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Podsumowanie jadtospisu

ﬂ Edyta Litwiniuk

SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00
Owsianka z nektarynka Chia Pudding z truskawkami Deser z jabtkiem Chia pudding z truskawkami Owsianka z morelami Jajka na migkko z brokutem i Kasza jaglana z jajkiem sadzonym
papryka
DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00
Smoothie pomararicza - mango Smoothie pomararicza - mango Smoothie owocowe Smoothie owocowe Zielony koktajl imbirowy Zielony koktajl imbirowy Zielone smoothie
OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30
Kasza jaglana gotowana Kasza jaglana gotowana Makaron spaghetti z awokado i Makaron spaghetti z awokado i Surdwka z kapusty pekinskiej Suréwka z kapusty kiszonej Kotlety z ciecierzycy i kolorowa
Indyk z warzywami Indyk z warzywami kurczakiem kurczakiem Ziemniaki z koperkiem Ziemniaki ugotowane ttuczone satatka
Borawki amerykanskie Borawki amerykanskie Bordwki amerykanskie Surdwka z kapusty pekinskiej Pulpety rybne Pulpety rybne
PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00
Czekoladowy deser na bazie "Makaron" z cukinii Kanapki z batatéw z hummusem i Jabtko “Makaron" z cukinii Satatka z awokado i pomidorami Sok orzezwiajacy
awokado suszonymi pomidorami Nektarynka
KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00
Kanapki z pastg jajeczna Kanapki z batatéw z hummusem i Koktajl z kiwi i gruszka Makaron z tososiem Makaron z tososiem Kanapki warzywne Czekoladowy deser na bazie
suszonymi pomidorami Czerwony sok warzywno- owocowy | Czerwony sok warzywno- owocowy | awokado
Twoja dieta dostepna ﬂ%ﬁ
Strona2z13 takze na www.kcalmar.com Frng'i




SNIADANIE 07:00

OWSIANKA Z NEKTARYNKA

Nektarynka - 200 g (2 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Truskawki - 70 g (1 x Garsc)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Mleko migdatowe naturalne bio - 125 g (0.5 x Szklanka)
Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ugotuj ptatki na mleku z cynamonem i mastem orzechowym.
2. Po ugotowaniu wkrdj owoce.

SMOOTHIE POMARANCZA - MANGO
Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)
Pomarancza - 400 g (2 x Sztuka)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

KASZA JAGLANA GOTOWANA
Kasza jaglana - 39 g (3 x tyika)

INDYK Z WARZYWAMI

Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Poledwiczka z indyka (surowa) - 50 g (0.5 x Porcja)

BOROWKI AMERYKANSKIE
Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kaszg ugotuj na sypko zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj indyka pokrojonego w kostke, obtoczonego w curry.
2. Pokroj warzywa, orzechy.

3. Wymieszaj warzywa i orzechy z migsem.

4, Catos$é polej oliwg i dopraw do smaku.

CZEKOLADOWY DESER NA BAZIE AWOKADO
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 30 g (3 x tyzka)

Midd pszezeli - 24 g (1 x tyzka)

Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki na gtadka mase.
2. Posyp widrkami kokosowymi.

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Szozypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)
Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

ﬁk Edyta Litwiniuk

Strona 3213 takze na

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrdj ugotowane jajko i rozdrobnij widelcem na paste.

2. Dodayj startej papryki, ogdrka, pokrojonej na drobno pietruszki i szczypiorku.
3. Dopraw solg, kurkuma, pieprzem, opcjonalnie papryczka chili.

4, Dodaj olej i wymieszaj.

5. Posmaruj chleb pasta.

Twoja dieta dostepna
Kcat
maRr



SNIADANIE 07:00

CHIA PUDDING Z TRUSKAWKAMI

Midd pszozeli - 24 g (1 x tyzka)

Truskawki - 210 g (3 x Garsc)

Nasiona chia - 25 g (5 x tyzeczka)

Mieko migdatowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Wymieszaj mleko z miodem i nasionami chia.
2. Odstaw pudding na minimum 5 godzin.

