2 x szczypta 1g

powstanie marmolada- od czasu do czasu podla¢ wodg i przemieszaé. Kasze ugotowac z mlekiem. Jabtko 1 x sztuka 170g

Do kaszy doda¢ marmolade, posypac¢ cynamonem. Catos¢ zblendowac na gtadki budyn. Pola¢ Kasza manna 3 xtyzka 36g

miodem Miod 1xtyzeczka 8g
Mleko 2% 0.75 x szklanka 172.5g
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Obiad

ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z INDYKIEM | WARZYWAMI SKEADNIKI:
Makaron ugotowac al dente. Migso pokroi¢ w drobng kotke lub zmieli¢ w maszynce. Warzywa Cebula 0.5 x sztuka 50g
pokroi¢ w kostke. Cebulke pokroi¢ i poddusi¢ na patelni z odrobing wody. Doda¢ migso z indyka i Jajko 1 x sztuka 50g
cato$¢ dusic z dodatkiem soli i pieprzu (uzy¢ potowe ilosci). W nattuszczonym naczyniu Jogurt naturalny 150 x gram 150g
zaroodpornym wytozy¢ makaron wymieszany z miesem z patelni i warzywami. W osobnej miseczce Kukurydza konserwowa 3xtyzeczka 24g
wymieszac jogurt naturalny z jajkiem, startym zéttym serem, reszta soli i pieprzu i pola¢ tym sosem Makaron 70xgram 70g
zapiekanke. Wstawi¢ do nagrzanego do 200 stopni piekarnika i zapieka¢ ok 20 minut. Ogorek kiszony 2 x sztuka 120g
Oliwa z oliwek 1 xtyzeczka 5g
Papryka czerwona 0.25 x sztuka 57.5g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Pier$ zindyka 70 x gram 70g
Ser z6tty 1 x plaster 20g
Sol 2 x szczypta 0.6g
. B:6.33g Bt:2.88g T:5.02g W:21.09g H20:235.95g
Podwieczorek +G: 6.82 Kcal: 147.9
JOGURT POMARANCZOWY SKEADNIKI:
Jogurt naturalny potaczy¢ z obrang pomarancza i zblendowac na jednolita konsystencje. Jogurt naturalny 150 x gram 150g
Pomarancza 0.5 x sztuka 120g
. B:9.03g Bt:8.16g T:11.68g W:28.8g H20:743.679
Kolacja £G:6.73 Keal: 230.27
ZUPA KREM Z POMIDOROW | CUKINII SKEADNIKI:
Cebule wraz z czosnkiem obra¢, pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej w garnuszku, przesmazy¢ na nim Bazylia suszona 0.5 xtyzka 1.25g
cebule i czosnek. Cukinie i pomidory obrac ze skéry (pomidory wezesniej przelewajac wrzatkiem), Bulion warzywny 1 x szklanka 240g
pokroi¢ w kostke. Do garnuszka dotozy¢ warzywa, chwile razem dusic, co jaki$ czas mieszajac. Cebula 0.5 x sztuka 50g
Catos¢ zala¢ bulionem, dodac przyprawy. Gotowac, az warzywa beda miekkie. Catos¢ zblendowac Cukinia 0.5 x sztuka 150g
na krem. Czosnek 1 x zabek 5g
Olej rzepakowy 1xtyzka 10g
Oregano suszone 0.5 xtyzka 2g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Pomidor 2 x sztuka 340g
Sol 2 x szczypta 0.6g
DZIEN 7 B:66.27g Bt: 29.53g T: 54.4g W: 171.21g H20: 1151.04g +G: 98.65 Kcal: 1328.78
.. . B:21.46g Bt:13.09g T:22.25g W:44.38g H20:227.1g
Sniadanie £G:22.52 Keal: 400.78
PLATKI, OTREBY Z MLEKIEM SOJOWYM, MLEKIEM | PESTKAMI SKEADNIKI:
Sktadniki potaczy¢, wymieszac. Miéd 1 xtyzeczka 8g
Mleko sojowe 1x szklanka 240g
Otreby owsiane 2 xtyzka 14g
Otreby pszenne 2 x tyzka 16g
Pestki dyni 1xtyzka 10g
Pestki stonecznika 2 xtyzka 20g
Ptatki kukurydziane wzbogacone 4 x tyzka 12g
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B:45.19g Bt:5.46g T:24.06g W:74.03g H20:354.12g
+G:31.9 Kcal:692.47



Il Sniadanie

GRAHAMKA Z SALATA, OGORKIEM | WEDZONYM £OSOSIEM

Butke posmarowac mastem, wytozy¢ satata, dodac¢ wedzonego tososia i ogérka. Posypac koperkiem.

Obiad

BIALORUSKA ZUPA Z MIESEM | WARZYWAMI

Cebule obraé, pokroi¢ w drobna kostke. Rozgrzac olej na patelni, przesmazyc¢ na nim cebule. Reszte
warzyw obrac, réwniez pokroi¢ w kostke. Mieso przetozy¢ do miseczki, dodac biatko, butke tarta,
potowe przesmazonej cebuli i potowe ilosci soli i pieprzu. Uformowac mate pulpeciki. Wla¢ bulion
do garnka, zagotowac. Doda¢ pulpety i gotowaé na matym ogniu. Do cebuli, ktéra zostata na patelni
dodac warzywa i chwile smazyc¢. Zawartosc patelni przetozy¢ do garnka. Gotowac, az mieso i
warzywa beda miekkie. Doprawic catosc solg i pieprzem. Zupe przelac na talerz, udekorowac
kleksem $mietany.

Podwieczorek
SHAKE BANANOWO - KAKAOWY

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w wysokim pojemniku i zblendowa¢ do uzyskania jednolitej
konsystencji.

