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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.




poniedziatek

» Sniadanie

Butki grahamki 11 1/2 sztuki (1059)
Pomidor 1 sztuka (160q)
Jajecznica ze szczypiorkiem 1 porcja
R stas
: glﬁje LZ\;EE: 21k§c\;\;)yo-c3<22-glipklggsl() 489) Drobno posiekaé szczypiorek, a szynke pokroi¢ w drobng kostke.

Podsmazyc¢ chwile szynke na oleju, a nastepnie dodac jaja. Powoli
miesza¢ na matym ogniu. Posypac szczypiorkiem.

Poledwice sopockg mozna zamieni¢ na jakgkolwiek inng chudg szynke np. drobiowa. V

» Il Sniadanie

Banan 1 sztuka (120g)
Orzechy wioskie 1 garsé (30g)
Pudding proteinowy Go Active waniliowy 200g
3 Obiad
Gnocchi zapiekane w sosie pomidorowym z mozzarellg i warzywami 1 porcja
» Papnyka cremmona- 112 oo (1105 loostly oy
: g:?;‘g;;f:uzao_ng;]I:an?ﬁelczztiz,flEi)(659) Na patelni na oliwie smazy¢ przez ok. 10 minut co chwile mieszajac
o g“wa 7 oliwek - 1 tyzka ('1 Oml) Eﬁléggjﬁ;g \(/)vrlég:;kcs cukinie i papryke. W miedzyczasie doprawic jg
: G?\(S)?:?:thai xg gggtgag::: gggg; Piekarnik nagrzac do 200 stopni C.

Na dnie formy do zapiekania rozsmarowac 3 tyzki sosu
pomidorowego.

Wytozyé potowe gnocchi z warzywami, polaé¢ potowa sosu, posypac
potowg mozzarelli pokrojonej w kosteczke i wymieszanej z potowa
parmezanu lub tartej mozzarelli.

Wytozy¢ reszte gnocchi i warzyw, reszte sosu pomidorowego oraz
reszte mozzarelli.

Wstawi¢ do piekarnika i piec przez ok. 20 - 25 minut az ser sie roztopi
i zacznie sie rumienic, a sos bedzie sie gotowat przy brzegach

zapiekanki.
Jesli nie mamy cukinii, mozna jg poming¢ lub zamieni¢ na jakies inne warzywo.
» Kolacja

Satatka z makaronem, ciecierzycg, ogorkiem i fetg 1 porcja
e Cebula czerwona - 1/5 sztuki (20g) g . .
e Czosnek - 2/3 zabka (3q) Sposdb przygotowania:
e Makaron petnoziarnisty, $widerki - 2/3 szklanki (60g) , : . _
e Ogérek - 2/3 sztuki (100g) Makaren ugotowa.c, a nasj[epnle przepi.uks..\c 2|mn§ woda'. Ogorkl. |
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) pp,kr0|c na kawatki. Dodaglosqczonq ciecierzyce i pokrpjpna w.C|enk,|e
+ Pomidorkokalony 4 stk A VBN A
o Koperek, suszony - 1/2 tyzeczki (29) J ymieszac. OliWg z OTIWEX, yuryny, przecisniety

Pi 1 ta (1 przez praske czosnek i drobno pokrojony koperek. Przyprawic solg i

* Fleprz cz"arny'-' SzCzyp a.( 9) pieprzem, dodac do satatki i wymieszac. Cato$¢ przybrac kilkoma
o Sertypu"Feta’ - 1/5 kostki (40g) pokrojonymi pomidorkami koktajlowymi.
e S0l biata - 1 szczypta (19)
e Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/3 puszki (100g)
e Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)



wtorek

Sniadanie

Nocna owsianka snickers 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120q) oo . .
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5q) Sposob przygotowania:

([
([
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Patki : laé mleki : < 5 kakao i |
o Platki owsiane - 6 lyzek (60q) atki owsiane zalac¢ mlekiem, wymieszac z kakao i erytrytolem
([

Masto orzechowe kremowe - 1 tyzka (20g) (mozna pomingé, erytrytol da stodki smak i nie ma kcal). Zostawi¢ na
noc. Na owsianke wytozy¢é masto orzechowe i banana.

