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pomidorami i oliwkami

Kcal: 1895 Kcal: 1873
Biatko: 118 g Biatko: 100 g
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Plan tygodnia

Dietetyk Pacjent
Motywatorka <3 Zmotywowany obserwator
Dzien 1

Kcal 1895 * Biatko118g ® Ttuszcz74g * Weglowodany 205 g

Sniadanie Kcal: 434.3 B: 22.9g W: 56.6gT:13.99
Produkty

Chleb razowy 2 x kromka 709

Masto 2 x tyzeczka 10g

Ser twarogowy pétttusty 2 x plaster 60 g

Pomidor 4 x plaster 80¢g

Sok marchwiowy 1 x szklanka 2304g

Il Sniadanie Kcal: 265.1 B: 7.7 g W: 29.9g T: 15.3 g
Produkty

Jabtko 1 x sztuka 17049

Masto orzechowe 3 x tyzeczka 30¢g

Obiad Kcal: 589.5 B: 49.8 g W: 75.1gT: 1259
Dania

Kaszotto z kurczakiem i porem

Sktadniki:

+ Kasza gryczana 0.5 x szklanka 90g¢
+ Bulion warzywny 1 x szklanka 240 ¢
+ Natka pietruszki 2 x tyzka 24 g
+ Sl 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
+ Piers z kurczaka 150 x gram 1509
+ Por 0.25 x sztuka 35¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5¢g

Przygotowanie:

Na rozgrzanej patelni z dodatkiem oleju podsmazy¢ pokrojong w kostke piers z kurczaka i pokrojony w potksiezyce
por. Doprawi¢ solg, pieprzem, chwilke podsmazy¢ i wsypac kasze gryczang. Catos¢ smazy¢ ok minuty po czym
dodac¢ bulion. Patelnie przykry¢ i gotowac ok 15 minut (kasza musi wchtona¢ ptyn). W razie potrzeby dodawac
bulion. Kiedy kasza bedzie gotowa wytgczy¢ ogien, przykry¢ patelnie i odstawi¢ na ok 5 minut. Przed podaniem
posypac natka pietruszki.

Produkty
Ogorek kiszony 3 x sztuka 180 g
Podwieczorek Kcal: 208.4 B: 22.6 gW:9.29gT: 8.7 g
Produkty
Serek wiejski 1 x sztuka 200 g
Papryka czerwona 40 x gram 409
Kolacja Kcal: 397.8 B: 15.1 g W:34.1gT: 2399
Dania

Satatka z feta, suszonymi pomidorami i oliwkami

Sktadniki:
+ Satata lodowa 1 x gars¢ 100 g
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+ Ser feta 2 x plaster 60 g

+ Cebula 10 x gram 10g
+ Oliwki 6 x sztuka 18 g
+ Midd 1 x tyzeczka 8¢
+ Sok z cytryny 1 x tyzeczka 39
+ Sél 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0349
+ Suszony pomidor w zalewie z oleju 1 x sztuka 20g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59

Przygotowanie:

Satate optukad, osuszyd i porozrywad palcami. Cebulke, oliwki, odsgczone suszone pomidory, ser feta pokroi¢ w
kostke. Wszystko przetozy¢ do miski. W osobnym pojemniku wymiesza¢ oliwe, sok z cytryny, miéd, sél, pieprz i
pola¢ tym sosem satatke.

Produkty
Chleb razowy 1 x kromka 35¢g
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Dzien 2

Kcal 1873 * Biatko100g ® Ttuszcz73g * Weglowodany 219 g
Sniadanie Kcal: 446.3 B: 28.2 g W: 33.3gT:21.8g

Dania
Jajecznica z czosnkiem i szczypiorkiem

Sktadniki:
+ Jajko 3 x sztuka 150 g
+ Sol 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0349
+ Szczypiorek 2 x tyzka 10g
+ Czosnek 1 x zgbek 5¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5¢g

Przygotowanie:

Czosnek obraé, pokroi¢ w kostke lub przecisngé przez praske. Rozgrzac oliwe na patelni, przesmazy¢ czosnek, po
chwili doda¢ jajka. Doprawi¢ sola i pieprzem, doda¢ szczypiorek. Smazy¢ jajecznice do takiego momentu Sciecia,

jaki najbardziej nam odpowiada.

