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Kanapki klasyczne
Z serem zottym,
szynka,
pomidorem i
kKietkami

Granola z
jogurtem,
malinami i
pistacjami

Pinsa z mozzarellg,
szynka parmenska
| pomidorkami

Makaron z
truskawkami i
twarogiem

Owslanka z
brzoskwinig,
gorzka czekolada i
migdatami

Warzywa | krakersy
Z hummusem

Ryz po chinsku z
Indykiem curry |
warzywami

Tortilla z szynka,
serem, papryka i
ogorkiem

Omlet ze
szpinakiem,
suszonym
pomidorem i
mozzarellg
Chleb zytni razowy

Koktajl bananowo-
truskawkowy z
ptatkami
owsianymi | gorzka
czekolada

Makaron z
kurczakiem,
bazyliowym pesto |
pomidorkami
koktajlowymi

Pierogl z serem,
jogurtem i
owocami




poniedziatek

» Sniadanie

Kanapki klasyczne z serem z6ttym, szynkg, pomidorem i kietkami 1 porcja

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g) e ] .
Kietki brokuta - 2 tyzki (16g) Sposob przygotowania:
Szynka delikatesowa z kurczaka - 2 plastry (30g)

o
o
o
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g) Chleb posmarowaé mastem, utozyé satate, ser zotty i szynke
o
o
([ J

g";sézfgzt_rg pr E{ Sztfﬁggs)(sg) drobiowa. Potozyé pomidora i posypaé kietkami.

Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

Ser z6tty mozna dac jakikolwiek. Jesli nie masz goudy- daj Salami, czy Morski. Tez bedzie okej. V

» Il Sniadanie

Granola z jogurtem, malinami i pistacjami. 1 porcja

Czekolada gorzka - 1 kostka (10g) - : .
Granola orzechowa - 3 tyzki (18g) Sposob przygotowania:

([

[

: Jogi meiLIrEln, 25 iveriezan - 1) epel ol ) Granole (mozna kupié w lidlu lub w biedronce) doda¢ do jogurtu.
[

Maliny - 1 garsé (65
y-1g (659) Dodac¢ owoce i orzechy i czekolade gorzka.

Pistacje - 1/3 garsci (109)

Maliny mozna wymieni¢ na inne owoce jak np. truskawki, wisnie, bordwki, lub owoce mrozone. Mozna tez wymieni¢ na np. jabtko, gruszke, kiwi czy
pomarancze.

Pistacje mozna wymieni¢ na orzechy wtoskie, orzechy nerkowca, migdaty. V

» Obiad

Pinsa z mozzarellg, szynkg parmenska i pomidorkami 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) o> , .-
Pomidor koktajlowy - 2 i 1/2 sztuki (509) Sligply [z et a

Pinsa - 1/2 sztuki (115g)
Mozzarella light Sottile Gusto - 1/2 opakowania (639)
Szynka szwarcwaldzka - 1/2 opakowania (509)

Pinse smarujemy koncentratem lub passatg. Nastepnie naktadamy

mozzarelle light i szynke parmenska. Wktadamy do nagrzanego
piekarnika na 200st. C na maksymalnie 10 min. Po wyjeciu naktadamy
przekrojone pomidorki.

Produkty sg podane na jedng porcje.

Mozna przygotowac od razu 2 porcje i spozywac przez 2 kolejne dni. V
» Kolacja
Makaron z truskawkami i twarogiem 1 porcja

Cukier - 2 tyzeczki (10g) o> . .
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/4 opakowania (50g) Sposob przygotowania:

[
[
e Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g) , . : : : .
e Cynamon, mielony - 1/4 lyzeczki (1q) Makaron ugotowac al dente zgodnie z instrukcjg. W misce wymieszac
[
[

Ser twarogowy, chudy - 2 plastry (60g) twardg z jogurtem, cukrem i cynamonem. Rozmrozone lub $wieze
Tl 7 s,zklanka (150g) truskawki pokroic¢ na éwiartki. Makaron wytozy¢ na talerze, polac¢
twarogiem z jogurtem i dorzuci¢ truskawki.

