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Opis dni

Mgr Natalia Kups¢ Natalia Kups¢

Dzien 1
Kcal 1842.61 B 118.14g T 59.72 g W 222.31 g
Sniadanie Kcal:455.25 B:28.57 g T:8.56 g W:66.87 g
Dania

Kanapki z wedling i warzywami

Sktadniki:
+ Chleb zytni 3 x kromka 12049
+ Ajwar 3 x tyzeczka 3049
+ Satata mastowa 3 x lis¢ 15¢g
+ Wedlina z indyka 3 x plaster 90 g
+ Ogérek Swiezy 0.5 x sztuka 90g

Przygotowanie:

Z podanych skfadnikéw uformowa¢ kanapki.
Il Sniadanie Kcal:374.37 B:12.2 g T:13.87 g W:56.32 g

Dania
Jogurtowy owsiany deser z jabtkiem i cynamonem

Sktadniki:
+ Jabtko 1 x sztuka 170 g
+ Pfatki owsiane 3 x tyzka 30g
+ Nasiona chia 1 x tyzeczka 5¢g
+ Cynamon 2 X szczypta 1lg
+ Jogurt naturalny 1 x opakowanie 150 g
+ Ptatki migdatowe 1 x tyzka 10g

Przygotowanie:

Jabtko umy¢ i zetrzed na tarce o grubych oczkach. Przetozy¢ do miski. Doda¢ nasiona chia, ptatki owsiane, jogurt
naturalny, cynamon. Wszystko razem wymiesza¢. Posypa¢ migdatami.

Obiad Kcal:566.98 B:51.13 g T:19.39 g W:51.33 g

Dania
Kasza gryczana z kurczakiem w sosie jogurtowym

Sktadniki:
+ Kasza gryczana 50 x gram 5049
+ Jogurt grecki 3 x tyzka 60 g
+ Pier$ z kurczaka 150 x gram 1509
+ Cukinia 0.5 x sztuka 15049
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
+ Czosnek 2 x zabek 1049
+ Curry 1 x szczypta 0.3g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Sél 2 x szczypta 069
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Przygotowanie:

Kasze ugotowad wedtug opisu na opakowaniu.. Mieso pokroi¢ w kostke, doprawi¢ sola, pieprzem, curry, czosnkiem. Na
patelni na tyzce oliwy zeszkli¢ pokrojong w kostke cebule, dodad przecisniety przez praske czosnek, pokrojong w kostke
cukinie i podsmazy¢ do momentu az cukinia bedzie miekka. Doda¢ pokrojone mieso i cato$¢ podsmazy¢. Gdy mieso
bedzie miekkie doda¢ jogurt, wymieszad i zagotowad. W razie potrzeby jeszcze doprawi¢. Dodad kasze na patelnie,

wymieszac i chwile poddusié.

Kolacja Kcal:446.01 B:26.24 g T:17.91 g W:47.78 g
Dania

Szakszuka

Sktadniki:
+ Jajko 2 x sztuka 10049
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Szpinak 2 x garsé 5049
+ Pomidory z puszki 1 x szklanka 240 g
+ Natka pietruszki 2 x tyzka 24 g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5¢g

Przygotowanie:

Cebule obra¢, drobno posiekad i przesmazy¢ na rozgrzanej oliwie. Nastepnie wla¢ pomidory z puszki, gotowac ok. 3

minuty. Dodac szpinak, chwile poddusi¢, zrobi¢ 2 wgtebienia na jajka. We wgtebienia wbic¢ jajka. Gotowac ok. 5-10

minut, az biatka jaja sie zetna (patelnie mozna przykry¢, przyspieszy to Sciecie jajek). Na koniec przyprawié, posypac

posiekang natkg pietruszki. Zjes¢ z pieczywem

Produkty
Chleb razowy 2 x kromka
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Dzien 2

Kcal 1876.06 B 91.73 g T 70.02 g W 245.47 g
Sniadanie Kcal:470.58 B:13.64 g T:16.47 g W:75.66 g

Dania
Malinowe smoothie bowl

Sktadniki:
+ Maliny mrozone 150 x gram 15049
+ Banan 1 x sztuka 12049
+ Jogurt naturalny 1 x opakowanie 15049
+ Orzechy wioskie 3 x sztuka 12 g
+ Ptatki owsiane 3 x tyzka 3049

Przygotowanie:

Banana obra¢, zmiksowac z jogurtem i malinami.. Wla¢ smoothie do miseczki. posypac orzechami i ptatkami.
Il Sniadanie Kcal:372.3 B:27.07 g T:4.99 g W:58.9 g

Dania
Grahamka z wedling i ogérkiem

Sktadniki:
+ Grahamka 1 x sztuka 759
+ Ajwar 2 x tyzeczka 209
+ Satata mastowa 2 x lis¢ 10 g
+ Wedlina z indyka 2 x plaster 609
+ Ogérek Swiezy 0.25 x sztuka 45 g

Przygotowanie:

Z podanych sktadnikéw uformowa¢ sktadanag kanapke.

Produkty
Maslanka 0,5% ttuszczu 1 x szklanka 240 g
Obiad Kcal:593.04 B:35.05 g T:21.7 g W:74.07 g
Dania

Pulpeciki w sosie pomidorowym
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Sktadniki:
+ Mieso mielone z indyka 120 x gram 12049
+ Otreby pszenne 1 x tyzka 8¢
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 0.3g
+ Marchew 1 x sztuka 45 g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 1049
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.69
+ Pietruszka (korzen) 1 x sztuka 804g
+ Pomidory z puszki 1 x szklanka 240 g
+ Seler korzeniowy 1 x plaster 609
+ SOl 1 x szczypta 03¢
+ Ziele angielskie 2 x sztuka 249
+ Kasza jeczmienna pertowa 50 x gram 5049



Przygotowanie:

Kasze ugotowad wedtug przepisu na opakowaniu. Warzywa obra¢, umy¢. Marchewke, pietruszke i seler zetrze¢ na tarce

o grubych oczkach (mozna uzy¢ réwniez mrozonej wtoszczyzny w paskach). Mieso wymieszac z solg, pieprzem i
otrebami Do garnuszka wla¢ oliwe, wrzuci¢ uformowane pulpeciki i obsmazy¢ z obu stron (w razie potrzeby mieso

mozna lekko podla¢ woda). Po chili doda¢ pomidory z puszki i starte warzywa wraz z przyprawami: zielem angielskim i

lisciem laurowym. Catos¢ lekko zala¢ woda. Gotowad, az pulpety i warzywa beda miekkie. Podawad z kasza.

