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Sniadanie: Imbirowa owsianka - 434 kcal w 4209

Lista sktadnikéw (okoto 420 gram)

Przygotowanie

OO oo nn

1 szklanka mleka 2% ttuszezu (250g)
1/3 szklanki ptatkéw owsianych (40g)
1 kawatek imbiru (korzenia) (10g)

pot tyzki migdatéw (10g)

p6t sztuki i 1/3 sztuki gruszki (100g)

p6t tyzki rodzynek (10g)

1. Do matego rondelka przelej mleko.

2. Doddj ptatki owsiane i gotuj na matym ogniu
okoto & minut.

3. Dodaj starty na tarce maty kawatek imbiru,
migdaty, pokrojong gruszke oraz rodzynki

i wymieszaj.

4. Po ugotowaniu przetéz do miseczki.

Drugie Sniadanie: Winogrona - 138 kcal w 200g

Lista sktadnikéw (okoto 200 gram)

3 garsci winogron (200g)

Lunch: Mix satat z fetq, burakami i ziarnami stonecznika - 250 kcal w 321g

Lista sktadnikéw (okoto 321 gram)

Przygotowanie

OoO0o0n0

3 garéci miksu satat (80g)

4 plastry sera feta (40g)

1 szozypta czarnego pieprzu (1g)
p6t tyzki stonecznika (8g)

1sztuka i 9 plastréw buraka (192g)

1. Buraki ugotuj. Satate utéz na dnie miseczki.
2. Utéz na niej pokrojone w kostke buraki,
ser oraz stonecznik.

3. Catos¢ oproész pieprzem.




Poniedziatek

™

JCICHOSpiS 1800 kcal _!._"‘} KalkulatorKalorii.net

Obiad: Fit curry z kurczaka z dyniq - 611 kcal w 545¢g

4 Y
Lista sktadnikéw (okoto 545 gram) Przygotowanie
] 2209 kurczaka (piersi bez skéry) 1. Ryz ugotuj z godnie z opisem na opakowaniu.
2. Dynie obierz i pokrd] w matq kostke.
] 1769 dyni ynie P : 4 ¢
3. Na patelni ha oliwie pokréj podsmazong w
[ ] 1/3 sztuki cebuli (44g) L
kostke cebule oraz przecisniety przez praske
] po6tzabka czosnku (4g) czosnek.
] pot tyzki oliwy z oliwek (4g) 4. Ciqgle mieszaj, aby sie nie przypality
[] odrobina przyprawy curry (0g) 5. Na patelhie doddj dynie i odrobine wody i dus
od przykryciem przez 10 minut.
[ odrobina przyprawy kminu rzymskiego (0g) Pr2yery P
6. Kurczaka pokréj na mate kawatki, oprész curry,
L] odrobina nasion kolendry (0g) ) ) . )
zmielonym kminem rzymskim oraz kolendrg, solq i
[ 1/3 szklanki ryzu brgzowego (53¢) pierzem.
[ 44g mleczko kokosowe 12% (44g) 7. Dodaj do dyni i podsmaz okoto 10 minut.
8. Dodaj mleczko koksowe i wymieszaj.
9. Zjedz z ryzem. Mniam
\ J/

Kolacja: Butka grahamka z biatym serem i kiszonym ogérkiem - 315 kcal w 2409

. )

Lista sktadnikéw (okoto 240 gram) Przygotowanie

] p6t sztuki i 1/3 sztuki butki grahamki (80g) 1. Z przygotowanych sktadnikéw przygotuj kanapki.

[] 1/3 kostki i pot plastra sera biatego chudego (80g)

[ ] 1sztuka ogérka kiszonego (80g)

. v
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Sniadanie: Tost z sadzonym jajkiem - 314 kcal w 340g

Lista sktadnikéw (okoto 340 gram) Przygotowanie

(] 1kromka i p6t kromki chleba tostowego 1. Jajko usmaz na patelni teflonowe;.

