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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Owsianka pigknosci z zarodkami
pszennymi

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Chleb z hummusem, ogdrkiem
kiszonym i kietkami
Kiwi

OBIAD 16:00

Kasza gryczana z fetg i pieczonym
burakiem

KOLACJA 20:00

Safatka z tososiem i jajkiem

SNIADANIE 07:00

Chleb z hummusem i tososiem i
kietkami

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Koktajl "bomba antyoksydantow"

0BIAD 16:00

Duszona piers z kurczaka w
warzywach z ryzem

KOLACJA 20:00

Chrupigca satatka z fetg i
pieczywem

SNIADANIE 07:00

Owsianka z suszona $liwka i
owocami lesnymi z dodatkiem
masta orzechowego

DRUGIE SNIADANIE 12:00
Chrupigca satatka z selera
naciowego

0BIAD 16:00

tosos na stodko-kwasno z ryzem i
brokutami

KOLACJA 20:00

Zupa hiszpaniska z ciecierzyca

SNIADANIE 07:00

Kanapki ze zdrowg nutellg

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Serek wiejski z nasionami oraz
pieczywo chrupkie

OBIAD 16:00

Kasza 7 zielong soczewicg, migsem
mielonym i cukinig

KOLACIA 20:00

Zupa hiszpariska z ciecierzyca

SNIADANIE 07:00

Szakszuka z tofu

Grzanki zytnie

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Jogurt naturalny z kiwi, siemieniem
i orzechami

OBIAD 16:00

Dorsz panierowany z surdwka z
kapusty kiszonej, ziemniaczki
pieczone, kietki

KOLACJA 20:00

Kanapki ze zdrowa nutella

SNIADANIE 07:00

Chleb z twarozkiem i dzemem

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Koktajl porzeczkowo-bananowy z
ptatkami owsianymi

OBIAD 16:00

Piers z kurczaka marynowana w
imbirze

Satata z pomidorami w cytrynowym
dressingu

KOLACJA 20:00

Kanapka z pastg z awokado

SNIADANIE 07:00

Owsianka z owocami i makiem

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Satatka owocowa jabtko - kiwi oraz
kefir

OBIAD 16:00

Makaron z fetg i cukinia

KOLACJA 20:00

Kanapki z pastg drobiowg z curry

Przyktadowy jadlospis nie stanowi leczenia. Jest to przykladowa dieta o kalorycznosci 2500 kcal.




SNIADANIE 07:00

OWSIANKA PIEKNUSCI 7 ZARODKAMI PSZENNYMI
Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Morele, suszone - 20 g (2.5 x Sztuka)

Orzechy wioskie - 20 g (1.3 x tyzka)

Sliwki bez pestek, suszone - 14 g (2 x Sztuka)

Zarodki pszenne - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

1. Suszone owoce i orzechy pokrdj na drobne czastki.

2. Wszystkie sktadniki wymieszaj, zalej 5 tyzkami wrzgtku i odstaw na 10 minut pod
przykryciem.

3. Potacz wszystko z cieptym mlekiem.

CHLEB Z HUMMUSEM, OGORKIEM KISZONYM | KIELKAMI
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

Ogorki, kiszone - 90 g (1.5 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 40 g (4 x tyzeczka)

Kietki rzodkiewki - 20 g (2.5 x tyzka)

KIWI
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

OBIAD 16:00

Chleb posmarowac hummusem, natozy¢ plastry ogdrka, posypac kietkami.

1. Zjedz jako przekaske.

KASZA GRYCZANA Z FETA | PIECZONYM BURAKIEM
Burak - 150 g (1.5 x Sztuka)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 80 g (6.2 x tyzka)
Ser typu "Feta" - 60 g (1.2 x Kawatek)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 60 g (5 x tyzka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 15 g (1.5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 10 g (1.7 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 20:00

1. Kaszg i soczewice ugotuj razem na wodzie.

2. Buraki pokrdj w kostke i ugotuj na parze lub w niewielkiej objetosci wody

3. Upraz nasiona stonecznika.

4. Wymieszaj ugotowanego i pokrojonego buraka z kasza, soczewicg i pokrojong w kostke
feta. Skrop olejem. Dodaj nasiona, szczypiorek i pietruszke oraz ulubione przyprawy.

