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Dietetyk
Barttomiej Pomorski

Dietetyk sportowy z wieloletnim doswiadczeniem, specjalizujacy sie w pracy z elitarnymi spor-
towcami i druzynami narodowymi. Absolwent Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego oraz
wspotzatozyciel Centrum Terapii Dietetycznej SPOT. taczy podejscie naukowe z praktycznym do-
Swiadczeniem, oferujac kompleksowe wsparcie dietetyczne dla sportowcédw na réoznych poziomach
zaawansowania.

Petnit funkcje dietetyka podczas przygotowan do Igrzysk Olimpijskich w Rio de Janeiro w 2016
roku oraz wspoétpracowat z reprezentacjg Polski kobiet w pitce noznej i z kadrg oséb niepetno-
sprawnych w lekkiej atletyce. Obecnie pracuje jako dietetyk sportowy w klubie GKS Gérnik teczna,
wspierajac zarowno pierwszg druzyne, jak i akademie pitkarska.

Prezes Polskiego Towarzystwa Dietetyki Sportowej (PTDS), organizator miedzynarodowych kon-
ferencji i wyktadowca na Uniwersytecie Jagielloriskim w Krakowie. Prywatnie trenuje brazylijskie
jiu-jitsu i tenis ziemny, ale przy kazdej mozliwej okazji angazuje sie w nowe aktywnosci, aby lepiej
rozumie¢ potrzeby sportowcdw i 0séb aktywnych fizycznie.
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Rozktad makrosktadnikow

¥4 Codziennie 5 pon. wt. ér. czw. pt. sob.nd. (9 2000 kcal B:100g-T:67g-W:249¢g

Jadtospis uwzgledniajgcy wyzszg podaz biatka dla oséb, ktére chciatyby wiecej sig ruszad i
zgubi¢ dodatkowe kilogramy
Rozktad makrosktadnikéw na positki

08:00 Sniadanie

Energia Biatko Ttuszcze Weglowodany

445 kcal 2849 159 53¢g

12:00 Il $niadanie

Energia Biatko Ttuszcze Weglowodany
444 kcal 289 149 569

15:00 Obiad
Energia Biatko Ttuszcze Weglowodany
459 kcal 379 139 50¢g

19:00 Kolacja

Energia Biatko Ttuszcze Weglowodany

434 kcal 319 189 409
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Spisy positkéw

¥4 Codziennie Ej pon. wt. ér. czw. pt. sob. nd. (9 2000 kcal

B:100g-T:679g-W:249¢

Jadtospis uwzgledniajgcy wyzszg podaz biatka dla oséb, ktére chciatyby wiecej sig ruszad i

zgubi¢ dodatkowe kilogramy

Sniadanie 08:00

PROPOZYCJA 1

Kanapki z tososiem i szpinakiem
o 424 kcal B:25g-T:17g-W:46¢9

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Szpinak umyc¢ i posiekac.

2. Na niewielkiej patelni rozgrza¢ oliwe, wrzucié¢ szpinak i doda¢
szczypte soli.

3. Podsmaza¢, az szpinak zmieknie. Przetozy¢ go na talerz, starajac
sie oddzieli¢ od ptynu.

4. Posiekac tososia. Na pieczywie posmarowanym mastem utozy¢
tososia, a na wierzch odrobine szpinaku.

5. Zje$¢ z pomidorkami.

PROPOZYCJA 2

Kakaowa owsianka z boréwkami i migdatami
o 452 kcal B:21g-T:149-W:679g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Ptatki z mlekiem i solg zagotowac.

2. Doda¢ biatko, kakao oraz miéd.

3. Wymieszac¢ i trzymac jeszcze chwile na ogniu.

4. Podawac¢ z owocami, jogurtem i orzechami.

PROPOZYCJA 3

Sezamowo-jogurtowa owsianka z kiwi
o 457 kcal B:27g-T:159g-W:55¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Ptatki owsiane wymieszac z erytrolem oraz jogurtem.

2. Przykry¢ miske folig spozywcza i wstawi¢ do lodéwki na cata noc.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Szpinak

Oliwa z oliwek

Sol

tosos$ wedzony

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Pomidory koktajlowe

Kcal

88

18

174

36

Masa

509

1049

19

759

80g¢g

200 ¢

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Ptatki owsiane

Mleko 1,5%

Sél

Kakao w proszku

Miod

Boréwki amerykanskie

Migdaty

Skyr naturalny
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Kcal

190

59

57

87

30

Masa

509

125g

19

59

69

100 g

159

509

Miara
2 garsc
2 tyzeczka
1 szczypta
3 plaster
2 kromka
2 garséc¢
Miara
50 g
0.5 szklanka
1 szczypta
1 tyzeczka
0.5 tyzeczka
2 garséc¢
15 sztuka
0.3 opakowanie



3. Rano wyjac gotowa owsianke z lodéwki. LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

4. Na wierzch wytozy¢ plasterki kiwi, catos¢ pola¢ mastem

sezamowym i wymieszac. Produkt Keal  Masa
Ptatki owsiane 190 509
Erytrytol 0 109
Skyr naturalny 91 150 g
Kiwi 46 759
Tahini masto sezamowe 125 219

PROPOZYCJA 4 LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Owsianka migdatowa z serkiem wiejskim i gruszka Produkt Kcal Masa
@® 452kcal B:33g-T:13g-W:52g Mleko 1,5% 59 1259
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Ptatki owsiane 152  40g
1. Mleko zagotowaé, wsypac ptatki owsiane i erytrytol, catos¢
gotowac 3 minuty. Erytrytol 0 109
2. Gotowa owsianke przela¢ do miseczki, doda¢ pokrojony na kawatki Gruszka 54 80g
owoc, serek wiejski i cynamon.
3. Catosé posypaé siekanymi migdatami. Serek wiejski lekki 3% 162 2009
Cynamon mielony 2 19
Migdaty 23 49

PROPOZYCJA 5 LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Szakszuka z mozzarellg Produkt Kcal Masa
6 464 kcal B:359-T:229-W:379g Cebula dymka 5 159

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

) o Oliwa z oliwek 44 59
1. Posiekang cebule podsmazy¢ na oliwie razem.
2. Nastepnie doda¢ pomidory z puszki. Zagotowac. Pomidory krojone w 64 20049
puszce
3. Dodac przyprawy.
4. Zrobi¢ wgtebienie w pomidorach, wbi¢ jajka. Kumin W proszku (kmin 4 9
rzymski)
5. Wierzch posypac pokruszong mozzarellg i pokrojong cebula. Dusi¢
pod przykryciem, az jajko bedzie Sciete. Stodka papryka 6 29
przyprawa
6. Podawac z chlebem.
Sal 0 19
Pieprz czarny 3 19
Jajo kurze 140 100g

Ser Mozzarella light 9% 112 639

Chleb zytni razowy na 87 4049
zakwasie
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Miara

125

0.5

200

Miara

0.5

0.5

tyzka

tyzka

opakowanie

sztuka

tyzeczka

tyzka

tyzka

mata sztuka

szczypta

sztuka

$rednia
sztuka

tyzeczka

puszka

szczypta

szczypta

szczypta

szczypta

$rednia
sztuka

sztuka

kromka



PROPOZYCJA 6

Jaglanka z twarozkiem i prazonym jabtkiem
@® 424kcal B:33g-T:6g-W:62g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Ptatki gotowac ok. 15 minut lub do wchtoniecia ptynéw.

2. Twardg utrze¢ widelcem, dodac¢ erytrytol do smaku, delikatnie
przemieszac.

3. Jabtko obraé, pokroi¢ w kostke, oprészy¢ cynamonem i uprazy¢ na
suchej patelni.

4. Do przestudzonej jaglanki dodac¢ twardg, uprazone jabtka i
posypa¢ migdatami.

PROPOZYCJA 7

Jajecznica z wedling, pomidorem i szczypiorkiem
o 450 kcal B:26g-T:18g-W:49¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Jaja roztrzepac¢ w miseczce.

2. Na oliwie podsmazy¢ wedline pokrojong w paseczki, pomidora
pokrojonego w kostke, wla¢ jajka, przyprawic¢ solg, pieprzem.

