Poniedziatek

E Jadtospis 1800 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Klasyczna owsianka z jabtkiem i cynamonem - 324 kcal w 300g

Lista sktadnikéw (okoto 300 gram)

Przygotowanie

101g jabtka (101g)
pot szklanki ptatkéw owsianych (48g)

pét tyzeczki cynamonu (2g)

0

pot szklanki i 2 tyzki mieka 2% thuszezu (149g)

1. Ptatki ugotuj na miaku.
2, Jabtko pokroj w kostke | dodaj do owsianki.

3. Dodaj cynomon i wymieszaj.

Drugie Sniadanie: Kanapki z serkiem §mietankowym,
pomidorem i szczyptq ziét- 307 kcal w 214g

Lista sktadnikéw (okoto 214 gram)

Przygotowanie

[ /3 sztuki i1 plaster pomidora (76g)
[ péttyzeczki ziot prowansalskich (2g)
[J 3 kromki chleba zytniego razowego (106g)

[] 1plaster serek twarogowy smietankowy (30g)

1. Z podanych skiadnikéw przygotuj kanapki.

Lunch: Warzywna tortilla z orzechami nerkowca - 352 kcal w 345g

Lista sktadnikéw (okoto 345 gram)

Przygotowanie

[] 1sztuka tortilli petnoziarnistej (55g)
[ /3 sztuki awokado (55g)

[] pottyzki soku z cytryny (5g)

[] 1sztuka marchwi (55g)

D 9 plastrow cukinii [la?g]

[ 2 sztuki rzodkiewki (27g)

[] pottyzki orzecha nerkowca (ag)
[] 1szczypta soli (1g)

[] 1szezypta czarnego pieprzu (ig)

L

1. Dojrzate awokaodo zgnieé widelcem, przypraw
pieprzem, solg oraz sokiem z cytryny, wymieszaj
i wysmaruj tortille,

2. Zetrzy] marchewke oraz cukinig, a nastepnie
starte warzywa potdz na tortilli.

3. Pokrgj rzodkiewke, nerkowee, utoz na placku.
4, Zwin tortillg,




Poniedziatek

E Jadtospis 1800 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Obiad: Weganskie chili con carne - 514 kcal w 525g

Lista sktadnikéw (okoto 525 gram)

Przygotowanie

-

0. B 0.0 L0 8 LA O

1/3 sztuki cebuli (38g)

pot zgbka czosnku {39]

pot tyzki oleju rzepakowego (3g)

pot sztuki i 5 plasterkéw papryki czerwonej (165g)
pot szklanki i 1 tyzka pomidoréw w puszce (137g)
3g papryki chili (3g)

2 tyzki czerwone| fasoli (konsewa) (419)

3 tyzki kukurydzy (konserwy) (41g)

3 tyzki ryzu brgzowego (31g)

1/3 szklanki czerwonej soczewicy (63g)

1. Rozgrzej olej w dredniej wielkodei rondelku,

2, Dotéz pokrojong w kostke cebule i dus kilka
minut, nastepnie dodaj przecisniety przez praske
czosnek i pokrojong papryczke chili.

3. Nastepnie dodaj pokrojong w kostke papryke

i puszke pomidordw.

4. Dus$ kolejrnych kilka minut, przypraw,

dodaj fasolke.

5. Gotuj przaz okoto 30 minut, a2 sos zgestnigje.

€. Podawaj z gotowanym ryzem.

Kolacja: Satatka z pomidoréw, cebulkii pestek z dyni- 282 kcal w 4009

Lista sktadnikéw (okoto 400 gram)

Przygotowanie

OO000a0an

2 tyzki pestek dyni (18g)

1tyzka oliwy z oliwek (13g)

1sztuka i 5 plostréw pomidora (270g)
1 peczek szezypiorku (9g)

pét sztuki i 1/3 sztuki cebuli (90g)

1 kromka chleba zytniego rozowego (38g)

1. Warzywa pokrdj w kostke | wymieszaj
W misaczce.
2. Dodaj przyprawy, oliwe i pestki z dyni.

3. Wszystkie sktadniki wymieszaj.




E Jadtospis 1800 kcal

Sniadanie: Tofucznica z pomidorami i §wiezym szpinakiem - 375 kcal w 516g

b KalkulatorKalorii.net

~

Lista sktadnikéw (okoto 516 gram)

Przygotowanie

|:| 8 plastréw serka tofu migkkiego {Eﬂﬂg]
(] 2 zgbki czosnku (1og)

] pot porcji masta $mietankowego (5g)
[] pétsztukii 4 plastry pomidora (160g)
O] 2 garsci szpinaku (50g)

W 1 szczypta czarnego pieprzu [:lg]

(] 2tyzki mieka 2% ttuszczu (20g)

[] 2 kromki chleba zytniego razowego (70g)

L

1. Zmiazdz czosnek i podsmaozi na roztopionym
masle,

2, Pomidory obierz ze skorki, pokrdj. Dodaj do
czosnku razem ze szpinakiem. Smag 2-3 minuty.
2, Tofu rozgnie¢ widelcem, a nastepnie przetoz
na patalnig.

