JADLOSPIS NA 7 DNI

* dzienna kalorycznosc¢: 1600 kcal

Klaudia Czajczynska ‘

Klaudia Czajczyriska - ’
biegajacy
dietetyk

Jadtospis na 7 dni -1- 1600 kcal



DZIEN 1

Positek

SNIADANIE
08:00
428 kcal

LUNCH
11:00
249 kcal

OBIAD
14:00
552 kcal

KOLACJA
19:00
324 kcal

Jadtospis na 7 dni

Potrawy

OWSIANKA SZARLOTKA, ILOSC
PORCIJI: 1

10 min | 428 kcal, biatko 14.2 g, weglowodany 68.3
g, ttuszcz11.6 g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Ptatki owsiane 50g

Mleko 2% 150 g, (0.5 szklanek)
Jabtko 200 g, (1 duze)

Migdaty 10 g, (1 tyzka tartych)
Cynamon mielony 2 g, (1 tyzeczka)

KOKTAIL ZE SZPINAKU, ILOSC
PORCII: 1

20 min | 249 kcal, biatko 10.7 g, weglowodany 41.2
g. tluszcz6.7 g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Szpinak 50 g, (2 garscie)

Banan 120 g, (1 sztuka)

Mleko 2% 200 g, (1 szklanka)
Natka pietruszki 10 g, (0.5 garsci)
Siemie Iniane 5 g, (1 tyzeczka)

KOTLETY Z CUKINIA, ILOSC PORCIJI: 2
20 min | 279 kcal, biatko 24.7 g, weglowodany 6.25
g, ttuszcz17.7 g

SKELADNIKI NA CALE DANIE (6 PORCII):

Kurczak mieso mielone 400 g, (4 porcje)
Cebula 105 g, (1 sztuka)

Czosnek surowy 5 g, (1 zabek)

Cukinia 200 g, (0.5 sztuk)

Oliwa z oliwek 20 g, (2 tyzki)

Natka pietruszki 10 g, (0.5 garsci)

KASZA GRYCZANA
172 kcal, biatko 6.63 g, weglowodany 35.8 g,
ttuszcz1.7 g

50 g, (0.5 szklanek)

SUROWKA Z MARCHEWKI | JABLKA,
ILOSC PORCII: 1

20 min | 102 kcal, biatko 0.81 g, weglowodany 20.6
g, tluszcz2.81g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIE):

Marchew 80 g, (1 sztuka)
Jabtko 223 g, (1 duze)

Sok z cytryny 6 g, (1tyzka)
Cebula 25 g, (0 sztuk)

Oliwa z oliwek 5 g, (0.5 tyzek)

SALATKA Z FETA, KUKURYDZA |
POMIDORKAMI, ILOSC PORCII: 1

20 min | 324 kcal, biatko 9.68 g, weglowodany 37.4
g, ttuszcz18 g

SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Satata lodowa 50 g, (1.5 1i$¢)
Pomidor czerwony 120 g, (0.5 caty)
Kukurydza w puszce 50 g, (3 tyzki)
Ser feta 30 g, (3 plastry)

Papryka zielona stodka 140 g
Ogorek kiszony 120 g, (2 sztuki)
Cebula czerwona 25g

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Miéd 10 g, (1 tyzeczka)

Musztarda 10 g, (1 tyzeczka)

Sok z cytryny 6 g, (1tyzka)

Przepis

OWSIANKA SZARLOTKA:

Mleko zagotowaé, zalaé¢ nim ptatki i odstawi¢ na 15 minut do
napecznienia. Jabtko pokroi¢ w kostke, migdaty rozdrobni¢ i doda¢ do
owsianki. Cato$¢ posypaé cynamonem.

KOKTAIJL ZE SZPINAKU:
Wszystkie sktadniki zblendowaé na koktajl.

KOTLETY Z CUKINIA:

KOTLETY: cukinie zetrze¢ i odcisngé¢ z nadmiaru wody. Doda¢ migso
mielone, oliwe z oliwek i posiekang natke pietruszki. Przyprawi¢ do
smaku. Uformowac¢ kotlety (6 szt.) i piec na papierze do pieczenia w 180
stopniach przez 30 minut.

Brokut i kasze ugotowac.
Kasze podawacé z brokutem i kotletami (3 szt.).

SUROWKA Z MARCHEWKI | JABLKA:
Marchewke i jablko zetrze¢, wymiesza¢ z posiekang cebulg, oliwg z
oliwek i skropi¢ sokiem z cytryny. Przyprawi¢ do smaku pieprzem isola.

