JADLOSPIS NA 5 DNI

® dzienna kalorycznos¢: 1500 kcal

Mgr inz. Joanna Adamczyk

Instytut Zdrowej Diety

Specjalizacja: dietetyk kliniczny w
Telefon: +694905060

Email: dietetyk@instytutzdrowejdiety.pl

Iy —
~
© =
-
-
<=

<
=

Jadtospis na 5 dni 1500 kcal



DZIEN 1

Positek

SNIADANIE
07:00
425 kcal

PRZEKASKA
11:00
269 kcal

OBIAD 15:00
419 kcal

KOLACJA
19:00
370 kcal

Jadtospis na 5 dni

Potrawy

PLACUSZKI Z KEFIREM | MALINAMI,
ILOSC PORCII: 1
15 min | 420 kcal, biatko 14.9 g, weglowodany 46.5

g, ttuszcz21.3g
SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Kefir 2% ttuszczu 80 g, (0.5 szklanek)
Sliwka 55 g, (1 sztuka)

Banan 60 g, (0.5 sztuk)

Maka owsiana 30 g, (0.5 szklanek)
Jajko 30 g, (0.5 sztuk)

Orzechy wtoskie 15 g, (1 tyzka)

Olej rzepakowy 5 g, (0.5 tyzek)

WODA Z CYTRYNA | IMBIREM, 1LOS$¢C
PORCII: 1
1 min | 4.32 kcal, biatko 0.09 g, weglowodany 1.19

g, tluszcz0.05 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Woda mineralna 250 g, (1 szklanka)
Sok z cytryny 12 g, (2 tyzki)
Imbir mielony 0.5 g, (0.25 tyzeczek)

KOKTAIL Z JARMUZEM , 1ILOSC
PORCII: 1
5 min | 269 kcal, biatko 5.97 g, weglowodany 43.6

g, tluszcz11.2g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Jarmuz 60 g, (3 garscie)
Pomarancza 120 g, (3 plastry)
Banan 80 g, (0.5 sztuk)
Awokado 70 g, (0.5 sztuk)
Woda 250 g, (1 szklanka)

DORSZ W KOPERKU NA PARZE Z
RYZEM | BROKUtAMI, ILOSC PORCII: 1
30 min | 419 kcal, biatko 31 g, weglowodany 45.3 g,

ttuszczl4.49g
SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Dorsz, filet 120 g, (1 sztuka)
Koper 18 g, (4.5 tyzeczek)
Brokuty 150 g, (0.5 sztuk)
Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)
Sezam 2g

Pomidor czerwony 100 g
Sok z cytryny 5g

Czarny pieprz 2g

So6l1g

Ryz brazowy 40 g, (4 tyzki)

CIECIERZYCA W SOSIE CURRY Z

RYZEM | MARCHEWKA SO FOOD

KAUFLAND

370 kcal, biatko 12.5 g, weglowodany 56.1 g,
ttuszcz9.24 g

330 g, (1 porcja)

Przepis

PLACUSZKI| Z KEFIREM | MALINAMI:

1. Jajko wbij do miseczki, dodaj make i kefir. Dodaj maliny i wymieszaj.
2. Naktadaj tyzka ciasto na rozgrzang patelnie i smaz mate placuszki.
3. Banana rozgnie¢ widelcem i natéz na kazdy placuszek. Posyp
pokrojonymi orzechami wtoskimi.

WODA Z CYTRYNA | IMBIREM:
Wymieszaj

KOKTAIJL Z JARMUZEM:

Pomarancz, banana i awokado pokrdj na mniejsze kawatki. Do kielicha
blendera wtéz wszystkie sktadniki wraz z woda. Zmiksuj na jednolita
mase i przelej do szklanki lub bidonu.

DORSZ W KOPERKU NA PARZE Z RYZEM | BROKULAMI:

1. Dorsza natrze¢ koperkiem i przyprawamii gotowac na parze razem z
brokutem.

2. Ryz ugotowacé w posolonej wodzie.

3. Pomidor pokroi¢ w kostke i wymiesza¢ z ugotowanym brokutem i
oliwg z oliwek.

4, Gotowa rybe skropi¢ sokiem z cytryny i posypaé¢ sezamem.

