JADtLOSPIS NA 7 DNI

® dzienna kalorycznosé¢: 2000 kcal

Igor Mienkowski
Witasciciel Poradni Dietetycznej - Fitness ﬂ

Security, General Menager Parkowa Fit

Specjalizacja: Dietetyk Kliniczny/Dietetyk

Sportowy

Telefon: +48668000840 IGOR
Email: imienkowski@gmail.com

DIETETYKITRENER



DZIEN 1

Positek

Potrawy

SNIADANIE PYSZNE TOSTY Z POMIDORAMI,

08:00
482 kcal

LUNCH
12:00
158 kcal

OBIAD
15:00
870 kcal

CHUTNEYEM | RUKOLA
20 min | 482 kcal, biatko 18.7 g, weglowodany
51.5 g, ttuszcz22.9g

SKLADNIKI:

Chleb tostowy bezglutenowy 0.07 kg, (2
kromki)

Pomidor czerwony 0.17 kg, (1 caty)

Sos chutney 0.02 kg

Ser mozzarella 0.06 kg, (0.5 kula)

Rukola 0.04 kg, (2 garscie)

Suszona bazylia 0 kg, (1tyzeczka)

S6l 0 kg, (0 tyzeczek)

Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)

SOK WARZYWNY SWIEZO
WYCISKANY BURAK-MARCHEW

2 min | 158 kcal, biatko 5.62 g, weglowodany
35.9 g, ttuszcz 0.92 g

SKLADNIKI:

Burak 0.12 kg, (1 caty)
Marchew 0.32 kg, (4 sztuki)

DIETETYCZNY SCHABOWY
10 min | 675 kcal, biatko 50.1 g, weglowodany
31.9 g, tluszcz39.1g

SKLADNIKI:

Schab wieprzowy bez kosci 0.18 kg, (1
kotlet)

Jogurt naturalny 0.04 kg, (2 tyzki)
Jajko 0.06 kg, (1 sztuka)
Musztarda 0.02 kg, (1tyzka)
Papryka stodka przyprawa O kg
Suszona papryka hot chili 0 kg
Sol himalajska O kg

Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)
Ptatki owsiane 0.03 kg, (3 tyzki)
Smalec 0.01kg, (1tyzka)

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ
5 min | 195 kcal, biatko 4.51 g, weglowodany
39.1g, tluszcz5.62 g

SKLADNIKI:

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)

S6l himalajska 0 kg

Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)

Przepis

PYSZNE TOSTY Z POMIDORAMI, CHUTNEYEM |
RUKOLA:

Piekarnik rozgrza¢ na funkgcji grill. Na kromkach utozy¢
pomidora, oproészy¢ solg i pieprzem. Przykryé serem i
posypac bazylig. Kromki utozy¢ na nienattuszczonej
blaszce, wstawic¢ blache na srodkowa pétke
piekarnika i piec tosty przez 10-15 minut, az ser sie
roztopi i przypiecze. Jesli tost jest dobrze
przyrzadzony, bedzie chrupigcy na zewnatrz i miekki
w Srodku. Po wyjeciu dodaé sos chutney i posypaé
rukolg. Smacznego!:)

SOK WARZYWNY SWIEZO WYCISKANY
BURAK-MARCHEW:
Przepusc¢ wszystkie produkty w sokowiréwce i vuala!

DIETETYCZNY SCHABOWY:

Schab rozbijamy za pomocg ttuczka. W misce
mieszamy ze sobg jogurt, jajko, musztarde i
przyprawy. Do tak powstatej marynaty przektadamy
kotleta, mieszamy, odstawiamy w chtodne miejsce na
minimum 30 minut. Ptatki przektadamy do foliowego
worka i kruszymy za pomoca watka. Kotlety
obtaczamy w ptatkach, przektadamy na blaszke
wytozong papierem do pieczenia. Smazymy na
smalcu. Smacznego:)

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ:

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



KOLACIJA
19:00
516 kcal

SALATKA Z TUNCZYKIEM
5 min | 309 kcal, biatko 45.9 g, weglowodany
8.79 g, tluszcz 9.93 g

SKtADNIKI:

Twardég petnottusty 0.2 kg, (1 kostka)
Tunczyk w sosie wtasnym 0.12 kg, (1
puszka)

Ogoérek konserwowy 0.09 kg, (3 sztuki)

CHLEB ZYTNI
207 kcal, biatko 6.8 g, weglowodany 38.6 g,
tluszcz2.64 g

0.08 kg, (2 kromki)

