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Dobry krok w nowy rok

7-dniowy jadtospis zdrowych
I zbilansowanych positkow

SNIADANIE « Il SNIADANIE « OBIAD « KOLACIA

Jadtospis przeznaczony jest dla oséb zdrowych, ktére nie maja przeciwwskazan
do spozywania produktéw zawartych w planie zywieniowym.

Jadtospis ma charakter redukcyjny:
ok. 1600 kcal dziennie, z wysoka zawartoscia biatka i btonnika.
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Dzien1

SNIADANIE: owsjanka Z jogurtem, orzechami nerkowca i borowkami
Waga [g]: 290g | E [kcal]: 397.5kcal | B [g]:16.47g | T [g]: 15.47g | W [g]: 52.1g | Btonnik pokarmowy [g]: 4.669

Ptatki owsiane
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Orzechy nerkowca

Borowka, Swieza

40g (4 tyzki)

1809 (1 kubeczek)

20g (1 garsc)
50g (1 garsc)

Przygotowanie:
Ptatki owsiane zala¢ wrzatkiem i odstawic¢ na 5 minut, az ptatki
wchtong wode. Dodac jogurt, pozostate sktadniki i wymieszac.

Il SNIADANIE: Truskawkowy koktajl z siemieniem Inianym
Waga [g]: 4509 | E [kcal]: 321.2kcal | B [g]: 10.39g | T [g]: 10.87g | W [g]: 47.89g | Btonnik pokarmowy [g]: 4.49

Truskawki

Banan
Kefir, 1,5% ttuszczu
Olej Iniany

Siemie Iniane (len, nasiona)

709 (1 garsg)
130g (1 sztuka)
2409 (1 szklanka)
59 (1tyzeczka)
5g (1tyzeczka)

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zblendowac na koktajl.

OBIAD: Wegetarianskie leczo z ciecierzyca i kasza bulgur
Waga [g]: 6769 | E [kcal]: 493.3kcal | B [g]:17.34g | T [9]: 13.8g | W [g]: 84.73g | Btonnik pokarmowy [g]: 19.13g

Cukinia

Papryka czerwona

Cebula

Kukurydza konserwowa

Cieciorka konserwowa (ciecierzyca)
Passata - przetarte pomidory
Oregano suszone

SOl biata

Pieprz czarny

Kasza bulgur

Olej rzepakowy

1509 (1/2 sztuki)
739 (1/3 sztuki)
509 (1/2 sztuki)
459 (3 tyzki)
60g (3 tyzki)
240g (1 szklanka)
1g (1 szczypta)
1g (1 szczypta)
1g (1 szczypta)
45g (3 tyzki)
10g (1tyzka)

Przygotowanie:

Cebule obra¢, pokroi¢ w pidra, zeszkli¢ na rozgrzanym oleju. Warzywa
umyé, pokroi¢ w kostke, kukurydze i ciecierzyce odcedzi¢

i optukac. Dodac do cebuli i chwile smazy¢ mieszajac. Warzywa
przerzuci¢ do garnka. Dodac¢ passate, przyprawy. Przykry¢ naczynie
pokrywka i gotowac na matym ogniu ok. 10 minut. Kasze ugotowac
wg instrukcji na opakowaniu. Gotowe leczo podawac z ugotowana
kasza.

KOLACJA: satatka cezar z zytnimi grzankami

Waga [g]: 2809 | E [kcal]: 409.8kcal | B [g]: 20.39g | T [g]: 20.64g | W [g]: 39.35g | Btonnik pokarmowy [g]: 6.76g

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry
Satata

Ser Parmezan

Pomidory koktajlowe

Sol biata

Pieprz czarny

Musztarda

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Chleb zytni razowy

Oliwa z oliwek

Olej rzepakowy

50g (1/4 sztuki)
10g (2 liscie)
89 (1tyzka)
100g (1 garsc)
19 (1 szczypta)
1g (1 szczypta)
109 (1tyzeczka)
25g (1tyzka)
60g (2 kromki)
5g (1tyzeczka)
10g (1tyzka)

Przygotowanie:

