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Dietetyk
Motywatorka <3

Dzien 1

Kcal 1652 * Biatko83g

Sniadanie

Dania
Grzanki z jajecznica i fetg

Sktadniki:
+ Chleb razowy
+ Rukola
+ Jajko
+ Papryka czerwona
+ Ser feta
+ Pieprz czarny

Przygotowanie:

Plan tygodnia

Ttuszcz 58 g

Pacjent

Zmotywowany obserwator

Weglowodany 210 g
Kcal: 454.6 B: 19.5gW: 67.8gT:11.89g

2 x kromka

1 x gars¢

1 x sztuka
0.25 x sztuka
20 x gram

2 x szczypta

70 g
20g
509
57.5¢9
209
0.6g

Papryke pokroi¢ w kostke. Do miski wbi¢ jajko (-a), rozktéci¢ je widelcem, doda¢ papryke, pokruszong fete i pieprz.
Chleb podpiec w piekarniku nagrzanym do 180 st C przez 5-7 minut. Zawarto$¢ miseczki wla¢ na rozgrzanag

patelnie, mieszad. Gdy jajka sie zetna, przetozy¢ jajecznice na podpieczony chleb przykryty rukola.

Produkty
Sok pomarahczowy

Il Sniadanie

Dania
Koktajl bananowy z natka

Sktadniki:
+ Banan
+ Jogurt naturalny
+ Natka pietruszki
+ Pestki stonecznika

Przygotowanie:

1 x szklanka

1 x sztuka
5 x tyzka
1 x tyzka
1 x tyzka

240 ¢

Kcal: 232.1B: 7.4 gW: 35.1 g T: 8.8 g

1209
100 g
12 g
10 g

Banana obra¢, pokroi¢ w mniejsze kawatki. Zblendowad banana z jogurtem i posiekang natkg. Stonecznik uprazy¢

na suchej patelni. Posypac¢ nim koktajl
Obiad

Dania
Kasza z tososiem i warzywami

Sktadniki:
+ Kasza gryczana
+ Papryka czerwona
+ Awokado
+ Satata lodowa
+ Koperek
+ Oliwa z oliwek
+ Czosnek
+ Bazylia suszona

Stronalz14

50 x gram
0.25 x sztuka
0.25 x sztuka
2 x garsé

1 x tyzka

1 x tyzka

0.5 x zgbek
1 x szczypta

Kcal: 484.5 B: 25.3 g W: 50 g T: 23.3 g

50¢
57.5¢
35¢
200 g
10 ¢
10 g
2.5¢g
0.3g



+ Sok z cytryny 1 x tyzeczka 39
+ Sol 1 x szczypta 0.3¢g

+ toso$ wedzony 70 x gram 70 ¢

Przygotowanie:

Kasze ugotowad. Papryke, awokado, satate pokroi¢ w kostke. tososia podzieli¢ na mniejsze kawatki. W osobnym
naczyniu wymieszac oliwe, bazylie, czosnek, sél, sok z cytryny. Do kaszy doda¢ tososia, pokrojone warzywa i
wymieszacé z przygotowanym sosem. Posypac Swiezym koperkiem.

Podwieczorek Kcal: 210 B: 10g W: 21.59gT: 949
Produkty

BATON PROTEINOWY GO ON WANILIOWY 50G 1 x sztuka 50¢g

Kolacja Kcal: 270.6 B: 20.6 g W: 35.2gT:5.4¢g
Produkty

Chleb razowy 2 x kromka 709

Ser twarogowy pétttusty 2 x plaster 60 g

Pomidor 4 x plaster 80¢g
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Dzien 2

Kcal 1711 °* Biatko100g ® Ttuszcz68g *® Weglowodany 190 g
Sniadanie Kcal: 358.2 B: 17.7g W: 37.9gT:15.7 g

Dania
Grzanki czosnkowe z natka

Sktadniki:
+ Chleb razowy 2 x kromka 709
+ Masto 1 x tyzka 10g
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Natka pietruszki 2 x tyzka 24 g

Przygotowanie:

Masto wymieszad z przecisnietym przez praske czosnkiem. Posmarowad nim kazdg z kromek. Piekarnik nagrza¢
do 180 stopni C. Piec grzanki przez 10-15 minut do zarumienienia chleba. Gotowe grzanki posypa¢ obficie natka
pietruszki.

