Dieta z niskim As Eko

Jadtospis

Czwartek

» 06:00 Sniadanie (E: 436kcal, B 0.: 36.16g, T: 26.71g, W o.: 15.47g)
Omlet z szynkg parmenska i szparagami (E: 436kcal, B 0.:36.16g, T: 26.71g, W 0.: 15.47g) 1 porcja

PRZEPIS: Omlet z szynkg parmenska i szparagami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g) Ze szparagow usungc zdrewniate czesci i gotowaé

e QOliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) przez ok. 4 minuty (majg zosta¢ péttwarde). Na oliwie
e Pomidor - 1 sztuka (170g) podsmazy¢ szynke (ok. 2-3 minuty), nastepnie whi¢

e Rzodkiewka - 4 sztuki (60g) jajka i doprawié¢. Cato$¢ posypac natka pietruszki, zjes¢
e Szparagi - 4 sztuki (120g) Z resztg warzyw.

e Szynka parmenska Lidl - 3 i 1/3 plastra (50g)

» 10:00 Drugie $niadanie (E: 265kcal, B 0.: 11.83g, T: 13.28g, W 0.: 27.13g)
Pudding chia z malinami i kokosem (E: 265kcal, B 0.: 11.83g, T: 13.28g, W 0.: 27.13g) 1 porcja

PRZEPIS: Pudding chia z malinami i kokosem - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Widrki kokosowe - 1 tyzka (6g) Nasiona chia namoczy¢ w mleku przez kilka godzin (lub
e Maliny - 1 szklanki (130g) wstawi¢ dzien wczesniej). Wymieszaé z umytymi
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) malinami i wiérkami kokosowymi (mozna podprazyc).

e Chia nasiona Sante - 1i 1/2 tyzki (159)

» 14:00 Obiad (E: 820kcal, B 0.: 55.03g, T: 24.8g, W 0.: 100.51g)
Wotowina z cykorig i kaszg (E: 820kcal, B 0.: 55.03g, T: 24.8g, W 0.: 100.519) 1 porcja



Rectangle


Jadtospis

PRZEPIS: Wotowina z cykorig i kaszg - 1 porcja

. Sktadniki:

e Fasolka szparagowa, mrozona - 2/3 opakowania
(2509)

Bulion warzywny - 1/6 szklanki (40ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cykoria - 1 sztuka (80g)

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (59)
Kasza gryczana - 1 woreczek (100g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sos sojowy - 2 tyzeczki (10ml)

Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/3 sztuki (150g)

Dieta z niskim As Eko

Sposéb przygotowania:

Wotowine umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w cienkie paski.
Wymieszaé z sosem sojowym i obranym, starym na
tarce o drobnych oczkach imbirem. Wstawi¢ do
lodéwki na ok. 2 godziny. Cebule obraé i pokroi¢ w
paski, marchewke w grubsze talarki, a cykorie w paski.
Fasolke szparagowg umy¢ i osuszy¢. W woku lub na
patelni rozgrza¢ oliwe z oliwek, podsmazy¢ cebule i
marchewke. Gdy cebula sie zarumieni, wrzucié¢ mieso i
poddusi¢. Nastepnie dodac¢ fasolke szparagowsa,
cykorie, zala¢ marynatg i bulionem. Catos¢ podgrzac,
doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowa potrawe podawac z
kasza.

» 19:00 Kolacja (E: 262kcal, B 0.: 11.54g, T: 2.17g, W o.: 50.19g)
Kanapki z pastg z biatej fasoli z ogdrkiem kiszonym, rzodkiewki (E: 262kcal, B 0.: 11.54g, 1 porcja

T:2.17g, W 0.: 50.19g)

PRZEPIS: Kanapki z pastg z biatej fasoli z ogérkiem kiszonym, rzodkiewki - 1 porcja

‘ Sktadniki:

e Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g)

(409)

Ogérek kwaszony - 2 sztuki (120g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

/) Wartosci odzywcze

Fasola konserwowa czerwona Dawtona - 1/4 szklanki

Sok z cytryny, koncentrat w butelce - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Fasole zblendowac z sokiem z cytryny, natka pietruszki
oraz przyprawami. Zje$¢ z chlebem i warzywami.
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Dieta z niskim As Eko

