Poniedziatek

E Jadtospis 1700 kcal ,Q KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Swieza kanapka z soczystym pomidorem,
mozzarellq i oliwkami - 279 kcal w 181g

Lista sktadnikéw (okoto 181 gram) Przygotowanie

] 1/3 sztuki pomidora (60g) 1. Na kromki chleba potdt po plastrze sera

[ 3 ustiiki oliwek selanych (v sliki) O 0g) mozzarella, pomidorg i plasterki oliwek,
Oprosz solg i pieprzem.

[ 1szczypta soli (1g)
[J 2 kromki chieba zytniego razowego (70g)

[ ] 2 plastry sera mozzarella light (40g)

LY #

Drugie Sniadanie: Wafle ryzowe z ricottq i dzemem
+winogrona zielone - 280 kcal w 240g

Lista sktadnikéw (okoto 90 gram) Przygotowanie

[ 2 sztuki wafla ryzowego wisloziarnistego (20g) 1. Wafla posmaruj ricottq. Na wierzch wyloz dzem.
[ 2tyzki sera ricotta (40g)
O tyzka dzemu niskostodzonego (30g)

[] 1s0g winogron

Lunch: Ziotowa satatka z oliwkami i bezlaktozowym serem feta - 364 kcal w 5439

Lista sktadnikéw (okoto 543 gram) Przygotowanie

[] 1sztukai 6 plastréw pomidora (288g) 1. Pomidory i ogorka pokrdj w kostke, a cebulg

drobi iekaj.
[ /3 sztuki cebuli (38g) robno posiekaj

2. Warzywa wymieszaj.

1/3 garsei oliwek czarnych (14g) 3. Dodaj oliwki

pot fyzeczki oregano (3g) 4. Dopraw bazylig, oregano i odrobing tymianku
pot tyzeczki czarnego pieprzu (2g) oraz pieprzem i ewnetualnie solg (uwazaj bo ser
1g 561 (1g) feta i oliwki sq stone).

5. Dodaj pokroj kostk i delikatni
pot sztuki ogérka (96g) S PERTdIng W RGN SR Catet R -

mieszaj.
pot garsci bazylia $wieza lub otarta (3g)

96g ser feta bez laktozy (96g)

O0000000

2g tymianek $wiezy lub otarty (2g)

- -




Poniedziatek

E Jadtospis 1700 kcal

Obiad: Dietetyczne spaghetti bolognese - 499 kcal w 600g

Q KalkulatorKalorii.net

Lista sktadnikéw (okoto 600 gram)

Przygotowanie

[] pétsztukii 2 plasterki cebuli (69g)

] pétzgbka czosnku (5g)

] 1s2tuka i 1/3 sztuki marchwi (60g)

[] pottyzki oliwy z oliwek (5g)

[] 1sztuka il plaster pomidora (198g)

|:| 1 sztuka selera naciowego {45g}

] 1porcja miesa mielonego drobiowego (149g)
O tyzka przecieru pomidorowego (24g)

O pét szklanki makaronu petnoziarnistego cate
ziarno (nieugotowany) (39g)

O pot garsci bazylia $wieza lub otarta (2g)

] p6ttyzeczki oregano (2g)

[ péttyzeczki papryki chilli (proszku) (2g)

L.

1. Na tyzce oliwy zeszklij pokrojong w kostke cebulg
i Zgnieciony czosnek.

2, Dodoj starte na tarce z grubymi oczkami
marchewke i seler.

3. Dodaj migso.

4. Podsmoaz migso z warzywami przez kilka minut.
5. W rozie potrzeby dolej wode.

6. Nastepnie dodaj pokrojone pomidory

oroz koncentrat pomidorowy.

7. Du$ pod przykryciem tak diugo, az sos stanie
sig gesty i jednolity.

8, Dopraw bazylig, oregano, solg i pieprzem
(mozesz dodaé réwniez papryke ostrq i stodkq).
9. Podawaj z ugotowanym al dente makaronem

petnoziarnistym.

Kolacja: Lekka satatka z kurczakiem i mandarynkq z grzankami - 310 kcal w 410g

-~

Lista sktadnikéw (okoto 410 gram)

Przygotowanie

o

[] pot fileta kurczaka (piersi bez skéry) (108g)
[ 1sztuka i pét plasterka mandarynek (81g)
] 4 plasterki cebuli dymki (22g)
[] péttyzki octu winnego (5g)
[0 péttyzeczki musztardy (3g)
[ péttyzeczki soli (2g)
[J /3 opakowania jogurtu naturainego
2% ttuszozu (439]

[] 4 garsci miksu satat (108g)

1. Kurczaka pokrd] w paseczki, dopraw solg

i pieprzem i podsmaz na patelni bez oliwy.

