Poniedziatek
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Sniadanie: Jogurt z rodzynkami, gruszkq i ptatkami owsianymi - 278 kcal w 2589

i

Lista sktadnikéw (okoto 258 gram) Przygotowanie

(] pét opakowania i 1 fyzka jogurtu naturalnego 1. Jogurt wymieszaj z pfatkami owsianymi.

2. Poczeka] chwileg, az platki troche napaczniejq.
2% tluszezu (1Ng) j chwilg, az ptatki @ napeczniejq

3. Dodaj rodzynki, pokrojong gruszke i wymieszaj,
(] 2tyzki ptatkéw owsianych (22g)

[ 1iyzkai pot tyzki rodzynek (22g)
[] pot sztukii1f3 sztuki gruszki (103g)

L. "

Drugie $niadanie: Serek wiejski z jabtkiem - 298 kcal w 385¢g

Lista sktadnikéw (okoto 385 gram) Przygotowanie

[ 1929 jobika (192g) 1. Do serka wiejskiego dodaj pokrojone jabiko

oze byé ze skorkg).
[] pot tyzeczki cynamonu (1g) (moze by ze skérkq)

2, Do smaku mozesz dodaé réwniez szczypte
[J 1opakowanie serka wiejskiego (192g)

CYNQMmonL,

Lunch: Idealna do pracy warstwowa satatka z tunczykiem - 442 kcal w 374g

Lista sktadnikéw (okoto 374 gram) Przygotowanie

D 4 tyzki kaszy kuskus (439) 1. Kasze ugotuj zgodnie z przepiserm podanym na
k iu. Odstaw do ostudzenia.

O 2 plastry i pot plastra turiczyka w sosie opakowanit, Dastaw do ostudzenia

2. Wymieszaj oliwe, musztarde i sok z cytryny.

wi ki 70
asnyrm (konssrwy) (70g) Przelej na dno stoiczka lub lunchboxa.

[ 1tytka oliwy z oliwek (12g) 3. Odced? rybe i przetéz do stoika.
] pot tyzeczki musztardy (6g) 4. Dodaj ugotowang kasze.
mR tyzka soku z eytryny (12g) 5. Dodaj pokrojong w kostke papryke i oliwki.

6. Ma wierzchu utéz satate.
[] pot sztukii 2 plasterki papryki czerwonej SRR

(140g)

[ /3 sztuki roszponki (58g)

[] pdtgarscii 1/3 garsci oliwek zielonych
(w stoiku) (29g)




Poniedziatek
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Obiad: Wegetarianskie curry z batatami,
szpinakiem i ciecierzycq - 617 kcal w 4909

Lista sktadnikéw (okoto 490 gram)

Przygotowanie

-

ODooOooOoooooooonOnaob

B6g ciecierzycy konserwowej

3 garsci szpinaku (82g)

pot sztuki batatéw (126g)

pét szklanki mieka kokosowege (10g)

5 plasterkéw cebuli (27g)

pét zgbka czosnku (3g)

pot tyzeczki papryki chilli (w proszku) (1g)
1 szczypta soli (1g)

1 szczypta czarnego pieprzu (lg]

pot tyzeczki papryki (proszek) (1g)

pét tyzeczki kurkumy (proszek) (ig)

pot tyzeczki koncentratu pomidorowego 30% (8g)
1/3 szklanki ryzu brgzowego (55¢)

pot tyzki oliwy z oliwek (5g)

pot tyzeczki przyprawy curry (3g)

1. Na patelni rozgrzac oliwe. Dodad pokrojong
cebulg, przeciénigty przez praske czosnek i chwilg
podsmazyé.

2. Dodaé przyprawy wroz z koncentratem
pomidorowym, wymieszac.

3. Dodaé pokrojone w kostke bataty, zalaé
miekiem kokosowym i gotowaé przez ok. 10-15min,
a bataty lekko zmigkng.

4. Wsypac odcedzong z zalewy ciecierzyce,
umyty i osuszony szpinak | gotowaé jeszcze

przez ok. & minut.

