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poniedziatek

» 07:00 Sniadanie (454kcal)

Jajecznica z kurkami (454 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (80g)
Kurka, surowa - 6 sztuk (30g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S0l biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1 tyzeczka (10g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

P . .
Sposob przygotowania:

Jajka wbi¢ do miski, doda¢ mleko, sél i pieprz. Doktadnie potaczy€. Kurki oczy$cic¢ i umyé, wieksze przekroi¢ na potowe. Na patelni rozgrza¢ tyzke
masta, podsmazaé kurki przez 5 minut. Wlaé mase jajeczng i smazy¢ do odpowiedniej konsystencji. Przed podaniem posypac¢ szczypiorkiem. Podawaé
z pieczywem i pomidorem.

» 11:00 Il $niadanie (349kcal)

Satatka owocowa z jogurtem i cynamonem (349 kcal) 1 porcja

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Gruszka - 1/2 sztuki (60g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 opakowanie (180g)
Mandarynki - 2 sztuki (130g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1 1/2 tyzki (15g)

P . .
Sposdb przygotowania:

Owoce pokroié, polaé jogurtem wymieszanym z cynamonem i posypac stonecznikiem.

» 15:00 Obiad (566kcal)

Jesienny makaron z warzywami korzeniowymi i dynig (566 kcal) 1 porcja

Szalotka - 1 sztuka (20g)

Dynia - 1/4 sztuki (200g)

Makaron razowy, $widerki - 3/4 szklanki (80g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)
Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

Ser kozi, miekki - 1 plaster (25g)
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Sposéb przygotowania:

Makaron ugotowac.
Warzywa pokroi¢, wsypa¢ do miski, dodac olej i przyprawy. Wymieszaé, wytozyé na blaszke z papierem do pieczenia i piec 200 C ok. 25 minut.
Warzywa zblendowac¢. Doprawi¢ do smaku i wymiesza¢ z makaronem. Na wierzch dodac fete i posiekang pietruszke.

» 19:00 Kolacja (427kcal)

Kanapka z serkiem wiejskim, ogérkiem i rzodkiewka (427 kcal) 1 porcja

Chleb zytni razowy - 2 kromki (80g)
0gorek - 1/3 sztuki (80g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Serek wiejski - 1 opakowanie (200g)
Masto ekstra - 1/2 tyzeczki (5g)

Sposéb przygotowania:

Chleb podawac z mastem, serkiem wiejskim i warzywami.
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wtorek

» 07:00 Sniadanie (474kcal)
Jaglanka z jabtkiem i jogurtem (474 kcal) 1 porcja

Orzechy wioskie - 1 tyzka (15g)

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 opakowanie (180g)
Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

Kasze jaglang ugotowac. Dodac¢ jogurt, starte lub pokrojone jabtko, cynamon i orzechy.

» 11:00 Il $niadanie (364kcal)

Koktajl czekoladowy z orzechami (364 kcal) 1 porcja

Orzechy whoskie - 1 tyzka (15g)

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Gruszka - 1/2 sztuki (60g)

Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)
Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Spos6b przygotowania:

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowa¢, w razie koniecznosci rozcieficzyé woda.

» 15:00 Obiad (594kcal)

Baktazan faszerowany kasza peczak i miesem z indyka - przepis na 2 porcje (594 kcal) 1 porcja
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Baktazan - 1 sztuka (240g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka chili - 1/4 sztuki (5g)

Pomidor - 3 sztuki (500q)

Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1)
Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Kasza jeczmienna, peczak - 1 woreczek (100g)
Ser mozzarella, czesciowo odttuszczone mleko - 6 plastrow (120g)
Papryka chili, suszona - 1/5 sztuki (3g)

Indyk, mieso mielone - 1 1/2 porcji (150g)

Sposob przygotowania:

Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni. Baktazana uprzednio namoczy¢ w osolonej wodzie (aby stracit gorzki smak), przekroi¢ wzdtuz na pét, migzsz
ponacina¢ w kratke na gtebokos$¢ ok. 1 cm, zachowujac ok. 1/2 cm brzegéw. Natrze¢ go startym czosnkiem, przyprawami (sél, pieprz, kurkuma,
papryka ostra, papryka stodka, kminek, kolendra) oraz oliwa. Potowki baktazana utozy¢ w naczyniu zaroodpornym rozcieciem do gory i piec przez ok.
30 minut. Ugotowac kasze peczak do wchtoniecia catej wody. Za pomoca tyzki wyja¢ migzsz z podpieczonego baktazana, zostawiajac skorke i ok. 1/2
cm miazszu przy skérce. Na patelnie wla¢ oliwe, doda¢ ugotowang kasze, migzsz baktazana, migso mielone, posiekana chili i wszystko podsmazy¢,
nastepnie doda¢ obranego i pokrojonego w kosteczke pomidora, wymieszac i smazy¢ jeszcze przez pot minuty. Farsz wtozyé w wydrazone potéwki
baktazana i zapiekac przez 30 minut. Posypac kolendrg i mozzarella. Przygotowac sos pomidorowy (pomidory gotowac okoto 20 minut z kolendra,
papryka ostra, stodka, sola i pieprzem, a nastepnie zagesci¢ koncentratem) i pola¢ nim zapieczonego baktazana.

» 19:00 Kolacja (432kcal)

Tost z hummusem i warzywami (432 kcal) 1 porcja

Chleb zytni razowy - 2 kromki (80g)

Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1 tyzka (10g)
Hummus, w stoiku - 4 tyzeczki (40g)

Mix satat - 2 garscie (50q)

Sposéb przygotowania:

Kromki chleba upiec w tosterze lub w piekarniku.
Posmarowac je hummusem. Satate wymiesza¢ z pomidorem, ogérkiem, oliwg i stonecznikiem.
Satatke je$¢ z grzankami z hummusem.
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$roda

» 07:00 Sniadanie (420kcal)

Pasta z dyni i suszonych pomidoréw (420 kcal) 1 porcja

Chleb zytni razowy - 2 kromki (80g)

Dynia - 1/6 sztuki (150g)

Ocet balsamiczny - 1/2 tyzki (3ml)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Pomidory suszone na storicu, w oleju - 3 sztuki (21g)

P . .
Sposob przygotowania:

Piekarnik rozgrza¢ do 220 stopni. Dynie pokroi¢ na kawatki i wydtuba¢ pestki. Skropi¢ dynie olejem. Piec przez 30 - 45 minut do momentu, az bedzie
bardzo miekka.

Upieczona dynie wyjaé na blat i chwile studzié.
Wiozy¢ ja do miski, dodaé oliwe, ocet balsamiczny, suszone pomidory, sél oraz czarny pieprz i doktadnie zblendowaé na gtadka paste.

Paste je$¢ z pieczywem i papryka.

» 11:00 Il $niadanie (324kcal)

Satatka ze $liwka i serem (324 kcal) 1 porcja

Orzechy wioskie - 1 tyzka (15g)
Midd pszczeli - 1/2 tyzki (8g)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)
Ser kozi, miekki - 2 plastry (50q)
Sliwki - 2 sztuki (110g)

Mix safat - 1i 1/4 garsci (30g)

Sposob przygotowania:

Oliwe wymieszaé z miodem, musztarda, odrobing wody, solg i pieprzem.
Sos wymieszac z satatg. Na to wytozy¢ pokrojone sliwki i ser.
Catos¢ posypaé orzechami.

» 15:00 Obiad (594kcal)

Baktazan faszerowany kaszg peczak i miesem z indyka (594 kcal) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyzej.
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» 19:00 Kolacja (476kcal)

Bataty pieczone z ciecierzycg (476 kcal) 1 porcja

Cebula czerwona, surowa - 1/4 sztuki (30g)

Masto orzechowe - Sante - 1/2 tyzki (10g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/2 puszki (120g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Batat - 2/3 sztuki (150g)

Sposdb przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni. Wszystkie przyprawy wsypa¢ do miseczki i wymieszaé.

Bataty wyszorowac i pokroi¢ w tédeczki lub kostke. Cebule pokroi¢ w tddeczki.

