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Kanapki z hummusem, turiczykiem i pomidorem Jajecznica z cukinia oraz papryka posypana czarnuszka, Omlet z suszonymi pomidorami, ser mozzarella i rukolg
satatka z pomidora z oliwg i bazylia

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Nocna jabtkowa owsianka z migdatami Shake proteinowy z gruszka i cynamonem Satatka z kaszg jaglang i awokado, mozarella i stonecznik

Pieczone kotlety z piersi z kurczaka z ziemniakami i suréwka z Dorsz pieczony ze szpinakiem Gulasz z piersi z kurczaka z warzywami podany z kaszg
kapusty czerwonej gryczang

Loso$ wedzony z warzywami na patelnie Salatka z rukoli, szynki parmenskiej, pomaranczy i orzechéw, z Salatka a'la grecka z ciecierzyca i chlebem orkiszowym
ogorkiem



Dzien 1

Kanapki z hummusem, turiczykiem i pomidorem (459 kcal)

« Pomidor - 1/3 sztuki (60g)

 Chleb petnoziarnisty z zyta - 2 i 2/3 kromki (90g)
o Turiczyk w oleju - 2 i 1/3 tyzki (70g)

o Hummus klasyczny - Go Vege - 4 tyzeczki (40g)
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Nocna jabtkowa owsianka z migdatami (366 kcal)

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Jogurt naturalny, bez laktozy, 2,5% - Lowicz - 1/2 opakowania (100g)
Migdaty - 2/3 tyzki (10g)

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

1 porcja
1. Pokrdj pieczywo na kromki.
2. Chleb posmaruj hummusem i wytéz tuiczyka z puszki.
3. Pomidora pokrdj w plastry i pot6z na wierzch.

1 porcja

Ptatki zalaé goragcg woda. Odstawi¢ na 10 minut. Dodac przetarte
jabtko, pokrojone orzechy i posypaé cynamonem. Dodaé jogurt
naturalny bez laktozy (obojetne jaka firma) i wymiesza¢. Pozostawi¢
na noc w lodéwce.

Pieczone kotlety z piersi z kurczaka z ziemniakami i suréwka z kapusty czerwonej (539 kcal) 1 porcja
« Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
« Salatka z czerwonej kapusty, konserwowa - 5 tyzek (100g)
» Maka pszenna biata, uniwersalna - 2/3 tyzki (7g) o ) . o »
« Oliwa z oliwek - 1 fyzka (10ml) Nagrzgc piekarnik do 200 §topn|. .Kurcz’aka podZ|eI|c’| rozhié
« Otreby pszenne - 1 fyzka (4g) tiucz.klem., Otreby doktadnie wymieszaé z maka. Maslanke
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) wymieszac. . ) )
« S6l biata - 1 szczypta (1g) zpieprzem i solg na gieboklm.t’alerzu. Zamoczy¢ Ifotlgtq w masla}nce,
« Maslanka petnomleczna - 1/8 szklanki (10ml) a nastepnie w ptatkach. Skropi¢ kotlety potowa oliwy i piec 20 minut,
« Ziemniaki - 3 sztuki (280g) nastepnie obréci¢, znowu skropic¢ oliwg i piec kolejne 20 minut.

Podawaé z ugotowanymi ziemniakami i satatka z czerwonej kapusty
(mozna przygotowa¢ samemu lub ze stoika).

Loso$ wedzony z warzywami na patelnie (455 kcal)

e Oliwa z oliwek - 2 lyzki (20ml)
» Warzywa na patelnie - 1/3 opakowania (200g)
« tosos, wedzony - 1 opakowanie (100g)

1 porcja

Lososia mozna podgrza¢ w piekarniku lub mikrofali. Warzywa na
patelnie przygotowac¢ na patelni lub w piekarniku z dodatkiem oliwy z
oliwek.
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Jajecznica z cukinia oraz papryka posypana czarnuszka, satatka z pomidora z oliwg i bazylig (441 kcal) 1 porcja
« Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
« Cukinia - 1/3 sztuki (250g)
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
« Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g) Poszatkowac¢ cukinie, papryke oraz suszone pomidory (z suszonych
« Pomidor - 2 sztuki (360g) pomidorow nie odsaczac oleju). Wszystko razem usmazy¢ na patelni.
o Sl biata - 1 szczypta (1g) Na koricu doda¢ jajka i doprawi¢ czarnuszka oraz szczypta soli.
o Czamuszka - 1/5 lyzeczki (1g) Podawa¢ z satatka z pomidora pokrojonego w kostke lub plasterki.
« Pomidory suszone w oleju - 4 plastry (28g) Pomidora polaé oliwg z oliwek i posypa¢ §wieza bazylig lub suszona.

Shake proteinowy z gruszka i cynamonem (352 kcal)

o Napdj owsiany - 3/4 szklanki (200ml)
Gruszka - 1 sztuka (120g)

Migdaly, ptatki - 2/3 tyzki (10g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Biatko w proszku WPC, 30g, opak - 1 sztuka (30g)

1 porcja

Zblendowa¢ wszystkie sktadniki.

