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Dzien 1 (1900 keal)

Sniadanie Il $niadanie Obiad Kolacja

Sniadanie (539 kcal) (Bia’rko 0:22,65 g) (T’ruszcze: 39,51 g) (Weglowodany 0:25,93 g)

Jajecznica na masle klarowanym z chlebem zytnim i pomidor 1porcja

Jaja kurze, cate 3 sztuki (150 g) 1
1 kromka (35 g)
1tyzka (10 ml)
1 sztuka (170 g)
2/3 tyzki (10 g)

1/2 plastra (5 g)

Na patelni rozgrza¢ masto klarowane,
Chleb zytni razowy Whic 3 jajika.
2. Podawac z pieczywem posmarowanym
mastem i pomidorem pokrojonym w éwiartki
i polanym oliwag z oliwek i posypanym ziotami
prowansalskimi.

Oliwa z oliwek
Pomidor

Masto klarowane
Masto

Ziota prowansalskie 2 szczypty (2 )
Ptatki gryczane 3 3/4 tyzki (30 g)

Ziota prowansalskie 2 szczypty (2 )

Il $niadanie (224 kcal) (Bia’rko o: 11,06 g) (T’ruszcze: 14,77 g) ( Weglowodany o: 11,74 g )

Zielony koktajl z awokado i szpinakiem 1porcja

Awokado

Biatko serwatkowe
WPC 80%

Szpinak
Sok z cytryny
Napdj migdatowy
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1/2 sztuki (70 g)
1/3 porcji (10 g)

1garse (25 g)
1/2 tyzki (3 ml)
1 szklanka (250 ml)

1900 kcal |

4 dania

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadko.

2. Podawaj od razu po przygotowaniu.
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Dzien 1 (1900 keal)

Obiad (766 kcal)

(Bia’rko 0: 52,86 g) (T’fuszcze: 9,58 g) (Weglowodany o: 115,96 g)

Bowl z kurczakiem, kuskusem i warzywami

1 porcja

Migso z piersi kurczaka,
bez skoéry

3/4 sztuki (150 g) 1. Kurczaka pokroi¢ w kostke, dodac przyprawy
i ugrillowac bez ttuszczu.

Cebula czerwona 1/4 sztuki (30 g) 2. Kuskus przygotowac wedtug przepisu na

opakowaniu.

Czosnek, granulowany 2/3 tyzeczki (2 g)

3. Pomidorki, ogdrka i cebule pokroic.
W miseczce wymieszac sok z cytryny, oliwe
i przyprawy.

4. W misce utozy¢ kuskus, pokrojone warzywa
Z ciecierzyca, przygotowanego kurczaka,
pola¢ catos¢ przygotowanym sosem
i posypac posiekang natka pietruszki.

Ogodrek 2/3 sztuki (100 g)

1/2 tyzki (5 ml)

Oliwa z oliwek

Pietruszka, liscie 1tyzeczka (6 g)

Pomidor koktajlowy 5 sztuk (100 g)

Oregano, suszone 2/3 tyzeczki (2 g)

Pieprz czarny 2 szczypty (2 g)

Sdl biata 2 szczypty (2 g)

1/5 puszki (50 g)

Ciecierzyca bez zalewy,
puszka

Kasza kuskus 2/3 szklanki (115 g)

Sok z cytryny 2i1/2 tyzki (15 ml)

Papryka stodka, mielona 1/2 tyzeczki (2 9)

Kolacja (350 kcal)

(Bia’fko 0:19,33 g) G’fuszcze: 2544 g) (Weglowodany 0:12,52 g)

Satatka z halloumi i Swiezym ogoérkiem

1 porcja

Cebula czerwona,
surowa

1/4 sztuki (25 g)

Ser halloumi pokroi¢ na plastry i zgrillowac lub
podpiec na patelni bez ttuszczu.

Ser twarogowy, halloumi 2 plastry (80 g) 2. Warzywa pokroi¢ i wymieszac ze soba.
Ogorek 1/2 sztuki (90 g) 3. Dodac¢ oliwe wymieszang z sokiem z cytryny,
solg, pieprzem i ziotami. Cato$¢ wymieszac.
Oliwa z oliwek 1/2 tyzki (5 ml)
4. Na wierzch wytozyc¢ ser halloumi.

Pomidor

1/2 sztuki (85 g)

Pieprz czarny

1szczypta (1 g)

Satata lodowa

1/7 sztuki (50 g)

Sdl biata

1szczypta (1 g)

Sok z cytryny

Jadtospis |

1900 kcal |

1/2 tyzki (3 ml)

4 dania

Dzien 1



Dzien 2 (1900 kcal) B

Sniadanie Il $niadanie Obiad Kolacja

Sniadanie (510 kcal) (Bia’rko 0: 4548 g) (T’ruszcze: 14,50 g) (Weglowodany 0: 4377 g)

Granola owsiana kokos i ananas z jogurtem 1porcja

Granola owsiana kokos 1 opakowanie (659)

i ananas

Jogurt naturalny - Skyr 2 i1/4 opakowania
(3309)

Il Sniadanie (271 kcal) ( Biatko 0: 6,72 g ) (T’ruszcze: 16,32 g) (Weglowodany 0:2793 g)

Jabtko + migdaty 1porcja

Jabtko 1 sztuka (180g)
Migdaty 2 tyzki (309)
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Dzien 2 (1900 kcal)

Obiad (762 kcal) (Bia’rko 0: 28,58 g) G’ruszcze: 3892 g) (Weglowodany 0: 74,75 g)

Curry w stylu indyjskim z ryzem 1porcja

Oliwa z oliwek 1/2 tyzki (5 ml) 1. Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja
) o . . . na opakowaniu.
Pietruszka, liscie 1i2/3 tyzeczki (10 g)

) . . 2. Na gtebokiej patelni rozgrzac oliwe, dodac
Ryz basmati 1/3 szklanki (60 g) pokruszone tofu, podsmazyé do zarumienienia.
Sos indyjski Butter 1/2 opakowania (220 3. Nastepnie wla¢ sos indyjski, catosé
Chicken ml) wymieszad.

Tofu IMENHSRLES 1 opakowanie 4. Podgrzewac przez ok. 5 minut. Sos podawac
Sweet Chill (180g) Z ugotowanym ryzem, posypane posiekang
pietruszka.
Kolacja (346 kcal) (Bia’rko 0:17,73 g) (T’ruszcze: 15,66 g) (Weglowodany 0: 34,21 g)

Wrap z serkiem smietankowym, szynka i warzywami 1porcja

Ogorek kwaszony 1 sztuka (60 g) 1. Tortille posmarowac serkiem, utozy¢ pokrojone
. . warzywa i szynke. Zwing¢ we wrapa.
Pomidor 1/2 sztuki (85 g)
) . o 2. Mozna spozywac na ciepto lub na zimno.

Serek $mietankowy, 1i2/3 tyzki (40 g)

naturalny

Szynka z indyka 3 plastry (45 g)

Tortilla petnoziarnista 1 sztuka (60 g)

Mix satat 1garse (25 g)
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