Produkty
Jajko 1 x sztuka 50¢g
Rukola 1 x gars¢ 20¢g
Pomidor 4 x plaster 80¢g
Il Sniadanie Kcal: 223.4B: 3.6 gW:34.29gT:10.3 g
Produkty
Marchew 2 x sztuka 90 g
Jabtko 1 x sztuka 17049
Orzechy wtoskie 15 x gram 15¢g
Obiad Kcal: 514.6 B: 42.2 gW:53.89T:16.6 g
Dania

Makaron z kurczakiem i cukinig

Sktadniki:

+ Makaron petnoziarnisty 60 x gram 60 g
+ Piers$ z kurczaka 120 x gram 12049
+ Cukinia 150 x gram 15049
+ Czosnek 1 x zabek 59

+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5¢g

+ Masto 1 x tyzeczka 59

+ Sol 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
+ Szczypiorek 2 x tyzka 10g
+ Jogurt naturalny 3 x tyzka 60 g

Przygotowanie:

Mieso umy¢, osuszyé, pokroi¢ w kostke. Cukinie obra¢, pokroi¢ w kostke. Makaron ugotowa¢ al dente. Czosnek
obraé, drobno posiekaé. Rozgrzac oliwe na patelni, przesmazy¢ na niej czosnek, doda¢ mieso i cukinie, lekko
podla¢ wodg, dusi¢, az kurczak bedzie miekki. Doda¢ masto, sél, pieprz i catos¢ wymieszaé. Dodad szczypiorek.
Pod koniec doda¢ jogurt, delikatnie wymieszaé, by jogurt sie nie zwarzyt. Makaron wymieszac z zawartoscia
patelni.

Podwieczorek Kcal: 245.1 B: 19.4 g W: 25.89T: 7.6 g
Produkty
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Skyr naturalny 1 x opakowanie 15049

Ciastko z kawatkami czekolady (typu Pieguski) 2 x sztuka 30¢g
Kolacja Kcal: 369.9 B: 16.8 g W: 38.6 gT:17.59
Dania

Jajko na miekko z grzankami z awokado i rzodkiewka

Sktadniki:

+ Chleb razowy 2 x kromka 7049
+ Awokado 0.5 x sztuka 70 g
+ Rzodkiewka 3 x sztuka 45¢g
+ SOl 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
+ Sok z cytryny 1 x tyzka 649

+ Jajko 1 x sztuka 50¢g

Przygotowanie:

Jajko wyciggng¢ z lodéwki 15 minut przed gotowaniem. Zagotowa¢ wode w garnuszku, delikatnie wtozy¢ jajko i
gotowac ok 4 minuty. Rozgrza¢ sucha patelnie, opiec na niej chleb z dwéch stron. Awokado przekroi¢, wydragzy¢
migzsz tyzka, rozgnies¢ widelcem. Awokado doprawi¢ sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Rzodkiewki umy¢, pokroi¢
w plastry. Na ciepte kromki chleba natozy¢ paste z awokado i rzodkiewke. Zjes¢ z jajkiem na miekko.
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Dzien 3

Kcal 1735 * Biatko1ll4g ® Ttuszcz63g * Weglowodany 199 g

Sniadanie Kcal: 446.4 B: 23.6 g W: 42.6 g T: 20.6 g
Dania
Szakszuka
Sktadniki:
+ Jajko 3 x sztuka 150 g
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Pomidory z puszki 0.5 x szklanka 120 g
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Papryka czerwona 0.5 x sztuka 115¢g
+ Ocet balsamiczny 0.5 x tyzeczka 15¢g
+ Sol 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
+ Kmin rzymski (nasiona) 1 x gram 1g
+ Papryczka chili suszona 1 x szczypta 0.3¢g
+ Koperek 1 x tyzka 10g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5g