Jadtospis

Piatek

» 09:00 Sniadanie (E: 548kcal, B o.: 21.37g, T: 22.19g, W o.: 68.28g)

Kasza manna na mleku z siemieniem Inianym, malinami i migdatami (E: 548kcal, B o.: 1 porcja
21.37g, T:22.19g, W 0. 68.28¢)

PRZEPIS: Kasza manna na mleku z siemieniem Inianym, malinami i migdatami - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Kasza manna - 1/4 szklanki (50g) Kasze i siemie ugotowac na mleku. Nastepnie dodac
e Maliny - 1 szklanka (120g) umyte maliny, migdaty.

e Migdaly - 1 tyzka (159)

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanki (250ml)

e Siemie Iniane Sante - 2 tyzki (20g)

» 12:00 Drugie $niadanie (E: 262kcal, B 0.: 11.54g, T: 2.17g, W 0.: 50.19g)
Kanapki z pastg z biatej fasoli z ogdrkiem kiszonym, rzodkiewki (E: 262kcal, B 0.: 11.54g, 1 porcja

PRZEPIS: Kanapki z pastg z biatej fasoli z ogorkiem kiszonym, rzodkiewki - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g) Fasole zblendowac¢ z sokiem z cytryny, natkg pietruszki
. (Faso)la konserwowa czerwona Dawtona - 1/4 szklanki oraz przyprawami. Zje$¢ z chlebem i warzywami.
409

Ogérek kwaszony - 2 sztuki (1209)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)

Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Sok z cytryny, koncentrat w butelce - 1/2 tyzki (3ml)

» 14:00 Obiad (E: 820kcal, B 0.: 55.03g, T: 24.8g, W 0.: 100.51g)



Rectangle


Jadtospis

PRZEPIS: Wotowina z cykorig i kaszg - 1 porcja

. Sktadniki:

e Fasolka szparagowa, mrozona - 2/3 opakowania
(2509)

Bulion warzywny - 1/6 szklanki (40ml)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cykoria - 1 sztuka (80g)

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (59)
Kasza gryczana - 1 woreczek (100g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sos sojowy - 2 tyzeczki (10ml)

Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/3 sztuki (150g)

Dieta z niskim As Eko

Sposéb przygotowania:

Wotowine umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w cienkie paski.
Wymieszaé z sosem sojowym i obranym, starym na
tarce o drobnych oczkach imbirem. Wstawi¢ do
lodéwki na ok. 2 godziny. Cebule obraé i pokroi¢ w
paski, marchewke w grubsze talarki, a cykorie w paski.
Fasolke szparagowg umy¢ i osuszy¢. W woku lub na
patelni rozgrza¢ oliwe z oliwek, podsmazy¢ cebule i
marchewke. Gdy cebula sie zarumieni, wrzucié¢ mieso i
poddusi¢. Nastepnie dodac¢ fasolke szparagowsa,
cykorie, zala¢ marynatg i bulionem. Catos¢ podgrzac,
doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowa potrawe podawac z
kasza.

» 19:00 Kolacja (E: 341kcal, B 0.: 21.99¢, T: 17.31g, W o.: 25.25g)

Satatka z wedzonym schabem, makaronem, olejem Inianym i $wiezymi warzywami (E: 1 porcja

341kcal, B 0.:21.99g, T: 17. 31g Wo.: 25. 25g)

PRZEPIS: Satatka z wedzonym schabem, makaronem, olejem Inianym i Swiezymi warzywami - 1 porcja

‘ Sktadniki:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)

e Makaron petne ziarno - piéra Lubella - 1/3 szklanki

(30g)
e 0Ogoérek - 1/2 sztuki (90g)
e Olej Iniany - 1 tyzka (10ml)

® Oliwki hiszpanskie czarne bez pestki Goya - 7 sztuk

(219)
e Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
e Schab wedzony Sokotow - 4 plastry (60g)

35)) Wartosci odzywcze

Sposob przygotowania:

Makaro ugotowac. Mieso, papryke, ogérka i oliwki
pokroi¢. Dodacé jogurt, olej, przyprawi¢ do smaku.
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Jadtospis