3. Smoz 2-3 minuty, az ser zmigknie i zrobi sig
ciepty. Dodaj mleko. Catosc wymieszaj | dopraw

do smaku.

&

Drugie Sniadanie: Brokuty z prazonymi migd

atami i sosem czosnkowym - 292 kcal w 447g

-

Lista sktadnikéw (okoto 447 gram)

[] 2 porcje brokutéw (297g)

[] pot szklanki jogurtu naturalnego 2% tiuszezu (127g)
[ pot zgbka czosnku (4g)

[] 1szezypta czarnego pieprzu (1g)

[ pot garsci platkéw migdatowych (17g)

Przygotowanie

1. Brokuty podgotuj w osclonej wodzie. Powinny
byé lekko twarde.

2. Migdaty upraz bez ttuszezu na patelni.

4. Dodaj ostry pieprz i sol.
5. Na talerzu uté: brokuty, przykryj je migdatami

i polej sosem.

1 szezypta soli (Ig)

3. Jogurt wymiaszaj ze zmiazdionym czosnkiarm.

Y

Lunch: Warzywna tortilla z orzechami nerkowca - 352 kcal w 3459

Lista sktadnikéw (okoto 345 gram)

Przygotowanie

[] 1sztuka tortilli petnoziarnistej (55g)
[ /3 sztuki awokado (55g)

[1 pottyzki soku z eytryny (5g)

O 1sztuka marchwi (55g)

[] o plastréw cukinii (137g)

[] 2 sztuki rzodkiewki (27g)

[] péttyiki orzecha nerkowea (9g)
[ 1szczypta soli (1g)

|:| 1szczypta czarnego pieprzu {!g}

1. Dojrzate awokado zgnie¢ widelcem, przypraw
pieprzem, solg oraz sokiem z cytryny, wymieszaj
i wysmoaruj tortille,

2. Zetrzyj marchewke oraz cukinie, o nastepnie
starte warzywa potdz na tortilli.

3. Pokrdj rzodkiewke, nerkowce, uté na placku.

4. Zwin tortille.

-




Wtorek

E Jadtospis 1800 kcal Q KalkulatorKalorii.net

Obiad: Weganskie chili con carne - 514 kcal w 525g

Lista sktadnikéw (okoto 525 gram)

Przygotowanie

-

1/3 sztuki cebuli (38g)
pot zgbka czosnku {39]

pot tyzki oleju rzepakowego (3g)

3g papryki chili (3g)
2 tyzki czerwone| fasoli (konsewa) (419)
3 tyzki kukurydzy (konserwy) (41g)

3 tyzki ryzu brgzowego (31g)

| e o

1/3 szklanki czerwonej soczewicy (63g)

pot sztuki i 5 plasterkéw papryki czerwonej (165g)

pot szklanki i 1 tyzka pomidoréw w puszce (137g)

1. Rozgrzej olej w dredniej wielkodei rondelku,

2, Dotéz pokrojong w kostke cebule i dus kilka
minut, nastepnie dodaj przecisniety przez praske
czosnek i pokrojong papryczke chili.

3. Nastepnie dodaj pokrojong w kostke papryke

i puszke pomidordw.

4. Dus$ kolejrnych kilka minut, przypraw,

dodaj fasolke.

5. Gotuj przaz okoto 30 minut, a2 sos zgestnigje.

€. Podawaj z gotowanym ryzem.

Kolacja: Tosty z mozzarellq, paprykq i rukolg - 277 kcal w 158g

Lista sktadnikéw (okoto 158 gram)

Przygotowanie

63g chleba tostowego petnoziarnistego (63g)
4 plasterki papryki czerwonej (42g)

pét garsci rukoli (10g)

0000

pot tyzeczki zidt prowansalskich (1g)

[ 2 plastry sera mozzarelia light (42g)

1. Z podanych skladnikéw przygotuj kanapke.

2. Zapiecz w tosterze.
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E Jadtospis 1800 kcal .!5; KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Czekoladowa komosanka z malinami i orzechami - 405 kcal w 3199

r &
Lista sktadnikéw (okoto 319 gram) Przygotowanie
O 2 tyzki quinoa (34g) 1. Komose ugotuj w mileku zgodnie z instrukcjg
. . i
D pot szklanki i 1 tyzka mieka 2% ttuszeczu (13?9} zamigs2c20ng A oRAKOWHR! produkt
= 2, Dodaj kakoo orgz midd, wymieszaj,
of tyzki kakako (proszek) (3
Bty (proszek) (3g) 3. Podawaj z malinami | orzechami,
[] pét tyzki miodu pszezelego (14g)
O] 1szklanka malin (14g)
[l pét garéci orzecha nerkowea (17g)
L. o
Drugie Sniadanie: Buraczane smoothie - 148 kcal w 300g
i H
Lista sktadnikéw (okoto 300 gram) Przygotowanie
[] pot sztukiiif3 sztuki buraka (92g) 1. Buraka obierz i sparz.
0] p6i sztuki kiwi (46g) 2. Razem z pozostatymi sktadnikami pokréj na drobne
czesci i zmiksuj w blenderze na giadkg maose.
- . o~
0 POk sztuki 11/3 sztuki marchwi {3?1;} 3. Nopdj mozesz rozcienczyé wodg z lodem
[J pot sztuki pomaranczy (123g) lub spozye bez rozcienczenic.
pot tyzeczki soku z cytryny (2 4. Jezeli wydaje sig mdty w smaku, dodaj odrobing
dl & "f { g) 5 w a % n a
soku z cytryny.