Przygotowanie:

Cebule wraz z czosnkiem obraé, drobno posiekad i przesmazy¢ je na rozgrzanym oleju. Po minucie doda¢
pomidory z puszki, chilli. Papryke umy¢, pokroi¢ w kostke. Doda¢ ocet, kmin, sél i pieprz. Gotowac sos ok 10
minut, zrobi¢ 2 wgtebienia na jajka. We wgtebienia wbic jajka. Gotowac ok 5-10 minut, az biatka jaja sie zetna
(patelnie mozna przykry¢, przyspieszy to sciecie jajek). Na koniec posypa¢ koperkiem.

Produkty

Sok grejpfrutowy 1 x szklanka 240 ¢

Il Sniadanie Kcal: 206.8 B: 21.5g W: 15.2gT: 7.6 g
Produkty

Skyr naturalny 1 x opakowanie 15049

Migdaty 15 x gram 15¢

Sliwki (wielkos¢ wegierki) 4 x sztuka 52¢g

Obiad Kcal: 547.2 B: 18.3gW:91.49gT:13.3 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

+ Sél 2 x szczypta 0.69
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢g
+ Ryz brgzowy 50 x gram 50¢g
+ Kukurydza konserwowa 2 x tyzeczka 16 g
+ Ser mozzarella 1 x plaster 20g
+ Bulion warzywny 2 x szklanka 480 g
+ Pieczarki 2 x garsé 12049
+ Marchew 1 x sztuka 45 ¢
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Przygotowanie:

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

ok 45 minut.

Podwieczorek

Dania

Cynamonowy twarozek

Sktadniki:

+ Ser twarogowy pétttusty

+ Jogurt naturalny
+ Cynamon
+ Erytrytol

Przygotowanie:

Ser rozdrobni¢ widelcem, wymiesza¢ z pozostatymi sktadnikami.

Kolacja

Dania
Krem z cukinii

Sktadniki:
+ Cukinia
+ Cebula
+ Bulion warzywny
+ Czosnek
+ Masto
+ Sél
+ Pieprz czarny
+ Jogurt naturalny

Przygotowanie:

Kcal: 239.8 B: 30.2gW:14.6gT:9g

Kcal:

150 x gram
3 x tyzka

3 x szczypta
1 x tyzeczka

150 ¢
60 g

159
59

294.5B:20.5gW: 3499 T:12.8 g

1 x sztuka

1 x sztuka

1 x szklanka
1 x zgbek

2 x tyzeczka
1 x szczypta
1 x szczypta
3 x tyzka

600 g
10049
240 ¢
59
10 ¢
0.3g
0.3¢g
60 g

Cukinie umy¢, obraé, pokroi¢ w kostke. Na patelni z dodatkiem masta zeszkli¢ pokrojong w kostke cebule oraz
czosnek. Wrzuci¢ cukinie i wszystko razem smazy¢ ok 5 minut. W garnku zagotowa¢ bulion warzywny, doda¢
podsmazone warzywa i wszystko razem gotowac ok 10-15 minut. Po tym czasie dodac¢ jogurt, doprawic solg,

pieprzem i gotowac jeszcze ok 3 minut. Cato$¢ na koniec zblendowac.
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Dzien 4

Kcal 1673 * Biatko93g
Sniadanie
Produkty
Chleb razowy
Masto
Satata lodowa
Ser zétty
Ogorek swiezy

Il Sniadanie

Dania
Mus czekoladowy z awokado

Sktadniki:
+ Banan
+ Awokado
+ Kakao (proszek)
+ Erytrytol

Przygotowanie:

® Tituszcz72g * Weglowodany 183 g

Kcal: 422.5B: 20.6 gW: 33.99gT: 23.1 g

2 x kromka
2 x tyzeczka
2 x lis¢

2 x plaster
50 x gram

70 g
10g
80 ¢
409
50 g

Kcal: 230.2 B: 3.7 gW: 46.39gT:11.3 g

1 x sztuka

0.5 x sztuka
1 x tyzeczka
2 x tyzeczka

120 g
70 g
59

10 g

Banana obrad, pokroi¢. Wydrazy¢ migzsz z awokado. Wszystkie sktadniki potaczyé, razem zblendowac.

Obiad

Dania
tosos pieczony z pesto

Sktadniki:
+ Pesto
+ tosos$ atlantycki
+ Sol
+ Pieprz czarny
+ Sok z cytryny

Przygotowanie:

Kcal: 487.8 B: 35.1gW:32.49gT:24.19

1 x tyzka
150 x gram
1 x szczypta
2 x szczypta
2 x tyzka

10g
15049
0.3g
0.6g
12 g

Rybe umy¢, osuszy¢, posypac solg i pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny. Natozy¢ na filet pesto, rozsmarowac.

Rybe zawinad luzno w folie aluminiowa. Piekarnik nagrza¢ do 190 st C i piec rybe ok. 20-25 minut.

Produkty
Kapusta kiszona
Ziemniak

Podwieczorek

Produkty
Serek wiejski
Ogérek kiszony

Kolacja

Dania
Satatka z kuskusem

Sktadniki:
+ Kasza kuskus

Strona 7z 14

100 x gram
2 x sztuka

100 g
150 g

Kcal: 202.6 B: 22.8 gW: 7.9gT: 8.7 g

1 x sztuka
1 x sztuka

200 g
60 g

Kcal: 329.4 B: 10.6 g W:62.99T:4.7 g

50 x gram

509



+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g

+ Sol 1 x szczypta 0.3¢g
+ Cebula 0.5 x sztuka 50 ¢
+ Szczypiorek 2 x tyzka 10g
+ Natka pietruszki 2 x tyzka 24 g
+ Pomidor 1 x sztuka 17049

Przygotowanie:
Kasze przygotowad wg przepisu na opakowaniu. Pomidora sparzy¢, obrac ze skérki, pokroi¢ w kostke. Natke i
szczypiorek posiekad. Cebule obra¢, réwniez posiekad. Sktadniki potgczy¢. Doprawi¢ sola, pieprzem.

Produkty
Ciastko z kawatkami czekolady (typu Pieguski) 1 x sztuka 15¢g
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Dzien 5

Kcal 1723 * Biatko84g *® Tiuszcz53g * Weglowodany 245 g
Sniadanie Kcal: 408.2 B: 16.3 g W: 51.8gT:16.6 g

Dania
Placuszki z kaszy manny z jabtkiem

Sktadniki:
+ Kasza manna 0.25 x szklanka 42549
+ Mleko 2% 0.25 x szklanka 5759
+ Jajko 1 x sztuka 50¢g
+ Jabtko 0.5 x sztuka 85¢g

Przygotowanie:

Biatko oddzieli¢ od zéttka. Biatko ubi¢ na piane. Do garnuszka wla¢ mleko, doda¢ kasze i gotowad, az kaszka
catkowicie wchtonie ptyn- uwaza¢, by nie przypali¢ kaszy! Wystudzi¢. Do kaszy doda¢ starte jabtko i zéttko jaja.
Catos¢ wymieszad, pod koniec dodacd ubitg na sztywno piane. Rozgrza¢ patelnie i smazy¢ bez ttuszczu niewielkie
placuszki.