Kolacja

Dania
Satatka z feta

Sktadniki:
+ Ogérek Swiezy
+ Papryka czerwona
+ Pomidor
+ Satata lodowa
+ Ser feta
+ Oliwki

Przygotowanie:

Kcal:440.15 B:15.97 g T:26.86 g W:36.84 g

0.25 x sztuka
0.25 x sztuka

0.5 x sztuka
3 x lis¢

2 x plaster
6 x sztuka

45 g

57.5 g

85¢g
90g
60 g
18 g

Ser pokroi¢ w kostke. Warzywa umy¢, pokroi¢ w kostke. W misce utozy¢ satate (lub mix satat), warzywa, ser, skropi¢

olejem, doprawi¢ do smaku. Satatke pola¢ sosem, posypac grzankami.

Grzanki razowe

Sktadniki:
+ Chleb razowy
+ Oregano suszone
+ Bazylia suszona
+ Papryka stodka w proszku

Przygotowanie:

Chleb pokroi¢ w kostke, oprészy¢ ziotami. Uprazy¢ na suchej patelni tworzac grzanki. Grzankami obsypac satatke.

Szybki sos winegret

Sktadniki:
+ Oliwa z oliwek
+ Musztarda
+ Sok z cytryny
+ Miéd

Przygotowanie:

1 x kromka

1 x szczypta
1 x szczypta
1 x szczypta

1 x tyzka

1 x tyzeczka
1 x tyzeczka
1 x tyzeczka

Oliwe potaczy¢ z miodem, musztarda i sokiem z cytryny, doktadnie i energicznie wymieszad.
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Dzien 3

Kcal 1806.66 B 119.98 g T 56.86 g W 215.38 g
Sniadanie Kcal:481.26 B:29.29 g T:16.49 g W:54.78 g

Dania
Oliwkowa pasta jajeczna

Sktadniki:
+ Jajko 2 x sztuka 10049
+ Oliwki 6 x sztuka 18 g
+ Jogurt grecki 1 x tyzka 2049
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.69
+ Bazylia suszona 0.25 x tyzka 0.625 g
+ Pomidor 1 x sztuka 17049

Przygotowanie:

Jajka umy¢, ugotowad na twardo, jeszcze ciepte obrac i drobno pokroié. Oliwki odsgczy¢, pokroi¢ w plasterki. Sktadniki
potaczy¢, doprawié¢, wymieszad z jogurtem. Powstatg pasta posmarowac pieczywo, przykry¢ plastrami pomidora.

Produkty
Chleb razowy 3 x kromka 105 g
Il Sniadanie Kcal:337.79 B:11.6 g T:11.29 g W:53.8 g
Dania

Jogurt z ptatkami i owocami

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny 1 x opakowanie 150 g
+ Kiwi 1 x sztuka 759
+ Banan 1 x sztuka 120 g
+ Ptatki owsiane 1 x tyzka 10g
+ Cynamon 1 x szczypta 0.5¢9
+ Pestki dyni 1 x tyzka 1049

Przygotowanie:

Jogurt naturalny potgczy¢ z obranymi i pokrojonymi owocami. Doda¢ cynamon, ptatki i pestki.
Obiad Kcal:541.44 B:44.88 g T:16.32 g W:55.79 g

Dania
Ryz z zielonymi warzywami

Sktadniki:
+ Brokut 6 x rézyczka 1509
+ Cukinia 0.25 x sztuka 759
+ Fasolka szparagowa zielona mrozona 0.25 x szklanka 32.5¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59
+ Ryz brazowy 50 x gram 5049
+ SOl 1 x szczypta 03¢
+ Papryka stodka w proszku 1 x szczypta 0.3¢g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g

Przygotowanie:

Ryz ugotowad wg przepisu na opakowaniu. Brokut porozdziela¢ na mate rézyczki (mozna uzy¢ mrozonego), cukinie
pokroi¢ w pétplasterki. Na patelni rozgrza¢ oliwe. Warzywa doda¢ na patelnie (najpierw brokut, podla¢ lekko wodg),
potem doda¢ cukinie i fasolke i smazy¢ do momentu az warzywa zmiekng. Nastepnie dodad ryz i doprawi¢ do smaku.
Catos$¢ doktadnie wymieszad.
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Pier$ z kurczaka w ziotach

Sktadniki:
+ Bazylia suszona
+ Czosnek
+ Oliwa z oliwek
+ Oregano suszone
+ Pieprz czarny
+ Piers$ z kurczaka
+ Sok z cytryny
+ SOl

Przygotowanie:

1 x szczypta
1 x zgbek

1 x tyzeczka
1 x szczypta
1 x szczypta
150 x gram

1 x tyzka

1 x szczypta

0.3¢g
59
59
0.3¢g
0.3¢g
15049
69
0349

Przygotowaé marynate: wymieszac oliwe z sokiem z cytryny, ziotami, odrobing soli, pieprzu i posiekanym czosnkiem.
Mieso pokroi¢ na cienkie filety, wiozy¢ do marynaty. Odstawi¢ na p6t godziny. Po tym czasie podsmazy¢ na patelni z

kazdej strony.
Kolacja

Dania
Satatka z serka wiejskiego z dodatkami

Sktadniki:
+ Serek wiejski 0 obnizonej zawartosci ttuszczu
+ Pomidor
+ Szczypiorek
+ Rzodkiewka
+ Pestki stonecznika
+ Pieprz czarny
+ Majeranek suszony
+ Chleb razowy

Przygotowanie:

Pomidora i rzodkiewke umy¢, pokroi¢ w kostke, .Szczypiorek posiekaé. Sktadniki potaczyé¢, wymieszad, posypac

pestkami. Zjes¢ z pieczywem.
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1 x opakowanie
1 x sztuka