Produkty
Chleb razowy

2 x kromka

70 ¢g

Il Sniadanie Kcal: 275.7 B: 21.8 gW:39.79gT:5¢g
Produkty

Banan 1 x sztuka 12049

Skyr naturalny 1 x opakowanie 15049

Nasiona chia 3 x tyzeczka 15¢

Obiad

Dania
Makaron z pomidorowym sosem z soczewica

Kcal: 602.8 B: 26.8 g W: 102.7 g T: 13.3 g

Sktadniki:

+ Makaron petnoziarnisty 60 x gram 60 g

+ Pomidory z puszki 1 x szklanka 240 ¢
+ Soczewica 4 x tyzka 60 g

+ Cebula 1 x sztuka 10049
+ Czosnek 1 x zgbek 5¢g

+ Papryka stodka w proszku 3 x szczypta 09g
+ Bazylia suszona 3 X szczypta 09g¢g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
+ Sél 1 x szczypta 03¢
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g

Przygotowanie:

Soczewice optukad, ugotowaé wg przepisu na opakowaniu. Makaron ugotowac¢ al dente. Cebule wraz z czosnkiem
obraé, pokroi¢ w kostke. Rozgrza¢ olej na patelni, doda¢ cebule, po chwili doda¢ czosnek i smazy¢, az zrobig sie
szkliste. Do cebuli i czosnku doda¢ pomidory z puszki oraz odsgczong soczewice wraz z przyprawami: solg,
pieprzem, bazylig, papryka. Cato$¢ dusi¢ razem ok 10 minut na niewielkim ogniu. Ugotowany, odsgczony makaron

pola¢ sosem z patelni.

Podwieczorek

Produkty
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BATON PROTEINOWY GO ON WANILIOWY 50G 1 x sztuka 50¢
Kolacja Kcal: 337.8 B: 12.8 g W: 22.2g T:23.7 g

Dania
Zapiekana feta z pomidorami

Sktadniki:
+ Pomidor 2 x sztuka 3409
+ Ser feta 60 x gram 60 g
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
+ Tymianek suszony 4 x szczypta 1.2g
+ Rukola 1 x gars¢ 20¢g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g

Przygotowanie:

Pomidory umy¢, sparzy¢, obrac ze skérki. Ser i pomidory pokroi¢ w plastry. W naczyniu do zapiekania wytozy¢ na
przemian plastry sera i pomidoréw. Cebule obra¢, posieka¢ w drobng kostke, wymieszad z oliwg, pieprzem i
tymiankiem. Przygotowanym sosem pola¢ pomidory i ser. Piekarnik nagrza¢ do 180 st C. Piec 15-20 minut. Rukole
umy¢, osuszy¢, utozy¢ na talerzu. Potozy¢ na niej zapiekanke.
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Dzien 3

Kcal 1851 * Biatko1l01lg ®* Tiuszcz63g * Weglowodany 242 g

Sniadanie Kcal: 443.9B: 29.7gW:49.3gT:14.4 ¢
Produkty

Serek wiejski 1 x sztuka 200 g

Ogorek kiszony 2 x sztuka 120 g

Papryka czerwona 50 x gram 50 ¢

Szczypiorek 1 x tyzka 59

Chleb razowy 1 x kromka 35¢

Masto 1 x tyzeczka 549

Sok grejpfrutowy 1 x szklanka 240 g

Il Sniadanie

Dania
Koktajl bananowy z natkg

Kcal: 244.3B: 8.1gW:36.1gT:9.5¢g

Sktadniki:
+ Banan 1 x sztuka 12049
+ Jogurt naturalny 6 x tyzka 120 g
+ Natka pietruszki 1 x tyzka 12 g
+ Pestki stonecznika 1 x tyzka 10g

Przygotowanie:

Banana obra¢, pokroi¢ w mniejsze kawatki. Zblendowa¢ banana z jogurtem i posiekang natka. Stonecznik uprazy¢
na suchej patelni. Posypac nim koktajl