SALATKA Z TUNCZYKIEM:

Pokroi¢ w kostke ogorka i dodac reszte sktadnikéw.
Mozna doprawié szczyptg mielonego, czarnego
pieprzu



DZIEN 2

Positek

Potrawy

SNIADANIE JAJECZNICA

08:00
582 kcal

LUNCH
12:00
257 kcal

OBIAD
15:00
848 kcal

10 min | 582 kcal, biatko 35.2 g, weglowodany
443 g, tluszcz 28.8 g

SKLADNIKI:

Jajko 0.18 kg, (3 sztuki)

Chleb petnoziarnisty 0.1kg, (2 kromki)
Szczypiorek 0.01kg, (1tyzka)

Masto 0.01kg, (1tyzka)

So6l 0 kg, (0.5 tyzeczek)

KOKTAIL Z MANGO | POMARANCZA
5 min | 257 kcal, biatko 8.6 g, weglowodany 51
g, ttuszcz 4.76 g

SKLADNIKI:

Kefir 0.12 kg, (0.5 szklanek)
Mango 0.09 kg, (2 plastry)
Pomarancza 0.24 kg, (1 sztuka)
Natka pietruszki 0.04 kg, (1 gars¢)

KOTLETY MIELONE FIT
20 min | 430 kcal, biatko 56.4 g, weglowodany
21.5 g, ttuszcz12.1g

SKLADNIKI:

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 O kg, (1tyzeczka)
Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)
Suszony majeranek 0 kg, (1tyzeczka)
Natka pietruszki 0.01kg, (4 tyzeczki)

ZDROWE FRYTKI
20 min | 418 kcal, biatko 6.73 g, weglowodany
54.2 g, ttuszcz20.9g

SKLADNIKI:

Czosnek, surowy 0.02 kg, (4 zgbek)
Ziemniak 0.23 kg, (3 sztuki)

Cukier 0.01 kg, (1tyzeczka)

Olej kokosowy 0.02 kg, (2 tyzki)
Papryka w proszku 0.01 kg, (3 tyzeczki)
S6l himalajska 0 kg

Przepis

JAJECZNICA:

Na rozgrzang patelnie wrzuci¢ masto, jajka. Smazyc¢ do
ulubionej konsystencji. Posypac szczypiorkiem i sola.
Podawa¢ z chlebem.

KOKTAIJL Z MANGO | POMARANCZA:
Zblendowac z dodatkiem kefiru naturalnego: 1/3
mango, pomarancza z garscig natki pietruszki

KOTLETY MIELONE FIT:

Przygotuj butke tartg z suchego chleba
bezglutenowego lub gryczanego. (mozna wysuszy¢ w
tosterze) Mieso zmiel w maszynce. Wymieszaj mieso z
jajkiem, butka tarta, zetrzyj na tarce cebule i dodaj do
miesa. Czosnek zgniec i rowniez 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:)

ZDROWE FRYTKI:

Czosnek (jesli lubisz) podziel na pojedyncze zabki.
Obrane ziemniaki pokréj na frytki takiej wielkosci,
jakiej lubisz najbardziej Przetoz frytki do miski, zalej
zimna wodg, dodaj tyzeczke cukru, doktadnie
wymieszaj, odstaw na 30 minut. Wylej wode, wyptucz
frytki pod biezacg wodg, doktadnie osusz na
Sciereczce. Ponownie przetéz do miski, dodaj
rozpuszczony wczesniej olej kokosowy
rafinowany(gdyz proces rafinacji pozbawia go smaku
kokosa), posyp je papryka w proszku, wymieszaj
Przetéz na blache wytozong papierem do pieczenia -
frytki powinny by¢ utozone w jednej warstwie.
Pomiedzy frytki powciskaj zgbki czosnku. Lekko posél.
Wstaw do piekarnika nagrzanego do 220 stopni. Piecz
przez 20-30 minut, az przybiorg Twéj ulubiony kolor i
poziom chrupkosci.