3. Zmiksuj owoce na mus i dodaj do puddingu.

SMOOTHIE POMARANCZA - MANGO
Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)
Pomararcza - 400 g (2 x Sztuka)

OBIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

KASZA JAGLANA GOTOWANA
Kasza jaglana - 65 g (5 x tyzka)

INDYK Z WARZYWAMI

Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Polgdwiczka z indyka (surowa) - 50 g (0.5 x Porcja)

BOROWKI AMERYKANSKIE
Borowki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kasze ugotuj na sypko zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj indyka pokrojonego w kostke, obtoczonego w curry.
2. Pokroj warzywa, orzechy.

3. Wymieszaj warzywa i orzechy z migsem.

4, Catos$c polej oliwg i dopraw do smaku.

"MAKARON" Z CUKINII

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Obierz cukinig i pokrdj ja na cienkie i dtugie paski.

2. Rozgrzej olej i krdtko podsmaz na nim czosnek, by sie nie przypalit, a nastepnie poddus
cukinie, do czasu az zmigknie.

4, Na samym koricu dopraw do smaku.

5. "Makaron" z cukinii wyt6z do miseczki, dodaj pokrojone pomidorki i posiekany koperek.

KANAPKI Z BATATOW Z HUMMUSEM | SUSZONYMI POMIDORAMI
Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsaczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka)

ﬁk Edyta Litwiniuk

Czas przygotowania: 10 minut

1. Naktuj widelcem surowe bataty i upiecz w piekarniku, nie obierajac ze skorki. Piecz w
220 stopniach, przez ok. 40 minut.

2. Upieczone bataty przekrdj na pot.

3. Posmaruj kazda potéwke hummusem, natéz pokrojong bazylie i pokrojone pomidory.

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Kcat

Strona4z13 takze na



SNIADANIE 07:00

DESER Z JABLKIEM

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Jabtko zetrzyj i poddus z cynamonem.

2. Serek zmiksuj i podziel na 2 czesci. Jedng z czesci wymieszaj z kakao, tak by z serka
mozna byto utworzy¢ warstwe ciemng i jasna.

3. Przygotuj pucharek i ut6z warstwowo po kolei: warstwa ciemna, ptatki, jabtko, warstwa
jasna, ptatki, jabtko.

4. Posyp pestkami dyni.

SMOOTHIE OWOCOWE

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Melon - 200 g (1 x Porcja)

Mleko migdatowe naturalne bio - 200 g (0.8 x Szklanka)

O0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

MAKARON SPAGHETTI Z AWOKADO | KURCZAKIEM
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 120 g (1.2 x Porcja)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Makaron spaghetti - 80 g (1.6 x Porcja)

BOROWKI AMERYKANSKIE
Boréwki amerykanskie - 150 g (3 x Garsc)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rozdrobnij dojrzate awokado widelcem na gtadkg mase. Dopraw solg i przyprawami wg
uznania.

2. Ugotuj makaron.

3. Pokroj migso, obtocz w przyprawie curry i upiecz.

4. Makaron wymieszaj z awokado, migsem. Posyp posiekana pietruszka.

5. Udekoruj bazylia i zjedz z pomidorem.

KANAPKI Z BATATOW Z HUMMUSEM | SUSZONYMI POMIDORAMI
Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Bataty - 100 g (0.5 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Naktuj widelcem surowe bataty i upiecz w piekarniku, nie obierajac ze skdrki. Piecz w
220 stopniach, przez ok. 40 minut.