Obiad Kcal: 609.9 B: 24.4 g W: 93.7gT:19.89g

Dania
Zielone kotlety z kaszy gryczanej

Sktadniki:
+ Kasza gryczana 50 x gram 509
+ Szpinak mrozony 100 x gram 100 g
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Sél 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Gatka muszkatotowa mielona 0.5 x tyzeczka 29
+ Ser parmezan tarty 2 x tyzka 16 g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
+ Jogurt naturalny 1 x tyzka 20g

Przygotowanie:

Kasze ugotowad wg przepisu na opakowaniu. Czosnek obra¢, przecisng¢ przez praske. Rozgrza¢ olej na patelni,
wrzuci¢ czosnek, lekko go podsmazy¢, dodac szpinak. Doprawi¢ solg, pieprzem i gatkg muszkatotowg. Mieszad.
Podgrzewac szpinak, az wyparuje z niego woda. Szpinak przestudzi¢. Do ugotowanej na sypko kaszy doda¢
szpinak, jogurt i ser. Formowac kotlety. Kotleciki uktada¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Rozgrzac
piekarnik do 180 st C i piec kotleciki przez 15 minut.

Satatka z pomidoréw z cebulka

Sktadniki:
+ Pomidor 2 x sztuka 3409
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Jogurt naturalny 1 x tyzka 209
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+ Natka pietruszki 2 x tyzka 24 g
+ Sol 1 x szczypta 0.3¢g
+ Pieprz czarny 2 X szczypta 0.6g

Przygotowanie:
Pomidory umy¢, pokroi¢ w pétplasterki. Cebule obraé, pokroi¢ w piérka. Natke umy¢, posiekaé. Jogurt wymieszac z
solg, pieprzem i natka. Sktadniki potaczy¢, wymieszad.

Produkty
Ziemniak 2 x sztuka 150 g
Podwieczorek Kcal: 146.6 B: 19.2 g W:18.1gT: 044
Produkty
Skyr naturalny 1 x opakowanie 15049
Nektarynka 1 x sztuka 1159
Kolacja Kcal: 406.8 B: 19.3 gW:44.59gT:189¢g
Dania

Lekka satatka z kalarepka

Sktadniki:

+ Satata lodowa 3 x lis¢ 120 ¢
+ Ser z6tty 2 x plaster 40 ¢
+ Kalarepa 0.5 x sztuka 825¢g
+ Ogoérek kiszony 2 x sztuka 12049
+ Papryka czerwona 0.5 x sztuka 11549
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5g

+ Sok z cytryny 1 x tyzeczka 3g

+ Sél 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g

Przygotowanie:

Kalarepke i zétty ser zetrzed na tarce na grubych oczkach. Papryke i ogérki pokroi¢ w kostke. Satate porozrywacd
palcami na mniejsze kawatki. W osobnej miseczce wymiesza¢ oliwe, sok z cytryny, sél, pieprz i pola¢ tym sosem
satatke.

Produkty
Butka grahamka 0.5 x sztuka 45 ¢
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Dzien 4

Kcal 1864

Sniadanie

Dania

Omlet z gruszka i cynamonem

Sktadniki:
+ Jajko
+ Masto
+ Gruszka
+ Cynamon
+ Miéd
+ Ocet winny

+ Ser twarogowy pétttusty

Przygotowanie:

Biatko 133 g *

Ttuszcz64g * Weglowodany 190 g

Kcal: 432.8 B: 30.7 g W: 30.9 g T: 21.3 g

3 x sztuka
1 x tyzeczka
1 x sztuka
3 x szczypta
1 x tyzeczka
1 x tyzeczka
2 x plaster

15049
59
130 g
15g¢g
89
39
60 g

Jajka wbi¢ do miseczki. Roztrzepa¢ widelcem. Gruszke obra¢, pokroi¢ w plastry. Rozgrza¢ masto (potowe porcji) na
patelni, wrzuci¢ gruszki, posypa¢ cynamonem, chwile podsmazy¢, dodac ocet. Gruszki powinny przejs¢ aromatem
cynamonu. Gruszki mozna zala¢ niewielka iloscig wody i dusi¢, az bedg miekkie, po czym zdjac je z patelni.