KOLACIJA
19:00
361 kcal

MEKSYKANSKIE GUACAMOLE
5 min | 361 kcal, biatko 5.35 g, weglowodany

22.5 g, ttuszcz 31 g
SKtADNIKI:

Awokado 0.14 kg, (1 sztuka)

sok z limonki 0.01 kg, (2 tyzki)

Natka pietruszki 0.01kg, (4 tyzeczki)
Cebula czerwona 0.05 kg, (0.5 sztuk)
Czosnek, surowy 0.01 kg, (1 zabek)
Oliwa z oliwek 0.01kg, (1tyzka)
Pomidor czerwony 0.1 kg, (0.5 caty)

MEKSYKANSKIE GUACAMOLE:

Na poczatku obieramy awokado. Nastepnie tyzka
oddzielamy migzsz od skoérki i przektadamy do
miseczki. Awokado skrapiamy wycisnietym sokiem z
limonki. Sok z limonki poza walorami smakowymi,
jakie nadaje guacamole, zapobiega takze ciemnieniu
awokado. Awokado bowiem w kontakcie z
powietrzem bardzo szybko sie utlenia, przez co
migzsz ciemnieje i nie wyglada apetycznie. Dlatego
witasnie dodajemy sok z limonki. Awokado z sokiem
ucieramy widelcem na jednolita mase. Dodajemy
oliwy i ponownie ugniatamy. Dzieki oliwie awokado
nie bedzie sie utleniaé i dtuzej zachowa swiezos¢.
Wtedy dopiero dodajemy pozostate sktadniki takie jak
cebula, kmin, czosnek, sél i pieprz. Wszystko
doktadnie mieszamy. Na sam koniec dodajemy
poszatkowana natke kolendry(lub pietruszki)i
ponowhie mieszamy. Mozna dodac¢ pokrojone w
kosteczke pomidory. Najlepiej podawacé zaraz po
przygotowaniu. Niestety guacamole nie mozna dtugo
przechowywadé, powinno sie je zjes¢ w miare szybko
po przygotowaniu. Ale za to odptaca nam sie
niesamowicie swiezym lekko orzechowym smakiem.



DZIEN 3

Positek

Potrawy

SNIADANIE KANAPKA Z KAWOWYM INDYKIEM
|

08:00
621 kcal

LUNCH
12:00
324 kcal

OBIAD
15:00
611 kcal

KOLACIJA
19:00
396 kcal

SUROWKA
20 min | 621 kcal, biatko 42.9 g, weglowodany
75.4 g, tluszcz15.5g

SKLADNIKI:

Sos barbecue 0.05 kg

Kawa instant O kg, (1tyzeczka)
Jabtko 0.03 kg, (O duze)

Kapusta czerwona 0.05 kg, (3.5 tyzki)
Piers z indyka 0.15 kg, (0.5 sztuk)
Butka zytnia 0.09 kg, (2 butka duza)
Majonez 0.01 kg, (1tyzeczka)

ZDROWY DESER
2 min | 324 kcal, biatko 14 g, weglowodany
15.9 g, ttuszcz 25.4 g

SKtADNIKI:

Z6ttko jaja kurzego 0.09 kg, (3 sztuki)
Xylitol(cukier brzozowy) 0.01 kg, (2
tyzeczki)

Cynamon mielony O kg, (1tyzeczka)

DIETETYCZNA PIZZA, ILOSC
PORCII: 1

45 min | 611 kcal, biatko 32.4 g, weglowodany
78 g, ttuszcz19.6 g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (3 PORCIE):

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

So6l 0.01 kg, (11yzeczka)

Oliwa z oliwek 0.01 kg, (1tyzka)
Ser mozzarella 0.13 kg, (1 kula)
Piers z kurczaka 0.15 kg, (1 sztuka)
Oliwki zielone 0.05 kg

Pieczarki 0.02 kg, (1 sztuka)
Suszone oregano O kg, (11tyzeczka)
Suszona bazylia 0 kg, (1tyzeczka)

SALATKA Z JAJKAMI
40 min | 396 kcal, biatko 31.4 g, weglowodany
25.4 g, ttluszcz20.2 g

SKLADNIKI:

Kalafior 0.16 kg, (2 rézyczka)
Brokut 0.06 kg, (0.5 sztuk)
Pomidor czerwony 0.17 kg, (1 caty)
Bazylia O kg, (11i$¢)

Jogurt naturalny 0.06 kg, (3 tyzki)
Czosnek, surowy 0.01kg, (1 zabek)
So6l 0.01 kg, (11tyzeczka)

Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)
Jajko 0.18 kg, (3 sztuki)

Przepis

KANAPKA Z KAWOWYM INDYKIEM |
SUROWKA;