Kurczaka pokroi¢ w kostke, doprawic. Rozgrzac olej na patelni

i usmazy¢ kurczaka. Chleb pokroi¢ w kostke i podpiec na suchej
patelni lub w piekarniku do lekkiej chrupkosci. W matej misce
wymieszac: jogurt, musztarde i oliwe z oliwek. Satate i pomidorki
umyé, przetozy¢ do miski. Dodac¢ kurczaka, parmezan, sos i grzanki.
Wymieszac.
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SNIADANIE:Kanapki z jajkiem, awokado i czarnuszka
Waga [g]: 3209 | E [kcal]: 400.8kcal | B [g]: 20.07g | T [g]: 19.53g | W [g]: 41.06g | Btonnik pokarmowy [g]: 9.69

Jaja kurze cate 10g (2 sztuki) Pr'zygotowanie: o

} ‘ ) Jajka ugotowac na twardo. Chleb posmarowac rozgniecionym
Chleb zytni razowy 60g (2 kromki) awokado. Natozyé pokrojone plastry jajek, posypac na wierzch
Awokado 459 (1/3 sztuki) czarnuszka. Pomidory podawac obok.
Pomidory koktajlowe 100 g (1 gars¢)
Czarnuszka 59 (1tyzeczka)

Il SNIADANIE: Czekoladowy pudding chia z orzechami laskowymi

Waga [g]: 2679 | E [kcal]: 324.8kcal | B [g]:12.88g | T [9]: 17.47g | W [g]: 34.3g | Btonnik pokarmowy [g]: 6.19g

Nasiona chia 10g (11yzka) Przygotowanie:

N Nasiona chia wymieszac z jogurtem, kakao i ksylitolem. Wstawic¢ do
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 1809 (1 kubeczek) lodéwki na ok. 4-6 h (mozna tez na noc). Po tym czasie wyjac i dodaé
Ksylitol-cukier brzozowy 7g (1 tyzeczka) posiekane orzechy laskowe oraz boréwki.
Kakao 16%, proszek 5g (1tyzeczka)
Orzechy laskowe 15g (1tyzka)

Boréwka, swieza 50g (1 gars¢)

OBIAD: piers z indyka z sosem koperkowym, ryz basmati i suréwka z burakéw
Waga [g]: 3099 | E [kcal]: 469.5kcal | B [g]: 26.53g | T [g]: 17.85g | W [g]: 53.09g | Btonnik pokarmowy [g]: 5.49

Mieso z piersi indyka, bez skory 100g Przygotowanie:
. . Ryz ugotowac wg instrukcji na opakowaniu. Migso uttuc na ciensze
Ryz basmati 509 (1/2 woreczka) Yz Ug 9! cJina op eso Ul . ;
plastry, przyprawic, skropi¢ olejem rzepakowym i upiec w piekarniku
Buraki w stoiku 100g w 180 stopniach przez ok. 20 minut. W tym czasie przygotowac sos:
o jogurt wymieszac z posiekanym koperkiem i oliwa. Ugotowany ryz
Sol biata 1g (1szczypta) wymieszac z posiekanym szczypiorkiem i czarnuszka. Podawac indyka
Pieprz czarny 1g (1 szczypta) z buraczkami, sosem i ryzem.
Papryka wedzona w proszku 1g (1 szczypta)
%’\ Rozmaryn, suszony 1g (1 szczypta)
%///% Olej rzepakowy 10g (1tyzka)
\i’ Szczypiorek 3g (1tyzeczka)
Czarnuszka 5g (1tyzeczka)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 25g (1tyzka)
Koper ogrodowy 4g (1tyzeczka)
Sok z cytryny 3g (1tyzeczka)
/ ) Oliwa z oliwek 59 (1tyzeczka)

KOLACJA: satatka grecka

Waga [g]: 4449 | E [kcal]: 393.3kcal | B [g]:12.61g | T [9]: 13.63g | W [g]: 60.36g | Btonnik pokarmowy [g]: 10.01g

Satata 10g (2 liscie) Przygotowanie:
. . . Warzywa umy¢, pokroi¢ i umiesci¢ w misce. Dodac oliwki, ser feta.
Pomidory koktajlowe 100g (1 garsc) . L - ) .
Przygotowac sos: oliwe, midéd, musztarde oraz przyprawy wymieszaé
Papryka czerwona 10g (1/2 sztuki) i dodac do satatki. Wymieszac. Satatke podawac z pieczywem.