Lunch: Kotlety pieczarkowe z surowkq i ziemniakami- 382 kcal w 448g

Lista sktadnikéw (okoto 448 gram) Przygotowanie
[ 2 garsci pieczarki swiezej (125g) 1. Kasze i soczewice ugotowaé wg przepisu
k .
[ 3 plasterki cebuli (13g) el st
2, Cebule pokroic w kostkg, podsmazyc na oleju.
2 1y2 ki ki jagl il
[ 2tyrecskikaszy jaglanej (18g) 3. Pieczarki zetrze¢ na tarce i dodac do cebulki.
[] péttyzeczki majeranku suszonego (1g) Smazyé, a2 odparuje woda.
O 1tyzka butki tartej (8g) 4.'W misce wymieszac pieczorki, ugotowang kasze,
[] 1sztuka marchwi (45g) soczeiwce, majeranek, butke tartq, sél i pieprz.
5. Piekarnik ¢ do 180 st. C. F : kotlet
[ pot tyiki oleju rzepakowego (sg) ierarnik nagreae go ermowage kotiety
i uktadaé je na blaszce wytozonej papierem do piec-
1sztuka i pot sztuki zi icka (125
[ vestuketi pbi satuld sieroniickca € o) zenia. Powinno wyjsé 8-10 kotletow. Piec 20 minut.
[ pottyzki soku z cytryny (5g) 6. W tym czasie ugotowac ziemniaki,
[] pot sztuki jabtka (sog) 7. Z marchwi, jablka i soku z cytryny przygotowad
[J 1tyika czerwonej soczewicy (13g) Z Uréwka.




Sroda

E Jadtospis 1800 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Obiad: Lunchbox z batatem, komosq i marynowanym tofu - 514 kcal w 401g

Lista sktadnikéw (okoto 401 gram)

Przygotowanie

-

pét sztuki i 1 plaster batatéw (139g)

3 tyzki quinoa (36g)

pot sztuki i 1tyzka granatu (60g)

1tyzka i pot tyzki oliwy z oliwek (15g)

pot tyzeczki papryki (proszek) (2g)

2g s6l (2g)

pot tyzeczki czarnego pieprzu (2g)

pét garéei bazylia $wieza lub otarta (2g)

pot tyzeczki oregano (2g)

.0 0 O 0O 8

2g rozmaryn $wiezy lub suszony (2g)
] 4 plastry serka tofu migkkiego (109g)

[] 1garéé miksu satat (30g)

1.1. Piekarnik nogrzej do 180 stopni. Batata obierz,
pokré] w kostke. Blaszke wyldz papierm

do pieczenia. Wysyp batata, dopraw solg,
pieprzem, rozmarynem i odrobing oliwy i piecz
przez ok. 15-20 minut.

2. Tofu pokrdj w kostke, wymieszaj z oliwg, paprykg,
solg, pieprzem, bozylig i oreganao. Przetd: do
miseczki, zabezpiecz folig spozywezg i odstaw do
loddwki na ok, 2 godziny,

3. Komose ugotu] zgodnie z instrukcjg
zamieszczong na opakowaniu produktu.

4. Umyty mix satat przetéz do miski. Dodaj nasiona
granota, upieczonegoe batato, odeedzong komose

i tofu. Wymieszai.

Kolacja: Orientalna satatka z kuskusu z cieciorkq i pomidorem - 313 kcal w 401g

Lista sktadnikéw (okoto 401 gram)

Przygotowanie

-

[ /3 szklanki i pét tyzki ciecierzyey
konserwowej(65g)

] 2 tyzki kaszy kuskus (27g)

[ 1sztukai 2 plastry pomidora (216g)

[] potsztuki cebuli (54g)

[] 2iiscie sataty (ng)

[] pottyzeczki soli (2g)

[] pottyiki oleju rzepakewego (8g)

[] 2 plastry eytryny (16g)

[] pét garséei bazylia $wieza lub otarta (2g)

1. Przygotuj kuskus zgodnie z opisem

na opakowaniu, dopraw solg.

2. Pomidora sparz obierz ze skarki i pokrdj

w drobng kostke.

