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ZALECENIA DO DIETY

- Zadbaj o prawidtowa mase ciata!

- Positki spozywaj regularnie (od 4 do 6 dziennie), o statych porach (co 3-4 godziny), bez dodatkowego
dojadania pomiedzy wyznaczonymi godzinami.

- Pamietaj o odpowiedniej ilo$ci warzyw w diecie min 400-500g dziennie!

- Zjadaj 2 porcje owocéw w ciggu dnia (1 porcja: 1 duze jabtko, 2 sztuki kiwi, 1 banan, 1 duza gruszka, 1
szklanka malin/truskawek, 1 grejpfrut, 2 mandarynki, 3 $liwki).

- Jedz produkty zbozowe petnoziarniste (np. kasze, ryz brgzowy, makarony petnoziarniste, ptatki owsiane).

- Codziennie spozywaj co najmniej 2 szklanki mleka lub produktéw mlecznych fermentowanych (kefir,
maslanka, jogurt).

- Ogranicz spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5kg/tydzien).
- Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja.

- Biatko w diecie dostarczaj zaréwno z produktow roslinnych jak i zwierzecych.

- Ogranicz spozycie ttuszczy zwierzecych, zastap je olejami roslinnymi. Najlepiej na surowo do satatek.
Unikaj potraw smazonych w gtebokim ttuszczu.

- Wyklucz catkowicie stodkie napoje, alkohol, wszelkie uzywki oraz ograniczy¢ kawe.

- Cukier postaraj sie wyeliminowac i ewentualnie zastgp go naturalnym stodzikiem. Unikaj cukru biatego,
tradycyjnych konfitur, dzemu, miodu, czekolady, stodyczy i lodéw. Nie kupuj do domu wszystkich przekgsek
typu paluszki, chrupki, chipsy, krakersy itp.

- Ogranicz spozycie soli! Dowolnie stosuj przyprawy i ziota.

- Unikaj potraw gotowych w proszku, typu instant czy innych wysoko przetworzonych produktéw, oraz
ttuszczy trans

- W odpowiedni sposdb przyrzadzaj potrawy (grillowanie, opiekanie na ruszcie, podgrzewanie w kuchence
mikrofalowej, gotowanie na parze, pieczenie w piekarniku, gotowanie, duszenie, przyrzadzanie w sosie
wtasnym lub w papilotach).

- Pij okoto dwa litry wody niegazowanej i bezsmakowej dziennie.
- Pierwszy positek zjedz do 1h od obudzenia sie.
- Ostatni positek zjedz 2-3 godziny przed snem.

- Wykonuj ¢wiczenia fizyczne dostosowane do swoich mozliwosci. Najlepiej 3-4 razy w tygodniu co najmniej
1 h. Pamietaj, ze aktywnosc fizyczna ma sprawiac rados¢

- Zadbaj o odpowiednig ilos$¢ snu.

- Pamietaj o myciu zebdw.

- Ogranicz oglgdanie telewizji, korzystania z ko9mputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godzin
dziennie.

DODATKOWE INFORMACIJE:

> Dieta jest utozona na 3500kcal, na 6 positkdw w ciggu dnia.

> W sktadnikach mozna zobaczy¢ nazwy firm réznych produktéw np. tofu mori-nu prosze nie zwracaé
wiekszej uwagi na to, po prostu nalezy kupi¢ np tofu. Liczy sie konkretny produkt nie firma.

> Prosze pamietac o elastycznosciach jakie mozna stosowac, czyli:
- zmienia¢ kolejnos¢ dni i zjes¢ np. Dzien 1, Dzien 3, Dzien 5
- jesc¢ 2-3 razy ten sam dzien np. Dzien 2, Dzien 2, Dzien 2, Dzien 1

- zmienia¢ kolejnos¢ positkdéw w obrebie dnia np. kolacja, 2 $Sniadanie, $niadanie podwieczorek, obiad

EN /A dietetyk mgr Aleksandra Kotlarz
7 531-900-710
PROzdrawlam www.prozdrawiam.pl




DZIEN 1

Jaglanka jak bounty

kasza jaglana - 72 g (4 tyzki) 1. Kasze jaglana gotuj przez ok. 12 minut w szklance
woda - 125 g (0.5 szklanki) wody z dodatkiem ksylitolu.

ksylitol - 10 g (1 tyzka) 2. Nastepnie odstaw pod przykryciem do czasu
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 46 g (2 tyzki) wchtoniecia catego ptynu.

widrki kokosowe - 24 g (3 tyzki) 3. Jogurt naturalny wymieszaj z czescig widrek
czekolada gorzka - 12 g (2 kostka) kokosowych i ksylitolu.

orzechy nerkowca, surowe - 12 g (3 sztuki) 4. Do rondelka przelej mleko zageszczone, dodaj
mleko zageszczone, niestodzone - 90 g (9 tyzek) pokruszong gorzka czekolade, drugq czes¢ widrek

kokosowych i posiekane orzechy nerkowca - postaw na
gaz i mieszaj do catkowitego rozpuszczenia czekolady.
5. W szklance utdz na przemian kasze, jogurt i mase
czekoladowa.

energia - 688.1 kcal

KANAPKA Z SEREM ZOLTYM I POMIDOREM (E)

chleb zytni petnoziarnisty - 96 g (2 kromki) 1. Chleb posmaruj mastem, utdéz na nim warzywa i ser.
masto ekstra - 10 g (1 tyzeczka czubata) Smacznego.

ser, gouda tlusty - 19 g (1 plaster (np. towicz))

saftata mastowa - 12 g (2 li$¢ wiekszy)

pomidory, czerwone - 192 g (1 $rednia sztuka)

energia - 400.2 kcal

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200.0 g (1 opakowanie) 1. Zjedz sktadniki.
banan - 115.0 g (1 $rednia sztuka)
orzechy arachidowe - 15.0 g (0.5 garsci)

energia - 318.6 kcal

Spaghetti z kolorowymi warzywami

makaron pszenny petnoziarnisty - 135 g (1.5 szklanki) 1. Makaron ugotuj al dente wedtug przepisu na

papryka zotta, stodka - 100 g (0.5 sztuki) opakowaniu.

cukinia - 112 g (0.5 mniejszej sztuki) 2. Przygotuj sos: cebule i czosnek obierz, posiekaj,
pomidory, cherry - 100 g (5 sztuk) zeszklij na oliwie. Zalej przecierem pomidorowym.
oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) Odrobing soli i pieprzu. Gotuj kilka minut, az sos
oregano suszone - 3 g (1 tyzeczka) zgestnieje. Warzywa umyj. Papryke pokréj w paski,
ser typu "feta" - 42 g (20 kosteczek) cukinie w kostke.

