Przyktadowy jadtospis - 1800
kcal




PODSUMOWANIE JADtOSPISU

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3

Snhiadanie 09:00 Sniadanie 09:00 Snhiadanie 09:00

Tortilla z jajecznica i warzywami Kanapki z ziotowym twarozkiem i Szakszuka z pieczywem
warzywami

Drugie $niadanie 12:30 Drugie sniadanie 12:30 Drugie sniadanie 12:30

Nocna czekoladowa owsianka z Jogurt stracciatella z bananem i Smoothie owoce lesne z chia

owocami lesSnymi orzechami

Obiad 16:00 Obiad 16:00 Obiad 16:00

Spaghetti Bolognese Kotlet z piersi z kurczaka z tosos$ pieczony z batatami, papryka i
ziemniakami i kapusta kiszong cukinig

Kolacja 19:30 Kolacja 19:30 Kolacja 19:30

Bajgiel z pastg z awokado, szynka i Grzanki z burratg i grillowanymi Burger a'la McChicken

mozzarellg pomidorkami




ROZPISKA DNI

Tortilla z jajecznica i warzywami

1. Jajka wbij na rozgrzang patelnie posmarowang oliwa

2. Dopraw jajecznice solg, pieprzem i ulubionymi ziotami i smaz
mieszajac, az jajecznica sie zetnie

3. Na tortilli utéz plastry sera, liscie szpinaku, a na nich gotowa
jajecznice, plastry pomidora i ogérka.

4. Zwin tortille w rulon (lub zt6z w tréjkat) i podgrzej z obu stron

na patelni lub grillu elektrycznym, aby byta chrupiaca.

Nocna czekoladowa owsianka z owocami leSnymi

1. Ptatki owsiane zalej mlekiem
2. Dodaj skyr, masto orzechowe, kakao i wymieszaj
3. Dodaj owoce i wymieszaj

4. Owsianke przykryj i wtdz do lodéwki na catg noc

Spaghetti Bolognese

1. Zeszklij na oliwie drobno posiekana cebule

2. Dodaj startg marchewke razem z drobno posiekanym selerem
naciowym i podsmaz przez chwile

3. Dodaj mieso z indyka i smaz dalej przez kilka minut

4. Dodaj pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy, przyprawy i
dus wszystko razem przez ok. 20 min.

5. W tym czasie ugotuj makaron wedtug zalecen producenta

6. Gotowy makaron podaj z sosem, parmezanem i Swiezg bazylia

E:484kcal B:30g

Oliwa z oliwek
Jajakurze cate

Sél biata

Pieprz czarny mielony

Tortilla petnoziarnista

Ser Mozzarella light w kulce

Szpinak
Pomidor
Ogorek

E:376kcal  B:20g

Ptatki owsiane

Kakao 16%, proszek
Masto orzechowe
Boréwki amerykanskie

Maliny, mrozone

Skyr waniliowy, Pigtnica

Mleko spozywcze, 1,5 %

ttuszczu
E:521kcal  B:34g
Makaron spaghetti

Mieso mielone z indyka

T: 26g

T 12¢g

T:19g

W: 34g

1xtyzeczka
2 x Sztuka

1 xSzczypta
1xSzczypta
1 x Sztuka

3 x Plaster
1x Gars¢

3 x Plaster
0,5 x Sztuka

W:51g

3xtyzka
1xtyzeczka
1 xtyzeczka
0,8 x Gars¢
2 xtyzka
0,7 x
Opakowanie

0,2 x Szklanka

W: 58¢g

1 x Porcja
1 x Porcja

Pomidory w puszce (krojone) 0,4 x Puszka

Koncentrat pomidorowy, 30% 1 x tyzeczka

Cebula

Marchew

Seler naciowy

Oliwa z oliwek
Oregano (suszone)
Sél biata

Pieprz czarny mielony
Ser, parmezan

Bazylia (Swieza)

0,2 x Sztuka
0,5 x Sztuka
0,5 x todyga
1xtyzeczka
1 xtyzeczka
1 xSzczypta
1 xSzczypta
1,5 x kyzka
3 x Lis¢