SALATKA Z FETA, KUKURYDZA | POMIDORKAMI:

Cebule pokroi¢ w pidrka, pomidorki koktajlowe przepotowi¢, ser feta,
papryke i ogérki pokroi¢ w kostke. Talerz wytozy¢ satatg, dodaé warzywa
iser.

DRESSING: oliwe z oliwek wymiesza¢ z miodem, musztardg i sokiem z
cytryny. Przyprawi¢ do smaku pieprzem i solg. Catos¢ przyprawic¢
pieprzem isola.

Satatke pola¢ dressingiem.

1600 kcal



DZIEN 2

Positek

SNIADANIE
08:00
419 kcal

LUNCH
11:00
271 kcal

OBIAD
14:00
552 kcal

KOLACJA
19:00
336 kcal

Jadtospis na 7 dni

Potrawy

JAJECZNICA ZE SZPINAKIEM, ILOSC
PORCII: 1

20 min | 419 kcal, biatko 26.6 g, weglowodany 28.9
g, ttuszcz23 g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCIA):

Szpinak 50 g, (2 garscie)

Jajko 120 g, (2 sztuki)

Olej rzepakowy 10 g, (1 tyzka)

Cebula czerwona 259

Poledwica z piersi kurczaka 30 g, (3 plastry)
Chleb zytni razowy 35 g, (1 kromka)
Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)

SALATKA WARZYWNA Z SEREM FETA,
ILOSC PORCII: 1

20 min | 271 kcal, biatko 8.73 g, weglowodany 17.1
g. ttuszcz191g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Mix satat 50 g, (0.5 opakowanie)

Papryka czerwona stodka 120 g, (0.5 sztuk)
Ser feta 40 g, (4 plastry)

Pomidor czerwony 100 g, (0.5 caty)

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Rzodkiewka 50 g, (3.5 sztuki)

Szczypiorek 5 g, (1tyzka)

KOTLETY Z CUKINIA, ILOSC PORCIJI: 2
20 min | 279 kcal, biatko 24.7 g, weglowodany 6.25
g, tluszcz17.7 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (6 PORCII):

Kurczak mieso mielone 400 g, (4 porcje)
Cebula 105 g, (1 sztuka)

Czosnek surowy 5 g, (1 zabek)

Cukinia 200 g, (0.5 sztuk)

Oliwa z oliwek 20 g, (2 tyzki)

Natka pietruszki 10 g, (0.5 garsci)

KASZA GRYCZANA
172 kcal, biatko 6.63 g, weglowodany 35.8 g,
ttuszcz1.7g

50 g, (0.5 szklanek)

SURQWKA Z MARCHEWKI |1 JABLKA,
ILOSC PORCII: 1

20 min | 102 kcal, biatko 0.81 g, weglowodany 20.6
g, tluszcz2.81g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIE):

Marchew 80 g, (1 sztuka)
Jabtko 223 g, (1 duze)

Sok z cytryny 6 g, (1tyzka)
Cebula 25 g, (0 sztuk)

Oliwa z oliwek 5 g, (0.5 tyzek)

KANAPKI Z SERKIEM NATURALNYM I
PSTRAGIEM, ILOSC PORCIJI: 1

5 min | 336 kcal, biatko 17.3 g, weglowodany 44.5
g, tluszcz10.8 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Chleb zytni razowy 70 g, (2 kromki)

Serek naturalny do kanapek delikate 30 g, (2
tyzeczki)

Papryka czerwona stodka 120 g, (0.5 sztuk)
Pstrag wedzony z lidla 50 g

Koper 4 g, (1tyzeczka)

Przepis

JAJECZNICA ZE SZPINAKIEM:

Na patelni zeszkli¢ cebule. Doda¢ pokrojona w plasterki wedline.
Nastepnie dodac szpinak i dusi¢ az liscie sie skurcza. Wbi¢ 2 jajka,
przyprawi¢ do smaku i mieszaé¢ do odpowiedniej konsystencji.

SALATKA WARZYWNA Z SEREM FETA:

Rzodkiewke pokroi¢ w plasterki, szczypiorek posiekaé, pomidorki
koktajlowe przepotowié, ser feta i papryke pokroi¢ w kostke. talerz
wytozyé mixem satat, dodaé¢ warzywa i pola¢ oliwg z oliwek i posypac
szczypiorkiem.