przecier pomidorowy (sos), w puszce - 128 g (0.5 3.Pomidorki podziel na potowy. Na drugiej patelni
szklanki) rozgrzej odrobine oliwy, wrzu¢ warzywa i dus kilka
cebula - 35 g (0.5 matej sztuki) minut, az zmiekng. Na talerz natéz makaron, polej
czosnek - 3 g (1 maty zabek) sosem, na to wytéz warzywa, posyp oregano i

s6l morska jodowana - 3 g (0.5 tyzeczki) rozkruszonym serem feta.

pieprz czarny - 2.0 g (1 szczypta)

Posyp parmezanem.
PONADTO
ser, parmezan - 45.0 g (3 tyzki)

energia - 964.3 kcal
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Dietetyczna satatka gyros

mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 200 g (2 porcje)
por - 60 g (0.5 matej sztuki)

ogorek kiszony - 60 g (1 sztuka)

kukurydza zétta, ziarna, w puszce, po odsaczeniu - 40
g (4 tyzki)

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 23 g (1 tyzka)
keczup - 84 g (3 tyzki)

kapusta pekifnska - 88 g (0.25 potowa)

majonez domowy z olejem rzepakowym - 25 g (1
tyzka lekko czubata)

curry w proszku - 10 g (szczypta)

pieprz czarny - 1.0 g (szczypta)

s6l morska jodowana - 1.0 g (szczypta)

PONADTO
gruszka - 130.0 g (1 sztuka)

1. Fileta z kurczaka pokrdj w kostke i podsmaz bez
dodatku oleju na nieprzywierajgcej patelni - smaz pod
przykryciem, aby byt soczysty.

2. Pod koniec smazenia dodaj przyprawe gyros lub
curry (duza ilo$¢, aby satatka miata wyrazny smak -
poniewaz dodajemy do niej mato majonezu).

3. Ostudz. W tym czasie pokrdj pora w talarki, a ogorki
w matq kotke.

4. Kapuste poszatkuj na cienkie paski.

5. Wymieszaj majonez z jogurtem i ketchupem.
Kurczaka wytdz na dnie miski, polej czescig sosu.
Nastepnie wytdz pora, polej sosem, potem ogdrki i
ponownie sos oraz kukurydze i sos.

6. Na wierzch wytdz kapuste i posmaruj resztg sosu.
Mozesz udekorowac satatke ogérkami lub kukurydza.

Dodatkowo zjedz gruszke.

energia -

650.1 kcal

Batony owsiano-marchewkowe

\)
ptatki owsiane - 260 g (2 szklanki)
banan - 345 g (3 s$rednie sztuki)
marchew - 210 g (2 srednie sztuki)
ksylitol - 30 g (3 tyzki)
jaja kurze cate - 150 g (3 sztuka (kl. wagowa M))
mak niebieski - 83 g (0.5 szklanki)
nasiona chia, suszone - 80 g (10 tyzek)
rodzynki, bez pestek, suszone - 105 g (7 tyzek)
stonecznik, nasiona - 116 g (0.75 szklanki)

Zjedz 2 baton.

Przepis na catos¢ (18 sztuk).

1. Banana z jajkiem i ksylitolem zmiksuj na gtadka
mase.

2. Marchew zetrzyj na grubych oczkach.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i odstaw na 15 minut.
4. Wyt6z mase na duza blaszke do ciasta wytozong,
papierem do pieczenia.

5. Piecz w temperaturze 180 stopni przez okoto 30 min.
6. Po upieczeniu przekrdj na 18 batondw.

energia -

e
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DZIEN 2

Omlet z papryka i pieczarkami

jaja kurze cate - 150 g (3 sztuka (kl. wagowa M))
olej rzepakowy uniwersalny - 16 g (2 tyzki)

butki grahamki - 100 g (2 sztuki)

papryka czerwona, stodka - 75 g (0.5 $redniej sztuki)
pieczarka biata - 62 g (2 duze sztuki)

1. Jaja wbij do miseczki i roztrzep, az biatka sie lekko
spieniq.

2. Na patelni rozgrzej olej - najlepiej jest rozsmarowac
olej na catej patelni za pomocq silikonowego pedzla.
3. Na rozgrzany olej uktéz papryke i pieczarki i zostaw
na chwile na srednim ogniu.

4. Roztrzepane jaja przypraw i wlej na patelnie
pomiedzy warzywa.

5. Przykryj catos¢ pokrywka, raz na jakis czas podwaz
topatka nasz omlet, zeby za bardzo nie przywierat do
patelni.

6. Smaz kilka minut, tak aby omlet byt Sciety z obu
stron, bez przewracania.

7.Gdy jest juz gotowy, zsun z patelni na talerz.

energia - 653.0 kcal

Muffiny marchewkowe

4
QQ jaja kurze cate - 100 g (2 sztuka (kl. wagowa M))
ksylitol - 200 g (1 szklanka)
olej rzepakowy uniwersalny - 152 g (19 tyzek)
marchew - 210 g (2 srednie sztuki)
maka pszenzyto, petnoziarnista - 210 g (1.5 szklanki)
proszek do pieczenia - 5 g (0.5 tyzeczki)
soda oczyszczona - 10 g (1 tyzeczka)
cynamon mielony - 10 g (1 tyzeczka)
sol biata - 3 g (0.5 tyzeczki)

Zjedz muffinke i jabtko.

Zjedz 2 sztuki.

Przepis na 12 sztuk.

1. Jajka ubij. Dodaj ksylitol i dalej ubijaj az masa
bedzie gtadka i puszysta. Ubijajac na wysokich
obrotach, dolewej ciagtym, cieniutkim strumieniem olej.
2. Dodaj marchewke, delikatnie wymieszaj.

3. Piekarnik nagrzej do 180 stopni C.

4. Do osobnej miski przesiej make, doda¢ proszek do
pieczenia, sode, cynamon i sél, wymieszaaj.

5. Przesyp do miski z marchewka i delikatnie potacz
wszystkie sktadniki.

6. Ciasto wytoz do formek do muffin. Piecz przez okoto
20-30 minut do suchego patyczka.

energia - 385.9 kcal

Kanapki z hummusem papryka i rzezucha

chleb zytni razowy - 93 g (3 kromki)

hummus, gotowy - 50 g (2 tyzki)

papryka czerwona, stodka - 75 g (0.5 $redniej sztuki)
rzezucha ogrodowa - 12 g (0.2 szklanki)

1. Posmaruj chleb pasta hummus.
2. Pokroéj drobno papryke i natéz na kanapke.
3. Na wierzch potdz rzezuche.

energia - 357.4 kcal
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Kotlety mielone z kurczaka i szpinaku

4 Zjedz 4 kotlet.
@ Przepis na 11 kotletow.

1. Szpinak podsmaz z dodatkiem czosnku na oliwie,
nastepnie ostudz.

2. Pier$ z kurczaka i cebule zmiel w maszynce.

3. Dodaj do niej starta na grubych oczkach marchewke,
ptatki owsiane oraz jaja i wymieszaj.
4. Nastepnie dodaj szpinak oraz koper, sdl i pieprz.
Ponownie wymieszaj.

