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Jedz normalnie, osiggaj wiecej



PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Poniedziatek
Sniadanie
Owsianka - nocna a'la
shickers

Przekqgska 1

Czekolada z owocami i
skyrem

Obiad

Makaron - Primavera z
kurczakiem

Przekgska 2

Szejk - a'la Snickers

Kolacja

Paréwki - z keczupem,
warzywami i
pieczywem

Wtorek
Sniadanie
Butki - zhummusem,
ogorkiem i twarozkiem

Przekqgska 1

Jogurt z owocami i
orzechami

Obiad

Zupa - krupnik z
udkiem kurczaka

Przekgska 2

Kaszka proteinowa -
malinami i posypkq

Kolacja

Twardg - z suszonymi
pomidorami i
pieczywem

Sroda
Sniadanie
Nocna owsianka - z
brzoskwiniami

Przekgska 1

Hummus ze stupkami
marchewki i skyrem
pitnym

Obiad

Gulasz - z fasolkg
szparagowq

Przekgska 2

Wafle ryzowe z
mastem orzechowym,
dzemem i puddingiem
czekoladowym

Kolacja

Tortilla - z tofu i
mozzarellg a'la pizza, z
sosem pomidorowym

Przekgska - owoce

Czwartek
Sniadanie
Grahamki - z

hummusem, szynkq i
serkiem wiejskim

Przekqgska 1

Pudding z owocami i
orzechami

Obiad

Ziemniaczki - z
tososiem i mizeriq

Przekgska 2

Miska owocow

Kolacja

Bagietka -
hummusem, ogoérkiem
i twarozkiem

Pigtek
Sniadanie
Owsianka - kokosowa
z malinami i czekoladqg

Przekqgska 1

Twarozek z owocami
na stodko

Obiad

Ryz - z tofu z
wadrzywami w sosie
orzechowym

Przekgska 2

Szejk - na kefirze z
owocami

Kolacja

Satatka - z tunczykiem,
ciecierzycq i sosem
jogurtowym

Sobota
Sniadanie
Jajecznica - z serem i
kurkami

Przekgska 1

Skyrnik - sernik ze
skyra z malinami

Obiad

Kasza - z gulaszem z
indyka z kurkami

Przekgska 2
Chrupki Flipsy + 16d

Kolacja

Tosty - z awokado i
twarozkiem

Niedziela
Sniadanie
Jajecznica - z
warzywami i awokado

Przekqgska 1

Szejk - espresso

Obiad

Ziemniaki - z
kurczakiem w sosie
pieczarkowym z
buraczkami

Przekgska 2

Pudding z czekoladq i
owocami

Kolacja

Leczo - z ciecierzycq i
cukiniq, z pieczywem




LISTA ZAKUPOW

Pieczywo
O Bagietki francuskie 1x Sztuka 140g
O Butki grahamki 6 x Sztuka 390g
O Chleb zytni razowy 15 x Kromka 4509
Zbozowe
O Kasza gryczana 5,8 x tyzka 759
O Kasza jeczmienna, 50g
pertowa
O Makaron petnoziarnisty 80g
O Magka pszenna, typ 500 12g
Pieczywo tostowe,
O 4 xKromka  108g
grahamowe
O Ptatki owsiane 22 x tyzka 2209
O Ryz basmati 15 xPorcja  75g
O Ryz jaSminowy 15 xPorcja  75¢g
O Tortilla petnoziarnista 1x Sztuka 61g
Wafle ryzowe naturalne -
O SONKO 4 x Sztuka 409
Nabiat
O Jaja kurze cate 7 x Sztuka 392g
Kaszka High Protein
O kakaowa z 1x Sztuka 200g
cynamonem/ mleczna
(Pilos)
O Kefir (1.5% tt.) 1x 250g
Opakowanie
0 quy smlfatonkowe Big 1x . 579
Milk (Algida) Opakowanie
o 3,9x
O Mieko UHT, 1,5% ttuszczu szklanka 970g
O Mozzarella light 1x Sztuka 120g
Pudding proteinowy (Go 2x
00
= Active) - Biedronka Opakowanie 4009
O ser twarogowy pétttust 1 250
gowyp Y Opakowanie 9
O ser, parmezan 2,5 x tyzka 20g
O serek wiejski light. 1x Sztuka 200g
Wartos¢ odz
Warszawa 2(¥

wcza produktéw pochodzi ze zrddta: Baza danych , Tabele wartoéci odzywczej produktéw spozywczych i potraw — Instytut Zywnosci i Zywienia,
17, Wydanie IV rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu

