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DZIEN 1

Positek

SNIADANIE SZYBKIE SNIADANIE JAJECZNICA Z

08:00
646 kcal

PRZEKASKA
11:00
104 kcal

OBIAD
14:00
789 kcal

KOLACIJA
19:00
525 kcal

Potrawy

BOCZKIEM

10 min | 439 kcal, biatko 15.1 g, weglowodany

0.86 g, ttuszcz 41.3 g
SKtADNIKI:

Boczek 0.02 kg, (2 plastry)
Jajko 0.12 kg, (2 sztuki)

Masto klarowane 0.01 kg, (1.5 tyzeczek)

So6l himalajska 0 kg, (1tyzeczka)

CHLEB ZYTNI

207 kcal, biatko 6.8 g, weglowodany 38.6 g,

ttuszcz 2.64 g
0.08 kg, (2 kromki)

PRZEKASKA - JABtKO DUZE

104 kcal, biatko 0.52 g, weglowodany 27.2 g,

ttuszcz 0.3 g
0.2 kg, (1 sztuka)

SZYBKI OBIAD(SCHABOWY Z
ZIEMNIAKAMI | KAPUSTA
KISZONA)

20 min | 789 kcal, biatko 50 g, weglowodany

86.5 g, ttuszcz 27.4 g
SKLADNIKI:

Schab wieprzowy bez kosci 0.15 kg, (1

kotlet)

Maka pszenna 0.02 kg, (11yzka)
Jajko 0.06 kg, (1sztuka)

Butka tarta 0.02 kg, (3 tyzki)
Ziemniak 0.3 kg, (4 sztuki)

Kapusta kwaszona 0.07 kg, (0.5 szklanek)

Masto klarowane 0.01kg, (1tyzeczka)

DIETETYCZNY HAMBURGER, ILOSC

PORCII: 1

30 min | 525 kcal, biatko 44.2 g, weglowodany

33.89,ttuszcz24.6 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Mielony indyk 0.12 kg, (0.5 porcji)
Jajko 0.06 kg, (1 sztuka)

Cebula 0.03 kg, (O sztuk)

Czosnek, surowy 0.01kg, (1 zabek)
Butka tarta 0.01 kg, (1tyzka)

Butka razowa 0.03 kg, (1 sztuka)
Cebula czerwona 0.05 kg, (0.5 sztuk)
Pomidor czerwony 0.08 kg, (0.5 caty)
Ser gouda 0.03 kg, (1 plaster)

Satata lodowa 0.04 kg, (11is¢)
Musztarda 0.02 kg, (1tyzka)

Przepis

SZYBKIE SNIADANIE JAJECZNICA Z
BOCZKIEM:

Na rozgrzang patelnie wrzuci¢ masto klarowane,
usmazyc¢ boczek po paru minutach doda¢ jajka.
Smazy¢ do ulubionej konsystencji. Posypac sola.
Podawac z satatg, rukola lub szpinakiem

SZYBKI OBIAD(SCHABOWY Z ZIEMNIAKAMI |
KAPUSTA KISZONA):

Schab oprész maka zanurz w rozbettanym jajkui
obtocz w buice tartej. Usmaz na masle klarowanym.
Podaj z ziemniakami i kapustg. Smacznego:)

DIETETYCZNY HAMBURGER:

Przygotowanie miesa: Cebule zetrzyj na tarce,
czosnek przecis$nij przez praske lub drobno posiekaj.
Mieso mielone wymieszaj w misce z jajem, cebulg,
czosnkiem i przyprawami. Dla poprawy konsystencji
dodaj butke tartg (na tyle, by powstatg mase mozna
byto formowac). Z powstatej masy uformuj dwie kule,
ktoére sptaszcz, aby osiggnac idealny ksztatt
burgerow. burgera obsmaz z obu stron przez mniej
wigcej minute. Do smazenia uzyj odrobiny masta
klarowanego, smalcu lub oleju
kokosowego(rafinowanego - bo jego smak jest
neutralny) Obsmazonego burgera wsadz do
piekarnika rozgrzanego do 2000C na 15 min.
Przygotowanie burgera: Butke wstaw do piekarnika,
na minute, zeby nabrata chrupkosci. Na dolnej czesci
rozprowadz tyzke sosu. Na tak powstatej bazie
.zbuduj” hamburgera z podanych sktadnikéw i dodaj
odrobine musztardy. :)



DZIEN 2

Positek

SNIADANIE
08:00
517 kcal

PRZEKASKA
11:00
457 kcal

OBIAD
14:00
654 kcal

KOLACIJA
19:00
381 kcal

Potrawy

SZYBKIE SNIADANIE PROSTA
OWSIANKA 1

4 min | 333 kcal, biatko 5.53 g, weglowodany
73 g, tluszcz3.99 g

SKtADNIKI:
Ptatki owsiane 0.03 kg, (3 tyzki)
Banan 0.06 kg, (0.5 sztuk)