2 x tyzka

4 x sztuka

1 x tyzka

1 x szczypta
0.5 x tyzeczka
2 x kromka

Kcal:446.17 B:34.21 g T:12.76 g W:51.01 g

200 g
170 g
1049
60 g
1049
0.3g
29
70 ¢g



Dzien 4

Kcal 1766.94 B 84.21 g T 65.36 g W 230.15 g

Sniadanie

Dania
Nocna owsianka kawowa z mastem orzechowym

Sktadniki:
+ Pfatki owsiane
+ Mleko 2%
+ Kawa (napar bez cukru)
+ Masto orzechowe
+ Skyr naturalny
+ Banan

Przygotowanie:

3 x tyzka

0.25 x szklanka
0.25 x szklanka

1 x tyzka

1 x opakowanie

1 x sztuka

Kcal:473.15 B:28.64 g T:15.69 g W:61.27 g

3049
5759
5049
2049
1509
1209

Ptatki zala¢ mlekiem, doda¢ kawe. Odstawi¢ na noc lub kilka godzin, by speczniaty. Rano doda¢ pokrojonego banana,

masto orzechowe i skyr.
Il Sniadanie

Dania
Kanapka z serem zéttym, pesto i pomidorem

Sktadniki:
+ Chleb razowy
+ Pesto
+ Rukola
+ Ser z6tty
+ Pomidor
+ Pieprz czarny

Przygotowanie:

Przygotowad sktadang kanapke.

Produkty
Mandarynka

Obiad

Dania
Wegetarianskie spaghetti bolognesse

Sktadniki:
+ Makaron petnoziarnisty
+ Soczewica gotowana Bonduelle (puszka)
+ Przecier pomidorowy
+ Marchew
+ Pietruszka (korzen)
+ Bazylia suszona
+ Cebula
+ Czosnek
+ Oliwa z oliwek
+ Papryka stodka w proszku
+ Pieprz czarny
+ Sél
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2 x kromka
1 x tyzka

1 x garsé

1 x plaster
0.5 x sztuka
1 x szczypta

1 x sztuka

50 x gram
5 x tyzka

0.75 x szklanka

2 x sztuka
1 x sztuka
3 x szczypta
0.5 x sztuka
1 x zgbek
2 x tyzeczka
3 x szczypta
2 X szczypta
1 x szczypta

Kcal:358.1 B:16.14 g T:12.79 g W:46.16 g

709
1049
209
209
85¢
0.3g

659

Kcal:543.49 B:22.33 g T:13.61 g W:90.09 g

5049
10049
180¢g

90g

80g
09g

5049

109
09g
0.69
03¢



Przygotowanie:

Marchewke i pietruszke umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce (mozna uzy¢ réwniez mrozonej wtoszczyzny w paskach).

Makaron ugotowa¢ al dente. Cebule wraz z czosnkiem obraé, pokroi¢ w kostke. Rozgrza¢ olej na patelni, doda¢ cebule,
po chwili doda¢ czosnek, warzywa i smazy¢, az zrobig sie szkliste. Do cebuli i czosnku doda¢ pomidory oraz odsgczong
soczewice wraz z przyprawami: solg, pieprzem, bazylia, papryka. Catos¢ dusi¢ razem ok 10 minut na niewielkim ogniu.

Ugotowany, odsgczony makaron pola¢ sosem z patelni.

Kolacja

Dania
Jogurtowy sos ziotowy

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny
+ Oregano suszone
+ Pieprz czarny
+ Sol
+ Bazylia suszona

Przygotowanie:

Jogurt naturalny wymieszac z solg, pieprzem i ziotami.

Szpinakowe placuszki

Sktadniki:
+ Czosnek
+ Jajko
+ Jogurt naturalny
+ Masto
+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000
+ Oliwa z oliwek
+ Pieprz czarny
+ S4l
+ Szpinak

Przygotowanie:

3 x tyzka

1 x szczypta
1 x szczypta
2 x szczypta
1 x szczypta

1 x zgbek

1 x sztuka

2 x tyzka

1 x tyzeczka
2 x tyzka

1 x tyzka

1 x szczypta
1 x szczypta
4 x garsc

Kcal:392.2 B:17.09 g T:23.27 g W:32.63 g

60 g
0.3g¢
03¢
0.69
0.3g

59
50¢g
40¢

59
30g
10g

0.3g
0.3g
100 g

Rozgrzad 1 tyzeczke oliwy na patelni, doda¢ rozdrobniony lub drobno pokrojony czosnek, chwilke podsmazy¢. Wrzuci¢

szpinak, doprawi¢ solg i pieprzem. Smazy¢ do momentu az szpinak zwiednie. Poczeka¢ az ostygnie, przetozy¢ do

miseczki, doda¢ jajko, jogurt naturalny, doktadnie wymiesza¢, po czym doda¢ make. Placuszki ktas¢ tyzka na patelnie z

rozgrzang 2 tyzeczka oliwy. Podawacd z sosem jogurtowym,
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Dzien 5

Sniadanie

Dania

Pasta z ciecierzycy z suszonymi pomidorami

Sktadniki:
+ Bazylia suszona
+ Ciecierzyca gotowana
+ Czosnek mielony

+ Suszony pomidor w zalewie z oleju

+ Rukola

Przygotowanie:

Do wysokiego naczynia przetozy¢ odsaczong cieciorke, suszone pomidory, czosnek. Doda¢ bazylie do smaku.
Zblendowa¢ na paste. Jesli pasta bedzie zbyt gesta- doda¢ odrobine wody. Powstatg pastg posmarowad pieczywo,

przykry¢ rukolg

Produkty
Chleb razowy

Il Sniadanie

Dania
Koktajl warzywno-owocowy

Sktadniki:
+ Burak
+ Marchew
+ Jabtko
+ Natka pietruszki
+ Jogurt naturalny
+ Ptatki owsiane

Przygotowanie:

Warzywa obraé, umy¢, drobno pokroié. Jabtko umy¢, wycigé gniazdo nasienne i pokoi¢ na kawatki. Do wysokiego
naczynia wtozy¢ pokrojonego buraka, zmiksowad. Doda¢ reszte sktadnikéw i zblendowaé. W razie potrzeby, dodac

troche wody.