Suréwka z jabtka i kapusty - do kanapek 1tyzka
majonezu light, 1/2 fyzki octu jabtkowego lub cydru, 1
tyzeczka miodu, 1/2 jabtka, obranego i drobno
posiekanego, 1/2 matej gtéwki czerwonej kapusty,
drobno posiekanej. 1. Sktadniki na suréwke wymieszaj
w misce, dopraw solg i pieprzem, przykryj i wstaw do
lodéwki na godzine. 2. W garnku wymieszaj sos
barbecue, kawe rozpuszczalng i ziele
angielskie(odrobine). Podgrzej na matym ogniu, az
kawa sie rozpusci. Dodaj plastry indyka i podgrzewaj 2
minuty. 3. Jezeli lubisz butki lekko podpieczone,
wstaw je na minute do piekarnika z opcja grillowania.
4. Podziel indyka i réwng ilos¢ suréwki na kazda butke,
utéz na dolnych potéwkach. Nakryj gérnymi i lekko
docisnij. Smacznego;)

ZDROWY DESER:

Jajka w skorupkach wyparz przez 10 sekund we
wrzacej wodzie. Zéttka wraz z ksylitolem i
cynamonem miksuj za pomocag miksera na petnej
mocy przez kilka minut. Do momentu powstania
puszystej, kremowej masy.

DIETETYCZNA PIZZA:

Do miski wsypaé¢ make, nastepnie w szklance cieptej
(ale nie gorgcej) wody rozpusci¢ sél, drozdze i dodaé
do maki, oczywiscie drozdze mozna tez wkruszy¢ i
rozrobi¢ ale polecam moaj sposéb bo jest znacznie
prostszy :) Energicznie wyrobi¢ ciasto, jesli bedzie
kleito sie do rgk mozna doda¢ jeszcze troche maki.
Przykrywamy miske recznikiem i odstawiamy w
ciepte miejsce do wyrosniecia (okoto 20 min). Gdy
ciasto wyros$nie 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
pokrojong w plasterki mozzarelle(najlepiej light),
kurczaka(lub np. tunczyka)+ 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.

SALATKA Z JAJKAMI:

Ugotowac kalafior i brokut, podzieli¢ na kawatki.
Dodac¢ przekrojone na pét pomidorki koktajlowe oraz
poszatkowana swiezg bazylie. Zala¢ sosem
jogurtowym: jogurt naturalny + zgbki czosnku +
przyprawy. Podac z jajkiem ugotowanym na twardo.



DZIEN 4

Positek

Potrawy

SNIADANIE KULOODPORNA

08:00
388 kcal

LUNCH
12:00
350 kcal

OBIAD
15:00
755 kcal

KOLACIJA
19:00
525 kcal

KAWA(BULLETPROOF COFFEE)
1min | 388 kcal, biatko 24 g, weglowodany 2.7

g, ttuszcz31.5g
SKELADNIKI:

Kawa rozpuszczalna 0.01kg
Olej kokosowy 0.03 kg, (3 tyzki)
Biatko wpc 0.03 kg

PYSZNA KANAPKA Z MAKRELA |
MUSEM JABLtKOWYM

5 min | 350 kcal, biatko 23.5 g, weglowodany
273 g, ttuszcz15.9g

SKLADNIKI:

Makrela 0.1 kg, (0.5 sztuk)

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

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

SPAGHETTI Z INDYKIEM |
MAKARONEM RYZOWYM

30 min | 755 kcal, biatko 44.9 g, weglowodany
79 g, ttuszcz 28.6 g

SKtADNIKI:

Mielony indyk 0.19 kg, (1 szklanka)
Olej kokosowy 0.01 kg, (1tyzka)
Cebula 0.05 kg, (0.5 sztuk)

Czosnek, surowy 0.01kg, (1zabek)
Pomidor w puszce 0.24 kg, (1 szklanka)
Bazylia O kg, (3 1is¢)

Makaron ryzowy 0.08 kg, (2 porcje)

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 0.01 kg, (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, (11i$¢)
Musztarda 0.02 kg, (1tyzka)

Przepis

KULOODPORNA KAWA(BULLETPROOF
COFFEE):

Zaparzamy kawe i wlewamy do blendera razem z 3
tyzkami oleju kokosowego i miarka odzywki biatkowej
czekoladowej. Blendujemy. W smaku jak
czekoladowa latte. Energia na dtugo + 3 x szybsze
spalanie tkanki ttuszczowej

PYSZNA KANAPKA Z MAKRELA | MUSEM
JABLtKOWYM:

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

SPAGHETTI Z INDYKIEM | MAKARONEM
RYZOWYM:

Zmieli¢ mieso z indyka doprawi¢ szczypta soli,
pieprzu, papryki czerwonej ostrej i tagodnej. Dusi¢ na
oleju kokosowym bezzapachowym lub rzepakowym.
Po kwadransie doda¢ poszatkowang cebule z
czosnkiem oraz pomidory. Dusi¢ kwadrans, posypa¢
bazylig i wymieszac¢ z ugotowanym makaronem
ryzowym.