SALATKA 7 tOSOSIEM | JAJKIEM

Pomidor - 150 g (1.2 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

tosos, wedzony - 100 g (3.3 x Kawatek)
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)
Serek naturalny do smarowania (lekki) - 40 g (1.6 x tyzka)
Satata - 30 g (6 x Lisc)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Chrzan - 10 g (0.3 x Sztuka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Olej z nasion wiesiotka - 5 g (1 x tyzeczka)

Jajko ugotuj, pokrdj i wymieszaj z tososiem, warzywami, satatg. Catosc polej sosem z
miodu, musztardy, chrzanu i oleju oraz zjedz z pieczywem przesmarowanym serkiem.

Mozna takze uzyc oleju z czarnuszki, oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego
nierafinowanego.



SNIADANIE 07:00

CHLEB Z HUMMUSEM [ tOSOSIEM | KIEtKAMI
Chleb zytni na zakwasie - 120 g (4 x Kromka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

tosos, wedzony - 100 g (3.3 x Kawatek)
Hummus klasyczny - 40 g (4 x tyzeczka)
Kietki rzodkiewki - 20 g (2.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Chleb posmarowac hummusem, natozy¢ plastry tososia i pomidora, posypa¢ kietkami

KOKTAJL "BOMBA ANTYOKSYDANTOW"

Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)

Porzeczki czarne, mrozone - 90 g (0.2 x Opakowanie)
Czarne jagody, mrozone - 90 g (0.9 x Opakowanie)
Mleczko kokosowe (12%) - 60 g (3 x tyzka)

Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka)

Zarodki pszenne - 20 g (2 x tyzka)

Nasiona chia - 15 g (3 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

1. Owoce doktadnie umyj.
2. Wszystkie sktadniki zmiksuj razem w blenderze.
Zamiennie mozna uzy¢ takze boréwek, malin, wisni, truskawek - rawniez mrozonych.

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA W WARZYWACH Z RYZEM
Pomidor - 250 g (2.1 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 200 g (2 x Kawatek)
Papryka czerwona - 120 g (0.9 x Sztuka)

Ryz brazowy - 100 g (6.7 x tyzka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

KOLACJA 20:00

1. Migso pokrdj w kostke a warzywa w mniejsze czastki lub stupki.

2. Na oleju zeszklij cebule z przecisnigtym czosnkiem, obsmaz marchewke z papryka i
pomidorami. Dodaj li$¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek, tymianek, sol, pieprz i pot
szklanki wody.

3. Dodaj migso i gotuj przez okoto 15 - 20 minut.

4. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

CHRUPIACA SAtATKA Z FETA | PIECZYWEM

Pomidor - 150 g (1.2 x Sztuka)

Chleb zytni na zakwasie - 120 g (4 x Kromka)
Papryka czerwona - 90 g (0.6 x Sztuka)

Ogdrek - 80 g (2 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 60 g (1.2 x Kawatek)

Serek naturalny do smarowania (lekki) - 50 g (2 x tyzka)
Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

Olej z nasion wiesiotka - 10 g (2 x tyzeczka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i wodg. Dodaj przyprawy i doktadnie wymieszaj.
3. Pokroj warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.