3. Gotowa jajecznice posypac posiekanym szczypiorkiem i
czarnuszka.

4. Dodatkowo zjes¢ kanapki i ogérka kiszonego pokrojonego na
plasterki.

Il $niadanie 12:00

PROPOZYCJA 1

Budyniowa jaglanka ze skyrem i duszonym jabtkiem
6 483 kcal B:28g-T:11g-W:72¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Owoc pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do garnka, pola¢ odrobing wody,
dodac¢ cynamon i poddusi¢ do migkkosci.

2. Do 50 ml mleka wsypa¢ budyn, stodzik i wymieszac.
3. Reszte mleka zagotowac z ptatkami.

4. Do gotujacego sie mleka z ptatkami doda¢ przygotowany

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Ptatki jaglane

Ser twarogowy chudy
Erytrytol

Jabtko

Cynamon mielony
Migdaty

Mleko 1,5%

Kcal

156

18

0

57

29

59

Masa

409

120 g

109

1109

29

59

1259

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Jajo kurze

Oliwa z oliwek

Szynka z indyka

Pomidor czerwony

Sal

Pieprz czarny

Szczypiorek

Czarnuszka

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Ogodrek kiszony
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Kcal

140

44

38

31

174

15

Masa

100 g

59

309

170 g

19

19

109

19

80¢

135g

Miara

120

0.5

Miara

tyzka

tyzeczka

mata sztuka

szczypta

sztuka

szklanka

Srednia
sztuka

tyzeczka

plaster

sztuka

szczypta

szczypta

tyzka

szczypta

kromka

duza sztuka



wczesniej budyn, gotowac wszystko jeszcze przez chwilg caty

czas mieszajac.

5. Przetozy¢ do miseczki, podac z jogurtem, owocem i migdatami.

PROPOZYCJA 2

Boréwkowy shake proteinowy
® 419kcal B:28g-T:5g-W:72g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Zblendowac¢ wszystkie sktadniki na gtadkg mase.

PROPOZYCJA 3

Mango lassi na kefirze
@® 443kcal B:20g-T:16g-W:58¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PROPOZYCJA 4

Jogurt z mango, nerkowcami i pestkami dyni
6 428 kcal B:279g-T:14g-W:52¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jogurt wymieszac¢ z pozostatymi sktadnikami.

Produkt

Jabtko

Cynamon mielony

Mleko 1,5%

Budyn bez cukru

Erytrytol

Ptatki jaglane

Skyr naturalny

Migdaty

Kcal

57

59

30

156

91

87

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Masa

11049

19

1259

89

59

409

150 g

159

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Boréwki amerykanskie

Banan

Skyr naturalny

Mleko 1,5%

Kec

86

al

125

91

18

Masa

150 g

1409

150 g

250 g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Orzechy nerkowca

Kefir 2%

Mango

Kardamon mielony

Ptatki owsiane
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Kcal

83

200

81

76

Masa

159

400 g

135g

Miara
1 mata sztuka
1 szczypta
0.5 szklanka
1 tyzka
1 tyzeczka
4 tyzka
1 opakowanie
15 g
Miara
3 garsé
1 duza sztuka
1 opakowanie
250 g
Miara
1 tyzka
400 g
0.5 sztuka
1 szczypta
2 tyzka



PROPOZYCJA 5

Skyr z ptatkami owsianymi, stonecznikiem i jabtkiem

( 464kcal B:27g-T:19g-W:53g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jogurt wymieszac z resztg sktadnikow.

PROPOZYCJA 6

Jogurt wysokobiatkowy z malinami i orzechami
laskowymi

® 419kcal B:26g-T:21g-W:37¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jogurt potaczy¢ z ptatkami owsianymi, owocami i siekanymi
orzechami.

PROPOZYCJA 7

Jednoporcjowy sernik waniliowy
® 449kcal B:43g-T:9g-W:49g
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Biatko ubi¢ na sztywna piane.

2. Wszystkie sktadniki zmiksowac¢ ze sobg, dodac ubite biatko i
delikatnie wymieszaé.

3. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego i piec w 180 stopniach C

przez ok. 35 minut.

4. Ostudzony sernik podawac¢ z owocami.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Skyr naturalny

Mango

Ptatki owsiane

Orzechy nerkowca

Pestki dyni

Kcal

91

84

14

83

57

Masa

150 g

14049

30g

159

109

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Skyr naturalny

Ptatki owsiane

Jabtko

Nasiona stonecznika

Cynamon mielony

Tahini masto sezamowe

Kcal

91

14

73

95

89

Masa

150 g

309

140 g

169

19

159

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Skyr naturalny

Ptatki owsiane

Maliny

Orzechy laskowe
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Kcal

91

114

26

188

Masa

1509

309

509

3049

Miara
1 opakowanie
0.5 sztuka
3 tyzka
1 tyzka
1 tyzka
Miara
1 opakowanie
3 tyzka
1 Srednia sztuka
4 tyzeczka
1 szczypta
1 tyzka
Miara
1 opakowanie
30 o]
50 g
1 garsc



Obiad 15:00

PROPOZYCJA 1

Kokosowe curry z kurczakiem i warzywami
® 477kcal B:30g-T:17g-W:53¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Migso umy¢ i oczysci¢ z btonek, pokroi¢ na ok. 2 cm kawatki.

2. Czosnek pokroi¢ na cienkie plasterki, cebule w piérka; papryke
oczyscic i pokroi¢ w ok. 2 cm kawatki.

3. W woku lub na patelni rozgrza¢ oliwe, doda¢ curry, czosnek i

podsmazy¢ 30 sekund.

4. Dodac¢ kawatki kurczaka i podsmazy¢ wszystko jeszcze ok. 2
minuty, doda¢ cebulg i papryke i dalej podsmazac przez ok. 2

minuty.

5. Wszystko zala¢ mlekiem kokosowym, doda¢ sos sojowy,
wymieszac¢ i gotowaé wszystko az sos nieco odparuje (ok. 5-6

minut).

6. Podawac z ryzem i $wiezg kolendrg skrapiajgc sokiem z cytryny.

PROPOZYCJA 2

Placki ziemniaczane w wers;ji fit
0 423 kcal B:29g-T:11g-W:55¢9

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Obrane ziemniaki i cebule zetrze¢ na tarce na duzych oczkach.
Przetozy¢ do miski, doprawic¢ solg i wymieszac¢. Odstawi¢ na 15

minut.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Jajo kurze

Ser twarogowy
chudy

Skyr waniliowy

Budyn bez cukru

Ekstrakt waniliowy

Erytrytol

Proszek do pieczenia

Morele suszone

Kcal

126

18

62

91

48

Masa Miara

90¢g 2
120g 05
759 0.5
24 9 3
19 1
209 2
29 1
2049 2

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Kurczak piers

Czosnek

Cebula dymka

Papryka czerwona

Ryz jasminowy

Oliwa z oliwek

Curry przyprawa

Mleczko kokosowe light
6%

Sos sojowy

Kolendra liscie

Sok z cytryny
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Kcal

120

31

174

88

10

33

Masa

100 g

49

189

120 g

509

109

39

50 g

1049

mata sztuka

duze
opakowanie

opakowanie

tyzka

kropla

tyzka

tyzeczka

sztuka

Miara

0.5

0.2

sztuka

zgbek

tyzka

Srednia
sztuka

tyzka

tyzka

szczypta

szklanka

tyzka

garsé

tyzka



2. Ze startych ziemniakéw z cebulg odla¢ wode. Wbi¢ jajko, doprawié
solg oraz pieprzem i doktadnie wymieszac.

3. Porcje masy ziemniaczanej naktadac tyzkg na mocno rozgrzang
patelnie przetartg recznikiem papierowym z oliwa. Placki smazy¢
na matym ogniu z obu stron, az zaczna sie rumienic.

4. Podawac z jogurtem wymieszanym z posiekang dymka, solg i
pieprzem.

PROPOZYCJA 3

Kasza gryczana z kurczakiem, fetg i pomidorkami

@® 469kcal B:44g-T:14g-W:43g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Kasze ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Na patelni z oliwg podsmazy¢ kurczaka, po kilku minutach
doprawic solg i pieprzem.