Sobota

» 09:00 Sniadanie (E: 453kcal, B 0.: 22.74g, T: 11.55g, W o.: 67.26g)
Placki z truskawkami (E: 453kcal, B 0.: 22.74g, T: 11.55g, W 0.: 67.269) 1 porcja

PRZEPIS: Placki z truskawkami - 1 porcja

‘ Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) Wszystkie sktadniki wymieszaé, pomijajac owoce.
e Kefir 2% OSM - 2/3 szklanki (150ml) Piekarnik nagrzewac do 200 st. C. Na goracg blache
e Maka pszenna petnoziarnista - petne ziarno Lubella - wla¢ przygotowang mase, na wierzch uktadaé

1/3 szklanki (40g) pokrojone owoce, posypaé cynamonem i zapiekag az
e Ptatki owsiane - 1/4 szklanki (30g) do zarumienia.
e Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (29)
e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)
e Truskawki, mrozone - 1 szklanka (150g)

» 12:00 Drugie $niadanie (E: 242kcal, B 0.: 11.25g, T: 9.99g, W o.: 31.52g)
Koktajl truskawkowy z rabarbarem (E: 242kcal, B 0.: 11.25g, T: 9.99g, W o.: 31.52g) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl truskawkowy z rabarbarem - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Sezam, nasiona - 1 tyzka (10g) Zmiksowac wszystko na koktajl, doprawi¢ cynamonem
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 8 tyzek (160g) do smaku.

e Rabarbar - 11 3/4 sztuki (200g)

e Truskawki - 1 szklanka (150g)

» 15:00 Obiad (E: 662kcal, B 0.: 37.3g, T: 18.58g, W 0.: 87.869)
Fit rollo z kurczakiem i warzywami (E: 662kcal, B 0.: 37.3g, T: 18.58g, W 0.: 87.86) 1 porcja

PRZEPIS: Fit rollo z kurczakiem i warzywami - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g) Piers z kurczaka przyprawi¢ ulubionymi przyprawami
e QOgorek - 2/3 sztuki (120g) oraz olejem, poddusi¢ z dodatkiem wody na patelni.

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) Placki tortilli podpiec na patelni lub w piekarniku, Z

e Pomidor - 2/3 sztuki (100g) jogurtu, czosnku, natki pietruszki oraz pieprzu i

e Tortilla pszenna Carrefour - 2 sztuki (120g) odrobiny soli sporzadzi¢ dip, posmarowaé nim gotowe
e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 1/4 sztuki (120g) placki. Doda¢ kurczaka i warzywa, zawing¢ w rulon.

» 19:00 Kolacja (E: 341kcal, B 0.: 21.99g, T: 17.31g, W 0.: 25.25¢)
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Satatka z wedzonym schabem, makaronem, olejem Inianym i $wiezymi warzywami (E: 1 porcja
341kcal, B 0.:21.99¢, T: 17.31g, W 0.: 25.25g)

PRZEPIS: Satatka z wedzonym schabem, makaronem, olejem Inianym i $wiezymi warzywami - 1 porcja

Sktadniki: Sposdb przygotowania:

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g) Makaro ugotowac. Mieso, papryke, ogérka i oliwki
o ?/Iake)lron petne ziarno - piéra Lubella - 1/3 szklanki pokroi¢. Dodac¢ jogurt, olej, przyprawi¢ do smaku.
30g

e 0Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

e QOlej Iniany - 1 tyzka (10ml)

. E)Iiwl)d hiszpanskie czarne bez pestki Goya - 7 sztuk
21g

e Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)

e Schab wedzony Sokotéw - 4 plastry (60g)

35)) Wartosci odzywcze
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Jadtospis

Niedziela

» 06:00 Sniadanie (E: 496kcal, B o0.: 18.78g, T: 22.93g, W o.: 55.86q)

Owsianka z kefirem, siemieniem i rabarbarem glazurowanym (E: 496kcal, B 0.: 18.78g, T: 1 porcja
22.93g, W 0.: 55.869)