Skyr naturalny, jogurt

900
typu islandzkiego 9
O skyr pitny naturaln 1x 330
yrpiny Y Opakowanie 9
O skyr waniliowy. 4509
Twarozek - grani 3x
Lo . 450
(Pigtnica) Opakowanie 9
O Smietana, 12% tluszczu 8 x tyzka 1449
Napoje
Kawa rozpuszczalna .
(proszek) 1xtyzeczka 3g
O sok cytrynowy 1x tyzka 69
Ttuszcze
O oliwa z oliwek 12 x tyzka 115g
Ryby
Tuficzyk w sosie 1x . 170g
wtasnym Opakowanie
O tosos, swiezy 2x Kawatek  200g
Owoce i warzywa
0O Awokado 1x Sztuka 140g
O Banan 7 x Sztuka 8409
1x
P L 5
O Boréwki amerykanskie opakowanie 125g
O Brzoskwinia 2 x Sztuka 170g
O Buraczki wiérki 05x . 250g
Opakowanie
O Cebula 3,56 xSztuka  3509g
O Cukinia 2 x Sztuka 600g
O czosnek 2 x Zgbek 10g
O Fasola szparagowa 2x Garsé 180g
O Jabtko 2 x Sztuka 300g
O Kurki 4 x Garse 200g
O Maliny 3x 375¢g

Opakowanie

Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgodq Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH — PaiAstwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



O Maliny, mrozone 03x . 135g MI?SO z ud kurczakd, bez 2 xKawatek  200g
Opakowanie skory
O Marchew 6 x Sztuka 270g Paréwki drobiowe - 5 x Sztuka 140
, sokoliki 9
0O ogoérek 6 x Sztuka 2409g
(O szynka z piersi kurczaka 6,7 x Plaster 100
O ogoérki matosolne 4 x Sztuka 400g zynka z pierstkurcz X 9
O Papryka czerwona 2859 OI’ZGChy i nasiona
o éP‘I:i(;Z;;rkd Hprawnd, 7,5 x Sztuka 1509 8,7 x
O Masto orzechowe . 130g
0O Pomid 3 x Sztuka 4209g tyzecka
omidor
O Migdaty w ptatkach 2 x tyzka 12g
O Pomidory koktajlowe 5 x Garsé 500g
O Orzechy wtoskie 8,7 x tyzka 130g
O Pomidory z puszki 1,5 x 600
O Przecier pomidorowy 0,56 x Sztuka 2509 p tqt
ozostate
0O Suszone pomidory 5 x Sztuka 35g
O szezypiorek 2 x tyzka 10g O Budyn w proszku 2,5 x tyzka 20g
. Dzem 100% owocow
O szpinak 145 7
P g O (r62ne rodzaije) 10 x tyzeczka 100g
O winogrona 6 x Garsé 420
9 9 O Erytrol [ Erytrytol 2 xtyzeczka 10g
O ziemniaki 14 x Sztuka 9509g i hruoki
ips chrupki
O Sliwki 7,56 x Sztuka 1509 O kukurydziane o smaku lox akowanie 109
Toffi P
Ziota i przyprawy O Hurmmus 2,1 x 340
Opakowanie
Kostka rosotowa
warzywna 1x Kostka 109 O Kakao (proszek 11%) 1,5 x tyzka 159
O oregano (suszone) 1,5 x tyzeczka 4,5g U Keczup 1xtyzka 15g
O Tymianek 1,5 x tyzeczka 6g 0 Sos sojowy 259
1x
O Tofu wedzone . 180g
Stl’QCZkOWG Opakowanie
O ciecierzyca (w zalewie) 1x Puszka 240g Stodycze
MiQSO 0O Czekolada gorzka 17 x Kostka 102g
Vi orsi k ‘ O Miod pszczeli 10g
ieso z piersi kurczaka, o L 800g

bez skéry




ZALECENIA

Jadtospis sktada sie z 3 positkéw i 2 przekgsek. Godziny positkéw dostosuj do swojego planu dnia - zwré€é uwage na to
by nie tworzyé diugich przerw i nie kumulowaé positkéw na wieczér. Zachowuj regularne godziny kazdego dnia (w
weekendy nie musisz specjalnie wczesniej wstawaé oczywiscie tylko po to by zjes¢ Sniadanie, ale na tygodniu
zachowuj regularno$€. Dania przyprawiaj tak jak lubisz, korzystaj z zi6t i przypraw oraz z soli jodowanej. Uwazaj na
gotowe sosy i mieszanki smakowe, mieszanki przypraw i marynaty - bardzo czesto zawierajq cukier i duze ilosci soli.
Dania na stodko mozesz swobodnie dostadza¢ stodzikiem. Takie najpopularniejsze niedrogie i wydajne plastikowe
opakowania zawierajgce tabletki stodzika - rozpuszczajq sie w cieptych ptynach. Mozesz takie tabletki rozpusci¢ na
lyzce we wrzqtku i tak rozmieszany stodzik wymieszaé z jogurtem/kaszq/owsiankq.

Ponizej znajdziesz kilka praktycznych wskazéwek i informaciji o rozpisce.

+ Masa produktéw w diecie podana jest przed obrébkqg termicznq i dotyczy jadalnej czesci produktu — np.
banan bez skérki, suchy ryz, surowe ziemniaki.