5. Formuj mate kotlety, a nastepnie uktadaj je na
blasze wytozonej papierem do pieczenia.
6. Piecz ok. 25 minut w temp. 180st. C.

7. Mozesz przewroci¢ kotlety na drugg strone w trakcie
pieczenia, ale nie musisz.

Surowka z kiszonej kapusty, jabtka i marchwi

mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 500 g
szpinak, mrozony - 225 g (p6t opakowania)
marchew - 105 g (1 srednia sztuka)
ptatki owsiane - 20 g (2 tyzki)
jaja kurze cate - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M))
cebula - 150 g (1 Srednia sztuka)
czosnek - 12 g (2 $rednie zabki)
oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka)
koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka)
sél biata - 3 g (0.5 tyzeczki)
pieprz czarny - 0.1 g

@ 1. Kapuste posiekaj.
. ; 2. Cebule pokrdj w kostke.
kapusta kiszona - 50 g (1 porcja) 3. Jabtko i marchew zetrzyj na tarce.
cebula - 35 g (0.6 mata sztuka) 4. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze sob
jabtko - 50 g (0.6 mata sztuka) 5' Dczlda' ieJrz Z)Ie' oleiem i Da. ; :
marchew - 53 g (0.6 $rednia sztuka) ) ] pieprz, polej ole) ponownie wymieszayj.
olej rzepakowy ttoczony na zimno - 8 g (1 tyzka)
koper ogrodowy - 4 g (0.6 tyzka)
pieprz czarny - 1.0 g (0.6 szczypta)
PONADTO
ziemniaki - 450 g (5 $rednich sztuk) Zjedz kotlety z ugotowanymi ziemniakami i surowka.
maslanka spozywcza, 1,5 % ttuszczu - 255.0 g (1 Dodatkowo wypij maslanke.
szklanka)

energia - 936.2 kcal

SALATKA OWOCOWA Z CYNAMONEM

banan - 115 g (1 $rednia sztuka) 1. Pokrdj banana i kiwi na plasterki.
kiwi - 162 g (2 mate sztuki) 2. Wymieszaj je z kawatkami brzoskwinii, posyp
brzoskwinia - 150 g (1 $rednia sztuka) ptatkami migdatowymi i cynamonem.

migdaty, ptatki - 70 g (7 tyzek)
cynamon mielony - 2.0 g (1 szczypta)

energia - 717.1 kcal

Koktajl brzoskwiniowy

maslanka spozywcza, 0,5 % ttuszczu - 255 g (1 1. Wszystkie skfadniki zmiksuj na gtadkga mase.
szklanka)

brzoskwinia - 286 g (2 srednie sztuki)

PONADTO

siemie Iniane - 30.0 g (3 tyzka, cate)

energia - 397.5 kcal

~
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DZIEN 3

Owsianka bananowa z orzechami

ptatki owsiane - 60 g (6 tyzek)

mleko uht, 1,5% ttuszczu - 250 g (1 szklanka)
banan - 115 g (1 $rednia sztuka)

orzechy wioskie - 40 g (10 sztuk)

1. Patki, orzechy i zmiazdzony banan ugotuj z
mlekiem.

energia -

721.0 kcal

KANAPKA Z BIALYM SEREM I PAPRYKA

chleb zytni razowy - 93 g (3 kromki)
pomidory, czerwone - 192 g (1 $rednia sztuka)
satata mastowa - 6 g (1 lis¢ wiekszy)

ser twarogowy chudy - 50 g (1 plaster)
papryka zotta, stodka - 200 g (1 sztuka)

1. Na chleb ktadziemy ser, pomidora i papryke. To co
nam sie nie zmiesci jemy oddzielnie.

energia -

347.7 kcal

jogurt skyr, typu islandzkiego, smakowy - 150.0 g (1
opakowanie)

marchew - 210.0 g (2 $rednie sztuki)

orzechy nerkowca, surowe - 40.0 g (10 sztuk)

Zjedz jogurt, marchew i orzechy. Razem lub osobno.

energia - 377.5 kcal

Kluski leniwe zielone z sosem orzechowym

ser twarogowy chudy - 300 g (1.5 kostki)

jaja kurze cate - 59 g (1 sztuka (kl. wagowa L))

maka ziemniaczana - 15 g (1 tyzka)

maka pszenna, typ 500 - 50 g (2 mocno czubate tyzki)
szpinak - 60 g (2 duze garsci)

otreby owsiane - 25 g (0.25 szklanki)

orzechy arachidowe - 30 g (1 garsc)

sok ze $wiezej cytryny - 10 g (2 tyzki)

midd pszczeli - 14 g (1 tyzeczka)

ocet winny, czerwony - 5 g (1 tyzeczka)

Zjedz 3.5 porgcji.

Przepis na 4 porcje.

1. Szpinak posiekaj drobno, wymieszaj z twarogiem i
jajkiem (uwaga - twardog mielony lub bardzo doktadnie
rozdrobniona kostka np. za pomoca ttuczka do
ziemniakdéw).

2. Stolnice podsyp maka pszenng (okoto 1 - 2 tyzki),
wytozy¢ ser z jajkiem, na wierzch przesiej make
ziemniaczang i reszte maki pszennej (rzadsze sery
mogg potrzebowacd troszke wiecej maki) oraz dodaj
otreby owsiane.

3. Zagnie¢ szybko sktadniki, taczac je w kule. Podziel na
2 czesci i z kazdej uformuj watek, w razie potrzeby
podsyp maka, nastepnie rozptaszcz go szerokim nozem
i pokrdj ukosnie na kawatki.

4. Zagotuj osolong wode w duzym garnku, dodaj kluski
i gotuj przez kilkanascie sekund od wyptyniecia na
powierzchnie.

5. Wytdw tyzka cedzakowaq i podawaj z dodatkami (np.
sos orzechowym).

Sos: orzechy drobno posiekaj nozem, sok z cytryny,
ocet winny i midd wymieszaj doktadnie, doda¢ orzechy.
Polej nimi kluski.

Suréwka z marchewki i jabtka

e
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marchew - 105 g (1 srednia sztuka)

jabtko - 50 g (0.5 matej sztuki)

olej rzepakowy ttoczony na zimno - 8 g (1 tyzka)
sok ze $wiezej cytryny - 5 g (1 tyzka)

sol morska jodowana - 3 g (0.5 tyzeczki)

Zjedz 1.5 porgciji.

