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Przyktadowy jadtospis

PORADNIA DIETETYCZNA Smako-Ksztatcenie

kontakt@smako-ksztalcenie.pl

Prosze pamietac, ze podane przepisy s tylko inspiracjg, na podstawie, ktérej mozna
tworzyC swoje modyfikacje, opierajac sie na proporgjach przedstawionych w jadtospisie.
Jadtospis jest narzedziem edukacyjnym. W pracy z dietetykiem nie chodzi o odtwarzanie
positkow, ale o nauke komponowania swoich positkéw na danej bazie. Jadtospis ma

inspirowac oraz systematyzowac nowe nawyki i by¢ narzedziem pomocnym na poczatku.

W przyktadowym planie ujeto 4 positki z 3,5-4 h przerwag pomiedzy nimi, jako optymalne
rozwigzanie dla pracy jelit.



PLAN TYGODNIA

DZIEN 3 DZIEN 5
| $niadanie Czekoladowa owsianka z Zapiekany serek wiejski (567 g) Owsianka szarlotka (400 g) Tortilla na omlecie z dodatkami  Szakszuka czyli smaczny
wisniami i skyrem (525 g) (3329) battagann na patelni (716 g)
o . Koktajl a’la ciasteczko Pasta z ciecierzycy i suszonych  Pasta kanapkowa z turiczyka Morele z jogurtem i gorzka Koktajl ze szpinakiem i bananem
I $niadanie marchewkowe (jedna porcja) pomidorow (221 g) (260 g) czekoladg (330 g) (jedna porcja) (258 g)
(301 g)
: Ryba z warzywami i kaszg (432  Makaron z pesto buraczanym Warzywa na patelni z tofu (jedna Makaron z sosem z pieczonych  to0so$ zapiekany pod szpinakiem
obiad 0) (jedna porcja) (320 g) porcja) (454 g) pomidoréw i buratg (jedna i mozzarellg (jedna porcja) (492
porcja) (425 g) 9)
kol acja Pasta z ciecierzycy i suszonych  Pasta kanapkowa z tunczyka Satatka na szybko z kasza, Kanapki z gotowym humusem i Kanapki z gotowym humusem i
pomidoréw (221 g) (260 g) burakiem i fetg (210 g) warzywami (291 g) warzywami (291 g)

Ty



DZIEN 1

| SNIADANIE 616.1 kcal
Czekoladowa owsianka z wisniami i skyrem

waga - 525.0 g | energia - 616.1 kcal | biatko - 34.2 g | thuszcz - 23.7 g | weglow. og. - 69.1 g

mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g | wishie bez pestek, mrozone - 100 g (0.2 opakowania (np.Iglotex, Hortex)) | jogurt skyr, typu islandzkiego,
naturalny - 150 g (1 opakowanie) | ptatki owsiane - 40 g (4 tyzki) | czekolada gorzka - 20 g (2 kostka) | orzechy wtoskie - 15 g (1 mata porcja)

Czas przygotowania owsianki: 15-20 minut.
Platki gotujemy na mleku kilka minut. Dodajemy szczypte soli i czekolade (jesli nie masz w domu czekolady, to mozesz doda¢ 1-2 tyzeczki kakao).

Mieszaj, aby czekolada sie rozpuscita, gotuj jeszcze kilka minut. Wyt6z owsianke na miseczke i podawaj z wisniami. Wisnie mozesz rozmrozi¢ na
patelni (jesli jest lato, to mozesz doda¢ mrozone). Na wierzch lub obok dodaj skyr. Posyp orzechami.

Il SNIADANIE 279.5 kcal
Koktajl a’la ciasteczko marchewkowe (jedna porcja)

waga - 301.0 g | energia - 279.5 kcal | biatko - 9.2 g | thuszcz - 11.8 g | weglow. og. - 37.1 g

5

marchew - 50 g (0.3 duzej sztuki) | banan - 80 g (1 mata sztuka) | Masto orzechowe - 10 g (0.5 tyzki) | ptatki owsiane - 5 g (0.5 tyzki) | siemie Iniane -
5 g (1 tyzeczka, cate) | cynamon mielony - 1 g (1 szczypta) | mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 150 g

Czas wykonania: 5 minut

Marchewke i banana umyj, obierz ze skorek.

Marchewke pokréj na mniejsze kawatki.