2. Kromki chleba upiecz w tosterze, natrzyj
czosnkiem i pokrd) w kostke,

3. Cebulki dymki posiekaj, a mandarynki podziel
na czgstki,

4. Wymieszaj satate z cebulkg, mandarynkami

i kurczakiem.

5. Przygotuj sos z jogurtu, octu i musztardy.
Dopraw sclq i pieprzem.

6. Polej satatke sosem i posyp grzankami z chleba

Graham. Smacznego:)
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Sniadanie: Wioska jajecznica z suszonymi pomidorami,
oliwkami i parmezanem - 334 kcal w 174g

Lista sktadnikéw (okoto 174 gram)

2 sztuki jaja kurzego (catego) (Nog)

6 plastréw pomidoréw suszonych (40g)
1/3 garéci oliwek czarnyeh (12g)

pot tyzki sera parmezan (5g)

1g 561 (1g)

1 szczypta czarnego pieprzu (lg)

Dogooodad

pét porcji masta émietankowego (5g)

Przygotowanie

1. Ma patelni rozgrzej masto. Dodaj pokrojone
pomidory i oliwki. Smaz 2-3 minuty.

2, Dodoj jajka. Cotose wymieszaj | dopraw
do smaku.

3. Po przetozeniu na talerz posyp startym

parmezaneam.

Drugie $niadanie: Deser jabtkowy z orzechami i miodem - 260 kcal w 288g

Lista sktadnikéw (okoto 288 gram)

Przygotowanie

.,

[ 184g jobtka (184g)
[ pottyzki miodu pszezelego (ng)
[[] 2 sztuki orzecha wioskiego (Ng)

[ pét opakowania jogurtu naturainego 2% (82g)

1. Pokrdj jablko na kawatki | wrzué do salaterki.
2, Dodaj jogurt naturalny.

3. Catosé polej miodem.

4. Na koniec dodaj pokruszone orzechy.

&

Lunch: Ziotowa satatka z oliwkami i bezlaktozowym serem feta - 346 kcal w 519g

-

Lista sktadnikéw (okoto 519 gram)

Przygotowanie

!

.

[] 1sztukai 5 plastréw pomidora (276g)
1/3 sztuki cebuli (37g)

1/3 garsei oliwek czarnych (13g)

pét tyzeczki oregano (3g)

pot tyzeczki czarnego pieprzu (2g)

1g 561 (1g)

pot sztuki ogdrka (91g)

pét garsei bazylia Swieza lub otarta (3g)

9g ser feta bez laktozy (91g)

OO00000000

2g tymianek swiezy lub otarty (2g)

1. Parmidaory | ogdrka pokrd] w kostke, a cebulg
drobno posiekaj,

2. Warzywd wymieszdj.

3. Dodaj oliwki.

4. Dopraw bazylig, oregano i odrobing tymianku
oraz pieprzem i ewnetualnie solg (uwazaj bo ser
feta i oliwki sg stone).

5. Dodoj pokrojony w kostke ser i delikatnie wy-

mieszaj.
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Obiad: Dietetyczne spaghetti bolognese - 486 kcal w 586¢g

Lista sktadnikéw (okoto 600 gram)

Przygotowanie

O pot sztuki i 2 plasterki cebuli (68g)

] pot zgbka czosnku (5g)

O 1sztuka i pét sztuki marchwi (59g)

(] pottyzki oliwy z oliwek (5g)

] 1s2tuka i1 plaster pomidora (193g)

] 1sztuka selera naciowego (44g)

] 1porcja miesa mielonego drobiowego (144g)
O tyzka przecieru pomidorowego (24g)

| pét szklanki makaronu petnoziarnistego cate
ziarno (nieugotowany) (38g)

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

[] pot tyzeczki oregano (2g)

O pét tyzeczki papryki chilli (proszku) (2g)

1. Ma tyzce oliwy zeszklij pokrojong w kostke cebulg
i zgnieciony czosnek.

2, Dodoj starte na tarce z grubymi oczkami
marchewke i seler.