3. Cebule posieka] w drobng kosteczke.

4. Wymieszaj ole| z sokiem z cytryny i bazylig.

5. Potgcez kuskus z cebulg, pomidorem i cieciorkq,
dodaj sos | wymieszaj.

8. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

7. Podawaj na lisciach sataty.




Czwartek

E Jadtospis 1800 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Butka grahamka z biatym serem i kiszonym ogérkiem - 315 kcal w 240g

f

Lista sktadnikéw (okoto 240 gram) Przygotowanie

[] pot sztuki i 1/3 sztuki butki grahamki (80g) 1. Z przygotowanych skiadnikéw przygotu

[] 1/3 kostkii pét plastra sera biatego chudego (80g) kanapki

[] 1s2tuka ogérka kiszonego (80g)

- - o

Drugie Sniadanie: Jabtko (§wiezy owoc) - 97 kcal w 170g

( Lista sktadnikéw (okoto 170 gram) Przygotowanie 1

[] 1sztuka jabtka (170g) 1. Smacznego!

Lunch: Kotlety pieczarkowe z suréwkq i ziemniakami- 382 kcal w 448g

Lista sktadnikéw (okoto 448 gram) Przygotowanie

[0 2 garéci pieczarki éwiezej (125g) 1. Kasze | soczewice ugotowad wg przepisu

na opakowaniu.
[ 3 plasterki cebuli (13g) P

2. Cebule pokroié w kostke, podsmaiyé na oleju.

L1 2tyzecki kaszy jaglane (18g) 3. Pieczarki zetrzeé na tarce | dodaé do cebulki.

[[] pottyzeczki majeranku suszonego (ig) Smazyé, az odparuje woda.
[ 1tyzka butki tartej (8g) 4. W misce wymieszac pieczarki, ugotowang kasze,

[] 1sztuka marchwi (45g) soczeiwee, majeranek, butke tartg, sol i pieprz.

5. Piekarnik nagrza¢ do 180 st. C. Formowac kotlet
[0 pottyzki oleju rzepakowego (5g) i ¥
i uktadaé je na blaszce wylozone| papierem do piec-
[C] 1sztukai pét sztuki ziemniaka (125g)

zenia. Powinno wyjs$é 8-10 kotletow. Piec 20 minut,
[J pot tyzki soku z cytryny (5g) 6. W tym czasie ugotowac ziemniaki.
[ pét sztuki jabtka (90g) 7. Z marchwi, jablka i soku z cytryny przygotowaé

z surowka.

[ 1tyzka czerwonej soczewicy (13g)




Czwartek

E Jadtospis 1800 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Obiad: Lunchbox z batatem, komosq i marynowanym tofu - 581 kcal w 452g

Lista sktadnikéw (okoto 452 gram) Przygotowanie

[ & plastréw batatéw (157¢) 1.1. Pigkarnik nagrzej do 180 stopni. Batata obierz,
pokré] w kostke. Blaszke wyldz papierm

O 3 tyzki quinoa (41g)
do pieczenia. Wysyp batata, dopraw solg,

i tofu. Wymieszai.

ot sztuki i 1 tyzk tu L6
u pobstuliilfysta gronotu (68g) pieprzem, rozmarynem i odrobing oliwy i piecz
O 2tyzki oliwy z oliwek (17g) przez ok. 15-20 minut.
[] péttyzeczki papryki (proszek) (2g) 2. Tofu pokréj w kostke, wymieszaj z oliwg, paprykag,
O 2g 561 (2g) solg, pieprzem, bozylig i oreganao. Przetd: do
[ ki, zabezpi foli ; i odstaw d
M e cairega Bl (o) miseczki, zabezpiecz folig spozywezg i odstaw do
] loddwki na ok, 2 godziny,
) . ;
Pot garéoi bazylia wieta lub otarta (2g) 3. Komose ugotu] zgodnie z instrukcjg
[ pottyzeczki oreganc (2g) zamieszczong na opakowaniu produktu.
O 2g rozmaryn $wiezy lub suszony (2g) 4. Umyty mix satat przetéz do miski. Dodaj nasiona
(] s plastréw serka tofu miekkiego (123g) gronoto, upieczonego batato, odecedzong komose
[

1 garsé i pét garsci miksu satat (34g)

’
N

Kolacja: Migdatowy omlet na stodko z gruszkq - 383 kcal w 3159

Lista sktadnikéw (okoto 315 gram) Przygotowanie

1. Migdaty sparz wrzgtkiem i obierz ze skérki (mozesz
réwnie? uzyé ptatkéw migdatowych).

2. Drobno posiekaj.

2 sztuki jojo kurzego (catego) (N0g)
4 tyzki mleka 2% ttuszezu (50g)

ot tyzki migdetdw (10
pof tyzki migda w ( 9) 3. Praypraw do smaku,

O000

pot fyzeczki masta klarowanego (5g) 4. Umyj, obierz a nastepnie pokréj gruszke

[] 1tyzeczka i pét ksylitolu cukru brzozowego (10g) w kostke.

[] 1sztuka gruszki (130g) 5. Oddziel jojka od 2éitek. Ubij biatka, a 26ttka
wymieszaj z mlekiem i ksylitolem. Masq z zottkami
delikatnie wymieszaj z piang z biatek.