Zamiast masta orzechowego mozna dac tez orzechy.

Il Sniadanie

Jogurt pitny, naturalny - Skyr 1 opakowanie (330ml)
Vitanella baton proteinowy 27% biatka bez cukru 1 sztuka (509)
Kiwi 1 sztuka (80g)
Obiad

Chili con carne z ryzem 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (509) o> . .
Czosnek - 1 zabek (5g) Sposob przygotowania:

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) . : N , .
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (110g) Na duzej patelni zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule, dodaé starty

Pomidory w puszce - 1/4 opakowania (100g) czosnek, chilli, oregano i mieszajgc smazyc¢ przez 1 minute.
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) Stopniowo dodawac zmielong wotowine. Nastepnie dorzucic

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) pomidory, wymieszac. Przykry¢ i dusi¢ przez okoto 15 na
R ’gb ’ i -1/3 szkl yk 30 g umiarkowanym ogniu. Dorzuci¢ pokrojong w kosteczke papryke.

yz Dasmatl - 1/5 Szkianki ( g). Gotowac pod przykryciem przez okoto 10 minut, od czasu do czasu
Wotowina mielona - 2/3 szklanki (100g)

zamieszac. Na koniec dodac fasole i gotowac pod przykryciem przez
Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana wodg - 2/3 okoto 3 minuty. Podawaé z ugotowanym ryzem.

szklanki (100g)

Ryz basmati mozna wymienia¢ dowolnie na ryz biaty, brgzowy, paraboiled. 7
Kolacja
Tost po wtosku z mozzarellg i jajkiem w koszulce 1 porcja
Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) T . -
Butki grahamki - 1 1/2 sztuki (105g) SO BT

Pomidor - 1 sztuka (180q) Tosty podpiec na suchej patelni, posmarowac¢ sosem pesto (mozna

Ser mozzarella - Galbani - 1/2 sztuki (60g) pomingc), ppioiyé na pich plasterki mozz,a.re.lli, pomidora i oliwek.
Reszte pomidora zje$¢ osobno. Ugotowacé jajko w koszulce lub na

([
([
e Oliwki czarne, bez pestki - 1 tyzka (20q)
([
([
* miekko, podawac razem.

Sos pesto, zielony - 1/2 tyzki (10g)

Jajko w koszulce mozna wymieni¢ na jajko gotowane na miekko, na twardo czy jajko sadzone na niewielkiej ilosci oleju. V




sroda

Sniadanie
Kanapki graham z szynkg i pomidorem + serek wiejski

e Butki grahamki - 1i 1/2 sztuki (105g)
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

e Serek wiejski - 1 opakowanie (200g)
e Masto ekstra-1i1/2 plastra (159)

e Szynka kanapkowa - 3 plastry (45g)
e Satata zielona, liscie - 1 li$¢ (5g)

1 porcja

e A in-
Sposadb przygotowania:

Butke posmarowa¢ mastem, natozy¢ satate, szynke i pomidora (lub
pomidora zjesc osobno). Zjesc do tego serek wiejski.

Szynke mozna zamieni¢ na jakgkolwiek inng chudg szynke np. drobiowa.

Il $niadanie
Koktajl bananowo- truskawkowy z ptatkami owsianymi

e Banan - 2 sztuki (240q)

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
o Pfatki owsiane - 4 tyzki (409)

e Truskawki - 2/3 szklanki (100g)

Jabtko

Loso$ pieczony, z gotowymi ziemniaczkami i suréwkg z buraczkow

tosos, Swiezy - 3/4 sztuki (150g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Pri ziemniaczki juz gotowe 400g - 3/4 opakowania (300g)
Suréwka z buraczkoéw Vital Fresh 300g - 1/2 opakowania (150g)

1 porcja

e A in-
Sposadb przygotowania:

Banana obrac¢, zmiksowa¢ wszystkie sktadniki razem. W razie
potrzeby dola¢ wody.

1 sztuka (180g)

1 porcja

Sposbb przygotowania:

Nagrzac piekarnik do 200 st. C, rybe wtozy¢ do naczynia

zaroodpornego, przyprawic solg, pieprzem, skropi¢ z sokiem z cytryny,
piec ok. 10- 15min bez przykrycia, (z przykryciem moze zajgé to
20-25min, ale toso$ bedzie bardziej soczysty).