3. Dodaj migso.

4. Podsmaz migso z warzywami przez kilka minut.
5. W rozie potrzeby dolej wods.

6. Nastepnie dodaj pokrojone pomidory

oroz koncentrat pomidorowy.

7. Dus pod przykryciem tak diugo, at sos stanie
sig gesty i jednolity.

8. Dopraw bazylig, oregano, solg i pieprzem
(mozesz dodad réwnie: papryke ostrg i stodkg).
8. Podawaj z ugotowanym al dente makaronem

petnoziarnistym.

Kolacja: Satatka ze szpinakiem, pomaranczq i nutkg imbiru- 294 kcal w 493g

Lista sktadnikéw (okoto 493 gram)

Przygotowanie

[] s garsciszpinaku (Neg)

[ 1sztuka i pét sztuki pomarariczy (358g)
[] pot tyzki oliwy z oliwek (8g)

[ pot kawatka imbiru (korzenia) (8g)

[] 1kromka chleba zytniego razowego (38g)

1. Do miski przetdz szpinak i pokrojong w kostke
pomarancze.

2. Dodaj drobno pokrojony imbir.

3. Catodé skrop oliwg z oliwek | w razie potrzeby

przypraw do smaku.
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Sniadanie: Jogurt z ptatkami owsianymi i brzoskwinig - 381 kcal w 477g

Lista sktadnikéw (okoto 477 gram)

[] 2 sztuki brzoskwini (!?Sg)
[] pottyzki ksylitolu cukru brzozowego (9g)
] /3 szklanki ptatkéw owsianych (35g)

[] 1szklanka jogurtu naturalnego 2% tuszezu (260g)

Przygotowanie

1. Jogurt wymieszaqj z ksylitolem

i platkami owsianymi.

2, Poczekaj chwile, oz ptatki troche nopegcznisjg.
3. Brzoswinig pokrd] w kostke i zale] jo jogurtem

z ptatkami owsionymi i cukrem brzozowym.

Drugie $niadanie: Pomaranczowy shake - 259 kcal w 500g

Lista sktadnikéw (okoto 500 gram)

Przygotowanie

[] pot szklanki i 3 tyzki kefiru 2% tluszczu (186g)
[ 1sztuka i 1f3 sztuki pomarariczy (310g)

[] pst garsci lisci misty (4g)

1. Obydwa sktadniki (najlepiej uprzednio
schtodzone) zmiksowaé w blenderze.
2. Podawad zaraz po przygotowaniu.

3. Opcjonalnie moina dodad kilka listkdw miety.

Lunch: Delikatny krem z cukinii - 104 kcal w 600g

Lista sktadnikéw (okoto 600 gram)

Przygotowanie

L

O 1szkianka i pét bulionu warzywnego (356g)
1 1/3 sztuki i pét plastra cukinii (213g)

[[] potzgbka czosnku (3g)

[ 4 plasterki cebuli (18g)

[ pottyiki smietany12% tluszezu (7g)

[ pot tyzki oliwy z oliwek (3g)

L. W garnku rozgrzej oliwe i zeszklij na nigj
posiekang cebule i czosnek.

2, Dodaj pokrojg w kostke cukinig, smaz kilka minut.
3. Zalej bulionem i gotuj, a cukinia zmigknie.

4. Catosé zmiksuj blenderem.

5. Dodoj smietang i przypraw do smaku.
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Obiad: Kurczak ze szpinakiem i sosem czosnkowym - 677 kcal w 541g

Lista sktadnikéw (okoto 451 gram)

Przygotowanie

-

o ogogoodooond

pot fileta i 1/3 kurczaka (piarsi bez skéry] (lﬁﬂg]
6 garsci i pét garéci szpinaku (160g)

pot tyzki oliwy z oliwek (8g)

ot szklanki jogurtu naturalnego 2% {!209]
1/3 szklanki i 2 tyzki ryzu brgzowego (80g)

2 zgbki czosnku (Bg]

pot tyzeczki przyprawy cebuli suszonej (1g)
pot tyzeczki papryki (proszek) (1g)

pot tyzeczki papryki chilli (proszku) (1g)

pét tyzeczki przyprawy curry (1g)

pot tyzeczki przyprawy kminek (1g)

1. Ugotuj ryz zgodnie z opisern no opakowaniu.

2, Kurczaka pokroj w paski, oprdsz solq pieprzem,
curry, papryka, chili i kminkiem oroz wymieszaj

z przecisnietym przez praske czosnkiem,

3. Podsmaz na patelni na oliwie.

4. Dodaj umyty szpinak i poczekaj kilka minut

oz sig zblanszuje.