6. Ma sam koniec do masy dodaj gruszke z posiekany-
mi migdatami.

7. Smat na rozgrzanym masle.




Pigtek

E Jadtospis 1800 kcal Q KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Pasta kanapkowa z tofu i groszku - 407 kcal w 289g

Lista sktadnikéw (okoto 289 gram) Przygotowanie

] pét szklanki (konserwy) groszku zielonego (100g) 1. Awokado obierz | oddziel od pestki.

2. Wszystkie sktadniki przetdéz do misy blendera
D 2 plastry serka tofu miekkiego (50g) ¥3 P ¥

i zmiksuj na gtadkg mase.
[] 4 plastry awokado (35g)

3. Przetd: na kanapki.
[] 3 garsci lisci miety (10g)
] 1tyzka oliwy z oliwek (10g)
[ 1tyzka soku z eytryny (10g)
[] 2gsél(2g)

] péttyteczki czarnego pieprzu (2g)

[] 2 kromki chleba zytniego razowego (70g)

L r

Drugie Sniadanie: Malinowe smoothie jaglane - 279 kcal w 350g

Lista sktadnikéw (okoto 350 gram) Przygotowanie

O pét szkianki malin (53g) 1. Kasze joglang ugotuyj zgodnie z instrukejg

[ potsatubs banario (589) zamieszczong na opakowaniu produktu.

2. Do misy blendera przet6z pokrojonego banana,

1tyzka nasion chia (suszone) (9
D Y ( ) (69) maliny, nosiona chio, odeedzong i przestudzong

D pot szklanki i 4 tyzki kefiru 2% tluszczu (2229} kasze jaglang i kefir. Zblenduj.
[ 1tyzka kaszy jaglanej (13g) 3. Smoothie przele] do szklanek.

N, i




Pigtek

E Jadtospis 1800 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Lunch: Batatowe pancakes z gruszkq i bananem - 323 kcal w 364g

’ \
Lista sktadnikéw (okoto 364 gram) Przygotowanie

[0 /3 sztuki batatéw (83g) 1. Batata obierz i podrzej w mikrofali przez 8 minut.
2. Przetdz do blendera. Dodaj mieko, wode, make,

[ a31g woay (31g) j e make
jajko, proszek do pieczenia i cynamon. Zmiksuj na

2 tyzki mgki ianej (21

[ 2 tyzki mgki owsianej (21g) SRR

[ pottyzeczki proszku do pieczenia (ig) 3. Na patelni teflonowej usmaz nieduze placuszki.

[] edrebina cynamonu (0g) 4. Placuszki podawaj 2 jogurtem | owocami.

[ /3 opakowania i pét tyzeczki jogurtu

naturalnego 2% ttuszezu (62g)
pét sztuki banana (50g)
pot sztuki gruszki (62g)

pét sztuki jaja kurzego (catego) (23g)

OO000O0

3 tyzki mleka 2% ttuszezu (31g)

Obiad: Wegetarianskie spaghetti- 553 kcal w 4509

Lista sktadnikéw (okoto 450 gram) Przygotowanie

67g makaronu pelnoziamistego (nieugotowany) | 1-Makaron i soczewice ugotyj (w oddzielnych

arnkach) zgodnie z instrukcjg zamieszczon
3 tyiki czerwonej soczewicy (48g) g Jedoon e d

na opakowaniu produktu.

ot sztuki cebuli (48
peok stk ooyl (45) 2, No patelni podgrze) oliwe | podsmai pokrojong

1sztuka marchwi (43g) w kostke cebule oraz przecisniety przez praske
pét zgbka czosnku (5g) czosnek. Dodaj startg marchewke i odrobine wody.
pét szklanki 11/3 przecieru pomiderowego (191g) Du$ do momentu lekkiego zmigknigcia warzywa.

1g 561 3. Na patelnie dodaj odcedzong soczewice.

Wlej possate, dopraw, dodaj kukurydze i zagotuj.
1szczypta czarnego pieprzu I[Ig)

Wymieszaj z ugotowanym makaronem,
pét garsei bazylia $wieza lub otarta (1g)
1g rozmaryn $wiszy lub suszony (1g)

3 tyzki kukurydzy (konserwy) (38g)

pét tyzeczki papryki (proszek) (1g)

pot tyzki oliwy z oliwek (5g)

OOoO0OO0OO0OO0OO0O0O0O0OO0O0




Pigtek

E Jadtospis 1800 kcal .Q KalkulatorKalorii.net

Kolacja: Szakszuka z cieciorkq i jarmuzem
podawana z pieczywem - 238 kcal w 235¢g

Lista sktadnikéw (okoto 235 gram) Przygotowanie

[ 1sztuka jaja kurzego (catego) (54g) 1. Masto rozpusc na patelni i podsmaoz przecisnigty

k k.
[ 1tyzka i pét tyzki ciecierzyey (konserwowe) (29g) pree priske emsng

2. Wlej pomidory z puszki, dopraw solq, pieprzem
pét garsei jarmuzu (10g)

.

oraz paprykg i gotuj przez kilka minut.