Jabtko 0.22 kg, (1duze)
Mleko owsiane 0.1kg

CZEKOLADA MLECZNA Z
ORZECHAMI LASKOWYMI

184 kcal, biatko 2.92 g, weglowodany 19.3 g,
ttuszcz10.5g

0.03 kg, (2 rzadek)

PRZEKASKA - BANAN
107 kcal, biatko 1.31 g, weglowodany 27.4 g,
ttuszcz 0.4 g

0.12 kg, (1 sztuka)

PYSZNA KANAPKA Z MAKRELA |
MUSEM JABtLtKOWYM

5 min | 350 kcal, biatko 23.5 g, weglowodany
2739, tluszcz15.99g

SKLADNIKI:

Makrela 0.1kg, (0.5 sztuk)

Kietki rzodkiewki 0.01 kg, (1tyzka)
Mus jabtkowy 0.02 kg

Chrzan tarty ze stoika 0.01kg
Butka zytnia 0.04 kg, (1 butka duza)

PROSTY OBIAD(CARBONARA)
15 min | 654 kcal, biatko 26.2 g, weglowodany
37.8 9, ttuszcz45.19g

SKLADNIKI:

Boczek 0.02 kg, (0.5 kawatek)

Makaron pszenny 0.04 kg, (0.5 szklanek)
Jajko 0.12 kg, (2 sztuki)

Ser, parmesan, tarty 0.02 kg, (2 tyzki)
Czosnek, surowy 0.01kg, (1 zabek)
Masto klarowane 0.01 kg, (1tyzeczka)

SZYBKA KOLACIJA PROSTA
SALATKA Z RYZEM | ANANASEM Z
MIESEM

10 min | 381 kcal, biatko 27.5 g, weglowodany

53.8 9, ttuszcz5.66 g
SKtADNIKI:

Ryz biaty 0.05 kg, (0.5 szklanek)
Ananas w puszce 0.03 kg, (2 plastry)
Kukurydza w puszce 0.04 kg, (2 tyzki)
Jogurt naturalny 0.02 kg, (1tyzka)
Majonez 0.01 kg, (1tyzeczka)

Piers z kurczaka 0.1kg, (0.5 sztuk)

Przepis

SZYBKIE SNIADANIE PROSTA OWSIANKA 1:
Ptatki owsiane zala¢ gorgcym mlekiem i odczekac¢
chwile aby zmiekty. Pozostate produkty pokroi¢ i
doda¢ do owsianki, Smacznego! ;)

PYSZNA KANAPKA Z MAKRELA | MUSEM
JABLKOWYM:

Mus jabtkowy (moze by¢ ten do szarlotki) Wszystkie
sktadniki pakujemy do butki i uzyskujemy niezwykty
smak w tej prostej ale pysznej kanapce.:)

PROSTY OBIAD(CARBONARA):

Ugotuj makaron. Na patelni na masle klarowanym
podsmaz boczek, dodaj czosnek. Dorzué¢ na patelnie
ugotowany makaron i 2 jajka. Gotuj jeszcze kilka
minut. Posyp startym serem

SZYBKA KOLACJA PROSTA SALATKA Z
RYZEM | ANANASEM Z MIESEM:

Ugotuj ryz i kurczaka, dodaj pozostate sktadniki. Zréb
SOs z majonezu i jogurtu. Wszystko wymieszaj i
dopraw do smaku



DZIEN 3

Positek

SNIADANIE
08:00
331 kcal

PRZEKASKA
11:00
547 kcal

OBIAD
14:00
551 kcal

Potrawy

PROSTE SNIADANIE: OWOCE Z
JOGURTEM | PLtATKAMI
MIGDALOW, ILOSC PORCII: 1

4 min | 331 kcal, biatko 5.53 g, weglowodany

60.3 g, ttuszcz 4.36 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Jogurt naturalny 0.1 kg, (5 tyzek)
Morela suszona 0.02 kg, (2 sztuki)
Jabtko 0.1 kg, (0.5 duze)

Banan 0.12 kg, (1 sztuka)

Ptatki migdatowe 0.01kg, (1tyzka)
Mioéd 0.01 kg, (1tyzeczka)

PRZEKASKA - GRUSZKA
74.1 kcal, biatko 0.39 g, weglowodany 19.5 g,

ttuszcz0.2 g
0.13 kg, (1 sztuka)

PROSTE KANAPKI 1
3 min | 473 kcal, biatko 20 g, weglowodany
43.79, ttuszcz24.6 g

SKLADNIKI:

Chleb zytni 0.08 kg, (2 kromki)
Masto 0.01 kg, (1tyzka)