5. Przygotuj sos czosnkowy Z jogurtu,
przecisnigtego przez praske zgbka czosnku, soli,
pieprzu i suszonej cebuli,

6. Zjedz kurczoka z ryzem i sosem czosnkowym.

Kolacja: Satatka z jajkiem i chili- 270 kcal w 389g

Lista sktadnikéw (okoto 493 gram)

Przygotowanie

OO0O00O0O0000ad

2 garéei miksu satat (50g)

1 sztuka jojo kurzego (catego) (55g)

pét sztuki papryki chili (10g)

pot sztuki i 1 plaster pomidora (100g)

1 plaster cytryny (10g)

1tyzeczka przyprawy czgber (1g)

pot zgbka czosnku (3g)

pét tyzki oliwy z oliwek (5g)

1kromka chleba zytniego razowego (35g)

pot sztuki papryki czerwonej (120g)

1. Sotote umyj, porwij na kawatki.

2. Ugotowane jajko (jojka) przekréj na ésemki,
papryczke chili oczysc z nasion i pokréj w krgzki.

3. Pomidory pokrdj w kostke, a papryke w paseczki.
4. Przygotuj dressing z soku z cytryny, oliwy,
przecisnietego przez praske zgbka czosnku

i przypraw.

5. Wyrmnieszaj wszystkie sktadniki satatki, dopraw

do smaku, skrop dressingiem.




Czwartek
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Sniadanie: Smakowity mus serowy z limonkgq i kiwi - 329 kcal w 351g

Lista sktadnikéw (okoto 351 gram) Przygotowanie

[] potopakowania i 2 fyzki serka wiejskiego (144g) 1. Serek przetoz do blendera.

. . 2. Dodaj banan, sok z limonki, miéd.

[] pét sztukii1f3 sztuki banana (106g)

3. Zmiskuj na glgdkg mase.

[ 1sztuka kiwi (77g) _ . —_
4. Mus przetd: salaterki i przyozddb plastrami kiwi.

] pot tyzki miodu pszczelego (14g)

[] 1plasterek limonek (10g)

L™

Drugie $niadanie: Satatka wioska z bazyliq i octem balsamicznym - 264 kcal w 242g

i N
Lista sktadnikéw (okoto 500 gram) Przygotowanie
[ 5 sztuk pomidoréw koktajlowych (105g) 1. Salate umyj i poszarp na kawatki.
2. Pomidorki kroj t ;
HRE garsci oliwek zielonych (w stoiku) (g) omidorki przekro] na potowy
3. Oliwki pokroj w plosterki a mozzarelle w kostke.
i oli i 4
L] potiyioliwy z ollwek (4g) 4. Wymiesza] sktadniki w misce, dodaj bazylie,
[J 1tyzka octu balsamicznego (7g) oliwg ocet, sél i pieprz kolorowy.
odrobina przyprawy kolorowego pieprzu 5. Wymiesza|. Gotowe:
= g 5 Y a n }
[] 1szczypta soli (1g) 6. Zjedz z chlebam.
[] 7iisci sataty (35g)
[ pétgarsci bazylia $wieza lub otarta (2g)
D 1kromka chleba zytniego razowego (35g)
[ 2 plastry sera mozzarella light (42g)
b A

Lunch: Delikatny krem z cukinii - 104 kcal w 600g

Lista sktadnikéw (okoto 600 gram) Przygotowanie

1szklanka | pét bulionu warzywnego (356g) 1. W garnku rozgrzej oliwe i zeszklij na niej

siekang cebulg i czosnek,
1/3 sztuki i pét plastra cukinii (213g) TP
2. Dodaj pokrojg w kostke cukinie, smaz kilka minut.
ot zgbk ku (3
R AR S0 ( g] 3. Zalej bulionem i gotuj, az cukinia zmigknie.

4 plasterki cebuli (18g) 4. Catosé zmiksuj blenderem.

pot tyzki $mietany12% tuszezu (7g) 5. Dodaj émietane | przypraw do smaku.