« Nie przejmuj sig, jesli Twéj produkt (np. pomidor) nie wazy idealnie tyle, ile w rozpisce. Smiato mozesz uzyé 220
gramoéw pomidora zamiast 200 graméw. Wazne, aby zachowaé umiar. Jesli pod rekq nie ma okreslonego
produktu — mozesz zastqpi€ go innym, zgodnie z listg wymiennikéw.

- Pamietaj, ze mozesz mrozi¢ produkty. Wykorzystaj swoj zamrazalnik, aby przechowywaé produkty z krétszym
terminem przydatnosci. Dzieki temu mozesz korzystac¢ z listy wymiennikéw i eksperymentowaé bez obawy, ze

zmarnujesz zywnos¢.

Pamietaj, ze aktywnos¢ fizyczna przyblizy Cie do Twojego celu.

1. Wybieraj rower jako §rodek transportu. Spalisz zbedne kalorie i przyczynisz si¢ do zmniejszenia globalnego
ocieplenia.

2. Wysiqdz 1-2 przystanki wczesniej i zrob sobie spacer. To $wietne rozwigzanie dla oséb, ktére majq do pokonania
wiekszy dystans i rower moze nie sprawdzi€ si¢ tak dobrze.

3. Uzywaj schodéw zamiast windy. Jezeli mieszkasz w bloku jest to §wietne rozwigzanie na zwigkszenie aktywnoSci.

4. Jesli robisz zakupy on-line, zaméw produkty do paczkomatu lub punktu odbioru i zréb sobie maty spacer.

5. Prébuj réznych aktywnosci! Umoéw sie z bliskg Ci osobqg na testowanie nowych form ruchu. Najpopularniejsze to
sitownia, bieganie, basen czy zajecia fitness w grupie. Warto szuka¢ takich form aktywnosci, ktére sprawiajq radose.

Pamiegtaj, ze jesli masz alergie na dany sktadnik uwzgledniony w przyktadowej rozpisce, bqdz Zle go tolerujesz - nie
spozywaj go. Zastgp go innym produktem z danej grupy produktéw spozywczych lub skonsultuj sie ze specjalistg.
Pamietaj tez, ze to przyktadowa rozpiska. Jesli czujesz, ze potrzebujesz bardziej indywidualnego podejscia, zapraszamy
pod nasze skrzydta.

Skonsultuj sie ze specjalistq jesli chcesz ustali€ swoj indywidualny plan suplementaciji.
Jedz normalnie, osiggaj wigcej!

Smacznego!

Ekipa Dietetyki #NieNaZarty



PONIEDZIALEK

E: 3 003kcal B:179g T:106g  W:359g F: 479

SNIADANIE E:735kcal B:40g T:27g W:90g F:87g

Owoce jagodowe, takie jak truskawki, maliny, jezyny, jagody czy boréwki mozesz stosowa¢ zamiennie. Wszystkie sq
bardzo wartosciowe i majq zblizonq kaloryczno$¢. Mozesz uzy¢ owocow Swiezych, jak i mrozonych.

Owsianka - nocna a’'la snickers Platki owsiane 8 x tyzka 80g
Masto orzechowe 2 x tyzeczka 309

1. W miseczce lub stoiczku wymiesza¢ ptatki, mleko i jogurt.

. . . . Czekolada gorzka 2 x Kostka 129
2. Na wierzchu wytozy¢€ masto i roztopionq lub startq czekolade.

Skyr naturalny, jogurt typu

3. Odstawi¢ na noc do lodéwki. Przed podaniem dodaé owoce.  islandzkiego 1xsztuka 150g
Sugeroque przyprowy: sl-odzikl cynqmon Mleko UHT, 1,5% ttuszczu 0,5 x Szklanka ]209
0
Boréwki amerykarskie 5 X 629

Opakowanie

PRZEKASKAI1 E:416kcal B:22g T:1lg W:60g F:4g

Przekgski mozesz wymieniaé migdzy sobg (przekgska na przekgske), jednak nie wymieniaj ich z positkami o innej
nazwie ze wzgledu na ich nizszq kalorycznos¢.

Czekolada zowocami i skyrem Czekolada gorzka 5 x Kostka 30g
P L 0,5x
1. Dokofczyé pozostate boréwki ze $niadania, zjesé w Borowki amerykanskie opakowanie 629
towarzystwie czekolady, skyru i pozostatych owocow. Banan 1x Sztuka 120g
'skyr ndt.urqlny, jogurt typu 1x Sztuka 150g
islandzkiego
OBIAD E:732kcal B:66g T:22g W:7lg F:13g

Parmezan mozesz zamieni€ na tanszy odpowiednik: grana padano. Mozesz go zetrze€ i zamrozi€ w pojemniczku.