Ser gouda 0.05 kg, (2 plastry)
Ogoérek 0.09 kg, (0.5 sztuk)

Sol himalajska O kg, (0.5 tyzeczek)
Czarny pieprz O kg, (0.5 tyzeczek)

SZYBKI OBIAD(ZIELONE WRAPY)
BEZ MIESA

8 min | 551 kcal, biatko 23.4 g, weglowodany
50.19, ttuszcz32.4 g

SKEADNIKI:
Satata mastowa 0.21 kg, (1 gtéwka)

Kukurydza w puszce 0.08 kg, (0.5 szklanek)

Seler naciowy 0.09 kg, (2 fodyga)
Szczypiorek 0.01 kg, (2 tyzki)
Pomidor czerwony 0.17 kg, (1 caty)
Natka pietruszki 0.04 kg, (1 garsc)
Sok z cytryny 0.01 kg, (1tyzka)

Ser feta 0.1kg, (2 porcje)

Majonez light 0.05 kg, (2 tyzki)

Przepis

PROSTE SNIADANIE: OWOCE Z JOGURTEM |
PLATKAMI MIGDALOW:

Miéd zmiesza¢ z jogurtem(mozna podgrzac¢
wczeshiej aby lepiej sie rozpuscit) owoce pokroic i
dodac. Na koniec posypac ptatkami migdatéw.
Smacznego:)

PROSTE KANAPKI 1:

Chleb posmarowaé¢ mastem i doda¢ ser oraz
pokrojonego ogérka i szczypte soli himalajskiej oraz
pieprzu

SZYBKI OBIAD(ZIELONE WRAPY) BEZ MIESA:
Wszystkie sktadniki oprocz sataty - pokrdj i wrzué do
miski i wymieszaj. Dopraw i dodaj majonez. Optuczi
dobrze wysusz satate. Podziel jg na liscie w osobnej
misce. tyzka naktadaj na liscie przygotowang
mieszanke . Smacznego:)



KOLACIJA
19:00
611 kcal

DIETETYCZNA PIZZA, ILOSC
PORCII: 1
45 min | 611 kcal, biatko 32.4 g, weglowodany

78 g, ttuszcz19.6 g
SKLADNIKI NA CAtE DANIE (3 PORCIJE):

Maka zytnia 0.3 kg, (2.5 szklanki)
Drozdze piekarskie, prasowane 0.02 kg,
(O kostka)

So6l 0.01 kg, (1tyzeczka)

Oliwa z oliwek 0.01 kg, (1tyzka)
Ser mozzarella 0.13 kg, (1 kula)
Piers z kurczaka 0.15 kg, (1 sztuka)
Oliwki zielone 10 sztuk 0.05 kg
Pieczarki 0.02 kg, (1sztuka)
Suszone oregano 0 kg, (1tyzeczka)
Suszona bazylia 0 kg, (1tyzeczka)

DIETETYCZNA PIZZA:

Do miski wsypa¢ make, nastepnie w szklance cieptej
(ale nie goracej) wody rozpusci¢ sél, drozdze i dodac¢
do maki, oczywiscie drozdze mozna tez wkruszy¢ i
rozrobi¢ ale polecam maéj sposéb bo jest znacznie
prostszy :) Energicznie wyrobi¢ ciasto, jesli bedzie
kleito sie do rgk mozna dodac jeszcze troche maki.
Przykrywamy miske recznikiem i odstawiamy w
ciepte miejsce do wyrosniecia (okoto 20 min). Gdy
ciasto wyrosnie rozwatkowujemy je na blasze lub na
dnie od tortownicy, smarujemy przecierem
pomidorowym lub ketchupem bez cukru (moze by¢
wymieszany z bazylig i oregano), nastepnie
uktadamy pokrojona w plasterki
mozzarelle(najlepiej light), kurczaka(lub np.
tunnczyka)+ wszystkie inne ulubione
dodatki(niskokaloryczne!:)) (pieczarki mozna
podsmazy¢ chwile na patelni). Na koniec
posypujemy pizze bazylig i oregano. Wktadamy do
piekarnika nagrzanego do 220 stopni, pieczemy ok
20-25 minut,do momentu kiedy brzeg ciasta bedzie
zarumieniony.