OO0 0000

pot tyzki oliwy z oliwek (3g)

i
%
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Obiad: Kurczak ze szpinakiem i sosem czosnkowym - 677 kcal w 541g

Lista sktadnikéw (okoto 451 gram)

Przygotowanie

-

Doodooodoadoadaoaan

pot fileta i 1/3 kurczaka (piarsi bez skéry] (lﬁﬂg]
6 garsci i pét garéci szpinaku (160g)

pét tyzki oliwy z oliwek (8g)

pot szklanki jogurtu naturalnego 2% [!209]
1/3 szklanki i 2 tyzki ryzu brgzowego (80g)
2 zgbki czosnku (Bg]

pot tyzeczki przyprawy cebuli suszonej (1g)
pot tyzeczki papryki (proszek) (1g)

pot tyzeczki papryki chilli (proszku) (1g)

pét tyzeczki przyprawy curry (1g)

pot tyzeczki przyprawy kminek (1g)

1. Ugotuj ryz zgodnie z opisern no opakowaniu.

2, Kurczaka pokroj w paski, oprdsz solq pieprzem,
curry, papryka, chili i kminkiem oroz wymieszaj

z przeciénigtym przez praske czosnkiem.

3. Podsmaz na patelni na oliwie.

4. Dodaj umyty szpinak | poczeka] kilka minut

oz sig zblanszuje.

5. Przygotuj sos czosnkowy Z jogurtu,
przecisnigtego przez praske zgbka czosnku, soli,
pieprzu i suszonej cebuli,

6. Zjedz kurczoka z ryzem i sosem czosnkowym.

Kolacja: Baktazan w pysznym pomidorowo-paprykowym sosie - 325 kcal w 557g

P

Lista sktadnikéw (okoto 557 gram)

Przygotowanie

o

'

OO0Oo0O0OO0O0O0O0O0ooOooa

pot sztuki i 2 plasterki cebuli (70g)

pot zgbka czosnku (3g)

1tyzka oliwy z oliwek (9g)

pét sztuki | 4 plasterki papryki czerwonej (159g)
pot sztuki i 1 plaster baktazana (133g)

1/3 szklanki przecieru pomidorowego (82g)
pét tyzeczki oregano (1g)

odrobing czarnego pleprzu

3 tyiki soli (33g)

4 tyzki papryki (proszek) (33g)

3 tyzki ryzu brgzowego (33g)

pét garsei bazylia $wieza lub otarta (1g)

L. W duzym gornku rozgrze] 1 tyzeczke oliwy z oliwek.

2. Dodaj pokrojony w kostke baktazan, dodaj wode
i gotuj do migkkosci.

3. W migdzyczasie na patelni rozgrze] pozostalg
oliwg. Dodaj pokrojone papryki oraz cebulg.

Dus przez & minut, o2 warzywa zaczng robié sie
migkkie. Dodaj zmiczdzony czosnek. Gotuj przez
kolejne 2-3 minuty, a nastepnie przetéz do garnka
z bakiozanem,

4. Dodaj przecier pomidorowy, bazylig, oregano,
s6l, pieprz i stodkg papryke. Gotuj, ai sos zacznie
wrzad | wszystkie warzywa bedg migkkie,

5. Potrawe podowaj z ugotowanym ryzem.
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Sniadanie: Migdatowy omlet na stodko z gruszkq - 383 kcal w 3159

Lista sktadnikéw (okoto 315 gram)

Przygotowanie

O] 2 sztuki jaja kurzego (catego) (Mog)

[] 4 tyzki mleka 2% ttuszezu (50g)

[ péttyzki migdatow (10g)

[] péttyzeczki masta kiarowanege (5g)

] 1tyzeczka i pét ksylitolu cukru brzezowego (10g)

[] 1sztuka gruszki (1309]

1. Migdaty sparz wrzgtkiem i obierz ze skorki
(mozesz réwniez uzyé ptatkéw migdatowych).

2. Drobno posieka] i preyprow do smaku.

3. Umyj, obierz a nastepnie pokrdj gruszke w kostke.
4. Oddziel jojka od z6ttek. Ubij biotko, a 26ttka
wyrmiaszaj z mlekiem i ksylitolem. Masq 2 téttkami
delikatnie wymieszaj z pianq z biatek.

5. Ma sam koniec do masy dodaj gruszke

z posiekanymi migdatami.