5. Rybe podawac razem z ryzem oraz brokutem i pomidorem.

1500 kcal



DZIEN 2

Positek

SNIADANIE
07:00
398 kcal

PRZEKASKA
11:00
267 kcal

OBIAD 15:00
419 kcal

Jadtospis na 5 dni

Potrawy

TRADYCYJINA SZAKSZUKA, ILOSC
PORCII: 1

20 min | 313 kcal, biatko 19.6 g, weglowodany 22.9
g, ttuszcz17.1g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Pomidory w puszce kawatki 200 g, (20
tyzeczek)

Jajko 120 g, (2 sztuki)

Cebula 50 g, (0.5 sztuk)

Pietruszka natka 6 g, (O garsci)

Oliwa z oliwek 5 g, (0.5 tyzek)

Czosnek surowy 5 g, (1 zagbek)

S6l himalajska 19, (0 tyzek)

Ziota prowansalskie 3 g, (1 tyzeczka)
Pieprz czarny 1g, (5 szczypt)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
80.5 kcal, biatko 1.96 g, weglowodany 18 g, ttuszcz
0.599

359, (1 kromka)

WODA Z CYTRYNA | IMBIREM, 1LOSC
PORCIJI: 1

1 min | 4.32 kcal, biatko 0.09 g, weglowodany 1.19
g, ttuszcz 0.05 g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):
Woda mineralna 250 g, (1 szklanka)
Sok z cytryny 12 g, (2 tyzki)

Imbir mielony 0.5 g, (0.25 tyzeczek)

JOGURT Z OWOCAMI FRUVITA PURE
BIEDRONKA 150G

123 kcal, biatko 5.85 g, weglowodany 14.3 g,
ttuszcz459g

150 g, (1 sztuka)

BATON PROTEIN BERAW EWA
CHODAKOWSKA WANILIA

144 kcal, biatko 12 g, weglowodany 18 g, ttuszcz
249

40 g, (1 sztuka)

DORSZ W KOPERKU NA PARZE Z
RYZEM | BROKUtAMI, ILOSC PORCII: 1
30 min | 419 kcal, biatko 31 g, weglowodany 45.3 g,
ttuszczl4.49g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Dorsz, filet 120 g, (1 sztuka)
Koper 18 g, (4.5 tyzeczek)
Brokuty 150 g, (0.5 sztuk)
Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)
Sezam 2g

Pomidor czerwony 100 g
Sok z cytryny 59

Czarny pieprz 2g

Sél1g

Ryz brazowy 40 g, (4 tyzki)

Przepis

TRADYCYJINA SZAKSZUKA:

1. Rozgrzej oliwe i zeszklij na niej posiekang w kostke cebule i czosnek.
2. Do cebuli dodaj pomidory - smaz wszystko przez chwile az odparuje
nadmiar wody.

3. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

4. Na pomidory wybij jajka i smaz az zetnie sig biatko.

5. Gotowa potrawe posyp pietruszka.

6. Podawaj z chlebem

WODA Z CYTRYNA | IMBIREM:
Wymieszaj

DORSZ W KOPERKU NA PARZE Z RYZEM | BROKULAMI:

1. Dorsza natrze¢ koperkiem i przyprawamii gotowac na parze razem z
brokutem.

2. Ryz ugotowacé w posolonej wodzie.

3. Pomidor pokroi¢ w kostke i wymiesza¢ z ugotowanym brokutem i
oliwg z oliwek.

4. Gotowa rybe skropic¢ sokiem z cytryny i posypa¢ sezamem.

5. Rybe podawac razem z ryzem oraz brokutem i pomidorem.

1500 kcal



KOLACJA
19:00
419 kcal

Jadtospis na 5 dni

TOSTY Z AWOKADO, SEREM
HALLOUMI, RZODKIEWKA |
OGORKIEM, ILOSC PORCII: 1

15 min | 419 kcal, biatko 15.8 g, weglowodany 46.5

g, ttuszcz21.2g
SKtADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Chleb zytni razowy 70 g, (2 kromki)
Awokado 50 g, (0.5 sztuk)

Ser halloumi 50 g, (1.5 plastréow)
Ogorek 100 g, (0.5 sztuk)
Rzodkiewka 30 g, (2 sztuki)
Szczypiorek 5 g, (1tyzka)

Sok z cytryny 3 g, (1 tyzeczka)

TOSTY Z AWOKADO, SEREM HALLOUMI, RZODKIEWKA | OGORKIEM:
Kromki chleba zapiec w piekarniku lub tosterze aby byty chrupkie.
Widelcem rozgnies¢ awokado i wymieszac¢ z sokiem z cytryny i
pieprzem. Plasterki sera zgrillowac¢ na patelni musnietej oliwa. Ogérka i
rzodkiewki pokroi¢ w plasterki, szczypior poszatkowac. Na opieczone
kromki natozy¢ paste zawokado, plastry zgrillowanego sera, plasterki
warzyw, posypac szczypiorem