2. W tosterze podgrzej pieczywo.
petnoziarnistego (50g) poadgrzej pieczy

3. Ut6z na nim rukole, pomidora i jajko.
[] 2 sztuki jaja kurzego (catego) (110g)

] pét garsci rukoli (10g)
[ ] 1sztuka pomidora (170g)

\. S

Drugie $niadanie: Pieczone jabtko - 223 kcal w 3529

Lista sktadnikéw (okoto 352 gram) Przygotowanie

D 2 sztuki jabtka (3409) 1. Wydraz jabtko, usuwajge gniazdo nasienne.

L 2. Przetdz do Srodka odrobine brgzowego cukru
[] p6ttyzki cynamonu (6g)
i cynamonu.

ot tyzeczki ksylitolu cukru brzozowego (6
L] potYy Y g0 (69) 3. Piecz do miekkosci w 180 stopniach Celsjusza.

Lunch: Mix satat z fetq, burakami i ziarnami stonecznika - 348 kcal w 4499

Lista sktadnikéw (okoto 449 gram) Przygotowanie

[1 a4 garsci miksu satat (112g) 1. Buraki ugotuj. Satate utdéz na dnie miseczki.

. 2. Utéz na niej pokrojone w kostke buraki,
[ 1/3 opakowania sera feta (56g)

ser oraz stonecznik.

[ 1szezypta czarnego pieprzu (1g) 3. Catost oprész pieprzem

L1 1tyzka stonecznika (11g)

[ 2 sztukii pét sztuki buraka (269g)
. J
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Obiad: Fit curry z kurczaka z dyniq - 612 kcal w 5479

4 Y
Lista sktadnikéw (okoto 545 gram) Przygotowanie
] 221g kurczaka (piersi bez skéry) 1. Ryz ugotuj z godnie z opisem na opakowaniu.
2. Dynie obierz i pokrd] w matq kostke.
] 177g dyni yne poxrel d ¢
3. Na patelni ha oliwie pokréj podsmazong w
[ ] 1/3 sztuki cebuli (44g) o
kostke cebule oraz przecisniety przez praske
] po6tzabka czosnku (4g) czosnek.
] pot tyzki oliwy z oliwek (4g) 4. Ciqgle mieszaj, aby sie nie przypality
[] odrobina przyprawy curry 5. Na patelhie doddj dynie i odrobine wody i dus
od przykryciem przez 10 minut.
[ odrobina przyprawy kminu rzymskiego Pr2yery P
6. Kurczaka pokréj na mate kawatki, oprész curry,
|:| odrobina nasion kolendry . . . .
zmielonym kminem rzymskim oraz kolendrg, solq i
[ 1/3 szklanki ryzu brgzowego (53¢) pierzem.
[ 44g mleczko kokosowe 12% (44g) 7. Dodaj do dyni i podsmaz okoto 10 minut.
8. Dodaj mleczko koksowe i wymieszaj.
9. Zjedz z ryzem. Mniam
\ J/

Kolacja: Bananowe placuszki z nutkg cynamonu - 286 kcal w 236g

s N
Lista sktadnikéw (okoto 236 gram) Przygotowanie
[] 1sztuka banana (120g) 1. Zgnieé¢ obranego banana w misce.
2. Dodqj jajka, rozgniecione ptatki owsiane
[] 2 sztuki joja kurzego (catego) (110g) 1l 9 P
] i szczypte cynamonu.
6t tyzki ptatkéw owsianych (5
pottyza P veh (5¢) 3. Catos€ wymieszaij.
L1 pottyzeczki cynamonu (1g) 4. Smaz na patelni teflonowej, formujac placuszki.
Po 2-3 minut obrécié¢ na druggq strone
i smaz do uzykania ztocistego koloru.
\. J
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Sniadanie: Owsianka kawowa z bananem i dodatkami - 544 kcal w 400g

Lista sktadnikéw (okoto 400 gram)

Przygotowanie

1/3 szklanki ptatkéw owsianych (44g)

pot szklanki i 1/3 szklanki mleka 2% ttuszczu (210g)
9g kawy rozpuszczalnej (bez cukru) (9g)

pot sztuki i 1/3 sztuki banana (105g)

1tyzeczka miodu pszczelego (10g)

pét garsci orzecha wioskiego (17g)

OO0 O

pot tyzki widrkéw kokosowych (5g)

1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku.

Gotuj do momentu zgestnienia owsianki.