Produkty

Migdaty 20 x gram 20¢g

Il Sniadanie Kcal: 260.1 B: 4.5gW:41.69gT:11.2 g
Dania

Koktajl z ogérka, selera naciowego i banana

Sktadniki:
+ Ogorek Swiezy 1 x sztuka 180 ¢
+ Seler naciowy 2 x fodyga 90g¢g
+ Awokado 0.5 x sztuka 70 g
+ Banan 1 x sztuka 120 g
+ Sok z cytryny 4 x tyzka 24 g
+ Woda Zrédlana 0.25 x szklanka 60¢g

Przygotowanie:
Ogorka i obranego banana pokroi¢. Wydrazy¢ migzsz z awokado. Seler obra¢ z wtékien, pokroi¢ w kosteczke.
Wszystkie sktadniki potaczy¢, zblendowad.

Obiad Kcal: 503.4B: 24.9gW:90.69gT:79¢g

Dania
Makaron z pomidorowym sosem z soczewicag

Sktadniki:

+ Makaron petnoziarnisty 50 x gram 50¢g
+ Pomidory z puszki 1 x szklanka 240 ¢
+ Soczewica 4 x tyzka 60 g
+ Cebula 0.5 x sztuka 50 ¢
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Papryka stodka w proszku 3 x szczypta 09g
+ Bazylia suszona 3 x szczypta 09g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
+ Sél 1 x szczypta 03¢
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5g
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Przygotowanie:

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

Podwieczorek Kcal: 226.6 B: 3.6 g W: 36.1gT: 8¢
Produkty

BeRAW Baton Raspberry power 40 x gram 409

Nektarynka 1 x sztuka 115¢g

Kolacja Kcal: 325.1 B: 34.4 g W: 25.1gT:9.7¢9
Dania

Twarozek z cebulka i szczypiorkiem

Sktadniki:
+ Ser twarogowy péittusty 150 x gram 150 g
+ Jogurt naturalny 2 x tyzka 409
+ Cebula 0.25 x sztuka 25¢g
+ Szczypiorek 2 x tyzka 10g

Przygotowanie:
Cebule obra¢, posiekac drobno wraz ze szczypiorkiem. Ser rozdrobni¢ widelcem, wymiesza¢ z jogurtem i
pozostatymi sktadnikami.

Produkty
Chleb razowy 1 x kromka 35¢g
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Dzien 6

Kcal 1719 °* Biatko135g ® Ttuszcz54g * Weglowodany 189 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 olej na patelni, przesmazy¢ na nim
czosnek, po chwili doda¢ jajka. Doprawi¢ sola i pieprzem, dodac szczypiorek. Smazy¢ jajecznice do takiego
momentu Sciecia, jaki najbardziej nam odpowiada.

Produkty

Chleb razowy 2 x kromka 70 ¢g

Il Sniadanie Kcal: 276.5B: 6.4 gW: 61.59gT: 3.2 g
Dania

Zimowa satatka owocowa

Sktadniki:
+ Pomarancza 1 x sztuka 240 ¢
+ Banan 0.5 x sztuka 60 g
+ Gruszka 0.5 x sztuka 65 ¢
+ Jogurt naturalny 3 x tyzka 60 g
+ Pfatki owsiane 1 x tyzka 10g

Przygotowanie:
Pomarancze, banana i gruszke obra¢, pokroi¢ w kostke. Wymieszac¢ z jogurtem naturalnym. Posypac ptatkami.

Obiad Kcal: 446.5B: 45.7gW:54.29gT:6.69

Dania
Dorsz z pieczarkami

Strona 11z 14

Sktadniki:

+ Dorsz 200 x gram 200 g
+ Pieczarki 200 x gram 200 g
+ Masto 1 x tyzeczka 59

+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Sok z cytryny 3 x tyzka 18 g
+ Sél 2 x szczypta 069
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
+ Imbir mielony 0.25 x tyzeczka 1.25¢



Przygotowanie:

Pieczarki umy¢, obra¢, pokroi¢ w plastry. Cebule obraé, posieka¢ w pidrka. Rozgrza¢ masto na patelni, przesmazy¢
na nim cebule, a gdy bedzie szklista, doda¢ pieczarki. Dusié, az puszczg sok. Lekko oprészy¢ solg (potowq ilosci) .
Rybe umy¢, osuszyé. Oprészyc sola, pieprzem i imbirem. Dorsza wtozy¢ do naczynia do zapiekania, skropi¢
sokiem z cytryny i obtozy¢ zawartoscig patelni. Piekarnik nagrza¢ do 190 st C. Piec rybe ok 35-40 minut.