-4 - 1500 kcal



DZIEN 3

Positek

SNIADANIE
07:00
282 kcal

PRZEKASKA
11:00
346 kcal

OBIAD 15:00
473 kcal

Jadtospis na 5 dni

Potrawy

HUMMUS KLASYCZNY VEGE GO
BIEDRONKA 160G
149 kcal, biatko 4.2 g, weglowodany 5.7 g, ttuszcz

N4g
60 g, (1 sztuka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
80.5 kcal, biatko 1.96 g, weglowodany 18 g, ttuszcz

0.59¢9
354, (1 kromka)

StUPKI WARZYWNE, ILOSC PORCII: 1
5 min | 47.8 kcal, biatko 1.39 g, weglowodany 11.3

g, tluszcz0.3 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Ogorek 100 g, (0.56 sztuk)
Marchew 80 g, (1 sztuka)

WODA Z CYTRYNA | IMBIREM, 1LOS$¢
PORCIJI: 1
1 min | 4.32 kcal, biatko 0.09 g, weglowodany 1.19

g, tluszcz0.05 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Woda mineralna 250 g, (1 szklanka)
Sok z cytryny 12 g, (2 tyzki)
Imbir mielony 0.5 g, (0.25 tyzeczek)

DESER Z OWOCAMI | KREMEM
MASCARPONE, ILOSC PORCII: 1
10 min | 346 kcal, biatko 9.91 g, weglowodany 14.5

g, tluszcz29.2 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIE):

Ser mascarpone 100 g, (4 tyzki)

Jogurt grecki 100 g, (0.5 opakowanie)
Wanilia laska 1g, (0.5 sztuk)

Ciasteczka owsiane 20 g, (1.5 sztuk)
Truskawka mrozona 100 g, (0.5 szklanek)
Ptatki migdatowe 10 g, (1tyzka)

LECZO Z SOCZEWICA CZERWONA |
KASZA PECZAK, ILOSC PORCII: 1
20 min | 473 kcal, biatko 21.7 g, weglowodany 72.7

g, tluszcz12.6 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Passata pomidorowa 200g

Pieczarki 100 g, (5 sztuk)

Papryka czerwona stodka 100 g, (0.5 sztuk)
Cukinia 80 g, (0 sztuk)

Soczewica czerwona 40 g, (3.5 tyzki)
Cebula biata 30 g, (0 sztuk)

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Pietruszka natka 6 g, (1 tyzeczka)

Kasza jeczmienna peczak 30 g, (2 tyzki)

Przepis

StUPKI WARZYWNE:

Warzywa pokrdj w stupki

WODA Z CYTRYNA | IMBIREM:
Wymieszaj

DESER Z OWOCAMI | KREMEM MASCARPONE:

W pierwszej kolejnosci przygotowujemy krem z mascarpone i jogurtu
greckiego. Oba przektadamy do naczynia, dodajemy syrop z agawy i
ziarenka z laski wanilii, a nastepnie miksujemy na jednolita mase. Krem
wstawiamy do lodéwki i w tym czasie przygotowujemy mus z
truskawek. Deser z mascarpone najlepiej prezentuje sie w szklanym
naczyniu, wtedy mozemy utozyé go warstwowo i cieszy¢ sie nie tylko
jego smakiem ale i piegknym wygladem. Na dno naczynia wrzucamy
pokruszone ciastka. Nastepnie przektadamy krem z mascarpone i na
sama gore mus truskawkowy, ktéry posypujemy ptatkami migdatéw.

LECZO Z SOCZEWICA CZERWONA | KASZA PECZAK:

1. Podsmaz cebule na oliwie.

2. Dodaj pokrojone w plasterki pieczarki oraz pokrojone w duzg kostke
papryke i cukinie.

3. Dus$ okoto 10 minut. Nastepnie dodaj passate pomidorowa oraz
optukana na sitku soczewice.

4. Du$ az soczewica bedzie miekka (przez ok. 10 minut).

5. Dopraw sola i pieprzem. Dodaj posiekang natke pietruszki. Podawaj z
kasza.

1500 kcal



KOLACJA
19:00
389 kcal

Jadtospis na 5 dni

SRODZIEMNOMORSKA SALATKA
MAKARONOWA Z MINI MOZZARELLA |
WARZYWAMI, ILOSC PORCII: 1

15 min | 389 kcal, biatko 15.1 g, weglowodany 41.1
g, ttuszcz20.1g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIE):