Wszystkie sktadniki umie$¢ w kielichu blendera i zblenduj na smoothie.
Mozna przyozdobié swieza mieta.

Wskazowki: Jesli nie masz mocnego blendera, to marchewke wczesniej utrzyj ja tarce. Jesli zalezy Ci na zwigkszeniu biatka w diecie najlepiej,
zastosuj serek sky naturalnyr. Mozna réwniez uzy¢ roslinnej wersji skyru: skyr sojowy.

1
OBIAD 605.2 kcal

Ryba z warzywami i kaszg

waga - 432.0 g | energia - 605.2 kcal | biatko - 34.7 g | thuszcz - 27.4 g | weglow. og. - 59.0 ¢

oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki) | f0s0$, nerka, Swiezy - 120 g | ziota prowansalskie - 1 g | s6l biata - 1 g (0.2 tyzeczki) | cytryna - 15 g (0.25 malej
sztuki) | mieszanka warzywna z przyprawami, mrozona - 225 g (0.5 opakowania) | kasza jeczmienna, pertowa - 50 g (3 tyzki)

Wykonanie ryby: czas przegotowania: 5 minut + czas pieczenia ok.25-30 min.

Wskazowki: jedng tyzke oliwy uzyj do ryby, a na drugiej podsmaz warzywa. £.0sosia mozesz zamieni¢ na pstraga teczowego lub inng rybe, najlepiej
thusta.

Jesli masz rybe mrozona, to rozmroz jg wczesniej.

Rozgrzej piekarnik, grzanie géra-dét, 200 stopni.

Kawatek ryby umies¢ w naczyniu zaroodpornym, wysmaruj jg niewielkg iloscig oliwy, oprdsz solg i przyprawami, wyt6z na niej plasterki cytryny.
Naczynie zamknij i wstaw do nagrzanego piekarnika, piecz 25-30 minut, czas pieczenia zalezy od mocy piekarnika, dlatego potrawe nalezy
obserwowac.

Wykonanie warzyw na patelni:

Czas przygotowania: 20-25 min.

Ryz ugotuj zgodnie z zaleceniem producenta.

Na patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oliwy, wsyp warzywa z opakowania, smaz przez okoto 8-10 minut, mieszaj od czasu do czasu. Do warzyw dodaj
troche soli i przyprawy np. ziota prowansalskie lub inne ulubione. Dodaj do nich ugotowany ryz, wszystko razem wymieszaj. Mozesz warzywa
oprdszy¢ natka pietruszki lub koperkiem.




KOLACIJA 297.4 kcal
Pasta z ciecierzycy i suszonych pomidorow Q'Q

waga - 221.0 g | energia - 297.4 kcal | biatko - 8.8 g | thuszcz - 8.8 g | weglow. og. - 51.3 g

Zjedz 1 porcje. Skfadniki na 2 porcje.

cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy - 80 g (1 mata puszka Bonduelle) | pomidory, suszone na storicu, w oleju, po odsgczeniu - 15 g (5 sztuk) |
oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka) | sok ze Swiezej cytryny - 5 g (z 0.1 cytryny) | chleb zytni petnoziarnisty - 132 g (4 kromki) | pomidory, cherry - 200 g

Czas wykonania: 5-10 min.

Ciecierzyce wyjmij z puszki lub stoika, dobrze optucz jg z zalewy. Umie$¢ ja w naczyniu i wstepnie zblenduj. Dodaj suszone pomidory z zalewy i
jednag tyzke oleju z suszonych pomidoréw. Dodaj niewielka ilo$¢ soku z cytryny i 2-3 tyzki zimnej, przegotowanej wody. Wszystko razem zblenduj na
gtadka mase. W razie, gdyby pasta byta bardzo gesta, dodaj jeszcze 2-3 tyzki zimnej przegotowanej wody.

Pasty starczy na ok. 2 porcje.

Podawaj z dowolnymi warzywami, np. pomidorami.