PRZEPIS: Owsianka z kefirem, siemieniem i rabarbarem glazurowanym - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Kefir, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) Ptatki owsiane i siemie zala¢ goracg wodg i zostawié¢

e Migdaly - 1 tyzka (15g) pod przykryciem na noc (jesli czas na to nie pozwala to
e Miod pszczeli- 1/5 tyzki (5g) zalaé i pozostawi¢ na ok. 10-15 minut). Obrane i

e Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (50g) pokrojone rabarbary poddusi¢ chwile na wodzie i

e Rabarbar - 1i 1/3 sztuki (150g) miodzie, doda¢ do owsianki, wymiesza¢ wszystko

e Siemie Iniane Sante - 2 tyzki (20q) razem. Dodac¢ cynamon do smaku.

» 10:00 Drugie $niadanie (E: 248kcal, B 0.: 9.28g, T: 11.24g, W o.: 28.7g)

PRZEPIS: Koktajl arbuzowy - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Sezam, nasiona - 1i 1/2 tyzki (15g) Do jogurtu wsypac¢ sezam, doda¢ migzsz arbuza
e Arbuz - 3/4 plastra (2509) pozbawiony pestek- cato$¢ zblendowaé do uzyskania
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g) konsystencji koktajlu.

» 14:00 Obiad (E: 662kcal, B 0.: 37.3g, T: 18.58g, W o.: 87.869)

PRZEPIS: Fit rollo z kurczakiem i warzywami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g) Piers$ z kurczaka przyprawi¢ ulubionymi przyprawami
e QOgorek - 2/3 sztuki (120g) oraz olejem, poddusi¢ z dodatkiem wody na patelni.

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) Placki tortilli podpiec na patelni lub w piekarniku, Z

¢ Pomidor - 2/3 sztuki (100g) jogurtu, czosnku, natki pietruszki oraz pieprzu i

e Tortilla pszenna Carrefour - 2 sztuki (120g) odrobiny soli sporzadzi¢ dip, posmarowaé nim gotowe
e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1i1/4 sztuki (120g) placki. Dodac¢ kurczaka i warzywa, zawing¢ w rulon.

» 19:00 Kolacja (E: 343kcal, B 0.: 23.03g, T: 13.39g, W o.: 34.47g)
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Serek wiejski z kanapkami (E: 343kcal, B 0.: 23.03g, T: 13.39g, W 0.: 34.479) 1 porcja

PRZEPIS: Serek wiejski z kanapkami - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

¢ Awokado - 1/5 sztuki (30g) Spozy¢ dowolnie.
e Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g)

e (0gorek kwaszony - 2 sztuki (120g)

e Pomidor - 1 sztuka (170g)

e Serek wiejski cottage cheese naturalny OSM w Pigtnicy
-7i1/2tyzki (1 50g§

Wartosci odzywcze
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Dieta z niskim As Eko

Jadtospis

Poniedziatek

» 06:00 Sniadanie (E: 625kcal, B o.: 21.68g, T: 25.78g, W o.: 78.87g)

Owsian)ka z siemieniem, bananem i orzechami (E: 625kcal, B 0.: 21.68g, T: 25.78g, W 0.: 1 porcja
78.87¢

PRZEPIS: Owsianka z siemieniem, bananem i orzechami - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Banan - 1 sztuka (120g) Ptatki owsiane i siemie zala¢ goracg woda, zeby

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150q) napeczniaty (mozna to zrobi¢ dzier wcze$niej). Banana
e Migdaly - 1i1/3 tyzki (20g) umyé, obrac, pokroi¢, wymieszaé z orzechami i

e Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (50g) jogurtem. Dodac¢ do smaku szczypte cynamonu.

e Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3q)

e Siemie Iniane Sante - 2 tyzki (20q)

» 10:00 Drugie $niadanie (E: 248kcal, B 0.: 9.28g, T: 11.24g, W o.: 28.7g)

PRZEPIS: Koktajl arbuzowy - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Sezam, nasiona - 1i 1/2 tyzki (15g) Do jogurtu wsypac¢ sezam, doda¢ migzsz arbuza
e Arbuz - 3/4 plastra (2509) pozbawiony pestek- cato$¢ zblendowaé do uzyskania
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g) konsystencji koktajlu.