4. Pokrj fete i dodaj do satatki.

5. Zjedz z pieczywem posmarowanym serkiem.



SNIADANIE 07:00

OWSIANKA Z SUSZONA SLIWKA | OWOCAMI LESNYMI Z DODATKIEM

MAStA ORZECHOWEGO

Maliny, mrozone - 120 g (0.2 x Opakowanie)
Ptatki owsiane - 70 g (7 x tyzka)

Sliwki bez pestek, suszone - 35 g (5 x Sztuka)
Masto orzechowe - 25 g (1.7 x tyzeczka)
Midd pszczeli - 10 g (0.4 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Eiatki owsiane zagotowac - do migkkosci - wymieszac z mastem orzechowym i miodem.
Sliwki pokroic w paski, posypaé gotowe ptatki owsiane $liwkg i mrozonymi owocami -
mog3 to by¢ maliny lub mieszanka owocow lesnych.

CHRUPIACA SAtATKA 7 SELERA NACIOWEGO

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 120 g (1.2 x Kawatek)
Seler naciowy - 100 g (2.2 x todyga)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

Jogurt naturalny - 30 g (1.5 x tyzka)

Zurawina suszona - 30 g (2.5 x tyzka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

1. Seler naciowy myjemy i kroimy w potkrazki.

2. Pier$ z kurczaka kroimy w kostke, smazymy na oleju, doprawiamy przyprawa.
3. taczymy seler, przestudzone migso oraz Zurawing.

4, Catosc polewamy jogurtem naturalnym. Najlepiej smakuje po schtodzeniu.

5. Zjadamy z pieczywem i mastem

£0S0S NA SLODKO-KWASNO Z RYZEM | BROKULAMI
Brokuty - 220 g (0.4 x Sztuka)

tosos, Swiezy - 180 g (1.8 x Kawatek)

Ryz dziki - 100 g (6.7 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Midd pszezeli - 18 g (0.8 x tyzka)

Cytryna- 15 g (0.2 x Sztuka)

Czosnek - 7g (1.4 x Zahek)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 20:00

Kawatki fososia posypac z obu stron solg. Cebulg i czosnek obrac, drobno posiekac. Olej
wymieszaé z miodem, musztarda, sokiem z cytryny, cebulg i czosnkiem. Rybe zalac
marynatg, wstawic do lodéwki na 2 godziny. Kawatki ryby utozyé na ruszcie i piec po
10-12 minut z kazdej strony. Ugotowac brokuty i ryz.

ZUPA HISZPANSKA 7 CIECIERZYCA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x Szklanka)
Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Ciecierzyca (ugotowana) - 200 g (10 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni na zakwasie - 120 g (4 x Kromka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Seler naciowy - 90 g (2 x todyga)

Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 3 g (0.6 x tyzeczka)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Do przepisu nalezy uzy¢ kostki warzywnej z dobrym sktadem - do kupienia w sklepach ze
zdrowg zywnoscia. Giecierzyca najlepiej, aby byta ugotowana w wodzie lub konserwowa ze
stoika.

1. Pokrdj cebule, papryke i selera. Podsmaz na oleju razem z wedzong papryka.
2. Dodaj odsaczong ciecierzyce. Chwilg smaz a nastepnie dodac pomidory wraz z
bulionem.

3. Dodaj sdl i pieprz do smaku. Gotuj ok. 10 minut.

4. Przed podaniem posiekaj pietruszke i dodaj do gotowej potrawy na talerz.

5. Zjedz z grzankami z pieczywa razowego



SNIADANIE 07:00

KANAPKI ZE ZDROWA NUTELLA

Chleb graham - 120 g (4 x Kromka)
Banan - 90 g (0.8 x Sztuka)

Awokado - 60 g (0.4 x Sztuka)

Midd pszczeli - 30 g (1.2 x tyzka)

Kakao niskottuszczowe - 7 (0.7 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Awokado zblendowac z kakao, miodem i bananem. Pasta posmarowag pieczywo.
Nalezy przygotowac podwdjng porcjg pasty na jutro.