Truskawki mozna wymieni¢ na inne owoce, jak: brzoskwinie, wisnie, czeresnie, maliny, kiwi. Moga by¢ to owoce mrozone lub $wieze. Jesli chcemy
zmniejszy¢ kaloryczno$c diety, cukier mozemy wymieni¢ na erytrytol lub ksylitol. Wtedy zaoszczedzimy kalorie.




wtorek

» Sniadanie

Owsianka z brzoskwinig, gorzkg czekolada i migdatami 1 porcja
el A 8 =0
e Brzoskwinia - 1 sztuka (80g) Sposob przygotowania:
: Eﬂzisld((;:?,ﬁ g:)cl)zrilga(i ;gl;ostka (100) Zalac ptatki owsiane gorgcg wodg, troche ponad poziom ptatkow.
e Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g) Wymieszac i zostawi¢ na 5 min do nasigkniecia. Dodac skyr,
e Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g) brzoskwinig, czekolade i migdaty.

Owsianke mozna tez przygotowac dzien wczesniej i zostawi¢ na noc

w loddwce.
Jeslki nie ma sezonu brozskwinie mozna zamieni¢ na inne owoce, np. mrozone truskawki, czy wisnie, mozna tez dac jablko, gruszke czy pomarancze. 7
» Il Sniadanie
Warzywa i krakersy z hummusem 1 porcja

Krakersy - 5 sztuk (259) oo . .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

o

o

: Oieia s = /A e (E) Warzywa umyg, obrac i pokroi¢ w stupki. Warzywa i krakersy podawac
o

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g) ) i di
z hummusem w roli dipu.

Hummus klasyczny - Go Vege - 1/3 opakowania (509)

Ryz po chinsku z indykiem curry i warzywami 1 porcja

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 porcja (100g) . . o
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) OSSRz EeonEL

o

[

: EE:;d&réxspzuksuz?ﬁ/-; (yégg;l((io(\;vg)n 2 (200g) Indyka przyprawi¢ curry i usmazy¢ na patelni z odrobing oleju. Ryz
e Ryz b,asmati -1/3 szklanki (70g) ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Do kurczaka dodaé

. warzywa na patelnie. Gdy wszystko sie usmazy, doda¢ pomidory.

Warzywa na patelnie, mieszanka azjatycka - 1/4 opakowania (200q) A, SRR AdY A e g g

» Kolacja

Tortilla z szynka, serem, papryka i ogdrkiem 1 porcja
e Szynka delikatesowa z kurczaka - 2 plastry (30g) o . .
e Ogorek - 1/4 sztuki (459) Sposob przygotowania:
: E?E ;le:]i C:E;\;Vs:: __ 11//;' *?/zz’;ucl;k(fg%)) Tortille posmarowac serkiem, utozy¢ plasterki szynki i sera, nastepnie
e Rukola _’1 gar$é (20g) dodac liscie sataty, plasterki papryki i ogdrka zielonego. Doprawic
e Ser edamski, thusty - 1 plaster (20g) ggelgri?ghgozlalfol:sjcezupem. Zwingc tortille w miare ciasno w rulonik.
o Serek $mietankowy - Almette - 1 tyzka (20g) '
e Keczup - 1 tyzka (25ml) Tortille mozna podgrzac na suchej patelni lub w opiekaczu.
e Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60q)

Ser z6ity mozna dac jakikolwiek. Jesli nie masz Edamskiego- daj Goude, Salami, czy Morski. Tez bedzie oke;j. 7




Em) $roda

» Sniadanie

Chleb zytni razowy 1 kromka (359)
Omlet ze szpinakiem, suszonym pomidorem i mozzarella 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100q) e . .
e Szczypiorek - 1 tyzka (5q) SO0 Pe OBl
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) : L . : : :
e Pomidor - 1 sztuka (180g) Na patelr,n rozgrlzac oliwe i pod§mazyc prze.z chwﬂe'szpmak. Jajka |
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) rozbe,:itac, dodaé mIekp, szczypm_rek, odro,bme sqll, innych przypraw i
: ] wyla¢ mase na patelnie. Pod koniec doda¢ pokrojong mozzarelle i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) : . : : o
Al suszone pomidory. Smazy¢ pod przykryciem. Pod koniec ztozy¢ omlet
> Sl - 1 s (o) na pot i podawac ze swiezym pomidorem
e Szpinak - 2 garscie (509) '
o Mileko 2% ttuszczu - 2 tyzki (20ml)
e Pomidory suszone w oleju - 1 plaster (7g)
e Mozzarella light Sottile Gusto - 1/4 opakowania (30g)

» Il Sniadanie
Koktajl bananowo- truskawkowy z ptatkami owsianymi i gorzkg czekolada 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120q)

_o— . A
Czekolada gorzka - 1 kostka (10g) Sposob przygotowania:

[
[
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
[
[

Platki owsiane - 1 1/2 lyzki (15q) Banana obrac¢, zmiksowac¢ wszystkie sktadniki razem.