Ciecierzyce mozesz kupi¢ w matych puszkach, np. Bonduelle.

waga - 1479.0 g | energia - 1798.2 kcal | biatko - 86.9 g | thuszcz - 71.7 g | weglow. og. - 216.4 g




DZIEN 2

N
| SNIADANIE 598.7 kcal

W5 Zapiekany serek wiejski

waga - 567.0 g | energia - 598.7 kcal | biatko - 47.2 g | thuszcz - 20.7 g | weglow. og. - 60.7 g

oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka) | serek twarogowy, ziarnisty, wysokobiatkowy (Pigtnica) - 200 g (1 kubek) | jaja kurze cate - 50 g (1 sztuka (k.
wagowa M)) | cukinia - 112 g (0.5 mniejszej sztuki) | szczypiorek - 8 g (1 tyzka) | ser, parmezan, tarty (drobno) - 10 g (1 tyzka) | sl biata- 1 g (0.2
tyzeczki) | pieprz czarny - 1 g (1 szczypta) | pomidory, cherry - 100 g | butki grahamki - 80 g (1.5 sztuki)

Nastaw piekarnik grzanie gora-dét 180 stopni.

Naczynie zaroodporne lekko wysmaruj oliwg. Warzywa myjemy i kroimy w drobng kostke. Szczypiorek lub koperek siekamy. Serek wiejski
wymieszaj z jajkiem, dodaj warzywa i przyprawy np. ziota prowansalskie, sol, pieprz, papryczke ostrg i stodka. Posyp serem.

Piecz do lekkiego zarumienienia przez 25-30 minut w temperaturze 180 stopni. Potrawe obserwuj, kazdy piekarnik grzeje troszke inaczej. Podawaj z
pieczywem i zielening np. $wiezg bazylia, koperkiem lub szczypiorkiem i warzywami np. pomidorem, lub papryka.

Wskazoweki:

Mozesz uzy¢ serka wiejskiego light, wysokobiatkowego. Zamiast cukinii mozesz doda¢ inne ulubione warzywa, ten przepis za kazdym razem moze
wygladac i smakowac¢ inaczej.

Il SNIADANIE 297.4 kcal
Pasta z ciecierzycy i suszonych pomidorow @A

waga - 221.0 g | energia - 297.4 kcal | biatko - 8.8 g | ttuszcz - 8.8 g | weglow. og. - 51.3 g

Zjedz 1 porcje. ;
Przepis na 2 porcje znajduje sie: DZIEN 1 KOLACJA

OBIAD 529.9 kcal

~ Makaron z pesto buraczanym (jedna porcja)
)i
&\‘ waga - 320.0 g | energia - 529.9 kcal | biatko - 20.4 g | thuszcz - 35.5 g | weglow. og. - 37.4 g

oliwa z oliwek - 20 g-(2 tyzki) | czosnek - 3 g (1 maty zabek) | buraki gotowane, odsaczone, bez soli - 200 g | ser, parmezan, tarty (drobno) - 20 g (2
tyzki) | orzechy whoskie - 15 g (1 mata porcja) | s6l biata - 1 g (0.2 tyzeczki) | pieprz czarny - 1 g (1 szczypta) | makaron z groszku zielonego Tiradell,
gotowany (Lidl) - 60 g

Wykonanie: Czas przegotowania: 30 minut.

Do przygotowania dania mozesz uzy¢ juz ugotowanych burakéw, dostepne sg one w wiekszosci sklepow.

Buraki zblenduj z parmezanem, orzechami, czosnkiem, oliwg. Dopraw solg, pieprzem, sokiem z cytryny (kilka kropel). Makaron ugotuj Al Dente
zgodnie z zaleceniem producenta. Potacz sos z makaronem. Mozesz go chwile podgrza¢ razem z makaronem.

Wskazowki:

Jesli uzywasz burakow surowych, to na poczatku dobrze je umyj, osusz, obierz, pokroj na mniejsze kawatki, zapakuj w folie aluminiowa. Tak
przygotowane buraki piecz w piekarniku w temperaturze 200 stopni C. do miekkosci (ok. 1 h).

Jesli nie masz makaronu z soczewicy lub ciecierzycy, uzyj zwyktego makaronu, najlepiej petnoziarnistego. A jako dodatek biatka dot6z do dania
mozzarelle light lub podsmazone tofu.

Makarony ze stragczkéw warto uzywac w swojej codziennej diecie, poniewaz zawierajg duzo biatka. Mozesz uzy¢ makaronu z ciecierzycy, soczewicy,
groszku zielonego, sg dostepne w lidlu.