5. Potrawe podawaé z ugotowanym ryzem.

Kolacja: Pozywne kanapki z poledwicq sopockq,
zielonym ogérkiem i kietkami - 329 kcal w 270g

Lista sktadnikéw (okoto 270 gram)

Przygotowanie

EEEgEin

3 plastry poledwicy sopockiej (75¢g)

1/3 sztuki i 3 plasterki og6rka (75g)

3 kromki chleba zytniego razowego (105g)
pot garsci i 11yzka kietkéw rzodkiewki (15g)

1. Z przygotowanych sktadnikéw przygotuj kanapki.




Wtorek
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Sniadanie: Kanapki z szynkq z indyka, pomidorem i kietkami - 221 kcal w 210g

Lista sktadnikéw (okoto 210 gram) Przygotowanie

[ 2 kromki chieba zytniego razowego (70g) 1. Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.
[l pét sztuki pomidora (80g)
] pot garsci kietkéw rzodkiewek (10g)

D 50g szynka z piersi indyka lub kurczaka (50g)

Drugie Sniadanie: Kefir naturalny 2% ttuszczu - 125 kcal w 250g

{ Lista sktadnikéw (okoto 250 gram)

O] 1szklanka kefiru 2% tiuszczu (250g)

Lunch: Idealna do pracy warstwowa satatka z tunczykiem - 442 kcal w 3749

Lista sktadnikéw (okoto 374 gram) Przygotowanie

D 4 tyzki kaszy kuskus {4?93 1. Kasze ugotuj zgodnie z przepisem podanym na
: . opakowaniu. Odstaw do ostudzenia.

D 2 plastry | pot plastra turiczyka w sosie

2. Wyrmieszaj oliwe, musztarde i sok z cytryny.

wia k 70
st (kanseewy) (10) Przelej na dno stoiczka lub lunchboxa.

[ 1tyzka oliwy z oliwek (12g) 3. Odeed? rybe i przeté: do stoika.
[] péttyzeczki musztardy (6g) 4. Dodaj ugotowang kasze.
[ 1tyzka soku z cytryny [129} 5. Dodaj pokrojong w kostke papryke i oliwki.

6. Na wierzchu uté? satat
[] pot sztukii 2 plasterki papryki czerwonej t @

(140g)
[] /3 sztuki roszponki (58g)
[J pot garéciif3a garsci oliwek zielonych

(w stoiku) (29g)
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Obiad: Wegetarianskie curry z batatami,
szpinakiem i ciecierzycq - 617 kcal w 4909

Lista sktadnikéw (okoto 490 gram)

Przygotowanie

B6g ciecierzycy konserwowej

3 garsci szpinaku (82g)

pot sztuki batatéw (126g)

pét szklanki mieka kokosowege (10g)

5 plasterkéw cebuli (27g)

pét zgbka czosnku (3g)

pot tyzeczki papryki chilli (w proszku) (1g)
1 szczypta soli (1g)

1 szczypta czarnego pieprzu (lg]

pot tyzeczki papryki (proszek) (1g)

pét tyzeczki kurkumy (proszek) (ig)

pot tyzeczki koncentratu pomidorowego 30% (8g)
1/3 szklanki ryzu brgzowego (55¢)

pot tyzki oliwy z oliwek (5g)

ODooOooOoooooooonOnaob

pot tyzeczki przyprawy curry (3g)

-

1. Na patelni rozgrzac oliwe. Dodad pokrojong
cebulg, przeciénigty przez praske czosnek i chwilg
podsmazyé.

2. Dodaé przyprawy wroz z koncentratem
pomidorowym, wymieszac.

3. Dodaé pokrojone w kostke bataty, zalaé
miekiem kokosowym i gotowaé przez ok. 10-15min,
a bataty lekko zmigkng.

4. Wsypac odcedzong z zalewy ciecierzyce,
umyty i osuszony szpinak | gotowaé jeszcze

przez ok. & minut.