DZIEN 4

Positek Potrawy

SNIADANIE SZYBKIE SNIADANIE(PROSTY
08:00 KOKTAIJL 1)

369 kcal 2 min | 208 kcal, biatko 11.8 g, weglowodany

25.79,tluszcz9.95 g
SKtADNIKI:

Jogurt naturalny 0.25 kg, (1 szklanka)
Kakao w proszku, niestodzone 0.01kg, (2

tyzeczki)

Czarne jagody, mrozone 0.06 kg, (0.5

szklanek)
Szpinak 0.03 kg, (1 garsc)

CZEKOLADA MLECZNA

161 kcal, biatko 2.29 g, weglowodany 17.8 g,

ttuszcz 8.9 g
0.03 kg, (5 kostka)

PRZEKASKA PRZEKASKA - POMARANCZA

11:00 113 kcal, biatko 2.26 g, weglowodany 28.3 g,

510 kcal tluszcz 0.29g
0.24 kg, (1sztuka)

BIAtA CZEKOLADA

162 kcal, biatko 1.76 g, weglowodany 17.8 g,

ttuszcz9.63 g
0.03 kg, (5 kostka)

KREM CZEKOLADOWY Z DAKTYLI
235 kcal, biatko 4.26 g, weglowodany 50.5 g,

tluszcz 2.479g
0.1 kg, (1 porcja)

OBIAD KOTLETY MIELONE FIT
14:00 20 min | 430 kcal, biatko 56.4 g, weglowodany
625 kcal 215 g, ttuszcz12.1g

SKtADNIKI:

Piers z kurczaka 0.2 kg, (1 sztuka)
Jajko 0.06 kg, (1 sztuka)

Butka tarta 0.02 kg, (2 tyzki)
Cebula 0.05 kg, (0.5 sztuk)
Czosnek, surowy 0.01kg, (1 zabek)
So6l himalajska 0 kg, (1tyzeczka)
Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)

Suszony majeranek O kg, (1tyzeczka)
Natka pietruszki 0.01kg, (4 tyzeczki)

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ
5 min | 195 kcal, biatko 4.51 g, weglowodany

39.19, tluszcz5.62 g
SKtADNIKI:

Kapusta pekinska 0.2 kg, (4 garscie)
Jabtko 0.1kg, (0.5 duze)
Cebula 0.05 kg, (0.5 sztuk)

Kukurydza w puszce 0.04 kg, (2 tyzki)

Majonez light 0.03 kg, (1tyzka)
So6l himalajska O kg
Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)

Przepis

SZYBKIE SNIADANIE(PROSTY KOKTAIJL 1):
Zblendowac¢:)

KOTLETY MIELONE FIT:

Przygotuj butke tarta z suchego chleba
bezglutenowego lub gryczanego. (mozna wysuszy¢ w
tosterze) Migso zmiel w maszynce. Wymieszaj migso
z jajkiem, butkg tartg, zetrzyj na tarce cebule i dodaj
do migsa. Czosnek zgniec i rbwniez dodaj do masy.
Wszystko doktadnie wymieszaj, dopraw sola,
pieprzem, majerankiem, natka pietruszki. Uformuj
kilka matych kotletéw i smaz na nie przywierajacej
patelni, az bedg rumiane (mozesz dolewac troche
wody, aby sie nie przypality i dusi¢ po przykryciem.
Smacznego:)

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ:

Pokréj kapuste pekinska, cebule i jabtko. Wrzu¢ do
miseczki. Dodaj kukurydze. Dopraw majonezem, sola
i pieprzem.



KOLACIJA
19:00
489 kcal

SZYBKA KOLACIJA JAJECZNICA Z
PAROWKA | SZPINAKIEM
5 min | 489 kcal, biatko 30 g, weglowodany

9.83 g, ttuszcz36.5 g

SKtADNIKI:

Jajko 0.18 kg, (3 sztuki)

Parowki z kurczaka 0.05 kg, (1 sztuka)
Cebula 0.05 kg, (0.5 sztuk)

Masto klarowane 0.01kg, (1tyzeczka)
Szpinak 0.05 kg, (2 garscie)

SZYBKA KOLACJA JAJECZNICA Z PAR()WKA |
SZPINAKIEM:

Zeszklij cebule na masle, dodaj pokrojong paréwke.
Podsmaz chwile. Wbij jajka. Podaj ze szpinakiem



DZIEN 5

Positek

SNIADANIE
08:00
384 kcal

PRZEKASKA
11:00
854 kcal

OBIAD
14:00
389 kcal

KOLACIJA
19:00
342 kcal

Potrawy

SZYBKIE SNIADANIE PROSTY
MLET

5 min | 384 kcal, biatko 33.1 g, weglowodany

21.6 g, ttuszcz19.1g

SKLADNIKI:

Jajko 0.18 kg, (3 sztuki)

Szynka wiejska 0.03 kg, (2 plastry)
Cebula 0.1 kg, (1 sztuka)

Pomidor czerwony 0.17 kg, (1 caty)
Natka pietruszki 0.04 kg, (1 gars¢)

PRZEKASKA - MANDARYNKA
183 kcal, biatko 3.32 g, weglowodany 46.8 g,
ttuszcz 0.59 g

0.39 kg, (6 sztuk)