2. Upieczone bataty przekrdj na pot.

3. Posmaruj kazdg potdwke hummusem, natéz pokrojong bazylie i pokrojone pomidory.

KOKTAJL Z KIWI 1 GRUSZKA

Gruszka - 65 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 150 g (7.5 x tyzka)
Kiwi - 75 ¢ (1 x Sztuka)

ﬁk Edyta Litwiniuk

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokroj awoce.
2. Imiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Kcat

Strona5213 takze na



SNIADANIE 07:00

CHIA PUDDING Z TRUSKAWKAMI

Midd pszozeli - 24 g (1 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

Nasiona chia - 20 g (4 x tyzeczka)

Mleko migdatowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Nasiona chia zalej mlekiem i wymieszaj z miodem. Odstaw do lodowki na minimum 5
godzin.

2. Pokroj owoce.

3. Wymieszaj chia z owocami.

4. Posyp nasionami stonecznika.

SMOOTHIE OWOCOWE

Banan- 120 g (1 x Sztuka)

Melon - 200 g (1 x Porcja)

Mieko migdatowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

MAKARON SPAGHETTI Z AWOKADO | KURCZAKIEM
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Porcja)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Makaron spaghetti - 80 g (1.6 x Porcja)

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kapusta pekiriska - 150 g (3 x Lisc)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rozdrobnij dojrzate awokado widelcem na gtadkg mase. Dopraw solg i przyprawami wg
uznania.

2. Ugotuj makaron.

3. Pokroj migso, obtocz w przyprawie curry i upiecz.

4. Makaron wymieszaj z awokado, migsem. Posyp posiekana pietruszkg.

5. Udekoruj bazylig i zjedz z pomidorem.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokraj warzywa.
2. Wymieszaj z olejem i przyprawami do smaku.

PODWIECZOREK 17:00

JABLKO Czas przygotowania: O minut
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 1. Zjedz jabtko jako przekaske.
KOLACJA 19:00

MAKARON Z tOSOSIEM Czas przygotowania: 10 minut

tosos, wedzony - 30 g (1 x Porcja)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 70 g (1 x Szklanka)
Pesto czerwone z pomidoréw - 10 g (0.5 x tyzka)
Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Suszone pomidory - 21 g (3 x Sztuka)

Szynka z piersi kurczaka - 30 g (2 x Plasterek)

ﬁk Edyta Litwiniuk

1. Ugotuj makaron i wymieszaj z pesto.
2. Pokrdj tososia, szynke, pomidory i papryke.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Kcat

Strona6z 13 takze na



SNIADANIE 07:00

OWSIANKA Z MORELAMI

Morele - 90 g (2 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Zurawina suszona - 12 g (1 x tyzka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

Mleko migdatowe naturalne bio - 150 g (0.6 x Szklanka)

Woda - 75 g (0.3 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem wody, stale mieszajac.
2. Przetéz owsianke do miseczki.

3. Dodaj pokrojone owoce i pozostate sktadniki.

ZIELONY KOKTAJL IMBIROWY
Cytryna - 39 g (0.49 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Otrgby owsiane - 14 g (2 x tyika)
Imbir - 5 ¢ (1 x Plaster)

O0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.

SURGWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE)
Cebula - 25 g (0.25 x Sztuka)

Kapusta pekiriska - 150 g (3 x Lisc)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM
Ziemniaki, wezesne - 70 g (1 x Sztuka)

PULPETY RYBNE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Dorsz, $wiezy - 350 g (3.5 x Porcja)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 40 g (5 x tyzka)

Maka zytnia, typ 1400 - 60 g (4 x tyika)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Kapuste drobno posiekaj.

2. Papryke i cebule pokrdj w kosteczke.

3. Marchew zetrzyj na tarce.

4. Wymieszaj sktadniki i przypraw do smaku solg himalajska, pieprzem, kurkumg i sokiem
7 cytryny.

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posyp koperkiem.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Dodatkowo przygotuj 2 szklanki wody.

2. Imiel rybe, posiekany koperek i jajko w malakserze/ blenderze lub przepusé przez
maszynke.

3. Do masy rybnej dodaj sok z cytryny, dopraw solg i pieprzem.

4, Uformuj rybne pulpety i obtocz w mace.