Produkty
Kapusta kiszona 100 x gram 10049
Ziemniak 200 x gram 200 g
Podwieczorek Kcal: 212.8 B: 21.6 g W: 16.7gT: 7.7 g
Produkty
Skyr naturalny 1 x opakowanie 15049
Migdaty 15 x gram 15¢
Sliwki (wielko$¢ wegierki) 5 x sztuka 659
Kolacja Kcal: 336.9B: 33 gW:23.19gT:144¢g
Dania

Szasztyki z kurczakiem, cukinig i papryka

Sktadniki:

+ Piers z kurczaka 100 x gram 100 g
+ Papryka czerwona 0.5 x sztuka 1159
+ Papryka zielona 0.5 x sztuka 10049
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
+ Sél 1 x szczypta 03g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
+ Papryka stodka w proszku 1 x szczypta 0.3g
+ Czosnek 1 x zgbek 59

+ Tymianek suszony 1 x szczypta 0349
+ Cukinia 0.5 x sztuka 300 g

Przygotowanie:

W miseczce wymieszad oliwe, przecisniety przez praske czosnek, sél, pieprz, papryke stodkg, tymianek. Mieso,
papryke, cukinie pokroi¢ w kostke. Kurczaka wymiesza¢ w przygotowanej marynacie. Odstawi¢ w lodéwce na
godzine (mozna pomingc¢). Przygotowane sktadniki naktada¢ na patyczki do szasztykéw i piec w piekarniku
nagrzanym do 180 st C ok 25 min.
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Dzien 7

Kcal 1726 * Biatko94g *® Tiuszcz62g * Weglowodany 211 g

Sniadanie Kcal: 357.2 B: 19.2 g W:40.49gT:15¢g
Dania
Placuszki z serka wiejskiego z dzemem

Sktadniki:

+ Serek wiejski 5 x tyzka 100 g
+ Maka pszenna chlebowa typ 750 3 x tyzka 36 g
+ Sél 1 x szczypta 0.3g
+ Biatko jaja kurzego 1 x sztuka 35¢
+ Dzem (niskostodzony) 1 x tyzeczka 15¢g
+ Erytrytol 1 x tyzeczka 59

+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g

Przygotowanie:

Biatko ubi¢ na sztywna piane z dodatkiem soli. Serek rozgnies¢ widelcem, wymiesza¢ z makg, cukrem i olejem. Na
koniec doda¢ piane i delikatnie wymieszad tyzka. Patelnie rozgrza¢, tyzka naktadac placuszki. Smazy¢ z obu stron
do uzyskania ztotego koloru. Zjes$¢ z dzemem

Il Sniadanie Kcal: 210 B: 10 g W: 21.59 T: 9 g

Produkty

BATON PROTEINOWY GO ON WANILIOWY 50G 1 x sztuka 5049

Obiad Kcal: 564 B: 45.8 g W: 73.4gT: 11.3 g

Dania
Hiszpanskie risotto z indykiem

Sktadniki:

+ Ryz bragzowy 50 x gram 50¢g
+ Pomidor 1 x sztuka 17049
+ Czosnek 1 x zgbek 5¢g

+ Cebula 0.5 x sztuka 50 ¢
+ Papryka czerwona 0.5 x sztuka 1159
+ Papryka zielona 0.5 x sztuka 100 g
+ Bulion warzywny 1 x szklanka 240 ¢
+ Sol 1 x szczypta 0.3¢g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Cytryna 0.25 x sztuka 20g
+ Groszek zielony konserwowy 3 x tyzka 60 g
+ Piers$ z indyka 150 x gram 15049
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59