Makaron petnoziarnisty swiderki 8049, (1
szklanka)

Ser mozzarella 60 g, (8.5 kulka)

Suszone pomidory w oleju po odsaczeniu
80g

Kapary w zalewie 20 g, (2 tyzki)

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Oliwki czarne marynowane 20 g, (2 tyzki)
Bazylia1g, (21i$¢)

Pomidorki koktajlowe 100 g, (1 gars¢)
Ogorek 100 g, (0.5 sztuk)

Cebula czerwona 50 g, (0.5 sztuk)

SRODZIEMNOMORSKA SALtATKA MAKARONOWA Z MINI MOZZARELLA
| WARZYWAMI:

1. Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
Odcedzi poczekaj, az ostygnie.

2. Pokrdj suszone pomidory w paski. Wymieszaj makaron z pomidorami,
kaparami i oliwkami, pomidorkami, ogérkiem i cebulg

3. Dodaj kulki mozzarellii zalej wszystko sosem. Delikatnie wszystko
wymieszaj. Podawaj ozdobione swiezg bazylia.

1500 kcal



DZIEN 4

Positek

SNIADANIE
07:00
351 kcal

PRZEKASKA
11:00
346 kcal

OBIAD 15:00
430 kcal

Jadtospis na 5 dni

Potrawy

TWAROZEK Z ZIELONYM OGORKIEM,
ILOSC PORCIJI: 1

5 min | 168 kcal, biatko 16.2 g, weglowodany 10.6
g, ttuszcz7.71g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Twaroég potttusty 100 g, (0.5 kostka)
Jogurt grecki 20 g, (0 szklanek)
Ogorek 90 g, (0.5 sztuk)
Szczypiorek 10 g, (2 tyzki)

Dynia pestki 10 g, (1 tyzka)

Pieprz czarny 0.2 g, (1 szczypta)

S6l 0.2 g, (1 szczypta)

BUtLKA RAZOWA
74.5 kcal, biatko 2.44 g, weglowodany 14.3 g,
ttuszcz1.32 g

28 g, (1 sztuka)

SOK MARCHWIOWY
108 kcal, biatko 0.96 g, weglowodany 27.1 g,
ttuszcz0.24 g

240 g, (1 szklanka)

DESER Z OWOCAMI | KREMEM
MASCARPONE, ILOSC PORCII: 1

10 min | 346 kcal, biatko 9.91 g, weglowodany 14.5
g, tluszcz29.2 g

SKELADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIE):

Ser mascarpone 100 g, (4 tyzki)

Jogurt grecki 100 g, (0.5 opakowanie)
Wanilia laska 1g, (0.5 sztuk)

Ciasteczka owsiane 20 g, (1.5 sztuk)
Truskawka mrozona 100 g, (0.5 szklanek)
Ptatki migdatowe 10 g, (1tyzka)

ZIEMNIAKI GOTOWANE W WODZIE
71 kcal, biatko 1.8 g, weglowodany 16.4 g, ttuszcz
019

100 g, (0.5 porcji)

SUROWKA Z PORA, ILOSC PORCII: 1
10 min | 100 kcal, biatko 1.71 g, weglowodany 23.6
g, tluszcz0.87 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIE):

Por 60 g, (1 kawatek)

Jabtko 200 g, (1 duze)

Marchew 100 g, (1.5 sztuk)
Jogurt naturalny 30 g, (1.5 tyzek)
So6l1 0.2 g, (1 szczypta)

Pieprz czarny 0.2 g, (1 szczypta)

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z
CURRY, ILOSC PORCII: 1

30 min | 258 kcal, biatko 23.3 g, weglowodany 3.33
g, tluszcz16.4g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Piers$ z kurczaka 100 g, (0.5 sztuk)
Olej kokosowy 13.5 g, (1 tyzka)
Curry 2 g, (1tyzeczka)

S6l himalajska 2 g, (O tyzeczek)
Czosnek surowy 5 g, (1 zagbek)
Papryka stodka mielona 1g

Przepis

TWAROZEK Z ZIELONYM OGORKIEM:

1. Przetéz twarég do miski, dodaj 2 tyzki jogurtu i rozgnieé

2. Ogorka pokroj w drobng kostke, szczypiorek i pestki dyni posiekaj
3. Dodaj wszystko do twarogu, dopraw solg i pieprzem, wymieszaj

DESER Z OWOCAMI | KREMEM MASCARPONE:

W pierwszej kolejnosci przygotowujemy krem z mascarpone i jogurtu
greckiego. Oba przektadamy do naczynia, dodajemy syrop z agawy i
ziarenka z laski wanilii, a nastepnie miksujemy na jednolita mase. Krem
wstawiamy do lodéwki i w tym czasie przygotowujemy mus z
truskawek. Deser z mascarpone najlepiej prezentuje sie w szklanym
naczyniu, wtedy mozemy utozy¢ go warstwowo i cieszy¢ sie nie tylko
jego smakiem ale i pigknym wygladem. Na dno naczynia wrzucamy
pokruszone ciastka. Nastepnie przektadamy krem z mascarpone i na
sama gore mus truskawkowy, ktéry posypujemy ptatkami migdatéow.