Rozgrza¢ druga czes$¢ masta na patelni, wla¢ jajka, gdy zaczna sie scinad, lekko zawing¢ brzegi do $rodka. Omlet
ztozy¢ na pét, przewrdci¢ na drugg strone. Przetozy¢ na talerz, podawac z gruszkami i twarogiem. Pola¢ miodem.

Il Sniadanie

Produkty
Wafel ryzowy
Serek wiejski

Obiad

Dania
Kurczak ze szpinakiem

Sktadniki:
+ Piers$ z kurczaka
+ Szpinak mrozony
+ Czosnek
+ Ser feta
+ Pieprz czarny
+ Oliwa z oliwek

Przygotowanie:

Kcal: 273.4 B: 23.9g W: 23.1gT:9.2 ¢

2 x sztuka
1 x sztuka

209
200 g

Kcal: 634.9 B: 56.2 g W: 57.6 g T: 21 g

150 x gram
200 x gram
1 x zgbek
30 x gram
3 x szczypta
1 x tyzeczka

15049
200 g
59
30 g
09g¢g
59

Mieso umy¢, osuszyé, pokroi¢ na ciensze filety, doprawic lekko pieprzem. Czosnek obra¢, drobno posiekac lub
przecisnagé przez praske. Mieso usmazy¢ na oliwie, doda¢ czosnek. Gdy mieso bedzie usmazone, doda¢ szpinak,

podla¢ wodg i dusi¢. Doprawi¢ resztg pieprzu. Fete rozdrobnié, doda¢ do szpinaku. Catos¢ wymieszac.

Suréwka z ogdrka zielonego i groszku

Sktadniki:
+ Ogérek Swiezy
+ Koperek
+ Sol
+ Pieprz czarny
+ Jogurt naturalny

+ Groszek zielony konserwowy
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Przygotowanie:
Ogoérka umy¢, obra¢, pokroi¢ w pétplasterki. Groszek optukaé, odsaczyé. Koperek umy¢, posiekac. Sktadniki
potaczy¢, doprawié solg i pieprzem, wymieszaé z jogurtem.

Produkty

Kasza jaglana 40 x gram 409

Podwieczorek Kcal: 176 B: 2.4gW:24gT:7.69
Produkty

BeRAW Baton Raspberry power 40 x gram 409

Kolacja Kcal: 346.8 B: 19.9g W: 54.7gT:5.3¢g
Produkty

Chleb razowy 2 x kromka 709

Dzem (niskostodzony) 4 x tyzeczka 60 g

Ser twarogowy pétttusty 2 x plaster 60 g
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Dzien 5

Kcal 1843 * Biatkol1lllg ® Ttuszcz70g * Weglowodany 213 g

Sniadanie Kcal: 430.9B: 21 gW:369gT:23.2¢9
Produkty

Chleb razowy 2 x kromka 709

Masto 2 x tyzeczka 10g

Satata lodowa 2 x lis¢ 80¢g

Pomidor 4 x plaster 80¢g

Ser z6ity 2 x plaster 409

Il Sniadanie Kcal: 239.8 B: 30.2gW:19.6gT: 99
Dania

Cynamonowy twarozek

Sktadniki:
+ Ser twarogowy poétttusty 150 x gram 150 g
+ Jogurt naturalny 3 x tyzka 60 g
+ Cynamon 3 x szczypta 15¢g
+ Erytrytol 2 x tyzeczka 10g

Przygotowanie:
Ser rozdrobni¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi sktadnikami.