Przyprawi¢ do smaku ulubionymi przyprawami.

KOTLETY Z CUKINIA:

KOTLETY: cukinie zetrze¢ i odcisna¢ z nadmiaru wody. Dodaé¢ mieso
mielone, oliwe z oliwek i posiekang natke pietruszki. Przyprawi¢ do
smaku. Uformowac kotlety (6 szt.) i piec na papierze do pieczenia w 180
stopniach przez 30 minut.

Brokut i kasze ugotowac.
Kasze podawac z brokutem i kotletami (3 szt.).

SUROWKA Z MARCHEWKI | JABLKA:
Marchewke i jablko zetrze¢, wymiesza¢ z posiekang cebulg, oliwg z
oliwek i skropi¢ sokiem z cytryny. Przyprawi¢ do smaku pieprzem isola.

KANAPKI Z SERKIEM NATURALNYM | PSTRAGIEM:

Z podanych sktadnikow przygotowac kanapki z serkiem naturalnym,
posiekanym koperkiem i kawatkami pstraga. Podawac ze stupkami
papryki.

1600 kcal



DZIEN 3

Positek

SNIADANIE
08:00
415 kcal

LUNCH
11:00
262 kcal

OBIAD
14:00
588 kcal

KOLACJA
19:00
346 kcal

Jadtospis na 7 dni

Potrawy

KANAPKI Z JAJKIEM | WARZYWAMI,
ILOSC PORCII: 1
10 min | 415 kcal, biatko 20.4 g, weglowodany 50.6

g, ttuszcz16.1g
SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Chleb zytni razowy 70 g, (2 kromki)

Masto 10 g, (1 tyzka)

Poledwica z piersi kurczaka 30 g, (3 plastry)
Jajko 60 g, (1 sztuka)

Papryka czerwona stodka 120 g, (0.5 sztuk)
Szczypiorek 5 g, (1tyzka)

Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)

JOGURT Z OWCAMI, ILOSC PORCII: 1
10 min | 262 kcal, biatko 11.2 g, weglowodany 38.9

g, tluszcz8.62 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Jogurt naturalny biedornka 200g
Gruszka 150 g, (1 sztuka)

Nerkowiec 10 g, (0.5 garsci)
Cynamon mielony 2 g, (1 tyzeczka)

MAKARON Z WARZYWAMI W SOSIE
POMIDOROWYM, ILOSC PORCIJI: 1
20 min | 588 kcal, biatko 37.1 g, weglowodany 75.8

g, tluszcz15.1¢g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Makaron zytni 80g

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)
Cebula 25 g, (0 sztuk)

Czosnek surowy 5 g, (1 zabek)
Szpinak 50 g, (2 garscie)

Cukinia 50 g, (O sztuk)

Passata pomidorowa 250g
Piers z kurczaka 100 g, (0.5 sztuk)

ZUPA KREM Z I?OMIDOROW |
PAPRYKI, ILOSC PORCIJI: 1
20 min | 346 kcal, biatko 7.23 g, weglowodany 45.1

g, tluszcz17 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Papryka czerwona stodka 230 g, (1 sztuka)
Pomidor czerwony 340 g, (2 caty)

Olej z pestek dyni 5 g, (1 tyzeczka)

Chleb zytni razowy 35 g, (1 kromka)

Przepis

KANAPKI Z JAJKIEM | WARZYWAMI:

jajko ugotowaé na twardo. Z podanych sktadnikéw przygotowaé

kanapki. Podawac¢ ze stupkami papryki i ¢wiartkami pomidora.

JOGURT Z OWCAMI:
Gruszke pokroi¢ w kostke, wymieszaé z jogurtem, cynamonem i
orzechami.

MAKARON Z WARZYWAMI W SOSIE POMIDOROWYM:

Makaron ugotowac al'dente. Cukinie pokroi¢ w pétplasterki, cebule i
czoshek posieka¢, kurczaka pokroi¢ w kostke. Na patelni zeszkli¢ cebule
z czosnkiem. Nastepnie doda¢ kurczaka i obsmazaé¢ go z obu stron.
Wrzuci¢ cukinie i dusi¢ pod przykryciem az zmieknie. Wlac¢ passate i
wrzucié szpinak i zagotowac¢. Doda¢ makaron do kurczaka i wymieszac.
Cato$¢ przyprawié¢ do smaku: pieprzem, solg, stodka i ostra papryka.