Ciecierzyce optukag, a nastepnie osuszy¢ recznikiem papierowym. Wrzuci¢ do miski, dodaé

1/2 tyzki oliwy i potowe z przygotowanych przypraw. Doktadnie wymieszac. Bataty i cebule wytozy¢ na blache, skropi¢ pozostatg czescig oliwy i
posypa¢ pozostatymi przyprawami. Na blache doda¢ ciecierzyce. Piec cato$é okoto 25 minut, az bataty zmiekna. W potowie czasu przemieszaé
warzywa.

Przygotowaé sos: wymiesza¢ razem masto orzechowe i sok z cytryny z odrobing wody.

Warzywa polaé sosem, posypac natka pietruszki.
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czwartek

» 07:00 Sniadanie (461kcal)

Kanapki z pasta z jajek z ogdrkami kiszonymi (461 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (102g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (80g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/4 opakowania (50g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ogorki kiszone - 2 sztuki (120g)

Sposéb przygotowania:

Jajko ugotowaé na twardo, a nastepnie rozgnies¢ widelcem. Wymieszaé jajko z jogurtem i oliwa. Przyprawi¢ pieprzem. Posmarowaé pieczywo pasta.
Na kanapce utozyé plastry ogérka.

» 11:00 Il $niadanie (344kcal)

Bananowo-szpinakowe smoothie (223 kcal) 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120g)

Szpinak - 1 gar$¢ (25g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

MIeko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

=2 . .
Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zblendowaé na koktajl. Do koktajlu zjes$¢ orzechy.

Migdaty (121kcal) 11 1/3 tyzki (20q)
» 15:00 Obiad (511kcal)

Wegetarianskie leczo z tofu (511 kcal) 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Cukinia - 1/3 sztuki (100g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g)
Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ziemniaki - 3 sztuki (300g)

Polsoja - Tofu tradycyjne Wedzone - (90g)
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Sposéb przygotowania:

Ziemniaki ugotowac
Na oliwie podsmazyé cebulke pokrojona w kostke. Dodaé¢ drobno posiekany czosnek, cukinie pokrojong w plasterki oraz papryke w kostke. Smazyé, az
warzywa zmiekng. Mozna podla¢ odrobing wody. Doda¢ pomidory i tofu pokrojone w kostke. Wymieszac¢ i dusi¢ wszystko jeszcze pare minut.

Danie podawac z ziemniakami.

» 19:00 Kolacja (455kcal)
Mozzarella z burakiem i posypka (455 kcal) 1 porcja

Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)

Sezam, nasiona - 1 tyzeczka (5g)

Buraki, gotowane w wodzie - 1 sztuka (120g)

Ocet balsamiczny - 1/2 tyzki (3ml)

(S1e2r 5m;)zzarella, czesciowo odttuszczone mleko - 6 i 1/4 plastra
g

Sposéb przygotowania:

Ser i buraka pokroi¢ w plasterki. Utozy¢ je naprzemiennie, polaé octem i posypa¢ rozdrobnionymi i uprazonymi pestkami dyni oraz sezamem.

10
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piatek

» 07:00 Sniadanie (436kcal)

Placek owsiany z mandarynkami i miodem (436 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/7 opakowania (25g)
Mandarynki - 1 sztuka (659)

Miéd pszczeli - 1 tyzka (16g)

Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Rodzynki - 1 gar$¢ (30g)

P . .
Sposdb przygotowania:

Oddzieli¢ z6ttko od biatka. Biatko ubi¢ na sztywna piane, a zéttko przetozyé do miski. Do z6ttka dodaé ptatki owsiane, rodzynki, cynamon, midd i cato$é
wymieszaé. Nastepnie delikatnie potgczy¢ z piang z biatek. Usmazyé na rozgrzanej patelni na ztoty kolor. Gotowy omlet posmarowac jogurtem
naturalnym i udekorowa¢ mandarynkami.

» 11:00 Il $niadanie (370kcal)

Krem z dyni z soczewicg czerwong - przepis na 2 porcje (370 kcal) 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki (50g)
Bulion warzywny - 3 szklanki (740ml)
Chleb zytni razowy - 2 kromki (80g)
Dynia - 1/3 sztuki (300g)

Mleczko kokosowe - 10 tyzek (100ml)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
Kolendra, nasiona - 1/4 tyzeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Czarnuszka - 2 tyzeczki (10g)

2 7 .
Sposob przygotowania:

Dynig obra¢ i pokroi¢ na do$¢ mate kawatki. Uktadac na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, polaé tyzka oliwy i oprészyé sola.
Wiozy¢ do piekarnika nagrzanego do 200 stopni i piec 30 minut.