1/3 szklanki i pot tyzki pomidoréw w puszce (86g) 3. Jarmuz umyj i oddziel liscie od zdrewniatych
ot tyzki szczypiorku [Eg] koricéw. Wrzué go do pomidordw i chwileg poddus,
1g 561 (1g) 4, Dodaj odcedzong ciacierzyce, whij jajka,

kryj i gotuj d tu Scigeia sie biatek.
T przykryj i gotuj do momentu Scigcia sig biate

5. Gotowe danie posyp posiekanym szczypiorkiem.

pét tyzeczki papryki chilli (proszku) (1g) S————

1kromka chleba zytniego razowego (34g)

pét zgbka czosnku (2g)

OO0O000000

pét tyzeczki masta klarowanego (2g)

-
L




Sobota

E Jadtospis 1800 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Placuszki owsiane z sosem z truskawek
i masta orzechowego - 243 kcal w 1479

Lista sktadnikéw (okoto 147 gram) Przygotowanie

[j 1/3 szklanki platkéw owsianych (Sig} 1. Ptatki zmiel w blenderze na mgke.
: 2, Wymieszaj z roztrzepanymi jajkami.

[] péttyzeczki masta orzechowego (8g) L : ettt

3. Powstalg mase przelewa] porcjami na patelnie

ot ki ta klarow o L4
O potiyzeczki masta kiarowanego (4g) z rozgrzanym mastem i uformuj placuszki.

[] pot sztukiif3 sztuki biatka jaja kurzego (27g) 4.Udus truskawki w garnuszku (moga byé
[] pot szklanki truskawki (77g) mrozone), wymieszaj z mastem orzechowym

i polej placki.

Drugie Sniadanie: Bogata w zdrowe ttuszcze satatka z awokado - 278 kcal w 289g
- .

Lista sktadnikéw (okoto 289 gram) Przygotowanie

] a plastry awokado (36g) 1. Ugotuj kasze jaglang zgodnie z instrukejq podang

—_— na opakowaniu. Pozostaw do ostygniecia,
[] pot tyzki oliwy z oliwek (5g)

2. Pokréj awokado i pomidaory.

1sztuko ich 178
L] ke porvidora (789) 3. Dodagj do kaszy awokado, pokrojonego pomidora

[J 1garsé szpinaku (31g) i szklanke $wiezego szpinaku.
[] pottyiki soku z eytryny (3g) 4. Dodaj cliwe 2 oliwek, sok z cytryny oraz przyprawy.
[] 3tyzi kaszy joglanej (36g)

- r




Pigtek

E Jadtospis 1800 kcal .Q KalkulatorKalorii.net

Lunch: Krem z grochu - 316 kcal w 499g

( )
Lista sktadnikéw (okoto 499 gram) Przygotowanie
[ /3 szklanki grochu (67g) L. Namocz groch przez noc. Namoczony groch
odcedzic,
[J /3 sztuki cebuli (35g)
2. Cebule pokroié w kostke, a czosnek obraé | pozos-
odrobin ki chilli k
L1 melrabings papeyki ehiliprosziu) tawié w catosci. Na dnie dutego garnka rozgrzaé
[0 pét zqbka czosnku (5g) olej i dodaé pokrojone skiadniki wraz z lisémi lau-
O péttyzeczki oleju rzepakowego (2g) rowymi. Smatyé na matym agniu przez 4 = 5 minut
D p6t sztuki ziemniaka {359} do momentu, oz cebulka zrobi sie zlota i stodka.,
3. W miedzyczasie ziemniaka obrad i pokroié
[ 1szkianka i pét bulionu warzywnego (351g) Rezyezas 'P
na mniesjsze kawalki. Dodaé do garnka wraz ze
[] edrobina czarnego pieprzu ; : :
wszystkimi przyprawami oraz suszonymi ziotami
[J pet tyzki lisci pietruszki (4g) i nieustannie mieszajge smazyé przez 1 - 2 minuty.
[] odrobina lisci laurowych 4. Dodaé groch, wlac bulion, szczypte soli i gotowac
do migkkosci grochu, czyli przez okoto 40 - 50
minut.
5. Kiedy groch bedzie bardzo migkki zupe
zmiksowad na gtodki krem i doprowic do smaku
solg oraz pieprzem. Podawaé z natkg pietruszki.
¥