3. Dodac¢ ugotowana kasze, stodka papryke i pomidorki. Smazy¢ 3-4
minuty.

4. Na koniec dodac¢ pokruszony ser feta i $wiezg natke pietruszki.
Wymieszac i podawac.

PROPOZYCJA 4

Pieczony filet z dorsza z suréwka z marchewki i
kiszonej kapusty

@® 433kcal B:44g-T:7g-W:51g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Nagrzac¢ piekarnik z funkcja grilla do okoto 180 stopni.

2. Filet utozy¢ na talerzu, doprawi¢ solg i pieprzem oraz skropi¢
sokiem z cytryny i oliwa.

3. Przyprawi¢ oregano.
4. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez ok. 15 minut.
5. Posypa¢ posiekang natka pietruszki.

6. Podawac z suréwka z kiszonej kapusty z tartg marchewka i

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt
Ziemniaki
Cebula

Jajo kurze

Sal

Pieprz czarny
Oliwa z oliwek
Skyr naturalny

Cebula dymka

Kcal

193

18

70

44

91

Masa

250¢

559

50¢

59
150 g

159

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Kasza bulgur

Oliwa z oliwek

Kurczak piers

Sal

Pieprz czarny

Stodka papryka przyprawa

Pomidory koktajlowe

Ser Feta

Natka pietruszki
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Kcal

171

44

180

53

Miara

0.5

Masa

509

59

150 ¢g

29
45¢
209

129

50

15

$rednia sztuka

Miara

srednia sztuka

Srednia sztuka

szczypta

szczypta

9

opakowanie

Srednia sztuka
9
tyzeczka
porcja
szczypta
szczypta
szczypta

45 g

plaster
tyzka



ugotowana kasza.

PROPOZYCJA 5

Imbirowy makaron z indykiem, papryka i marchewka
@® 506kcal B:42g-T:16g-W:53g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Migso pokroi¢ w plasterki, natrze¢ przyprawami i oliwg - najlepiej
zostawi¢ na noc w lodéwce.

2. Piec w 180 st. 30-40 min.
3. Papryke i marchewke pokroi¢ w cienkie paseczki.

4. Makaron gotowac al dente wg instrukcji na opakowaniu, a

nastepnie przecedzic.

5. Na rozgrzang patelnig z oliwg wrzuci¢ pokrojone warzywa, starty
imbir i smazy¢ 3-5 minut na duzym ogniu.

6. Dodac kawatki indyka, sok z cytryny oraz makaron. Miesza¢,

doprawic.

PROPOZYCJA 6

Tortilla z kurczakiem i sosem czosnkowym

@® 447kcal B:379g-T:14g-W:43g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Dorsz

Sal

Pieprz czarny

Sok z cytryny

Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Natka pietruszki

Kapusta kiszona

Marchew

Kasza bulgur

Kcal

164

21

20

171

Masa

200 g

19

19

69

59

29

129

110g

6049

509

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Indyk piers

Mieszanka przypraw do
drobiu

Curry przyprawa

Oregano suszone

Sol

Pieprz czarny

Oliwa z oliwek

Makaron petnoziarnisty

Papryka czerwona

Marchew

Korzen imbiru

Sok z cytryny
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Kcal

167

88

181

31

20

Masa

150 ¢g

29

19
19
19
19
1049
509

120 g

60 g

49

69

Miara

1

Miara

15

sztuka

szczypta

szczypta

tyzka

tyzeczka

tyzeczka

tyzka

szklanka

$rednia sztuka

tyzka

porcja

tyzeczka

szczypta

szczypta

szczypta

szczypta

tyzeczka

porcja

Srednia
sztuka

Srednia
sztuka

tyzeczka

tyzka



SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Migso pokroi¢ w dtugie, chude paski, przyprawi¢ przyprawa gyros i
odstawi¢ na 10-15 minut do lodéwki, nastepnie podsmazy¢ na
odrobinie oliwy z oliwek.

2. Tortille przypiec bezttuszczowo przez 10 sekund z obu stron na
mocno rozgrzanej patelni.

3. Na wrapach utozy¢ warzywa i kurczaka, pola¢ sosem czosnkowym
(jogurt potaczony z czosnkiem przecisnigtym przez praske i sokiem
z cytryny) i mocno zawingé.

4. Tortille zgrillowa¢ na elektrycznym grillu, przekroi¢ po skosie.

PROPOZYCJA 7

Makaron z tososiem, cukinig i pomidorkami

0 457 kcal B:33g-T:14g-W:54¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Makaron ugotowac¢ al dente.

2. Cukinie pokroi¢ w plastry.

3. Plasterki cukinii oraz czosnek smazy¢ na oliwie z oliwek.

4. Kiedy cukinia zmigknie, doda¢ pokrojonego tososia i smazy¢ okoto
10 minut.

5. Doda¢ makaron, pokrojone pomidorki, przyprawy i smazy¢ przez
okoto 3 minuty.

6. Podawac z rukola.

Kolacja 19:00

PROPOZYCJA 1

Bruschetta z pomidorami i mozzarellg

® 408kcal B:23g-T:17g-W:41g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Kurczak piers

Gyros przyprawa

Oliwa z oliwek

Tortilla pszenna
petnoziarnista

Cebula czerwona

Papryka czerwona

Satata rzymska

Ogorek

Rukola

Skyr naturalny

Czosnek

Sok z cytryny

Kcal

120

12

44

186

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Makaron petnoziarnisty

Cukinia

Czosnek

Oliwa z oliwek

tosos dziki filet

Pomidory koktajlowe

Oregano suszone

Pieprz czarny

Sél

Rukola
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Masa  Miara

100g 100 g

59 1 tyzeczka

59 1 tyzeczka

60 g 1 sztuka

459 0.5 sztuka

60 g 0.5 Srednia

sztuka

20¢g 20 g

309 6 plaster

209 1 garscé

5049 0.3 opakowanie

49 1 zabek

99 3 tyzeczka
Kcal Masa  Miara
217 60g 60 g
21 100g 10 plaster
6 49 1 zabek
44 59 1 tyzeczka
142 100g 100 g
18 100g 1 garsc
3 19 1 tyzeczka
3 19 1 szczypta
0 19 1 szczypta
4 209 1 garsc



SPOSOB PRZYGOTOWANIA LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

1. Pieczywo przekroi¢ na kromki, natrze¢ startym czosnkiem, skropi¢

oliwa. Produkt Kcal Masa Miara
2. Pomidora sparzyc¢ i obrac ze skorki. Pokroi¢ w kostke i odsaczyc¢ z Butka grahamka 170 659 1 mata sztuka
soku.
3. Utozyé na pieczywie, dodaé starty ser. Czosnek 7 59 13 zgbek
4. Zapieka¢ w piekarniku okoto 5 minut, az ser sig roztopi. Oprészy¢ Oliwa z oliwek 88 109 1 tyzka
pieprzem, dodac bazylie.
Pomidor czerwony 31 1709 1 sztuka
Ser Mozzarella light 9% 107 609 60 g
Bazylia Swieza 2 109 1 garsc
Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
PROPOZYCJA 2 LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Fit satatka Cezar Produkt Kcal Masa Miara
@® 444kcal B:44g-T:17g-W:28¢g Kurczak piers$ 180 150g 15 porcja
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Sol 0] 19 1 szczypta
1. Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180°C, blache wytozy¢ papierem
do pieczenia. Stodka papryka przyprawa 6 29 2 szczypta
2. Kurczaka pokroi¢ w paseczki o grubosci 1cm. Oliwa z oliwek 88 109 1 tyzka
3. Natrzec solg migso. Dodatkowo kurczaka oprészy¢ papryks i
skropic O|iVqu. N P yepapyia Skyr naturalny 30 509 0.3 opakowanie
4. Wymiesza¢ ze sobg jogurt, musztarde, sok z cytryny i wiezy Musztarda 10 109 1 tyzeczka
pieprz.
5. Kurczaka piec 10- 15 minut, a po 5 minutach dodaé pieczywo Sok z cytryny 1 69 2 tyzeczka
pokrojone na grzanki.
Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
6. Satate umy¢, osuszy¢ i pokroi¢. Wymiesza¢ jg z przygotowanym
sosem. Chleb zytni razowy na 87 40¢9 1 kromka
7. Dodaé przekrojone na pét pomidorki koktajlowe, pokrojone oliwki, zakwasie
upieczonego kurczaka i grzanki.
Satata rzymska 3 209 1 garsé
Pomidory koktajlowe 18 100g 1 garsc
Oliwki czarne marynowane 17 159 1 tyzka

PROPOZYCJA 3

Butka z jajkiem i wedling

® 424 kcal

B:27g-T:16g-W: 43g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jajko ugotowac na twardo.