Przepis na porcje.

1. Marchewke i jabtko umyj, obierz i zetrzyj na drobnej
tarce.

2. Wymieszaj ze Smietana.

3. Dodaj odrobine soli i soku z cytryny.

energia - 979.5 kcal

Zupa krem ze szpinaku i ziemniakow

®

ziemniaki - 450 g (5 $rednich sztuk)
szpinak, mrozony - 450 g (1 opakowanie (np.Iglotex,
Hortex))
cebula - 258 g (1 duza sztuka)
ksylitol - 5 g (1 tyzeczka)
dynia, pestki - 100 g (10 tyzek)
kolendra, $wieza - 13 g (6 gatazek)
kardamon - 2.0 g (szczypta)
nasiona kolendry - 2.0 g (kilka sztuk)
oliwa z oliwek - 40 g (5 tyzek)
woda - 1500 g (6 szklanek)
sol biata - 6 g (1 tyzeczka)

PONADTO
stonecznik, nasiona - 75.0 g (5 tyzek)

Zjedz 2 chochle.

Przepis na garnek.

1. Szpinak rozmroz.

2. Ziemniaki umyj, obierz i pokréj w nieduzg kostke.
3. Na patelni, na oliwie z oliwek, zeszklij pokrojong w
drobng kostke cebule.

4. Dodaj ziemniaki i smazy¢ okoto 1-2 minuty.

5. Dodaj szpinak i mieszajqc smaz okoto 1 minute na
matym ogniu.

6. Dodaj wode, szczypte soli, ksylitol, przyprawy (wg.
upodoban) zagotuj i gotuj okoto 15 minut na matym
ogniu. 7. Zupe zmiksuj, podawaj z pestkami dyni oraz
posypang $wiezymi ziotami (pietruszka, mieta, bazylia,
kolendra).

Posyp stonecznikiem.

energia - 748.4 kcal

Muffiny pelnoziarniste ze szpinakiem

\)

szpinak - 180 g (6 duzej porcji)
cebula - 70 g (1 mata sztuka)
czosnek - 12 g (2 $rednie zabki)
maka pszenna, typ 750 - 250 g (2 szklanki)
proszek do pieczenia - 10 g (1 tyzka)
pomidory, suszone na stonicu - 10 g (5 sztuk)
mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 125 g (0.5 szklanki)
olej rzepakowy uniwersalny - 80 g (8 tyzek)
jaja kurze cate - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M))
s6l morska jodowana - 3 g (0.5 tyzeczki)
gatka muszkatotowa, mielona - 1.0 g (szczypta)
pieprz czarny - 2.0 g (1 szczypta)
pietruszka, liscie - 4 g (1 tyzka)

Zjedz 2.5 sztuki.

Przepis na 12 sztuk.

1. Cebule pokréj w drobng kostke.

2. Podsmaz ja na odrobinie oleju, dodaj umyty szpinak,
a potem posiekany czosnek.

3. Smaz na duzym ogniu mieszajac, tak by szpinak
zmniejszyt objetos¢, ale zeby nie puscit duzo wody.
Odstaw do ostygniecia, a potem lekko posiekaj.

4. W duzej misce wymieszaj suche skfadniki
(przyprawy, ziota, make, proszek do pieczenia i
posiekane suszone pomidory).

5. Do suchych sktadnikdw dodaj mokre (jaja, mleko,
olej i szpinak) i wymieszaj.

6. W16z ciasto do foremek, do 3/4 wysokosci (Ilos¢
muffinek jest uzalezniona od wielkosci foremek).

7. Piecz do suchego patyczka w temp 180 st. C.

energia - 364.4 kcal
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DZIEN 4

KANAPKA Z BULKA GRAHAMKA SZYNKA I OGORKIEM

butki grahamki - 150 g (3 sztuki) 1.Buteczke posmaruj serkiem, potdz na nig plasterki
serek kremowy (np. Philadephia) - 50 g (4 tyzki) szynki i ogorka.

szynka delikatesowa z kurczaka - 108 g (6 plastréw)

ogorek kiszony - 240 g (4 sztuki)

energia - 729.6 kcal

Koktajl bananowo-gruszkowy

banan - 80 g (1 mata sztuka) 1. Banana obierz, gruszke pozbaw gniazd nasiennych.
gruszka - 130 g (1 sztuka) Zmiksuj wszystkie sktadniki.

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 150 g (1 kubek)

sok ze $wiezej cytryny - 5 g (1 tyzka)

midd pszczeli - 7 g (0.5 tyzeczki)

cynamon mielony - 2.0 g (1 szczypta)

PONADTO

ptatki owsiane - 20.0 g (2 tyzki)

energia - 346.6 kcal

Domowe batoniki energetyczne

QVQ Zjedz 2 sztuki.

. . . Przepis na 16 sztuk.
ptatki owsiane - 260 g (2 szklanki) : s . . . .
morele, suszone - 56 g (10 sztuk) 1. Wszystkie suche sktadniki umies¢ w misce, dolej olej

. : L i midd, zmiksuj.
zurawina suszona, stodzona - 50 g (2.5 tyzki) ! . . s ,
stonecznik, nasiona - 30 g (2 tyzki) 2. Dolej wode, mieszaj catos¢ (masa ma byc¢ zwarta, po

o - 2 chwili napecznieje).
siemie Iniane - 40 g (4 tyzka, cate) S . . ‘-
s6l biata - 3 g (0.5 tyzeczki) 3. Naczynie zaroodporne lub forme do pieczenia wytoz

L - J . apierem do pieczenia.
miéd pszczeli - 105 g (3 tyzki) p dao . o
olej rzepakowy uniwersalny - 72 g (9 tyzek) 4. Nagrzej piekarnik do 160_ stopnll,. gora dot.
: 5. Na dno formy lub naczynia wytéz gotowg mase,

woda - 63 g (0.25 szklanki) P iy S
roztoz ja na grubosc okoto 2 cm, dobrze docisnij do

dna, wyréwnaj powierzchnie.

6. Forme wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz okoto

20-30 minut, az wierzch ciasta sie zarumieni.