5. Potrawe podawaé z ugotowanym ryzem.

Kolacja: Owsianka na zimno z kiwi i orzechami nerkowca - 494 kcal w 3999

Lista sktadnikéw (okoto 399 gram)

Przygotowanie

[] pétszkianki otrebéw pszennych (18g)
[ 1garsé orzecha nerkowea (29g)

[ 3 sztuki kiwi (235g)

[] 3tyzki ptatkéw owsianych (29g)

[] 1/3 szklanki mieka 2% tluszezu (88g)

Yo

1. Owsianke nojlepiej przygotowad w stoiczku.
2. Ma jego dnie utdz kolejno platki, otreby,
stonecznik, orzechy i pokrojone kiwi,

3. Przelej do stoiczka mieko.

4. Owsiankg moiesz przygotowod dzien przed

spozyciem i przechowaé w loddwee.




Sroda

E Jadtospis 2000 kcal £ KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Jajecznica z pomidorem i szczypiorkiem - 358 kcal w 270g

Lista sktadnikéw (okoto 270 gram)

2 sztuki jaja kurzego (catego) (Nog)
pét porcji masta smistankowego (5g)
pot tyzki szezypiorku (5g)

pot sztuki pomidora (80g)

L5E) 2 B E)

2 kromki chleba zytniego razowego (70g)

Przygotowanie

1. Kromke chleba cienko posmaruj mastem
i obtéz pokrojonym w plastry pomidoram.
2. Na reszcie masta usmat jajecznice.

3. Pod koniec smazenia dodaj szczypiorek

i przypraw do smaku solq i pieprzem.

Drugie $niadanie: Kanapka we wtoskim stylu - 326 kcal w 194g

Lista sktadnikéw (okoto 194 gram)

Przygotowanie

3 kromki chleba zytniego razowego (109g)

1/3 sztuki pomidora (62g)

wim g m

1tyzka sosu pesto zielonego (23g)

1. Posmaruj kromki chleba pesto.

2. Potdz na nie pomidor,

Lunch: Koktajl malinowy - 339 kcal w 501g

Lista sktadnikéw (okoto 501 gram)

Przygotowanie

[C] 2szklanki i pét szklanki matin (298g)
O 1tyzka miodu pszezelego (24g)
O pot szklanki i 1/3 opakowania jogurtu

naturalnego 2% tluszezu (179g)

1. Zmiksuj sktadniki na gladkg mase.




Sroda
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Obiad: Tortilla z grillowanym kurczakiem, kukurydzq, pomidorem i zielonym
ogorkiem - 487 kcal w 449g

Lista sktadnikéw (okoto 449 gram) Przygotowanie

[ 1sztuka i pét sztuki tortilli petnoziarnistej (30g) 1. Tortille posmruj ketchupem. Posyp ziotami.
g y2ka ketchupu (14g) Migso pokrdj w kostke, przypraw i ugrilluj pod

posamz na patelni.
] 1/3 sztuki i pét plastra pomidora (70g)

2. Na placku rozto? satate, ugril!owune migso,

O 1/3 sztuki ogérka (s6g) plastry pomidora, ogérka oraz kukurydze.
[] péttyzeczki ziot prowansalskich (3g) 3. Zwin placek.
D 1tyzka i pot tyzki kukurydzy (kﬂnSEl‘W‘f} (219) 4. Danie mozesz podrzac w piekarniku

lub Zjese i .
O 139g kurczaka (piersi bez skéry) (139g) samenRame

O 2 garsci miksu satat (56g)

L

Kolacja: Tosty z mozzarellg, paprykq i rukolq - 445 kcal w 256g

Lista sktadnikéw (okoto 256 gram) Przygotowanie

[0 3kromki chleba tostowego petnoziarnistego (101g)] 1+ Z pedanych skiadnikéw przygotuj kanapke.

2, Zapi tost .
O 7 plasterkéw papryki czerwonej (68g) aplestivinelons

[] 1garsé rukeli (17g)
[] pottyzeczki ziot prowansalskich (2g)

[] 3plastry i pét plastra sera mozzarella light (68g)

Y, A




Czwartek

E Jadtospis 2000 kcal £ KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Kanapka z twarozkiem i pomidorem - 366 kcal w 279g

Lista sktadnikéw (okoto 279 gram) Przygotowanie

D 3 kromki chleba zytniego razowego I[lﬂag) 1. Na chleb utéz twarozek | plasterki pomidora,
[ 1/3 sztuki pomidora (59g)

|:| pot kostki i 1/3 plastra sera biatego

chudego (17g)