2. Wsyp kawe, dodaj miod i doktadnie wymieszaj.
3. Przelej do miski. Udekoruj pokrojonym bananem,

orzechami wtoskimi oraz wiérkami kokosowymi.

Drugie sniadanie: Jogurt z rodzynkami, gruszkq
i ptatkami owsianymi - 342 kcal w 319g

Lista sktadnikéw (okoto 319 gram)

Przygotowanie

\..

] pot szklanki i pét tyzeczki jogurtu naturalnego
[] 2% ttuszezu (137g)

[ ] 3tyzki ptatkéw owsianych (27g)

[] 1garsé rodzynek (27g)

[] 1sztuka gruszki (128g)

1. Jogurt wymieszaj z ptatkami owsianymi.
2. Poczekaj chwile, az ptatki troche hapeczniejq.

3. Dodaj rodzynki, pokrojong gruszke i wymieszaij.
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Lunch: Krem jaglano-marchewkowy z imbirowq nutkq - 112 kcal w 403g

{ N
Lista sktadnikéw (okoto 449 gram) Przygotowanie
] p6t tyzki kaszy jaglanej (9g) 1. W rondlu rozgrzej oliwe. Dodaj starte na tarce
marchew, seler, por, pietruszke, zmiazdzon
[ 1 1sztuka marchwi (38g) por. p N Y
czoshek i posiekang cebule. Dodaj przypraw,
[1 8g selera korzenia (8g) . ) ) )
zalej bulionem i gotuj pod przykryciem.
O 2 plastry korzenia pietruszki (7g) 2. Kasze ugotuj zgodnie z przepisem podanym na
] 6g pora (6g) opakowanhiu. Pozostaw wode z gotowania kaszy!
] p6t zgbka czosnku (1g) 3. Kasze i1 szklanke wody pozostatej z gotowania,
i i dodaj do warzyw.Gotuj kilka minut.
[] 3 plasterki cebuli (16g)
4. Dodaj bardzo drobno starty imbir, a nastepnie
[1 pottyzki oliwy z oliwek (3g) o
doktadnie zmiksuj zupe. Dopraw do smaku.
[1 odrobina kurkumy (proszek)
[ odrobina czarnego pieprzu
[ pot plasterka imbiru (korzenia) (2g)
|:| odrobina soli
|:| 1 szklanka i 1/3 szklanki bulionu warzywnego
\ J

Obiad: Kotlety z kaszy gryczanej i suszonych borowikow
z kiszong kapustaq - 629 kcal w 355¢g

s ~
Lista sktadnikéw (okoto 355 gram) Przygotowanie
[] pst szklanki kaszy gryczanej prazonej (90g) 1. Umyte grzyby zalej zimng wodq i pozostaw na hoc.
2. Kasze ugotuj ha sypko.
[] 1sztuka i pét sztuki borowika suszonego (15g) e Ugoty] P
3. Na patelni rozgrzej tyzke oleju, zeszklij cebule
[] pét sztuki cebuli (50g) ) ) . .
i doddj odsgczone i posiekane grzyby. Przesmaz kilka
[ 1sztuka jojo kurzego (catego) (55g) minut. Dodaj kasze, wymieszaj, przypraw do smaku
O pot tyzki oleju rzepakowego (5g) i pozostaw do przestudzenia.
] pét tyzki otrebéw pszennych (5g) 4. Dodaj jajka, butke oraz otreby. Catosé doktadnie
[T 3 tyaki butki tarte] (250) wymieszaj i z otrzymanej masy uformuj pulpeciki.
yzki butki tartej (259
5. Ukladdj je ha blaszce do pieczenia wytozonej
[ 1szklanka kapusty kiszonej (110g) )
papierem.
6. Kotleciki zapiekaj 20 minut w 180 st. C.
7. Podawaij z kiszong kapustq
\ J




Sroda

JCICHOSpiS 1800 kcal Q KalkulatorKalorii.net

Kolacja: Satatka ze szpinakiem, pomaranczq i nutkg imbiru - 181 kcal w 301g

Lista sktadnikéw (okoto 301 gram) Przygotowanie

] s garsci szpinaku (73g) 1. Do miski przetéz szpinak i pokrojong w kostke
L ) pomararicze.