PROSTE KANAPKI 2
3 min | 350 kcal, biatko 14.6 g, weglowodany

46.2 g, tluszcz12.59g
SKtADNIKI:

Chleb zytni 0.08 kg, (2 kromki)
Masto 0.01 kg, (1tyzka)

Szynka wiejska 0.03 kg, (2 plastry)
Pomidor czerwony 0.17 kg, (1 caty)
Sol himalajska O kg, (0.5 tyzeczek)
Czarny pieprz O kg, (0.5 tyzeczek)

CZEKOLADA MLECZNA
321 kcal, biatko 4.59 g, weglowodany 35.6 g,
tluszcz17.8 g

0.06 kg, (10 kostka)

SZYBKI OBIAD Z KURCZAKIEM
(GORACY KUBEK W 5 MINUT)

5 min | 389 kcal, biatko 35.9 g, weglowodany
48.4 g, tluszcz 4.66 g

SKLADNIKI:

Piers z kurczaka 0.1 kg, (0.5 sztuk)
Kuskus 0.05 kg, (4 tyzki)

Bulion warzywny 0.24 kg, (1 szklanka)
Sos sojowy 0.01 kg, (1tyzeczka)
Kukurydza w puszce 0.02 kg, (1tyzka)
Groszek w puszce 0.01kg, (1tyzka)
Czosnek, surowy 0.01kg, (1 zabek)

SZYBKA KOLACJA(TORTILLA Z
KURCZAKIEM)

8 min | 342 kcal, biatko 27.6 g, weglowodany
38.2 g, ttuszcz 9.35 g

SKLADNIKI:

Tortilla gotowa 0.06 kg, (1 sztuka)
Piers z kurczaka 0.1 kg, (0.5 sztuk)
Pomidor czerwony 0.08 kg, (0.5 caty)
Satata lodowa 0.08 kg, (2 lis¢)
Majonez light 0.03 kg, (1tyzka)

Przepis

SZYBKIE SNIADANIE PROSTY OMLET:
Przysmaz szynke z cebula. Jajka rozbettaj przypraw
dodaj pietruszke wlej na patelnie . Usmaz na wierzch
potéz pomidory.

PROSTE KANAPKI 2:

Chleb posmarowac mastem, dodac szynke,
pokrojonego pomidora i szczypte soli himalajskiej
oraz pieprzu

SZYBKI OBIAD Z KURCZAKIEM (GORACY
KUBEK W 5 MINUT):

Na spod pojemnika (najlepiej plastikowego kubka z
przykryciem)wsyp kasze kuskus. Na nig potéz
warzywa(uprzednio zmiazdz czosnek) mozesz tez
zrobi¢ bez niego. Na wierzch daj wczesniej
ugotowanego kurczaka. Tak przygotowany zestaw
mozesz zabra¢ ze sobg dostownie wszedzie. Gdy
zgtodniejesz rozpusc¢ troche bulionu z sosem
sojowym we wrzatku i zalej pojemnik z jedzeniem.
Odstaw na 5 minut. Wymieszaj catos¢ widelcem.
Gotowe !:)

SZYBKA KOLACJA(TORTILLA Z KURCZAKIEM):
Kurczaka uprzednio ugotuj. Zapakuj do tortilli wraz z
pozostatymi sktadnikami. Zroluj i dodaj majonez.
Smacznego:)



DZIEN 6

Positek

SNIADANIE
08:00
386 kcal

PRZEKASKA
11:00
374 kcal

OBIAD
14:00
752 kcal

KOLACIJA
19:00
463 kcal

Potrawy

SZYBKIE SNIADANIE(SEREK
WIEJSKI Z OWOCAMI 1)

3 min| 386 kcal, biatko 29.6 g, weglowodany
55.4 g, tluszcz5.65 g

SKLADNIKI:

Serek wiejski 0.2 kg, (1opakowanie)
Gruszka 0.13 kg, (1 sztuka)

Ptatki owsiane 0.03 kg, (3 tyzki)
Mleko owsiane 0.1kg

Cynamon mielony O kg, (1tyzeczka)

PRZEKASKA - GREJPFRUT
83.2 kcal, biatko 1.3 g, weglowodany 20.8 g,
ttuszcz 0.26 g

0.26 kg, (1 sztuka)

PYSZNA KANAPKA Z WEDZONYM
tOSOSIEM

5 min | 291 kcal, biatko 19.1 g, weglowodany
26.9 g, ttuszcz11.6 g

SKLADNIKI:

tosos$ wedzony 0.08 kg, (3 filet)
Cebula czerwona 0.03 kg, (0 sztuk)
Butka zytnia 0.04 kg, (1 butka duza)
Koper 0O kg, (1tyzeczka)

sok z limonki 0.01kg, (1tyzka)
Czosnek, surowy 0.01kg, (1 zgbek)