» 14:00 Obiad (E: 612kcal, B 0.: 37.53g, T: 23.21g, W 0.: 56.11g)

Zupa krem z zielonego groszku z serem mozzarella (E: 612kcal, B 0.: 37.53g, T: 23.21g, W 1 porcja

PRZEPIS: Zupa krem z zielonego groszku z serem mozzarella - 1 porcja

Sktadniki: Sposab przygotowania:

e Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g) Zupa krem z zielonego groszku zabielana jogurtem,

e Groszek zielony Hortex - 1i 3/4 szklanki (2509) zmiksowana z jogurtem, miodem, przyprawami.

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g) Podawana z grillowanym serem mozzarella, posypany
e Midd pszczeli - 1/4 tyzki (69) Swiezg natka pietruszki. i grzanka.

e Qliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

e Ser mozzarella OSM - 1/2 sztuki (60g)

10
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» 19:00 Kolacja (E: 326kcal, B 0.: 22.55g, T: 9.21g, W 0.: 39.75g)

Sa’fatka\) z makaronem, szparagami i szynkg (E: 326kcal, B 0.: 22.55¢g, T: 9.21g, W 0.: 1 porcja
39.75¢

PRZEPIS: Satatka z makaronem, szparagami i szynkg - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Czosnek - 1 zgbek (59) Odtamac¢ twarde korice szparagéw, todygi doktadnie

e Makaron petne ziarno - piéra Lubella - 1/2 szklanki optuka¢ pod biezaca woda. Pokroié na okoto 4 cm
(40g) kawatki.Zagotowa¢ wode w garnku, posoli¢, wrzucié¢

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) makaron i ugotowaé al dente.W miedzyczasie na

* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) wiekszej patelni podgrza¢ oliwe i zeszkli¢ obrany i

* Pomidory suszone Iposea - 2 i 1/4 plastra (16g) pokrojony na cienkie plasterki czosnek, dodaé szparagi,

* Szparagi - 3 sztuki (90g) doprawié solg i smazy¢ razem przez okoto 2 minuty.

* Szynka parmeiska Lidl - 3i1/3 plastra (509) Dodaé pokrojong na kawatki szynke i smazyé jeszcze

* S6l morska Sante - 3 szczypty (39) przez okoto pot minuty, w miedzyczasie dodaé

tymianek i $wiezo zmielony czarny pieprz i reszte
pokrojonych warzyw.Wytowi¢ tyzka cedzakowa
makaron i wymieszaé z resztg sktadnikéw, posypac
natkg pietruszki.

o=:

35)) Wartosci odzywcze

1
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Wtorek

» 06:00 Sniadanie (E: 566kcal, B o.: 18.26g, T: 19.69g, W o.: 79.65g)

Pudding jaglany z jogurtem, siemieniem, orzechami i boréwkami (E: 566kcal, B 0.: 18.26g, 1 porcja
T:19.69g, W 0.: 79.659)

PRZEPIS: Pudding jaglany z jogurtem, siemieniem, orzechami i boréwkami - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Widrki kokosowe - 1 tyzka (6g) Do miseczki wsypac ptatki jaglane, siemie i zala¢

e Boréwka amerykariska - 2 garscie (100g) gorgcym mlekiem, doktadnie wymieszac i przykry¢ na
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanki (250ml) okoto pie¢ minut. Po napecznieniu do puddingu dodaé
e Piatki jaglane - 6 tyzek (60g) wiorki kokosowe i owoce.

[

Siemie Iniane Sante - 2 tyzki (20g)

» 10:00 Drugie $niadanie (E: 304kcal, B 0.: 17.63g, T: 14.17g, W 0.: 26.86g)

Saiatka) z makaronem, szparagami i szynkg (E: 304kcal, B 0.: 17.63g, T: 14.17g, W 0.: 1 porcja
26.86g

PRZEPIS: Satatka z makaronem, szparagami i szynka - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Czosnek - 1 zagbek (59) Odtamac twarde konce szparagdw, todygi doktadnie

e Makaron petne ziarno - piéra Lubella - 1/2 szklanki optuka¢ pod biezgcg wodg. Pokroi¢ na okoto 4 cm
(40g) kawatki.Zagotowa¢ wode w garnku, posoli¢, wrzucic¢

® Olej Iniany - 1 tyzka (10ml) makaron i ugotowaé al dente.W miedzyczasie na

* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) wiekszej patelni podgrzaé oliwe i zeszklié obrany i

* Pomidory suszone Iposea - 2i 1/4 plastra (16g) pokrojony na cienkie plasterki czosnek, doda¢ szparagi,

® Szparagi - 3 sztuki (90g) doprawi¢ solg i smazy¢ razem przez okoto 2 minuty.