KOLACJA 289.8 kcal
Pasta kanapkowa z tunczyka Q'Q

N waga - 259.8 g | energia - 289.8 kcal | biatko - 18.8 g | thuszcz - 5.8 g | weglow. og. - 45.9

. w g gl g | gl g|weg g g
Zjedz 1 porcje. Skfadniki na 2 porcje.
chleb zytni petnoziarnisty - 145.8 g (3 kromki) | pomidory, cherry - 200 g | tuiczyk w wodzie - 130 g (1 puszka) | kukurydza zdtta, ziarna, w puszce,
po odsaczeniu - 70 g | majonez lekki (light) - 22 g (0.9 tyzki) | pietruszka, liscie - 4 g (1 tyzka) | pieprz czarny - 1 g (1 szczypta) | sol biata - 1 g (0.2
tyzeczki)

Czas przygotowania: 5-10 min.

Tunczyka odsacz z zalewy, wyt6z do miseczki. Kukurydze odsacz z zalewy, przeptucz woda. Wszystkie sktadniki dodaj do tuficzyka, dopraw solg i
pieprzem, wszystko razem wymieszaj. Podawaj z dobrym petnoziarnistym pieczywem i ulubionymi warzywami.

waga - 1367.8 g | energia - 1715.8 kcal | biatko - 95.2 g | thuszcz - 70.9 g | weglow. og. - 195.3 g



DZIEN 3

| SNIADANIE 495.0 kcal
§ ‘Qg? Owsianka szarlotka

ki

4 ,"'r;:‘ %7, waga-400.5 g | energia - 495.0 keal | biatko - 26.7 g | thuszcz - 17.6 g | weglow. og. - 62.0 g

A

ptatki owsiane - 40 g (4 tyzki) | cynamon mielony - 2.5 g (0.5 tyzeczki) | jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny - 150 g (1 opakowanie) | jabtko - 188
g (1 $rednia sztuka) | orzechy wioskie - 15 g (1 mata porcja) | Masto orzechowe - 5 g

Czas przygotowania: 5-10 minut

Jabtko umyj, pokroj w kostke, podpraz je z cynamonem chwile na patelni, do lekkiego zmiekniecia (jesli nie masz czasu tego zrobi¢, podaj jabtka
surowe, wymieszane z cynamonem). Do jabtek dodaj pokruszone orzechy wioskie.

Do ptatkow owsianych gérskich dodaj cynamon, zalej je wrzatkiem (tak, aby woda lekko przykryta ptatki) i zostaw na kilka minut pod przykryciem,
aby lekko zmiekty.

Do namoknietych ptatkdw owsianych dodaj skyr. Wszystko dobrze wymieszaj.

Na owsianke wyt6z podprazone jabtka i masto orzechowe.

11 SNIADANIE 289.8 kcal
Pasta kanapkowa z tuficzyka @A

waga - 259.8 g | energia - 289.8 kcal | biatko - 18.8 g | thuszcz - 5.8 g | weglow. og. - 45.9 g

Zjedz 1 porcje. ;
Przepis na 2 porcje znajduje sie: DZIEN 2 KOLACJA

OBIAD 598.5 kcal
Warzywa na patelni z tofu (jedna porcja)

waga - 454.0 g | energia - 598.5 kcal | biatko - 23.1 g | thuszcz - 30.7 g | weglow. og. - 67.0 g

oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki) | cebula - 35 g (0.5 matej sztuki) | mieszanka warzywna z przyprawami, mrozona - 225 g (0.5 opakowania) | kasza
bulgur - 50 g | szczypiorek - 4 g (0.5 tyzki) | pomidory, cherry - 25 g | cytryna - 2.5 g (0.1 matej sztuki) | tofu, twarde, przygotowane z nigari- 90 g |
czosnek w proszku - 0.5 g | papryka, mielona, wedzona - 0.5 g | papryka czerwona, stodka, liofilizowana - 0.5 g | s6l biata - 0.5 g (0.1 tyzeczki) |
pieprz czarny - 0.5 g (0.5 szczypty)

Wykonanie: czas przegotowania: 25-30 min.

Przygotowanie warzyw na patelni.

Kasze lub ryz ugotuj zgodnie z zaleceniami producenta.

Cebule pokroj w pidrka.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, podsmaz na niej cebule. Dodaj warzywa na patelnie, wszystko razem dus, mieszajac od czasu do czasu.

Do migkkich warzyw dodaj ugotowany ryz lub kasze, ktérg lubisz.

Przygotowanie tofu:

Tofu pokrdj na plastry o grubosci ok. 0,5 cm.