B. Srmai na rozgrzanym masle.

Drugie $niadanie: Butka z mozzarellg, pomidorem i bazylig - 355 kcal w 174g

Lista sktadnikéw (okoto 174 gram)

Przygotowanie

,

[] 2 plastry pomidora (40g)
[ 1sz2tuka butki grahamki (91g)
[0 pét garsci bazylia $wieza lub otarta (3g)

[ 2 plastry sera mozzarella light (40g)

1. Z podanych skiadnikéw przygotuj kanapke

Lunch: Jaglany koktajl a’la nutella - 312 kcal w 251g

Lista sktadnikéw (okoto 251 gram)

Przygotowanie

[] 1tyzka kaszy jaglanej (17g)

[J 70g banana (70g)

[0 et garéci orzecha laskowego (12g)
O 2 sztuki daktyli suszonych (9g)

[] pottyzki kakako (proszek) (3g)

[] pot szkianki i 2 tyzki mieka 2% tluszczu (140g)

1. Kasze joglang ugotuj zgodnie z instrukcjg
zamieszezong na opakowaniu produktu. Na czas
jej gotowania zalej daktyle wrzgtkiem i odstow.
2. Ugotowang kasze | odsgczone daktyle przetd:
do misy blendera.

3. Dodaj reszte skladnikdw.

4. Zmiksuj na gladko.
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Obiad: tosos pod pierzynkqg z suszonych pomidorow - 447 kcal w 342g

Lista sktadnikéw (okoto 342 gram)

Przygotowanie

L

[] pétfileta tososia filet (98g)

[] & plastréw pomidoréw suszonych (39g)
D 1sztuka i 1/3 sztuki ziemniaka {1059]

[ ] pétiyteczki ziot prowansalskich (1g)

EI 1 szczypta czarnego pieprzu (lg]

(] pét poreii i 1tyzka suréwki colestaw (98g)

1. Suszone pomidory zblenduj na paste.

Dopraw do smaku.

2. Przygotowang pastg natrzyj rybe i upiecz w 180
stopniach przez ok15-20 minut, w folii, pergominie
luby naczyniu Zarrodpornym.

3. Podowaj z ugotowanymi ziemniakami i surowkq.

Kolacja: Wegetarianska frittata z fasolq, szpinakiem i paprykq - 238 kcal w 243g

i

Lista sktadnikéw (okoto 243 gram)

Przygotowanie

™

‘e

[ 2 sztuki jaja kurzego (catego) (100g)

[] 2tyzki czerwonej fasoli (konsewa) (36g)
[] 1garsé szpinaku (27g)

[] s plasterkéw czerwonej papryki (63g)
[] 2gsél(2g)

[] péttyzeczki czarnego pieprzu (2g)

[ pot poreji masta émistankowego (4g)
[] 2tyzkilisci pietruszki (9g)

1. Na masle podsmaoz szpinak z paprykg. Dodaj
odsqgezong z zalewy fasolg | wymieszaj.

2. W miseczce roztrzep jojka z dodokiem soli oraz
pieprzu. Warzywa zale] masq jajeczng, poruszaj
patelnig w celu oderwania sig warzyw od powier-
zchni patelni.

3. Zmniejsz ogien, patelnig przykryj pokrywkq i
smai przez ok. B minut, az jojka sie zetng.

4. Gotowq frittate posyp natkq pietruszki,




E Jadtospis 1700 kcal _Q KalkulatorKalorii.net

Sniadanie: Pyszne nalesniki z serem ricotta, malinami i czekoladg - 383 kcal w 2759

-~

Lista sktadnikéw (okoto 275 gram)

-

Przygotowanie

O 1tyzka i pét magki pszennej petnoziarnistej (20g)
[] 1tyzkai pot tyzki mgki pszennej 500 (20g)

(] 1/3 szklanki mieka 2% tiuszezu (80g)

(] 1sztuka jaja kurzego (catego) (55g)

] péttyzeczki ksylitolu cukru brzozowego (5g)

] pot szklanki malin (Eng)

[] pot kostki czekolady gorzkiej (5g)

[] 2 tyzki seraricotta (40g)

1. Maki zmiksuj z milekiem, ksylitolem i jajkiem.

2, Na patelni teflonowej rozgrze| olej, rozle|
ciasto i usmaz nalesnika,

3. Po przetozeniu nalesnika na drugg strone,
posmaruj go serem, obtéz malinami i startg
czekoladg. Zwint w rulon. Zdejmij z ognia i trzymaj

chwilg na patelni, oz ser sig roztopi.