DIETETYCZNY HAMBURGER:

Przygotowanie migsa: Cebule zetrzyj na tarce, czosnek
przecisnij przez praske lub drobno posiekaj. Mieso
mielone wymieszaj w misce z jajem, cebula,
czosnkiem i przyprawami. Dla poprawy konsystencji
dodaj butke tartg (na tyle, by powstata mase mozna
byto formowac). Z powstatej masy uformuj dwie kule,
ktore sptaszcz, aby osiggnac idealny ksztatt burgeréow.
burgera obsmaz z obu stron przez mniej wiecej
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 5

Positek

Potrawy

SNIADANIE KANAPKI Z TZATZIKI, ILOSC

08:00
291 kcal

LUNCH
12:00
608 kcal

OBIAD
15:00
583 kcal

KOLACIJA
19:00
471 kcal

PORCII: 1
15 min | 291 kcal, biatko 11.2 g, weglowodany

48.5 g, ttuszcz 6.04 g
SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA):

Chleb zytni 0.08 kg, (2 kromki)
Jogurt naturalny 0.1 kg, (5 tyzek)
Ogorek 0.09 kg, (0.5 sztuk)
Czosnek, surowy 0.01 kg, (1 zgbek)
Szczypiorek 0.01kg, (1tyzka)

ENERGIA W BIURZE, ILOSC PORCII:
1

15 min | 608 kcal, biatko 64.2 g, weglowodany
21.9 g, ttuszcz 31.7g

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA)

Satata lodowa 0.04 kg, (11i$¢)
Pomidor czerwony 0.09 kg, (0.5 caty)
Cebula czerwona 0.03 kg, (0.5 sztuk)
Ser gouda 0.05 kg, (2 plastry)
Suszony pomidor 0.01 kg, (1 garsc¢)
Awokado 0.07 kg, (0.5 sztuk)

Schab wotowy 0.2 kg, (0.5 kawatek)

AROMATYCZNY MAKARON Z
KREWETKAMI | POMIDORKAMI
KOKTAIJLOWYMI

15 min | 583 kcal, biatko 46.6 g, weglowodany
52.5 g, tluszcz20.2 g

SKtADNIKI:

Krewetka 0.2 kg, (10 sztuk)

Makaron bezglutenowy 0.06 kg, (1
szklanka)

Czosnek, surowy 0.01kg, (1 zabek)
Masto klarowane 0.02 kg, (2 tyzeczki)
Rozmaryn 0 kg, (1tyzka)

Pomidorki koktajlowe 0.1 kg, (5 sztuk)

GREEN COCKTAIL - DLATOP
SPORTOWCA
5 min | 471 kcal, biatko 17.3 g, weglowodany

39.8 9, ttuszcz30.4 g
SKELADNIKI:

Awokado 0.07 kg, (0.5 sztuk)
Roszponka 0.03 kg, (1 gars¢)

Rukola 0.02 kg, (1 garsé¢)

Banan 0.12 kg, (1 sztuka)

Mleko kokosowe 0.1kg, (10 tyzek)
Zo6ttko jaja kurzego 0.06 kg, (2 sztuki)
Suszona spirulina 0.01 kg, (1tyzka)

Przepis

KANAPKI Z TZATZIKI:

Do jogurtu dodajemy starty ogérek, posiekany
szczypiorek i czosnek, doprawiamy solg i pieprzem.
Smarujemy chleb powstatym sosem.

ENERGIA W BIURZE:

Schab gotujemy wczeséniej w wodzie albo smazymy
na odrobinie oliwy z oliwek. Kroimy cienko w plasterki
i razem z pozostatymi sktadnikami wktadamy do
lunchboxa. Awokado mozemy zblendowa¢ na dip.