7. Upieczony baton wyjmij z piekarnika, odstaw do

przestygniecia i pokréj na mniejsze kawatki (okoto

3x8cm).

energia - 333.8 kcal
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Zapiekanka - kurczak ryz pomidory kukurydza

masto klarowane - 8 g (1 tyzeczka)

cebula - 70 g (1 mata sztuka)

czosnek - 6 g (1 s$redni zabek)

mieso z piersi indyka, bez skéry - 100 g (1 porcja)
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym
- 250 g (1 szklanka)

kukurydza zétta, ziarna, w puszce, po odsaczeniu - 46
g (3 tyzki)

ryz brazowy - 72 g (4 tyzki)

pietruszka, liscie - 4 g (1 tyzka)

ser, parmezan, tarty (drobno) - 5 g (1 tyzka)

woda - 125 g (0.5 szklanki)

sol morska jodowana - 6 g (1 tyzeczka)

pieprz czarny - 2.0 g (1 szczypta)

kolendra, suszone liscie - 2.0 g (kilka listkdw)
PONADTO

stonecznik, nasiona - 75.0 g (5 tyzek)

1. Na patelni rozgrzej masto, dodaj cebule i smaz przez
okoto 5 minut do zeszklenia na matym ogniu.

2. Dodaj czosnek, piersi kurczaka i obsmaz je przez
okoto 3-4 minuty.

3. Dodaj kukurydze i ryz, wymieszaj i smaz razem
przez 2 minuty.

4. Dodaj pomidory, kukurydze.

5. Uzupetnij woda, wymieszaj, dodaj sél i pieprz do
smaku. 6. Przetdz zawartos¢ patelni do zaroodpornego
garnka lub naczynia.

7. Przykryj i wstaw do nagrzanego piekarnika (170 st.
C). 8. Piecz przez 35 minut.

9. Otworz, posyp kolendra i tartym serem.

Posyp uprazonym stonecznikiem.

energia -

969.6 kcal

PLACUSZKI Z CUKINII

cukinia - 287 g (1 s$rednia sztuka)

jaja kurze cate - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M))
skrobia ziemniaczana - 40 g (3 tyzki)

s6l morska jodowana - 3 g (0.5 tyzeczki)

olej rzepakowy uniwersalny - 16 g (2 tyzki)
pieprz czarny - 2.0 g (1 szczypta)

PONADTO

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 100.0 g (0.5
opakowania)

stonecznik, nasiona - 30.0 g (2 tyzki)

Zjedz 1 cata potrawa (10 sztuk).

Przepis na cata potrawa (10 sztuk).

. Cukinie utrzyj na grubej tarce, dodaj soli.

. Po 10 minutach odsacz nadmiar wody.

. Dodaj skrobie ziemniaczana, sol i pieprz. ]
. Mozesz réwniez dodac swoje ulubione ziota.
. Smaz na rozgrzanym oleju.

. Po usmazeniu placuszki odsacz na reczniku
papierowym.

Ul hWN -

Zjedz z jogurtem. i posyp stonecznikiem.

energia -

707.9 kcal

Warzywne sushi z ogoérka

ogdrek - 195 g (3 sztuki)

serek kremowy (np. Philadephia) - 125 g (6 tyzek)
papryka zétta, stodka - 200 g (1 sztuka)

marchew - 105 g (1 $rednia sztuka)

koper ogrodowy - 3 g (1 tyzeczka)

pietruszka, liscie - 3 g (1 tyzeczka)

Zjedz 10 sztuk.

Przepis na 15 sztuk.

1. Warzywa doktadnie umyj.

2. Ogorek potnij wzdtuz, przy pomocy obieraczki, na
dtugie, cienkie plastry.

3. Pozostate warzywa pokréj w cienkie stupki.

4. Plastry ogdrka smaruj serkiem, uktadaj na nich
kawatki warzyw, po jednej gatazce koperku lub natki
pietruszki i zawijaj w ruloniki, jak sushi.

energia -

e
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DZIEN 5

Owsianka z zurawing i migdatami

ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek) 1. Mleko zagotuj, dodaj ptatki owsiane.
zurawina suszona, stodzona - 60 g (3 tyzki) 2. Przykryj i odstaw na 3min, az ptatki zmiekna.
migdaty, ptatki - 40 g (4 tyzki) Smacznego.

mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 szklanka)

energia - 745.1 kcal

Kanapki z poledwica z indyka i warzywami

chleb graham - 50 g (2 kromki) 1. Posmaruj chleb mastem.

masto ekstra - 25 g (1 tyzka czubata) 2. Pot6z wedline, satate.

poledwica z indyka - 40 g (2 plastry) 3. Pokroj pomidora w kostke, dodaj swiezy koperek i
saftata mastowa - 12 g (2 li$¢ wiekszy) pieprz.

pomidory, czerwone - 108 g (1 mata sztuka)
koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka)
pieprz czarny - 1.0 g

energia - 369.9 kcal

TORTILLA Z BIELUCHEM I SZYNKA DROBIOWA

tortilla pszenno-kukurydziana, placek - 100 g (2 1. Tortille posmaruj serkiem, na srodku utéz plasterki
sztuki) szynki drobiowej, posyp dwiema garsciami mieszanki
serek naturalny (Bieluch) - 30 g (3 tyzki) satat i potowg drobno pokrojonego pomidora, posyp
szynka z piersi kurczaka - 60 g (3 plastry) mieszanka ziot.

mix safat, active (Fit&Easy) - 40 g (2 garscie) 2. Tortille zwin cienko, zawin w folie aluminiowg i wiéz
pomidory, czerwone - 192 g (1 $rednia sztuka) do lodowki. Po godzinie przekréj tortille na pot.

ziota prowansalskie - 1.0 g

energia - 388.1 kcal

JAJKA SADZONE Z ZIEMNIAKIEM I MIZERIA (E)

jaja kurze cate - 150 g (3 sztuka (kl. wagowa M)) 1. Ugotuj ziemniaki.

olej rzepakowy uniwersalny - 24 g (3 tyzki) 2. Obierz ogdrka i wymieszaj go z jogurtem, sokiem z
ziemniaki - 360 g (4 $rednie sztuki) cytryny.

ogdrek - 195 g (3 sztuki) 3. Na oleju usadz jajka. Dopraw je do smaku solq,
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu - 150 g (1 kubek) pieprzem, papryka.

sok ze Swiezej cytryny - 5 g (1 tyzka) 4. Zjedz jajka sadzone z i mizeria.

PONADTO

kefir, 2% ttuszczu - 230.0 g (1 kubek) Dodatkowo wypij kefir.

energia - 939.6 kcal
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Frytki z batata

batat (patat) - 260 g (2 sztuka (13cm dt.)) Zjedz 3 porcje.

sol biata - 3 g (0.5 tyzeczki) Przepis na 2 porcje.

papryka, mielona, wedzona - 3 g (1 szczypta) 1. Batata umyj i pokréj w stupki (mozesz go obraé, ale

pieprz czarny - 2.0 g (1 szczypta) nie musisz).

olej rzepakowy uniwersalny - 16 g (2 tyzki) 2. Wtdz do miski, nastepnie dodaj olej i przyprawy,
wymieszaj.