Drugie sniadanie: Bogata w zdrowe ttuszcze satatka z awokado - 271 kcal w 278g

~

Lista sktadnikéw (okoto 174 gram)

.\

Przygotowanie

[ 4 plastry awokado (35g)

[ pot tyzki oliwy z oliwek (5g)

[] 1sztuka pomidera (170g)

[[] 1garsé szpinaku (30g)

D pot tyzki soku z cytryny (3g)
[ 3tyzki kaszy jaglanej (35g)

1. Ugotuj kasze jaglang zgodnie z instrukcjq podang
na opakowaniu. Pozostaow do ostygniecia.

2. Pokrdj awokado i pomidory.

3. Dodaj do kaszy owokado, pokrojonego pomidora
i szklanke $wiezego szpinaku.

4. Dodoj oliwe z oliwek, sok z cytryny

oraz przyprawy.

&

Lunch: Zapiekanki z szynkg prosciutto, kozim serem i pomidorkami - 232 kcal w 161g

r

Lista sktadnikéw (okoto 251 gram)

-

Przygotowanie

[J potsztuki bagietki petnoziarnistej (30g)
[] 1plaster i pét plastra szynka prosciutto (30g)
[ 20g sera koziego (pétmiekkiego) (20g)
[ 4 sztuki pomidoréw koktajlowych (80g)

[[] pot garsci bazylia $wieza lub otarta (1g)

1. Piekarnik nogrzaé do 180 stopni, blaszke wyloiyd
papierem do pieczenia.

2. Bagietke przekroié no pot, na kazdej potowie
utozyé po dwa plastry szynki parmenskiej,

4 pokrojone pomidorki, ser kozi. Obie potéwki
doprawié bazylig.

3. Zapiekacd przez ok. 10 minut.
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Obiad: Lasagne wegetarianska ze szpinakiem i ricotta - 573 kcal w 606g

Lista sktadnikéw (okoto 606 gram)

Przygotowanie

] pétzgbka czosnku (5g)

D 7 garsci | pét garsci szpinaku (187g)
[] 3 plastry sera mozzarella light (59g)
|:| B tyzek sera ricotta [ll?g]

D pot szklanki i 3 yZki przecieru
pomidorowego (187g)

] 1szczypta soli (1g)

] 1szczypta czarnego pieprzu (1g)

O pot tyzeczki oregano (1g)

O 3 sztuki makaronu lasagne (nieugotowany) (47g)

1. Listki makaronu namocz w wodzie, aby zmigkhy
(ok.15-20 minut).

2, Na patelni odparu] szpinak, dodaj kilka zgbkdw
czosnku (zmiazdzonych) i przypraw do smaku.

Gdy z patelni ze szpinokiem odparuje cota wodao,
dodaj ser ricotta, wymieszaj i zdejmij z ognia.

3. Przecier pomidowrowy wlej do miseczki, przyproaw
aregano, bazyliq, solq i pieprzem, dodaj przecidniety
przez praske czosnek (kilka zabkéw).

4. Mostgpnie ukladaj warstwami: na poczgtku troszke
nawilz naczynie sosem pomidorowym, potéi

kilka listkdw makaronu w jedng warstwe, warstwe
szpinoku z serem ricotta, warstwe sosu
pomidorowego, warstwa makaronu, szpinaku

z ricottq, sosu pomidorowego, makaronu, a na sam
wierzch makaronu utdéz mozzarelle.

5. Wstaw do nagrzanego do 180 stopni Celsjusza
piekarnika na okoto 30 minut (az makaron zmigknie,

a ser sig rozpusci).

Kolacja: Jogurt grecki zbananem i orzechami - 292 kcal w 317g

Lista sktadnikéw (okoto 317 gram)

Przygotowanie

[ 1359 banana (135g)
D pot opak. i 3 tyzki jogurtu greckiego light (169g)
[] péttyzeczki cynamonu (2g)

[] 2sztuki orzecha wtoskiego (g)

L

1. Banana pokréj w plastry.
2. Jogurt przetdz do miseczki, dodaj pokrojony
owoc oraz orzechy.

3. Dlo smaku mozesz dodaé szczypte cynomonu.




Niedziela

Jadtospis 1700 kcal

Sniadanie: Smakowita owsianka na zimno z kiwi - 311 kcal w 191g

Q KalkulatorKalorii.net

Lista sktadnikéw (okoto 275 gram)

Przygotowanie

] 2 tyzki otrgbéw pszennych (7g)

] pét garsci stonecznika (12g)

] pot garsci rodzynek (12g)

O pet garsici orzecha nerkowea (12g)
[ 1s2tuka i1/3 sztuki kiwi (99g)

D 1tyzka ptatkéw owsianych (12g)

[] 3tyzki mieka 2% tluszezu (37g)

L

1. Owsianke najlepiej przygotowad w stoiczku.

Na jeqgo dnie uld? kolejno ptatki, otreby, stonecznik,
orzechy i pokrojone kiwi.