AROMATYCZNY MAKARON Z KREWETKAMI |
POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI:

Krewetki rozmroz. Ugotuj makaron al dente zgodnie
opisem na opakowaniu. Na masle klarowanym
podsmaz przecisniete przez praske zabki czosnku i
dodaj krewetki oraz gatazki rozmarynu. Smaz okoto 5
minut, nastepnie dodaj przekrojone na potéwki
pomidorki. Przykryj patelnie pokrywka i dus okoto 5
minut-w ten sposéb aromaty przejda sie. Dopraw
solg i pieprzem. Pamietaj, aby nie smazy¢ krewetek
zbyt dtugo, bo stang sie twarde. Zjedz krewetki z
makaronem.

GREEN COCKTAIL - DLA TOP SPORTOWCA:
Jajka namoczyé¢ we wrzacej wodzie na 10 sekund.
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera i miksowac¢ do
uzyskania jednolitej konsystencji. Szejk ten jest tak
naprawde uzupetnieniem praktycznie wszystkich
potrzebnych organizmowi sktadnikéw odzywczych w
jednym positku.



DZIEN 6

Positek

Potrawy

SNIADANIE OMLET Z BANANA

08:00
376 kcal

LUNCH
12:00
159 kcal

OBIAD
15:00
752 kcal

KOLACIJA
19:00
737 kcal

15 min | 376 kcal, biatko 16.3 g, weglowodany
57.7 9, ttuszcz 9.74 g

SKLADNIKI:

Jajko 0.09 kg

Ptatki owsiane 0.01kg
Maka zytnia jasna 0.03 kg
Banan 0.12 kg

SOK WARZYWNO OWOCOWY
SELER NACIOWY - JABtKO
2 min | 159 kcal, biatko 2.44 g, weglowodany

38.8 9, ttuszcz 0.84 g
SKELADNIKI:

Seler naciowy 0.27 kg, (6 todyga)
Jabtko 0.22 kg, (1 duze)

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 0.01 kg, (2 zabek)
Kapusta pekinska 0.05 kg
Cebula 0.05 kg, (0.5 sztuk)
Pomidor czerwony 0.17 kg, (1 caty)
So6l 0 kg, (O 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)

DOMOWA NUTELLA
5 min | 737 kcal, biatko 10 g, weglowodany 114
g, tluszcz32.3 g

SKLADNIKI:

Banan 0.24 kg
Awokado 0.2 kg
Kakao w proszku, pitne 0.05 kg

Przepis

OMLET Z BANANA:

Zmiksowac¢ dwa jajka, 3 tyzki ptatkéw owsianych, 3
tyzki maki zytniej oraz banana. Piec na patelni bez
ttuszczu.

SOK WARZYWNO OWOCOWY SELER
NACIOWY - JABtKO:
Przepusc wszystkie produkty w sokowiréwece ;)

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 miekkie. 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 dodac¢ odrobine majonezu i odstawiamy
do lodoéwki. 7. Tortille grillujemy w opiekaczu (jezeli
ma taka funkcje) lub w piekarniku przez okoto minute,
tak aby byta lekko chrupiagca. 8. Uktadamy tortille na
talerzu i na srodek ktadziemy mieso, satatke i
polewamy sosem czosnkowym. Sktadamy tortille tak
aby przypominata pite z pobliskiego Kebaba ;) Dt
owijamy srebrna folig, co zapobiegnie wylewaniu sie
sosu. Smacznego;)

DOMOWA NUTELLA:
Zmiesza¢ doktadnie wszystkie sktadniki i wstawi¢ do
lodéwki. Smacznego!:)



DZIEN 7

Positek

Potrawy

SNIADANIE JAJECZNICA Z SALATKA

08:00
847 kcal

LUNCH
12:00
291 kcal

OBIAD
15:00
439 kcal

KOLACIJA
19:00
439 kcal

15 min | 847 kcal, biatko 42.3 g, weglowodany
23.7 g, tluszcz67.2 g

SKLADNIKI:

Jajko 0.24 kg, (4 sztuki)

Szpinak 0.03 kg, (1 garsc)

Awokado 0.14 kg, (1 sztuka)

Suszony pomidor 0.01 kg, (1 gars¢)
Ser mozzarella 0.03 kg, (2 plastry)
Masto klarowane 0.02 kg, (2 tyzeczki)

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 0 kg, (1tyzeczka)

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

SAtATKA Z GRILLOWANA PIERSIA
KURCZAKA

15 min | 439 kcal, biatko 49.6 g, weglowodany
18.19, ttuszcz19.1g

SKtADNIKI:

Piers z kurczaka 0.2 kg, (1 sztuka)
Satata lodowa 0.16 kg, (4 lis¢)
Pomidor czerwony 0.09 kg, (0.5 caty)
Suszony pomidor 0.01 kg, (1 gars¢)
Czosnek, surowy 0.01 kg, (1 zabek)
Olej Iniany 0.01kg, (1tyzka)

DIETETYCZNY HOT-DOG, ILOSC
PORCII: 1

30 min | 439 kcal, biatko 19.3 g, weglowodany
58.4 g, ttuszcz14.7 9

SKEADNIKI NA CALE DANIE (1 PORCJA)

Butka petnoziarnista podtuzna 0.08 kg, (1
sztuka)

Parowki $niadaniowe z indyka 0.04 kg, (1
sztuka)

Satata lodowa 0.04 kg, (11i$¢)

Pomidor czerwony 0.08 kg, (0.5 caty)
Rzodkiewka 0.01kg, (1 sztuka)

Kapusta biata 0.05 kg, (11is¢)

Marchew 0.04 kg, (0.5 sztuk)

Cebula 0.05 kg, (0.5 sztuk)

Jogurt naturalny 0.02 kg, (1tyzka)
Musztarda 0.02 kg, (1tyzka)

Sol 0 kg, (0.5 tyzeczek)

Czarny pieprz O kg, (1tyzeczka)

Przepis

JAJECZNICA Z SALATKA:

Usmazy¢ jajecznice na masle, ktérg podaé z prosta
satatka: liscie szpinaku, avokado, pomidory suszone,
mozzarella.

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

SALATKA Z GRILLOWANA PIERSIA KURCZAKA:
Doprawi¢ piers$ kurczaka i grillowaé w sreberku na
patelni grill. Wkroi¢ do sataty, pomidora, suszonych
pomidoréw. Doprawi¢ czosnkiem i ziotami. Pola¢
olejem Inianym.

DIETETYCZNY HOT-DOG::

Przygotowujemy suréwke: kapuste szatkujemy, solimy
i odstawiamy na 30 minut. Cebule kroimy w drobna
kosteczke, marchew obieramy i trzemy na tarce na
grubych oczkach. Do jogurtu dodajemy musztarde i
przyprawy - mieszamy z warzywami. Mozemy
réwniez przygotowac sos pomidorowy(2 tyzki
koncentratu pomidorowego, tyzeczka oliwy z oliwek +
sél, pieprz i ziota do smaku) - mieszamy ze soba
wszystkie sktadniki. Teraz pozostaje nam juz danie
gtéwne a wiec ZDROWY i smaczny hot - dog :) Do butki
wktadamy zagrzang paréwke(najlepiej taka o
zawartosci minimum 90 % miesa :))i stroimy jak
najwiekszg iloscig swiezych warzyw i suréwki :)



LISTA ZAKUPOW NA CAtA DIETE

Kategoria Produkty

Butka petnoziarnista podtuzna 0.08 kg (1 sztuka)

Butka razowa 0.03 kg (1 sztuka)

Butka zytnia 0.17 kg (4 butka duza)

Chleb petnoziarnisty 0.1kg (2 kromki)

Chleb tostowy bezglutenowy 0.07 kg (2 kromki)
PRODUKTY MACZNE Chleb zytni 0.16 kg (4 kromki)

Makaron bezglutenowy 0.06 kg (1 szklanka)

Makaron ryzowy 0.08 kg (2 porcje)

Maka zytnia 0.3 kg (2.5 szklanki)

Maka zytnia jasna 0.03 kg

Ptatki owsiane 0.04 kg (3tyzki)

Jajko 0.87 kg (13 sztuk)
Jogurt naturalny 0.32 kg (16 tyzek)
Kefir 0.12 kg (0.5 szklanek)
Masto 0.01kg (1tyzka)

NABIAL Masto klarowane 0.03 kg (4 tyzeczki)
Ser gouda 0.07 kg (3 plastry)
Ser mozzarella 0.21kg (1.5 kula, 2 plastry)
Twaroég petnottusty 0.2 kg (1 kostka)
Zo6ttko jaja kurzego 0.15 kg (5 sztuk)

Awokado 0.62 kg (3 sztuki)

Banan 0.47 kg (1 sztuka)

Bazylia O (41is¢)