Ziemniaki mozna odgrza¢ w mikrofali, albo dorzuci¢ do naczynia
zaroodpornego do tososia i piec razem okoto 10-15 min (jesli
zamierzasz piec z przykryciem ziemniaki dorzu¢ do tososia troche
pdzniej). Naktadamy buraczki na talerz, nastepnie upieczonego
tososia i ziemniaki i gotowe ;)

Takie gotowe ziemniaczki dostaniesz bez problemu w Lidlu, czy Biedronce.

/

Kolacja

Kiwi

Pinsa z mozzarellg, szynkg parmenska i pomidorkami
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Pomidor koktajlowy - 2 i 1/2 sztuki (509)

Pinsa - 1/2 sztuki (115q)

Mozzarella light Sottile Gusto - 1/2 opakowania (63g)
Szynka szwarcwaldzka - 1/2 opakowania (509)

1 sztuka (80g)

1 porcja

2
Sposadb przygotowania:

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.



Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzienh 3

Produkty zhozowe

Butki grahamki
Makaron petnoziarnisty
Pinsa

Ptatki owsiane

Ryz basmati

Warzywa

Cebula

Ciecierzyca bez zalewy, puszka

Cukinia

Czosnek

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona
Ogérek

Oliwki czarne, bez pestki

Papryka czerwona
Pomidor

Pomidor koktajlowy

Pomidory w puszce
Pri ziemniaczki juz gotowe 400g

Satata zielona, liScie
Suréwka z buraczkow Vital Fresh 300g

Szczypiorek

Mieko i produkty mleczne

Jogurt pitny, naturalny - Skyr

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Mozzarella light Sottile Gusto

Pudding proteinowy Go Active waniliowy
Ser mozzarella - Galbani

Ser typu "Feta"

Serek wiejski

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Poledwica sopocka
Szynka kanapkowa
Szynka szwarcwaldzka
Wotowina mielona

315g (4 i 1/2 sztuki)
60g (2/3 szklanki)
115¢ (1/2 sztuki)
100g (10 tyzek)

80g (1/3 szklanki)

709 (1/2 sztuki)
100g (1/3 puszki)
100g (1/3 sztuki)
89 (11i2/3 zabka)

100g (2/3 szklanki)
)
)
)
)
)

100g (2/3 sztuki
20g (1 tyzka

220qg (1 sztuka
420g (2 1/2 sztuki
130g (6 i 1/2 sztuki

100g (1/4
opakowania)

300qg (3/4
opakowania)

5g (1 lis¢)
150g (1/2
opakowania)

10g (2 tyzki)

330ml (1 opakowanie)
450ml (2 szklanki)
63g (1/2 opakowania)
200g

125g (1 sztuka)

40qg (1/5 kostki)

2009 (1 opakowanie)

2509 (4 i 3/4 sztuki)
48q (4 plastry)
45¢ (3 plastry)

50g (1/2 opakowania)
100g (2/3 szklanki)

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Kakao 16%, proszek

Vitanella baton proteinowy 27% biatka bez
cukru

Ryby i owoce morza

Losos, swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko

Kiwi

Orzechy wtoskie
Truskawki

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Koncentrat pomidorowy 30%
Koperek, suszony

Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Pieprz czarny

Sos pesto, zielony

SAl biata

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe
Passata

Dania gotowe

Gnocchi

159 (1 1/2 plastra)
30ml (3 tyzki)

59 (1/2 tyzki)
50g (1 sztuka)

1509 (3/4 sztuki)

4809 (4 sztuki)
180g (1 sztuka)
160g (2 i 1/4 sztuki)
30g (1 garsc)

100g (2/3 szklanki)

18ml (3 tyzki)

15g (1 tyzeczka)
29 (1/2 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)
19 (1/4 tyzeczki)
29 (2 szczypty)
10g (1/2 tyzki)
29 (2 szczypty)

20g (1 tyzka)

200g (1/4
opakowania)

200g (1/3
opakowania)