Produkty
Orzechy wioskie

Obiad

Dania
Dorsz z koperkiem i cytryng

Sktadniki:
+ Dorsz
+ Sél
+ Pieprz czarny
+ Koperek
+ Sok z cytryny

Przygotowanie:

Kcal 1756.55 B 97.73 g T 62.86 g W 217.37 g

Kcal:488.39 B:22.89 g T:11.54 g W:77.35 g

2 X szczypta
4 x tyzka

1 x szczypta
2 x sztuka

1 x garsé

3 x kromka

069
80g
0.3g
4049
20g

105 g

Kcal:342.09 B:9.03 g T:15.71 g W:48.3 g

0.5 x sztuka
1 x sztuka

1 x sztuka
3 x tyzka

2 x tyzka

1 x tyzka

5 x sztuka

60 g
45 ¢
17049
369
40 g
10 g

2049

Kcal:555.62 B:40.6 g T:15.14 g W:67.96 g

160 x gram

1 x szczypta
2 x szczypta
3 x tyzka

1 x tyzeczka

16049
0.3g
0.6g
30g
39

Rybe umy¢, osuszyé. Posypac solg i pieprzem i obficie koperkiem. Zawing¢ rybe w folie. Piec w piekarniku nagrzanym
do 180 st C przez 20-25 minut. Rybe wytozy¢ na talerz, skropi¢ sokiem z cytryny.
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Komosa ryzowa z fasolkg szparagowa

Sktadniki:

+ Cebula

+ Czosnek

+ Sol

+ Oliwa z oliwek

+ Oregano suszone

+ Fasolka szparagowa z6tta mrozona
+ Komosa ryzowa

0.5 x sztuka
1 x zgbek

1 x szczypta
1 x tyzeczka
0.25 x tyzka
100 x gram

50 x gram

5049
59
0.3¢g
59

100 g
5049

Przygotowanie:

Komose ugotowad wedtug przepisu na opakowaniu/ Cebule i czosnek obra¢, pokroi¢ w kostke. Rozgrza¢ oliwe na
patelni, przesmazy¢ cebule z czosnkiem. Fasole doda¢ na patelnie. Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skérki i bardzo drobno
pokroi¢, doda¢ do fasolki. Posypac solg, lekko podla¢ wodg i przykry¢ pokrywka patelnie. Dusi¢ okoto 10 minut, az
fasolka bedzie miekka. Pod koniec doda¢ ugotowana komose, wymieszac¢ i doprawi¢ do smaku.

Suréwka z kapusty kiszonej

Sktadniki:
+ Jabtko 0.5 x sztuka 8549
+ Kapusta kiszona 0.5 x szklanka 5549
+ Marchew 1 x sztuka 45 g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g

Przygotowanie:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢ (jesli jest bardzo kwasna mozna jg wyptukac). Marchew i jabtko zetrze¢ na tarce.

Wszystkie sktadniki potaczy¢, dodad pieprz i oliwe. Wymieszad.

Kolacja Kcal:370.45 B:25.21 g T:20.48 g W:23.76 g

Dania

Omlet warzywny

Sktadniki:
+ Jajko 3 x sztuka 150 g
+ Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 1 x tyzka 15¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5¢g
+ Pieczarki 6 x sztuka 120 g
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3¢g
+ Pomidor 1 x sztuka 170 g
+ Szczypiorek 2 x tyzka 10g

Przygotowanie:

Pieczarki umy¢, obra¢, pokroi¢ w cienkie plasterki. Pomidora sparzy¢, obrac ze skérki i pokroi¢ w kostke. Jajka ubi¢
mikserem na duzych obrotach. Doda¢ make, sél i wymieszac. Rozgrza¢ olej na patelni, doda¢ pieczarki, pomidora i
dusi¢, az warzywa bedg miekkie, a woda odparuje. Catos¢ zala¢ jajkami. Smazy¢ do Sciecia jajek, pod przykryciem.
Podawac z sosem jogurtowym.
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Dzien 6

Kcal 1860.65 B 141.09g T 61.49 g W 196.67 g
Sniadanie Kcal:487.78 B:38.79 g T:11.59 g W:57.15 g

Dania
Twarozek z warzywami

Sktadniki:
+ Jogurt naturalny 3 x tyzka 609
+ Szczypiorek 2 x tyzka 1049
+ Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
+ Ser twarogowy pétttusty 4 x plaster 12049
+ Papryka czerwona 0.25 x sztuka 57.5¢g
+ Ogorek Swiezy 0.25 x sztuka 45 g
+ Chleb razowy 3 x kromka 10549

Przygotowanie:

Warzywa umy¢, pokroi¢ w kostke. Szczypiorek posiekaé. Ser rozdrobni¢ widelcem, wymieszaé z jogurtem i warzywami.
Doprawi¢ pieprzem. Powstatym twarozkiem posmarowaé pieczywo.

Il Sniadanie Kcal:350.74 B:12.82 g T:16.23 g W:43.51 g

Dania
Nasiona chia z musem truskawkowym

Sktadniki:
+ Nasiona chia 2 x tyzka 24 g
+ Truskawki mrozone 130 x gram 130g
+ Mleko 2% 0.5 x szklanka 115¢g
+ Pfatki owsiane 2 x tyzka 20g
+ Ptatki migdatowe 1 x tyzka 10g

Przygotowanie:

Nasiona zala¢ mlekiem, odstawi¢ do loddwki, by nasiona chia napeczniaty. Rozmrozone owoce zblendowa¢ na mus. Na
spdéd miseczki wytozy¢é mus, nastepnie dodad ptatki owsiane i chia z mlekiem. Posypa¢ orzechami,