SEREK WIEJSKI Z NASIONAMI ORAZ PIECZYWO CHRUPKIE
Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 40 g (4 x Kromka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 15 g (1.5 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 15 g (1.5 x tyzka)

OBIAD 16:00

1. Ogorka drobno pokrdj. Nasiona upraz na suchej patelni.
2. Wszystko wymieszaj z serkiem i zjedz z pieczywem chrupkim

KASZA 7 ZIELONA SOCZEWICA, MIESEM MIELONYM | CUKINIA
Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)

Migso mielone z podudzia indyka (ze skdra) - 180 g (1.8 x Porcja)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Kasza orkiszowa - 100 g (7.7 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Soczewica zielona - 50 g (4.2 x tyika)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Przyprawy: oregano, pieprz, kmin rzymski, czerwona papryka stodka mielona, papryka
ostra mielona, sdl, czosnek.
Bulion przygotowac na kostce warzywnej z dobrym sktadem.

Na patelnig wlac odrobing oleju, dodac pokrojong w kostke cebulg i zeszklic ja. Dodac
mielone migso i doktadnie obsmazy¢, nastepnie doprawi¢ do smaku przyprawami.
Nastepnie nalezy dodac soczewice, ugotowang kasze i wymieszac. Smazy¢ przez 2 minuty.
Doprawic solg morskg i $wiezo zmielonym pieprzem. Nastepnie wlac bulion i zagotowac.
Przykry¢ i gotowac przez 15 minut, a kasza i soczewica zmigknie. Zmiksowac w
rozdrabniaczu natke pietruszki z oliwg, czosnkiem i solg, na koniec pola¢ nim kaszotto.

ZUPA HISZPANSKA 7 CIECIERZYCA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 12 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.



SNIADANIE 07:00

SZAKSZUKA 7 TOFU

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Tofu naturalne - 100 g (0.6 x Opakowanie)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

GRZANKI ZYTNIE
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

1. Na patelni, na oliwie zeszklij posiekany czosnek.

3. Dodaj pokrojony ser tofu (mozna uzy¢ tez wedzonego), wszystko podsmaz.

4. Dodaj sdl i przypraw pieprzem. Dodaj czubryce zielong, papryke stodka (inne lubiane
przyprawy). Nastepnie dodaj pokrojonego pomidora i poddus catosé na patelni.

5. Whij jajka. Zmniejsz ogier, przykryj pokrywka i dus, az biatka si¢ zetng (okoto 3-5
minut).

6. Posyp czarnuszka.

Zjedz z grzankami

Chleb opiecz w tosterze lub w piekarniku

JOGURT NATURALNY Z KIWI, SIEMIENIEM | ORZECHAMI
Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Orzechy wtoskie - 20 g (1.3 x tyzka)

Zarodki pszenne - 20 g (2 x tyzka)

Ptatki orkiszowe (petnoziarniste) - 20 g (2.5 x tyzka)
Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Kiwi nalezy pokroic, a nastepnie dodac do jogurtu. Mozna zamieni¢ jogurt na maslanke
naturalng lub kefir, mieszamy z orzechami, zarodkami, ptatkami i siemieniem.

UWAGA - kiwi nalezy dodac do jogurtu bezposrednio przed spozyciem.

DORSZ PANIEROWANY Z SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ, ZIEMNIAGZK|
PIECZONE, KIEtKI

Ziemniaki - 350 g (5 x Sztuka)

Dorsz, $wiezy - 200 g (2 x Kawatek)
Kapusta kwaszona - 130 g (1.2 x Szklanka)
Marchew - 60 g (1.3 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 35 g (0.6 x Sztuka)

Butka tarta - 25 g (3.1 x tyzka)

Kietki rzodkiewki - 15 g (1.9 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sol himalajska - 5 g (5 x Szczypta)

Pieprz biaty - 5 g (5 x Szczypta)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Rybe opanierowac w jajku i butce tartej, smazy¢ na oleju rzepakowym, na jak najmniejszej
patelni, by uniknac dolewania oleju. Ziemniaki obrac, pokroi¢ w ¢wiartki, posypac ziotami
prowansalskimi i odrobina soli, wtozy¢ do naczynia zaroodpornego - dolac niewiele wody -
piec do migkkosci.