Przygotowanie:

Cebule wraz z czosnkiem obraé. Papryki pokroi¢ w paski dtugosci 3-4 cm. Pomidora sparzy¢ wrzatkiem, obra¢ ze
skorki i pokroi¢ w kostke. Mieso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w kostke. Posypac je solg i pieprzem. Rozgrzac oliwe w
gtebokiej patelni lub garnku, doda¢ czosnek, cebule i indyka. Smazyé, az mieso sie przyrumieni. Dodac papryKki i
pomidory. Wsypac ryz, zala¢ cato$¢ bulionem i dusi¢ pod przykryciem, az ryz bedzie miekki (w razie potrzeby,
wla¢ wode, by potrawa sie nie przypalita). Pod koniec doda¢ groszek. Gotowe danie przetozy¢ na talerz, skropic
sokiem z cytryny.

Podwieczorek Kcal: 227.8 B: 8.3 gW:199gT:14.8¢g
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Dania
Koktajl z awokado

Sktadniki:
+ Awokado 0.5 x sztuka 7049
+ Ogérek Swiezy 0.5 x sztuka 90 g
+ Sok z cytryny 5 x tyzka 309
+ Jogurt naturalny 3 x tyzka 60 g
+ Koperek 2 x tyzeczka 109
+ Mleko 2% 0.5 x szklanka 1159

Przygotowanie:
Ogérka obra¢, pokroi¢ w kostke. Wydrazy¢ miazsz z awokado, skropi¢ go sokiem z cytryny. Wszystkie sktadniki
przetozy¢ do wysokiego naczynia, zblendowad. Posypac koperkiem.

Kolacja Kcal: 366.9 B: 10.8 g W: 56.6 g T: 12.1 g

Dania
Satatka z pieczonymi batatami, fetg, ogérkiem i kukurydza

Sktadniki:

+ Batat 1 x sztuka 230g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5¢g

+ Tymianek suszony 1 x szczypta 0.3¢g
+ Oregano suszone 1 x szczypta 0.3g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢g
+ Sél 1 x szczypta 03¢
+ Roszponka 1 x garsé 25¢
+ Ogoérek kiszony 3 x sztuka 180g
+ Kukurydza konserwowa 2 x tyzka 30¢g
+ Ser feta 1 x plaster 30 g

Przygotowanie:

Bataty pokroi¢ w niewielkg kostke, wymieszac z oliwg i przyprawami (sél, pieprz, tymianek i oregano). Piec w
nagrzanym do 200 stopni piekarniku przez ok 25 minut. Na talerzu wytozy¢ roszponke, upieczone bataty,
pokrojone w kostke ogérki, kukurydze. Posypa¢ pokruszona feta.
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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) 159 1 x tyzeczka
| Erytrytol 2049 4 x tyzeczka
| Kakao (proszek) 59 1 x tyzeczka
| Pesto 1049 1 x tyzka
Mieso
| Pier$ z indyka 150 g -
| Pieré z kurczaka 220 g -
Nabiat i produkty jajeczne
| Biatko jaja kurzego 35¢g 1 x sztuka
| Jajko 500 g 10 x sztuka
| Jogurt naturalny 440 g 22 x tyzka
| Masto 40 g 1 x tyzka, 6 x tyzeczka
| Mleko 2% 172.5g 0.75 x szklanka
| Serfeta 50 g 20 x gram, 1 x plaster
| Ser mozzarella 209 1 x plaster
| Ser twarogowy pétttusty 360 g 2 x plaster, 300 x gram
| Ser zétty 4049 2 x plaster
| Serek wiejski 30049 1 x sztuka, 5 xtyzka
| Skyr naturalny 450 g 3 x opakowanie
Napoje
| Sok pomarafczowy 240 g 1 x szklanka
| Woda zrédlana 60 g 0.25 x szklanka
Nasiona i orzechy
| Migdaty 50 g -
| Orzechy wtoskie 159 -
| Pestki stonecznika 10 g 1 x tyzka
Owoce i soki owocowe
| Awokado 315¢g 2.25 x sztuka
| Banan 420 g 3.5 x sztuka
| Cytryna 2049 0.25 x sztuka
| Gruszka 6549 0.5 x sztuka
| Jabtko 255 g 1.5 x sztuka
| Nektarynka 11549 1 x sztuka
| Pomarahcza 240 g 1 x sztuka
| Sok grejpfrutowy 240 g 1 x szklanka
| Sok z cytryny 93¢ 1 x tyzeczka, 15 xtyzka
| Sliwki (wielkoé¢ wegierki) 117 g 9 x sztuka
Produkty zbozowe
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# Produkt llos¢ gram Miary w jadtospisie
| | Chleb razowy 455 g 13 x kromka
| Ciastko z kawatkami czekolady (typu Pieguski) 45 g 3 x sztuka
| Kasza gryczana 50¢g -
| Kasza kuskus 50 g -
| Kasza manna 42.5¢ 0.25 x szklanka
| Makaron petnoziarnisty 11049 -
| Maka pszenna chlebowa typ 750 3649 3 x tyzka
| Ptatki owsiane 1049 1 x tyzka
| Ryz brazowy 100 g -
Przyprawy i ziota
| Bazylia suszona 1.2 g 4 x szczypta
| Cynamon 159 3 x szczypta
| Imbir mielony 1.25¢ 0.25 x tyzeczka
[ | Kmin rzymski (nasiona) 1g -
| Koperek 3049 2 xtyzka, 2 xtyzeczka
| Ocet balsamiczny 1.5¢9 0.5 x tyzeczka
| Oregano suszone 0.3g 1 x szczypta
| Papryczka chili suszona 0.3g 1 x szczypta
| Papryka stodka w proszku 1249 4 x szczypta
| Pieprz czarny 6.6 g 22 x szczypta
| sél 51¢9 17 x szczypta
| Tymianek suszony 0.69 2 x szczypta
Ryby i owoce morza
| Dorsz 20049 -
| toso$ atlantycki 150 g -
| tosos$ wedzony 70 g -
Ttuszcze i oleje
] ‘ Oliwa z oliwek 6549 3 xtyzka, 7 xtyzeczka
Warzywa
| Batat 23049 1 x sztuka
| Cebula 475 g 4.75 x sztuka
| Cukinia 1050 g 150 x gram, 1.5 x sztuka
| Czosnek 425g 8.5 x zabek
| Groszek zielony konserwowy 60 g 3 x tyzka
| Kapusta kiszona 200 g -
| Kukurydza konserwowa 46 g 2 x tyzeczka, 2 xtyzka
| Marchew 13549 3 x sztuka
| Natka pietruszki 60 g 5 x tyzka
| Ogbérek kiszony 240 g 4 x sztuka
| Ogbrek $wiezy 32049 50 x gram, 1.5 x sztuka
| Papryka czerwona 920 g 4 x sztuka
| Papryka zielona 200 g 1 x sztuka
| Pieczarki 320 g 2 x garéé, 200 x gram
| Pomidor 500 g 8 x plaster, 2 x sztuka
| Pomidory z puszki 360 g 1.5 x szklanka
| Roszponka 25¢g 1 x garéc¢
| Rukola 4049 2 x garsé
| Rzodkiewka 45 g 3 x sztuka
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# Produkt llos¢ gram Miary w jadtospisie
| || Satata lodowa 280 g 2 x garsé, 2 xlis¢
| Seler naciowy 90 g 2 x todyga

| Soczewica 60 g 4 x tyzka

| Szczypiorek 40 g 8 x tyzka

| Ziemniak 350 g 2 x sztuka, 200 x gram
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