SUROWKA Z PORA:

1. Marchew i jabtka obieramy - écieramy na tarce o duzych oczkach.

2. Por myjemy, nacinamy wzdtuz i kroimy w cienkie "pét-talarki.

3. Wszystko razem mieszamy w misce, doprawiamy i dodajemy jogurt.

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z CURRY:

Piers z kurczaka kroimy na paski przyprawiamy: sél himalajska, czosnek,
pieprz, papryka stodka, curry. Odstawiamy na 20 minut. Nastepnie na
rozgrzang patelnie grillowa dodajemy tyzke oleju i dodajemy
przyprawiong piers z kurczaka. Grillujemy ok.10-15 minut z obu stron.
Piers$ spozywac jako dodatek do obiadu lub na kanapki.

1500 kcal



KOLACJA
19:00
389 kcal

Jadtospis na 5 dni

SRODZIEMNOMORSKA SALATKA
MAKARONOWA Z MINI MOZZARELLA |
WARZYWAMI, ILOSC PORCII: 1

15 min | 389 kcal, biatko 15.1 g, weglowodany 41.1
g, ttuszcz20.1g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIE):

Makaron petnoziarnisty swiderki 8049, (1
szklanka)

Ser mozzarella 60 g, (8.5 kulka)

Suszone pomidory w oleju po odsaczeniu
80g

Kapary w zalewie 20 g, (2 tyzki)

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Oliwki czarne marynowane 20 g, (2 tyzki)
Bazylia1g, (21i$¢)

Pomidorki koktajlowe 100 g, (1 gars¢)
Ogorek 100 g, (0.5 sztuk)

Cebula czerwona 50 g, (0.5 sztuk)

SRODZIEMNOMORSKA SALtATKA MAKARONOWA Z MINI MOZZARELLA
| WARZYWAMI:

1. Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
Odcedzi poczekaj, az ostygnie.

2. Pokrdj suszone pomidory w paski. Wymieszaj makaron z pomidorami,
kaparami i oliwkami, pomidorkami, ogérkiem i cebulg

3. Dodaj kulki mozzarellii zalej wszystko sosem. Delikatnie wszystko
wymieszaj. Podawaj ozdobione swiezg bazylia.

1500 kcal



DZIEN 5

Positek

SNIADANIE
07:00
379 kcal

PRZEKASKA
11:00
289 kcal

OBIAD 15:00
430 kcal

KOLACJA
19:00
372 kcal

Jadtospis na 5 dni

Potrawy

OWSIANKA A'LA SNICKERS, ILOSC
PORCIJI: 1

10 min | 379 kcal, biatko 14.7 g, weglowodany 53.1
g, ttuszcz15.5g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Ptatki owsiane 40 g, (4 tyzki)

Mleko sojowe 150 g, (0.5 szklanek)

Banan 60 g, (0.5 sztuk)

Kakao w proszku niestodzone 5 g, (1 tyzeczka)
Pasta orzechowa z kawatkami orzechéw 15
g, (1tyzeczka)

Sezam 5 g, (1 tyzeczka)

SMOOTHIE Z NATKA PIETRUSZKI,
IMBIREM | CYTRYNA, ILOSC PORCIJI: 1
10 min | 289 kcal, biatko 17.3 g, weglowodany 54 g,
ttuszcz2.69g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Pietruszka natka 20 g, (0.5 garsci)
Imbir swiezy 20 g, (2 kawatek)
Jabtko 149 g, (1 mate)

Banan 60 g, (0.5 sztuk)

Sok z cytryny 6 g, (1tyzka)

Skyr 150 g, (1 opakowanie)

ZIEMNIAKI GOTOWANE W WODZIE
71 kcal, biatko 1.8 g, weglowodany 16.4 g, ttuszcz
01g

100 g, (0.5 porcji)

SUROWKA Z PORA, ILOSC PORCIJI: 1
10 min | 100 kcal, biatko 1.71 g, weglowodany 23.6
g, ttuszcz0.87 g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIE):