2. Pieczywo posmarowaé hummusem, potozy¢ reszte dodatkéw.

Strona 13/ 33



PROPOZYCJA 4

Tortilla z wedling, fetg i pomidorem
0 446 kcal B:259g-T:21g-W:44¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Jajo kurze

Butka grahamka

Hummus

Satata rzymska

Szynka z indyka

Rzodkiewka

Kcal

70

170

95

76

12

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Tortilla pszenna petnoziarnista

Hummus

1. Tortille posmarowa¢ hummusem, utozy¢ plasterki szynki i sera,

nastepnie dodac rukole i utozy¢ plasterki pomidora.
2. Posypac suszonym oregano. Doprawic.

3. Zwina¢ tortille w miareg ciasno w rulonik, zgrillowac.

PROPOZYCJA 5

Kanapki z hummusem, rukolg i jajkiem
@® 475kcal  B:24g-T:21g-W:50¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Kanapki posmarowaé hummusem, na wierzchu skroi¢ plastry
ugotowanego jajka i warzywa.

PROPOZYCJA 6

Satatka z indykiem i migdatami
@® 404kcal B:41g-T:14g-W:32g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Migso obtoczy¢ w przyprawach.

Szynka z indyka

Ser Feta

Rukola

Pomidor czerwony

Oregano suszone

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Hummus

Jajo kurze

Rukola

Pomidor czerwony
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Kcal

174

142

140

Masa Miara
509 1 $rednia sztuka
659 1 mata sztuka
40g 2 tyzka
109 10 g
60g 4 plaster
759 5 sztuka
Kcal Masa Miara
186 60g 1 sztuka
95 409 2 tyzka
76 60 g 4 plaster
53 2049 1 plaster
4 2049 1 gars¢
31 1709 1 sztuka
3 19 1 tyzeczka
Masa  Miara
80¢g 2 kromka
60 g 3 tyzka
100g 2 $rednia
sztuka
209 1 garsé
859 0.5 sztuka



2. Nagrzac patelnig, wla¢ potowe oliwy i wytozy¢ migso.
3. Smazy¢ z obu stron na sredniej mocy palnika.

4. Satate umie$¢ na pétmisku. Doda¢ umyte i przekrojone na poét
pomidorki.

5. Na warzywa wlac¢ reszte oliwy oraz wycisna¢ sok z cytryny.

6. Piers pokroi¢ na plasterki i wytozy¢ na satatke.

7. Udekorowac kietkami i podprazonymi na suchej patelni migdatami.

Podawac¢ z pieczywem.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Indyk filet

Sal

Pieprz czarny

Stodka papryka przyprawa

Oliwa z oliwek

Satata rzymska

Pomidory koktajlowe

Sok z cytryny

Stonecznik kietki

Migdaty

Chleb zytni razowy na
zakwasie
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Kcal

153

44

36

15

58

87

Masa

150 g

19

19

19

59

20¢g

200 g

69

35¢g

1049

409

Miara

150

10

szczypta

szczypta

szczypta

tyzeczka

garsé

garsé

tyzka

garscé

kromka



Dzienne jadtospisy

Dzien 1 poniedziatek

Y4 Codziennie (¥ 1767 kcal B:149g-T:50¢g-W:185¢g

Jadtospis uwzgledniajgcy wyzszg podaz biatka dla oséb, ktére chciatyby wiecej sie ruszac i

zgubi¢ dodatkowe kilogramy

Sniadanie 08:00
Owsianka migdatowa z serkiem wiejskim i gruszka

® 452kcal B:33g-T:13g-W:52g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Mleko zagotowaé, wsypac ptatki owsiane i erytrytol, catos¢
gotowac 3 minuty.

2. Gotowa owsianke przela¢ do miseczki, doda¢ pokrojony na kawatki
owoc, serek wiejski i cynamon.

3. Catosc¢ posypac siekanymi migdatami.

Il $niadanie 12:00
Jednoporcjowy sernik waniliowy

® 449kcal B:43g-T:9g-W:49g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Biatko ubi¢ na sztywna piane.

2. Wszystkie sktadniki zmiksowac¢ ze sobg, dodac ubite biatko i
delikatnie wymieszaé.

3. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego i piec w 180 stopniach C
przez ok. 35 minut.

4. Ostudzony sernik podawac¢ z owocami.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Mleko 1,5%

Ptatki owsiane

Erytrytol

Gruszka

Serek wiejski lekki 3%

Cynamon mielony

Migdaty

Kcal

59

152

54

162

23

Masa

1259

4049

109

80¢

200 g

19

49

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Jajo kurze

Ser twarogowy
chudy

Skyr waniliowy

Budyn bez cukru

Ekstrakt waniliowy

Erytrytol

Proszek do pieczenia

Morele suszone
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Kcal

126

18

62

91

48

Masa

90g

1209

759

249

19

20¢g

29

209

Miara

0.5

0.5

Miara

125 g

4 tyzka

1 tyzka

0.5 mata sztuka
200 g

1 szczypta

4 sztuka

mata sztuka

duze
opakowanie

opakowanie

tyzka

kropla

tyzka

tyzeczka

sztuka



Obiad 15:00
Placki ziemniaczane w wers;ji fit
O 423 kcal B:29g-T:11g-W:55¢9

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Obrane ziemniaki i cebule zetrze¢ na tarce na duzych oczkach.
Przetozy¢ do miski, doprawi¢ solg i wymieszac¢. Odstawi¢ na 15
minut.

2. Ze startych ziemniakéw z cebulg odla¢ wode. Wbi¢ jajko, doprawié
solg oraz pieprzem i doktadnie wymieszac.

3. Porcje masy ziemniaczanej naktadac tyzkg na mocno rozgrzang
patelnie przetartg recznikiem papierowym z oliwa. Placki smazy¢
na matym ogniu z obu stron, az zaczna sie rumienic.

4. Podawac z jogurtem wymieszanym z posiekang dymka, solg i
pieprzem.

Kolacja 19:00
Fit satatka Cezar
® 444kcal B:44g-T:17g-W:28¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180°C, blache wytozy¢ papierem
do pieczenia.

2. Kurczaka pokroi¢ w paseczki o grubosci 1cm.

3. Natrzec solg migso. Dodatkowo kurczaka oprészy¢ papryka i
skropic¢ oliwa.

4. Wymieszac¢ ze sobg jogurt, musztarde, sok z cytryny i wiezy
pieprz.

5. Kurczaka piec 10- 15 minut, a po 5 minutach doda¢ pieczywo
pokrojone na grzanki.

6. Satate umy¢, osuszy¢ i pokroi¢. Wymiesza¢ jg z przygotowanym
sosem.

7. Doda¢ przekrojone na pét pomidorki koktajlowe, pokrojone oliwki,
upieczonego kurczaka i grzanki.

Dzien 2 wtorek

¥4 Codziennie ¥ 1762kcal B:116g-T:67g-W:187g

Produkt

Ziemniaki

Cebula

Jajo kurze

Sol

Pieprz czarny
Oliwa z oliwek
Skyr naturalny

Cebula dymka

Produkt

Kurczak piers$

Sol

Stodka papryka przyprawa
Oliwa z oliwek

Skyr naturalny

Musztarda

Sok z cytryny

Pieprz czarny

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Satata rzymska
Pomidory koktajlowe

Oliwki czarne marynowane

Kcal

193

18

70

44

91

Kcal

180

0

88

30

87

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Masa

2509

55¢

509

59
150 ¢g

159

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Masa

150 g

19

29

109

50¢

1049

69

19

409

209

100 g

159

Miara

33

0.5

1

Miara

15

$rednia sztuka

$rednia sztuka

$rednia sztuka

szczypta

szczypta

opakowanie

$rednia sztuka

porcja

szczypta

szczypta

tyzka

opakowanie

tyzeczka

tyzeczka

szczypta

kromka

garsé

garsé

tyzka

Jadtospis uwzgledniajgcy wyzszg podaz biatka dla oséb, ktére chciatyby wiecej sie ruszac i

zgubi¢ dodatkowe kilogramy
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Sniadanie 08:00
Szakszuka z mozzarellg

® 464kcal B:359-T:22g-W:37¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Posiekang cebule podsmazy¢ na oliwie razem.