3. Rozt6z na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
4. Wt6z do rozgrzanego do 180°C piekarnika, piecz ok.
30 minut.
5. Doktadny czas pieczenia zalezy od grubosci frytek,
monitoruj caty czas proces pieczenia.

PONADTO

keczup - 84.0 g (3 tyzki) jedz z keczupem.

energia - 654.8 kcal

Pudding chia z musem malinowym

nasiona chia, suszone - 40 g (5 tyzek) 1. Wieczorem zalej nasiona chia jogurtem - wymieszaj i
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 115 g (5 tyzek) odstaw na noc do loddwki.

maliny - 62 g (1.2 mata porcja) 2. Maliny zmiksuj z bananem.

banan - 72 g (0.6 $redniej sztuki) 3. Natdz do szklanki poszczegdlne warstwy deseru.

Jogurt z ptatkami jeczmiennymi i jabtkiem:
1. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze sobga. Jabtko pokréj lub zetrzyj na tarce.

energia - 358.4 kcal
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DZIEN 6

Bananowe placuszki bez maki

banan - 115 g (1 $rednia sztuka) Zjedz 11 sztuk.

jaja kurze cate - 59 g (1 sztuka (kl. wagowa L)) Przepis na 8 sztuk.

olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 tyzka) 1. Banana obierz ze skorki, pokrdj w plasterki i zblenduj
cynamon mielony - 1.0 g (0.5 tyzeczki) z jajkiem oraz cynamonem.

boréwka amerykanska - 100 g (2 garscie) 2. Konsystencja papki powinna by¢ gesta.

3. Na suchej patelni smaz mate placuszki.
4. Uwazaj, zeby ich nie spali¢! Gdy pojawig sie babelki,
delikatnie przewrd¢ na drugg strone i smaz do
zarumienienia.
5. Podawaj z owocami i jogurtem i mastem
orzechowym.

PONADTO

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 180.0 g (1 kubek)

masto z orzechéw arachidowych (GO ON) - 30.0 g (1

tyzka)

energia - 744.7 kcal

KANAPKA Z JAJKIEM NA TWARDO (E)

chleb zytni razowy - 93 g (3 kromki) 1. Jajko ugotuj na twardo.
masto ekstra - 5 g (0.5 tyzeczka czubata) 2. Chleb posmaruj mastem, potéz na nim satate i jajko
jaja kurze cate - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) pokrojone w plasterki. Zjedz z pomidorem.

saftata mastowa - 12 g (2 li$¢ wiekszy)
pomidory, czerwone - 108 g (1 mata sztuka)

energia - 338.8 kcal

Zielony koktajl ze szpinakiem

banan - 120 g (1.5 matej sztuki) 1. Zmiksuj wszystko na koktajl.
szpinak - 30 g (1 duza garsc)

sok ze $wiezej cytryny - 5 g (1 tyzka)

jabtko - 100 g (1 mata sztuka)

kefir, 2% ttuszczu - 200 g (1 kubek)

PONADTO

nasiona chia, suszone - 16.0 g (2 tyzki)

energia - 351.6 kcal

Wegetarianska papryka faszerowana

papryka czerwona, stodka - 244 g (1 duza sztuka) 1. Cebule drobno pokrdj, wrzué na rozgrzany olej
ryz biaty - 75 g (0.75 woreczka) (czes¢ oleju zostaw na pdzniej), podsmaz na
ser typu "feta" - 50 g (0.25 kostki) wolnym ogniu, az bedzie migkka.

cebula - 35 g (0.5 matej sztuki) 2. Nastepnie dopraw czubrycq i roztartym z
jaja kurze cate - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) solg czosnkiem.

olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 tyzka) 3. Ser rozdrobnij widelcem, dodaj jajka, cebule
czosnek - 3 g (1 maty zabek) i ugotowany ryz, wymieszaj.

czubryca zielona - 5 g (szczypta) 4. Papryke przekrdj na pot, pozbaw gniazd

sol biata - 1.0 g (0.2 tyzeczki) nasiennych i napetnij farszem.

5. Utdz na blasze do pieczenia, podlej wodg,
skrop olejem i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 220 st. C na ok. 50 minut.

Surowka z pora i jabtka

1
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por - 119 g (1 mata sztuka) 1. Pora umyj i rozetnij wzdtuz. Doktadnie umyj z ziemi i

jabtko - 100 g (1 mata sztuka) piasku.
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu - 92 g (4 tyzki) 2. Dodaj jabtko pokrojone w kostke lub tarte.
sok ze $wiezej cytryny - 5 g 3. Skrop sokiem z cytryny i dodaj jogurt naturalny.

Papryke posyp parmezanem.
PONADTO
ser, parmezan - 45.0 g (3 tyzki)

energia - 962.2 kcal

SALATKA BROKULOWA Z FETA

brokuty - 250 g (0.5 catosc) 1. Brokuty ugotuj na parze, pokrdj na mniejsze kawatki.
ser typu "feta" - 42 g (20 kosteczek) 2. Jajo ugotuj na twardo, pokrdj w kostke, dodaj do
jaja kurze cate - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) satatki.

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 90 g (0.4 kubka) 3. Jogurt naturalny wymieszaj z czosnkiem i

s6l morska jodowana - 3 g (0.5 tyzeczki) przyprawami. Gotowym sosem polej satatke.

pieprz czarny - 2.0 g (1 szczypta) 4. Posyp prazonymi pestkami dyni.

czosnek - 3 g (1 maty zabek)

PONADTO

dynia, pestki - 70.0 g (7 tyzek)

energia - 702.2 kcal

Baktazanowe rulony z serkiem

Zjedz 9 sztuk.

Przepis na 18 sztuk.

1. Baktazana umy¢, osuszyc¢ i pokroi¢ wzdtuz, na
cienkie plastry.

2. Kazdy plaster posoli¢ i poczekac az pusci wode.

3. Odsaczy¢ z wody, osuszy¢ recznikiem papierowym i
lekko posmarowac oliwa.

4. Baktazana usmazy¢ z obu stron na patelni grillowej
lub upiec.

5. W miseczce wymieszac wszystkie sery, posiekany
czosnek, koperek i szczypiorek. Doda¢ pieprz.

6. Paste z serkow uktadac na plastrach baktazana i
zawija¢ w rulony.

\)
baktazan - 240 g (1 sztuka)
szczypiorek - 24 g (3 tyzki)
koper ogrodowy - 24 g (3 tyzki)
czosnek - 12 g (2 $rednie zabki)
ser typu "feta" - 100 g (0.5 kostki)
serek twarogowy, ziarnisty - 200 g (1 kubek)
ser, niebieski - 30 g (0.3 opakowania)
pieprz czarny - 2.0 g (1 szczypta)
oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka)

energia - 348.2 kcal
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DZIEN 7

JAJECZNICA Z POMIDOREM I CHLEBEM RAZOWYM (E)

jaja kurze cate - 177 g (3 sztuka (kl. wagowa L)) 1.Usmaz jajka kurze na masle. Jajecznice zjedz z
masto ekstra - 25 g (1 tyzka czubata) pomidorem i razowym chlebem.

pomidory, czerwone - 192 g (1 $rednia sztuka)

chleb zytni razowy - 93 g (3 kromki)

energia - 678.5 kcal

Koktajl malinowy

kefir, 2% ttuszczu - 200 g (1 kubek) 1. Wszystkie skfadniki zmiksuj na gtadkga mase.
maliny - 150 g (1 duza porcja)
migdaty, tuskane - 30 g (2 tyzki)

energia - 338.2 kcal

Deser z chia

Q'Q Zjedz 1.5 porciji.