2, Przelej do stoiczka mleko,

3. Owsionkg mozesz przygotowad dzien przed

spotyciern | przechowad w loddwee.

Drugie $niadanie: Zielone smoothie z kiwi i szpinaku z bananem - 179 kcal w 300g

P

Lista sktadnikéw (okoto 300 gram)

Przygotowanie

=

[] pot sztukii1/3 sztuki banana (106g)
[J 1sztuka i pét sztuki kiwi (106g)

[C] 3goarscii pét garéei szpinaku (88g)

X,

1. Owoce obierz i pokroj.
2. Szpinak umyj i osusz.

3. Zmiksuj sktgdniki blenderam na gtodkq mase.

Lunch: Jajka poche na grzance ze szpinakiem i wedzonym tososiem - 211 kcal w 153g

Lista skiadnikéw (okoto 153 gram)

Przygotowanie

'

[ 1sztuka jaja kurzego (catego) (56g)

[] 1kromka chieba zytniego razowego (35g)
[] /2 porciji tososia wedzonego (30g)

[] 1garsé szpinaku (25g)

[ g6l (g)

[] 1szczypta czarmego pieprzu (1g)

[ pottyzki soku z eytryny (5g)

1. Zagotuj wode w garnku, jajko whij do miseczki.

2. Gdby woda bedzie bulgotad wlej tyteczke soku

z cytryny i zamieszaj (robige wir). Nastepnie od razu
wilej jajko | gotuj przez ok. 3 minuty. Po tym czasie
wyciggnij jajko | odsgez je na reczniki papierowym.
Jesli utywasz dwdch jajek, czynnosé nalezy
powtarzycd.

3. Szpinak umyj i mokry wrzué na rozgrzang patel-
nig. Dopraw solg, pieprzem i smaz do momeantu
jego zwigdnigcia.

4.7 kromek chleba zréb grzanki. Wytéz na nie

szpinak, tososia oraz jajko.




Niedziela
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Obiad: Ekspresowa pizza na tortilli 2 szynkq i mozzarellg - 558 kcal w 3629

Q KalkulatorKalorii.net

Lista sktadnikéw (okoto 362 gram)

Przygotowanie

] 3 plastry szynka prosciutto (50g)

O 1sztuka tortilli petnoziarnistej (60g)

] 1tyzka przecieru pomidorowego (30g)

[ ] péttyzki jogurtu naturainego 2% ttuszczu (15g)
[] pot sztuki i 1/3 sztuki cebuli (100g)

|:| 2 zgbki czosnku (mg)

] 3 plastry sera mozzarella light (60g)

[] pét garéei i1/3 garsci oliwek zielonych
(w stoiku) (30g)

] pottyzeczki oregano (ig)

[] pét garéci bazylia $wieza lub otarta (3g)

[] 3grozmaryn $wiezy lub suszony (3g)

-

1. Nagrze| piekarnik do 200 stopni.

2, Przygotuj sos pomidorowy z przeciery, jogurtu
naturalnegeo i przeciénigtego przez praske zgbkao
czosnku. Dopraw go solg, pieprzem, bazylig, oregana
i rozmarynem.

3. Cebule pokréj w piérka, a oliwki w plasterki.
Posmaruj plocek tortilli sosem pomidorowym i potoz
na nim pidrka cebuli, kawatki szynki | mozzarelli oraz
pokrojone oliwki. Mozesz posypaé pizze oregano.

4. Fiecz pizze na papierze do pieczenia

przez 10-12 minut.

Kolacja: Ciabatta zcamembertem - 372 kcal w 150g

Lista sktadnikéw (okoto 150 gram)

Przygotowanie

[ 1sztuka i pét sztuki butki ciabatta (85g)
[ pét poreji masta smistankowego (5g)

[] sog ser camembert light (6og)

.,

1. Butke cienko posmaruj mastem i utéz na niej ser.