Ogorek swiezy (dtugi) 60g (1/3 sztuki)
Ser typu Feta 309 (2 plastry)
Cebula czerwona 339 (1/3 sztuki)
Chleb zytni razowy 60g (2 kromki)
Oliwki czarne, w zalewie 12g (4 sztuki)
Oliwa z oliwek 5g (1tyzeczka)
Midd pszczeli 12g (11yzeczka)
Musztarda 10g (1tyzeczka)
Sol biata 1g (1 szczypta)

Pieprz czarny 1g (1 szczypta)
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SNIADANIE: Szakszuka

Waga [g]: 4419 | E [kcal]: 423.1kcal | B [g]: 20.97g | T [g]: 22.61g | W [g]: 40.07g | Btonnik pokarmowy [g]: 9.01g

Jaja kurze cate M0Og (2 sztuki) Przygot.owanie: ) ) )
Cebule i czosnek pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej na patelni i zeszkli¢
Chleb zytni razowy 30g (1 kromka) cebule z czosnkiem. Dodaé pomidory, przyprawy i mieszaé chwile
Olej rzepakowy 10g (2 tyzeczki) do zagotowania sosu. Wbic¢ jajka, zmniejszy¢ moc palnika i przykryc
. patelnie, zeby jajka dobrze sie Sciety. Pietruszke i szczypiorek umy¢
Pieprz czarny 1g (1szczypta) i posieka¢. Gotowa szakszuke udekorowac szczypiorkiem i pietruszka,
Pomidory krojone w puszce lub kartoniku 240g (1 szklanka) podawac z pieczywem.

Il SNIADANIE: Koktajl mango lassi

Waga [g]: 3489 | E [kcal]: 281.4kcal | B [g]: 8.86g | T [g]: 8.32g | W [g]: 45.07g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.83g S~

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 180g (1 kubeczek) Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zblendowac na koktajl.
Mleko (mleczko) kokosowe (17-21% ttuszczu) 20g (2 tyzki)

Cynamon w proszku 1g (1 szczypta)
Mango 135g 91/2 sztuki)
Midd pszczeli 12g (1 tyzeczka)

OBIAD:Pstrag na parze z ziemniakami i suréwka z kapusty kiszonej
Waga [g]: 4889 | E [kcal]: 476.6kcal | B [g]: 27.949 | T [g]: 22.03g | W [g]: 47.72g | Btonnik pokarmowy [g]: 7.669

Pstrag teczowy, filet, Swiezy 1209 Przygotowanie:

Rybe, przyprawic, skropic¢ olejem i sokiem z cytryny.

Umiesci¢ w garnku przeznaczonym do gotowania na parze

Olej rzepakowy 10g (1tyzka) lub metalowym durszlaku. Naczynie umiesci¢ nad garnkiem z woda
i przykry¢ pokrywka. Gotowac na wolnym ogniu przez okoto 10-15

Ziemniaki, gotowane 2259 (3 sztuki)

Tymianek suszony 1g (1 szczypta) minut. Ziemniaki obra¢, ugotowac. Kapuste kiszong wymieszac z tartg
Kapusta kiszona 1109 (1 szklanka) marchewka, natka pietruszki i olejem rzepakowym.

Marchew 129 (1/4 sztuki)

Pietruszka, liécie (natka pietruszki) 59 (1tyzeczka)

Sl biata 19 (1 szczypta)

Pieprz czarny 1g (1 szczypta)

Sok z cytryny 3g (1tyzeczka)

KOLACJA:Buika zytnia z pasta twarogowa

Waga [g]: 2459 | E [kcal]: 387.1kcal | B [g]: 21.04g | T [g]:12.91g | W [g]: 52.14g | Btonnik pokarmowy [g]: 6.56g

Butka zytnia 80g (1 sztuka) Przygotowanie:

W misce umiescic: twarog, jogurt, olej, posiekany szczypiorek,

stonecznik i pokrojone w drobna kostke rzodkiewki, wymieszac

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 259 (1tyzka) do uzyskania pasty. Ogorka pokroi¢ w plastry. Smarowac butke pasta
i natozy¢ na wierzch plastry ogérka

Ser twarogowy (twardg) chudy 50g (1/4 kostki)

Olej Iniany 5g (1tyzeczka) >
i’
Szczypiorek 5g (1tyzka) (‘U \
\
Rzodkiewka 459 (3 sztuki) |
Ogorek swiezy (dtugi) 25g (5 plastrow)