Dorsz pieczony ze szpinakiem (550 kcal)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Migdaly, ptatki - 2/3 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Por - 1/3 sztuki (60g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)
Sok z limonki - 3 i 1/3 tyzki (20ml)
Szpinak - 2 garscie (509)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 2 porcje (200g)

1 porcja

Liscie szpinaku doktadnie umyé. Na patelnie wla¢ wode (ok. 50 ml),
wrzuci¢ szpinak i zmiazdzony czosnek. Poddusi¢ ok. 5 minut. Do
naczynia zaroodpornego do pieczenia wlozy¢ rybe, olej i szpinak.
Piec

w piekarniku do miekkosci. Na 5 minut przed koricem pieczenia
posypac ptatkami migdatéw. Przetozy¢ danie na talerz, posypaé
natka i skropi¢ sokiem z limonki. Podawac z ugotowanym ryzem
brazowym.

Satatka z rukoli, szynki parmenskiej, pomaranczy i orzechow, z ogorkiem (459 kcal) 1 porcja
o Orzechy wloskie - 1/2 garsci (159)
e Chleb Zytni razowy - 1 kromka (35g)
¢ Musztarda - 1 tyzeczka (10g)
« Ocet balsamiczny - 1 tyzka (6ml) Rukole umyé, wytozy¢ na pétmisek. Pomararicze obra¢ i wykroi¢
e Ogorek - 1 sztuka (180g) filety. . ) ) ) .
« Oliwa z oliwek - 1 fyzka (10ml) Przygotowac dressing (ocet balsamiczny, musztarda, oliwa z oliwek).
« Pomararicza - 3/4 sztuki (240g) Na rukoli utozyé pomararicze, szynke parmenska, orzechy, warzywa i
* Rukola - 2 garscie (40g) go:a;:kdressm glem.
e Szynka parmeriska - 1 plaster (15g) atatkg spozyc z pieczywem
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Omlet z suszonymi pomidorami, ser mozzarella i rukola (449 kcal)

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella, bez ttuszczu - 3 plastry (60g)
Maka pszenna petnoziarnista - 2/3 tyzki (10g)
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1 porcja

Jajka roztrzepaé i wymiesza¢ z maka, z przyprawami i odrobing soli.
Na rozgrzang (maty ogien) oliwa / olejem patelni¢ wla¢ jajka.
Przykryé

pokrywka na kilkanascie sekund. Nastepnie na jedng potéwke dodaé
pokrojone pomidorki, ser i na koricu rukole. Chwile podsmazy¢ na
matym ogniu (najlepiej pod przykryciem). Wolna potowa przykryé
omlet z dodatkami.

Spozyé przygotowanego omleta z pieczywem.

Satatka z kasza jaglang i awokado, mozarella i stonecznik (358 kcal)

Gulasz z piersi z kurczaka z warzywami podany z kaszg gryczang (533 kcal)

Awokado - 1/3 sztuki (50g)

Kasza jaglana - 1/4 woreczka (25q)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
Pomidor koktajlowy - 4 sztuki (80g)

Ser mozzarella, petne mleko - 2 plastry (40g)
Nasiona stonecznika, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
Szpinak - 1 garsé (25g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

1 porcja

Kasze ugotowaé wedtug przepisu na opakowaniu. Awokado obrac i
pokroi¢ w kosteczke, skropié sokiem z cytryny. Papryke pokroi¢ w
kosteczke, pomidorki na potéwki. Kasze wymieszac z listkami
szpinaku, awokado, papryka i pomidorkami. Dodaé¢ pokrojona
mozzarelle. Posypaé podprazonymi nasionami stonecznika.

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (90g)
Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Kasza gryczana - 2/3 woreczka (60g)

Marchew z groszkiem, mrozona - 1i 1/2 tyzki (30g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

1 porcja

Mieso umyé i pokroi¢. Cebule pokroi¢ w piérka. W garnku zagotowaé
wode (ilos¢ dobrac tak, aby zakrywata mieso) i doda¢ mieso, cebule
oraz przyprawy (li$¢ laurowy, ziele angielskie oraz stodka papryka).
Gotowac okoto 30 minut, po czym dodaé pokrojone w kostke warzywa
i gotowac jeszcze okoto 10 minut — tak, aby migso i warzywa byty
miekkie.

Przygotowany gulasz zjes$é z kaszg gryczana przygotowang wedtug
przepisu na opakowaniu.

