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Dzien 1 (2000 keal)

Sniadanie Il $niadanie

Kolacja

Sniadanie (5676 kcal) CBia’rko 0: 23,83 g) CT’ruszcze: 4881 g) CWegIowodany o: 144 g )

Omlet z warzywami i serem kozim 1porcja

Jaja kurze, cate 2 sztuki (100 g)
Cukinia 1/2 sztuki (300 g)
Oliwa z oliwek 3 tyzki (30 ml)
Pieprz czarny 1szczypta (1 9)
Ser kozi, twardy 1 plaster (25 g)
Sdl biata 1szczypta (1 9)

1. Pokrdj cukinie i podsmaz na oliwie.
2. Wilej roztrzepane jajka i smaz na matym ogniu.

3. Dodaj pokruszony ser kozi i przyprawy

Il Sniadanie (274 kcal) ( Biatko 0: 4,20 g ) CT’ruszcze: 15,61 g) CWegIowodany 0: 31,29 g)

Antyoksydacyjny koktajl z wiesiotkiem 1porcia

Banan 1/2 sztuki (60 g)
Czarne jagody, mrozone 1/5 opakowania

(60 )
Pietruszka, liscie 2 tyzeczki (12 g)
Siemie Iniane 1tyzka (10 )
Olej z nasion wiesiotka 2/3 tyzki (6 ml)
Wegariski jogurt 6i2/3 tyzki (100 g)
kokosowy
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1. Napdj zblendowac z jagodami, siemieniem
Inianym, natka pietruszki, bananem i olejem
z wiesiotka. Podawac¢ schtodzone.
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Obiad (813 kcal)

Dzien 1 (2000 keal)

(Bia’rko 0: 54,33 g) G’ruszcze: 35,04 g) (Weglowodany 0:72]12 g)

Zapiekanka ze szpinakiem i kurczakiem

Migso z piersi kurczaka,
bez skoéry

3/4 sztuki (150 g)

1 porcja

Czosnek

1i1/4 zgbka (6 g)

Makaron razowy,
swiderki

3/4 szklanki (80 g)

Oliwa z oliwek

1tyzka (10 ml)

Papryka chili, w proszku

1/4 tyzeczki (1 9)

Pieprz czarny

1szczypta (1 9)

Ser typu ,Feta”

1/6 kostki (35 g)

Sol biata

1szczypta (1 9)

Szpinak

4 garscie (100 g)

Smietana, 12% ttuszczu

5 2/3 tyzki (100 g)

Gatka muszkatotowa,
mielona

1szczypta (1 9)

Pomidory suszone
na stoncu, w oleju

3 plastry (21 9)

Kolacja (407 kcal)

Papryka stodka, mielona

1/4 tyzeczki (1 9)

1.

Makaron ugotowac al dente. Kurczaka pokroi¢
w Kkostke, przyprawic¢ solg, stodka i ostrg
papryka oraz pieprzem.

Na tyzeczce oliwy obsmazy¢ mieso na ztoto

i zdja€ z patelni. Na patelni rozgrza¢ kolejng
tyzeczke oliwy i wrzuci¢ na nig czosnek oraz
suszone pomidory. Dodac posiekany i umyty
szpinak, chwile smazyc¢, nastepnie dodac
Smietane, doprawi¢ gatka muszkatotowa, solg
i pieprzem.

Na patelnie wrzuci¢ z powrotem kurczaka,
ugotowany makaron oraz ser feta pokrojony
w kostke. Przetozy¢ do naczynia zaroodporne-
go posmarowanego reszta oliwy.

. Zapiekac przez 20 minut w 200 stopniach.