Makaron - Primavera z kurczakiem Makaron petnoziarnisty 80g
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 2009
1. Makaron u gotowaé¢ al dente.
) Czosnek 1x Zgbek 59
2. Kurczaka pokroi€¢ w cienkie paseczki. - - 5
. ) o L . Oliwa z oliwek 2 x tyzeczka 10g
3. Czosnek przecisng¢ przez praske. Z cukinii zrobi€ paseczki - - —
. . L Lo Pomidory koktajlowe 1x Garse 100g
obieraczkg do warzyw (pomijajgc pestki ze srodka jesli sq). -
L. L . L Ser, parmezan 2,5 xtyzka 20g
4. Na oliwie podsmazyé doprawionego kurczaka (uzyj potowy
. B . L. Szczypiorek 1x tyzka 59
czosnku), po 2-3 minutach dodaé przekrojone na potdwki
. . . . 5 Oregano (suszone) 0,5 xtyzeczka 1,59
pomidorki, doprawic i chwile wszystko razem dusic.
B . . y . . Tymianek 0,5 x tyzeczka 29
5. Dodac¢ papryke z pozostatym czosnkiem i smazy¢ chwile az
Cukinia 0,5 x Sztuka 1509

cukinia zmieknie(mozna dodaé kilka tyzek wody z makaronu
aby powstat rzadszy sos).

6. Wymieszaé z makaronem i serem, dodaé szczypiorek/natke
pietruszki.



PRZEKASKA 2 E:409kcal B:18g T:14g W:56g F:5,8g
Szejk - a’'la Snickers Banan 1x Sztuka 120g
1. Zmiksowa¢ wszystkie sktadniki. Masto orzechowe 1x tyzeczka 159
Kakao (proszek 11%) 1,5 x tyzka 15g
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu 1,2 x Szklanka 300g
KOLACJA E:71lkcal B:34g T:3lg W:82g F:l6g
Parowki - zkeczupem, warzywami i pieczywem Keczup 1x tyzka 159
1. Paréwki podgrzaé w gotujqcej sie wodzie lub w mikrofaléwce ~ Chleb zytni razowy 4 x Kromka 1209
zgodhnie z instrukcjq na opakowaniu. Paréwki drobiowe - Sokoliki 5 x Sztuka 140g
) L Ogbrek 1x Sztuka 409
2. Podawaé z keczupem/musztardq, warzywami i pieczywem
Hummus 4 x tyzeczka 60g
posmarowanym hummusem.
Pomidor 1x Sztuka 1409

Sugerowane przyprawy: musztarda, pieprz.



WTOREK
E: 2 952kcal B:173g T:102g  W:362g F: 549
éNIADANIE E:697kcal B:36g T:23g W:95g F:15g
Butki - zhummusem, ogérkiem i twarozkiem Ogoérek 1x Sztuka 409
1. Przygotowa¢ kanapki powyzszych sktadnikow. HUMMMUS 0,5 x . 80g
Sugerowane przyprawy: pieprz, ziota prowansalskie, Opakowanie
Twarozek - grani (Pigtnica) 1x Opakowanie 150g
Pomidor 1x Sztuka 140g
Butki grahamki 2 x Sztuka 130g
PRZEKASKA 1 E:396kcal B:20g T:18g W:39g F:4,3g
Jogurt zowocami i orzechami Sliwki 7,5 x Sztuka 150g
1 Sktadniki wymieszaé lub zjes¢ osobno. Orzechy wioskie 2x tyzka 30g
Skyr waniliowy. 1x Sztuka 150g
OBIAD E:729kcal B:45g T:24g W:89g F:12g
Zupa - krupnik z udkiem kurczaka Ziemniaki 3,6 x Sztuka 2509
1. Zagotowaé wode z migsem. Dodaé przyprawy i gotowaé na Marchew 2 x Sztuka 90g
matym ogniu, az zmieknie. Kasza jeczmienna, pertowa 3,3 x tyzka 50g
B . L. . » Oliwa z oliwek 2 x tyzeczka 10g
2. Doda¢ warzywa i kasze. Gotowaé az zmigknqg. Doprawic,
L. Mieso z ud kurczaka, bez skéry 2 x Kawatek 2009
dola¢ oliwe.
3. Migso rozdzieli¢ widelcem na mniejsze kawatki i doda¢ z
powrotem do zupy.
Sugerowane przyprawy: sol, pieprz, ziele angielskie, lis¢
laurowy, majeranek.
PRZEKASKA 2 E:412kcal B:2lg T:22g W:36g F:10g
Kaszka proteinowa - malinami i posypkqg Kaszka High Protein kaGOV‘_’G/ 1x Sztuka 200g
. L . z cynamonem/ mleczna (Pilos)
1. Maliny rozgnie€ na papke, doda¢ pokruszone orzechy.
Orzechy wioskie 2 x tyzka 30g
2. ZjesC z kaszkq, Maliny 1x Opakowanie 125¢g
KOLACJA E:718kcal B:5lg T:16g W:102g  F:13g
Twarég - z suszonymi pomidorami i pieczywem Suszone pomidory 5 x Sztuka 359
P 0,5 x
1. Twarég rozdrobni¢ widelcem i wymieszaé ze $mietang, Ser twarogowy pottiusty Opakowanie 1259
jogurtem, solq i pieprzem. Szczypiorek 1xtyzka 59
2. Doda¢ pokrojone drobno suszone pomidory. Butki grahamki 2 x Sztuka 130g
3. Wymieszac. $mietana, 12% tluszczu 3 xtyzka 54g
4. Gotowy twarozek poda¢ z pieczywem. ;
Skyr naturalny, jogurt typu 0,5 x Sztuka 75g