Soczewice ugotowaé, odsaczy¢ i przeptukac.

W duzym garnku z grubym dnem rozgrzaé oliwe, dodac rozgniecione w mozdzierzu lub zmielone nasiona kolendry i reszte przypraw: cynamon, imbir i
kurkume.

Zalaé cato$¢ bulionem i dodac¢ upieczong dynie. Zmiksowac¢ na gtadki krem. Doprawié solg, pieprzem.

Doda¢ ugotowang soczewice i mleczko kokosowe.

Zupe zje$¢ posypang czarnuszka.
Do zupy zjesé pieczywo.

1
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» 15:00 Obiad (534kcal)

Losos pieczony z ziemniakami (441 kcal) 1 porcja

Losos, $wiezy - 1/2 sztuki (100g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (2g)
Czosnek, w proszku - 1 tyzeczka (39)
Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3q)
Koper, $wiezy - 3 tyzeczki (12g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)
Ziemniaki - 2 sztuki (200g)

Spos6b przygotowania:

Przyprawy wymiesza¢ ze sobg. Ziemniaki pokroi¢ na kawatki. Lososia skropi¢ sokiem z cytryny.
Przyprawy uzy¢ do wsmarowania w fososia, a cze$¢ do wymieszania ich z ziemniaczkami, oliwa i koperkiem.

Ziemniaczki utozy¢ na blaszce. Obok utozyé folig, ale jeszcze nie wyktadac ryby. Piec bez ryby ok. 20 minut w 200 C, dotozy¢ rybe i piec jeszcze 15
minut.

Suréwka z kiszonego ogérka (93 kcal) 1 porcja

Cebula czerwona, surowa - 1/4 sztuki (25g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ogorki kiszone - 2 sztuki (120g)

Sposob przygotowania:

Cebulke posieka¢ drobno, ogérka pokroi¢ w kostke lub plasterki, pomidorki przekroi¢ na p6t. Warzywa wymieszac¢ z posiekang pietruszka, pieprzem i
oliwa.

» 19:00 Kolacja (452kcal)

Satatka z kaszg, burakiem, gruszka i orzechami wtoskimi (452 kcal) 1 porcja

Orzechy wioskie - 1 tyzka (15g)

Buraki, gotowane w wodzie - 1 sztuka (120g)
Gruszka - 1 sztuka (130g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Roszponka - 2 garscie (50g)

Kasza bulgur - 1/2 woreczka (50g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

12
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=2 . .
Sposéb przygotowania:

Buraka i gruszke pokroi¢ w plastry lub w kostke.

Roszponke wymieszac¢ z burakiem, gruszka, oliwg, sokiem z cytryny i tymiankiem. Na wierzch utozy¢ ugotowang kasze. Posypac satatke pokruszonym
orzechem wioskim.

13
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sobota

» 07:00 Sniadanie (449kcal)

Omlet szpinakowy z pomidorkami (449 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Chleb zytni razowy - 2 kromki (80g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Bazylia, suszona - 2 fyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Szpinak - 2 garscie (50g)

Sposéb przygotowania:

Na patelnie, na rozgrzany olej wsypaé szpinak. Dusi¢ 1-2 minuty, az zwiednie. Doda¢ pokrojone pomidorki. Wymieszaé.

Jajka rozmieszac z sola, pieprzem i bazylia.
Wlaé je na warzywa. Wymieszaé i przykry¢. Dusié az jajko sie zetnie.

Omlet je$¢ z pieczywem.

» 11:00 Il $niadanie (365kcal)

Jogurt z jabtkiem i cynamonem (365 kcal) 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 opakowanie (180g)
Migdaty - 1 tyzka (15g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Zurawina suszona - 2 tyzki (24g)

2 7 .
Spos6b przygotowania:

Jogurt wymieszaé z cynamonem i startym jabtkiem. Doda¢ migdaty i zurawine.