Obiad Kcal: 616.9 B: 23 gW:94.19gT:17.9¢g

Dania
Papryka faszerowana ryzem i pieczarkami

Sktadniki:

+ Papryka czerwona 2 x sztuka 460 g
+ Cebula 1 x sztuka 100 g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59

+ SOl 2 X szczypta 0.6g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 039
+ Ryz brazowy 50 x gram 50¢g
+ Kukurydza konserwowa 4 x tyzeczka 32¢g
+ Ser mozzarella 2 x plaster 409
+ Bulion warzywny 2 x szklanka 480 g
+ Pieczarki 2 x garsé 12049
+ Marchew 1 x sztuka 45¢g

Przygotowanie:

Ryz ugotowad wg przepisu na opakowaniu. Cebule pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na patelni na oliwie. Doda¢
pokrojone pieczarki, przyprawy i catos¢ podsmazy¢. Dodac ugotowany ryz, startag na grubych oczkach marchew i
kukurydze. Wymieszad. Gore papryki odcigé¢ i wydrazy¢ srodek, pozby¢ sie gniazda nasiennego. Papryke napetnié
przygotowanym farszem, przykry¢ plastrem mozzarelli i utozy¢ w naczyniu do zapiekania. Przykry¢ odcieta
czescig papryki. Do naczynia wla¢ bulion warzywny. Piec pod przykryciem w piekarniku nagrzanym do 190 stopni
ok 45 minut.

Podwieczorek Kcal: 245.1 B: 19.4 g W: 25.8gT: 7.6 g
Produkty

Skyr naturalny 1 x opakowanie 15049

Ciastko z kawatkami czekolady (typu Pieguski) 2 x sztuka 30 g

Strona 9z 14



Kolacja Kcal: 309.9B: 17.9gW:37.49gT:12.1g

Dania
Satatka z jajkiem i dynig

Sktadniki:

+ Kalafior 0.25 x sztuka 225¢g
+ Dynia 100 x gram 100 g
+ Jajko 1 x sztuka 50¢g
+ Satata lodowa 2 x lis¢ 80¢g
+ Roszponka 1 x gars¢ 25¢
+ Rukola 1 x garsé 20¢g
+ Szczypiorek 1 x tyzka 59

+ S0l 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5g

Przygotowanie:

Kalafior podzieli¢ na mniejsze kawatki, dynie pokroi¢ w kostke. Warzywa ugotowac¢ w wodzie lub na parze. Jajko
ugotowad na twardo, pokroi¢ w ¢wiartki. Sataty roztozy¢ na talerzu i pouktadad na nich ugotowany kalafior, dynie i
jajko. Przygotowac sos: wymieszad oliwe z solg i pieprzem. Satatke pola¢ sosem, posypac szczypiorkiem.

Produkty
Chleb razowy 1 x kromka 35¢g
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Dzien 6

Kcal 1868 * Biatko131g ® Ttuszcz79g * Weglowodany 175 g
Sniadanie Kcal: 421.2 B: 26 g W: 27.7 g T: 23.8 g

Dania
Kanapkowa pasta jajeczna o smaku $rédziemnomorskim

Sktadniki:
+ Jajko 3 x sztuka 150 g
+ Oliwki 8 x sztuka 24 g
+ Suszony pomidor w zalewie z oleju 2 x sztuka 409
+ Bazylia suszona 1 x szczypta 0.3g

Przygotowanie:

Jajka umy¢, ugotowad na twardo, obra¢ i rozdrobni¢ widelcem. Pomidory odsgczy¢ z zalewy, pokroi¢ w paski, a
oliwki na potéwki. Sktadniki potaczy¢. Jesli zalezy nam na jednolitej konsystencji pasty, mozna catos¢ zblendowad.
Doprawi¢ bazylia.

Produkty
Chleb razowy 1 x kromka 35¢g
Rukola 1 x gars¢ 20¢g
Il Sniadanie Kcal: 252.6 B: 22.3gW: 23.59gT:9.1g
Produkty
Skyr naturalny 1 x opakowanie 15049
Orzechy nerkowca 20 x gram 20g
Sliwki (wielko$¢ wegierki) 100 x gram 100 g
Obiad Kcal: 593.9 B: 44.8 g W: 5859 T:20.1 g
Dania

Zapiekanka makaronowa z kurczakiem i szpinakiem

Sktadniki:

+ Makaron 60 x gram 60 g
+ Piers z kurczaka 100 x gram 10049
+ Szpinak 5 x gars¢ 125¢
+ Czosnek 1 x zgbek 59