ZUPA KREM Z POMIDOROW | PAPRYKI:

Papryke pokroi¢ na pét i piec w 200 stopniach przez okoto 15 minut. Po
kilku minutach zdja¢ z niej skérke i pokroié¢ papryke w kostke. Pomidory
sparzyé, obrac ze skorki i pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrzac olej,
doda¢ pomidory, przyprawy i gotowaé okoto 10 minut. Nastepnie dodaé
papryke i gotowac kolejne 8 minut. Dola¢ wode i zmiksowac zupe na
krem (wode dolewac¢ stopniowo aby uzyska¢ odpowiednia
konsystencje).

Kromke chleba podgrzaé na suchej patelni w formie grzanki, nastepnie
pokroi¢ w kostke i posypac grzankami zupe i pestkami dyni.

1600 kcal



DZIEN 4

Positek

SNIADANIE
08:00
417 kcal

LUNCH
11:00
251 kcal

OBIAD
14:00
562 kcal

KOLACJA
19:00
331 kcal

Jadtospis na 7 dni

Potrawy

OWSIANKA LATTE , ILOSC PORCII: 1
10 min | 417 kcal, biatko 13.3 g, weglowodany 69.7
g, tluszcz10.4 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Ptatki owsiane 40g

Mleko 2% 150 g, (0.5 szklanek)

Miod 10 g, (1 tyzeczka)

Nerkowiec 10g

Banan 120 g, (1 sztuka)

Kawa parzona czarna 5 g, (0 szklanek)

KANAPKI Z SERKIEM NATURALNYM I
WARZYWAMLI, ILOSC PORCII: 1

5 min | 251 kcal, biatko 11.9 g, weglowodany 41 g,
ttuszcz5.92g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Chleb zytni razowy 35 g, (1 kromka)

Serek naturalny do kanapek delikate 15 g, (1
tyzeczka)

Pstrag wedzony z lidla 259

Kalarepa 100 g

Papryka czerwona stodka 120 g, (0.5 sztuk)
Ogoérek 40g

Marchew 80 g, (1 sztuka)

PIECZONY DORSZ Z KASZA |
SUROWKA, ILOSC PORCII: 1

20 min | 385 kcal, biatko 33.6 g, weglowodany 36.2
g, tluszcz12.7 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Dorsz, filet 150 g, (1.5 sztuk)

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)
Kasza gryczana 50 g, (0.5 szklanek)
Natka pietruszki 5 g, (0 garsci)

SURQWKA Z KAPUSTY KISZONE]J,
ILOSC PORCII: 1

20 min | 178 kcal, biatko 1.7 g, weglowodany 22 g,
ttuszcz10.5g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Kapusta kwaszona 102 g, (0.5 szklanek)
Marchew 80 g, (1 sztuka)

Suszona zurawina 12 g, (1tyzka)

Olej Iniany 10 g, (1tyzka)

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAM|,
ILOSC PORCII: 1

20 min | 331 kcal, biatko 28.6 g, weglowodany 25.9
g, tluszcz13.5g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Serek wiejski lekki 200 g
Szczypiorek 5 g, (1tyzka)

Rzodkiewka 50 g, (3.5 sztuki)

Nasiona stonecznika 5 g, (1 tyzeczka)
Chleb zytni razowy 35 g, (1 kromka)
Masto 5 g, (0.5 tyzek)

Satata mastowa 5 g, (11is¢)
Poledwica z piersi kurczaka 15 g, (1.5
plastréow)

Przepis

OWSIANKA LATTE :

Mleko zagotowac. Zala¢ nim ptatki i odstawi¢ na kilka minut. Gdy troche
ostygnie, dodac 1tyzeczke kawy rozpuszczalnej, miéd i pozostate
sktadniki.

KANAPKI Z SERKIEM NATURALNYM | WARZYWAMI:

Z podanych sktadnikéw przygotowaé kanapke z serkiem naturalnym,
pstragiem i plasterkami ogérka. Podawac¢ ze stupkami papryki, kalarepa i
marchewka.

PIECZONY DORSZ Z KASZA | SURC')WKA:

Dorsza skropi¢ oliwg z oliwek, przyprawi¢ do smaku pieprzem i sola. Piec
na papierze do pieczenia w 180 stopniach przez 20 minut.

Kasze gryczang ugotowac i wymieszaé z posiekana natka pietruszki.

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ:
Marchewke zetrzeé, kapuste posiekac. wymieszaé¢ wszystkie sktadniki
razem.