Por 60 g, (1 kawatek)

Jabtko 200 g, (1 duze)

Marchew 100 g, (1.5 sztuk)
Jogurt naturalny 30 g, (1.5 tyzek)
So6l 0.2 g, (1 szczypta)

Pieprz czarny 0.2 g, (1 szczypta)

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z
CURRY, ILOSC PORCII: 1

30 min | 258 kcal, biatko 23.3 g, weglowodany 3.33
g, tluszcz16.4 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Piers z kurczaka 100 g, (0.5 sztuk)
Olej kokosowy 13.5 g, (1 tyzka)
Curry 2 g, (1tyzeczka)

S6l himalajska 2 g, (0 tyzeczek)
Czosnek surowy 5 g, (1 zabek)
Papryka stodka mielonalg

JAJECZNICA Z CUKINIA | KIELKAMI,
ILOSC PORCII: 1

10 min | 372 kcal, biatko 19.1 g, weglowodany 25.1
g, tluszcz22.4g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Chleb zytni razowy 35 g, (1 kromka)
Jajko 120 g, (2 sztuki)

Olej rzepakowy 10 g, (1 tyzka)

Cukinia 100 g, (O sztuk)

Brokut kietki 8 g, (1tyzka)

Czosnek surowy 5 g, (1 zabek)

S61 0.2 g, (1 szczypta)

Pieprz czarny 1 g, (0.5 tyzeczek)

Ziota prowansalskie 1g, (0.5 tyzeczek)

Przepis

OWSIANKA A'LA SNICKERS:

1. Banana pokréj w plastry.

2. Ptatki owsiane zalej mlekiem, dodaj kakao i podgrzewaj az ptatki
wchtong mieko.

3. Pod koniec gotowania do ptatkdw dodaj banana i wymieszaj.

4. Na wierzchu owsianki potéz masto orzechowe i posyp sezamem.

SMOOTHIE Z NATKA PIETRUSZKI, IMBIREM | CYTRYNA:
1. Zblendowac wszystkie sktadniki. Przela¢ do kubka.

SUROWKA Z PORA:

1. Marchew i jabtka obieramy - $cieramy na tarce o duzych oczkach.

2. Por myjemy, nacinamy wzdtuz i kroimy w cienkie "pét-talarki".

3. Wszystko razem mieszamy w misce, doprawiamy i dodajemy jogurt.

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z CURRY:

Piers$ z kurczaka kroimy na paski przyprawiamy: sél himalajska, czosnek,
pieprz, papryka stodka, curry. Odstawiamy na 20 minut. Nastepnie na
rozgrzang patelnie grillowa dodajemy tyzke oleju i dodajemy
przyprawiong piers z kurczaka. Grillujemy ok.10-15 minut z obu stron.
Piers$ spozywac jako dodatek do obiadu lub na kanapki.

JAJECZNICA Z CUKINIA | KIELKAMI:

1. Drobno posiekany czosnek podsmazyé¢ na rozgrzanej patelni z olejem,
kolejno doda¢ pokrojong cukinie. Cato$¢ smazy¢ do zarumienienia. Pod
koniec smazenia cukinii wbi¢ jajka i catos¢ chwile smazyc¢.

2. Przetozy¢ jajecznice na talerz i posypac kietkami. Podawac z
kromkami chleba

-9.- 1500 kcal



PODSUMOWANIE JADtOSPISU NA TYDZIEN 1

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5
Sniadanie Placuszki z kefirem i Tradycyjna szakszuka Hummus klasyczny vege go Twarozek z zielonym Owsianka a'la
07:00 malinami 313 keal biedronka 160g ogérkiem snickers
420 kcal Chleb zytni razowy 149 kcal 168 kcal 379 kcal
Woda z cytryng i imbirem 80.5 kcal Chleb zytni razowy Butka razowa
4.32 kcal Woda z cytryna i 80.5 kcal 74.5 kcal
imbirem Stupki warzywne Sok marchwiowy
4.32 kcal 47.8 kcal 108 kcal
Woda z cytryng i imbirem
4.32 kcal
Przekaska Koktajl z jarmuzem Jogurt z owocami Deser z owocami i kremem Deser z owocami i kremem Smoothie z natka
11:00 269 kcal fruvita pure biedronka mascarpone mascarpone pietruszki,
1509 346 kcal 346 kcal imbirem i cytryna
123 kcal 289 kcal
Baton protein beraw
ewa chodakowska
wanilia
144 kcal
Obiad Dorsz w koperku na parze Dorsz w koperku na Leczo z soczewicg czerwong i Ziemniaki gotowane w wodzie Ziemniaki
15:00 z ryzem i brokutami parze z ryzem i kasza peczak 71 keal gotowane w
419 kcal brokutami 473 keal Suréwka z pora wodzie
419 kcal 100 keal 71 kcal
Grillowana piers z kurczaka z Suréwka z pora
curry 100 kcal
258 kcal Grillowana piers z
kurczaka z curry
258 kcal
Kolacja Ciecierzyca w sosie curry z Tosty z awokado, serem Srédziemnomorska satatka Srédziemnomorska safatka Jajecznica z
19:00 ryzem i marchewka so halloumi, rzodkiewka i makaronowa z mini makaronowa z mini cukinig i kietkami
food kaufland ogérkiem mozzarellg i warzywami mozzarellg i warzywami 372 kcal
370 kcal 419 kcal 389 kcal 389 kcal
Jadtospis na 5 dni -10 - 1500 kcal




