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Jadtospis dla zabieganych




Nocna owsianka kakao-kokos Kanapki z gorgcym tofu Tortilla z jajecznica

tazanki z makaronem Zielony makaron z tofu Pieczona ryba z kaszg i brokutem
Granola z patelni z jogurtem i owocami Granola z patelni z jogurtem i owocami Bananowa kasza kuskus

Frittata z brokutem i fetg Butka z mozzarellg i pomidorem Satatka Cezar z tofu
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» Sniadanie (E: 433kcal, B 0.: 14.26g, T: 17.47g, W o.: 68.58g)

Nocna owsianka kakao-kokos (E: 433kcal, B 0.: 14.26g, T: 17.47g, W 0.: 68.589) 1 porcja
e Widrki kokosowe - 2 tyzki (12g) 6 . -
e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
* Kiwi -1 sztuka (70g) Do stoiczka wsyp ptatki owsiane, wiorki kokosowe,
* Migdaty - 1/3 tyzki (5g) kakao, erytrol i szczypte soli. Dodaj mleko oraz
* Platki owsiane -5 iyzeok (50g) _ posiekane migdaty. Cato$¢ doktadnie wymieszaj i
e Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) wstaw na noc do lodéwki. Rano dodaj pokrojone w
e Erytrol - 2 tyzeczki (10g) kostke Kiwi.
Owsianke nalezy przygotowaé dzierh wczesniej wieczorem. VI

» Obiad (E: 532kcal, B 0.: 37.37g, T: 14.17g, W 0.: 67.32g)

Lazanki z makaronem (E: 532kcal, B 0.: 37.37g, T: 14.17g, W 0.: 67.329) 1 porcja
* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) 6 . -
e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) _ Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
¢ P!eczarka uprawna, $wieza - 7 i 1/2 sztuki (150g) Kurczaka pokroj w kostke, dopraw solg oraz suszonym
* Pieprz czamy - 1 szczypta (19) czosnkiem. Pieczarki pokrdj i podsmaz na oliwie razem
* M’akaron z semoliny - 1 szklanka (80g) z kurczakiem. Nastepnie dodaj kapuste i podsmaz kilka
* Sol stotowa - 1 szczypta (1g) minut. Dodaj ugotowany makaron, cato$¢ wymieszaj.

Dopraw solg i pieprzem.

Ugotuj dwie porcje makaronu, jutro na obiad wykorzystasz druga. 17

» Podwieczorek (E: 352kcal, B 0.: 13.46g, T: 13.57g, W 0.: 45.9g)

Granola z patelni z jogurtem i owocami (E: 352kcal, B 0.: 13.46g, T: 13.57g, W 0.: 45.9q) 1 porcja
e Banan - 1/2 sztuki (60g) 6 , .
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 9 tyzek (180g) Sposob przygotowania:
* Migdaty - 2/3 tyzki (10g) Orzechy posiekaj. Na patelnig wrzu¢ wszystkie suche
* Miod pszczeli - 1/5 tyzki (Sg) sktadniki i praz do uzyskania ztotego koloru. Na koniec
* Orzechy laskowe - 1/6 garéci (5g) dodaj mi6d i wymieszaj. Odstaw na chwile do
* Platki owsiane - 2 tyzki (20g) ostygniecia. Podziel na dwie porcje. Porcje granoli z
e S0l stotowa - 1 szczypta (19) jogurtem i banan.
Sktadniki granoli pomnoéz x2, jutro zjesz drugg porcje. Vl
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» Kolacja (E: 378kcal, B 0.: 26.06g, T: 17.38g, W 0.: 32.31g)

Frittata z brokutem i fetg (E: 378kcal, B 0.: 26.06g, T: 17.38g, W 0.: 32.31g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) 6 . .
o Brokuly - 1/4 sztuki (125g) Sposob przygotowania:
* Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g) Rozbij jajka. Pokrdj czosnek na drobne plasterki, brokut
* Czos.nek -1 ZQPEk (59) podziel na mniejsze r6zdzki. Na rozgrzanej oliwie
. Pgmldor koktajlowy - 5 sztuk (100g) podsmaz brokut i czosnek przez 5 minut na matym
® Pieprz czarny 1 szczypta (19) ogniu. Wlej rozbettane jajka, dopraw solg i pieprzem.
* Rukola- 1 garfc (20g) ) Trzymaj na patelni do momentu az jajka sie zetng -
* Sertypu ‘Feta’ - 1/5 kostki (40g) konieczny bedzie maly ogieri! Na frittate nat6z
* Sol stotowa - 1 szczypta (19) pokruszony ser typu feta, rukole oraz pomidorki. Zt6z

na pét. Podaj z pieczywem.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1695 kcal Biatko ogétem: 91.15¢




/Fﬁ Jadtospis dla zabieganych

z:f*lx‘_”, | ,.ruj"

wtorek

» Sniadanie (E: 391kcal, B 0.: 24.39g, T: 12.35g, W o.: 49.18g)