5. Zeszklij pokrojong drobno cebulke na rozgrzanym tuszezu i dodaj pulpety. Lekko
podsmaz.

6. Zalej delikatnie wodg. Dus ok. 10 minut.

"MAKARON" Z CUKINII

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zghek)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

NEKTARYNKA
Nektarynka - 100 g (1 x Sztuka)

ﬁk Edyta Litwiniuk

Czas przygotowania: 15 minut

1. Obierz cukinie i pokroj ja na cienkie i dtugie paski.

2. Rozgrzej olej i krétko podsmaz na nim czosnek, by sig nie przypalit, a nastepnie poddus
cukinie, do czasu az zmigknie.

4. Na samym koricu dopraw do smaku.

5. "Makaron" z cukinii wyt6z do miseczki, dodaj pokrojone pomidorki i posiekany koperek.

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Kcat

Strona 7213 takze na



KOLACJA 13:00

MAKARON Z t0SOSIEM

tosos, wedzony - 30 g (1 x Porcja)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 35 g (0.5 x Szklanka)
Pesto czerwone z pomidorow - 20 g (1 x tyzka)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Suszone pomidory - 21 g (3 x Sztuka)

CZERWONY SOK WARZYWNO- Owocowy
Burak - 50 g (0.5 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Seler naciowy - 90 g (2 x todyga)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj makaron i wymieszaj z pesto.
2. Pokrdj tososia, pomidory i papryke.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Umyj, obierz i pokrdj sktadniki.
2. Przepusc warzywa i owoce przez sokowiréwke/ wyciskarke.

ﬁ& Edyta Litwiniuk

Twoja dieta dostepna «Q@
Kcat
Strona81213 takze na



SNIADANIE 07:00

JAJKA NA MIEKKO Z BROKULEM | PAPRYKA Czas przygotowania: 15 minut

Brokuty - 200 g (0.4 x Sztuka) 1. Ugotuj jajka na migkko.

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka) 2. Brokuta przygotuj na parze.

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka) 3. Papryke pokrdj w paseczki.

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka) 4, 7jedz jajka z warzywami skropionymi oliwa.
DRUGIE SNIADANIE 10:00

ZIELONY KOKTAJL IMBIROWY Czas przygotowania: 5 minut

Cytryna - 39 ¢ (0.49 x Sztuka) 1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyika)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Otreby owsiane - 14 g (2 x tyzka)
Imbir - 5 g (1 x Plaster)

OBIAD 13:30
SURGWKA Z KAPUSTY KISZONEJ Czas przygotowania: 10 minut
Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka) 1. Pokrdj kapuste.
Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 2. Zetrzyj marchew.
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka) 3. Pokrdj pietruszke na drobno.
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka) 4, Wymieszaj z przyprawami i oliwa.
ZIEMNIAKI UGOTOWANE TLUCZONE Czas przygotowania: 20 minut
Ziemniaki, pozne - 210 g (3 x Sztuka) 1. Ugotuj ziemniaki.

2. Pognieé ziemniaki ttuczkiem na gtadka mase.
PULPETY RYBNE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji @

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 17:00

SALATKA Z AWOKADO | POMIDORAMI Czas przygotowania: 10 minut

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka) 1. Pokroj wszystkie sktadniki.

Cebula - 25 g (0.25 x Sztuka) 2. Wymieszaj razem i dopraw wg uznania.

Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lisc)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

KANAPKI WARZYWNE Czas przygotowania: 10 minut

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka) 1. Chieb posmaruj mastem i natéz satate.

Chleb petnoziarnisty z zyta - 30 g (1 x Kromka) 2. Pomidory pokrdj w 6semki, skrop oliwg i posyp szczypiorkiem.
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka) 3. Przypraw do smaku bazylia, solg himalajska i pieprzem.