LISTA ZAKUPOW NA CAtA DIETE

Kategoria

PRODUKTY MACZNE

NABIAL

WARZYWA | OWOCE

MIESO | RYBY

Jadtospis na 5 dni

Produkty

Butka razowa 28 g (1 sztuka)
Chleb zytni razowy 175 g (5 kromek)

Kasza jeczmienna peczak 30 g (2 tyzki)
Makaron petnoziarnisty Swiderki 80 g (1 szklanka)

Maka owsiana 30g (0.5 szklanek)
Ptatki owsiane 40g (4tyzki)
Ryz brazowy 8049 (8 tyzek)

Jajko 2709 (4.5 sztuk)
Jogurt grecki 120 g (0.5 opakowanie)
Jogurt naturalny 30g (1.5tyzek)

Jogurt z owocami fruvita pure biedronka 150g 150g (1 sztuka)

Kefir 2% ttuszczu 8049 (0.5 szklanek)
Ser halloumi 5049 (1.5 plastréw)

Ser mozzarella 60g (8.5 kulka)

Skyr 150 g (1 opakowanie)

Twarog poétttusty 100 g (0.5 kostka)

Awokado 120 g (1 sztuka)

Banan 260 g (2 sztuki)

Bazylia 1g (2lis¢)

Brokut kietki 8 g (1tyzka)
Brokuty 300g (1sztuka)

Cebula 5049 (0.5 sztuk)

Cebula biata 30g

Cebula czerwona 509 (0.5 sztuk)

Ciecierzyca w sosie curry z ryzem i marchewka so food kaufland 330 g (1 porcja)

Cukinia 180g
Czosnek surowy 2049 (4 zabek)

Hummus klasyczny vege go biedronka 160g 60 g (1 sztuka)

Imbir Swiezy 20g (2 kawatek)
Jabtko 3499 (1 duze, 1 mate)
Jarmuz 60 g (3 garscie)

Kapary w zalewie 20 g (2 tyzki)
Koper 3649 (9tyzeczek)
Marchew 18049 (2.5 sztuki)
Ogérek 390 g (2.06 sztuki)

Oliwki czarne marynowane 20g (2 tyzki)
Papryka czerwona stodka 100 g (0.5 sztuk)

Papryka stodka mielona 2g

Pietruszka natka 32 g (1 tyzeczka, 0.5 garsci)

Pomarancza 120g (3 plastry)
Pomidor czerwony 200g
Pomidorki koktajlowe 100 g (1gars¢)

Pomidory w puszce kawatki 200 g (20 tyzeczek)

Por 6049 (1 kawatek)

Rzodkiewka 30g (2 sztuki)
Soczewica czerwona 40g (3.5 tyzki)
Sok marchwiowy 240 g (1 szklanka)
Sok z cytryny 55 g (7 tyzek, 1tyzeczka)

Suszone pomidory w oleju po odsaczeniu 80g

Szczypiorek 15g (3tyzki)

Truskawka mrozona 100 g (0.5 szklanek)
Ziemniaki gotowane w wodzie 200 g (1 porcja)

Sliwka 559 (1sztuka)

Dorsz, filet 240 g (2 sztuki)
Piers z kurczaka 200 g (1 sztuka)

-11 -

1500 kcal



INNE

Jadtospis na 5 dni

Baton protein beraw ewa chodakowska wanilia 40g (1 sztuka)

Ciasteczka owsiane 20g (1.5 sztuk)
Curry 49 (2tyzeczki)

Czarny pieprz 49

Dynia pestki 10g (1tyzka)