. . . Przepis na 4 porcje.

nasiona chia, suszone - 96 g (12 tyzek) ] s . .
mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 500 g (2 szklanki) 1. Do 3 miseczek WSyp po 4 tyzki nasion .Ch'a' . -
ksylitol - 30 g (3 tyzki) 2 W ronfjelku zagotuj 100 ml mleka z tyzka ksylitolu i
czarne jagody - 160 g (1 szklanka) jagodami. - - : . :
jezyny - 75 g (0.5 szklanki) 3._Zb|el?_du1 ml_teszanlferll_gowcq przelgj do pierwszej

. . miseczki z nasionami chia. Wymieszaj.

banan - 115 g (1 srednia sztuka) 4. Do rondelka nalej 150 ml mleka, dodaj tyzke
ksylitolu, jezyny. Zblenduj i goracq mase przelej do
kolejnej miseczki z nasionami chia - wymieszaj.
5. Zagotuj reszte mleka z ksylitolem i pokrojonymi w
kawatki bananem. Zblenduj i przelej do ostatniej miski
z nasionami chia i wymieszaj.
6. Do szklanek naktadaj warstowo puddingi: jezynowy,
bananowy i jagodowy. Odstaw na 30 minut.

energia - 355.2 kcal
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Pizza bez pieczenia

jaja kurze cate - 100 g (2 sztuka (kl. wagowa M)) Zjedz 1.5 porgciji.

pomidory, suszone na stofcu, w oleju, po odsgczeniu - Przepis na porcje.

18 g (6 sztuk) 1. Jajka ubij z solg, pieprzem i oregano.

oliwki czarne marynowane, konserwowe - 13 g (5 2. Na patelni rozgrzej oliwe, wylej na to jajka, zmniejsz
sztuk) gaz do sredniego.

mozzarella, z petnego mleka - 60 g (0.5 szklanka, 3. Pokrdj oliwki i ser na plasterki, przepotdow plastry
tarta) szynki, umyj i osusz rukole.

oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) 4.Kiedy jajka sie zetna, potdz pozostate sktadniki na
rukola - 10 g (1 szklanka) wierzch.

szynka z piersi kurczaka - 60 g (3 plastry) 5. Przykryj nasza pizze-omlet, na tyle, zeby wszystko
oregano suszone - 3 g (1 tyzeczka) sie podgrzato.

pomidory, czerwone - 192 g (1 $rednia sztuka)

sol morska jodowana - 6 g (1 tyzeczka)

pieprz czarny - 2.0 g (1 szczypta)

PONADTO

keczup - 112.0 g (4 tyzki) Pizze posyp serem
ser, parmezan - 40.0 g (2 tyzki)

energia - 1124.9 kcal

Zapiekanka ziemniaczana z kurczakiem

Q'Q Zjedz 1 porcje.

. S L Przepis na 2 porcje.
porcjer?leso z piersi kurczaka, bez skory - 300 g (3 1. Piers$ pokrdj w kostke, dopraw odrobing soli,
ziemniaki - 450 g (5 $rednich sztuk) pieprzem, majerankiem i tymiankiem.
marchew - 340 g (2 duze sztuki) 2. Cebule i czosnek drobno posiekaj. Na oleju podsmaz
cebula - 70 g (1gmaia sztuka) cebule, nastepnie dodaj czosnek i mieso.

, ; 3. Catos¢ obsmaz kilka minut.
czosnek - 6 g (1 sredni zabek) R A e L
olej rzepakowy tloczony na zimno - 12 g (1.5 tyzki) 4. Marchew i ziemniaki pokroj w kostke lub talarki i

: o N . ugotuj.
;g%:;%?gir?IQé’glzg f;/;t.:?zczu 138 g (6 tyzek) 5. Mieso, ziemniaki i marchew przetéz do naczynia

) o L zaroodpornego, zalej jogurtem naturalnym, przykryj i
wsg;ufzgsa(’) “S((:Ileszliiar?kg fyzki) wstaw do nagrzanego (180 st. C) piekarnika na 15 min.
6| biata - 1% g (0.2 tyzeczki) 6. Zapiekanke podawaj posypang natkq pietruszki lub

pieprz czarny - 2.0 g (1 szczypta) koperkiem.
majeranek suszony - 1.0 g (szczypta)

tymianek suszony - 1.0 g (szczypta)

PONADTO

sok jabtkowy - 250.0 g (1 szklanka) Dodatkowo wypij sok.

energia - 602.6 kcal

Jogurt z jabtkiem

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 150 g (1 kubek) 1. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze soba. Jabtko pokrdj
jabtko - 263 g (1 duza sztuka) lub zetrzyj na tarce.
PONADTO

nasiona chia, suszone - 32.0 g (4 tyzki)

energia - 377.0 kcal
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DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

dynia, pestki 21 tyzeczek 1[:;(])
mak niebieski 2 tyzeczki 10 [g]
masto z orzechéw arachidowych (GO ON) 1tyzka 30 [g]
migdaty, ptatki 11 tyzek 1[%;])
migdaty, tuskane 2 tyzki 80 [g]
nasiona chia, suszone 17 tyzek 1[‘:;(])
orzechy arachidowe 1 gars¢ 60 [g]
orzechy nerkowca, surowe 13 sztuk 60 [g]
orzechy witoskie 11 sztuk 90 [q]
rodzynki, bez pestek, suszone 1tyzka 12 [g]
siemie Iniane 5 tyzka, mielone 35 [g]
stonecznik, nasiona 40 tyzeczek 3[2?
wiorki kokosowe 3tyzki 24 [g]

hummus, gotowy 2 tyzki 50 [g]