Do oliwy dodaj przyprawy, wszystko doktadnie wymieszaj. Do powstatej marynaty wi6z tofu, dobrze obtocz jej w marynacie, zamknij naczynie i
potrzasnij, aby jak najdoktadniej tofu zostato pokryte marynata. Najlepiej marynuj tofu tak z 20-30 min. Nastepnie rozgrzej patelni¢, umies¢ na nie
kawatki tofu w marynacie i podsmazaj do lekkiego zarumienienia z obu stron.

Tak przygotowane tofu wyt6z na przygotowanych warzywach.

Porady: potrawe mozna lekko skropi¢ sokiem z cytryny, aby zwiekszy¢ przyswajalnos¢ zelaza. Mozna do potrawy doda¢ szczypiorek, pomidorki
koktajlowe. Dodatki dobierz wedle preferencji smakowych.




1
KOLACJA 386.0 kcal

Satatka na szybko z kaszg, burakiem i fetg

waga - 210.0 g | energia - 386.0 kcal | biatko - 17.6 g | thuszcz - 23.0 g | weglow. og. - 28.2 g

oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka) | kasza kuskus, razowa (Bio Planet) - 30 g (2 tyzki) | buraki gotowane, odsaczone, bez soli - 100 g | ser typu "feta" -
50 g (0.25 kostki) | rukola - 10 g (1 szklanka) | orzechy wioskie - 15 g (1 mata porcja)

Czas przygotowania: 5 min przy opcji z kus kusem

Kus kus kus przetdz do miseczki, zalej wrzatkiem, przykryj naczyniem i poczekaj kilka minut, az napecznieje. Jesli zastepujesz go inng kasza, to
ugotuj ja zgodnie z przepisem umieszczonym na opakowaniu producenta. Buraka pokroj w kostke. Ser feta kroimy w kostke, sktadniki tagczymy.
Podawaj z rukolg, orzechami.

Wskazoéwka: buraki kup w sklepie te juz ugotowane lub uzyj buraczki na raz Bonduelle. Najlepsza opcja jest wybor kus kusu petnoziarnistego.

waga - 1324.3 g | energia - 1769.2 kcal | biatko - 86.2 g | thuszcz - 77.0 g | weglow. og. - 203.2 g
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DZIEN 4

N
| SNIADANIE 502.5 kcal

Tortilla na omlecie z dodatkami

waga - 332.0 g | energia - 502.5 kcal | biatko - 28.1 g | thuszcz - 26.7 g | weglow. og. - 39.8 g

Tortilla (Pano-Biedronka) - 60 g (1 jedna sztuka) | oliwa z oliwek - 5 g (1 fyzeczka) | jaja kurze cate - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M)) | ser, parmezan,
tarty (drobno) - 10 g (1 tyzka) | ser, gouda thusty - 19 g (1 plaster (np. Lowicz)) | papryka czerwona, stodka - 75 g (0.5 $redniej sztuki) | rukola - 10 g (1
szklanka) | pomidory, cherry - 50 g | ziota prowansalskie - 3 g

Czas wykonania: 5-10 minut

Jajka dobrze umyj.

Warzywa umyj, pokrgj.

Patelnie wysmaruj niewielka iloscig oliwy z oliwek. Jajka wbij do miseczki, dodaj troche soli i pieprzu oraz ziét prowansalskich (mozesz uzy¢
dowolnych ulubionych). Wszystko doktadnie wymieszaj.

Tak przygotowane jajka wylej rownomiernie na rozgrzang patelnie, dodaj pokrojong papryke oraz starty parmezan, poczekaj chwile, az jajka lekko sie
zetna. Aby potrawy nie przypalié, trzymaj ja na niewielkim ogniu.Nastepnie na lekko podsmazonym omlecie wyt6z calg tortille, dobrze jg dociskajac
do omletu, podsmazaj jeszcze chwile, nastepnie obro¢ danie na drugg strone (tortilla do dotu). Na jajku wyt6z plasterki sera.

Nastepnie zwin tortille na potowe, dobrze docisnij i podsmazaj jeszcze chwile z obu stron do lekkiego zarumienienia.

Podawaj z dowolnymi warzywami.