Y, "

Drugie $niadanie: Mieszanka pestek - 343 kcal w 62g

Lista sktadnikéw (okoto 62 gram) Przygotowanie

D pét garsci pestek dyni {lig} 1. Wszystkie sktodniki wymieszaj.
[ 1garsé stonecznika (25g)

] 1garsé migdatéw (25g)

L r,

Lunch: Koktajl malinowy - 339 kcal w 501g

Lista sktadnikéw (okoto 501 gram) Przygotowanie

[] 2 szkianki i pét szkianki malin (298g) 1. Zmiksuj sktadniki na gladkg mase.
O 1tyzka miodu pszezelego (24g)
O pot szklanki i 1/3 opakowania jogurtu

naturalnego 2% tluszezu (179 g)




Czwartek
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Obiad: Tortilla z grillowanym kurczakiem, kukurydzq, pomidorem i zielonym
ogorkiem - 487 kcal w 449g

Lista sktadnikéw (okoto 449 gram) Przygotowanie

[ 1sztuka i pét sztuki tortilli petnoziarnistej (30g) 1. Tortille posmruj ketchupem. Posyp ziotami.
g y2ka ketchupu (14g) Migso pokrdj w kostke, przypraw i ugrilluj pod
posamz na patelni.

] 1/3 sztuki i pét plastra pomidora (70g)

2. Na placku rozto? satate, ugril!owune migso,

O 1/3 sztuki ogérka (s6g) plastry pomidora, ogérka oraz kukurydze.
[] péttyzeczki ziot prowansalskich (3g) 3. Zwin placek.
D 1tyzka i pot tyzki kukurydzy (kﬂnSEl‘W‘f} (219) 4. Danie mozesz podrzac w piekarniku

lub Zjese i .
O 139g kurczaka (piersi bez skéry) (139g) samenRame

O 2 garsci miksu satat (56g)

L

Kolacja: Ptatki owsiane z jogurtem, bananem i stonecznikiem - 445 kcal w 370g

Lista sktadnikéw (okoto 370 gram) Przygotowanie

[ /2 szkianki ptatkéw owsianych (36g) 1. Banana pokroj w plastry.

[:] 148g baritna (!43g) 2. Przetdi banana na dno miseczki,

nastepnie utéz ptatki i jogurt.

ot szklanki i 1/3 opakowania jogurtu
Ole I3 9 3. Ma sam koniec danie posyp nasionami

naturalnego 2% tluszczu (179g) Fro— -

[] pét garsci stonecznika (12g)

Y, A




Pigtek
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Sniadanie: Ryz na mleku z jabtkami i cynamonem - 430 kcal w 400g

Lista sktadnikéw (okoto 400 gram)

Przygotowanie

(] pét sztukii1/3 sztuki jabika (129g)
(] 1tyzka ksylitolu cukru brzozowego (13g)
[ péttyzeczki cynamonu (1g)
] pot szklanki i 1/3 szklanki mieka
2% ttuszozu (IEEQ)

[] /3 szklanki ryzu brgzowego (84g)

1. Ryz ugotuj w mieku.

2, Jabtka obierz i usun gniozdao nasienne.
3. Zetrzyj na tarce z duzymi oczkami.

4. Dus pod przykryciem, dolewajge wode,
az jobtka zmigkng.

5, Dodaj cukier brzozowy, cynamon

i doktadnie wymieszaj.

6. Ryz podowaoj z jabtkami.

Drugie $niadanie: Gruszka + pestki dyni - 176 kcal w 170g

Lista sktadnikéw (okoto 170 gram)

Przygotowanie

] 150g gruszki (150g)
[ 2 tyzki pestek dyni (20g)

%,

1. Dwusktadnikowa przekgska.

Lunch: Serek wiejski z ogoérkiem i koperkiem - 420 kcal w 5159

Lista sktadnikéw (okoto 515 gram)

Przygotowanie

[] 1opakowanie i 1/3 opakowania serka
wiejskiego (262¢g)

I:l 1sztuko ogadrka (I?EQ)

[] pot garsci koperku (17g)