Kanapki z goracym tofu (E: 391kcal, B 0.: 24.39g, T: 12.35g, W 0.: 49.18g) 1 porcja
e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g) 6 . .
e Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g) Sposob przygotowania:
* Midd pszczeli - 1/5 yzki (Sg) Sos sojowy, midd i ketchup wymieszaj. W mieszance
* Ogérek - 1/2 sztuki (90g) obtocz plastry tofu i podsmaz je na suchej patelni. Ser i
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) ogdrka pokréj w plastry. Na pieczywo nat6z ogorka,
* Rukola - 1 garsc (20g) mozzarelle, ciepte tofu oraz rukole.
e Ser mozzarella, light - 2 plastry (40g)
e Sos sojowy - 2 tyzeczki (10g)
e Tofu, twarde - 3 i 2/3 plastra (90g)

» Obiad (E: 546kcal, B o.: 33.39g, T: 16.8g, W 0.: 69.13¢g)

Zielony makaron z tofu (E: 546kcal, B 0.: 33.39g, T: 16.8g, W 0.: 69.139) 1 porcja
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) e . -
e Sertypu "Feta" - 1/5 kostki (40q) Sposob przygotowania:
* Szpinak, mrozony - 4 porcje (200g) Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
e Tofu, twarde-3i2/3 plagtra (90g) Tofu pokréj w kostke, przypraw solg, pieprzem i
* Czosnek, surowy - 2 zabki (10g) suszonym czosnkiem. Tak przygotowane tofu usmaz
* Makaron z semoliny - 1 szklanka (80g) na odrobinie oliwy. Kiedy tofu bedzie juz zarumienione,
* Sol stotowa - 1 szczypta (1g) dorzu¢ szpinak (rozmrozi sie na patelni). Dodaj czosnek

przeci$niety przez praske oraz przyprawy. Dus pod
przykryciem, w razie koniecznosci dodawaj mate ilosci
wody. Kiedy szpinak bedzie juz gotowy dorzu¢ na
patelnie ser typu feta. Smaz do momentu, az ser sie
rozpusci, w razie koniecznosci dodaj odrobine mleka
lub wody. Makaron wymieszaj z masg
serowo-szpinakowa.

» Podwieczorek (E: 321kcal, B 0.: 13.25g, T: 16.14g, W o.: 32.62g)

Granola z patelni z jogurtem i owocami (E: 321kcal, B 0.: 13.25g, T: 16.14g, W 0.: 32.629) 1 porcja
Grani, twarozek - 3 i 3/4 tyzki (75q) 6 . -
Kiwi- 1 sztuka (70g) Sposob przygotowania:

[ ]

[ J

* Migdaly - 2/3 tyzki (109) Granole zjedz z twarozkiem i kiwi.
e Midd pszczeli - 1/5 tyzki (59)

e Orzechy laskowe - 1/6 garsci (5g)

e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

e S0l stotowa - 1 szczypta (19)

» Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 19.63g, T: 12.89g, W 0.: 60.19g)
Butka z mozzarellg i pomidorem (E: 418kcal, B 0.: 19.63g, T: 12.89g, W 0.: 60.19g) 1 porcja
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e Butki grahamki - 1 sztuka (90g) e . -

e Pomidor - 1 sztuka (160g) Sposdb przygotowania:

* Rukola-1 gars¢ .(209) Pomidora i mozzarellg pokréj w plastry. Butke przekroj
* Ser mozzarella, light - 2 plastry (40g) na pét i posmaruj pesto. Na butke natéz rukole oraz na
* Sos pesto, zielony - 1 tyzka (20g) zmiane plastry pomidora i mozzarelli. Spody butki

podpiecz na suchej patelni.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1676 kcal Biatko ogétem: 90.66 g




‘ﬂ] Jadtospis dla zabieganych

al .‘5 L
] 11,3 o

sroda

» Sniadanie (E: 477kcal, B 0.: 27.92g, T: 21.65g, W o.: 43.35g)

Tortilla z jajecznica (E: 477kcal, B 0.: 27.92g, T: 21.65g, W 0.: 43.35g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) 6 . -
e Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2mI) Papryke pokréj w kostke, a pomidorki przekréj na pét.
o Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) Na odrobinie oliwy usmaz jajecznice. Jajecznice nat6z
* Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) na placek, dodaj mozzarelle, warzywa i ketchup. Tak
* Rukola - 1 garsc (20g) przygotowanag tortille zawin. Gotowg tortille mozesz
* Ser mozzarella, light - 2 plastry (40g) dodatkowo podgrzaé na suchej patelni.
[

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

» Obiad (E: 506kcal, B 0.: 32.09g, T: 7.04g, W 0.: 81.68g)

Pieczona ryba z kaszg i brokutem (E: 506kcal, B 0.: 32.09g, T: 7.04g, W o.: 81.68g) 1 porcja
e Brokuly - 1/4 sztuki (125g) a . -
e Szczypiorek - 2 lyzki (10g) Sposob przygotowania:
* Dorsz, Swiezy - 1 sztuka (100g) Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
* Kaszajaglana - 1 woreczek (100g) Brokut podziel na mniejsze rézyczki. Brokut wymieszaj
* Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml) z oliwig i przyprawami. Rybe przypraw tymi samymi
* Czosnek, w proszku - 1 yzeczka (3g) przyprawami co rybe. Cato$¢ piecz 15 minut w 180*.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
* Papryka wedzona - 1/2 tyzeczki (29) Kasze podaj z pieczong ryba, brokutem i szczypiorkiem.