[
Il SNIADANIE 244.9 kcal

T ——

— Morele z jogurtem i gorzkg czekoladg

waga - 330.0 g | energia - 244.9 kcal | biatko - 20.6 g | thuszcz - 5.4 g | weglow. og. - 32.4 g

morele - 70 g (2 mate sztuki) | jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny - 150 g (1 opakowanie) | czekolada gorzka - 10 g | maliny - 100 g (1 $rednia
porcja)

Czas wykonania: 5 minut.

Morele i czekolade pokroéj, wszystko razem wymieszaj, dodaj ulubione orzechy.

OBIAD 557.8 kcal
Makaron z sosem z pieczonych pomidorow i buratg

waga - 425.5 g | energia - 557.8 kcal | biatko - 21.5 g | thuszcz - 29.7 g | weglow. og. - 57.4 ¢

oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka) | czosnek - 6 g (2 mate zabki) | pomidory, czerwone - 216 g (2 mate sztuki) | papryka czerwona, stodka - 37.5 g (0.25
Sredniej sztuki) | makaron pszenny petnoziarnisty - 50 g | burrata - 100 g | s6l biata - 1 g (0.2 tyzeczki) | pieprz czarny - 1 g (1 szczypta) | oregano
suszone - 6 g (2 szczypty) | bazylia Swieza - 3 g (1 kilka listkow)

Wykonanie: Czas przegotowania: 40 minut.

Wiacz piekarnik, grzanie gora-doét 180 stopni.

Warzywa dobrze umyj, osusz. Pomidory, papryke pokrdj w ¢wiartki (pomidoréw nie musisz obiera¢ ze skdrki). Czosnek obierz ze skorupki (lub uzyj
praski). Warzywa polej oliwg z oliwek. Posyp przyprawami np. sola, pieprzem, oregano. Wszystko dobrze wymieszaj. Pokrojone warzywa umies¢ w
naczyniu zaroodpornym. Piecz ok 35-40 minut.

Upieczone warzywa zblenduj, w razie koniecznosci jeszcze dopraw odrobing soli i pieprzu. Mozesz dodac réwniez do sosu $wiezg bazylie.

Makaron ugotuj Al Dente zgodnie z zaleceniem producenta.

Potacz sos z makaronem. Podawaj z burratg i $wiezymi ziotami np. bazylia.

Wskazowki: Burate mozesz zastapi¢ mozzarellg light. Zamiast bazylii $wiezej uzyj roszponki, rukoli lub innej zieleniny, ktdra lubisz. Jesli masz burate




o0 wiekszej gramaturze, podziel jg na dwa dania.

KOLACJA 393.9 kcal
| Kanapki z gotowym humusem i warzywami Y

waga - 291.0 g | energia - 393.9 kcal | biatko - 14.0 g | thuszcz - 11.7 g | weglow. og. - 65.7 ¢

Zjedz 1 porcje. Skfadniki na 2 porcje.
hummus, gotowy - 80 g | chleb zytni petnoziarnisty - 192 g (4 kromki) | ser, gouda thusty - 19 g (1 plaster (np. £owicz)) | papryka czerwona, stodka -
150 g (1 $rednia sztuka) | satata lodowa - 40 g | pomidory, cherry - 100 g

Czas przygotowania: 5 min.

Pieczywo posmaruj humusem. Podawaj z dowolnymi warzywami.
Wskazowki: mozesz uzy¢ dowolnych warzyw np. rukoli, ogérka zielonego, pomidora.

waga - 1378.5 g | energia - 1699.1 kcal | biatko - 84.1 g | thuszcz - 73.5 g | weglow. og. - 195.4 g
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DZIEN 5

N
| SNIADANIE 661.4 kcal

B Szakszuka czyli smaczny batttagann na patelni

4
. ‘ﬁ» : - waga - 716.0 g | energia - 661.4 kcal | biatko - 29.8 g | thuszcz - 24.6 g | weglow. 0g. - 91.9 ¢

oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka) | cebula - 70 g (1 mata sztuka) | czosnek - 6 g (2 mate zgbki) | jaja kurze cate - 118 g (2 sztuki (KI. wagowa L)) |
pietruszka, liscie - 3 g (1 tyzeczka) | szalotka - 10 g (1 tyzka, krojona) | pulpa pomidorowa (rozgniecione pomidory, z pestkami), w puszce - 400 g (1
puszka) | chleb zytni petnoziarnisty - 99 g (3 kromki)