Z kapusty kiszonej i marchewki przygotowac suréwke (marchew zetrzec na tarce o
drobnych oczkach - wymieszac z kapusta.)

KANAPKI ZE ZDROWA NUTELLA

Chleb graham - 120 g (4 x Kromka)
Banan - 90 g (0.8 x Sztuka)

Awokado - 60 g (0.4 x Sztuka)

Midd pszczeli - 30 g (1.2 x tyzka)

Kakao niskottuszczowe - 7g (0.7 x tyzka)

Awokado zblendowac z kakao, miodem i bananem. Pastg posmarowag pieczywo.
Nalezy przygotowac podwdjng porcje pasty na jutro.



SNIADANIE 07:00

CHLEB Z TWAROZKIEM | DZEMEM

Ser twarogowy pétttusty - 130 g (0.6 x Opakowanie)

Chleb zytni na zakwasie - 120 g (4 x Kromka)

Dzem 100% owocow (rézne rodzaje) - 50 g (3.3 x tyzeczka)
Zurawina suszona - 24 g (2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Twarozek wymieszac z dzemem i Zurawing, posmarowac kanapki.

KOKTAJL PORZECZKOWO-BANANOWY Z PEATKAMI OWSIANYMI
Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)

Banan- 150 g (1.2 x Sztuka)

Porzeczki czarne, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)

Woda - 50 g (0.2 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Olej z nasion wiesiotka - 10 g (2 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Sktadniki zblendowac.

PIERS Z KURCZAKA MARYNOWANA W IMBIRZE
Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Kalafior - 200 g (0.4 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 18 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 12 g (1.2 x tyzka)

Masto ekstra - 12 g (2.4 x tyzeczka)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

SAtATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM DRESSINGU
Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Satata - 30 g (6 x Lisc)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Przyprawy: kolorowy pieprz, czarmy pieprz, sol.

Imbir zetrzec.

W misce wymieszac sktadniki marynaty (sok, starty imbir, oliwe), starannie posmarowac
nig pier$ z kurczaka, wstawic na 2-3 godziny do loddwki. Rozgrzac patelnie grillowa lub z
powtoka do smazenia bez ttuszczu, wtozy¢ migso i smazy¢ okoto 8 minut. Potem
przewrdcic na drugg strong i potrzymac jeszcze 5 minut. Ugotowac ziemniaki i kalafiora.
Przepuscic kalafiora przez praske, ziemniaki uttuc, dodac masto, zrobic puree. Danie
podawac z puree z kalafiora

1. Satatg i pomidory doktadnie umyj i osusz.

2. Porwij liscie sataty i przekroj wzdtuz pomidorki.

3. Wymieszaj oliwe, sok z cytryny i jedng tyzke wody, mozma dodac oregano i czosnek
przecisniety przez praske- tak stwdrzysz dressing.

4, Do smaku mozesz dodac ewentualnie sol i pieprz.

5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

KANAPKA 7 PASTA Z AWOKADO

Chleb zytni na zakwasie - 120 g (4 x Kromka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Awokado - 50 g (0.4 x Sztuka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Jajka ugotowac na migkko, awokado rozgniesé widelcem, wymieszac z pokrojonym
jajkiem. Doprawic do smaku solg. Obtozy¢ pomidorem, dodatkowo mozna uzy¢
szezypiorku czy cebulki dymki.



SNIADANIE 07:00

OWSIANKA Z OWOCAMI | MAKIEM
Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)

Mleczko kokosowe (12%) - 80 g (4 x tyzka)
Granat - 70 g (0.7 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 70 g (7 x tyzka)

Figi, suszone - 30 g (2.1 x Sztuka)

Mak niebieski - 15 g (1.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

1. Ptatki ugotuj na mleku oraz wodzie, zmiel mak w blenderze lub mtynku.
2. Pokroj owoce.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

SAtATKA OWOCOWA JABLKO - KIWI ORAZ KEFIR
Kefir, 2% ttuszczu - 330 g (16.5 x tyika)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 112 g (1.5 x Sztuka)