islandzkiego



SRODA
E: 3 004kcal B:166g T:106g W:378g F: 469
SNIADANIE E:739kcal B:30g T:27g W:100g  F:10g
Nocna owsianka - z brzoskwiniami Ptatki owsiane 7 x tyzka 70g
( ) Brzoskwinia 2 x Sztuka 170g
1. Ptatki owsiane zala¢ cieptq wodg (do poziomu ptatkéw).
. . P 9 P j p o Orzechy wioskie 1,7 x tyzka 25g
2. Przykry€ owsianke talerzem lub przetozy¢ do pojemnika i
o o Czekolada gorzka 3 x Kostka 189
wtozy¢ do lodéwki na catq noc. —
. . Skyr waniliowy. 1x Sztuka 150g
3. Rano dodac¢ jogurt, czekolade, masto orzechowe, pokrojone
owoce.
PRZEKASKA 1 E:430kcal B:32g T:20g W:34g F:7,69
Hummus ze stupkami marchewki i skyrem pithnym HUMMUS 0,5 x . 80g
Opakowanie
1. Marchew obra¢ i pokroi¢ w stupki. Spakowaé do pojemnika Marchew 2 x Sztuka 90g
wraz z opakowaniem hummusu. skyr pitny naturalny 1x Opakowanie 330g
2. Dodatkowo wypi€ jogurt.
OBIAD E: 756kcal B:57g T:20g W:90g F:12g
Gulasz - z fasolkq szparagowq MI?SO z piersi kurczaka, bez 2 x Kawatek 200g
skoéry
1. Ugotowac ryz wedtug zalecen producenta. Ryz jaéminowy 1,5 x Porcja 759
2. Podsmazy¢ pokrojonq drobno cebule i czosnek na oliwie. Pomidory z puszki (krojone) 2 x Porcja 200g
3. Doda¢ pokrojone i doprawione solq i pieprzem migso, smazy¢ Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 759
przez ok. 5 minut. Cebula 0,5 x Sztuka 50g
4. Zala¢ mieso pomidorami z puszki, zagotowa€. Czosnek 1x Zgbek 5g
5. Doda¢ pokrojong w kostke papryke oraz fasolke. Sos sojowy 1x tyzka 10g
6. Dusi¢ sktadniki razem z przyprawami i sosem sojowym, az oliwa z oliwek 3 x tyzeczka 15g
warzywa bedq al dente. Fasola szparagowa 2 x Garsé 180g
7. Gotowy gulasz podaé z ugotowanym ryzem.
Sugerowane przyprawy: pieprz, papryka stodka, oregano
PRZEKASKA 2 E:410kcal B:10g T:16g W:70g  F:4,3g
Wafle. ryfowe z mastem orzechowym, dzememi ngm.l%O/o owocdw (rézne 4 x tyzeczka 60g
puddingiem czekoladowym rodzaje
B Lo Lo Masto orzechowe 2 x tyzeczka 309
1. Wafle przesmarowaé mastem orzechowym i dzemem. Zjes¢ z .
- Wafle ryzowe naturalne -
puddingiem. Y 4 x Sztuka 409

SONKO



KOLACJA E:669kcal B:36g T:23g W:84g F:l2g
Tortilla - z tofu i mozzarellg a’'la pizza, z sosem Tortilla petnoziarnista 1x Sztuka 61g
pomidorowym Mozzarella light 0,5 x Sztuka 609
1. Tortille utozyé na papierze do pieczenia i posmarowaé sosem  Cebula 0,5 x Sztuka 509
(przecier pomidorowy podgrzaé, wymieszaé z dowolnymi Przecier pomidorowy 0,5 x Sztuka 250g
przyprawami). Oregano (suszone) 1x tyzeczka 3g
2. Utozy¢ pozostate sktadniki. Szpinak 1x Garse 289

f 0,5 x
3. Piec ok. 8-10min w 200st. Tofu wedzone Opakowanie 29
Sugerowane przyprawy: ziota prowansalskie, oregano, bazylia.
Przekgska - owoce Winogrona 3x Garsé 210g