Imbir mielony 1.5 g (0.75 tyzeczek)
Kakao w proszku niestodzone 5g (1tyzeczka)
Mleko sojowe 150 g (0.5 szklanek)
Olej kokosowy 27 g (2 tyzki)

Olej rzepakowy 15 g (1.5 tyzek)
Oliwa z oliwek 45g (4.5 tyzek)
Orzechy wtoskie 15g (1tyzka)
Passata pomidorowa 200g

Pasta orzechowa z kawatkami orzechéw 15g (1tyzeczka)

Pieczarki 100 g (5 sztuk)

Pieprz czarny 2.4g (7 szczypt, 0.5 tyzeczek)
Ptatki migdatowe 10 g (1tyzka)

Ser mascarpone 100g (4 tyzki)
Sezam 949 (1tyzeczka)

So6l 2.69g (3szczypty)

S6l himalajska 59

Wanilia laska 1g (0.5 sztuk)

Woda 25049 (1 szklanka)

Woda mineralna 750 g (3 szklanki)
Ziota prowansalskie 4g (1.5tyzeczek)

-12 -

1500 kcal



	JADŁOSPIS NA 5 DNI
	DZIEŃ 1
	ŚNIADANIE 07:00
	PLACUSZKI Z KEFIREM I MALINAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1
	WODA Z CYTRYNĄ I IMBIREM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	PRZEKĄSKA 11:00
	KOKTAJL Z JARMUŻEM , ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 15:00
	DORSZ W KOPERKU NA PARZE Z RYŻEM I BROKUŁAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	CIECIERZYCA W SOSIE CURRY Z RYŻEM I MARCHEWKĄ SO FOOD KAUFLAND


	DZIEŃ 2
	ŚNIADANIE 07:00
	TRADYCYJNA SZAKSZUKA, ILOŚĆ PORCJI: 1
	CHLEB ŻYTNI RAZOWY
	WODA Z CYTRYNĄ I IMBIREM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	PRZEKĄSKA 11:00
	JOGURT Z OWOCAMI FRUVITA PURE BIEDRONKA 150G
	BATON PROTEIN BERAW EWA CHODAKOWSKA WANILIA

	OBIAD 15:00
	DORSZ W KOPERKU NA PARZE Z RYŻEM I BROKUŁAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	TOSTY Z AWOKADO, SEREM HALLOUMI, RZODKIEWKĄ I OGÓRKIEM, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 3
	ŚNIADANIE 07:00
	HUMMUS KLASYCZNY VEGE GO BIEDRONKA 160G
	CHLEB ŻYTNI RAZOWY
	SŁUPKI WARZYWNE, ILOŚĆ PORCJI: 1
	WODA Z CYTRYNĄ I IMBIREM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	PRZEKĄSKA 11:00
	DESER Z OWOCAMI I KREMEM MASCARPONE, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 15:00
	LECZO Z SOCZEWICĄ CZERWONĄ I KASZĄ PĘCZAK, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	ŚRÓDZIEMNOMORSKA SAŁATKA MAKARONOWA Z MINI MOZZARELLĄ I WARZYWAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 4
	ŚNIADANIE 07:00
	TWAROŻEK Z ZIELONYM OGÓRKIEM, ILOŚĆ PORCJI: 1
	BUŁKA RAZOWA
	SOK MARCHWIOWY

	PRZEKĄSKA 11:00
	DESER Z OWOCAMI I KREMEM MASCARPONE, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 15:00
	ZIEMNIAKI GOTOWANE W WODZIE
	SURÓWKA Z PORA, ILOŚĆ PORCJI: 1
	GRILLOWANA PIERŚ Z KURCZAKA Z CURRY, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	ŚRÓDZIEMNOMORSKA SAŁATKA MAKARONOWA Z MINI MOZZARELLĄ I WARZYWAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 5
	ŚNIADANIE 07:00
	OWSIANKA A'LA SNICKERS, ILOŚĆ PORCJI: 1

	PRZEKĄSKA 11:00
	SMOOTHIE Z NATKĄ PIETRUSZKI, IMBIREM I CYTRYNĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 15:00
	ZIEMNIAKI GOTOWANE W WODZIE
	SURÓWKA Z PORA, ILOŚĆ PORCJI: 1
	GRILLOWANA PIERŚ Z KURCZAKA Z CURRY, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	JAJECZNICA Z CUKINIĄ I KIEŁKAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1


	PODSUMOWANIE JADŁOSPISU NA TYDZIEŃ 1
	LISTA ZAKUPÓW NA CAŁĄ DIETĘ