Obiad Kcal:572.43 B:45.2 g T:17.68 g W:61.28 g

Dania
Indyk w sosie paprykowym
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Sktadniki:
+ Papryka czerwona 1 x sztuka 23049
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Oliwki 6 x sztuka 18 g
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Bulion warzywny 0.5 x szklanka 12049
+ Papryka stodka w proszku 3 x szczypta 09g
+ Ocet winny 1 x tyzka 649
+ Sél 1 x szczypta 0.3g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Pier$ z indyka 150 x gram 1509
+ Papryczka chili suszona 2 x szczypta 0.6 g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
+ Tymianek suszony 0.5 x tyzka 1.25¢g
+ Kasza jeczmienna peczak 50 x gram 50¢g



Przygotowanie:

Kasze ugotowaé wedtug przepisu na opakowaniu. Czosnek obraé, przecisng¢ przez praske. Mieso umy¢, pokroi¢ na
ciensze filety. Przygotowa¢ marynate: do bulionu doda¢ przyprawy, przeci$niety czosnek i ocet winny. Mieso
zamarynowac przez ok 1-1,5 godziny. Papryke umy¢, usunaé gniazdo nasienne, pokroi¢ w paski. Cebule obraé, pokroi¢
w plastry. Naczynie zaroodporne posmarowac oliwg, wytozy¢ zamarynowanym miesem, obok utozy¢ cebule i paski
papryki. Posypac potéwkami oliwek. Catos¢ posypac solg i pieprzem. Zala¢ marynatg. Piec w piekarniku nagrzanym do
180 st C przez 45 minut. Podawacd z kasza

Kolacja Kcal:449.71 B:44.28 g T:15.99 g W:34.73 g

Dania
Grzanki razowe

Sktadniki:
+ Chleb razowy 1 x kromka 3549
+ Oregano suszone 1 x szczypta 0.3¢g
+ Bazylia suszona 1 x szczypta 0.3g
+ Papryka stodka w proszku 1 x szczypta 0.3g

Przygotowanie:

Chleb pokroi¢ w kostke, oprészy¢ ziotami. Uprazy¢ na suchej patelni tworzac grzanki. Grzankami obsypac satatke.

Prosta satatka cezar

Sktadniki:
+ Piers z kurczaka 120 x gram 1209
+ Satata rzymska 4 x lis¢ 1409
+ Pomidor koktajlowy 8 x sztuka 1609
+ Jogurt grecki 3 x tyzka 60 g
+ Ser parmezan tarty 1 x tyzka 84g
+ Czosnek 1 x zgbek 5¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5¢g
+ Sok z cytryny 2 x tyzeczka 6g
+ Papryka stodka w proszku 2 x szczypta 0.6g
+ Majeranek suszony 1 x tyzeczka 49
+ Musztarda 1 x tyzeczka 10g
+ SOl 1 x szczypta 03¢
+ Pieprz czarny 2 X szczypta 0.6g

Przygotowanie:

Rozgrza¢ piekarnik do 180 st C. Mieso umy¢, osuszyé, natrzeé oliwg, solg, pieprzem (pieprzu i soli uzy¢ potowe ilosci),
rozgniecionym zabkiem czosnku, stodka papryka i majerankiem. Mieso zawing¢ w folie i piec piekarniku przez 20-25
minut. Satate rozerwac na mniejsze kawatki. Utozy¢ satate na talerzu, doda¢ pomidorki pokrojone na potéwki i pokrojone
w paski mieso. Przygotowad sos: wymieszac jogurt z solg, pieprzem, odrobing soku z cytryny i musztarda. Pola¢ satatke
sosem, posypac parmezanem i grzankami.
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Dzien 7

Kcal 1861.95 B 124.95g T 57.33 g W 239.29 g
Sniadanie Kcal:463.74 B:20.02 g T:17.92 g W:69.68 g

Dania
Szarlotkowy omlet

Sktadniki:
+ Ptatki owsiane 3 x tyzka 3049
+ Jajko 1 x sztuka 5049
+ Mleko 2% 3 x tyzka 45 g
+ Jabtko 1 x sztuka 17049
+ Erytrytol 1 x tyzka 1049
+ Olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59
+ Cynamon 0.5 x tyzeczka 249

Przygotowanie:

Ptatki owsiane zmieli¢. Do miski wbi¢ jajko, doda¢ make, mleko, erytrytol i cynamon, wymiesza¢. Jabtko pokroi¢ w
kostke, doda¢ do masy, ponownie wymieszaé. Rozgrzac olej na patelni, wla¢ mase. Smazy¢ z dwéch stron do
zarumienienia (ok. 3 minuty na jedna strone). Zjes¢ z kefirem.

Produkty
Kefir 1 x szklanka 240 g
Il Sniadanie Kcal:375.45 B:21.96 g T:1.46 g W:75.96 g
Dania

Grzanki z pomidorami i czosnkiem

Sktadniki:
+ Grahamka 1 x sztuka 759
+ Ser mozzarella light 2 x plaster 40¢
+ Pomidor 1 x sztuka 17049
+ Czosnek 1 x zabek 59
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 9
+ Bazylia suszona 3 x szczypta 09g

Przygotowanie:

Kromki butki zrumieni¢ na suchej patelni. Mozzarelle pokroi¢ w drobng kostke. Pomidora sparzy¢, obraé ze skérki,
pokroi¢ w kostke. Wymieszad je z przecisnietym przez praske czosnkiem. Doprawié pieprzem i bazylig. Kazdg z kromek
posypac¢ mozzarellg jak beda jeszcze ciepte, natozy¢é pomidory.

Produkty
Jabtko 1 x sztuka 1709
Obiad Kcal:614.69 B:41.3 g T:25.13 g W:58.25 g
Dania

Schab w rekawie

Sktadniki:
+ Schab wieprzowy 150 x gram 150 g
+ Sél 1 x szczypta 03¢
+ Czosnek 1 x zgbek 59
+ Majeranek suszony 1 x tyzeczka 49
+ Papryka stodka w proszku 2 x szczypta 0.6g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g
+ Papryczka chili suszona 1 x szczypta 0.3¢g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
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Przygotowanie:

Mieso umy¢, osuszy¢. Czosnek obraé, przecisngé przez praske. Mieso natrzec oliwg i przyprawami. Schab wtozy¢ do
rekawa do pieczenia i piec ok 30-40 minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. C.