[] s&ig chieba #ytniego razowego

1. Ogoérka zetrzy] na tarce | wymieszaj z serkiem.
2. Dodaj posiekany koperek
3. Mozesz doprawic solg i pieprzem.

4. Zjedz z chlebem graham.




Pigtek
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Obiad: Pieczony dorsz z ryzem i surowkg - 592 kcal w 4509

Lista sktadnikéw (okoto 450 gram)

Przygotowanie

L

[] 184g dorsza swietego (164g)

] tyzka i pét tyzki soku z cytryny (14g)

O] 2 tyzki oliwy z oliwek (21g)

D 1 porcja i 1/3 porcji suréwki z biatej kapusty (205g)
[] 1szczypta soli (1g)

[] 1szczypta czarnego pieprzu (1g)

] 4 tyzki ryzu brazowego (41g)

O 3g tymianek swiezy lub otarty (3g)

1. Sok z cytryny wymieszaj z tyteczkg oliwy.

2. Dodaj =4l, pieprz i tymianek.

3. Przygotowdng marynatg natrzy] rybe i zowin w
folie aluminig.

4. Piecz w piekarniku przez okoto 20 minut.

5. Podawaj z ugotowanym ryzem i surdwka,

skropiong oliwg,

Kolacja: Omlet z drobiowq szynkq - 324 kcal w 1569

Lista sktadnikéw (okoto 156 gram)

Przygotowanie

e

O pot tyzeczki gatki muszkatotowe] (mielona) (1g)
O pét tyzeczki masta kiarowanego (5g)

[] 1tyzka i pot tyzeczki mieka 2% ttuszczu (19g)

] 1szczypta soli (ig)

[] 1sztuka jaja kurzego (catego) (53g)

[] 29g szynka z piersi indyka lub kurczaka (29g)
|:| 1/3 szklanki mgka zytnia razowa {459}

1. Na patelni roztop maslo.

2, Jajo whij do miseczki | doktodnie roztrzep.
Dopraw solg i gatkg muszkatotowg. Dodaj mieko.

3. Mase jojeczng przelej na patelnig i od rozu obsyp
pokrojong w kostke szynkg.

4. Gdy omlet sig zetnie, zsur go na talerz. Serwuyj

zaraz po przygotowaniu.




Sobota
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~

Sniadanie: Kanapki z aksamitng pastq jajeczng
i kiszonym ogérkiem - 464 kcal w 348g

Lista sktadnikéw (okoto 348 gram)

Przygotowanie

132g chleba zytniego razowego (132g)
1,5 fyzki jogurtu greckiego light (38g)

2 sztuki jajo kurzego (catego) (103g)

oo

1 sztuka ogérka kiszonego (75g)

1. Ugotowane jajko i ogérka pokrd] w kosteczke.
Wymieszaj z jogurtem i przyprawami.

2. Przygotowang satatke przeté: na chleb.

Drugie $niadanie: Musztardowa satatka z kurczakiem,
mixem satat i pomidorkami- 378 kcal w 421g

Lista sktadnikéw (okoto 421 gram)

Przygotowanie

4 sztuki pomidoréw koktajlowych (74g)
1 tyzka musztardy (229}

pot zgbka czosnku (4g)

pot tyzeczki przyprawy do kurczaka (1g)
p6t tyzeczki soli (4g)

p6t tyzki oliwy z oliwek (4g)

& garsci miksu satat (147g)

88g kurczaka (piersi bez skéry) (88g)

OO0O000000a0

2 kromki chleba zytniego razowego (77g)

-~

1. Kurczaka pokréj na mate kawatki i oprész
przyprawqg do kurczaka.

2, Podsmoi na nieprzywierajgce] patelni bez
ttuszozu i ostudi.

3. W tym czasie pokroj pomidorki na potowki i wy-
mieszaj z satatg.

4. Przygotuj sos musztardowy - wymieszaj musz-
tarde z oliwg, dodaj przecisniety przez praske
zgbek czosnku, sol i pieprz.

