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Dzien 1 (1800 keal) B

Sniadanie Il $niadanie Obiad Kolacja

Sniadanie (415 kcal) (Bia’rko 0: 2759 g) (T’ruszcze: 790 g) (Weglowodany 0:6359 g)

Twarozek z suszonymi pomidorami i bazylig 1porcja

Bazylia, $wieza 1/3 garsci (1 g) 1. Suszone pomidory pokroi¢ w kostke, listki
bazylii posiekac. Ser twarogowy rozgniesc

Jogurt naturainy, 2i1/21yzki (50 @) widelcem i wymieszac¢ z jogurtem naturalnym.
2% ttuszczu

2. Dodac pokrojone pomidory i bazylie, doprawi¢

Pomidgry SHSZONC 5i3/4 plastra (40 g) do smaku solg morska i pieprzem. Doktadnie
na storicu wymieszac.

Pieprz czarny 1szczypta (19) 3. Twarozek podawagé na lisciach sataty

Ser twarogowy 2i1/3 plastra (70 g) z razowym chlebem.

potttusty

Sdl biata 1szczypta (1 9)

Satata zielona, liscie 10 lisci (50 g)

Il $niadanie (423 kcal) (Bia’fko 0:14,58 g) (T’fuszcze: 13,29 g) (Weglowodany 0:70,35 g)

Proste smoothie malinowe 1porcja

Wiorki kokosowe 2 tyzki (12 g) 1. Wszystkie sktadniki zmiksowad, w razie
L. koniecznosci rozciericzy¢ woda.

Daktyle, suszone 3/4 garsci (40 g)

Jogurt naturalny, 2% 12§ 1/2 tyzki (250 g)

ttuszczu

Maliny, mrozone 3 garscie (180 g)

Sok z cytryny 1tyzka (6 ml)
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Dzien 1 (1800 keal)

Obiad (558 kcal)

Pstrag z piekarnika z rozmarynem i puree z marchewki

Kolacja (394 kcal)

(Bia’rko 0: 4748 g) (T’fuszcze: 18,57 g) (Weglowodany 0: 51,50 g)

Cytryna

1/4 sztuki (20 g)

Czosnek

1zabek (5 g)

Pieprz czarny

2 szczypty (2 g)

Pstrag, surowy

3/4 sztuki (200 g)

Rozmaryn 1tyzeczka (5 )
Sél biata 5 szczypt (5 )
Koper ogrodowy 1tyzeczka (4 g)

Marchew

2 sztuki (90 g)

Ziemniaki, pézne

2 sztuki (180 g)

Masto ekstra

1/2 plastra (5 g)

Mleko 2% ttuszczu

1/8 szklanki (20 ml)

1 porcja

Umy¢ pstragi i nacig¢ skorke w kilku
miejscach po obu stronach grzbietu.

. Srodek ryby skropié sokiem z cytryny,

posmarowac przecisnietym przez praske
zgbkiem czosnku, doprawic solg i pieprzem

i wiozy¢ gatgzke rozmarynu (zostawic troche
listkdw do nacie¢ w skorce). Do otworéw w
skorce wlac¢ troche soku z cytryny, dodac sal,
pieprz i listki rozmarynu.

. Tak przygotowana rybe wtozy¢ do

zaroodpornego naczynia. Piec pstraga
w piekarniku nagrzanym do 250 stopni
przez 20 minut.

. Obrac¢ warzywa i ugotowac je na przyktad

W wywarze na zupe.

. Przetozy¢ marchewke i ziemniaki do naczynia,

dodac mleko oraz masto i zmiksowac
wszystko na gtadka mase. Posypac¢
koperkiem lub pietruszka.

( Biatko 0: 8,76 g ) (T’ruszcze: 21,68 g) (Weglowodany 0:43,84 g)

Cukinia faszerowana kaszg jaglang 1porcja

Cukinia

1/3 sztuki (260 g)

Kasza jaglana

1/3 woreczka (40 g)

Oliwa z oliwek

2 tyzki (20 ml)

Pomidor

3/4 sztuki (150 g)

Oregano, suszone
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1/3 tyzeczki (1 g)
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Cukinie umyg, przekroi¢ wzdtuz na pot,
a nastepnie wydrazy¢ migzsz ze srodka.

. Cukinie wstawi¢ do nagrzanego do 180 stopni

piekarnika na 20 minut.

. Kuskus zala¢ wrzatkiem, odstawic¢ na 5 minut

do napecznienia, a nastepnie przemieszac
widelcem.

. Migzsz z cukinii pokroi¢ w drobng kostke,

wrzuci¢ do rondelka i podla¢ niewielka iloscig
wody. Dusi¢ na matym ogniu pod przykryciem
przez 3-4 minuty. Pomidora obra¢ ze skorki,
pokroi¢ w kostke i dodac¢ do cukinii.

. Przyprawi¢, dodac¢ oregano, oliwe i wymieszad.

Do warzyw doda¢ kuskus. Cato$¢ wymieszaé

. Podpieczone cukinie wyjaé z piekarnika,

napetnic farszem i wstawic jeszcze na
5 minut do piekarnika.
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Dzien 2 (1800 kcal) B

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. Na patelni rozgrza¢ masto klarowane,
wbic 3 jajka.

Chleb zytni razowy 1 kromka (35 g) =

) ) . 2. Podawac z pieczywem posmarowanym

Oliwa z oliwek 1tyzka (10 mi) mastem i pomidorem pokrojonym w éwiartki

Pomidor 1 sztuka (170 g) i polanym oliwag z oliwek i posypanym ziotami
prowansalskimi.

Masto klarowane 2/3 tyzki (10 g)

Masto 1/2 plastra (5 g)

Ziota prowansalskie 2 szczypty (2 )

Sniadanie (234 kcal) (Bia’rko 0:3733 g) (T’ruszoze: 0,74 g) (Weglowodany 0:1974 g)

Jogurt nautralny Skyr z boréwkami 1porcja

Jogurt naturalny - Skyr 2 i1/4 opakowania

(330g)
Boréwka amerykariska, 1gars¢ (509)
surowa
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Dzien 2 (1800 kcal)

Obiad (675 kcal) (Bia’rko 0:3974 g) (T’ruszcze: 3415 g) (Weglowodany 0: 49,89 g)

Kopytka z kurczakiem i cukinig w sosie curry 1porcja

Ser sojowy, tofu 5 plastrow (100 g) 1. Ugotowac kopytka zgodnie z instrukcjg na
. ) opakowaniu. Kurczaka pokroi¢ w kostke.
Ryz bragzowy 1/4 szklanki (50 g) Doprawié.
Sos stodko-kwasny, 10 tyzek (250 g) 2. Cukinie pokroié¢ w cienkie plasterki, a czosnek
tagodny przecisnaé przez praske. Rozgrzaé oliwe na
Mieszanka chiriska 2/3 opakowania patglnl, dodac kurczaka. Smazy¢ przez okoto
(250 g) 2 minut.

3. Nastepnie dodac cukinie i czosnek. Smazy¢
przez ok. 4 minuty - do momentu az cukinia
zmieknie. Dodac¢ sos.

4. Podgrzewac przez 3 minuty. Nastepnie dodac¢
ugotowane kopytka. Catos¢ wymieszacd.

Kolacja (389 kcal) (Bia’rko 0: 1849 g) (T’fuszcze: 21,31 g) (Weglowodany 0: 29,81 g)

Satatka meksykariska z turiczykiem 1porcja

Satatka meksykariska 1 puszka (160g)
z turiczykiem, puszka

Chleb graham 1 kromka (30g)
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