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI:

Rzodkiewke zetrze¢, szczypiorek posiekac. Cato$¢é wymieszaé z serkiem
wiejskim i stonecznikiem. Przyprawié¢ do smaku pieprzem, solg i
wedzona papryka.

Do serka podawac¢ kanapke z mastem, satatg i poledwica.

1600 kcal



DZIEN 5

Positek

SNIADANIE
08:00
404 kcal

LUNCH
11:00
257 kcal

OBIAD
14:00
573 kcal

KOLACJA
19:00
340 kcal

Jadtospis na 7 dni

Potrawy

WIOSENNE KANAPKI Z TWAROZKIEM,
ILOSC PORCII: 1
15 min | 404 kcal, biatko 31.9 g, weglowodany 61.5

g, ttuszcz2.7 g
SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Butka grahamka 90 g, (1 sztuka)

Twarég chudy 100 g

Jogurt naturalny biedornka 20g
Rzodkiewka 75 g, (5 sztuk)

Szczypiorek 5 g, (1tyzka)

Ogorek 100 g, (0.5 sztuk)

Papryka czerwona stodka 120 g, (0.5 sztuk)

PUDDING CHIA Z MALINAMI, 1LOSC
PORCII: 1
20 min | 257 kcal, biatko 11.6 g, weglowodany 32.4

g. tluszcz11.1g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Nasiona chia 25 g, (0 szklanek)
Jogurt naturalny biedornka 150 g
Ksylitol 5g

Malina 70 g, (1 gars¢)

KOMOSA RYZOWA Z CUKINIA, |
KURCZAKIEM | PAPRYKA, ILOSC
PORCIJI: 1

30 min | 573 kcal, biatko 48.8 g, weglowodany 45.4

g, tluszcz225¢g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Cukinia 200 g, (0.5 sztuk)

Papryka czerwona stodka 120 g, (0.5 sztuk)
Piers z kurczaka 150 g, (1 sztuka)

Olej rzepakowy 10 g, (1 tyzka)

Koper 10 g, (2.5 tyzeczki)

Szpinak 25 g, (1 gars¢)

Komosa ryzowa 509

Dynia pestki 10 g, (O szklanek)

SALATKA GRECKA, ILOSC PORCII: 1
20 min | 340 kcal, biatko 12.5 g, weglowodany 21.7
g, tluszcz24.3 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Ogorek 100 g, (0.5 sztuk)

Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)

Ser feta 40 g, (4 plastry)

Satata lodowa 50 g, (1.5 1i$¢)

Oliwa z oliwek 10 g, (1 tyzka)

Papryka czerwona stodka 120 g, (0.5 sztuk)
Dynia pestki 10 g, (2 tyzeczki)

Przepis

WIOSENNE KANAPKI Z TWAROZKIEM:

Twarozek: twardg rozgniesé¢ widelcem, dodac startg rzodkiewke i
posiekany szczypiorek. Wymieszac z jogurtem i przyprawic pieprzem i
sola.

Przygotowaé butke z twarozkiem i plasterkami ogérka. Podawac ze
stupkami papryki.

PUDDING CHIA Z MALINAMI:
Jogurt wymieszac¢ z nasionami i ksylitolem. Wstawié¢ na noc do lodéwki
(aby nasiona napeczniaty). Podawac¢ z malinami.

KOMOSA RYZOWA Z CUKINIA, KURCZAKIEM | PAPRYKA:

Komose ugotowaé. Cukinie pokroi¢ w poétplasterki, papryke w kostke. Na
patelni podsmazy¢ kurczaka pokrojonego w kostke, przyprawicé.
Nastepnie wrzucié¢ cukinie i papryke wla¢ odrobine wode i dusi¢ pod
przykryciem do miekkosci. Na koniec dodac szpinak, wymieszac i dusi¢
chwile az liscie szpinaku sig skurczg. Komose podawac z kurczakiem z
warzywami, posypac pestkami dyni i posiekanym koperkiem.

Przyprawy: pieprz, sél, stodka i wedzona papryka.

SALATKA GRECKA:

Pomidory pokroi¢ w éwiartki, ogorka pokroi¢ w plasterki, ser feta i
papryke w kostke. Talerz wytozy¢ satatg, doda¢ warzywa, posypaé
pestkami i polac¢ oliwa z oliwek. Przyprawi¢ do smaku.