Stonecznik, nasiona, tuskane 10g (1 tyzka)
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SNIADANIE:Owsianka z jogurtem skyr, malinami i orzechami
Waga [g]: 2809 | E [kcal]: 378.2kcal | B [g]: 25989 | T [9]: 12.63g | W [g]: 45.1g | Btonnik pokarmowy [g]: 9.1g

Przygotowanie:
) ) . Ptatki owsiane zala¢ wrzatkiem i odstawic¢ na 5 minut, aby wchtonety
Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego 1509 (1 kubeczek)  \yode. Dodac skyr i pozostate sktadniki, wymieszac.

Maliny 759 (1 garsc)

Ptatki owsiane 409 (4 tyzki)

Orzechy laskowe 15g (1tyzka)

11 SNIADANIE: Kanapki“ z jabtka z mastem orzechowym

Waga [g]: 1909 | E [kcal]: 257kcal | B [g]: 7.849 | T [9]: 15.649 | W [g]: 25.9g | Btonnik pokarmowy [g]: 5.69

Jabtko 160g (1 sztuka) Przygotowanie:
Jabtko pokroi¢ w plastry, usuna¢ gniazda nasienne

Masto orzechowe 30g (2 ptaskie tyzki) | hosmarowac kazdy kawatek mastermn orzechowym.

OBIAD: chilli sin carne

Waga [g]: 5799 | E [kcal]: 536kcal | B [g]:19.88g | T [g]: 8.84g | W [g]: 102.53g | Btonnik pokarmowy [g]: 16.21g

Cebula 50g (1/2 sztuki) Przygotowanie:

Cebule obrag, pokroi¢ w pidra, zeszkli¢ na rozgrzanym oleju.

Warzywa umy¢, pokroi¢ w kostke, kukurydze, fasole i soczewice

Kukurydza konserwowa 459 (3 tyzki) odcedzi¢ i optukac. Dodac warzywa do cebuli i chwile smazyc¢

mieszajgc. Dodac¢ pomidory, przyprawy. Przykry¢ naczynie pokrywka

i gotowac na matym ogniu ok. 10 minut mieszajac co jakis czas.

S6l biata 1g (1 szczypta) Ryz ugotowac wg instrukcji na opakowaniu. Gotowe danie mozna
udekorowac swiezg natka pietruszki lub kolendra.

Fasola czerwona z puszki 90g (3 tyzki)

Papryka czerwona 739 (1/3 sztuki)

Pieprz czarny 1g (1 szczypta)
Kmin rzymski mielony 1g (1 szczypta)
Papryka wedzona w proszku 1g (1 szczypta)
Papryka chili w proszku 1g (1 szczypta)
Czosnek 69 (1 zabek)
4 ) Pomidory krojone w puszce lub kartoniku 240 (1 szklanka)
(/ Soczewica gotowana, konserwowa  15g
Oliwa z oliwek 5g (1tyzeczka)
Ryz basmati 509 (1/2 woreczka)

KOLACIJA:Grahamka z awokado, mozzarellg i pomidorem
Waga [g]: 2659 | E [kcal]: 410.7kcal | B [9]: 15.82g | T [g]: 14.26g | W [g]: 59.2g | Btonnik pokarmowy [g]: 9.06g

Butka grahamka 909 (1 sztuka) Przygotowanie:

Awokado rozgnies¢ i posmarowac nim butke. Natozy¢ plastry sera
Awokado 659 (1/2 sztuki) . ) 9 P € yep Y

i pomidora.
Pomidor 80g (4 plastry)

Ser Mozzarella light, w zalewie 30g (1/4 sztuki)
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SNIADANIE: Srodziemnomorski serek wiejski

Waga [g]: 3449 | E [kcal]: 380kcal | B [g]: 28.88g | T [9]: 17.499g | W [g]: 29.749 | Btonnik pokarmowy [g]: 5.53g

Przygotowanie:
Warzywa umyc¢, pokroi¢, wymieszac z serkiem.
Dodac¢ pestki stonecznika i dyni, zjes¢ z pieczywem.