. 280

keczu 10 tyzek
P Y [a]
majonez domowy z olejem rzepakowym 1 tyzka lekko czubata 25 [g]
soda oczyszczona 1.7 [g]

mieso z piersi indyka, bez skory 1 porcja 1[(;?
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 5 porgcji 5[59?
poledwica z indyka 2 plastry 42 [q]
szynka delikatesowa z kurczaka 6 plastrow 1[29?
szynka z piersi kurczaka 1[2?
jaja kurze cate 22 sztuka (kl. wagowa M) 13[%(])
. . 320
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 2 kubki [9]
. 2 1100
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 7 kubkéw [g]
jogurt skyr, typu islandzkiego, smakowy 1[2(])
kefir, 2% ttuszczu 27 tyzek 6[59(])
masto ekstra 7 tyzeczka czubata 70 [g]
maslanka spozywcza, 0,5 % tluszczu 1 szklanka 2[%(])
maslanka spozywcza, 1,5 % tluszczu 1 szklanka 2[%(])
. . 470

mleko spozywcze, 2% ttuszczu 38 tyzek [9]
250

mleko uht, 1,5% ttuszczu 1 szklanka [a]
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mleko zageszczone, niestodzone 9 tyzek 90 [g]
mozzarella, z petnego mleka 1 szklanka, tarta 90 [g]
ser twarogowy chudy 1.5 kostki 3[2;])
ser typu "feta" 92 kosteczek 1[99(])
ser, gouda ttusty 1 plaster (np. towicz) 21 [g]
ser, niebieski 15 [g]
ser, parmezan 130

! [a]
ser, parmezan, tarty (drobno) 1 tyzka 5.0 [g]
serek kremowy (np. Philadephia) 1[‘:;])
serek naturalny (Bieluch) 3 tyzki 30 [g]
serek twarogowy, ziarnisty 0.5 kubka 1[%?
sok jabtkowy 1 szklanka 250 [g]
sok ze Swiezej cytryny 7 tyzek 37 [g]
woda 70 tyzek 750 [g]

banan 7.5 srednich sztuk
boréwka amerykanska 1 szklanka
brzoskwinia 3 $rednie sztuki
czarne jagody 3 tyzki
gruszka 2 sztuki
jabtko 6 matych sztuk
jezyny

kiwi 2 mate sztuki
maliny 2 Srednie porcje
morele, suszone 1 sztuka
zurawina suszona, stodzona 3 tyzki

1400

(9]
140

[g]
500
[g]
70 [g]
350
[g]
850
[g]
30 [g]
200

[g]
220

[g]
7 [g]
70 [g]

curry w proszku

cynamon mielony 4 szczypta
czubryca zielona

gatka muszkatotowa, mielona

kardamon

kolendra, suszone liscie

kolendra, swieza 0.25 szklanki
koper ogrodowy 4 tyzki

majeranek suszony
nasiona kolendry

ocet winny, czerwony 1 tyzeczka
oregano suszone 3 tyzeczki
papryka, mielona, wedzona 2 szczypta
pieprz czarny 10 szczypta
proszek do pieczenia

sol biata 1.5 tyzeczki
s6l morska jodowana 5 tyzeczek

tymianek suszony
ziota prowansalskie
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10 [g]

8 [g]
5.0 [g]
0.2 [g]
0.4 [g]
2.0 [g]
3.3 [g]
31 [g]
0.5 [g]
0.4 [g]
4.4 [qg]

8 [g]
4.5 [g]
20 [g]
2.7 [9]
10 [g]
31 [g]
0.5 [g]
1.0 [qg]
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czekolada gorzka
ksylitol
miod pszczeli

2 kostka
6 tyzek
1 tyzka

12 [g]
60 [g]
33 [g]

masto klarowane
olej rzepakowy ttoczony na zimno

olej rzepakowy uniwersalny

oliwa z oliwek

1 tyzeczka
13 tyzeczek

74 tyzeczek
18 tyzeczek

8 [g]
26 [g]
150
[g]
36 [g]

baktazan
batat (patat)
brokuty
cebula

cukinia

czosnek
kapusta kiszona

kapusta pekinska
kukurydza zotta, ziarna, w puszce, po odsaczeniu
marchew

mix satat, active (Fit&Easy)
maka ziemniaczana

ogorek

ogorek kiszony
oliwki czarne marynowane, konserwowe

papryka czerwona, stodka

papryka zétta, stodka

pieczarka biata
pietruszka, liscie

pomidory, cherry
pomidory, czerwone

pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym

pomidory, suszone na stoncu
pomidory, suszone na storicu, w oleju, po odsaczeniu

por

przecier pomidorowy (sos), w puszce

rukola

rzezucha ogrodowa
satata mastowa
skrobia ziemniaczana
szczypiorek

szpinak

dietetyk mgr Aleksandra Kotlarz
531-900-710

www.prozdrawiam.pl
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1 sztuka

3 sztuka (13cm dt.)
1 catosc

5 matych sztuk

2 mniejszej sztuki

6 $rednich zabkdéw
1 porcja

7 $rednich sztuk

1 opakowanie

5 sztuk

5 sztuk
10 sztuk

2.5 s$redniej sztuki

2 sztuki

7 matych sztuk
3 tyzki

5 sztuk
12 matych sztuk

1 szklanka

1 sztuka
9 sztuk

3 potowa matej sztuki

0.5 szklanki

1 garsc
7 lis¢ wiekszy

8 tyzeczek

4 duze porcje

150
[g]
550
[g]
410
[g]
380

(9]
460

[g]
35 [g]

50 [g]
120

[g]

90 [g]
1050
[g]
40 [9]
14 [g]
460

[g]
300

[g]

20 [g]
470

(9]
550

[g]
70 [g]

13 [g]
100

[g]
1350

[g]
250

[g]
1.9 [4]

27 [4]
310

[g]
130

[g]
15 [g]
17 [g]
60 [g]
40 [g]

23 [g]
150
[g]



szpinak, mrozony

ziemniaki

7 kostka

13 $rednich sztuk

180
[g]
1550

[g]

butki grahamki
chleb graham

chleb zytni petnoziarnisty

chleb zytni razowy
kasza jaglana
makaron pszenny petnoziarnisty

maka pszenna, typ 500

maka pszenna, typ 750

maka pszenzyto, petnoziarnista
otreby owsiane

ptatki owsiane

ryz biaty
ryz brazowy

tortilla pszenno-kukurydziana, placek

PRQzdrawliam
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5 sztuk
2 kromki
2 kromki

12 kromka

4 tyzki

2 szklanki

3 lekko czubata tyzka

66 tyzeczek

4 tyzki
4 tyzki

2 sztuki

250
[g]
50 [g]
100
[g]
380

[g]

80 [g]
140

[g]
44 [g]
48 [9]
35 [g]
22 [g]

200

[g]
80 [g]

80 [g]
100

[g]
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