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Satata - 30 g (6 x Lisc)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Kcat

ﬁk Edyta Litwiniuk Strona 9z 13 takze na



CZERWONY SOK WARZYWNO- OWOCowyY Czas przygotowania: 5 minut

Burak - 50 g (0.5 x Sztuka) 1. Umyj, obierz i pokrdj sktadniki.

Cukinia - 75 g (0.25 x Sztuka) 2. Przepusé warzywa i owoce przez sokowiréwke/ wyciskarke.
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Seler naciowy - 45 g (1 x todyga)

Twoja dieta dostepna «Qﬂﬂ
Kcat
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SNIADANIE 07:00

KASZA JAGLANA Z JAJKIEM SADZONYM
Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Jarmuz - 50 g (2.5 x Garsc)

Kasza jaglana - 39 g (3 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kaszg na sypko. Wymieszaj z odrobing oleju i przyprawami takimi jak curry i
odrobing czosnku granulowanego.

2. Usun todyge jarmuzu i poddus na reszcie oleju. Gdy zmigknie, whij jajko.

3. Pokroj pomidory w potdwki, posiekaj orzechy.

4. Wytdz na talerz kasze, jarmuz, na to jajko. Posyp pomidorami i pestkami dyni.

ZIELONE SMOOTHIE

Ananas - 160 g (2 x Plaster)
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)
Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

O0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Obierz i pokrdj pomararicze i ananasa.
2. Imiksuj sktadniki w blenderze z 1/4 szklanki wody.

KOTLETY Z CIECIERZYCY | KOLOROWA SAtATKA

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Kukurydza, konserwowa - 30 g (2 x tyzka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Por - 140 g (1 x Sztuka)

Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)
Ciecierzyca - 60 g (4 x tyika)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Cieciorkg namocz dzien wezesniej. Odlej wode, zalej nowa (na jedng objetosc
ciecierzycy dwie objetosci wody) i gotuj do migkkosci (ok. 40 minut). Wystudz i zblenduj
na puree.

2. Por posiekaj. Seler, marchew ugotuj na migkko i zetrzyj na grubych oczkach.

3. Puree, wymieszaj z warzywami, pietruszka i jajkiem. Dopraw, uformuj i upiecz kotleciki.
4, Roszponkg optucz, pokrdj pomidory, papryke. Wymieszaj warzywa z kukurydza i dopraw
oliwa. Podaj z kotlecikami.

SOK ORZEZWIAJACY

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Seler naciowy - 45 g (1 x todyga)
Limonka - 58 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Umyj sktadniki, obierz limonke.
2. Przecisnij przez sokowiréwke/ wyciskarke.

CZEKOLADOWY DESER NA BAZIE AWOKADO
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 30 g (3 x tyzka)

Midd pszczeli - 48 g (2 x tyzka)

Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

ﬁk Edyta Litwiniuk

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki na gtadka masg.
2. Posyp widrkami kokosowymi.