+ Sél 2 x szczypta 0.69
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59

+ Jogurt naturalny 150 x gram 150 g
+ Ser z6tty 20 x gram 20¢g

Przygotowanie:

Makaron ugotowac¢ al dente. Mieso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki, posypac solg i pieprzem.
Rozgrza¢ oliwe na patelni, usmazy¢ na niej mieso. Doda¢ umyty szpinak i przeci$niety przez praske czosnek. W
razie potrzeby zawartos¢ patelni mozna lekko podla¢ wodg. Dusié, az szpinak zwiednie. Naczynie do zapiekania
wytozy¢ papierem do pieczenia. Do naczynia doda¢ makaron i szpinak z kurczakiem. W miseczce wymieszacd
jogurt naturalny, starty zétty ser i pola¢ tym sosem makaron. Piec okoto 30 minut w piekarniku nagrzanym do 180
st C.

Podwieczorek Kcal: 210 B: 10g W: 21.5gT: 949
Produkty
BATON PROTEINOWY GO ON WANILIOWY 50G 1 x sztuka 50 g
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Kolacja Kcal: 390.2 B: 27.5gW:43.79gT:16.6 g

Dania
Krem brokutowy z mozzarellg

Sktadniki:

+ Brokut 300 x gram 3009
+ Cebula 1 x sztuka 10049
+ Czosnek 1 x zgbek 59

+ Bulion warzywny 1 x szklanka 240 ¢
+ Cukinia 0.5 x sztuka 300 g
+ SOl 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 9
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59

+ Ser mozzarella 2 x plaster 40 g

Przygotowanie:

Cebule, wraz z cukinig i czosnkiem obra¢, pokroi¢ w kostke. Rozgrza¢ olej w garnuszku, przesmazy¢ cebulke i
czosnek, doda¢ cukinie. Podla¢ catos¢ bulionem, dodad podzielonego na rézyczki brokuta. Gotowad, az warzywa
beda miekkie. Zblendowad catos$¢ na krem. Doprawic solg i pieprzem. Zupe przela¢ na talerz lub do miseczki,
pamietajac, by wczesniej utozy¢ cienkie plastry mozzarelli na spodzie naczynia.
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Dzien 7

Kcal 1937 * Biatko1]13g ® Ttuszcz779g * Weglowodany 220 g
Sniadanie Kcal: 425 B: 26.4 g W: 15.29gT: 29.4 g

Dania
Omlet z parmezanem i suszonymi pomidorami

Sktadniki:
+ Jajko 3 x sztuka 150 g
+ Sol 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0349
+ Ser parmezan tarty 2 x tyzka 16 g
+ Suszony pomidor 3 x sztuka 21g
+ Oliwa z oliwek 2 x tyzeczka 10g

Przygotowanie:

Suszone pomidory pokroié. Jajka wbi¢ do miski, rozktéci¢, doda¢ do nich tarty parmezan. Przyprawi¢ solg i
pieprzem. Wla¢ oliwe na patelnie. Mase jajeczng wyla¢ na rozgrzang patelnie i posypac¢ pokrojonymi suszonymi
pomidorami. Smazy¢ na patelni do momentu az omlet sie zetnie. W razie potrzeby przerzuci¢ go na druga strone.

Il Sniadanie Kcal: 219.7B: 3.1gW:56gT: 0.7 g

Dania
Smoothie marchew - pomaraicza - jabtko

Sktadniki:
+ Marchew 1 x sztuka 45 ¢
+ Pomarancza 1 x sztuka 240 g
+ Jabtko 1 x sztuka 17049
+ Woda Zrédlana 0.5 x szklanka 120 g

Przygotowanie:
Marchew, jabtka i pomarancze obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Wszystkie sktadniki wraz z woda przetozy¢ do
naczynia do blendowania. Zmiksowac¢ na gtadko. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty, mozna doda¢ wiecej wody

Obiad Kcal: 579.2 B: 34.4gW: 71.8gT:21.2 g

Dania
Kasza gryczana z zielening i suszonymi pomidorami

Sktadniki:
+ Kasza gryczana 50 x gram 50 g
+ Suszony pomidor w zalewie z oleju 3 x sztuka 60 g
+ Natka pietruszki 2 x tyzka 24 g
+ SOl 1 x szczypta 0.3g
+ Koperek 2 x tyzka 20g

Przygotowanie:
Kasze ugotowad w lekko osolonej wodzie. Natke pietruszki i koperek drobno posiekaé. Suszone pomidory odsgczy¢
z oleju i pokroi¢ w drobna kosteczke. Kasze wymieszac¢ z pomidorami i zielening.