[] 5 plastrow i pét plastra pomaraniczy (218g)

2. Dodaj drobho pokrojony imbir.

[ pottyzki oliwy z oliwek (5g) iy . Lo .

3. Catos¢ skrop oliwqg z oliwek i w razie potrzeby

] pot kawatka imbiru (korzenia) (5g) przypraw do smaku,

\. v,
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Sniadanie: Jajecznica z papryka, szynkgq i cebulkq - 316 kcal w 252g

Lista sktadnikéw (okoto 252 gram) Przygotowanie

] s plasterkéw cebuli (25g) 1. Na masle podsmaz chwile pokrojong w kostke

P . cebule.
L] pottyzeczki soli (2g)
2. Doddj pokrojong w kostke szynke i papryke

2 sztuki jajo k t 1o
[ 252w jojor kurzego (catego) (110g) i podsmaz, az papryka zmieknie.

1 pot poreji masta smietankowego (5g) 3. Dodaj jajka, ulubione przyprawy, wymieszaj
[]s5 plasterkéw papryki czerwonej (50g) i Usmaz jojecznice.
] 1kromka chleba zytniego razowego (35g) 4. Zjedz z chlebem.

[] 259 szynka z piersi indyka lub kurczaka (25g)

\. J

Drugie $niadanie: Mieszanka suszonych owocéw
(sliwka, morela, rodzynki) - 448 kcal w 150g

Lista sktadnikéw (okoto 200 gram)

[ pot garsci i1 sztuka sliwek suszonych (38g)
[] 2 garsci rodzynek (56g)

[ pét garsci moreli suszonej (569)

\. J
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Lunch: Krem jaglano-marchewkowy
z imbirowq nutkq - 179 kcal w 604g

{ )
Lista sktadnikéw (okoto 449 gram) Przygotowanie

D 1tyzka kaszy jaglanej (14g) 1. W rondlu rozgrzej oliwe. Dodaj starte na tarce
marchew, seler, por, pietruszke, zmiazdzon

[ 1sztuka marchwi (56g) : P POT P @ Y
czoshek i posiekang cebule. Dodaj przypraw,

[] 12g selera korzenia (12g) . ) ) )
zdlej bulionem i gotuj pod przykryciem.

[ 4 plastry korzenia pietruszki (11g) 2. Kasze ugotuj zgodnie z przepisem podanym na

1] 9g pora (9g) opakowanhiu. Pozostaw wode z gotowania kaszy!

[0 pot zabka czosnku (1g) 3. Kasze i1 szklanke wody pozostatej z gotowania,
dodaj do warzyw.Gotuj kilka minut.

[] 5 plasterkéw cebuli (23g) j ¥ )
4. Dodaj bardzo drobno starty imbir, a nastepnie

[ pottyzki oliwy z oliwek (5g) o
doktadnie zmiksuj zupe. Dopraw do smaku.

[1 pottyzeczki kurkumy (proszek) (1g)

[ 1szezypta czarnego pieprzu (g)

[1 pot plasterka imbiru (korzenia) (2g)

O 1szezypta soli (ig)

[ 2 szkianki bulionu warzywnego (468g)

\ J

Obiad: Kotlety z kaszy gryczanej i suszonych borowikow
z kiszong kapustaq - 629 kcal w 355¢g

Lista sktadnikéw (okoto 355 gram) Przygotowanie

] pét szklanki kaszy gryczanej prazone; (90g) 1. Umyte grzyby zalej zimng wodq i pozostaw na hoc.

2. Kasze ugotuj ha sypko.
[ ] 1sztuka i pét sztuki borowika suszonego (15g) e Hgottyna syp
3. Na patelni rozgrzej tyzke oleju, zeszklij cebule
[] pot sztuki cebuli (50g) ) ) . .
i doddj odsgczone i posiekane grzyby. Przesmaz kilka

[ 1sztuka jaja kurzego (catego) (55g) minut. Dodaj kasze, wymieszaj, przypraw do smaku

| pot tyzki oleju rzepakowego (59) i pozostaw do przestudzenia.