Ptatki orkiszowe (petnoziarniste) - 30 g (3.8 x tyika)
Orzechy wtoskie - 20 g (1.3 x tyika)

OBIAD 16:00

1. Owoce pokrdj w kostke i wymieszaj z orzechami i ptatkami.
2. Kefir wypij osobno.

MAKARON Z FETA | CUKINIA

Cukinia - 200 g (0.7 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 120 g (1.7 x Szklanka)
Ser typu "Feta" - 70 g (1.4 x Kawatek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 20:00

1. Makaron ugotuj al dente.

2. Cukinig pokrdj w grube plastry, wrzué jg na patelnie z niewielka iloscig oleju, dopraw i
podsmaz krdtko. Dodaj makaron i przekrojone na pot pomidorki.

4. Wytdz na talerz i posyp pokruszong feta.

KANAPKI Z PASTA DROBIOWA Z CURRY

Migso z ud kurczaka, bez skary - 150 g (1.5 x Kawatek)
Chleb zytni razowy - 100 g (3.3 x Kromka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Kietki rzodkiewki - 20 g (2.5 x tyika)

Suszone pomidory - 20 g (2.9 x Sztuka)

Szezypiorek - 12 g (2.4 x tyzeczka)

Czosnek - 7g (1.4 x Zahek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Curry - 4 g (4 x Szczypta)

1. Namocz pomidory, by zmiekly i utracity troche soli.
2. Ugotuj migso i oddziel od kosci.

3. Przepust czosnek przez praskeg, posiekaj szczypiorek.
4. 7miksuj sktadniki.

5. Dopraw curry.

6. Posmaruj pieczywo pastg i natoz na kanapki kietki.



PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Dzem 100% owocdw (rozne 50 g 3.3 xtyieczka
rodzaje)

Wodz 20g 0.2x Szklanka Musztarda 10g 1 x tyzeczka

Sok cytrynowy 24g 4xtyika Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 3¢ 1xtyzeczka

gﬂ:gg gg;:a?s zakwasie gig § gzx );(:(;r?]n;:a Sol himalajska 12¢ 12 x Szozypta

Chleb 2yt razony 100¢ 33 x Kromka Ziota prowansalskie 6g 2 xtyzeczka

' Czarnuszka bg 1xtyzeczka
Pieprz biaty bg 5x Szczypta
Curry 4g 4 x Szczypta

Dorsz, $wiezy 200g 2 x Kawatek Pieprz czarny mielony 4g 4 x Szezypta

toso$, wedzony 200¢ 6.7 x Kawatek Papryka stodka (mielona, wedzona) 3¢ 0.6 xtyzeczka

tosos, Swiezy 180 ¢ 1.8 x Kawatek Bazylia (suszona) 1g 0.2 x tyzeczka
Oregano (suszong) 1g 0.3 x tyzeczka

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry 520 ¢ 5.2 x Kawatek

Migso mielone z podudzia indyka (ze 180 g 1.8 x Porcja Piatki owsiane 230g 23 xtyika

skorg) Makaron penne (petnoziarnisty) 120 g 1.7 x Szklanka

Migso z ud kurczaka, bez skdry 150¢g 1.5 x Kawatek Kasza orkiszowa 100¢g 7.7 xtyika
Ryz brazowy 100¢g 6.7 xtyzka
Ryz dziki 100 ¢ 6.7 xtyika

Olej rzepakowy 65¢ 6.5 x tyika Kasza gryczana niepalona (biata) 80 ¢ 6.2 xtyika

Oliwa z oliwek 3lg 3.7 xtyika Ptatki orkiszowe (petnoziarniste) 50 ¢ 6.2 x tyzka

Olej z nasion wiesiotka 25g 5 x tyzeczka Zarodki pszenne 50g 5xtyika

Masto ekstra 22¢ 4.4 x tyieczka Pieczywo chrupkie wieloziarniste 40 g 4 x Kromka
Butka tarta 25¢g 3.1 xtyzka