Czas przygotowania: 20-25 minut

Cebule pokroj w drobne pidrka i podsmaz na oliwie z oliwek. Kiedy sie zeszkli na ztoty kolor, dodaj przecisniety przez praske czosnek (jesli
przeciskasz czosnek przez praske, to nie musisz go obierac). Wszystko razem krdtko podsmaz. Wlej na patelnie pomidory z puszki (najlepiej krojone).
Dodaj szczypte soli, gotuj ok. 5. minut. Dodaj ulubione przyprawy, moze to by¢ np. bazylia, ziota prowansalskie, kminek, papryka stodka, papryka
ostra, wszystko doktadnie wymieszaj. Po tym czasie zrob w gestym sosie wgtebienia i wbij do nich jajka. Tak, zeby jajka dotykaty dna patelni. Smaz
wszystko na matym ogniu pod przykryciem do momentu $ciecia sie biatka. Z6ttko powinno pozosta¢ ptynne (ale jesli takiego nie lubisz, to trzymaj
potrawe pod przykryciem troche dtuzej). Gotowg szakszuke posyp posiekang natka pietruszki lub szalotka i podaj z ulubionym pieczywem.

Potrawe mozna przetozy¢ na talerzyk, ale dobrze smakuje tez z patelni.

Il SNIADANIE 95.5 kcal

———— .

. Koktajl ze szpinakiem I bananem (jedna porcja) Q'Q

" waga - 258.0 g | energia - 95.5 kcal | biatko - 2.2 g | thuszcz - 0.9 g | weglow. og. - 21.1 g

-

Wypij 1 porcje. Sktadniki na 2 porcje.
szpinak - 50.0 g (5 matej porcji) | banan - 80 g (1 mata sztuka) | kiwi - 81 g (1 mata sztuka) | ptatki owsiane - 10 g (1 tyzka) | woda - 250.0 g (1
szklanka)

Czas wykonania: 5 minut
Wszystkie sktadniki zblenduj w blenderze kielichowym lub blenderem recznym.
Wskazowki:

Zamiast kiwi mozna uzyé: jabtka, gruszki, pomararnczy.
Koktajl mozna przyozdobi¢ owocem np. maling lub boréwka. Mozna podac z lis¢mi Swiezej miety.

OBIAD 606.6 kcal
t 0s0s zapiekany pod szpinakiem i mozzarellg (jedna

g | czarnuszka, nasiona (Melvit) - 3 g (0.5 tyzeczki) | fasola szparagowa zielona - 100 g
Czas przygotowania dania: 25-30 minut.

Na poczatku nagrzej piekarnik do temperatury 190 stopni C. Naczynie zaroodporne wysmaruj niewielka iloscig oliwy z oliwek.

Swiezego tososia (mozna uzyé mrozonego, wczesniej nalezy go rozmrozi¢) wiéz do naczynia zaroodpornego, natrzyj go niewielka iloscig oliwy z
oliwek, oprdsz lekko solg i pieprzem.

W misce zblenduj szpinak z jogurtem i czosnkiem mieszanke dopraw niewielka iloscig soli.

Powstatg mase wyt6z na tososia, nastepnie potdz na masie szpinakowej pokrojone kawatki mozzarelli (najlepiej light).

Rybe piecz w nagrzanym piekarniku w temperaturze 190 stopni C przez okoto 20-25 min (czas pieczenia moze si¢ rdzni¢ w zaleznosci od mocy
piekarnika i wielkosci kawatka ryby, dlatego potrawe nalezy kontrolowac). Kiedy ryba jest w srodku miekka, a mozzarella si¢ przyrumieni, wyjmij jg
z pieca. Rybe mozna podawac z dowolng kaszg (na zdjeciu orkiszowa) lub ziemniakami i dodatkiem ulubionych warzyw.
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Na zdjeciu zaproponowano podanie tososia pod szpinakowa chmurka w towarzystwie sakatki ze szpinaku i pomidorkéw oraz kaszy orkiszowej z
dodatkiem fasolki szparagowej.

Kasze ugotuj zgodnie z zaleceniami producenta. Mrozong fasolke szparagowg wysyp na patelnie, podlej niewielka ilosci wody 3-4 tyzki i dus do
miekkosci. Ugotowang kasze wymieszaj z fasolkg szparagowa, wszystko razem potrzymaj chwile na ogniu, mieszajac od czasu do czasu. W
miedzyczasie przygotuj satatke. Pozostaty szpinak wymieszaj z niewielkg iloscig oliwy, nasion czarnuszki i pokrojonymi na potéwki pomidorkami
koktajlowymi.