Salatka a'la grecka z ciecierzyca i chlebem orkiszowym (441 kcal)

Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

Pietruszka, liscie - 2 fyzeczki (12g)

Pomidor koktajlowy - 10 sztuk (200g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/2 puszki (120g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

1 porcja

Papryke i pomidorki pokroi¢. Pietruszke posiekac. Ciecierzyce z
puszki

przeptukaé. Wymieszaé warzywa z ciecierzyca, oliwg i przyprawami.
Kromke zytniego pieczywa pokroi¢ w kostke i podprazyé¢ na suchej
patelni, na grzanki. Posypa¢ nimi satatke.
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1

Produkty zbozowe

Chleb petnoziarnisty z zyta

Maka pszenna biata, uniwersalna
Otreby pszenne

Ptatki owsiane

Warzywa

Pomidor
Ziemniaki

Mieko i produkty mleczne
Jogurt naturalny, bez laktozy, 2,5% towicz

Maslanka petnomleczna

Mieso i jaja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Oliwa z oliwek

Ryby i owoce morza

tosos, wedzony
Turiczyk w oleju

Owoce, orzechy i nasiona

Jabtko
Migdaty

Przyprawy

Cynamon, mielony
Pieprz czarny
Sol biata

Produkty vege/vegan

Hummus klasyczny Go Vege

909 (2 i 2/3 kromki)
79 (2/3 tyzki)

4q (1 tyzka)

40g (4 tyzki)

60g (1/3 sztuki)
280g (3 sztuki)

100g (1/2
opakowania)

10ml (1/8 szklanki)

100g (1/2 sztuki)

30ml (3 tyzki)

100g (1 opakowanie)
709 (2 i 1/3 tyzki)

180g (1 sztuka)
109 (2/3 tyzki)

2g (1/2 tyzeczki)
1g (1 szczypta)
1g (1 szczypta)

40g (4 tyzeczki)

Dania gotowe

Satatka z czerwonej kapusty, konserwowa
Warzywa na patelnie Hortex

100g (5 tyzek)

200g (1/3
opakowania)
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 2

Produkty zbozowe

Biatko w proszku WPC, 30g, opak
Chleb zytni razowy
Ryz brazowy

Warzywa

Cukinia

Czosnek

Ogorek

Papryka czerwona
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory suszone w oleju
Por

Rukola

Szpinak

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Szynka parmeriska

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

Owoce, orzechy i nasiona

Gruszka
Migdaly, ptatki
Orzechy wioskie
Pomarancza

Napoje

Sok z limonki

30g (1 sztuka)
35g (1 kromka)
509 (1/4 szklanki)

250g (1/3 sztuki)
5g (1 zabek)
180g (1 sztuka)
1159 (1/2 sztuki)
69 (1 tyzeczka
360g (2 sztuki
28g (4 plastry
60g (1/3 sztuki
40g (2 garscie
50g (2 garscie

~— O = N~ = ~—

100g (2 sztuki)
15g (1 plaster)

15ml (1 1/2 tyzki)
20ml (2 tyzki)

200g (2 porcje)

120g (1 sztuka)
20g (1 1/3 tyzki)
15¢ (1/2 garsci)
2409 (3/4 sztuki)

20ml (3 1/3 tyzki)

Przyprawy

Cynamon, mielony 1g (1/4 tyzeczki)
Czarnuszka, cata 19 (1/5 tyzeczki)
Musztarda 10g (1 tyzeczka)
Ocet balsamiczny 6ml (1 tyzka)
Sol biata 1g (1 szczypta)

Produkty vege/vegan

Nap6j owsiany 200ml (3/4 szklanki)
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 3

Produkty zbozowe

Chleb orkiszowy

Chleb zytni razowy

Kasza gryczana

Kasza jaglana

Maka pszenna petnoziarnista

Warzywa

Cebula

Ciecierzyca bez zalewy, puszka
Fasolka szparagowa, mrozona
Papryka czerwona

Pietruszka, liscie

Pomidor koktajlowy

Rukola

Szpinak

Mieko i produkty mleczne

Ser mozzarella light
Ser mozzarella, petne mleko

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Nasiona stonecznika, tuskane

Napoje

Sok z cytryny

40g (1 kromka)
35g (1 kromka)
60g (2/3 woreczka)
25¢ (1/4 woreczka)
10g (2/3 tyzki)

20g (1/5 sztuki

1209 (1/2 puszki
80g (1/5 opakowania
170g (3/4 sztuki

129 (2 tyzeczki)

3409 (17 sztuk)

20g (1 garsc)

25g (1 garsg)

— ~— — —

60g (3 plastry)
40g (2 plastry)

100g (2 sztuki)
909 (1/2 sztuki)

30ml (3 tyzki)
10ml (1 tyzka)

509 (1/3 sztuki)
5g (1/2 tyzki)

6ml (1 tyzka)

Przyprawy

Lis¢ laurowy, suszony
Oregano, suszone
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Sél biata

Ziele angielskie

Dania gotowe

Marchew z groszkiem, mrozona

29 (1 sztuka)

19 (1/3 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
2g (2 szczypty)
2g (2 szczypty)
19 (1/3 tyzeczki)

30g (11 1/2 yzki)
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