F: 7,68

5g
112g
1g
1g
61g
45¢g
25g
60g
20g

F:6,7g

30g
58

15g
40g
40g

100g

60g

F:79g

50g
100g
150g
15g
25g
22g
22g
58
3g
1g
1g

3g



Bajgiel z pastag z awokado, szynka i mozzarellg

1. Awokado rozgnie¢ widelcem, skrop sokiem z cytryny, dodaj
pieprz, czosnek i wszystko doktadnie wymieszaj.

2. Jedna potéwke bajgla posmaruj pastg z awokado, potéz szynke,
plastry serai pomidora.

3. Posyp szczypiorkiem

4. Przykryj druga potéwka bajgla

E:449kcal B:21g T:18g W:51g

Awokado

Sok z cytryny

Pieprz czarny mielony
Czosnek granulowany
Bajgiel z makiem

Szynka z indyka

Ser Mozzarella light w kulce
Pomidor

Szczypiorek

0,5 x Sztuka
0,5 x tyzeczka
1 xSzczypta

1 x Szczypta

1 x Sztuka

2 x Plaster

2 x Plaster

3 x Plaster
1xtyzeczka

F: 6,9g

70g
1,5g
1g

1g

80g
30g
30g
60g
2,5g



ROZPISKA DNI

Kanapki z ziotowym twarozkiem i warzywami

1. W misce wymieszaj twardg z jogurtem, rozgniatajac widelcem.

2. Dodaj sél, pieprz, bazylie i drobno posiekany szczypiorek.
Doktadnie wymieszaj.

3. Natdz na kromki pieczywa.

4. Warzywa umyj i zjedz razem z kanapkami i pestkami dyni

Jogurt stracciatella z bananem i orzechami

1. Posiekaj drobno czekolade lub zetrzyj jg na tarce
2. Banana pokroj w drobne kawatki, a orzechy posiekaj

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem

E:444kcal  B:34g

Ser twarogowy potttusty

Chleb zytni razowy
Szczypiorek

Sél biata

Pieprz czarny mielony
Rzodkiewka
Pomidory koktajlowe

Jogurt naturalny, 1,5%
ttuszczu

Bazylia (Swieza)
Dynia, pestki, tuskane

E:381kcal B:19g

Banan

Czekolada gorzka

Skyr waniliowy, Pigtnica
Orzechy wtoskie

E: 541kcal B: 40g

Kotlet z piersi z kurczaka z ziemniakami i kapusta kiszong

1. Ugotuj ziemniaki do miekkosci

2. Mieso rozbij ttuczkiem i dopraw sola i pieprzem

3. Zanurz mieso w roztrzepanym jajku, a nastepnie obtocz w butce
tartej

4.Smaz mieso po kilka minut z obu stron az panierka sie zarumieni

5. Usmazone kotlety podaj z ugotowanymi ziemniakami i kapusta

kiszong

Mieso z piersi kurczaka, bez

skoéry

Ziemniaki
Kapusta kwaszona
Jajakurze cate
Butka tarta

Oliwa z oliwek

Sél biata

Pieprz czarny mielony

T 11g

T: 16g

T: 18g

W:57g F:10g
0,5x
Opakowanie 125g
2 x Kromka 80g
1xtyzka 5g

1xSzczypta 1g

1 xSzczypta 1g

4 x Sztuka 60g
5 x Sztuka 100g

2,5xtyzka 50g
1 x Lis¢ 1g
1xtyzeczka 5g

W:41g F:2,5g

0,5 x Sztuka 60g
2 x Kostka 12g
1 x Opakowanie 150g
1,3 xtyzka 20g

W:58g F:84g
1,2x Kawatek 120g
3 x Sztuka 210g
1 x Szklanka 110g
1 x Sztuka 56g
2 xtyzka 20g
1xtyzka 10g

2 x Szczypta 2g
2 x Szczypta 2g



Grzanki z burratg i grillowanymi pomidorkami

1. Pomidorki przekréj na pét i podsmaz na oliwie z dodatkiem soli i
pieprzu

2. Chleb opiecz w tosterze

3. Posmaruj grzanki burrata, na gérze utéz pomidorki i posyp

posiekang bazylig i pestkami dyni.