CZWARTEK
E: 3 018kcal B:17lg T:99g W:3769 F: 459
SNIADANIE E:719kcal B:50g T:20g W:90g F:15g
Grahamki - zhummusem, szynkq i serkiem wiejskim  Szpinak 1x Garsé 20g
1. Pieczywo posmarowaé hummusem. Ogorki matosolne 2 x Sztuka 2009
. o Butki grahamki 2 x Sztuka 130g
2. Utozy¢€ reszte sktadnikow.
Szynka z piersi kurczaka 3,3 x Plaster 50g
3. Osobno zjeS¢ serek wiejski. HUMMUS 4 x tyzeczka 60g
Serek wiejski light. 1x Sztuka 2009
PRZEKASKA 1 E:429kcal B:25g T:2lg W:36g F:52g
Pudding z owocami i orzechami Puc!dmg p(otelnowy (6o 1 x Opakowanie 200g
Active) - Biedronka
Jabtko 1x Sztuka 150g
Orzechy wioskie 2 x tyzka 309
OBIAD E:734kcal B:57g T:28g W:67g F:7,8g
Ttuste ryby morskie sq zrédtem omega-3. Spozywaj takq rybe przynajmniej raz w tygodniu.
Ziemniaczki - z tososiem i mizeriqg Sok cytrynowy 1x tyzka 69
1. Ugotowaé ziemniaczki. Ziemniaki 5 x Sztuka 3509
. . j . . tosos, swiezy 2 x Kawatek 200g
2. tososia doprawi¢ i przygotowa¢ go na patelni z dodatkiem
Ogbrek 2 x Sztuka 80g
wody.
Skyr naturalny, jogurt typu 0,56 x 75
3. Ogorki zetrze¢, wymieszac z jogurtem i opcjonalnie islandzkiego Opakowanie 9
czosnkiem, posoli€.
4. Rybe podawacé z mizerig i ziemniaczkami.
Sugerowane przyprawy (ryba): sél, pieprz, sok z cytryny
PRZEKASKA 2 E: 440kcal B:52g T:10g W:86g F:9.2g
Miska owocow Winogrona 3x Garsé 210g
1. Banana i jabtko pokroi¢ w plasterki, wymieszaé w misce z Jabtko 1x Sztuka 1509
winogronami. Zjes¢ z pokruszonymi orzechami. Banan 1x Sztuka 1209
Orzechy wioskie 1x tyzka 15g
KOLACJA E:695kcal B:34g T:20g W:98g F:85g
Bagietka - hummusem, ogorkiem i twarozkiem Ogérki matosolne 2 x Sztuka 200g
1. Z podanych sktadnikéw przygotowaé bagietke. Twarozek - grani (Pigtnica)  1x Opakowanie 1509
Hummus 4 x tyzeczka 60g
Bagietki francuskie 1x Sztuka 140g



PIATEK
E: 2 961kcal B:164g T:108g W:373g F: 559
éNIADANIE E: 726kcal B:23g T:32g W:96g F:19g
owsianka - kokosowa z malinami i czekoladg Ptatki owsiane 7 x tyzka 70g
Wibrki kokosowe 4 xtyzka 249
1. Zagotowaé mleko. - -
j . . o Maliny 1x Opakowanie 125g
2. Dodac¢ ptatki owsiane oraz wibrki kokosowe.
. . . . . . Czekolada gorzka 3 x Kostka 189
3. Gotowa¢ kilka minut na matej mocy az ptatki napeczniejq
X . o Mleko UHT, 1,5% ttuszczu 1,3 x Szklanka 3209
mieszajgc co jakis czas.
4. Gotowq owsianke podac¢ ze startq czekoladq i malinami.
PRZEKASKA 1 E:408kcal B:27g T:13g W:55g F:3g
Twarozek z owocami na stodko ) 0,5 x
Ser twarogowy poétttusty Opakowanie 125¢g
1. Twarég i banana rozgnies¢ widelcem, wymieszaé. Przetozy¢
. . Migdaty w ptatkach 2 x tyzka 12g
do pojemnika.
Banan 1x Sztuka 120g
2. Poda¢ z dzemem, migdatami bqgdz innymi orzechami. Dzem 100% owocéw (rézne .
. . 4 x tyzeczka 409
Sugerowane przyprawy stodzik, cynamon, kakao. rodzaje)
OBIAD E:740kcal B:29g T:34g W:89g F:52g
Ryz - z tofu z warzywami w sosie orzechowym Masto orzechowe 17 xtyzeczka  25g
1. Ugotowaé ryz. Sos sojowy 1,5 x tyzka 15g
2. Pokroié tof kostke i pod Ao liwi Tofu wedzone 0,5x 90
. PokroiC tofu w kostke i podsmazyC na oliwie. e Opakowanie 9
3. Doda¢ papryke i cukinie. Cukinia 0,5 x Sztuka 1509
4. Dodaé mibd, sos sojowy oraz masto orzechowe. Oliwa z oliwek 2 x tyzeczka 10g
21 Papryka czerwona 0,5 x Sztuka 709
Sugerowane przyprawy: papryka wedzona, sél, pieprz
Miéd pszczeli 1x tyzka 10g
Ryz basmati 1,5 x Porcja 759
PRZEKASKA 2 E:377kcal B:15g T:12g W:59g  F:12g
Szejk - na kefirze zowocami Banan 1x Sztuka 120g
1. Zmiksowaé wszystkie sktadniki. . , 0,3x
Maliny, mrozone . 135g
Opakowanie
Kefir (1.5% tt.) 1x Opakowanie 250g
Masto orzechowe 1x tyzeczka 15g



KOLACJA E: 71lkcal  B:70g

T:18g

W: 749

F:179g

Nasiona roslin strgczkowych mozesz zamrozi¢, jesli nie zuzyjesz catlego opakowania. Strqczki z puszki przeptucz z

zalewy przed zamrozeniem.