-6 - 1600 kcal



DZIEN 6

Positek

SNIADANIE
08:00
424 kcal

LUNCH
11:00
258 kcal

OBIAD
14:00
584 kcal

Jadtospis na 7 dni

Potrawy

OMLET CYNAMONOWY, ILOSC PORCII:
1
20 min | 424 kcal, biatko 31.1 g, weglowodany 35.7

g, ttuszcz18 g
SKELADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Marchew 40 g, (0.5 sztuk)

Jajko 60 g, (1 sztuka)

Maka pszenna razowa 2000 30 g
Jogurt naturalny biedornka 40g
Olej rzepakowy 5 g, (1 tyzeczka)
Pasta orzechowa 10g

Cynamon mielony 2 g, (1 tyzeczka)
Proszek do pieczenia 4 g, (1tyzeczka)
Ostrovit wpc 80.eu 20g

KEFIR Z OWOCAMI , ILOSC PORCII: 1
2 min | 258 kcal, biatko 10.5 g, weglowodany 39.8

g, tluszcz7.69g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Kefir, 2% ttuszczu 240 g, (1 szklanka)
Banan 120 g, (1 sztuka)
Migdaty 5 g, (0.5 tyzek)

NALESNIKI KWESTIA SMAKU, ILOSC
PORCJI: 2
20 min | 242 kcal, biatko 8.98 g, weglowodany

26.9 g, ttuszcz10.6 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (8 PORCIJI):

Maka pszenna 125 g, (1 szklanka)
Jajko 120 g, (2 sztuki)

Mleko 2% 240 g, (1 szklanka)
Woda muszyna 200g

Olej rzepakowy 25 g, (2.5 tyzki)

TWAROZEK DO NALESNIKOW, ILOSC
PORCII: 1
10 min | 342 kcal, biatko 23 g, weglowodany 44.6 g,

ttuszcz10.1g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Twarég chudy 100 g

Jogurt naturalny biedornka 20g

Banan 120 g, (1 sztuka)

Cynamon mielony 2 g, (1 tyzeczka)

Kokos wiorki 13 g, (1tyzka)

Dzem truskawkowy niskostodzony 25 g, (1
tyzka)

Przepis

OMLET CYNAMONOWY:

Biatko ubi¢ na sztywnga piane. Marchew zetrzeé¢, wymieszac¢ z zéttkiem,
jogurtem, maka, proszkiem do pieczenia i cynamonem. Doda¢ ubite
biatko i delikatnie wymieszac¢. Mase wla¢ na rozgrzang patelnie i
smazy¢ z obu stron pod przykryciem. Catos¢ pola¢ mastem
orzechowym.

KEFIR Z OWOCAMI :
Kefir podawac¢ z bananem i orzechami.

NALESNIKI KWESTIA SMAKU:
NALESNIKI: wszystkie sktadniki zmiksowaé na gtadkie ciasto (zostawié¢
59 oleju do posmarowania patelni). Smazy¢ cienkie nalesniki (8 szt.)

TWAROZEK DO NALESNIKOW:

Twardég zblendowac z bananem i jogurtem. Wymieszaé¢ z widérkami i
cynamonem.

Twarozkiem faszerowac nalesniki i posmarowaé dzemem.

-7 - 1600 kcal



KOLACJA
19:00
342 kcal

Jadtospis na 7 dni

PASTA Z MAKRELI | JOGURTU, ILOSC
PORCII: 2

20 min | 166 kcal, biatko 11.8 g, weglowodany 5.17
g, tluszcz12.4 g

SKELADNIKI NA CALE DANIE (6 PORCII):

Wedzona makrela lidl 150 g
Jogurt naturalny biedornka 60 g
Musztarda 40 g, (2 tyzki)
Szczypiorek 5 g, (1tyzka)

Cebula 70 g, (0.5 sztuk)

Ogorek kiszony 60 g, (1 sztuka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
161 kcal, biatko 3.92 g, weglowodany 36 g, ttuszcz

1199
70 g, (2 kromki)

OGOREK KISZONY
14.4 kcal, biatko 0.6 g, weglowodany 2.89 g,
ttuszcz0.36 g

120 g, (2 sztuki)

PASTA Z MAKRELI | JOGURTU:

PASTA: Makrele obraé, oczyscic¢ i rozdrobni¢ widelcem. Dodaé
pokrojonego w drobng kostke ogérka, posiekang cebule i szczypiorek.
Wymieszaé z jogurtem i musztarda. Doprawi¢ pieprzem isola.

Przygotowac¢ kanapki z pasta i podawac ze ogérkami.