Burgery z dorsza

Sktadniki:
+ Dorsz 100 x gram 100 g
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Natka pietruszki 2 x tyzka 24 g
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+ Musztarda

+ Butka tarta

+ Maka pszenna chlebowa typ 750
+ Pieprz czarny

+ Sél

+ Siemie Iniane

+ Woda zrédlana

+ Oliwa z oliwek

Przygotowanie:

1 x tyzeczka 10g

0.5 x tyzka 5¢g
0.5 x tyzka 649
1 x szczypta 0.3g
1 x szczypta 0.3g
1 x tyzka 10g
2 x tyzka 30¢g
1 x tyzeczka 59

Siemie zala¢ wrzatkiem, poczekaé, az napecznieje. Rybe umy¢, osuszyé, pokroi¢ na mate kawatki. Cebule obra¢,
pokroi¢ w kosteczke wraz z natka. Wymieszad rybe z natka pietruszki, cebulg, solg, pieprzem, musztarda i
napeczniatymi nasionami Inu. Uformowa¢ mate kotleciki, obtoczy¢ je w mace i butce. Rozgrza¢ olej na patelni,

smazy¢ burgery na ztoty kolor

Podwieczorek

Produkty
Serek wiejski
Ogorek kiszony

Kolacja

Dania

Twarogowe placki owsiane z bananem

Sktadniki:
+ Ptatki owsiane
+ Jajko
+ Ser twarogowy péttiusty
+ Olej kokosowy
+ Banan

Przygotowanie:

Kcal: 209.2 B: 23.4gW:99gT:8.7 9

1 x sztuka 200 g
2 x sztuka 12049

Kcal: 504 B: 25.4 g W: 68.1g T: 16.9 g

0.5 x szklanka 55¢
1 x sztuka 50¢g
2 x plaster 60 g
1 x tyzeczka 59

1 x sztuka 120 g

Ptatki owsiane zmieli¢. Ser twarogowy zmiksowac z jajkiem. Doda¢ zmielone ptatki owsiane, doktadnie wymieszac.
Smazy¢ na oleju kokosowym. Banana rozgnies¢ widelcem i rozsmarowad na placuszkach.
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Lista zakupow

Dzien: 1, 2, 3,4,5,6,7

Dietetyk Pacjent
Motywatorka <3 Zmotywowany obserwator
# ‘Produkt llos¢ gram Miary w jadtospisie
Inne

| BATON PROTEINOWY GO ON WANILIOWY 50G 100 g 2 x sztuka

| BeRAW Baton Raspberry power 4049 -

| Bulion warzywny 960 g 4 x szklanka

| Dzem (niskostodzony) 60 g 4 x tyzeczka

| Erytrytol 10 g 2 x tyzeczka

| Miéd 16 g 2 x tyzeczka

Mieso
[] ‘ Pier$ z kurczaka 400 g -
Nabiat i produkty jajeczne

| Jajko 700 g 14 x sztuka

| Jogurt naturalny 430 g 14 x tyzka, 150 x gram
| Masto 30 g 6 x tyzeczka

| Ser feta 150 g 2 x plaster, 90 x gram
| Ser mozzarella 80 g 4 x plaster

| Ser parmezan tarty 3249 4 x tyzka

.| Ser twarogowy pétttusty 390g¢ 8 x plaster, 150 x gram
| Ser zétty 100 g 4 x plaster, 20 x gram
| Serek wiejski 800 g 4 x sztuka