» Podwieczorek (E: 361kcal, B 0.: 20.27g, T: 6.67g, W o.: 55.32g)

Bananowa kasza kuskus (E: 367kcal, B 0.: 20.27g, T: 6.67g, W 0.: 55.329) 1 porcja
e Banan - 1/2 sztuki (60g) 6 . .
e Orzechy laskowe - 1/3 garsci (10g) Sposob przygotowania:
* Kasza kuskus - 1/6 szklanki (30g) Kasze kuskus zalej wrzgtkiem 1cm ponad
* Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1 powierzchnie. Przykryj talerzykiem i odstaw na
opakowanie (150g)

minimum 5 minut. Po tym czasie kasze wymieszaj z
jogurtem i rozgniecionym bananem. Podaj z orzechami.

» Kolacja (E: 394kcal, B 0.: 18.58¢g, T: 15.89g, W 0.: 47.169)

Satatka Cezar z tofu (E: 394kcal, B 0.: 18.58g, T: 15.89g, W 0.: 47.169) 1 porcja
e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70 = . .
i Czosnei n zabeky(Sg) (70g) Sposéb przygotowania:
* Jogurt naturalny, 2% tuszczu - 21/2 tyzki (50g) Tofu pokréj w paseczki. Dodaj sél, posiekany czosnek i
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) oliwe. Po kilku minutach podsmaz zamarynowane tofu.
* Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) Przygotuj sos: wymieszaj jogurt z musztarda, sokiem z
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1 9) cytryny, startym serem i pieprzem. Rukole wymieszaj z
* Rukola - 1 gars¢ (20g) przygotowanym sosem. Dodaj przekrojone w pot
* Ser gouda, ttusty - 2/3 plastra (15g) pomidorki koktajlowe, tofu i grzanki z pieczywa
* Tofu, twarde - 2 1/3 plastra (609) zytniego zrobione na suchej patelni. Cato$¢ dodatkowo
* Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) oprész serem.
e Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: DzieA 1/ Dzieri 2 / DzieA 3

Produkty zbozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Kasza jaglana
Kasza kuskus
Makaron z semoliny

Ptatki owsiane
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Brokuty

Czosnek

Czosnek, surowy

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Ogoérek

Papryka czerwona

Pieczarka uprawna, Swieza

Pomidor

Pomidor koktajlowy
Rukola

Szczypiorek
Szpinak, mrozony

90g (1 sztuka)

1759 (5 kromek)
100g (1 woreczek)
30g (1/6 szklanki)

160g (2i1/4
szklanki

)
90g (9 tyzek)
60g (1 sztuka)

2509 (1/2 sztuki)
10g (2 zabki)
10g (2 zabki)

1009 (1 szklanka)

909 (1/2 sztuki)
100g (1/3 sztuki)

150g (71 1/2
sztuki

)
1609 (1 sztuka)
300g (15 sztuk)
100g (5 garsci)

10q (2 tyzki)
200g (4 porcje)

Mieko i produkty mleczne

Grani, twarozek
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy

- Skyr
Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu

Ser gouda, tlusty
Ser mozzarella, light
Ser typu "Feta"

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

759 (3 i 3/4 tyzki)
230g (11i1/2
tyzki)

150g (1
opakowanie)

150ml (2/3
szklanki)

159 (2/3 plastra)
120g (6 plastrow)
809 (1/3 kostki)

200g (4 sztuki)
100g (1/2 sztuki)

Jadtospis dla zabieganych

Oleje i ttuszcze

Oliwa z oliwek

20ml (2 tyzki)

Cukier i stodycze

Erytrol

Kakao 16%, proszek

Midd pszczeli

10g (2 tyzeczki)
5q (1/2 tyzki)
159 (2/3 tyzki)

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

100g (1 sztuka)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Kiwi

Migdaty
Orzechy laskowe
Widrki kokosowe

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Czosnek, w proszku
Ketchup, tagodny
Musztarda

Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sos pesto, zielony
Sos sojowy

Sél stotowa

1209 (1 sztuka)

1409 (1 3/4
sztuki)

25¢ (1 2/3 tyzki)
209 (2/3 garsci)
129 (2 tyzki)

6ml (1 tyzka)

3g (1 tyzeczka)
30g (2 tyzki)

59 (1/2 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
69 (6 szczypt)
209 (1 tyzka)
10g (2 tyzeczki)
5¢g (5 szczypt)

Produkty vege/vegan

Tofu, twarde

2409 (91 2/3
plastra)
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