* Szynka parmeriska Lidl - 2i 2/3 plastra (40g) Dodaé pokrojong na kawatki szynke i smazyé jeszcze

* SOl morska Sante - 3 szczypty (3g) przez okoto p6t minuty, w miedzyczasie doda¢

tymianek i Swiezo zmielony czarny pieprz i reszte
pokrojonych warzyw.Wytowic¢ tyzka cedzakowa
makaron i wymieszaé z resztg sktadnikéw, posypaé
natkg pietruszki.

» 14:00 Obiad (E: 612kcal, B 0.: 37.53g, T: 23.21g, W 0.: 56.11g)

Zupa krem z zielonego groszku z serem mozzarella (E: 612kcal, B 0.: 37.53g, T: 23.21g, W 1 porcja
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PRZEPIS: Zupa krem z zielonego groszku z serem mozzarella - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g) Zupa krem z zielonego groszku zabielana jogurtem,
Groszek zielony Hortex - 1i 3/4 szklanki (2509) zmiksowana z jogurtem, miodem, przyprawami.
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g) Podawana z grillowanym serem mozzarella, posypany
Midd pszczeli - 1/4 tyzki (6g) $wiezg natka pietruszki. i grzanka.

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3q)
Ser mozzarella OSM - 1/2 sztuki (60g)

» 19:00 Kolacja (E: 393kcal, B 0.: 16.15g, T: 12.66g, W o.: 57.97g)

PRZEPIS: Kanapki z jajkiem i Swiezymi warzywami - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509) Jajka ugotowaé na twardo. Pokroi¢ na plasterki. Chleb
Awokado - 1/4 sztuki (40g) posmarowaé mastem, pouktada¢ na nim jajka,
Butki grahamki - 1 sztuka (90g) warzywa. Posypac szczypiorkiem i dodac satate.

Ogoérek - 2/3 sztuki (100g)
Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

Wartosci odzywcze
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Sroda

» 06:00 Sniadanie (E: 459kcal, B 0.: 21.51g, T: 19.18g, W o.: 52.47g)

Tosty z)serem mozzarella i pieczarkami, suréwka (E: 459kcal, B 0.: 21.51g, T: 19.18g, W o.: 1 porcja
52.47¢

PRZEPIS: Tosty z serem mozzarella i pieczarkami, surowka - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g) Czosnek posiekaé, natrze¢ kromki chleba cienka

¢ Fasola konserwowa czerwona Dawtona - 1/8 szklanki warstwg. Utozy¢ pieczarki, ser i zapiec do zrumienienia.
(20g) Zje$¢ z surowka, polang oliwa.

Kapusta pekiriska - 1/8 sztuki (40g)

Olej Iniany - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, §wieza - 2 sztuki (40g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Ser mozzarella 0SM - 1/3 sztuki (40g)

» 10:00 Drugie $niadanie (E: 273kcal, B 0.: 12.52g, T: 14.42g, W 0.: 22.04g)

PRZEPIS: Pudding chia z ananasem i migdatami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Arbuz - 1/3 plastra (120g) Nasiona chia namoczy¢ w mleku przez kilka godzin (lub
e Migdaty - 2/3 tyzki (10q) wstawic dzien wczesniej). Wymieszacé z wydrgzonym
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) migzszem z arbuza i migdatami (mozna podprazyg).

e Chia nasiona Sante - 1i 1/2 tyzki (15g)

» 14:00 Obiad (E: 864kcal, B 0.: 63.38g, T: 38.06g, W 0.: 68.79g)