DOMOWY KEBAB
30 min | 752 kcal, biatko 57.8 g, weglowodany
66.8 g, ttuszcz 29.4 g

SKLADNIKI:

Piers z kurczaka 0.2 kg, (1 sztuka)
Jogurt naturalny 0.1 kg, (5 tyzek)
Czosnek, surowy 0.01kg, (2 zgbek)
Kapusta pekinska 0.05 kg
Cebula 0.05 kg, (0.5 sztuk)
Pomidor czerwony 0.17 kg, (1 caty)
So6l 0 kg, (0 tyzeczek)

Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)
Oliwa z oliwek 0.01 kg, (1tyzka)
Tortilla gotowa 0.1 kg, (1.5 sztuk)
Majonez 0.01 kg, (1tyzeczka)

SZYBKA KOLACIJA PROSTE
NALESNIKI Z MAKI GRYCZANEJ Z
SEREM | DZEMEM(2 PORCIE),
ILOSC PORCII: 1

10 min | 463 kcal, biatko 18.2 g, weglowodany
62.3 g, ttuszcz16.9g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIJIE):

Maka gryczana 0.1kg

So6l O kg

Jajko 0.1kg

Mleko kokosowe 0.24 kg

Olej kokosowy 0.01 kg

Dzemy i konfitury, dowolny smak 0.06
kg, (4 tyzeczki)

Twaroég pétttusty 0.1 kg, (0.5 kostka)

Przepis

SZYBKIE SNIADANIE(SEREK WIEJSKI Z
OWOCAMI 1)

Wieczorem poprzedniego dnia zalej ptatki mlekiem i
odstaw na noc do namoczenia. Rano podgrzej dodaj
serek wiejski, owoc i posyp cynamonem. Smacznego

:)

PYSZNA KANAPKA Z WEDZONYM tOSOSIEM:
Zamiast butki moze by¢ chleb zytni. Czosnek nalezy
przed dodaniem do kanapki zmiazdzy¢. Dodatkowo
poza wybornym smakiem tej kanapki - foso$ w
potaczeniu z czosnkiem dziata bardzo silnie
antyrakowo i obniza zty cholesterol.

DOMOWY KEBAB:

1. Piersi kurczaka kroimy w dosy¢ cienkie paski i
porzadnie obsypujemy przyprawa gyros (lub
panierujemy). 2. Smazymy na patelni do czasu gdy
mieso bedzie migkkie. 3. Kroimy cienko kapuste
pekinska, pomidory i cebulke. 4. Satatke
przyprawiamy wedtug uznania. 5. Jogurt naturalny
przelewamy do miseczki i wyciskamy do niej
czosnek. 6. Dosypujemy troche czosnku
granulowanego, mozemy tez doda¢ odrobine
majonezu i odstawiamy do lodéwki. 7. Tortille
grillujemy w opiekaczu (jezeli ma taka funkcje) lub w
piekarniku przez okoto minute, tak aby byta lekko
chrupiaca. 8. Uktadamy tortille na talerzui na srodek
ktadziemy mieso, satatke i polewamy sosem
czosnkowym. Sktadamy tortille tak aby
przypominata pite z pobliskiego Kebaba ;) D6t
owijamy srebrna folig, co zapobiegnie wylewaniu sie
sosu. Smacznego ;)

SZYBKA KOLACIJA PROSTE NALESNIKI Z MAKI
GRYCZANEJ Z SEREM | DZEMEM(2 PORCJE).
100 g maki gryczanej szczypta soli 2 jajka 300 ml
mleka (dowolnego, moze byc¢ roslinne) 3 tyzki oleju
kokosowego Wszystkie sktadniki zmiksowac ze soba i
smazyc¢ na bezttuszczowej patelni. Doda¢ dzem i
twardg potttusty



DZIEN 7

Positek

SNIADANIE
08:00
545 kcal

PRZEKASKA
11:00
276 kcal

OBIAD
14:00
540 kcal

KOLACIJA
19:00
551 kcal

Potrawy

PROSTE SNIADANIE(JAJECZNICA
PO TURECKU)
10 min | 545 kcal, biatko 28 g, weglowodany

60.9 g, ttuszcz22.6 g
SKtADNIKI:

Papryka czerwona stodka 0.23 kg, (1
sztuka)

Baktazan 0.1 kg, (0.5 sztuk)

Masto klarowane 0.01 kg, (1tyzeczka)
Jajko 0.12 kg, (2 sztuki)

Papryka w proszku O kg, (1tyzeczka)
Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)
Jogurt naturalny 0% 0.06 kg, (3 tyzki)
Chleb pita, wieloziarnisty 0.06 kg, (1
sztuka)