] p6t tyzki otrebow pszennych (5g) 4. Dodaj jajka, butke oraz otreby. Cato$é doktadnie

wymieszaj i z otrzymanej masy uformuj pulpeciki.
[ 3tyzki butki tartej (25g) Y J Y ) Y IPUP
5. Ukladdj je ha blaszce do pieczenia wytozonej
[ 1szkianka kapusty kiszonej (110g) )
papierem.

6. Kotleciki zapiekaj 20 minut w 180 st. C.

7. Podawaij z kiszong kapustq
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Kolacja: Tradycyjna kanapka z z6ttym serem,
szynkq i pomidorem - 254 kcal w 171g

Lista sktadnikéw (okoto 171 gram) Przygotowanie

[1 1/3 sztuki pomidora (60g) 1. Na kromki chleba potdz po kawatku szynki,
serqa zo6ttego oraz plastrze pomidora,

[ 1szczypta soli (1g) 9 P P

oproész solq i pieprzem.

[] 20g sera gouda (20g)

] 2 kromki chleba zytniego razowego (70g)

[1 20g szynka z piersi indyka lub kurczaka (20g)

\ J
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Sniadanie: Cynamonowa jaglanka
z soczystymi Sliwkami- 443 kcal w 499¢g

4 '
Lista sktadnikéw (okoto 499 gram) Przygotowanie
[ 1/3 szklanki kaszy jaglanej (509) 1. Kasze przelej wrzgtkiem na sitku, aby pozby¢
sie goryczki.
O] 1szklanka i 1/3 szklanki mieka 2% ttuszezu (311g) e gory
2. Wsyp kasze do garnka, zalej mlekiem
[ ] 1garséipét garsci sliwki (124g) . ) ) .
i gotuj pod przykryciem okoto 15 minut.
[ pottyzki miodu pszczelego (12g) 3. Postodz cukrem brzozowym, dopraw
L] pot tyzeczki cynamonu (2g) cynamonem i zjedz z pokrojonymi sliwkami.
Mniam.
\ J

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

Lista sktadnikéw (okoto 170 gram)

[ 1509 gruszki (150g)
[ 2tyzki pestek dyni (20g)

Lunch: Wegetarianska kanapka zhummusem i paprykq - 208 kcal w 160g

Lista sktadnikéw (okoto 160 gram) Przygotowanie

] tyzeczka i pét tyzeczki hummusu (20g) 1. Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.
[] 5 plasterkéw papryki czerwonej (50g)

[1 1garsé kietkéw rzodkiewki (20g)

O 2 kromki chieba zytniego razowego (70g)

[] 1szkianka i1/3 szklanki bulionu warzywnego (313g)
\ y
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Obiad: Pieczony cytrynowy tosos z ziemniakami
i suréowkqg z marchwi - 507 kcal w 502g

Lista sktadnikéw (okoto 502 gram)

Przygotowanie

] pot sztuki cytryny (41g)

L] pot tyzki oleju rzepakowego (3g)

[ 2 sztukii pét sztuki ziemniaka (205g)
L] 1szczypta czarnego pieprzu (1g)

[ ] potfileta i1/3 porcji tososia filet (128g)
L1 1szezypta soli (ig)

O 3 sztuki marchwi (123g)

1. Nagrzej piekarnik do 200 stopnhi Celsjusza.

Obierz, umyj i pokrdj ziemniaki w kostke

tososid przypraw solq i pieprzem.

2, Ziemniaki oblej lekko olejem i wtéz do piekarnika na
blaszke wytozong papierem do pieczenia.

3. Gdy ziemniaki zarumieniq sie i zaczng miekngé,
przetoz do piekarnika kawatki tososia i piecz wszystko
przez ok.10-15 minut.

4. W tym czasie, obirz i zetrzyj marchewke. Przypraw
ja solq i pieprzem i skrop sokiem z1/2 cytryny.

5. Wyjmij wszystko z piekarnika, rybe skrop

pozostatym sokiem z cytryny.

Kolacja: Ekspresowa kasza gryczana ze szpinakiem,
fetq i suszonymi pomidorami- 426 kcal w 261g

Lista sktadnikéw (okoto 261 gram)

Przygotowanie

\.