LEGENDA

B:13.68g Bt:7.19g T:7.72g W:57.83g H20:255.72g

SKEADNIKI:

Butka grahamka
Koperek

tosos wedzony
Masto

Ogorek swiezy

Satata lodowa

+G:39.53 Kcal: 335.4

1 x sztuka 90g
1 xtyzeczka 5g
1 x plaster 20g
1xtyzeczka 5g
1 x sztuka 180g
2xlis¢ 80g

B:24.51g Bt:4.29g T:19.29g W:32.87g H20:468.31g

SKADNIKI:

Biatko jaja kurzego
Bulion warzywny
Butka tarta

Cebula

Marchew

Mieso mielone z indyka
Olej rzepakowy

Pieprz czarny

Sél

Smietana 12 % ttuszczu

Ziemniak

£G: 18.01 Kcal: 398.15

1 x sztuka 35g
1 x szklanka 240g
1xtyzka 10g
0.5 x sztuka 50g
1 x sztuka 45g
80 x gram 80g
1xtyzka 10g
2 x szczypta 0.6g
2 x szczypta 0.6g
1xtyzka 18g
1 x sztuka 75g

B:6.63g Bt:4.97g T:5.14g W:36.13g H20:199.929

SKEADNIKI:

Banan
Jogurt naturalny
Kakao (proszek)

£G:18.6 Kcal: 194.45

1 x sztuka 120g
0.5 x szklanka 125g
1xtyzeczka 5g

B - Biatko, Bt - Btonnik pokarmowy, T - Ttuszcz, W - Weglowodany, H20 - Woda, £G - tadunek glikemiczny, Kcal - Energia

Jadtospis wyzwanie tydzien 4
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2aknp i
DZIEN: 1,2,3,4,5,6,7

Ryby i owoce morza
produkt gramatura

tosos wedzony 20g

Owoce i soki owocowe

produkt gramatura
Banan 600g
Jabtko 850g
Pomarancza 240g
Mieso
produkt gramatura
Migso mielone z indyka 80g
Piers zindyka 140g
Udko z kurczaka bez skéry 480g
Produkty zbozowe
produkt gramatura
Butka grahamka 180g
Butka tarta 10g
Chleb razowy 140g
Kasza manna 36g
Makaron 140g
Otreby owsiane 14g
Otreby pszenne 16g
Ptatki jaglane 80g
Ptatki kukurydziane wzbogacone 12g

Strona1z2

miary

1 x plaster

miary

5 x sztuka
5 x sztuka

1 x sztuka

miary

2 x sztuka

miary

2 x sztuka
1xtyzka

4 x kromka
3xtyzka

2 xtyzka

2 xtyzka

8 xtyzka

4 xtyzka

Ttuszczeioleje
produkt

Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

Inne
produkt

Bulion warzywny
Kakao (proszek)
Miod

Nasiona i orzechy
produkt

Orzechy laskowe
Orzechy wioskie
Pestki dyni

Pestki stonecznika

Nabiat i produkty jajeczne

produkt

Biatko jaja kurzego
Jajko
Jogurt grecki light

Jogurt naturalny

Kefir
Masto

Mleko 2%

Ser mozzarella

Ser z6tty

Smietana 12 % ttuszczu

gramatura

60g

40g

gramatura

1920g
10g
66g

gramatura

15g
22g
10g
20g

gramatura

35g
550g
120g
1475¢g

480g
20g
217.5g

220g
80g

18g

miary
4 x tyzeczka,
4 xtyzka

4 x tyzeczka,
2 xtyzka

miary

8 x szklanka
2 x tyzeczka

2 x tyzka,
2 xtyzeczka

miary

1xtyzka
2 xtyzka
1xtyzka

2 xtyzka

miary

1 x sztuka
11 x sztuka
6 xtyzka

1 x opakowanie,
1200 x gram,
0.5 x szklanka

2 x szklanka
4 x tyzeczka

3 xtyzka,
0.75 x szklanka

40 x gram,
2 x plaster

1xtyzka



Przyprawy i ziota
produkt

Bazylia suszona

Bazylia swieza

Chrzan tarty w stoiczku
Cynamon

Koperek

Ocet balsamiczny
Oregano suszone

Papryczka chili suszona

Papryka stodka w proszku

Pieprz czarny

Sol

Strona2z2

gramatura

4g

6g
40g
1g
5g
12g
4g
0.6g
0.6g
8.4g
6.6g

miary

5 x szczypta,
1xtyzka

2 x gars¢

4 xtyzeczka
2 x szczypta
1xtyzeczka
2 xtyzka
1xtyzka

2 x szczypta
2 x szczypta
28 x szczypta

22 x szczypta

Warzywa

produkt

Cebula

Ciecierzyca
Cukinia

Czosnek

Fasolka szparagowa z6tta
Kalafior

Kukurydza konserwowa
Marchew

Mleko sojowe
Natka pietruszki
Ogorek kiszony
Ogorek swiezy
Papryka czerwona
Pieczarki
Pietruszka (korzen)
Pomidor

Pomidory z puszki
Satatalodowa
Satata mastowa
Seler korzeniowy
Szczypiorek

Ziemniak

Jadtospis wyzwanie tydzien 4

gramatura

750g
90g
600g
40g
180g
800g
48g
135g
240g
24g
240g
180g
575g
150g
80g
2550g
240g
80g
20g
120g
40g
375g

miary

7.5 x sztuka
6 xtyzka

2 xsztuka

8 x zabek

2 x garsé

6 x tyzeczka
3 xsztuka

1 x szklanka
2 xtyzka

4 x sztuka
1xsztuka
2.5 x sztuka
1 x sztuka
15 x sztuka
1 x szklanka
2xlis¢
4xlisc¢

2 x plaster
8 xtyzka

5 x sztuka