| Skyr naturalny 600 g 4 x opakowanie

Napoje
[] ‘ Woda zrédlana 15049 0.5 x szklanka, 2 x tyzka
Nasiona i orzechy

| Masto orzechowe 3049 3 x tyzeczka

| Nasiona chia 15¢g 3 x tyzeczka

| Orzechy nerkowca 20 g -

| Pestki stonecznika 10 g 1 x tyzka

| Siemie Iniane 10 g 1 x tyzka

Owoce i soki owocowe

| Banan 360 g 3 x sztuka

| Gruszka 130 g 1 x sztuka

| Jabtko 340 g 2 x sztuka

| Nektarynka 115g 1 x sztuka

| Pomarahcza 240 g 1 x sztuka

| Sok grejpfrutowy 24049 1 x szklanka

| Sok z cytryny 649 2 x tyzeczka

| Sliwki (wielkoé¢ wegierki) 100 g -

Produkty zbozowe

| Butka grahamka 45g 0.5 x sztuka

| Bulka tarta 59 0.5 x tyzka

| Chleb razowy 420 g 12 x kromka

| Ciastko z kawatkami czekolady (typu Pieguski) 3049 2 x sztuka
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Produkt

llos¢ gram

Miary w jadlospisie

Kasza gryczana 190 g 0.5 x szklanka, 100 x gram
Kasza jaglana 40 g -
Makaron 60 g -
Makaron petnoziarnisty 60 g -
Maka pszenna chlebowa typ 750 69 0.5 x tyzka
Ptatki owsiane 55¢ 0.5 x szklanka
Ryz brgzowy 5049 -
Wafel ryzowy 20g 2 x sztuka
Przyprawy i ziofa
Bazylia suszona 1.2 49 4 x szczypta
Cynamon 39 6 x szczypta
Gatka muszkatotowa mielona 29 0.5 x tyzeczka
Koperek 30g 3 x tyzka
Musztarda 1049 1 x tyzeczka
Ocet winny 39 1 x tyzeczka
Papryka stodka w proszku 09g 3 x szczypta
Pieprz czarny 6.9¢ 23 x szczypta
Sol 519 17 x szczypta
Tymianek suszony 1.2 g 4 x szczypta

Ryby i owoce morza

[0 0 0 | 0 0 0 0 0 0 O 0 0 | ) 0 0 ) 0 | | ) 0 ) 0 T 0 O ) 0 0 | ) | 0 ) | ) ) ) 0 ) O |

‘ Dorsz 100 g -
Ttuszcze i oleje
Olej kokosowy 59 1 x tyzeczka
Oliwa z oliwek 90 g 12 x tyzeczka, 3 xtyzka
Warzywa

Brokut 300g -
Cebula 460 g 10 x gram, 4.5 x sztuka
Cukinia 300 g 0.5 x sztuka
Czosnek 30g 6 x zgbek
Dynia 100 g -
Groszek zielony konserwowy 8549 0.5 x szklanka
Kalafior 225¢ 0.25 x sztuka
Kalarepa 82.5¢ 0.5 x sztuka
Kukurydza konserwowa 32¢g 4 x tyzeczka
Marchew 90 g 2 x sztuka
Natka pietruszki 108 g 9 x tyzka
Ogorek kiszony 540 g 9 x sztuka
Ogorek Swiezy 180 g 1 x sztuka
Oliwki 42 g 14 x sztuka
Papryka czerwona 665 g 90 x gram, 2.5 x sztuka
Pieczarki 120 g 2 x garsc
Pomidor 840 g 8 x plaster, 4 x sztuka
Pomidory z puszki 2409 1 x szklanka
Por 3549 0.25 x sztuka
Roszponka 259 1 x gars¢
Rukola 60 g 3 x garsé
Satata lodowa 3809 1 xgarsé, 7 xlis¢
Soczewica 609 4 x tyzka
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# Produkt llos¢ gram Miary w jadtospisie
| || Sok marchwiowy 2309 1 x szklanka

| Suszony pomidor 2149 3 x sztuka

| Suszony pomidor w zalewie z oleju 120 g 6 x sztuka

| Szczypiorek 20 g 4 x tyzka

| Szpinak 125 g 5 x garé¢

| Szpinak mrozony 300 g -

| Ziemniak 15049 2 x sztuka
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