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Kcat
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Kakao 16%, proszek 10g Txtyika
Masto orzechowe 15¢ 1 xtyzeczka
ﬁnar:(asd 1328 & g é Plgste[( Nasiona chia 4h¢g 9 xtyieczka
wokado & D Xorluka Orzechy laskowe 30¢ 2 xtyika
Banan 240g 2xSztuka Orzechy nerkowca (bez soli) 15g 1 xtyika
Egmya (Gwieza) ggig 12: :Sigta Stonecznik, nasiona, tuskane 10g 1xtyika
Boréwki amerykanskie 250 g 5 x Garsé Wiorkikokosowe 24g dxtytka
Brokuty 200¢g 0.4 x Sztuka
Burak 100 ¢ 1x Sztuka
Cebula 200 ¢ 2 x Sztuka Bazylia (suszona) 4g 1 xtyzeczka
Ciecierzyca 60g 4 xtyika Cynamon g 1.4 xtyzeczka
Cukinia 675¢ 295 x Sztuka Kostka rosotowa warzywna 10¢g 1 x Kostka
Cytryna 118¢ 1.48 x Sztuka Kurkuma 1g 0.2 x tyzeczka
Czosnek 10g 2 x Zahek Pieprz czarny mielony 2g 2 x Szczypta
Gruszka 65¢ 0.5 x Sztuka Sl himalajska g 1x Szczypta
Imbir 10¢g 2 x Plaster
Jabtko 150¢ 5 x Sztuka
Jarmuz 50g 2.5 x Garsé Kasza jaglana 143 ¢ 11 xtyika
Kapusta kwaszona 110¢g 1 x Szklanka Makaron penne (petnoziarnisty) 105¢ 1.5 x Szklanka
Kapusta pekinska 500¢ 10 x Lisé Makaron spaghetti 160 g 3.2 x Porcja
Kietki brokuta 48 ¢ 6 x tyzka Maka zytnia, typ 1400 60¢g 4 xtyika
Kiwi 15¢ 1 x Sztuka Otrgby owsiane 28¢ 4 xtyika
Koper ogrodowy 64 g 8 xtyzka Ptatki owsiane 150 g 15 x tyzka
Kukurydza, konserwowa 30¢g 2 xtyzka
Limonka H8¢ 1x Sztuka
Mango 280g 1xSztuka Jaja kurze cate 392¢ Tx Sztuka
Marchew 225g dx Sztuka Jogurt naturalny 200¢ 10 x tyzka
Melon 400¢g 2x Porcja Jogurt naturalny, 2% ttuszezu 150 ¢ 15xtyika
Morele Og 2x3Srtuka Serek wiejski (light) 150¢g 1 x Opakowanie
Nektarynka 300g 3 x Sztuka
Ogdrek 120g 3 x Sztuka
Oliwki czarne 30¢g 2 xtyika ]
Papryka czerwona 560 ¢ 4 x Sztuka Hummus klasyczny 120¢ 12 xtyzeczka
Pietruszka, liscie 12g 12 xtyzeczka Miéd pszczeli o 120¢ Sxtyzka
Pomaraficza 1000 g 5 x Sztuka Pesto czerwone z pomidorow 30¢g 1.5xtyika
Pomidor 120¢ 6 x Sztuka
Pomidory koktajlowe 460 g 23 x Sztuka
Por 140¢g 1x Sztuka Masto ekstra 5g 1 xtyzeczka
Roszponka 40¢ 2 x Garsé Olej rzepakowy 10g Txtyika
Rukola 80¢g 4 x Garse Oliwa z oliwek 35g 3.5xtyzka
Rzodkiewka 0¢ 6 x Sztuka
Satata 30¢g 6 x Lisc
Seler korgeniowy 60¢ 1x Plaster Migso z piersi kurczaka, bez skdry 220 g 2.2 x Porcja
Seler flaciowy 180g 4 xtodyga Poledwiczka z indyka (surowa) 100¢g 1x Porcja
Suszong pomidory %6 g 8 x Srtuka Szynka z piersi kurczaka 30g 2 x Plasterek
Suszone pomidory (w oleju z 60 ¢ 4 x Sztuka
ziotami, odsaczone)
gi;izxg;((]mk ggég g $0X)(t g;;zka Mieko migdatowe naturalne bio 1225¢ 49x $zklanka
Truskawki 420¢g 6 x Gars¢ Sok cytrynowy bg 1 xtyzka
Ziemniaki, pdzne 210¢g 3 x Sztuka Woda Tog 0.3 x Szkdanka
Ziemniaki, wczesne 10g 1 x Sztuka
Zurawina suszona 12g Txtyzka
Chleb petnoziarnisty z zyta 30¢g 1 x Kromka
Chleb zytni razowy 60 ¢ 2 x Kromka
Dynia, pestki, fuskane 1hg 1.5 xtyzka
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Dorsz, swiezy 350 ¢ 3.5 x Porcja
tosos, wedzony 60 g 2 x Porcja
LEGENDA

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &  potrawa porcjowana . s
Instytutu Zywnosci i Zywienia
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