E Jadtospis 1800 kcal

b KalkulatorKalorii.net

~

Obiad: Gotgbki z pieczarkami- 600 kcal w 685g

Lista sktadnikéw (okoto 685 gram) Przygotowanie
[] 1/3 sztuki cebuli (38g) 1. Z kapusty wytnij ghab.
0 it il czoenki (98) 2, Zagotuj wode w duzym gornku i wioz
do niego kopusta.
D pattyzecad oy  oliwek (26) 3. Po paru minutach sciggnij pierwsze liscie,
[ 2 garsci pieczarki $wietej (132g) ktére juz zmiekly.
[ pot szklanki przecieru pomidorowego (132g) 4. | tak co kilka minut §cigaj kolejne liscie, uwaiojge,
[ odrobina czarnego pieprzu zeby ich nie zniszczyc.
[ i eeneyptosssii fig) 5. Ryz ugotuj wg przepisu na opokowaniu.
6. Na oleju zeszklij cebule i czosnek.
D § it kopusty bicisj (265g) 7. Po kilku minutoch dodaj starte lub posiekane
[ 1g rozmaryn $wiezy lub suszony (1g) drobno pieczarki,
[] odrobina tymianek $wiezy lub otarty 8. Posol i popieprz do smaku.
O pot szkianki ryzu brazowego 9. Du$ pod przykryciem ok, 5 minut,
{nieugotowany} (10 ﬁg) 10. Dodaj rozmaryn i tymianek, wymieszaj
i zdejmij z ognia.
[] pot tyzki oleju rzepakowego (8g)

1. Farsz naktadaj na liscie, zawin liscie i formuj
gotabki. Kilka liscl odtdz na péiniej,

12. Utez gotgbki w naczyniu taroodpornym, zalej
wodq, dodaj przecier pomidorowy.

Przykry] liSémi kapusty.

13. Piecz okoto 40 minut w 180 stopniach Celsjusza.

Kolacja: Satatka ze szpinakiem, burakiem, soczewicq i orzechami - 323 kcal w 213g

-~

Lista sktadnikéw (okoto 213 gram)

Przygotowanie

-

O
[

Oo0ooaAa

1garéé szpinaku (28g)

1 sztuka i pot plastra buraka (121g)
2 tyzki czerwonej soczewicy (28g)
pét garsci orzecha wioskiego (18g)
pot tyzeczki miodu pszczelego (6g)
pot tyzeczki musztardy (6g)

pot tyzki sera parmezan (6g)

1. Piekarnik nagrzej do 180 stopni, buraka zawin w folig.
Piecz do migkkosci przez ok. 50 minut.

2, Soczewice ugotuj zgodnie z instrukcjg
zamieszczong na opakowaniu produktu.

3. Szpinak umyj. osusz i przetoz do miski. Dodaj
odcedzong soczewicq. pokrojonego buraka, orzechy.
4. Midd wymieszaj z musztardg | odrobing ciepte]

wody. Sosem polej sotatke. Posyp parmezanem.




Niedziela

Jadtospis 1800 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Muffinki jajeczne ze szpinakiem - 317 kcal w 237g

Lista sktadnikéw (okoto 237 gram) Przygotowanie

O] 2 garsci szpinaku (50g) 1. Cebulg pokrdj w kosteczke | podsmati na patelni
[] 15 plastra sera mozzarella light (30g) Fhytostky sy igghe micszac; doda)
przacisnigty przez praske czosnek | podsmaz.

3. Ostudi inak. Nast iekarnik na 180 st i
5 etk o Kurasgo (Gateae) (120g) stud? szpinak. Nastaw piekarnik na 180 stopni.

4. Jajka roztrzep widelcem i wymieszaj

ot zgbk ku (2

EI ROt 2qblca azosnia { g) Wrzué posiekany szpinak i dus, az szpinak sig

[] pot tyzki oliwy z oliwek (3g) zblanszuje.

[] 5 plasterkéw cebuli (25g) 2. Dodaj pokruszony ser plesniowy, dopraw moeno
[ péttyteczii soli (2g) solg, pieprzem i odrobing gatki muszkatotowe;.

[

l

iebi lesgni
Sg 9erd bidle:z nieblesk plesilg {Eg] ze szpinakiem, dodaj rozdrobniong mozzarellg.

B, Przelej tyikq masg serowo szpinakowg
do foremek na muffinki

6. Piecz mini frittaty przez 20 minut.

Drugie Sniadanie: Szarlotkowe smoothie gryczane - 335 kcal w 2999

i y
Lista sktadnikéw (okoto 299 gram) Przygotowanie
[ 1tyzka i pét tyzki kaszy gryczanej biatej (23g) 1. Kasze gryczang ugotuj zgodnie z instrukejq
[ 3/4 sztuki jabtka (139g) zamieszczong na opakowaniu produktu.
2. Do misy blendera wio? obrane i pokrojone
ot tyzki i h 1

I:I i e G nwegu( 49) na kowatki jobtko, ugotowong i odcedzong kasze

[ pottyzeczki cynamonu (3g) gryczang, cynamon, masto orzechowe, miéd oraz

[] pétszkianki mieka 2% thuszczu (Ng) mieko.