Ziemniaczane puree

Sktadniki:
+ Koperek 1 x tyzeczka 59
+ Mleko 2% 1 x tyzka 159
+ SOl 1 x szczypta 0.3¢g
+ Ziemniak 3 x sztuka 225¢

Przygotowanie:

Ziemniaki ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Ugotowane ziemniaki przepusci¢ przez praske do ziemniakéw lub ubié.
Doda¢ mleko, koperek. Doktadnie wymieszac.

Szybka satatka z warzywami

Sktadniki:
+ Ogodrek Swiezy 0.25 x sztuka 45 g
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5¢g
+ Papryka czerwona 0.25 x sztuka 5759
+ Pomidor 1 x sztuka 170 g
+ Satata lodowa 2 x lis¢ 60 g

Przygotowanie:

Warzywa umy¢, okroi¢ w kostke. Satate poszarpad. Dodac oliwe, doprawi¢ do smaku.

Kolacja Kcal:408.08 B:41.68 g T:12.82 g W:35.4 g

Dania

Ryba po grecku

Sktadniki:
+ Dorsz 200 x gram 200 g
+ Marchew 1 x sztuka 45 g
+ Pietruszka (korzen) 1 x sztuka 80g
+ Seler korzeniowy 1 x plaster 60 g
+ Por 0.25 x sztuka 35¢
+ Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
+ Przecier pomidorowy 4 x tyzka 609
+ SOl 1 x szczypta 0.3¢g
+ Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6¢9
+ Sok z cytryny 1 x tyzeczka 39
+ Oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
+ Lis¢ laurowy 1 x sztuka 03¢
+ Ziele angielskie 1 x sztuka lg
+ Majeranek suszony 1 x tyzeczka 49

Przygotowanie:

Rybe doktadnie osuszy¢, natrzec solg, pieprzem (potowgq ilosci), skropi¢ sokiem z cytryny i oliwa. Piec w nagrzanym do
180 stopni piekarniku przez 25 minut. Marchewke, pietruszke, seler zetrze¢ na tarce o grubych oczkach (mozna uzy¢
réwniez mrozonej wtoszczyzny w paskach). Cebule i pora pokroi¢. Zeszkli¢ na patelni na odrobinie wody. Doda¢ starte
warzywa, zala¢ woda, przyprawic solg, pieprzem, majerankiem, zielem angielski, listkiem laurowym i dusi¢ ok 15-20
minut. Odla¢ troszke wody, wymieszac w niej przecier pomidorowy i doda¢ do warzyw. Tak przygotowane warzywa
wytozy¢ na rybe.

Legenda

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany
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Lista zakupéw

Dzien: 1
€55 Mgr Natalia Kups¢ Natalia Kups¢
# Produkt llos¢ gram Miary w jadlospisie
Inne
) |Ajwar | 3049 | 3 x tyzeczka
Owoce
(] |Jab’rko | 170 g | 1 x sztuka
Ttuszcze i oleje
] |Oliwa z oliwek | 15 g | 1 x tyzka, 1 x tyzeczka
Mieso
(] |Piers z kurczaka 150 g -
(] |wedlina z indyka 90 g 3 x plaster
Nasiona i orzechy
(] |Nasiona chia 59 1 x tyzeczka
(] |Ptatki migdatowe 10g 1 x tyzka
Nabiat i produkty jajeczne
(] |Jajko 100 g 2 x sztuka
(] |Jogurt grecki 60 g 3 x tyzka
(] |Jogurt naturalny 150 g 1 x opakowanie
Produkty zbozowe
(] |Chleb razowy 70 g 2 x kromka
(] |Chleb zytni 120 ¢ 3 x kromka
(] |Kasza gryczana 509 -
(] |Ptatki owsiane 309 3 x tyzka
Przyprawy i ziota
(] |Curry 039 1 x szczypta
(] |Cynamon 1lg 2 x szczypta
(] |Pieprz czarny 09g 3 x szczypta
(] |sél 0.6g 2 x szczypta
Warzywa
(] |Cebula 100 g 1 x sztuka
(] |Cukinia 150 g 0.5 x sztuka
(] |Czosnek 10g 2 X zabek
(] |Natka pietruszki 24 g 2 x tyzka
(] |Ogédrek swiezy 90 g 0.5 x sztuka
(] |Pomidory z puszki 240¢g 1 x szklanka
(] |Satata mastowa 15¢g 3 x lig¢
(] |Szpinak 509 2 x garsé
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©55C Mgr Natalia Kupsé

Lista zakupdéw

Dzien: 2

Natalia Kups¢

3

Produkt

llos¢ gram

Miary w jadlospisie

Ttuszcze i oleje

] |Oliwa z oliwek | 20 g | 2 x tyzka
Nasiona i orzechy
U] |Orzechy wioskie I 12 g | 3 x sztuka
Napoje
U] |Sok z cytryny | 39 | 1 x tyzeczka
Owoce
(] |Banan 120 ¢ 1 x sztuka
(] |Maliny mrozone 150 g -
Inne
(] |Ajwar 20 g 2 X tyzeczka
(] |Miéd 8¢ 1 x tyzeczka
Mieso
[ ] |Mieso mielone z indyka 120 g -
(] |wWedlina z indyka 60 g 2 x plaster
Nabiat i produkty jajeczne
(] |Jogurt naturalny 15049 1 x opakowanie
(] |Maslanka 0,5% ttuszczu 240 g 1 x szklanka
(] |Ser feta 60 g 2 x plaster
Produkty zbozowe
(] |Chleb razowy 359 1 x kromka
(] |Grahamka 759 1 x sztuka
[ ] |Kasza jeczmienna pertowa 509 -
[ ] |Otreby pszenne 8g 1 x tyzka
[ ] |Ptatki owsiane 309 3 x tyzka
Przyprawy i ziota
[ ] |Bazylia suszona 039 1 x szczypta
(] |Lis¢ laurowy 03¢ 1 x sztuka
[ ] |Musztarda 10g 1 x tyzeczka
(] |Oregano suszone 0.3g 1 x szczypta
[ ] |Papryka stodka w proszku 0.3g 1 x szczypta
(] |Pieprz czarny 0.6g 2 x szczypta
(] |sél 03¢ 1 x szczypta
[ ] |ziele angielskie 249 2 x sztuka
Warzywa
(] [Marchew 459 1 x sztuka
[] |Ogérek swiezy 90g¢g 0.5 x sztuka
(] |Oliwki 18 g 6 x sztuka
[] |Papryka czerwona 57.5¢ 0.25 x sztuka
(] |Pietruszka (korzen) 80¢g 1 x sztuka
(] |Pomidor 859 0.5 x sztuka
(] |Pomidory z puszki 240 g 1 x szklanka
[] |Satata lodowa 90 g 3 x lig¢
(] |Satata mastowa 10g 2 x lig¢
[] |Seler korzeniowy 60 g 1 x plaster
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Lista zakupéw

