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Dzien 1 1500 keal)

Sniadanie Il $niadanie Kolacja

Sniadanie (339 kcal) CBia’rko 0: 32,23 g) CT’ruszcze: 1,57 g) CWleowodany 0:29,58 g)

Omlet z twarogiem i warzywami 1porcja

Jaja kurze, cate

1 sztuka (51 9)

Biatko jaja kurzego

3 sztuki (105 g)

Chleb zytni razowy

1 kromka (35 g)

Oliwa z oliwek

1/2 tyzki (5 ml)

Papryka czerwona

1/5 sztuki (50 g)

Pomidor

2/3 sztuki (100 g)

Pieprz czarny

1szczypta (1 9)

Ser twarogowy, chudy

1i2/3 plastra (50 g)

Sdl biata

1szczypta (1 9)

Szpinak

1garse (25 g)

Ziota prowansalskie

1szczypta (1 9)

o o A

Warzywa: Umyj pomidora, papryke i szpinak.
Pokroj pomidora i papryke w kostke.

Omlet: Oddziel biatka od zéttek
(zostaw jedno cate jajko).

W misce roztrzep jajka z odrobing soli i pieprzu.

. Smazenie: Na patelni rozgrzej 1tyzeczke oliwy.

Wrzu¢ warzywa i podsmaz przez 1-2 minuty.

Wilej mase jajeczng i smaz na matym ogniu
pod przykryciem, az sie zetnie (ok. 3—4 min).

Dodaj twardg: Na wierzchu omletu roztéz
chudy twardg, mozesz lekko go rozsmarowag.

. Podanie: Przet6z omlet na talerz, dodaj kromke

chleba petnoziarnistego.

Il $niadanie (182 kcal) C Biatko 0: 19,17 g ) CT’ruszcze: 5,62 g) C Weglowodany o: 15,12 g )

Jogurt z boréwkami i migdatami

Borédwka amerykariska,

surowa

1 porcja

1garse (50 g)

Migdaty

2/3 tyzki (10 g)

Jogurt naturalny — Skyr
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1 opakowanie (150 g)

4 dania
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Jogurt: Przetdéz skyr do miseczki.

Boréwki: Umyj i osusz boréwki,
dodaj do jogurtu.

Migdaty: Posiekaj migdaty na mniejsze kawatki
(opcjonalnie mozesz je lekko podprazy¢ na
suchej patelni dla intensywniejszego smaku).

. Podanie: Wymieszaj wszystko lub utéz

warstwowo — jogurt, owoce, migdaty
na wierzchu.
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Dzien 1 1500 keal) B

Obiad (622 kcal) CBia’rko 0:4958 g) Cﬁuszcze: 20,08 g) CWeglowodany 0: 66,27 g)

Grillowany kurczak z komosg ryzowg i warzywami 1porcja

1. Podsmaz kurczaka na oliwie (ok. 6—7 min).

Brokuty 1/5 sztuki (100 g)

Cukinia 1/6 sztuki (100 g) 2. Dodaj warzywa i chwile podsmaz.
Filet z piersi kurczaka 3/4 sztuki (150 g) < [PoRE Z el L,
Oliwa z oliwek 1tyzka (10 ml)

Papryka czerwona 2/3 sztuki (130 g)

Pieprz czarny 1szczypta (1 9)

Sdl biata 1szczypta (1 9)

Komosa ryzowa 1/3 szklanki (75 g)

(quinoa), ziarna

Kolacja (361 kcal) CBia’rko 0:19,99 g) G’ruszcze: 22,33 g) CWegIowodany 0: 23,45 g)

Satatka z tuniczykiem i oliwkami 1porcja

1. Pokroj ogdrka i oliwki.

Chleb zytni razowy 1 kromka (35 g)

Ogérek 1/2 sztuki (90 g) 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw.
Oliwa z oliwek iyzka(omy) o Podawajzpieczywem.

Pieprz czarny 1szczypta (1 9)

Rukola 1garse (20 g)

Sél biata 1szczypta (1 9)

Turiczyk w oleju 2 tyzki (60 g)

Oliwki zielone, 2 tyzki (40 g)

marynowane

Jadtospis | 1500 kcal [ 4 dania | Dzieri 1



Dzien 2 (1500 kcal) B

Kolacja

Sniadanie Il $niadanie

Sniadanie (386 kcal) CBia’rko 0: 35,24 g) CT’ruszcze: 7,61 g) CWeglowodany 0:43,87 g)

Musli bogatobiatkowe 1porcja

Borédwka amerykariska, 2 garscie (100 g) 1. Wsyp musli do jogurtu, dodaj boréwki.
surowa Gotowe w 1 minute.
Jogurt naturalny — Skyr 1i1/3 opakowania
(200 @)
Musli Proteinowe 5 tyzek (50 g)

Il $niadanie (163 kcal) ( Biatko 0: 1917 g ) CT’ruszcze: 5,62 g) ( Weglowodany o: 1512 g )

Serek proteinowy ze skyrem + migdaty 1porcja

Serek proteinowy 1/2 opakowania (100 g)
ze skyrem brzoskwinia

-marakuja

Migdaty 1tyzka (15 g)

Jadtospis | 1500 kcal | 4 dania | Dzien 2



Dzien 2 (1500 kcal)

Obiad (647 kcal) CBia’fko 0:17,78 g) CT’ruszcze: 3217 g) CWeglowodany 0: 7124 g)

Curry w stylu indyjskim z ryzem

Oliwa z oliwek

1porcja

1/2 tyzki (5 ml)

Pietruszka, liscie

1i2/3 tyzeczki (10 g)

1. Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu.

2. Na gtebokiej patelni rozgrza¢ oliwe, dodac¢

Ryz basmati 1/3 szklanki (60 g) pokruszone tofu, podsmazyé do zarumienienia.
Sos indyjski Butter 1/2 opakowania 3. Nastepnie wila¢ sos indyjski, catosé
Chicken (220 ml) wymieszac.
Tofu marynowane 1/2 opakowania 4. Podgrzewac przez ok. 5 minut. Sos podawac
Sweet Chilli (90 g) z ugotowanym ryzem, posypane posiekang
pietruszka.
Kolacja (276 kcal) CBia’rko 0:3843 g) CT’ruszcze: 1,66 g) CWegIowodany 0: 29,18 g)
Twarég z dodatkami  1porcja
Szczypiorek 1tyzka (6 @) 1. Rozgniec¢ twardg z jogurtem, dodaj warzywa,

Chleb zytni razowy

1 kromka (35 g)

Pieprz czarny

1szczypta (1 9)

Rzodkiewka

5 sztuk (75 g)

Ser twarogowy, chudy

5 plastréw (150 g)

Sdl biata

1szczypta (1 9)

Jogurt naturalny — Skyr
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1/3 opakowania (50 g)

podaj z chlebem.
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