» 15:00 Obiad (534kcal)

Indyk w sosie pomidorowo-pieczarkowym z ryzem - przepis na 2 porcje (534 kcal) 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Migso z piersi indyka, bez skory - 4 sztuki (400g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 3 tyzeczki (45g)
Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 6 sztuk (120g)
Pomidor - 1 1/4 sztuki (200g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1 woreczek (100g)
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@ dletd octor Dieta Jesienna

P . .
Sposdb przygotowania:

Pieczarki poddusi¢ na oleju z cebulkg. Indyka pokroi¢ na mniejsze kawatki, przyprawi¢ solg, pieprzem, stodka papryka i dusi¢ go na patelni bez
ttuszczu. Gdy bedzie miekki doda¢ pomidory, przecier pomidorowy oraz pieczarki i chwile jeszcze dusi¢, az pomidory zmigkna. Ryz ugotowaé zgodnie z
przepisem na opakowaniu i podawac z indykiem. Przyprawi¢ do smaku.

» 19:00 Kolacja (421kcal)

Krem z dyni z soczewicg czerwong (370 kcal) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyzej.

Nektaryna, surowa (51kcal) 1 sztuka (115g)
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niedziela

» 07:00 Sniadanie (445kcal)
Owsianka z gruszka i pestkami dyni (445 kcal) 1 porcja

® Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g) LA 1
e Gruszka - 1 sztuka (130g) '
e Ptatki owsiane - 5 tyzek (50g)

e Mileko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) '

Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane wrzuci¢ do mleka. Zagotowac i gotowacé kilka minut. Doda¢ pestki dyni i pokrojong gruszke.

» 11:00 Il $niadanie (376kcal)

Wrap na zimno z hummusem i szynka (376 kcal) 1 porcja

0gorek - 1/3 sztuki (70q)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)
Nasiona stonecznika, tuskane - 1 tyzka (10g)
Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

Hummus, w stoiku - 3 tyzeczki (30g)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

Mix satat - 1 gars¢ (25g)

Sposéb przygotowania:

Tortille petnoziarnistg posmarowa¢ hummusem, posypac¢ stonecznikiem, potozy¢ na to szynke, satate, papryke i ogdrka pokrojonego w paseczki.

Zawina¢ szczelnie z obu stron i przekroi¢ na potéwki lub zawing¢ z jednej strony i jes¢ jako jednego, duzego wrapa.

» 15:00 Obiad (534kcal)

Indyk w sosie pomidorowo-pieczarkowym z ryzem (534 kcal) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyzej.

» 19:00 Kolacja (458kcal)

Brokuty z pomidorami i nasionami oraz jogurtem roslinnym (458 kcal) 1 porcja
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Dynia, pestki, tuskane - 2 tyzki (20g)

Brokuty - 1/3 sztuki (200g)

Chleb zytni razowy - 1 kromka (40g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 opakowania (100g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1 tyzka (10g)

Sposéb przygotowania:

Brokut ugotowac. Pomidorki pokroic.

Warzywa wymieszaé z jogurtem, oliwg i nasionami. Doprawi¢ oregano i pieprzem. Z wierzchu posypac¢ grzankami zrobionymi z kromki pieczywa.
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzied 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dzieri 5/ DzieA 6 / Dzien 7

Produkty zbozowe

Chleb zytni razowy

Kasza bulgur

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, peczak
Makaron razowy, $widerki
Ptatki owsiane

Ryz brazowy

Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Baktazan

Batat

Brokuty

Buraki, gotowane w wodzie
Cebula

Cebula czerwona, surowa
Ciecierzyca bez zalewy, puszka
Cukinia

Czosnek

Dynia

Koper, $wiezy

Kurka, surowa

Marchew

Mix satat

Ogorek

Ogorki kiszone

Papryka chili

Papryka chili, suszona
Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, $wieza
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone na storicu, w oleju
Pomidory w puszce
Roszponka