2009 (1 kubeczek)
45g (3 sztuki)
45g (1/4 sztuki)

Serek wiejski naturalny
Rzodkiewka
Ogorek swiezy (dtugi)

49 (1tyzeczka)
10g (1tyzka)

Koper ogrodowy
Stonecznik, nasiona, tuskane
Chleb petnoziarnisty z zyta 359 (1 kromka)

Dynia, pestki, tuskane 5g (1tyzeczka)

11 SNIADANIE:Butka z hummusem + gruszka

Waga [g]: 2459 | E [kcal]: 356.4kcal | B [g]: 9.91g | T [9]: 8179 | W [g]: 67.2g | Btonnik pokarmowy [g]: 9.1g

Przygotowanie:

809 (1 sztuka)
Butke posmarowac¢ hummusem. Zjes¢ gruszke osobno.

Butka zytnia

Hummus (hummus, pasta z ciecierzycy) 30g (1tyzka)

Gruszka 135g (1 sztuka)

OBIAD: Gulasz wotowy z kasza gryczana i suréwka z ogérkéw kiszonych
Waga [g]: 4559 | E [kcal]: 524kcal | B [g]: 28.27g | T [9]: 19.3g | W [g]: 65.949 | Btonnik pokarmowy [g]: 11.09g

Wotowina, poledwica 80g Przygotowanie:
Olej rzepakowy 10g (1 yzka) Migso po’kr0|'c w kostke, przyprawm. 'solq i pl?prgem, obtoczyc w mace.
Rozgrzac olej rzepakowy na patelni i smazy¢ mieso do lekkiego
Ziele angielskie cate 29 (2 sztuki) zarumienienia. Zdja¢ migso z patelni i przerzuci¢ do garnka.
. L Dodac¢ pokrojona cebule i warzywa, smazyc jeszcze przez kilka minut.
Liscie laurowe, suszone 1g (11is¢) Dolac¢ ok. 0,5 szklanki wody, przyprawy i dusic¢ pod przykryciem co jakis

czas mieszajac. Migso powinno by¢ kruche i ugotowane w srodku,
a warzywa miekkie. Kasze ugotowac wg instrukcji na opakowaniu.
Ogorki kiszone pokroi¢, doprawic i skropic¢ oliwa.

Pieprz czarny 1g (1 szczypta)

Sol biata 1g (1 szczypta)

Papryka w proszku 1g (1 szczypta)

Cebula 509 (1/2 sztuki)
Czosnek 69 (1zabek)
Maka orkiszowa jasna 15g (1tyzka)

Marchew
Papryka czerwona

Kasza gryczana

259 (1/2 sztuki)

10g (1/2 sztuki)
509 (1/2 woreczka)

Ogorek kiszony 100g (2 sztuki)

Oliwa z oliwek 3g (1/2 tyzeczki)

KOLACJA:Tortilla z tososiem wedzonym i serkiem $mietankowym
Waga [g]: 2399 | E [kcal]: 346.1kcal | B [g]:19.16g | T [g]: 16.03g | W [g]: 32.49g | Btonnik pokarmowy [g]: 7.39

Przygotowanie:

Tortille posmarowac serkiem, natozy¢ lis¢ sataty, tososia i posiekany
koperek. Zawina¢ wg instrukcji na opakowaniu i podpiec np. na suchej
patelni z dwdch stron lub zje$¢ na zimno. Obok potozy¢ pomidorki
koktajlowe.

Tortilla (wrap) petnoziarnista 60g (1 sztuka)

tosos, wedzony na goraco 509
Serek Smietankowy, naturalny 20g (2 tyzeczki)

Koper ogrodowy 49 (1tyzeczka)

Pomidory koktajlowe 100g (1 garsé)

Satata 5g (11is¢)

,,7\_7//'

»
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SNIADANIE:Omlety cukiniowe z parmezanem
Waga [g]: 3469 | E [kcal]: 421.2kcal | B [g]: 24.18g | T [9]: 19.83g | W [g]: 40.29g | Btonnik pokarmowy [g]: 6.31g