Dzief: 3
€55 Mgr Natalia Kups¢ Natalia Kups¢
# Produkt llos¢ gram Miary w jadtospisie
Ttuszcze i oleje
U] |Oliwa z oliwek I 1049 | 2 x tyzeczka
Mieso
U] |Pieré z kurczaka I 150¢g | -
Napoje
] |Sok z cytryny | 69 | 1 x tyzka
Owoce
(] |Banan 120¢g 1 x sztuka
(] | Kiwi 759 1 x sztuka
Nasiona i orzechy
(] |Pestki dyni 10 g 1 x tyzka
[ ] | Pestki stonecznika 10 g 1 x tyzka
Produkty zbozowe
[ ] | Chleb razowy 175 ¢ 5 x kromka
(] | Ptatki owsiane 10g 1 x tyzka
[ ] |Ryz brazowy 509 -
Nabiat i produkty jajeczne
[ ] |Jajko 100 g 2 x sztuka
(] |Jogurt grecki 20 g 1 x tyzka
[ ] |Jogurt naturalny 150 g 1 x opakowanie
(] | Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu 200 g 1 x opakowanie
Przyprawy i ziota
[ ] |Bazylia suszona 0.925¢ 0.25 x tyzka, 1 x szczypta
[ ] |Cynamon 059 1 x szczypta
[ ] |Majeranek suszony 249 0.5 x tyzeczka
[ ] |Oregano suszone 0349 1 x szczypta
[ ] | Papryka stodka w proszku 03g 1 x szczypta
[ ] | Pieprz czarny 1549 5 x szczypta
[]]|sél 069 2 x szczypta
Warzywa
[ ] |Brokut 150 g 6 x rozyczka
[ ] |Cukinia 75 g 0.25 x sztuka
[ ] |Czosnek 59 1 x zgbek
[ ] |Fasolka szparagowa zielona mrozona 32.5¢ 0.25 x szklanka
[ ] | Oliwki 18 g 6 x sztuka
(] |Pomidor 340 g 2 x sztuka
[ ] |Rzodkiewka 60 g 4 x sztuka
(] | Szczypiorek 10 g 2 x tyzka
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Lista zakupdéw

Dzien: 4
€55 Mgr Natalia Kups¢ Natalia Kups¢
# Produkt llos¢ gram Miary w jadtospisie
Napoje
] | Kawa (napar bez cukru) | 5049 0.25 x szklanka
Nasiona i orzechy
] | Masto orzechowe | 20 g 1 x tyzka
Inne
[ |Pesto | 10g 1 x tyzka
Owoce
(] |Banan 120 g 1 x sztuka
(] |Mandarynka 659 1 x sztuka
Ttuszcze i oleje
(] |Masto 59 1 x tyzeczka
[ ] |Oliwa z oliwek 20g 2 x tyzeczka, 1 x tyzka
Produkty zbozowe
[ ] |Chleb razowy 70 g 2 x kromka
(] | Makaron petnoziarnisty 5049 -
[ ] |Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 30 g 2 x tyzka
(] | Ptatki owsiane 309 3 x tyzka
Nabiat i produkty jajeczne
[ ] |Jajko 509 1 x sztuka
[ ] |Jogurt naturalny 100 g 5 x tyzka
[ ] [Mleko 2% 57549 0.25 x szklanka
[ ] |Ser z6tty 20 g 1 x plaster
[} | Skyr naturalny 15049 1 x opakowanie
Przyprawy i ziota
[ ] |Bazylia suszona 129 4 x szczypta
[ ] |Oregano suszone 0349 1 x szczypta
[ ] | Papryka stodka w proszku 09g¢g 3 X szczypta
[ ] |Pieprz czarny 15¢g 5 x szczypta
(] |sol 129 4 x szczypta
Warzywa
(] |Cebula 504 0.5 x sztuka
[ ] |Czosnek 10 g 2 X zgbek
(] |Marchew 90g 2 x sztuka
(] | Pietruszka (korzen) 80 g 1 x sztuka
(] | Pomidor 85¢ 0.5 x sztuka
[ ] | Przecier pomidorowy 180 g 0.75 x szklanka
[ ] |Rukola 20 g 1 x garsé
[ ] | Soczewica gotowana Bonduelle (puszka) 100 g 5 x tyzka
[ ] |Szpinak 100 g 4 x garsé
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Lista zakupéw