Rzodkiewka

Soczewica czerwona, nasiona suche
Szalotka

Szczypiorek

Szpinak

Ziemniaki

%) Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Mleko 2% ttuszczu

600g (15 kromek)
509 (1/2 woreczka)
509 (1/2 woreczka)
100g (1 woreczek)
80g (3/4 szklanki)
809 (8 tyzek)

100g (1 woreczek)
60g (1 sztuka)

2409 (1 sztuka)
1509 (2/3 sztuki)
200g (1/3 sztuki)

240g (2 sztuki)

80g (3/4 sztuki)
55g (1/2 sztuki)
120g (1/2 puszki)
1009 (1/3 sztuki)
13g (21 2/3 zgbka)
6509 (3/4 sztuki)
12g (3 tyzeczki)

30g (6 sztuk)

45g (1 sztuka)
105g (4 i 1/4 garsci)
240g (1§ 1/3 sztuki)
2409 (4 sztuki)

69 (1/3 sztuki)

4q (1/4 sztuki)
290g (1 1/4 sztuki)
120g (6 sztuk)

409 (1/2 sztuki)
48g (8 tyzeczek)
10409 (6 sztuk)
300g (15 sztuk)

219 (3 sztuki)

120g (1/2 szklanki)
509 (2 garscie)

60g (4 sztuki)

50g (1/4 szklanki)
20g (1 sztuka)

5g (1 tyzka)
75g (3 garscie)
500g (5 sztuk)

715g (4 opakowania)

720ml (2 3/4
szklanki)

Ser kozi, miekki

Ser mozzarella, czesciowo odttuszczone

mleko
Serek wiejski

Migso i jaja

Indyk, migso mielone

Jaja kurze, cate

Migso z piersi indyka, bez skéry
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Kakao 16%, proszek
Midd pszczeli

Ryby i owoce morza

Losos, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Dynia, pestki, tuskane
Gruszka

Jabtko

Kolendra, nasiona
Mandarynki

Migdaty

Nasiona stonecznika, tuskane
Nektaryna, surowa
Orzechy wloskie
Rodzynki

Sezam, nasiona
Sliwki

Zurawina suszona

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

75g (3 plastry)

245g (121 1/4 plastra)

200g (1 opakowanie)

150g (1 i 1/2 porciji)
402g (7 i 3/4 sztuki)
4009 (4 sztuki)
30g (2 plastry)

15g (1 1/2 tyzeczki)
50ml (5 tyzek)
80ml (8 tyzek)

109 (1 tyzka)
249 (11 1/2 tyzki)

100g (1/2 sztuki)

240g (2 sztuki)
409 (4 tyzki)
380g (3 sztuki)
360g (2 sztuki)
29 (1/2 tyzeczki)
195¢ (3 sztuki)
359 (2 1/3 tyzki)
459 (4 1/2 tyzki)
115g (1 sztuka)
60g (4 tyzki)

30g (1 garsc)

5g (1 tyzeczka)
110g (2 sztuki)
24g (2 tyzki)

24m| (4 tyzki)

4q (4 tyzeczki)
740ml (3 szklanki)

18



@ dietdoctor

Dieta Jesienna

Curry, w proszku
Cynamon, mielony
Czarnuszka

Czosnek, w proszku
Imbir, mielony

Kminek, suszony
Koncentrat pomidorowy 30%
Kurkuma, mielona
Liscie kolendry, suszone
Musztarda

Ocet balsamiczny
Oregano, suszone
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Sol biata

Tymianek, suszony

Produkty vege/vegan

Hummus, w stoiku

Masto orzechowe - Sante

Mleczko kokosowe

Polsoja - Tofu tradycyjne Wedzone

19 (1/3 tyzeczki

6g (11 1/2 tyzeczki

)
)
109 (2 tyzeczki)
39 (1 tyzeczka)
29 (2/3 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)
769 (5 tyzeczek)
4g (1 tyzeczka)
29 (2/3 tyzeczki)
59 (1/2 tyzeczki)
6ml (1 tyzka)

)

)

)

79 (21 1/3 tyzeczki

8g (2 tyzeczki
19g (19 szczypt
39 (3 szczypty)
)

79 (211/3 tyzeczki

70g (7 tyzeczek)
10g (1/2 tyzki)
100ml (10 tyzek)
90g
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