[] 3tyzki kasza gryczana bicta (45g)

[ 5 plastréw sera feta (45g)

O 4 garsci szpinaku (Ing)

[1 4 plastry pomidoréw suszonych (31g)
[ pottyzki oliwy z oliwek (4g)

[0 pottyzeczki zidt prowansalskich (1g)
[] 1szczypta soli (1g)

[] 1szczypta czarnego pieprzu (1g)

[] 4 plasterki cebuli (22g)

1. Kasze gryczang ugotuj zgodnie z instrukejg
zamieszczohg ha opakowaniu produktu.

2, Na patelni podgrzej oliwe i podsmaz pokrojong
w kostke cebule.

3. Dodaj umyty szpinak, pokrojone suszone pomi-
dory, wrzué na patelnhie i smaz do momentu
zwiedniecia szpinaku. Dodadj przyprowy.

4. Wrzué ugotowangq kasze i wymieszdj. Gotowe

danie posyp serem feta.
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Sniadanie: Smakowity omlet z szynkq - 347 kcal w 3649

s ™)
Lista sktadnikéw (okoto 364 gram) Przygotowanie
[ ] péttyzeczki gatki muszkatotowej (mielona) (2g) 1. Na patelni roztop masto.
o . 2. Jaja wbij do miseczki i doktadnie roztrzep.
[ pottyzeczki masta klarowanego (59)
3. Dopraw solg i gatkg muszkatotowq. Dodaj mleko.
L] pottyzeczki soli (2g) - . o
4. Mase jojeczng przelej na patelnie i od razu
D 2 sztuki jojo kurzego (catego) (110g) obsyp pokrojong w kostke szynka.
|:| 309 szynka z piersi indyka lub kurczaka (30g) 5. Gdy omlet sie zetnie, zsunl go na talerz. Serwuj
g szy P Y g Y 9 |
[ 20g wody (20g) zaraz po przygotowaniu.
] 1kromka chleba zytniego razowego (35g)
[ ] potsztukii 4 plastry pomidora (160g)
N J

Drugie $niadanie: Deser jabtkowy z orzechami
i miodem (bez cukru) - 313 kcal w 350g

Lista sktadnikéw (okoto 350 gram) Przygotowanie

[ 1sztuka i 1/3 sztuki jabtka (225g) 1. Pokrdj jabtko na kawatki i wrzué do salaterki.
sl 2. Dodgj jogurt naturalny.

[ pottyzki miodu pszczelego (13g)

3. Catosé polej miodem.

6t garsci orzecha wtoskiego (13
L] peld go (139) 4. Na koniec dodaj pokruszone orzechy.

1 1/3 szklanki i pét tyzeczki jogurtu naturalnego

2% ttuszczu (99g)




Sobota

Jadtospis 1800 kcal

__16 KalkulatorKalorii.net

e~

Lunch: Tradycyjna zupa jarzynowa - 387 kcal w 601g

Lista sktadnikéw (okoto 160 gram)

Przygotowanie

[] 1porcja kalafiora (203g)

[] 1529 kurczaka (udo bez skéry i kosci) (1529)
[ ] 1sztukai1/3 sztuki marchwi (61g)

[] pot sztuki korzenia pietruszki (41g)

O a1g selera korzenia (41g)

[ 1sztukai1/3 sztuki ziemniaka (102g)

[ 1sztuka lisci laurowych (1g)

1. Przygotuj udka, wiéz je do posolonej wody

i zagotuj.

2. Zmniesz ogien i poczekdj, az mieso sie ugotuj.

3. W miedzyczasie pokréj ziemniaki i marchewke

w kosteczke.

4. Przetdz do gotujgcej sie wody z miesem
pietruszke, seler, pokrojong marchewke i ziemniaki.
5. Dodaj lis¢€ laurowy.

6. Gotuj, uz warzywa bedq prawie miekkie, wtedy
dodaj rézyczki kalafioru, dopraw do smaku.

7. Gotuj dodatkowe 5 minut.

Obiad: Makaronowa zapiekanka ze schabem,
paprykq i pieczarkami - 439 kcal w 450g

Lista sktadnikéw (okoto 450 gram)

Przygotowanie

D pot porcji i 1/3 porcji schabu surowego
wieprzowego (84g)

[] 1garsé i pét garsci pieczarki swiezej (84g)
1/3 sztuki cebuli (429)

pot tyzki lisci pietruszki (4g)

pot plastra sera gouda (14g)

pot tyzki oleju rzepakowego (4g)

00000

pot szklanki makaronu petnoziarnistego
(nieugotowany) (49g)

[] potsztukiis plasterkéw papryki czerwonej (169g)

\.