Truskawki - 1/3 szklanki (509)

» Obiad
Makaron z kurczakiem, bazyliowym pesto i pomidorkami koktajlowymi 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1 porcja (100g) o . N
e Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (70q) Sy pryeeioEg
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) , : :
e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) Makaron ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Kurczaka
e Ser parmezan, tarty - 1/2 tyzki (4g) przyprawi¢ wedtug uznania i podsmazy¢ na matej ilosci oleju.
o Pesto 7 tofu G'O Vege - 1/4 opakowania (50g) Gotowym pesto pola¢ makaron wymieszany z kurczakiem. Mozna

razem chwilke podgrzac¢. Podawac z pomidorami koktajlowymi.

» Kolacja g
Pierogi z serem, jogurtem i owocami 1 porcja
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 opakowania (70g) o . .
e Kiwi-1 sztuka (80g) Sposdb przygotowania:
e Migdaly, ptatki - 1/3 tyzki (5g) o L y : .
e Pierogi z serem twarogowym Swojska Chata 400g - 2 porcie (200g) Pierogi ugotowac wg instrukcji na opakowaniu. Pola¢ jogurtem,

posypac ptatkami migdatéw i zjes¢ z owocami.



Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1 / Dzien 2 / Dzien 3

Produkty zbozowe

Chleb zytni razowy
Granola orzechowa
Makaron petnoziarnisty
Pinsa

Ptatki owsiane

Ryz basmati

Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Kietki brokuta

Marchew

Ogérek

Papryka czerwona
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Rukola
Satata zielona, liscie

Szczypiorek
Szpinak

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Mleko 2% ttuszczu

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Mozzarella light Sottile Gusto
Ser edamski, ttusty

Ser gouda

Ser parmezan, tarty

Ser twarogowy, chudy
Serek Smietankowy - Almette

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

Mieso z piersi indyka, bez skory
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka delikatesowa z kurczaka
Szynka szwarcwaldzka

105g (3 kromki)

189 (3 tyzki)

1509 (1 i 2/3 szklanki)
115g (1/2 sztuki)

559 (5 1/2 tyzki)

70g (1/3 szklanki)
60g (1 sztuka)

16q (2 tyzki)

45g (1 sztuka)
1359 (3/4 sztuki)
180g (3/4 sztuki)
2609 (1 1/2 sztuki)
150 (7 i 1/2 sztuki)
79 (1 plaster)

200g (1/2
opakowania)

20g (1 garsc)
10g (2 liscie)
5g (1 tyzka)
50qg (2 garscie)

150g (1 opakowanie)

320g (1i2/3
opakowania)

20ml (2 tyzki)

200ml (3/4 szklanki)
93g (3/4 opakowania)
20g (1 plaster)

30g (2 plastry)

4g (1/2 tyzki)
60g (2 plastry)
20g (1 tyzka)

100g (2 sztuki)
100g (1 porcja)
100g (1 porcja)
60g (4 plastry)
50g (1/2 opakowania)

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

59 (1/2 plastra)
5ml (1/2 tyzki)
10ml (1 tyzka)

Cukier 10g (2 tyzeczki)
Czekolada gorzka 30g (3 kostki)
Krakersy 25¢ (5 sztuk)
Owoce, orzechy i nasiona

Banan 120g (1 sztuka)
Brzoskwinia 80g (1 sztuka)
Kiwi 80g (1 sztuka)
Maliny 65g (1 garsc)
Migdaty 15g (1 tyzka)
Migdaty, ptatki 5g (1/3 tyzki)
Pistacje 10g (1/3 garsci)
Truskawki 200g (1 1/3 szklanki)

Przyprawy

Curry, w proszku

Cynamon, mielony

Keczup

Koncentrat pomidorowy 30%
Oregano, suszone

Pieprz czarny

Sol biata

Produkty vege/vegan

1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)

25ml (1 tyzka)
15g (1 tyzeczka)
29 (2/3 tyzeczki)
1g (1 szczypta)
1g (1 szczypta)

Hummus klasyczny - Go Vege 50g (1/3 opakowania)
Pesto z tofu Go Vege 50g (1/4 opakowania)
Dania gotowe
Z(i)eorogi z serem twarogowym Swojska Chata 2009 (2 porcje)
g
Warzywa na patelnie, mieszanka azjatycka 2009 (1/4
6 opakowania)