KOLACJA 393.9 kcal
| Kanapki z gotowym humusem i warzywami Q§

waga - 291.0 g | energia - 393.9 kcal | biatko - 14.0 g | thuszcz - 11.7 g | weglow. og. - 65.7 ¢

Zjedz 1 porcje. ’
Przepis na 2 porcje znajduje sie: DZIEN 4 KOLACJA

waga - 1757.0 g | energia - 1757.3 kcal | biatko - 91.2 g | thuszcz - 62.7 g | weglow. og. - 232.9 g
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LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

ROZNE

makaron z groszku zielonego 60 [g]
Tiradell, gotowany (Lidl)

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

Masto orzechowe 15[g] orzechy wioskie 140 [g] siemie Iniane 5.0 [g]

DANIA GOTOWE BAROWE | RESTAURACYJNE

hummus, gotowy 90 [g]

DODATKI DO DAN

majonez lekki (light) 20 [d]

NABIAL | JAJA

burrata 100 [g] jaja kurze cate 310[g] jogurt naturalny, 0% ttuszczu 46 [g]

jogurt skyr, typu islandzkiego, 450 [g] mleko spozywcze, 1,5 % thuszczu 350 [g] mozzarella, z czeSciowo 30 [ga]

naturalny odttuszczonego mleka

ser typu "feta" 50 [g] ser, gouda thusty 42 [g] ser, parmezan, tarty (drobno) 40 [g]

serek twarogowy, ziarnisty, 200 [g]

wysokobiatkowy (Pigtnica)
.

NAPOJE BEZALKOHOLOWE
sok ze Swiezej cytryny 5.0[g] woda 140 [g]

OWOCE | PRZETWORY

banan 200 [g] cytryna 29[g] jabtko 260 [g]
Kiwi 60 [g] maliny 100 [g] morele 80 [g]
wisnie bez pestek, mrozone 100 [g]

PRZYPRAWY | ZIOLA

bazylia Swieza 4.7[g] cynamon mielony 3.5[g] czarnuszka, nasiona (Melvit) 3.0[d]
czosnek w proszku 0.5[g] oregano suszone 6 [g] papryka, mielona, wedzona 0.5[a]
pieprz czarny 45[g] sol biata 6 [g] ziota prowansalskie 4.0 [g]

RYBY | OWOCE MORZA

tosos, atlantycki, dziki, Swiezy 120 [g] toso$, nerka, Swiezy 120 [g] tunczyk w wodzie 120 [g]

StODYCZE

*# -\B_‘ ;é!@
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czekolada gorzka

30[9]

StODYCZE

oliwa z oliwek

110 [d]

TLUSZCZE

buraki gotowane, odsagczone, bez
soli

cukinia

kukurydza z6Ha, ziarna, w puszce,
po odsaczeniu

papryka czerwona, stodka

pomidory, cherry

pulpa pomidorowa (rozgniecione
pomidory, z pestkami), w puszce

szalotka

tofu, twarde, przygotowane z nigari

300 [g]

130 [g]
70 [q]

310[g]

800 [g]

400 [g]

121q]
90 [d]

WARZYWA | PRZETWORY

cebula 120 [g]
czosnek 21[q]
marchew 70 [g]
papryka czerwona, stodka, 0.5[g]
liofilizowana

pomidory, czerwone 230 [g]
rukola 20[q]
szczypiorek 14 [0]

cieciorka (ciecierzyca) w puszce, 80 [g]
bez zalewy

fasola szparagowa zielona 120 [g]
mieszanka warzywna z 450 [g]
przyprawami, mrozona

pietruszka, liscie 7 [0]
pomidory, suszone na stoficu, w 15 [g]
oleju, po odsaczeniu

safata lodowa 42 [g]
szpinak 80 [g]

butki grahamki
kasza jeczmienna, pertowa

makaron pszenny petnoziarnisty

80 [g]
50 [g]
50 [g]

ZBOZOWE
chleb zytni petnoziarnisty 600 [g]
kasza kuskus, razowa (Bio Planet) 30 [g]
ptatki owsiane 100 [g]

kasza bulgur 50 [g]
kasza orkiszowa 50 [g]
Tortilla (Pano-Biedronka) 60 [g]