2. Nastepnie doda¢ pomidory z puszki. Zagotowac.
3. Dodac przyprawy.

4. Zrobi¢ wgtebienie w pomidorach, wbi¢ jajka.

5. Wierzch posypaé pokruszong mozzarellg i pokrojong cebula. Dusi¢
pod przykryciem, az jajko bedzie Sciete.

6. Podawac z chlebem.

Il $niadanie 12:00
Jogurt z mango, nerkowcami i pestkami dyni
0 428 kcal B:279-T:149g-W:52¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jogurt wymieszac z pozostatymi sktadnikami.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Cebula dymka

Oliwa z oliwek

Pomidory krojone w
puszce

Kumin w proszku (kmin
rzymski)

Stodka papryka
przyprawa

Sol
Pieprz czarny

Jajo kurze

Ser Mozzarella light 9%

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Kcal

44

64

140

12

87

Masa

159

59

200 g

19

29

19

1g

100 g

6349

40¢9

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Skyr naturalny

Mango

Ptatki owsiane

Orzechy nerkowca

Pestki dyni
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Kcal

91

84

14

83

57

Masa

150 g

140 g

309

159

109

Miara

0.5

0.5

Miara

0.5

$rednia
sztuka

tyzeczka

puszka

szczypta

szczypta

szczypta

szczypta

Srednia
sztuka

sztuka

kromka

opakowanie

sztuka

tyzka

tyzka

tyzka



Obiad 15:00

Placki ziemniaczane w wers;ji fit

O 423 kcal B:29g-T:11g-W:55¢9 Produkt
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Ziemniaki
1. Obrane ziemniaki i cebule zetrze¢ na tarce na duzych oczkach. Cebul

Przetozy¢ do miski, doprawi¢ solg i wymieszac¢. Odstawi¢ na 15 ebula

minut.

Jajo kurze

2. Ze startych ziemniakéw z cebulg odla¢ wode. Wbi¢ jajko, doprawié

solg oraz pieprzem i doktadnie wymieszac. 36l

3. Porcje masy ziemniaczanej naktadac tyzkg na mocno rozgrzang
patelnie przetartg recznikiem papierowym z oliwa. Placki smazy¢ Pieprz czarny
na matym ogniu z obu stron, az zaczna sie rumienic.

4. Podawac z jogurtem wymieszanym z posiekang dymka, solg i Oliwa z oliwek

pieprzem.
Skyr naturalny

Cebula dymka

Kolacja 19:00
Tortilla z wedling, fetg i pomidorem

® 446kcal B:25g-T:21g-W:44g Produkt

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Tortille posmarowaé hummusem, utozy¢ plasterki szynki i sera,

nastepnie dodac rukole i utozy¢ plasterki pomidora. Hummus
2. Posypac suszonym oregano. Doprawic. Szynka z indyka
3. Zwina¢ tortill i i lonik, zgrill C.
wina¢ tortille w miare ciasno w rulonik, zgrillowaé Ser Feta
Rukola

Pomidor czerwony

Oregano suszone

Dzien 3 sroda

¥4 Codziennie @ 1730kcal B:130g-T:55g-W:190g

Kcal

193

18

70

44

91

Tortilla pszenna petnoziarnista

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Masa

2509

55¢

509

59
150 ¢g

159

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Kcal

186

95

76

53

4

31

Miara

Masa

60 g

409

60 g

209

2049

170 g

$rednia sztuka

$rednia sztuka

$rednia sztuka

szczypta

szczypta

opakowanie

$rednia sztuka

Miara

1

sztuka

tyzka

plaster

plaster

gars¢

sztuka

tyzeczka

Jadtospis uwzgledniajgcy wyzszg podaz biatka dla oséb, ktére chciatyby wiecej sig ruszac i

zgubié¢ dodatkowe kilogramy
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Sniadanie 08:00

Jajecznica z wedling, pomidorem i szczypiorkiem
0 450 kcal B:26g-T:189g-W:49¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jaja roztrzepac w miseczce.

2. Na oliwie podsmazy¢ wedline pokrojong w paseczki, pomidora
pokrojonego w kostke, wlac¢ jajka, przyprawic solg, pieprzem.

3. Gotowa jajecznice posypac posiekanym szczypiorkiem i
czarnuszka.

4. Dodatkowo zjes¢ kanapki i ogérka kiszonego pokrojonego na
plasterki.

Il $niadanie 12:00
Mango lassi na kefirze
® 443kcal B:20g-T:16g-W:58¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wszystkie sktadniki zmiksowac.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Jajo kurze

Oliwa z oliwek
Szynka z indyka
Pomidor czerwony
Sl

Pieprz czarny
Szczypiorek
Czarnuszka

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Ogodrek kiszony

Kca

140

44

38

31

174

15

Masa Miara

100g 2
59 1
309 2
1709 1
19 1
19 1
109 2
19 1
80g 2
1359 1

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Orzechy nerkowca

Kefir 2%

Mango

Kardamon mielony

Ptatki owsiane
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Kcal

83

200

81

76

Masa

159

400 g

1359

20¢9

$rednia
sztuka

tyzeczka

plaster

sztuka

szczypta

szczypta

tyzka

szczypta

kromka

duza sztuka

Miara

1 tyzka
400 g

0.5 sztuka

1 szczypta
2 tyzka



Obiad 15:00

Pieczony filet z dorsza z suréwka z marchewki i
kiszonej kapusty

Q 433 kcal B:449g-T:79-W:51g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Nagrzac¢ piekarnik z funkcja grilla do okoto 180 stopni.

2. Filet utozy¢ na talerzu, doprawic solg i pieprzem oraz skropi¢
sokiem z cytryny i oliwa.

3. Przyprawi¢ oregano.
4. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez ok. 15 minut.
5. Posypac posiekang natka pietruszki.

6. Podawac z suréwka z kiszonej kapusty z tartg marchewka i
ugotowana kasza.

Kolacja 19:00
Satatka z indykiem i migdatami
@® 404kcal B:41g-T:14g-W:32g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Migso obtoczy¢ w przyprawach.

2. Nagrza¢ patelnig, wla¢ potowe oliwy i wytozy¢ migso.
3. Smazy¢ z obu stron na sredniej mocy palnika.

4. Satate umie$¢ na pétmisku. Dodaé umyte i przekrojone na pét
pomidorki.

5. Na warzywa wlac¢ reszte oliwy oraz wycisna¢ sok z cytryny.

6. Piers pokroi¢ na plasterki i wytozy¢ na satatke.

7. Udekorowac kietkami i podprazonymi na suchej patelni migdatami.

Podawac z pieczywem.

Dzien 4 czwartek

¥4 Codziennie ¥ 1796 kcal B:124g-T:649g-W:192g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Dorsz

Sl

Pieprz czarny

Sok z cytryny

Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Natka pietruszki

Kapusta kiszona

Marchew

Kasza bulgur

Kcal

164

0

21

20

171

Masa

Miara

200g 2

19
19
69
59
29
129
110g
609

509

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Indyk filet

Sl

Pieprz czarny

Stodka papryka przyprawa

Oliwa z oliwek

Satata rzymska

Pomidory koktajlowe

Sok z cytryny

Stonecznik kietki

Migdaty

Chleb zytni razowy na
zakwasie
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Kcal

153

0

44

36

15

58

87

Masa

150 g

19

19

19

59

20¢g

200 g

69

35¢g

1049

409

sztuka

szczypta

szczypta

tyzka

tyzeczka

tyzeczka

tyzka

szklanka

$rednia sztuka

tyzka
Miara
150 g
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta
1 tyzeczka
1 garsé
2 garsé
1 tyzka
1 garscé
10 g
1 kromka



Jadtospis uwzgledniajacy wyzszg podaz biatka dla oséb, ktére chciatyby wiecej sie ruszac i

zgubi¢ dodatkowe kilogramy

Sniadanie 08:00
Sezamowo-jogurtowa owsianka z kiwi
® 451kcal B:27g-T:15g-W:55g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Ptatki owsiane wymieszac z erytrolem oraz jogurtem.