[J pottyzeczki miodu pszezelego (9g) 3. Zblenduj.
L o




Pigtek

Jadtospis 1800 kcal .Q KalkulatorKalorii.net

Lunch: Krem z grochu - 316 kcal w 499g

( )
Lista sktadnikéw (okoto 499 gram) Przygotowanie

[ /3 szklanki grochu (67g) L. Namocz groch przez noc. Namoczony groch
odcedzic,

[1 /3 sztuki cebuli (35g)
2. Cebule pokroi¢ w kostkg, a czosnek obraé i pozos-

drobi ki chilli k

L] mcienbives popyki ol (prossia) tawié w calosci. Na dnie duzego garnka rozgrzad

[J pét zqbka czosnku (5g) olej i dodaé pokrojone skiadniki wraz z lisémi lau-

[0 péttyzeczki oleju rzepakowego (2g) rowymi. Smazyé na matym ogniu przez 4 - 5 minut

D p6t sztuki ziemniaka {359} do momentu, o cebulka zrobi sie zlota i stodka,
3. W miedzyczasie ziemniaka obrad i pokroié

[J 1szklanka i pét bulionu warzywnego (351g) SERE s 'P
na mniejsze kawalki. Dodaé do garnka wraz ze

[] odrobina czarnego pieprzu : : 3 ;
wszystkimi przyprowami oraz suszonymi ziotami

[ pot tyzkilisci pietruszki (4g) i nieustannie mieszajge smaiyé przez 1 - 2 minuty.

[ odrobina lisei laurowych 4. Dodaé groch, wlaé bulion, szezypte soli | gotowac
do migkkosci grochu, czyli przez okoto 40 — 50
minut.
5. Kiedy groch bedzie bardzo miekki zupe
zmiksowaé na gtadki krem | doprowic do smaku
solg oraz pieprzem. Podawaé z natkg pietruszki.

\ "




Niedziela

Jadtospis 1800 kcal Q KalkulatorKalorii.net

Obiad: Gotgbki z pieczarkami- 600 kcal w 685g

r '
Lista sktadnikéw (okoto 685 gram) Przygotowanie
[ /3 sztuki cebuli (36g) 1. Z kapusty wytnij giqb.
0 o6t 2aibka czosmku (26) 2, Zagotuj wode w duzym garnku i wioz
do niego kapuste.
ttyzeczki oli liwek (2
O pet tyzecaki oliwy z oliwek (2g) 3. Po paru minutach ciqgnij pierwsze liscie,
] 2 garsci pieczarki $wiezej (132g) ktére juz zmiakty.
[ pot szklanki przecieru pomidorowego (132g) 4. tak co kilka minut écigaj kolejne liscie, uwazajge,
[] odrobina czarnego pieprzu zeby ich nie zniszczyc.
5. Ryz ugotuj w rzepisu na opakowaniu,
[ 1szczypta soli (ig) Y2 ugotu] wg przep P
T m— 6. Mo oleju zeszklij cebulg i czosnek.
1Bel KApUSty BIaie] G 7. Po kilku minutach dodaj starte lub posiekane
[] 1g rozmaryn swiezy lub suszony (ig) drobno pieczarki.
[] odrobina tymianek éwiezy lub otarty 8. Posdl i popieprz do smaku.
] p6t szklanki ryzu brqzowego 9. Dusg pod przykryciem ok. 5 minut.
(nieugotowany) (106g) 10. Dodaj rozmaryn i tymianek, wymieszaj
i zdejmij z ognia.
tyzki olej ko 8
[ potiyzki oleju rzepakowego (8g) 1. Farsz nakiadaj na liscie, zawin ligcie i formuj
gotgbki. Kilka lisci odiéz na péiniej.
12. Ut6z gotgbki w naczyniu zaroodpornym, zalej
wodg, dodaj przecier pomidorowy.
Przykryj lisémi kapusty.
13. Piecz ckoto 40 minut w 180 stopniach Celsjusza.
L9




Niedziela

Jadtospis 1800 kcal .Q KalkulatorKalorii.net

Kolacja: Lekki gulasz z boczniakami - 210 kcal w 498g

Lista sktadnikéw (okoto 498 gram) Przygotowanie

pét sztuki boczniaka (21g) 1. Ziemniaki obierz | pokré] w éwiartki, grzyby umyj
PGt ty2ki szczypiorku (45) i przepotow, papryki umyj i pokrdj w duig kostke.
Cukinig pokréj w duze kawatki.
1429 zi iak
g Aermned 2. W brytfanie rozgrzej oliwe. Podmsai na nigj

pot tyzki oliwy z oliwek (4g) ziemniaki, dodaj grzyby i szczypiorek. Na koniec

odrobina czarnego pieprzu dodaj reszte warzyw. Dopraw do smaku. Dodaj

odrobina papryki (proszek) konecentrat, smaz kilka minut i zalej bulionem.

3. Doprowad? do wrzenia i gotuj pod przykryciem,
odrobina majeranku suszonego P BRTELROG PV

okoto 20 minut. Nastepnie zdejmij pokrywke i gotuj

7 plostrow cukinii {Qﬂg) kolejne 10 minut

pot sztuki papryki czerwonej (14g) 4. Dopraw do smaku.
odrobina soli (0g) 5. Podawaj z chlebem.
pdt tyzeczki przecieru pomidorowego (?g]

2{3 szklanki bulionu warzywnego (107g)

oOooOooOoOoO0oOoOoood