E:45%9kcal B:1é6g

Burrata

Pomidory koktajlowe
Bazylia (Swieza)
Oliwa z oliwek

Sél biata

Pieprz czarny mielony
Chleb zytni razowy
Dynia, pestki, tuskane

T:28¢g W:38g

0,5 x Sztuka
1x Gars¢

4 x Lis¢

0,6 x kyzeczka
1xSzczypta

1 xSzczypta

2 x Kromka

2 x kyzeczka

F:7,2g

82g
100g



ROZPISKA DNI

Szakszuka z pieczywem

1. Podsmaz na oliwie posiekana drobno cebule

2. Wlej na patelnie pomidory i dodaj kmin rzymski, papryke stodka,

ostra, sél oraz pieprz

3. Gdy sos sie zredukuje zréb 2 wgtebienia i wbij w nie po jednym
jajku

4. Zmniejsz moc palnika i smaz az biatka sie zetng (okoto 10- 15
minut)

5. Gotowa szakszuke posyp posiekanym szczypiorkiem i zjedz z

pieczywem posmarowanym margaryna.

Smoothie owoce lesne z chia

1. Zmiksuj ze sobg wszystkie sktadniki

tosos pieczony z batatami, papryka i cukinia

1. Batat, cukinie oraz papryke pokrdéj w kostke

2. Wymieszaj warzywa z 1 tyzeczka oliwy i przetdz na blache do
pieczenia

3. tososia dopraw solg oraz pieprzem

4. Wstaw blache z warzywami do nagrzanego do 180 stopni
piekarnika

5. Po uptywie 25 min dodaj tososia i piecz przez kolejne 20 min

6. Gotowe danie skrop 1 tyzeczka oliwy wymieszang z ziotami

E:466kcal B:22g

Jajakurze cate

Pomidory w puszce (krojone)

Cebula
Oliwa z oliwek

Papryka chili (mielona)

Papryka stodka (mielona)

Kmin rzymski (kumin)
Sél biata

Pieprz czarny mielony
Szczypiorek

Chleb zytni razowy

Margaryna fortyfikowana,

Flora Pro Active

E: 336kcal B:28g

Boréwki amerykanskie
Sok z cytryny
Nasiona chia

Maliny, mrozone

T: 22g

T:8,1g

W:52g F:1lg
2 x Sztuka 112g
2 x Porcja 200g

0,5 x Sztuka 50g
1xtyzeczka 5g
1 xSzczypta 1g
1x Szczypta 1g
1xSzczypta 1g
1x Szczypta 1g
2 x Szczypta 2g
1xtyzka 5g
2 x Kromka 60g

2 xkyzeczka 10g

W:43g  F:1lg

2 x Garsc 100g
1xtyzeczka 3g
1xtyzeczka 5g
5xtyzka 100g

Skyr pitny, naturalny, Pigtnica 1 x Opakowanie 330g

E:560kcal  B:30g

tosos, Swiezy

Batat

Cukinia

Papryka czerwona
Oliwa z oliwek

Sél biata

Pieprz czarny mielony

Ziota prowansalskie

T:27g

W:52g F:9,9g

1,2 x Kawatek 120g
1 x Sztuka 200g
0,5 x Sztuka 150g
0,5 x Sztuka 75g
2 xkyzeczka 10g
1 xSzczypta 1g

1 xSzczypta 1g
0,5xtyzeczka 1,5g



E:441kcal B:32g T:15g W:47g F:6,6g

Burger a'la McChicken

Butka petnoziarnista 1x Sztuka 65g

1. Filet z piersi kurczaka zblenduj, przypraw, uformuj kotlety i wtéz . .
Mieso z piersi kurczaka, bez 0.8 xKawatek 80g

do zamrazarki na 15 minut. skory
2. W tym czasie przygotuj sos - wymieszaj majonez, jogurt, sél i Jajakurze cate 1x Sztuka 56g
pieprz. Ptatki kukurydziane 3 xtyzka 9g
3. Ptatki kukurydziane zblenduj, a jajko roztrzep Majonez "lekki", Winiary 0,8 x kyzka 15g
4. Panieruj kotlety w kolejnosci: jajko-> panierka. iﬁil;rctzzaturam% 1,5% 1x tyzka 20g
5. Piecz w 200 stopniach przez 16 minut (przewracajac w
. Sél biata 1x Szczypta 1g
potowie). I L
Pieprz czarny mielon 1x Szczypta
6. Satate poszatkuj a pomidora pokréj w plastry. eprz czarny mi Y x>z - P g
. . Satatalodowa 1,5 x Lis¢ 30g
7. Butke podpiecz na patelni. -
Pomidor 2 x Plaster 40g

8. Posmaruj butke sosem, natéz satate, plastry pomidora i mieso.