5. Dodaj kurczaka do satatki, pole] dressingiem i

wymieszaj. Zjedz z chlebem. Smacznego:)

Lunch: Czekoladowy budyn jaglany
z bananem, kiwi i pomaranczq - 359 kcal w 400g

Lista sktadnikéw (okoto 400 gram)

Przygotowanie

2 tyzki kaszy joglanej (32g)
pot tyzki kakako (proszek) (5g)
pét sztuki banana (83g)

pot sztuki kiwi (42g)

pot sztuki i 1/3 plastra pomarariczy (132g)

OO0O00O0o0an0

pot szklanki mieka 2% thuszezu (126g)

#

1. Kasze optucz na sicie. Przetéz do garnka i zalej 1/2
szklanki mileka i 1/4 szklanki wody.

2. Gotuj na matym egniu, oz kasza calkowicie
wchtonie wode (ok. 15 min)

3. Ugotwang kasze przetoz do blendera, dodaj kakao
i zmiksuj z pozostatym milekiem oraz bananem

na idealnie gtadki mus.




Sobota
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Obiad: Schab duszony w winie z satatkg z rukoli,
pomidorow i mozzarelli- 540 kcal w 452g

g -
Lista sktadnikéw (okoto 452 gram) Przygotowanie
] pétzqbka czosnku (4g) 1. Satate przetd: do miski. Dodaj pokrojne w koste
idory, livwki. Oli i i
] 2 D —n pomidory, ser oraz oliwki. Oliwe wymieszaj
z sokiem z cytryny. Dodaj odrobing soli, pieprzu
D odrobina zidt prowansalskich o .
i ziot Tak przygotowanym sosem polej satatke.
[J edrobina sel 2. Schab delikatnie rozbij. Plastry migsa natrzyj
|:| odrobina czarnego pieprzu zmiczdzonym czosnkiem, solg, pieprzem,
] 2 garsci i pét garsci miksu satat (64g) tymiankiem | ziolami.
3.R i patelnie tefl . Ob 2 schab
O pot sztuki i 1/3 sztuki pomidora (129g) SEgrEe) PARINg e rarowg. usmasaehd
] z obydwu stron, Nastepnie podelej wodg
ol
pot garéci oliwek czamych (21g) (ok.10 tyzek) | winem. Du$ pod przykryciem
[] pottyzki soku z cytryny (4g) okoto 25 minut.
[] pottyzki oliwy z oliwek (4g)
] 1porcja schabu surowego wieprzowego (107g)
D 3 plastry sera mozzarella light (54g)
[J 1g tymianek $wiezy lub otarty (1g)
4 tyzki ryiu biatego |43g
ki ryzu biatego (43g)
L "

Kolacja: Dietetyczna i ekspresowa zupa kalafiorowa - 201 kcal w 499g

- )
Lista sktadnikéw (okoto 499 gram) Przygotowanie
O 321g kalafiora (321g) 1. Kalafior podziel na rdzyczki, umyj, a nastgpnie
lgj dg i ugotuj.
[ 1 sztuka marchwi (48g) A A
2. Marchew, pietruszke, por i seler umyj, pokrdj
[] pét tyzki oleju rzepakowego (4g)
w kostke i wrzu¢ do gotujgcego sig kalofiora.
[ 1/3 sztuki korzenia pietruszki (32g) 3. Dodaj 1 fyzke oleju rzepakowego.
[] 1plaster selera korzenia (60g) 4. Gdy warzywa bedq migkkie, wywar dopraw solg,
[] 2 tyzki $mietany12% tiuszczu (lﬁg] pieprzem, natkg pietruszklfkop-ark'lem
dodaj smietaneg.
[ /2 kawatka pora (16g) orataactremstane
O pot tyzeczki koperku (2g)
L. A




Niedziela

Jadtospis 2000 kcal

Sniadanie: Tosty z mozzarellq i zielonym pesto - 589 kcal w 260g

,Q KalkulatorKalorii.net

Lista sktadnikéw (okoto 260 gram)

Przygotowanie

] 3 kromkii pot kromki chleba tostowego
petnoziarnistego (120g)

(] 1/3 sztuki sera mozzarella light (80g)
] 1tyzka sosu pesto zielonego (20g)

[] 2 plastry pomidora (40g)

.