Satatka - z tunczykiem, ciecierzycq i sosem Szpinak 2 x Garsé 50g
jogurtowym TuAczyk w sosie wiasnym 1x Opakowanie 170g
. . ) . Ciecierzyca (w zalewie) 0,5 x Puszka 120g
1. W misce utozy€ poszarpang zielenine. 5
, . . X X Ogoérek 1x Sztuka 409
2. Doda¢ przekrojone pomidorki oraz pokrojonego w plastry - - —
, Pomidory koktajlowe 2x Garsé 200g
ogorka. - - -
L . Oliwa z oliwek 2 x tyzeczka 10g
3. Doda¢ tuhczyka oraz odsgczong z zalewy i przeptukang
. Chleb zytni razowy 2 x Kromka 609
ciecierzyce. . S o
Skyr naturalny, jogur u
4. Catoéé skropié oliwg, wymieszaé z jogurtem (mozna y y:Jogurttyp 1x Sztuka 150g

islandzkiego
przygotowac z niego sosik dodajgc sok z cytryny oraz

koperek), zje§¢ z pieczywem.



SOBOTA
E: 3 Ollkcal B:179g T:106g W:348g F: 499
éNIADANIE E: 772kcal B:43g T:40g W:62g F:15g
Jajecznica - z serem i kurkami Kurki 2 x Garsé 100g
1. Jaja wbi¢ do miski, przyprawié ulubionymi przyprawami i Oliwa 2 oliwek 3 x tyzeczka 159
wymieszagé. Jaja kurze cate 3 x Sztuka 168g
Cebula 0,5 x Sztuka 50
2. Podsmazy¢ na oliwie cebule, ser oraz kurki. 9
Chleb zytni razowy 3 x Kromka 90g
3. Dodac jajkai usmazyc. Mozzarella light 0,5 x Sztuka 60g
4. Podawaé z pieczywem i warzywami. Szpinak 1x Garsé 25g
Sugerowane przyprawy: sél, pieprz, stodka papryka, natka Pomidory koktajlowe 2 x Gars¢ 200g
pietruszki.
PRZEKASKA 1 E: 424kcal  B:4lg :58g W:56g F:84g
Skyrnik - sernik ze skyra z malinami Budyi w proszku 2,5 x tyzka 20g
1. Wymieszaé skyry z budyniem (najlepszy bedzie waniliowy lub  Maliny 1x Opakowanie 125g
§mietankowy), jajkiem i stodzikiem. Warto dodaé aromat Erytrol [ Erytrytol 2 x tyzeczka 10g
waniliowy. Jaja kurze cate 1x Sztuka 569
2. Przetozy¢ mase do matego naczynia do zapiekania. Skyr waniliowy. 1x Opakowanie 1509
3. Na wierzchu pokruszy¢ malin i
‘ p Y . y rSkyr nat.urolny,]ogurt typu 1 x Sztuka 150g
4. Piec ok. 45min w 160 stopniach. islandzkiego
OBIAD E:742kcal B:58g T:22g W:77g F:13g
Kasza - z gulaszem z indyka z kurkami Maka pszenna, typ 500 1x tyzka 12g
1. Filet pokroi€, doprawi¢ solq, pieprzem i obtoczy¢ w 1tyzce Mki?so z piersi kurczaka, bez 2 x Kawatek 200g
skor
mgki pszenne;. y
Cebula 0,5 x Sztuka 509
2. Kurki wyptuka¢ w misce z wodq, odcedzi¢ i osuszy¢, pokroi€. oliwa z oliwek 2 x tyzeczka 10g
3. Cebule podsmazy¢ na oliwie, dodaé startg marchewke. Kurki 2 x Garéé 100g
4. Potqczyé migso z warzywami, zalaé bulionem (mozna Smietana, 12% tluszczu 3 xtyzka 549
wykorzystaé kostke rosotowq rozpuszczonq w wodzie). Kasza gryczana 5,8 x tyzka 759
5. Dodaé kurki/pieczarki. Marchew 2 x Sztuka 999
) Kostka rosotowa warzywna 1x Kostka 10g
6. Jak sktadniki zmieknq doda¢ §mietane. Chwile gotowaé. Na
koniec dodac¢ przez sitko reszte mqki, wymiesza¢ i pogotowaé
do zageszczenia sosu.
Sugerowane przyprawy: kurkuma, sél, pieprz.
PRZEKASKA 2 E:417kcal B:48g T:16g W:63g F:0,8g
Chrupki Flipsy + 16d Flips chrupl'q kukurydziane o 1x Opakowanie 70g
s iz smaku Toffi
1. ZjeScC jako przekqske. — . il
Lody Smietankowe Big Mi 1x Opakowanie 57g