-8- 1600 kcal



DZIEN 7

Positek

SNIADANIE
08:00
425 kcal

LUNCH
11:00
256 kcal

OBIAD
14:00
561 kcal

KOLACJA
19:00
342 kcal

Jadtospis na 7 dni

Potrawy

SZAKSZUKA, ILOSC PORCIJI: 1
20 min | 425 kcal, biatko 23 g, weglowodany 41.4
g, tluszcz20.8 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Pomidor w puszce 4009

Cebula 50 g, (0.5 sztuk)

Czosnek surowy 5 g, (1 zabek)

Jajko 120 g, (2 sztuki)

Natka pietruszki 59

Olej rzepakowy 5 g, (1tyzeczka)
Szpinak 25 g, (1 garsé)

Chleb zytni razowy 35 g, (1 kromka)
Nasiona stonecznika 5 g, (1 tyzeczka)

SKYR
131 kcal, biatko 15 g, weglowodany 14 g, ttuszcz2 g

150 g, (1 opakowanie)

NERKOWIEC
83 kcal, biatko 2.73 g, weglowodany 4.53 g, ttuszcz

6.58 g
15 g, (0.5 garsci)

KIWI
421 kcal, biatko 0.79 g, weglowodany 10.1 g,
ttuszcz0.36 g

69 g, (1 sztuka)

RYZ PO CHINSKU, ILOSC PORCII: 1
25 min | 561 kcal, biatko 37.7 g, weglowodany 52.2
g, tluszcz20.5g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJIA):

Ryz brazowy 50 g, (5 tyzek)
Mieszanka warzyw z przyprawami,
mrozona 200 g, (0.5 paczka)

Piers$ z kurczaka 100 g, (0.5 sztuk)
Olej rzepakowy 10 g, (1 tyzka)

Jajko 60 g, (1 sztuka)

Szczypiorek 5 g, (1tyzka)

PASTA Z MAKRELI | JOGURTU, ILOSC
PORCII: 2

20 min | 166 kcal, biatko 11.8 g, weglowodany 5.17
g, tluszcz12.4 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (6 PORCII):

Wedzona makrela lidl 150 g
Jogurt naturalny biedornka 60 g
Musztarda 40 g, (2 tyzki)
Szczypiorek 5 g, (1tyzka)

Cebula 70 g, (0.5 sztuk)

Ogoérek kiszony 60 g, (1 sztuka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
161 kcal, biatko 3.92 g, weglowodany 36 g, ttuszcz

1199
70 g, (2 kromki)

OGOREK KISZONY
14.4 kcal, biatko 0.6 g, weglowodany 2.89 g,
ttuszcz0.36 g

120 g, (2 sztuki)

Przepis

SZAKSZUKA:

Na patelni zeszkli¢ cebule z czosnkiem. Nastepnie dodaé¢ pomidory w
puszce. Przyprawic¢ i dusi¢ okoto 5 minut. Wbic¢ 2 jajka i smazy¢ pod
przykryciem az jajka sie zetng. Posypa¢ posiekang natka pietruszki,
stonecznikiem i szpinakiem. Podawa¢ na patelni z kromka chleba.

RYZ PO CHINSKU:

Ryz ugotowac. Na patelni podsmazy¢ pokrojonego w kostke kurczaka.
Przyprawi¢ do smaku: papryka stodka i ostra, pieprzem, solg i curry.
Dodac¢ warzywa i smazy¢ okoto 15 minut. Gdy warzywa beda gotowe
dodac¢ ugotowany ryz i wbi¢ jajko. Mieszaé do uzyskania konsystencji
jajecznicy. Catos¢ wymieszac i posypac posiekanym szczypiorkiem.
Cato$¢ przyprawié do smaku.

PASTA Z MAKRELI | JOGURTU:

PASTA: Makrele obraé, oczyscic i rozdrobni¢ widelcem. Dodaé
pokrojonego w drobna kostke ogérka, posiekana cebule i szczypiorek.
Wymieszaé z jogurtem i musztarda. Doprawi¢ pieprzem isola.

Przygotowac kanapki z pasta i podawac ze ogérkami.