1. Makaron ugotuj al dente, przeptucz wodg i ostudz.
2. Pieczarki pokroj w plasterki, podsmaz na oleju.
Papryke pokréj, dotdz do pieczarek, podsmaz.

3. Na drugiej patelni podsmaz schab pokrojony w
grubszq kostke oraz cebule pokrojong w drobng
kostke (bez dodatku ttuszczu).

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki, dopraw wedtug
uznania i wiéz do naczynia zaroodpornego, posyp
tartym serem.

5. Piecz przez 15 - 20 min. w 200°C..

6. Po wyjeciu z piekarnika zapiekanke posyp

posiekang natkg pietruszki.
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Kolacja: Dietetyczne lasagne z baktazanem z ziemniakami - 312 kcal w 4009

Lista sktadnikéw (okoto 400 gram) Przygotowanie

3 plasterki cebuli (16g) 1. Na patelni rozgrzej tyzke oleju, dodaj pokrojong

. w kostke cebule i przesmaz kilka minut.

p6t zgbka czosnku (2g)

2. Dodaj zmiazdzony czoshek, o po kilku minutach
6t tyzeczki oleju rzepakowego (1

potty ju rzep go (1g) mieso.

1 plaster sera mozzarella light (18g) 3. Smaz okoto 10 minut, nastepnie dodaj 2 puszki

2 tyzki sera ricotta (36g) pomidoréw i dopraw bazylig, pieprzem, oregano

5 plastréw baktazana (71g) i solg.

4. Baktazany pokroj w cienkie, podtuzne plastry.
p6t szklanki pomidoréw w puszce (14g) ¥ pokral P plastry
5. Na dho haczynida zaroodporhego dodaj czesé

p6t porcji miesa mielonego drobiowego (71g) ) B _
przygotowanego sosu z migsem, utéz na nim

OO0oooOooodd

pot sztuki i 1/3 sztuki ziemniaka (71g) plastry baktazana.

6. Nastepnie utéz pokruszony ser ricotta i dodaj
kolejng porcje miesa, baktazanéw i sera.

7. Na samej gérze utéz plastry baktazana
imozzarelle.

8. Piecz w 180 stopniach Celsjusza przez okoto
30-40 minut.

9. Podawaé z ugotowanymi ziemniakami.
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Sniadanie: Czekoladowa owsianka z gruszkq - 362 kcal w 3209

Lista sktadnikéw (okoto 320 gram)

Przygotowanie

OO

1/3 szklanki ptatkéw owsianych (45g)

pot tyzki kakako (proszek) (8g)

76g gruszki (759)

pot szklanki i 6 tyzek mleka 2% ttuszczu (188g)

pot tyzeczki miodu pszezelego (4g)

1. Gruszke obierz i pokrdéj w kostke.

2. Do matego rondelka przelej mleko.

3. Dodaj ptatki owsiane i kakao i gotuj na matym
oghiu okoto 5 minut.

4. Dodaj miéd i wymieszaj.

5. Po ugotowaniu przetdz do miseczki.

6. Na wierzchu utéz kawatki gruszki. Mniam:)

Drugie $niadanie: Szarlotkowe smoothie gryczane - 267 kcal w 2399

~
Lista sktadnikéw (okoto 239 gram) Przygotowanie
[ tyzka kasza gryczana biata (19g) 1. Kasze gryczang ugotuj zgodnie z instrukejqg
zamieszczong na opakowaniu produktu.
[ 1 mgjabtka (Ing) andaop P
2, Do misy blendera wtéz obrane i pokrojone
[ pettyzeczki masta orzechowego (11g) - )
na kawatki jabtko, ugotowang i odcedzong kasze
[1 psttyzeczki cynamonu (2g) gryczang, cynamon, masto orzechowe,
[] 1/3 szklanki mleka 2% ttuszczu (89g) miéd oraz mleko.
[1 pottyzeczki miodu pszczelego (7g) 8. Zblenduj.
.
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Lunch: Tradycyjna zupa jarzynowa - 387 kcal w 601g