(Bia’rko 0: 30,97 g) G’ruszcze: 23,66 QD (Weglowodany 0: 21,26 g)

Jaja kurze, cate

3 sztuki (150 g)

Brokuty 1sztuka (500 g)
Czosnek 1zabek (5 g)
Jogurt naturalny, 4 tyzki (80 g)

2% ttuszczu

Pieprz czarny

1szczypta (1 g)

Ser typu ,Feta”

1/2 kostki (100 g)

Stonecznik, nasiona,
tuskane

3 tyzki (30 @)

Sl biata
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2000 kcal |

1szczypta (1 g)

4 dania

1.

Satatka z brokutem i stonecznikiem (przepis na 2 porcje) 1porcja

Brokut rozdzieli¢ na rézyczki i ugotowad.
Doda¢ ugotowane, pokrojone w kostke jajka.
Jogurt wymieszac z czosnkiem, doprawi¢
solg i pieprzem.

Przygotowanym sosem polac brokut.
Stonecznik podprazy¢ na suchej patelni.
Posypac satatke. Na koniec dodac pokrojony
W kostke ser feta.
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Dzien 2 (2000 keal)

Sniadanie Il $niadanie

Kolacja

Sniadanie (512 kcal) (Bia’rko 0:26,23 g) G’ruszcze: 30,80 g) (Weglowodany 0: 33,80 g)

Jajecznica w tortilli 1porcja

Jaja kurze, cate 3 sztuki (150 g) 1. Jaja usmazy¢ na masle w formie jajecznicy.
Ogorek 1/4 sztuki (45 g) 2. Na tortilli utozy¢ przygotowang jajecznice,
pokrojone suszone pomidory i warzywa

Rukola 1garse (20 g)

3. Zwina¢ we wrapa lub ztozy¢ placek na pot.
Masto ekstra 1 plaster (10 g)
Pomidory suszone w 2 plastry (14 g)
oleju
Tortilla petnoziarnista 1 sztuka (60 g)

Il Sniadanie (275 kcal) ( Biatko 0: 5,58 g ) (T’fuszcze: 18,35 g) (Wc—;glowodany 0: 2412 g)

Gruszka + orzechy wtsokie 1porcja

Gruszka 1sztuka (130 g)

Orzechy wioskie 1garse (30 g)
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Dzien 2 (2000 keal)

Obiad (735 kcal) (Bia’rko 0: 6356 g) (T’ruszcze: 10,16 g) (Weglowodany 0: 88,78 g)

Makaron z ciecierzycy z kurczakiem w sosie boloriskim 1porcja

Mieso z piersi kurczaka, 3/4 sztuki (150 g) 1. Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja
bez skoéry na opakowaniu.
Papryka czerwona 1/2 sztuki (120 g) 2. Kurczaka pokroi¢ i podsmazy¢ na oleju

. . z bazylia, oregano oraz stodka papryka.
Bazylia, suszona Ttyzeczka (19) Dodag pokrojong papryke. Dusi¢ ok. 3 minut.
Oregano, suszone 1/3 tyzeczki (1 g) 3. Zalaé sosem i dusié ok. 10 minut.
Sos do spaghetti po 1/2 opakowania 4. Doda¢ ugotowany makaron. Cato$é
bolorisku (250 g) wymieszag.
Papryka stodka, mielona 1/4 tyzeczki (1 9)
Makaron Spaghetti z 1/3 opakowania
ciecierzycy (100 g)

Kolacja (306 kcal) (Bia’rko 0:18,23 g) (T’ruszcze: 7,72 g) (Weglowodany 0: 40,14 g)

Zupa krem z pomidoréw z serem i grzankami 1porcja

Chleb zytni razowy 1 kromka (35 g) 1. Zupe podgrzej w garnuszku. Dodaj stary ser.
. o . Na suchej patelni podgrza¢ pokrojone

Pietruszka, liscie 1tyzeczka (6 g) w kosteczke kawatki pieczywa.

Ser mozzarella light 3 plastry (60 g) 2. Zupe podawaé z grzankami i posiekang

Zupa krem z pomido- 1 opakowanie (500 ml) pietruszka,

réw malinowych
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