Brokut 0.06 kg (0.5 sztuk)

Burak 0.12 kg (1 caty)

Cebula 0.28 kg (2.5 sztuki)

Cebula czerwona 0.15 kg (1.5 sztuk)
Chrzan tarty ze stoika 0.01kg
Czosnek, surowy 0.07 kg (15 zabek)
Jabtko 0.35 kg (1.5 duze)

Kalafior 0.16 kg (2 rézyczka)

Kapusta biata 0.05 kg (11is¢)

Kapusta czerwona 0.05 kg (3.5 tyzki)
Kapusta pekinska 0.25 kg (4 garscie)
Kietki rzodkiewki 0.01kg (1tyzka)
Koper 0 kg (1tyzeczka)

Mango 0.09 kg (2 plastry)

Marchew 0.36 kg (4.5 sztuk)

Natka pietruszki 0.06 kg (1 gars¢, 8 tyzeczek)
Ogoérek 0.09 kg (0.5 sztuk)

Ogorek konserwowy 0.09 kg (3 sztuki)
Pomarancza 0.24 kg (1sztuka)
Pomidor czerwony 0.94 kg (5.5 caty)
Pomidor w puszce 0.24 kg (1szklanka)
Pomidorki koktajlowe 0.1kg (5 sztuk)
Roszponka 0.03 kg (1 garsc)
Rozmaryn 0kg (1tyzka)

Rukola 0.06 kg (3 garscie)
Rzodkiewka 0.01kg (1sztuka)

Satata lodowa 0.28 kg (71is¢)

Seler naciowy 0.27 kg (6 todyga)
Suszona papryka hot chili 0kg
Suszona spirulina 0.01kg (1tyzka)
Suszony pomidor 0.04 kg (3 garscie)
Szczypiorek 0.01kg (2tyzki)

Szpinak 0.03 kg (1gars¢)

Ziemniak 0.23 kg (3 sztuki)

sok z limonki 0.02 kg (3 tyzki)

WARZYWA | OWOCE



MIESO | RYBY

INNE

Krewetka 0.2 kg (10 sztuk)

Makrela 0.1kg (0.5 sztuk)

Mielony indyk 0.31kg (0.5 porcji, 1 szklanka)
Paréowki sniadaniowe z indyka 0.04 kg (1 sztuka)
Piers z indyka 0.15 kg (0.5 sztuk)

Piers z kurczaka 0.75 kg (4 sztuki)

Schab wieprzowy bez kosci 0.18 kg (1 kotlet)
Schab wotowy 0.2 kg (0.5 kawatek)

Tunczyk w sosie wtasnym 0.12 kg (1 puszka)
toso$ wedzony 0.08 kg (3 filet)

Biatko wpc 0.03 kg

Butka tarta 0.02 kg (3tyzki)

Cukier 0.01kg (1tyzeczka)

Cynamon mielony 0 kg (1tyzeczka)
Czarny pieprz 0.01kg (7tyzeczek)
Drozdze piekarskie, prasowane 0.02 kg
Kakao w proszku, pitne 0.05 kg
Kawa instant 0 kg (1tyzeczka)

Kawa rozpuszczalna 0.01kg
Kukurydza w puszce 0.04 kg (2 tyzki)
Majonez 0.02 kg (2 tyzeczki)
Majonez light 0.03 kg (1tyzka)
Mleko kokosowe 0.1kg (10 tyzek)
Mus jabtkowy 0.02 kg

Musztarda 0.06 kg (3 1yzki)

Olej kokosowy 0.06 kg (6 tyzek)

Olej Iniany 0.01kg (1tyzka)

Oliwa z oliwek 0.03 kg (3tyzki)
Oliwki zielone 0.05 kg

Papryka stodka przyprawa 0O kg
Papryka w proszku 0.01kg (3 tyzeczki)
Pieczarki 0.02 kg (1sztuka)

Smalec 0.01kg (1tyzka)

Sos barbecue 0.05 kg

Sos chutney 0.02 kg

Suszona bazylia 0 kg (2 tyzeczki)
Suszone oregano O kg (11yzeczka)
Suszony majeranek O kg (1tyzeczka)
So6l 0.02 kg (3 tyzeczki)

Sol himalajska 0.01kg (1tyzeczka)
Tortilla gotowa 0.1 kg (1.5 sztuk)
Xylitol(cukier brzozowy) 0.01kg (2 tyzeczki)
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