2. Przykry¢ miske folig spozywczg i wstawi¢ do lodéwki na catg noc.

3. Rano wyja¢ gotowa owsianke z lodéwki.

4. Na wierzch wytozy¢ plasterki kiwi, cato$¢ pola¢ mastem
sezamowym i wymieszac.

Il $niadanie 12:00
Skyr z ptatkami owsianymi, stonecznikiem i jabtkiem
@® 464kcal B:27g-T:19g-W:53g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jogurt wymieszac z resztg sktadnikow.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Ptatki owsiane

Erytrytol

Skyr naturalny

Kiwi

Tahini masto sezamowe

Kcal

190

0

91

46

125

Masa

509

109

150 ¢g

759

219

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Skyr naturalny

Ptatki owsiane

Jabtko

Nasiona stonecznika

Cynamon mielony

Tahini masto sezamowe
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Kcal

91

114

73

95

89

Masa

150 g

309

140 g

169

19

159

Miara

Miara

1

tyzka

tyzka

opakowanie

sztuka

tyzeczka

opakowanie

tyzka

$rednia sztuka

tyzeczka

szczypta

tyzka



Obiad 15:00
Kokosowe curry z kurczakiem i warzywami

Q 477 keal B:30g-T:179g-W:53¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Migso umy¢ i oczysci¢ z btonek, pokroi¢ na ok. 2 cm kawatki.

2. Czosnek pokroi¢ na cienkie plasterki, cebule w piérka; papryke
oczyscic i pokroi¢ w ok. 2 cm kawatki.

3. W woku lub na patelni rozgrza¢ oliwe, dodac¢ curry, czosnek i
podsmazy¢ 30 sekund.

4. Doda¢ kawatki kurczaka i podsmazy¢ wszystko jeszcze ok. 2
minuty, doda¢ cebulg i papryke i dalej podsmazac przez ok. 2
minuty.

5. Wszystko zala¢ mlekiem kokosowym, doda¢ sos sojowy,
wymiesza¢ i gotowaé wszystko az sos nieco odparuje (ok. 5-6
minut).

6. Podawac z ryzem i Swiezg kolendrg skrapiajac sokiem z cytryny.

Kolacja 19:00
Satatka z indykiem i migdatami

@ 404kcal B:41g-T:14g-W:32g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Migso obtoczy¢ w przyprawach.

2. Nagrza¢ patelnig, wla¢ potowe oliwy i wytozy¢ migso.
3. Smazy¢ z obu stron na sredniej mocy palnika.

4. Satate umies$¢ na pétmisku. Doda¢ umyte i przekrojone na pét
pomidorki.

5. Na warzywa wlac¢ reszte oliwy oraz wycisna¢ sok z cytryny.

6. Piers pokroi¢ na plasterki i wytozy¢ na satatke.

7. Udekorowac kietkami i podprazonymi na suchej patelni migdatami.

Podawac z pieczywem.

Dzien 5 piagtek

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Kurczak piers

Czosnek

Cebula dymka

Papryka czerwona

Ryz jadéminowy

Oliwa z oliwek

Curry przyprawa

Mleczko kokosowe light
6%

Sos sojowy

Kolendra liscie

Sok z cytryny

Kcal

120

31

174

88

10

33

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Indyk filet

Sél

Pieprz czarny

Stodka papryka przyprawa

Oliwa z oliwek

Satata rzymska

Pomidory koktajlowe

Sok z cytryny

Stonecznik kietki

Migdaty

Chleb zytni razowy na
zakwasie
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Masa  Miara
100g 05 sztuka
49 1 zabek
189 3 tyzka
1209 1 Srednia
sztuka
509 5 tyzka
109 1 tyzka
39 3 szczypta
5049 0.2 szklanka
109 1 tyzka
109 1 garsé
69 1 tyzka
Kcal Masa Miara
153  150g 150 g
0] 19 1 szczypta
3 19 1 szczypta
3 19 1 szczypta
44 59 1 tyzeczka
3 20¢g 1 garsé
36 200g 2 garsé
1 69 1 tyzka
15 35¢g 1 garsc
58 109 10 g
87 409 1 kromka



¥4 Codziennie (¥ 1833kcal B:126g-T:58¢g-W:218¢g

Jadtospis uwzgledniajacy wyzszg podaz biatka dla oséb, ktére chciatyby wiecej sie ruszac i

zgubi¢ dodatkowe kilogramy

Sniadanie 08:00

Jaglanka z twarozkiem i prazonym jabtkiem

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 424 kcal B:33g-T:69-W:62¢g Produkt Kcal Masa
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Ptatki jaglane 156  40g
1. Ptatki gotowac ok. 15 minut lub do wchtonigcia ptynéw. Ser twarogowy chudy 118 1209
2. Twardg utrze¢ widelcem, dodac¢ erytrytol do smaku, delikatnie
przemieszac. Erytrytol 0 109
3. Jabtko obraé, pokroi¢ w kostke, oprészy¢ cynamonem i uprazy¢ na
suchej patelni. Jabtko 57 Mog
4. Do przestudzonej jaglanki dodac twardg, uprazone jabtka i posypa¢  Cynamon mielony 5 29
migdatami.
Migdaty 29 59
Mleko 1,5% 59 1259
Il $niadanie 12:00
Jogurt z mango, nerkowcami i pestkami dyni LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 428 kcal B:27g-T:149g-W:52¢g Produkt Kcal Masa
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Skyr naturalny 91 150 g
1. Jogurt wymieszaé z pozostatymi sktadnikami. Mango 84 140 g
Ptatki owsiane 114 309
Orzechy nerkowca 83 159
Pestki dyni 57 109
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Miara

120

0.5

Miara

0.5

tyzka

tyzeczka

mata sztuka

szczypta

sztuka

szklanka

opakowanie

sztuka

tyzka

tyzka

tyzka



Obiad 15:00

Imbirowy makaron z indykiem, papryka i marchewka

@ 506 kcal

B:42g-T:16g-W:53¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1.

Migso pokroi¢ w plasterki, natrze¢ przyprawami i oliwg - najlepiej
zostawi¢ na noc w lodéwce.

. Piec w 180 st. 30-40 min.
. Papryke i marchewke pokroi¢ w cienkie paseczki.

. Makaron gotowac¢ al dente wg instrukcji na opakowaniu, a

nastepnie przecedzié.

. Na rozgrzang patelnig z oliwg wrzuci¢ pokrojone warzywa, starty

imbir i smazy¢ 3-5 minut na duzym ogniu.

. Doda¢ kawatki indyka, sok z cytryny oraz makaron. Mieszac,

doprawic.

Kolacja 19:00

Kanapki z hummusem, rukolg i jajkiem

® 475kcal

B:249g-T:21g-W:50¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1.

Kanapki posmarowaé hummusem, na wierzchu skroi¢ plastry
ugotowanego jajka i warzywa.

Dzien 6 sobota

¥4 codziennie

0 1828 kcal B:131g-T:54g-W:210g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Indyk pier$

Mieszanka przypraw do
drobiu

Curry przyprawa

Oregano suszone

Sol

Pieprz czarny

Oliwa z oliwek

Makaron petnoziarnisty

Papryka czerwona

Marchew

Korzer imbiru

Sok z cytryny

Kcal

167

88

181

31

20

Masa

150 g

29

19
19
19
e
109
509

120 g

60 g

49

69

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Hummus

Jajo kurze

Rukola

Pomidor czerwony

Kcal

174

142

140

Masa

80g¢g

60 g

100 g

20¢g

859

Miara

1.5

Miara

0.5

porcja

tyzeczka

szczypta

szczypta

szczypta

szczypta

tyzeczka

porcja

Srednia
sztuka

Srednia
sztuka

tyzeczka

tyzka

kromka

tyzka

Srednia
sztuka

gars¢

sztuka

Jadtospis uwzgledniajgcy wyzszg podaz biatka dla oséb, ktére chciatyby wiecej sig ruszac i
zgubi¢ dodatkowe kilogramy
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Sniadanie 08:00
Owsianka migdatowa z serkiem wiejskim i gruszka

0 452 kcal B:33g-T:13g-W:52¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Mleko zagotowaé, wsypac ptatki owsiane i erytrytol, catos¢
gotowac 3 minuty.