PRZEPIS: Ragout z pstragga z warzywami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) Pstraga umyé, osuszy¢, przyprawic solg i pieprzem

e Cukinia - 1/2 sztuki (120g) oraz sokiem z cytryny. Mtode ziemniaki ugotowaé w
e Marchew - 1 sztuka (45g) mundurkach. Warzywa pokroi¢, poddusié na oliwie,
e Qlej Iniany - 2 tyzki (20ml) dodac dorsza. Gdy ryba nie bedzie surowa, przetozy¢
e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) catos¢ na talerz, posypac wszystko natka pietruszki.
e Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g)

e Pstrag, surowy - 1 sztuki (250g)

[ J

Ziemniaki, wezesne - 3 i 1/3 sztuki (300g)
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» 19:00 Kolacja (E: 343kcal, B 0.: 23.03g, T: 13.39g, W 0.: 34.47¢)
Serek wiejski z kanapkami (E: 343kcal, B 0.: 23.03g, T: 13.39g, W 0.: 34.47g) 1 porcja

PRZEPIS: Serek wiejski z kanapkami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Awokado - 1/5 sztuki (30g) Spozy¢ dowolnie.
e Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g)

Ogoérek kwaszony - 2 sztuki (120g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Serek wiejski cottage cheese naturalny OSM w Pigtnicy
-711/2 tyzki (1509%

Wartosci odzywcze
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Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
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L K0Tz U, U Oy e 10g (1/8 sztuki)
I 250g (2 szklanki)
L . 60g (4 tyzki)
R 40g (4 tyzki)
[] SiemigIniane Sante ......80g (8 tyzek)
[1 Truskawki .150g (1 szklanka)
[] Truskawki, mrozone _150g (1 szklanka)
L Ok KOKOS 0N 129 (2 tyzki)
<2) Napoje

[] Sokzcytryny _....oml (1 tyzka)
Przyprawy

L BUNO WarZyWNY B Oml (1/3 szklanki)
[] Cynamon, mielony 5g (1.1 1/4 tyzeczki)
L P O Z Gz 29 (2 szczypty)
I o 29 (1/2 tyzeczki)
L SOl MOrSKa SN e 6g (6 szczypt)
[ Sos sojowy 20ml (4 tyzeczki)
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06:00 Sniadanie 09:00 Sniadanie 09:00 Sniadanie 06:00 Sniadanie 06:00 Sniadanie 06:00 Sniadanie 06:00 Sniadanie

Omlet z szynka parmeniska Kasza manna na mleku z Placki z truskawkami Owsianka z kefirem, Owsianka z siemieniem, Pudding jaglany z Tosty z serem mozzarella i
i szparagami siemieniem Inianym, siemieniem i rabarbarem bananem i orzechami jogurtem, siemieniem, pieczarkami, suréwka
malinami i migdatami glazurowanym orzechami i boréwkami
10:00 Drugie $niadanie 12:00 Drugie $niadanie 12:00 Drugie $niadanie 10:00 Drugie $niadanie 10:00 Drugie $niadanie 10:00 Drugie $niadanie 10:00 Drugie $niadanie
Pudding chia z malinamii  Kanapki z past z biatej Koktajl truskawkowy z Koktajl arbuzowy Koktajl arbuzowy Satatka z makaronem, Pudding chia z ananasem i
kokosem fasoli z ogérkiem rabarbarem szparagami i szynka migdatami

kiszonym, rzodkiewki

14:00 Obiad 14:00 Obiad 15:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad

Wotowina z cykorig i kaszg  Wotowina z cykorig i kaszg  Fit rollo z kurczakiem i Fit rollo z kurczakiem i Zupa krem z zielonego Zupa krem z zielonego Ragout z pstraga z
warzywami warzywami groszku z serem groszku z serem warzywami
mozzarella mozzarella
19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja
Kanapki z pastg z biatej Satatka z wedzonym Satatka z wedzonym Serek wiejski z kanapkami  Satatka z makaronem, Kanapki z jajkiem i Serek wiejski z kanapkami
fasoli z ogérkiem schabem, makaronem, schabem, makaronem, szparagami i szynka Swiezymi warzywami
kiszonym, rzodkiewki olejem Inianym i $wiezymi  olejem Inianym i $wiezymi
warzywami warzywami
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