Kolendra 0.01 kg, (1tyzeczka)

PRZEKASKA - SEREK
HOMOGENIZOWANY WANILIOWY
(ROLMLECZ)

276 kcal, biatko 14 g, weglowodany 30 g,

ttuszcz8 g
0.2 kg, (1 sztuka)

SZYBKI OBIAD (MEKSYKANSKIE
PRZEPYSZNE BURRITO EXPRESS),
ILOSC PORCII: 1

12 min | 540 kcal, biatko 33.8 g, weglowodany
68.6 g, ttuszcz16.2 g

SKLADNIKI NA CALE DANIE (2 PORCIE):

Indyk mielony, 93% migso, 7% ttuszcz,
surowy 0.19 kg, (1 porcja)

Cebula 0.1 kg, (1 sztuka)

Czosnek, surowy 0.01kg, (1 zabek)
Czarna fasola 0.1kg, (0.5 szklanek)

Puree z pomidoréw, puszka 0.1kg, (0.5
szklanek)

Tortilla gotowa 0.12 kg, (2 sztuki)
Kwasna smietana 0.02 kg, (2 tyzeczki)
Masto klarowane 0.01 kg, (1tyzeczka)

SZYBKA KOLACIJA(SUPER
KANAPKA Z INDYKIEM)
10 min | 551 kcal, biatko 37.2 g, weglowodany

52.8 9, tluszcz 21g
SKtADNIKI:

Piers z indyka 0.1 kg, (0.5 sztuk)
Majonez light 0.03 kg, (1tyzka)

Bajgiel 0.07 kg, (1 sztuka)

Pomidor czerwony 0.08 kg, (0.5 caty)
Ser blue z niebieska plesnig 0.03 kg, (1
plaster)

Przepis

PROSTE SNIADANIE(JAJECZNICA PO
TURECKU):

Rozgrzej na patelni i podsmaz pokrojong papryke na
masle i baktazana. Dopraw. Dodaj jajka i papryke w
proszku. Mieszaj az jajka sie zetna. Posyp kolendra.
Potéz obok na talerzu jogurt naturalny u chlebek pita.
Smacznego:)

SZYBKI OBIAD (MEKSYKANSKIE
PRZEPYSZNE BURRITO EXPRESS):

Danie mozna przygotowac dzien wczesniej i z
powodzeniem zje$é rowniez poza domem. Na masle
klarowanym podsmaz mieso z cebulg i czosnkiem.
Dodaj optukanga fasole, przecier pomidorowy. Przed
jedzeniem przetdéz mieso z pozostatymi sktadnikami
na tortille, i dodaj Smietane. Zroluj. Genialny smak i
prawdziwa kopalnia witamin z grupy B. Smacznego

:)

SZYBKA KOLACJA(SUPER KANAPKA Z
INDYKIEM):

Posmaruj bajgla majonezem. Dodaj
pokrojonego(wczesniej ugotowanego indyka)i
pokrojonego pomidora oraz ser. Smacznego:)



LISTA ZAKUPOW NA CAtA DIETE

Kategoria Produkty

Bajgiel 0.07 kg (1 sztuka)

Butka razowa 0.03 kg (1sztuka)

Butka zytnia 0.09 kg (2 butka duza)
Chleb pita, wieloziarnisty 0.06 kg (1 sztuka)
Chleb zytni 0.24 kg (6 kromek)

Kuskus 0.05 kg (4 tyzki)

Makaron pszenny 0.04 kg (0.5 szklanek)
Maka gryczana 0.1kg

Maka pszenna 0.02 kg (11yzka)

Maka zytnia 0.3 kg (2.5 szklanki)

Ptatki owsiane 0.06 kg (6 tyzek)

Ryz biaty 0.05 kg (0.5 szklanek)

PRODUKTY MACZNE

Jajko 1kg (15 sztuk)

Jogurt naturalny 0.47 kg (11tyzek, 1szklanka)
Jogurt naturalny 0% 0.06 kg (3 tyzki)

Kwasna $mietana 0.02 kg (2 tyzeczki)

Masto 0.02 kg (2 tyzki)

Masto klarowane 0.05 kg (6.5 tyzeczek)
Przekaska - serek homogenizowany waniliowy (rolmlecz) 0.2 kg (1 sztuka)
Ser blue z niebieska plesnig 0.03 kg (1 plaster)
Ser feta 0.1kg (2 porcje)

Ser gouda 0.07 kg (3 plastry)

Ser mozzarella 0.13 kg (1 kula)

Ser, parmesan, tarty 0.02 kg (2 tyzki)

Serek wiejski 0.2 kg (1 opakowanie)

Twaroég poétttusty 0.1kg (0.5 kostka)

NABIAL

Ananas w puszce 0.03 kg (2 plastry)