2. Gotowa owsianke przela¢ do miseczki, doda¢ pokrojony na kawatki
owoc, serek wiejski i cynamon.

3. Catos¢ posypac siekanymi migdatami.

Il $niadanie 12:00
Budyniowa jaglanka ze skyrem i duszonym jabtkiem

6 483 kcal B:28g-T:11g-W:72¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Owoc pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do garnka, pola¢ odrobing wody,
dodac¢ cynamon i poddusi¢ do migkkosci.

2. Do 50 ml mleka wsypa¢ budyn, stodzik i wymieszac.
3. Reszte mleka zagotowac z ptatkami.

4. Do gotujacego sie mleka z ptatkami doda¢ przygotowany
wczesniej budyn, gotowad wszystko jeszcze przez chwile caty czas
mieszajac.

5. Przetozy¢ do miseczki, podac¢ z jogurtem, owocem i migdatami.

Produkt

Mleko 1,5%

Ptatki owsiane
Erytrytol

Gruszka

Serek wiejski lekki 3%
Cynamon mielony

Migdaty

Produkt

Jabtko

Cynamon mielony
Mleko 1,5%

Budyn bez cukru
Erytrytol

Ptatki jaglane
Skyr naturalny

Migdaty
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Kcal

59

152

54

162

23

Kcal

57

59

30

156

91

87

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Masa

1259

409

1049

80¢g

200 g

19

49

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Masa

110 g

19

125g

8¢

59

40¢g

150 g

Miara

125

0.5

200

Miara

15

tyzka

tyzka

mata sztuka

szczypta

sztuka

mata sztuka

szczypta

szklanka

tyzka

tyzeczka

tyzka

opakowanie



Obiad 15:00

Kasza gryczana z kurczakiem, fetg i pomidorkami
O 469 kcal B:449-T:149g-W:43¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Kaszeg ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Na patelni z oliwg podsmazy¢ kurczaka, po kilku minutach
doprawic solg i pieprzem.

3. Doda¢ ugotowang kasze, stodka papryke i pomidorki. Smazy¢ 3-4
minuty.

4. Na koniec doda¢ pokruszony ser feta i Swiezg natke pietruszki.
Wymiesza¢ i podawac.

Kolacja 19:00
Butka z jajkiem i wedling
@® 424kcal B:27g-T:16g-W:43g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Jajko ugotowac na twardo.

2. Pieczywo posmarowaé hummusem, potozy¢ reszte dodatkéw.

Dzien 7 niedziela

¥4 Codziennie @ 1751kcal B:111g-T:68g-W:182¢g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Kasza bulgur

Oliwa z oliwek

Kurczak piers$

Sol

Pieprz czarny

Stodka papryka przyprawa
Pomidory koktajlowe

Ser Feta

Natka pietruszki

Kcal Masa

171 50g 50

44  5g

180 150g 15

] 19
3 19
6 29

8 45g 45

53 20g 1

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Jajo kurze
Butka grahamka
Hummus
Satata rzymska
Szynka z indyka

Rzodkiewka

Kcal

70

170

95

76

12

Masa

509

659

4049

109

60 g

759

Miara

Miara

tyzeczka

porcja

szczypta

szczypta

szczypta

plaster

tyzka

$rednia sztuka

mata sztuka

tyzka

plaster

sztuka

Jadtospis uwzgledniajgcy wyzszg podaz biatka dla oséb, ktére chciatyby wiecej sig ruszac i

zgubié¢ dodatkowe kilogramy
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Sniadanie 08:00
Jajecznica z wedling, pomidorem i szczypiorkiem

Q 450 kcal B:26g-T:189g-W:49¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Jaja roztrzepac w miseczce.

2. Na oliwie podsmazy¢ wedline pokrojong w paseczki, pomidora
pokrojonego w kostke, wlac¢ jajka, przyprawic solg, pieprzem.

3. Gotowa jajecznice posypac posiekanym szczypiorkiem i
czarnuszka.

4. Dodatkowo zjes¢ kanapki i ogérka kiszonego pokrojonego na
plasterki.

Il $niadanie 12:00

Jogurt wysokobiatkowy z malinami i orzechami

laskowymi
® 419kcal B:26g-T:21g-W:37g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jogurt potaczy¢ z ptatkami owsianymi, owocami i siekanymi
orzechami.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Jajo kurze

Oliwa z oliwek
Szynka z indyka
Pomidor czerwony
Sl

Pieprz czarny
Szczypiorek
Czarnuszka

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Ogodrek kiszony

Kcal

140

44

38

31

174

15

Masa

100 g

59

309

170 g

19

19

1049

19

80¢

135g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Skyr naturalny

Ptatki owsiane

Maliny

Orzechy laskowe
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Kca

91

114

26

188

Masa

150 g

3049

50¢

3049

Miara
2 Srednia
sztuka

1 tyzeczka

2 plaster

1 sztuka

1 szczypta

1 szczypta

2 tyzka

1 szczypta

2 kromka

1 duza sztuka
Miara
1 opakowanie
30 g
50 g
1 garséc¢



Obiad 15:00
Makaron z fososiem, cukinig i pomidorkami

0 457 kcal B:33g-T:149g-W:54g¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Makaron ugotowac¢ al dente.

2. Cukinie pokroi¢ w plastry.

3. Plasterki cukinii oraz czosnek smazy¢ na oliwie z oliwek.

4. Kiedy cukinia zmigknie, doda¢ pokrojonego tososia i smazy¢ okoto
10 minut.

5. Doda¢ makaron, pokrojone pomidorki, przyprawy i smazy¢ przez
okoto 3 minuty.

6. Podawac z rukola.

Kolacja 19:00
Butka z jajkiem i wedling
® 424kcal B:27g-T:16g-W:43g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Jajko ugotowac na twardo.

2. Pieczywo posmarowa¢ hummusem, potozy¢ reszte dodatkéw.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara

Makaron petnoziarnisty 217 609 60 g

Cukinia 21 100g 10 plaster

Czosnek 6 49 1 zabek

Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka

tosos dziki filet 142 100g 100 g

Pomidory koktajlowe 18 100g 1 garéé

Oregano suszone 3 19 1 tyzeczka

Pieprz czarny 3 19 1 szczypta

Sol 0] 19 1 szczypta

Rukola 4 20¢g 1 garsé
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Jajo kurze 70 509 1 $rednia sztuka

Butka grahamka 170 659 1 mata sztuka

Hummus 95 40¢g 2 tyzka

Satata rzymska 2 10¢9 10 g

Szynka z indyka 76 60 g 4 plaster

Rzodkiewka 12 759 5 sztuka
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Listy zakupow

Zakupy 1 17.03.2025-23.03.2025

Mieso Jaja
Produkt Masa Miara Produkt Masa Miara
Indyk filet 300g 15 sztuka Jajo kurze 690g 13.8  srednia sztuka
Indyk piers$ 150g 15 porcja Nabiat
Kurczak piers 400g 2 sztuka Produkt Masa Miara
Szynka z indyka 240g 16 plaster Kefir 2% 400g 167  szklanka
Napoje Mleko 1,5% 500g 2 szklanka
Produkt Masa Miara Ser Feta 4049 2 plaster
Sok z cytryny 36g 6 tyzka Ser Mozzarella light 9% 639 05  sztuka
Orzechy i nasiona Ser twarogowy chudy 240g 8 plaster
Produkt Masa Miara Serek wiejski lekki 3% 400¢g 2.67  opakowanie
Migdaty 48g 48  sziuka Skyr naturalny 12509 833  opakowanie
Nasiona stonecznika 169 4 tyzeczka Skyr waniliowy 759 05 opakowanie
Orzechy laskowe 30g 2 tyzka Owoce
Orzechy nerkowca 459 15 garsc Produkt Masa  Miara
Pestki dyni 20g 2 tyzka Gruszka 160g 0.89 Srednia sztuka
Pieczywo Jabtko 360g 257  sSrednia sztuka
Produkt Masa Miara Kiwi 759 1 sztuka
Butka grahamka 130g 2 mata Maliny 50g 083 garsc
sztuka
Chleb 2ytni razowy na 400g 10 kromka Mango 4159 922 plaster
zakwasie
Morele suszone 2049 2 sztuka
Tortilla pszenna petnoziarnista 60 g 1 sztuka
Oliwki czarne marynowane 159 1 tyzka