Dzien: 5

€55 Mgr Natalia Kups¢ Natalia Kups¢

b

Produkt llos¢ gram Miary w jadtospisie

Nasiona i orzechy

) |Orzechy wioskie I 20g | 5 x sztuka
Owoce
] |Jabtko | 255 g | 1.5 x sztuka
Ryby i owoce morza
(] |Dorsz | 160 g | -
Napoje
O |Sok z cytryny | 39 | 1 x tyzeczka
Ttuszcze i oleje
(] |oliwa z oliwek | 15g | 3 x tyzeczka
Inne
(] | Pieczarki ‘ 120 g | 6 x sztuka
Nabiat i produkty jajeczne
(] |Jajko 150 g 3 x sztuka
(] |Jogurt naturalny 40 g 2 x tyzka
Produkty zbozowe
(] | Chleb razowy 105 g 3 x kromka
(] |Komosa ryzowa 509 -
(] |Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 15¢ 1 x tyzka
(] |Ptatki owsiane 10 g 1 x tyzka
Przyprawy i ziofa
(] |Bazylia suszona 0.6g 2 X szczypta
(] | Czosnek mielony 0.3¢g 1 x szczypta
(] |Koperek 30¢g 3 x tyzka
(] |Oregano suszone lg 0.25 x tyzka
(] | Pieprz czarny 1.2g 4 x szczypta
(] |soal 0.69g 2 x szczypta
Warzywa
(] |Burak 60 g 0.5 x sztuka
(] |Cebula 5049 0.5 x sztuka
(] |Ciecierzyca gotowana 80¢g 4 x tyzka
(] |Czosnek 59 1 x zabek
(] |Fasolka szparagowa z6tta mrozona 100 g -
(] |Kapusta kiszona 559 0.5 x szklanka
(] |Marchew 90g 2 x sztuka
(] | Natka pietruszki 369 3 x tyzka
(] |Pomidor 170 g 1 x sztuka
(] |Rukola 20 g 1 x gars¢
(] |Suszony pomidor w zalewie z oleju 40 g 2 x sztuka
(] |Szczypiorek 10g 2 x tyzka
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Lista zakupoéw

Dzien: 6
€55 Mgr Natalia Kups¢ Natalia Kups¢
# Produkt llos¢ gram Miary w jadtospisie
Inne
] |Bu|ion warzywny I 12049 | 0.5 x szklanka
Owoce
U] lTruskawki mrozone I 130 g | -
Ttuszcze i oleje
[ |Oliwa z oliwek | 15 g | 1 x tyzka, 1 x tyzeczka
Napoje
U] |Sok z cytryny | 69 | 2 x tyzeczka
Nasiona i orzechy
[ ] |Nasiona chia 24 g 2 x tyzka
(] |Ptatki migdatowe 10g 1 x tyzka
Mieso
(] |Pier$ z indyka 150 g -
[ ] |Pier$ z kurczaka 120 g -
Produkty zbozowe
(] |Chleb razowy 140 g 4 x kromka
(] |Kasza jeczmienna peczak 509 -
[ ] |Ptatki owsiane 20 g 2 x tyzka
Nabiat i produkty jajeczne
(] |Jogurt grecki 60 g 3 x tyzka
(] |Jogurt naturalny 60 g 3 x tyzka
(] |Mleko 2% 115 g 0.5 x szklanka
[ ] |Ser parmezan tarty 8¢ 1 x tyzka
[ ] |Ser twarogowy poétttusty 12049 4 x plaster
Warzywa
[] |Cebula 509 0.5 x sztuka
[ ] |Czosnek 10g 2 x zabek
[] |Ogodrek swiezy 45¢g 0.25 x sztuka
(] |Oliwki 18¢g 6 x sztuka
(] |Papryka czerwona 287.5¢ 1.25 x sztuka
[ ] |Pomidor koktajlowy 160 g 8 x sztuka
[ ] |Satata rzymska 140 g 4 x lig¢
[ ] |Szczypiorek 10g 2 x tyzka
Przyprawy i ziota
[ ] |Bazylia suszona 03¢ 1 x szczypta
[ ] |Majeranek suszony 49 1 x tyzeczka
[ ] |Musztarda 10g 1 x tyzeczka
[ ] |Ocet winny 69 1 x tyzka
[ ] |Oregano suszone 0349 1 x szczypta
(] |Papryczka chili suszona 0.6g 2 X szczypta
[ ] |Papryka stodka w proszku 1.8¢g 6 x szczypta
(] |Pieprz czarny 15¢9 5 x szczypta
(] |sél 0.6¢g 2 X szczypta
(] |Tymianek suszony 1.25¢9 0.5 x tyzka
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Lista zakupéw

Dzieh: 7
€55 Mgr Natalia Kups¢ Natalia Kups¢

# Produkt llos¢ gram Miary w jadlospisie

Owoce
] |Jab’rko I 340 ¢ 2 x sztuka

Inne

U] | Erytrytol I 10g 1 x tyzka

Mieso
] |Schab wieprzowy | 150 g -

Ryby i owoce morza

] | Dorsz | 200 g -

Napoje
] |Sok z cytryny ‘ 39 1 x tyzeczka

Produkty zbozowe
[ ] |Grahamka 759 1 x sztuka
(] |Ptatki owsiane 309 3 x tyzka
Ttuszcze i oleje
(] |Olej rzepakowy 59 1 x tyzeczka
[ ] |Oliwa z oliwek 25¢g 2 x tyzka, 1 x tyzeczka
Nabiat i produkty jajeczne
(] |Jajko 509 1 x sztuka
(] |Kefir 240 g 1 x szklanka
(] |Mleko 2% 60 g 4 x tyzka
(] |Ser mozzarella light 409 2 x plaster
Przyprawy i ziota
[ ] |Bazylia suszona 09g 3 X szczypta
(] |Cynamon 29 0.5 x tyzeczka
(] |Koperek 59 1 x tyzeczka
(] |Lis¢ laurowy 0.3g 1 x sztuka
(] |Majeranek suszony 8¢ 2 x tyzeczka
[ ] |Papryczka chili suszona 0.3g 1 x szczypta
[ ] |Papryka stodka w proszku 0.6g 2 X szczypta
(] |Pieprz czarny 1.8¢g 6 x szczypta
(] |sél 09g 3 x szczypta
[ ] |Ziele angielskie 1lg 1 x sztuka
Warzywa

(] |Cebula 50 g 0.5 x sztuka
[ ] |Czosnek 10g 2 x zgbek
(] |Marchew 45¢g 1 x sztuka
[] |Ogérek swiezy 45¢g 0.25 x sztuka
(] |Papryka czerwona 5759 0.25 x sztuka
[ ] |Pietruszka (korzen) 80g¢g 1 x sztuka
(] |Pomidor 340 g 2 x sztuka
(] |Por 359 0.25 x sztuka
[} |Przecier pomidorowy 60 g 4 x tyzka
[] |Satata lodowa 60 g 2 x lig¢
(] |Seler korzeniowy 60 g 1 x plaster
(] |Ziemniak 225¢ 3 x sztuka
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