Jogurt naturalny 820 g 41 xtyika

Jaja kurze cate 427¢g 7.6 x Sztuka Pomidor 1030 ¢ 8.6 x Sztuka

Kefir, 2% ttuszczu 330¢g 16.5 x tyzka Ziemniaki 630 ¢ 9 x Sztuka

Mieko spozyweze, 1,5 % thuszczu 250 g 1x Szklanka Kiwi 412¢ 5.5 x Sztuka

Serek wiejski (naturalny) 200g 1x Opakowanie Pomidory z puszki (krojone) 400¢ 4 xPorcja

Ser typu "Feta” 190 g 3.8 x Kawatek Cukinia 350¢ 1.2 x Sztuka

Ser twaragowy pétttusty 130¢g 0.6 x Opakowanie Papryka czerwona 350¢ 2.5x Srtuka

Serek naturalny do smarowania 0g 36 xtyka Banan 330¢ 2.8 x Sttuka

(Iekki) Pomidory koktajlowe 280 ¢ 14 x Sztuka
Cebula 230 g 2.3 x Sztuka
Brokuty 220¢g 0.4 x Sztuka

Orzechy woskie 60g Ixtyika Giecigrzyca (ugotowana) 200¢ 10 x tyzka

Stonecznik, nasiona, fuskane 30¢g 3 xtyika Kalaﬂorl 200¢ 0.4 x Srtuka

Masto orzechowe 25 1.7 xtyieczka Pomaraficza 200¢ 1 xSztuka

g y . \ )

Dvnia. pestki fuskan 15 15 xbyika Porzeczkyczarne, mrozone 190 ¢ 0.4 x Opakowanie

ynia, pestki, tuskane g y

Mak niebieski 15g 15 xtyika Seler naciowy 190¢ 4.2 xtodyga

Nasiona chia 15g 3 xtyzeczka Awgkado 110g 12x Sctuka

Kakao niskottuszczowe 14¢ 1.4 xtyika Ogerek 1608 4xSriuka

Siemie Iniane ($wiezo mielone) 10g 2 xtyieczka Burak 150g 15 x Sttuka
Jabtko 150¢g 1x Sztuka
Marchew 150¢g 3.3 x Sztuka
Kapusta kwaszona 130¢g 1.2 x Szklanka

Bulion warzywny (domowy) 750 g 3 x Szklanka Maliny, mrozone 120¢ 0.2 x Opakowanie

Mleczko kokosowe (12%) 140 ¢ Txtyika Kietki rzodkiewki 91g 11.4 xtyika

Midd pszczeli 100g 4.2 xtyzka Czarne jagody, mrozone 90¢ 0.9 x Opakowanie

Tofu naturalne 100 g 0.6x OpakOWanie UgérkL kiszone 90 g 1.5 x Sztuka

Hummus klasyczny 80¢g 8 xtyzeczka Granat 10¢ 0.7 x Sztuka
Satata 60¢g 12 x Lisé



PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Soczewica czerwona, nasiona suche 60 g 5xtyika
Zurawina suszona bdg 45 xtyika
Soczewica zielona 50¢g 47 xtyika
Sliwki bez pestek, suszone 49¢ Tx Sztuka
Pietruszka, liscie 46 ¢ 1.7 x tyzeczka
Figi, suszone 30¢ 2.1 x Sztuka
Czosnek 24¢ 4.8 x Zahek
Daktyle, suszone 20¢ 4 x Sztuka
Morele, suszone 20¢ 2.5 x Sztuka
Suszone pomidory 20g 2.9 x Sztuka
Szczypiorek 17g 3.4 xtyieczka
Cytryna 1hg 0.2 x Sztuka
Chrzan 10¢g 0.3 x Sztuka

Imbir 10¢g 2 x Plaster



Instytut Dietetyki | Promocji Zdrowia

Centrum Ksztatcenia Ustawicznego

i