Jaja kurze cate 10g (2 sztuki) Przygotovyaniei . ) . .
. . o Jajka wymieszac z przyprawami, napojem migdatowym i maka (gdyby
Maka orkiszowa jasna 459 (3 tyzki) ciasto byto zbyt geste dodac odrobine wody). Cukinie umy¢ i pokroic¢
Napéj migdatowy 100g w drobng kostke, dodac do ciasta. Rozgrzac olej na patelni - smazy¢
. omlety na ztoty kolor z obu stron. Gotowe omlety oproszy¢
Pieprz czarny 1g (1szczypta) parmezanem i udekorowac kietkami.
Papryka w proszku 1g (1 szczypta)
Olej rzepakowy 5g (1tyzeczka)
Cukinia 759 (1/4 sztuki)
Ser Parmezan 49 (1tyzeczka)
Kietki (rézne rodzaje) 5g (1tyzeczka)

11 SNIADANIE: Kokosowy pudding chia z malinami

Waga [g]: 2899 | E [kcal]: 309.4kcal | B [g]: 9.25g | T [g]: 18.83g | W [g]: 34.1g | Btonnik pokarmowy [g]: 12.3g

Nasiona chia 10g (1 tyzka) Przygotowanie:
. " Nasiona chia wymieszac z jogurtem, napojem migdatowym, widrkami
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 759 (3 tyzki) kokosowymi i ksylitolem. Wstawi¢ do lodéwki na ok. 4-6 h (mozna tez
Napéj migdatowy 100g na noc). Po tym czasie wyjac i doda¢ migdaty oraz maliny.
Ksylitol - cukier brzozowy 79 (1tyzeczka)
Maliny 759 (1 garsc)
Widrki kokosowe 12g (2 tyzki)
Migdaty, ptatki 109 (1tyzka)

OBIAD: Indyk w sosie kokosowym curry z kuskusem pertowym
Waga [g]: 331g | E [kcal]: 510.45kcal | B [g]: 29.12g | T [g]: 23.82g | W [g]: 48.65g | Btonnik pokarmowy [g]: 7.65g

Mieso z piersi indyka, bez skoéry 100g Przygotowanie:
Indyka pokroi¢ w kostke. Usmazy¢ na oliwie. Dodac¢ warzywa, mleko

Mieko (mleczko) kokosowe (17-21% ttuszczu) 579 (1/4 szklanki) kokosowe, przyprawy i bulion warzywny. Dusi¢ przez okoto 10 minut

Marchew z groszkiem, mrozona 100g do zmiekniecia warzyw. Podawac¢ z ugotowanym kuskusem.
Oliwa z oliwek 10g (1tyzka)

Curry w proszku 29 (2 szczypty)

Sol biata 1g (1 szczypta)

Pieprz czarny 19 (1 szczypta)

Bulion warzywny w stoiku (przed przygotowaniem)  15g (1 tyzka)
Kasza kuskus 459 (1/4 szklanki)

KOLACIJA: Makaron petnoziarnisty z pesto i pomidorami
Waga [g]:190g | E [kcal]: 345.4kcal | B [g]: 11.21g | T [g]: 9.49 | W [g]: 56.5g | Btonnik pokarmowy [g]: 8.72g

Makaron penne petnoziarnisty 709 (1 szklanka) Przygotowanie:
. L Makaron ugotowac wg instrukcji na opakowaniu. Pomidorki umy¢,
Pesto zielone 209 (2 tyzki) przekroi¢ na poét, doda¢ do makaronu. Dodac pesto i wymieszac.

Pomidory koktajlowe 100g (1 garsc)
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SNIADANIE:Czekoladowe pancakes ze skyrem i owocami
Waga [g]: 3699 | E [kcal]: 425.9kcal | B [g]: 24.999 | T [g]: 14.13g | W [g]: 57.41g | Btonnik pokarmowy [g]: 10.19g

Przygotowanie:

Maka orkiszowa jasna 459 (3 tyzki) - ‘ . o .
: W misce miksera umiescic¢: make, jajka, kakao, ksylitol, proszek do

Kakao 16%, proszek 59 (11yzeczka) pieczenia, napdj migdatowy i zmiksowaé. Smazy¢ na rozgrzanej suchej

Napdj migdatowy 100g patelni do zarumienienia z obu stron. Na gotowe placuszki natozy¢

. . skyr i maliny.