1. Przygotuj konapke posmarowong pesto,
z dodatkiem sera | pomidora,

2, Zapiecz w tosterze.

Drugie $niadanie: Hummus z marchewkq i ogérkiem - 300 kcal w 240g

Lista sktadnikéw (okoto 240 gram)

Przygotowanie

4 tyzki hummusu (103g)

77g marchwi (77g)

O00O0

1/3 sztuki ogérka (60g)

1. Warzywa pokréj w stupki. Zjedz z hummusem.

Lunch: Czekoladowy budyn jaglany
z bananem, kiwi i pomaranczq - 359 kcal w 400g

Lista sktadnikéw (okoto 400 gram)

Przygotowanie

2 tyzki kaszy joglanej (32g)
pét tyzki kakako (proszek) (5g)
pét sztuki banana (63g)

pot sztuki kiwi (42g)

pét sztuki i 1/3 plastra pomarariczy (132g)

OO00000

pot szklanki mieka 2% thuszezu (126g)

-~

1. Kasze optucz na sicie. Przeté: do garnka i zalej 1f2
szklanki mieka i 1/4 szklanki wody.

2. Gotuj na matym ogniu, a2 kasza calkowicie
wehtonie wode (ok. 15 min)

3. Ugotwang kasze przeto? do blendera, dodaj kakao
i zmiksuj z pozostatym miekiem oraz bananem

na idealnie gtadki mus.




Niedziela

Jadtospis 2000 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Obiad: Schab duszony w winie z satatkg z rukoli,
pomidorow i mozzarelli- 540 kcal w 452g

g -
Lista sktadnikéw (okoto 452 gram) Przygotowanie
] pétzqbka czosnku (4g) 1. Satate przetd: do miski. Dodaj pokrojne w koste
idory, livwki. Oli i i
] 2 D —n pomidory, ser oraz oliwki. Oliwe wymieszaj
z sokiem z cytryny. Dodaj odrobing soli, pieprzu
D odrobina zidt prowansalskich o .
i ziot Tak przygotowanym sosem polej satatke.
[J edrobina sel 2. Schab delikatnie rozbij. Plastry migsa natrzyj
|:| odrobina czarnego pieprzu zmiczdzonym czosnkiem, solg, pieprzem,
] 2 garsci i pét garsci miksu satat (64g) tymiankiem | ziolami.
3.R i patelnie tefl . Ob 2 schab
O pot sztuki i 1/3 sztuki pomidora (129g) SEgrEe) PARINg e rarowg. usmasaehd
] z obydwu stron, Nastepnie podelej wodg
ol
pot garéci oliwek czamych (21g) (ok.10 tyzek) | winem. Du$ pod przykryciem
[] pottyzki soku z cytryny (4g) okoto 25 minut.
[] pottyzki oliwy z oliwek (4g)
] 1porcja schabu surowego wieprzowego (107g)
D 3 plastry sera mozzarella light (54g)
[J 1g tymianek $wiezy lub otarty (1g)
4 tyzki ryiu biatego |43g
ki ryzu biatego (43g)
L "

Kolacja: Dietetyczna i ekspresowa zupa kalafiorowa - 201 kcal w 499g

- )
Lista sktadnikéw (okoto 499 gram) Przygotowanie
O 321g kalafiora (321g) 1. Kalafior podziel na rdzyczki, umyj, a nastgpnie
lgj dg i ugotuj.
[ 1 sztuka marchwi (48g) A A
2. Marchew, pietruszke, por i seler umyj, pokrdj
[] pét tyzki oleju rzepakowego (4g)
w kostke i wrzu¢ do gotujgcego sig kalofiora.
[ 1/3 sztuki korzenia pietruszki (32g) 3. Dodaj 1 fyzke oleju rzepakowego.
[] 1plaster selera korzenia (60g) 4. Gdy warzywa bedq migkkie, wywar dopraw solg,
[] 2 tyzki $mietany12% tiuszczu (lﬁg] pieprzem, natkg pietruszklfkop-ark'lem
dodaj smietaneg.
[ /2 kawatka pora (16g) orataactremstane
O pot tyzeczki koperku (2g)
L. A