(Algida)



KOLACJA E:656kcal B:32g T:22g W:89g F:12g

Tosty - zawokado i twarozkiem Awokado 0,5 x Sztuka 70g

1. Serek wymieszaé z awokado i pokrojonymi warzywami. Szpinak 1x Garsé 259

Doprawié. Twarozek - grani (Pigtnica) 1x Opakowanie 150g
Pomidor 1x Sztuka 140

2. Podawaé z utostowanym chlebem. 9
Suszone pomidory 4 x Sztuka 0g
Pieczywo tostowe, grahamowe 4 x Kromka 108g

Sugerowane przyprawy: sol, pieprz, czosnek granulowany.



NIEDZIELA
E: 3 002kcal B:176g T:102g W:364g  F:64g
SNIADANIE E:715kcal B:40g T:40g W:55g  F:10g
Jajecznica - z warzywami i awokado Jaja kurze cate 3 x Sztuka 168g
Chleb zytni razowy 3 x Kromka 90g
1. Wymiesza¢ trzepaczkq jajka z mlekiem, solq i pieprzem.
Y ) P q_J _J o q’ p p. . Ogobrek 1x Sztuka 409
2. Wyla¢ mase na patelnie i smazy¢ rownoczesSnie mieszajqc az - - ;
. Oliwa z oliwek 2 x tyzeczka 10g
sie zetnq.
L. . B . . Mleko UHT, 1,5% ttuszczu 0,1 x Szklanka 309
3. Gotowq jajecznice podaé z warzywami oraz pieczywem
. L. . Awokado 0,5 x Sztuka 709
przesmarowanym awokado i natozy¢ wedline. —
) . . L . . Szynka z piersi kurczaka 3,3 x Plaster 509
4. Jajecznice mozna utozy¢ na pieczywie.
PRZEKASKA 1 E:407kcal B:30g T:1lg W:50g F:2,8g
Szejk - espresso Banan 1x Sztuka 120g
1. Zmiksowaé wszystkie sktadniki. Masto orzechowe 1xtyzeczka 159
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu 0,8 x Szklanka 2009
Kawa rozpuszczalna (proszek) 1xtyzeczka o]
fskyr nat.urolny, jogurt typu 1x Sztuka 1509
islandzkiego
OBIAD E:766kcal B:60g T:18g W:92g F:16g
Ziemniaki - z kurczakiem w sosie pieczarkowym z Cebula 0,5 x Sztuka 509
buraczkami Ziemniaki 5 x Sztuka 3509
1. Ziemniaki ugotowa¢ lub pokroi¢ w tédeczki i upiec (ok. 40 min  Mi iersi
g P P ( MI?SO z piersi kurczaka, bez 2 x Kawatek 200g
w 180 st. C). skory
2. Na oliwie podsmazyé migso, pieczarki i cebule. Pieczarka uprawna, Swieza 7,5 x Sztuka 150g
3. Dodaé $mietang, wymieszaé, doprawié. Oliwa z oliwek 2 x tyzeczka 10g
4. Podawa¢ z gotowanymi warzywami. Buraczki wiérki 0,5x . 2509
. . . Opakowanie
Sugerowane przyprawy: pieprz, ziota prowansalskie, gatka -
muszkatotowa, natka pietruszki. Smietana, 12% thuszczu 2 xtyzka 369
PRZEKASKA 2 E:405kcal B:23g T:1llg W:54g  F:2,6g
Pudding z czekoladq i owocami Puo!dmg proteinowy (Go 1x Opakowanie  200g
. . ) L Active) - Biedronka
1. Sktadniki wymieszac lub zjeS¢ osobno.
Banan 1x Sztuka 1209
Czekolada gorzka 4 x Kostka 249
KOLACJA E:709kcal B:24g T:22g W:13g  F:32g
Leczo - z ciecierzycq i cukiniq, z pieczywem Pomidory z puszki (krojone)  1x Opakowanie 400g
1. Warzywa pokroi¢ i podsmazyé na oliwie. Oliwa z oliwek 1.5 xtyzka 159
. L. , . A . Cebula 1x Sztuka 100g
3. Doda¢ odsgczongq ciecierzyce, zalaé pomidorami z puszki.
Papryka czerwona 1x Sztuka 1409
4. DoprawiC i gotowac az sos zgestnieje. Cukinia 1x Sztuka 3009
5. Podawac¢ z pieczywem. Ciecierzyca (w zalewie) 0,5 x Puszka 120g
Sugerowane przyprawy: papryka wedzona, papryka stodka i Tymianek 1 x tyzeczka 49
ostra, kumin, ziota prowansalskie, czosnek granulowany. Chleb zytni razowy 3 x Kromka 90g