Ksylitol - cukier brzozowy 79 (1tyzeczka)

Proszek do pieczenia 29 (1/2 tyzeczki) N~

Jaja kurze cate 559 (1sztuka)

Skyr naturalny, bez laktozy, jogurt typu islandzkiego 759 (1/2 kubeczka)
Maliny 759 (1 garsé)
Olej rzepakowy 5g (1tyzeczka)

I SNIADANIE: Kanapki caprese

Waga [g]: 1919 | E [kcal]: 272.4kcal | B [g]: 1.749 | T [g]: 7.79g | W [g]: 42.93g | Btonnik pokarmowy [g]: 7.82g

Przygotowanie:

Chleb petnoziarnisty z zyta 70g (2 kromki) . )
X . Chleb posmarowac pesto, natozy¢ plastry mozzarelli i pomidora,

Pesto zielone 10g (11yzka) na wierzch posypac pieprzem najlepiej $wiezo mielonym.

Ser Mozzarella light, w zalewie 30g (1/4 sztuki)

Pomidor 80g (4 plastry)

Pieprz czarny 1g (1 szczypta)

OBIAD:Dorsz w sosie porowym z kasza peczak
Waga [g]: 3879 | E [kcal]: 501.8kcal | B [g]: 34.769 | T [g]: 22.01g | W [g]: 44.75g | Btonnik pokarmowy [g]: 6.449g

Dorsz, filet bez skory, Swiezy 1509 Przygotowanie:

Por 369 (1/4 sztuki) Dor'sza przyprawic roz'm’arxnem, solg i pieprzem. Porg umyc i pokr(?lc
w cienkie plastry i umiesci¢ na patelni z oliwa do lekkiego zeszklenia.

Czosnek 69 (1 zabek) Dodaj czosnek, przyprawy, sok z cytryny i Smietanke. Piekarnik

. nagrzac¢ do 200 stopni z termoobiegiem, do naczynia zaroodpornego

Pieprz czarny 1g (1szczypta) przeniesé sos porowy i dorsza. Piec ok. 20-30 minut. Kasze ugotowaé

Gatka muszkatotowa w proszku 1g (1 szczypta) wg instrukcji na opakowaniu, brokuta ugotowac w osobnym garnku
al dente. Podawac rybe w sosie z kasza i ugotowanym brokutem.

Koper ogrodowy 49 (1tyzeczka)

Sok z cytryny 3g (1tyzeczka)

Smietana, 30% ttuszczu 309 (3 tyzki)

Kasza jeczmienna, peczak 459 (1/4 szklanki)

Brokuty, gotowane 100g (1 porcja)

Oliwa z oliwek 10g (14zyka)

Rozmaryn, suszony 1g (1 szczypta)

KOLACIJA: Tortilla z hummusem i warzywami
Waga [g]: 2389 | E [kcal]: 375kcal | B [g]:12.069 | T [g]: 17.05g | W [g]: 47.169g | Btonnik pokarmowy [g]: 11.32g

Tortilla (wrap) petnoziarnista 60g (1 sztuka) Przygotowanie:
Warzywa umyc¢ i pokroi¢ w plastry lub krétkie stupki. Tortille

posmarowa¢ hummusem, natozy¢ warzywa, kukurydze i polaé
55g (1/4 sztuki) na wierzch keczupem. Zwina¢ wg instrukcji na opakowaniu i podpiec
na suchej patelni z obu stron lub w piekarniku.

Hummus (humus, pasta z ciecierzycy) 60g (2 tyzki)

Papryka zotta

Rzodkiewka 309 (2 sztuki)
Ogorki konserwowe 10g (1 sztuka)
Keczup (ketchup) 89 (1tyzeczka)

Kukurydza konserwowa 159 (1tyzka)
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Prezentowany jadtospis ma charakter informacyjny i stanowi propozycje
ogolnych zasad zywieniowych, a nie indywidualng diete ani porade medyczna.
Zapotrzebowanie kaloryczne oraz potrzeby zywieniowe moga roznic sie

w zaleznosci od wieku, stanu zdrowia, stylu zycia i poziomu aktywnosci
7z

. . =
fizycznej. 7

W przypadku chordb, alergii, nietolerancji pokarmowych, szczegoélnych
potrzeb zywieniowych lub watpliwosci dotyczgcych stosowania jadtospisu,
zaleca sie wczesniejszg konsultacje z lekarzem lub wykwalifikowanym
dietetykiem. Gos¢ korzysta z jadtospisu dobrowolnie i na wtasna
odpowiedzialnosc.
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