Produkty firmowe
Produkty zbozowe $niadaniowe

Produkt Masa  Miara
Produkt Masa Miara
Mleczko kokosowe light 6% 50g 022 szklanka
Ptatki jaglane 80¢g 8 tyzka
Ptatki owsiane 270g 27 tyzka
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Produkty zbozowe Ryby

Produkt Masa  Miara Produkt Masa Miara
Kasza bulgur 100g 10 tyzka Dorsz 200g 2 sztuka
Makaron petnoziarnisty 10g 110 g tosos$ dziki filet 100g 05 sztuka
Ryz jasminowy 50g 5 tyzka  Smarowidta i pasty
Przyprawy i ziota Produkt Masa  Miara
Produkt Masa Miara Hummus 180g 9 tyzka
Curry przyprawa 449 4 szczypta Tahini masto sezamowe 369 24 tyzka
Cynamon mielony 69 6 szczypta  Sosy
Czarnuszka 29 2 szczypta Produkt Masa Miara
Czosnek 8¢ 2 zgbek Musztarda 10g 05 tyzka
Ekstrakt waniliowy 19 1 kropla Sos sojowy 10g 1 tyzka
Kardamon mielony 19 05  tyzeczka  Stodycze
Kolendra liscie 10g 1 garsé Produkt Masa  Miara
Korzen imbiru 49 2 tyzeczka Budyn bez cukru 329 4 tyzka
Kumin w proszku (kmin rzymski) 19 1 szczypta Erytrytol 659 13 tyzeczka
Mieszanka przypraw do drobiu 29 1 tyzeczka Thuszeze i oleje
Natka pietruszki 24g 2 tyzka Produkt Masa  Miara
Oliwa z oliwek 80g 8 tyzka
Oregano suszone 59 5 szczypta
Pieprz czarny 129 12 szczypta
Szczypiorek 209 4 tyzka
Sél 129 12 szczypta
Stodka papryka przyprawa 8¢ 8 szczypta
Wypieki
Produkt Masa Miara
Proszek do pieczenia 29 1 tyzeczka
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Warzywa

Produkt

Strona 32/ 33

Cebula

Cebula dymka

Cukinia

Kapusta kiszona

Marchew

Ogorek kiszony

Papryka czerwona

Pomidor czerwony

Pomidory koktajlowe

Pomidory krojone w
puszce

Rukola

Rzodkiewka

Satata rzymska

Stonecznik kietki

Ziemniaki

Masa

11049

639

100 g

1104

120 g

270 g

2409

595¢g

645 g

200 g

60 g

150 g

80¢g

709

500 g

Miara

42

4.15

4.96

6.45

0.5

6.67

Srednia
sztuka

Srednia
sztuka

plaster

szklanka

$rednia
sztuka

Srednia
sztuka

Srednia
sztuka

Srednia
sztuka

gars¢

puszka

gars¢

sztuka

garsé

gars¢

$rednia
sztuka



Tygodniowy plan positkéw

Wartosci $rednie (7 dni)

@ 1781Energia

Biatko: 126 g - Ttuszcze: 59 g - Weglowodany: 194 g

poniedziatek

wtorek

$roda

czwartek

piatek

sobota

niedziela

‘H Codziennie
o 1767 kcal B: 149g-T:50g-W:185g

‘H Codziennie
o 1762 kcal B:116 g-T: 67 g-W:187g

‘H Codziennie
o 1730 kecal B:130g-T:55g-W:190 g

‘H Codziennie
o 1796 kcal B:124g-T:64g-W:192g

‘H Codziennie
o 1833 kcal B:126g-T:58 g-W:218¢g

‘H Codziennie
o 1828 kcal B:131g-T:54g-W:210g

‘H Codziennie
o 1751kcal B: 111g-T:68g-W:182g

Sniadanie 08:00

-Owsianka migdatowa z serkiem
wiejskim i gruszka

@ 452kcal B:33g-T:13g-W: 529

Il $niadanie 12:00

-Jednoporcjowy sernik waniliowy

0449kcal B:43g-T:99g-W:49g

Obiad 15:00

-Placki ziemniaczane w wers;ji fit

@ 423keal B:29g-T:11g-W:55g

Kolacja 19:00

-Fit satatka Cezar

0444kcal B:44g-T:179g-W:28g

Sniadanie 08:00

-Szakszuka z mozzarellg

@ 464 keal B:359-T:229-W:37g
Il $niadanie 12:00

-Jogurt z mango, nerkowcami i
pestkami dyni

0428kcal B:27g-T:14g-W:52g

Obiad 15:00

-Placki ziemniaczane w wers;ji fit

@ 423keal B:29g-T:11g-W:55g

Kolacja 19:00

-Tortilla z wedling, fetg i
pomidorem

0446kcal B:25g-T:21g-W:44¢g

Sniadanie 08:00

-Jajecznica z wedling, pomidorem i
szczypiorkiem

@ 450kcal B: 26g-T:18g-W: 499

Il $niadanie 12:00

-Mango lassi na kefirze

0443kca| B:20g-T:16g-W:58¢g

Obiad 15:00

-Pieczony filet z dorsza z suréwka
z marchewcki i kiszonej kapusty

@ 433keal B:44g-T:7g-W: 519

Kolacja 19:00

-Satatka z indykiem i migdatami

°404kcal B:41g-T:14g-W:32¢g

Sniadanie 08:00

-Sezamowo-jogurtowa owsianka z
kiwi

@ 451keal B:27g-T:15g-W: 559

Il $niadanie 12:00

-Skyr z ptatkami owsianymi,
stonecznikiem i jabtkiem

0464kcal B:279g-T:19g-W:53¢g

Obiad 15:00

-Kokosowe curry z kurczakiem i
warzywami

@ 477 keal B:30g-T:17g-W: 53 g

Kolacja 19:00

-Satatka z indykiem i migdatami

°404kcal B:41g-T:14g-W:32¢g

Strona 33/ 33

Sniadanie 08:00

-Jaglanka z twarozkiem i prazonym
jabtkiem

@ 424keal B:33g-T:6g-W: 629
Il $niadanie 12:00

-Jogurt z mango, nerkowcami i
pestkami dyni

0428kcal B:27g-T:14g-W:52g

Obiad

-Imbirowy makaron z indykiem,
papryka i marchewka

15:00

@ 506kcal B:42g-T:16g-W: 539

Kolacja 19:00

-Kanapki z hummusem, rukolg i
jajkiem

0475kcal B:24g-T:21g-W:50¢g

Sniadanie 08:00

-Owsianka migdatowa z serkiem
wiejskim i gruszka

@ 452kcal B:33g-T:13g-W: 529
Il $niadanie 12:00

-Budyniowa jaglanka ze skyrem i
duszonym jabtkiem

0483kcal B:28g-T:11g-W:72g

Obiad 15:00

-Kasza gryczana z kurczakiem, fetg
i pomidorkami

@ 469kcal B:44g-T:14g-W:43 g

Kolacja 19:00

-Butka z jajkiem i wedling

0424kcal B:279g-T:16g-W:43g

Sniadanie 08:00

-Jajecznica z wedling, pomidorem i
szczypiorkiem

@ 450kcal B: 26g-T:18g-W: 499
Il $niadanie 12:00

-Jogurt wysokobiatkowy z
malinami i orzechami laskowymi

0419kcal B:26g-T:21g-W:37g

Obiad

-Makaron z tososiem, cukinig i
pomidorkami

15:00

@ 457keal B:33g-T:14g-W: 549

Kolacja 19:00

-Butka z jajkiem i wedling

0424kcal B:279g-T:16g-W:43g
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