1600 kcal



PODSUMOWANIE JADtOSPISU NA TYDZIEN 1

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Sniadanie Owsianka Jjajecznica ze Kanapki z jajkiem i owsianka latte Wiosenne kanapki Omlet szakszuka
08:00 szarlotka szpinakiem warzywami 417 kecal z twarozkiem cynamonowy 425 kcal
428 kcal 419 kcal 415 kcal 404 kcal 424 kcal
Lunch koktajl ze safatka Jogurt z owcami kanapki z serkiem Pudding chia z Kefir z Skyr
11:00 szpinaku warzywna z 262 kcal naturalnym i malinami owocami 131 kcal
249 kcal serem feta warzywami 257 kcal 258 kcal Nerkowiec
271 kcal 251 kcal 83 keal
Kiwi
421 kcal
Obiad kotlety z cukinig kotlety z cukinig makaron z Pieczony dorsz z komosa ryzowa z nalesniki RyzZ po chinsku
14:00 279 kcal 279 keal warzywami w kaszg i surébwka cukinia, kwestia smaku 561 kcal
Kasza gryczana Kasza gryczana .505|e 385 kcal kurczakiem i 242 kcal
172 keal 172 keal pomidorowym suréwka z papryka twarozek do
588 kcal : : 573 kcal Emile A
suréwka z suréwka z kapusty kiszonej nalesnikow
marchewki i marchewki i 178 kcal 342 keal
jabtka jabtka
102 kcal 102 kcal
Kolacja satatka z feta, kanapki z zupa krem z serek wiejski z satatka grecka pasta z makreli pasta z makreli
19:00 kukurydza i serkiem pomidoréw i warzywami 340 kcal i jogurtu i jogurtu
pomidorkami naturalnym i papryki 331 kcal 166 kcal 166 kcal
324 keal pstragiem 346 kcal Chleb zytni Chleb zytni
336 keal razowy razowy
161 kcal 161 kcal
Ogorek kiszony Ogorek kiszony
14.4 keal 14.4 kcal
Jadtospis na 7 dni -10 -

1600 kcal




	JADŁOSPIS NA 7 DNI
	DZIEŃ 1
	ŚNIADANIE 08:00
	OWSIANKA SZARLOTKA, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	KOKTAJL ZE SZPINAKU, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	KOTLETY Z CUKINIĄ, ILOŚĆ PORCJI: 2
	KASZA GRYCZANA
	SURÓWKA Z MARCHEWKI I JABŁKA, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	SAŁATKA Z FETĄ, KUKURYDZĄ I POMIDORKAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 2
	ŚNIADANIE 08:00
	JAJECZNICA ZE SZPINAKIEM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	SAŁATKA WARZYWNA Z SEREM FETA, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	KOTLETY Z CUKINIĄ, ILOŚĆ PORCJI: 2
	KASZA GRYCZANA
	SURÓWKA Z MARCHEWKI I JABŁKA, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	KANAPKI Z SERKIEM NATURALNYM I PSTRĄGIEM, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 3
	ŚNIADANIE 08:00
	KANAPKI Z JAJKIEM I WARZYWAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	JOGURT Z OWCAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	MAKARON Z WARZYWAMI W SOSIE POMIDOROWYM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	ZUPA KREM Z POMIDORÓW I PAPRYKI, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 4
	ŚNIADANIE 08:00
	OWSIANKA LATTE , ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	KANAPKI Z SERKIEM NATURALNYM I WARZYWAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	PIECZONY DORSZ Z KASZĄ I SURÓWKĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1
	SURÓWKA Z KAPUSTY KISZONEJ, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 5
	ŚNIADANIE 08:00
	WIOSENNE KANAPKI Z TWAROŻKIEM, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	PUDDING CHIA Z MALINAMI, ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	KOMOSA RYŻOWA Z CUKINIĄ, KURCZAKIEM I PAPRYKĄ, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	SAŁATKA GRECKA, ILOŚĆ PORCJI: 1


	DZIEŃ 6
	ŚNIADANIE 08:00
	OMLET CYNAMONOWY, ILOŚĆ PORCJI: 1

	LUNCH 11:00
	KEFIR Z OWOCAMI , ILOŚĆ PORCJI: 1

	OBIAD 14:00
	NALEŚNIKI KWESTIA SMAKU, ILOŚĆ PORCJI: 2
	TWAROŻEK DO NALEŚNIKÓW, ILOŚĆ PORCJI: 1

	KOLACJA 19:00
	PASTA Z MAKRELI I JOGURTU, ILOŚĆ PORCJI: 2
	CHLEB ŻYTNI RAZOWY
	OGÓREK KISZONY
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	LUNCH 11:00
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	NERKOWIEC
	KIWI
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	RYŻ PO CHIŃSKU, ILOŚĆ PORCJI: 1
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