Baktazan 0.1kg (0.5 sztuk)

Banan 0.18 kg (1.5 sztuk)

Cebula 0.43 kg (4 sztuki)

Cebula czerwona 0.07 kg (0.5 sztuk)

Chrzan tarty ze stoika 0.01kg

Czarna fasola 0.1kg (0.5 szklanek)

Czarne jagody, mrozone 0.06 kg (0.5 szklanek)

Czosnek, surowy 0.04 kg (8 zabek)

Groszek w puszce 0.01kg (1tyzka)

Gruszka 0.3 kg (1sztuka)

Jabtko 0.42 kg (2 duze)

Kapusta kwaszona 0.07 kg (0.5 szklanek)

Kapusta pekinska 0.25 kg (4 garscie)

Kietki rzodkiewki 0.01kg (11yzka)

Kolendra 0.01kg (1tyzeczka)

Koper 0 kg (1tyzeczka)

Morela suszona 0.02 kg (2 sztuki)
WARZYWA | OWOCE Natka pietruszki 0.09 kg (2 garscie, 4 tyzeczki)

Ogoérek 0.09 kg (0.5 sztuk)

Papryka czerwona stodka 0.23 kg (1sztuka)

Pomidor czerwony 0.92 kg (5.5 caty)

Przekaska - banan 0.12 kg (1 sztuka)

Przekaska - grejpfrut 0.26 kg (1 sztuka)

Przekaska - gruszka 0.13 kg (1 sztuka)

Przekaska - jabtko duze 0.2 kg (1 sztuka)

Przekaska - mandarynka 0.39 kg (6 sztuk)

Przekaska - pomarancza 0.24 kg (1 sztuka)

Puree z pomidoréw, puszka 0.1kg (0.5 szklanek)

Satata lodowa 0.12 kg (3 1is¢)

Satata mastowa 0.21kg (1 gtéwka)

Seler naciowy 0.09 kg (2 todyga)

Sok z cytryny 0.01kg (1tyzka)

Szczypiorek 0.01kg (2 tyzki)

Szpinak 0.07 kg (3 garscie)

Ziemniak 0.3 kg (4 sztuki)

sok z limonki 0.01kg (1tyzka)



Boczek 0.04 kg (2 plastry, 0.5 kawatek)
Indyk mielony, 93% migso, 7% ttuszcz, surowy 0.19 kg (1 porcja)
Makrela 0.1kg (0.5 sztuk)
Mielony indyk 0.12 kg (0.5 porcji)
Parowki z kurczaka 0.05 kg (1 sztuka)
MIESO I RYBY Piers z indyka 0.1kg (0.5 sztuk)
Piers z kurczaka 0.85 kg (4.5 sztuk)
Schab wieprzowy bez kosci 0.15 kg (1 kotlet)
Szynka wiejska 0.06 kg (4 plastry)
toso$ wedzony 0.08 kg (3 filet)

Biata czekolada 0.03 kg (5 kostka)

Bulion warzywny 0.24 kg (1szklanka)

Butka tarta 0.05 kg (6tyzek)

Cynamon mielony 0 kg (1tyzeczka)

Czarny pieprz 0.01kg (5 tyzeczek)

Czekolada mleczna 0.09 kg (15 kostka)
Czekolada mleczna z orzechami laskowymi 0.03 kg (2 rzadek)
Drozdze piekarskie, prasowane 0.02 kg

Dzemy i konfitury, dowolny smak 0.06 kg (4 tyzeczki)
Kakao w proszku, niestodzone 0.01kg (2 tyzeczki)
Krem czekoladowy z daktyli 0.1kg (I porcja)
Kukurydza w puszce 0.17 kg (5 tyzek, 0.5 szklanek)
Majonez 0.02 kg (2 tyzeczki)

Majonez light 0.13 kg (5 tyzek)

Mioéd 0.01kg (1tyzeczka)

Mleko kokosowe 0.24 kg

Mleko owsiane 0.2 kg

Mus jabtkowy 0.02 kg

Musztarda 0.02 kg (1tyzka)

Olej kokosowy 0.01kg

Oliwa z oliwek 0.02 kg (2 tyzki)

Oliwki zielone 10 sztuk 0.05 kg

Papryka w proszku O kg (1tyzeczka)

Pieczarki 0.02 kg (1sztuka)

Ptatki migdatowe 0.01kg (1tyzka)

Sos sojowy 0.01kg (1tyzeczka)

Suszona bazylia 0 kg (1tyzeczka)

Suszone oregano O kg (1tyzeczka)

Suszony majeranek O kg (1tyzeczka)

So6l 0.01kg (1tyzeczka)

So6l himalajska 0.01kg (3 tyzeczki)

Tortilla gotowa 0.28 kg (4.5 sztuk)

INNE
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