Lista sktadnikéw (okoto 160 gram)

Przygotowanie

[] 1porcja kalafiora (203g)

[] 1529 kurczaka (udo bez skéry i kosci) (1529)
[ ] 1sztukai1/3 sztuki marchwi (61g)

[] pot sztuki korzenia pietruszki (41g)

O a1g selera korzenia (41g)

[ 1sztukai1/3 sztuki ziemniaka (102g)

[ 1sztuka lisci laurowych (1g)

1. Przygotuj udka, wiéz je do posolonej wody

i zagotuj.

2. Zmniesz ogien i poczekdj, az mieso sie ugotuj.

3. W miedzyczasie pokréj ziemniaki i marchewke

w kosteczke.

4. Przetdz do gotujgcej sie wody z miesem
pietruszke, seler, pokrojong marchewke i ziemniaki.
5. Dodaj lis¢€ laurowy.

6. Gotuj, uz warzywa bedq prawie miekkie, wtedy
dodaj rézyczki kalafioru, dopraw do smaku.

7. Gotuj dodatkowe 5 minut.

Obiad: Makaronowa zapiekankad ze schabem,
papryka i pieczarkami - 439 kcal w 450g

Lista sktadnikéw (okoto 450 gram)

Przygotowanie

D pot porcji i 1/3 porcji schabu surowego
wieprzowego (84g)

[] 1garsé i pét garsci pieczarki swiezej (84g)
1/3 sztuki cebuli (429)

pot tyzki lisci pietruszki (4g)

pot plastra sera gouda (14g)

pot tyzki oleju rzepakowego (4g)

00000

pot szklanki makaronu petnoziarnistego
(nieugotowany) (49g)

[] potsztukiis plasterkéw papryki czerwonej (169g)

\.

1. Makaron ugotuj al dente, przeptucz wodg i ostudz.
2. Pieczarki pokroj w plasterki, podsmaz na oleju.
Papryke pokréj, dotdz do pieczarek, podsmaz.

3. Na drugiej patelni podsmaz schab pokrojony w
grubszq kostke oraz cebule pokrojong w drobng
kostke (bez dodatku ttuszczu).

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki, dopraw wedtug
uznania i wiéz do naczynia zaroodpornego, posyp
tartym serem.

5. Piecz przez 15 - 20 min. w 200°C..

6. Po wyjeciu z piekarnika zapiekanke posyp

posiekang natkg pietruszki.
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Kolacjo: Dietetyczne lasagne z baktazanem z ziemniakami - 312 kcal w 4009

Lista sktadnikéw (okoto 400 gram) Przygotowanie

3 plasterki cebuli (16g) 1. Na patelni rozgrzej tyzke oleju, dodaj pokrojong

. w kostke cebule i przesmaz kilka minut.

p6t zgbka czosnku (2g)

2. Dodaj zmiazdzony czoshek, o po kilku minutach
6t tyzeczki oleju rzepakowego (1

potty ju rzep go (1g) mieso.

1 plaster sera mozzarella light (18g) 3. Smaz okoto 10 minut, nastepnie dodaj 2 puszki

2 tyzki sera ricotta (36g) pomidoréw i dopraw bazylig, pieprzem, oregano

5 plastréw baktazana (71g) i solg.

4. Baktazany pokroj w cienkie, podtuzne plastry.
p6t szklanki pomidoréw w puszce (14g) ¥ pokral P plastry
5. Na dho haczynida zaroodporhego dodaj czesé

p6t porcji miesa mielonego drobiowego (71g) ) B _
przygotowanego sosu z migsem, utéz na nim

OO0oooOooodd

pot sztuki i 1/3 sztuki ziemniaka (71g) plastry baktazana.

6. Nastepnie utéz pokruszony ser ricotta i dodaj
kolejng porcje miesa, baktazanéw i sera.

7. Na samej gérze utéz plastry baktazana
imozzarelle.

8. Piecz w 180 stopniach Celsjusza przez okoto
30-40 minut.

9. Podawaé z ugotowanymi ziemniakami.




