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dieta

50% weglowodandw, 25% biatka, 25% tluszczéw



Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Ptatki owsiane z owocami i orzechami (390 kcal)

Drugie $niadanie: Satatka owocowa z jogurtem naturalnym (200 kcal)

Obiad: Grillowany filet z kurczaka, kasza bulgur, gotowane brokuty (450 kcal)
Podwieczorek: Kanapka petnoziarnista z pastg z awokado i pomidorem (250 kcal)
Kolacja: Pieczona ryba (dorsz), satatka z roszponki, ogérka i oliwek (210 kcal)

Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Owsianka z orzechami wioskimi i $wiezymi owocami (banan, jagody) (390 kcal)
Drugie $niadanie: Satatka owocowa z jogurtem naturalnym (200 kcal)

Obiad: Grillowany filet z kurczaka, kasza bulgur, gotowane brokuty (450 kcal)
Podwieczorek: Kanapka petnoziarnista z pastg z awokado i pomidorem (250 kcal)
Kolacja: Pieczona ryba (dorsz), satatka z roszponki, ogérka i oliwek (210 kcal)

Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Koktajl z ptatkami owsianymi, boréwkami, mlekiem i mastem orzechowym (400 kcal)
Drugie $niadanie: Marchewki i hummus (150 kcal)

Obiad: Petnoziarnisty makaron z sosem pomidorowym, turnczykiem i rukola (480 kcal)
Podwieczorek: Jogurt naturalny z orzechami i miodem (200 kcal)

Kolacja: Omlet z cukinig i pieczarkami, kromka chleba razowego (270 kcal)

Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie: Nale$niki petnoziarniste z twarogiem i swiezymi truskawkami (400 kcal)

Drugie $niadanie: Smoothie z bananem, kiwi i szpinakiem (170 kcal)

Obiad: Pieczony tosos, komosa ryzowa i satatka z pomidorkéw koktajlowych i rukoli (480 kcal)
Podwieczorek: Jabtko z mastem migdatowym (180 kcal)

Kolacja: Tofu smazone z warzywami (papryka, cebula, marchew) na oliwie z oliwek (270 kcal)
Dzien 5 (Piagtek)

Sniadanie: Owsianka z mlekiem kokosowym, pestkami dyni i boréwkami (380 kcal)

Drugie $niadanie: Satatka z mozzarellg, pomidorem i bazylig (210 kcal)

Obiad: Risotto z kurczakiem, pieczarkami i groszkiem (480 kcal)

Podwieczorek: Orzechy mieszane z rodzynkami (180 kcal)

Kolacja: Pieczone warzywa korzeniowe (burak, marchewka, batat) z hummusem (250 kcal)

Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Tost z petnoziarnistego chleba z pasta z awokado i jajkiem w koszulce (330 kcal)
Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z musli i malinami (200 kcal)

Obiad: Zupa krem z soczewicy z grzankami petnoziarnistymi (400 kcal)

Podwieczorek: Satatka owocowa z melonem, winogronami i orzechami nerkowca (180 kcal)
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Kolacja: Grillowany ser halloumi z satatkg z ogérka, pomidora i oliwek (390 kcal)
Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Tosty petnoziarniste z mastem orzechowym i bananem (370 kcal)

Drugie $niadanie: Smoothie z jarmuzem, jabtkiem, cytryng i nasionami chia (180 kcal)
Obiad: Kotlet z ciecierzycy z puree z kalafiora i satatg z sosem jogurtowym (440 kcal)
Podwieczorek: Marchewki z hummusem (150 kcal)

Kolacja: Pieczona piers$ z kurczaka z pieczonymi batatami i szpinakiem (360 kcal)
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Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Ptatki owsiane z owocami i orzechami
(390 kcal)

Sktadniki:

- Ptatki owsiane (suche) - 50 g

Mieko 2% - 150 ml

Banan - 1 sztuka (okoto 100 g)
Jagody (Swieze) - 50 g

Orzechy wtoskie - 15 g (okoto 3 sztuki)

Sposdb przygotowania:

« W garnku podgrzej mleko i dodaj ptatki owsiane. Gotuj na matym ogniu, mieszajac, az ptatki
beda miekkie (okoto 5 minut).

« Pokrdj banana na plasterki i dodaj do gotowej owsianki.

« Posyp jagodami i orzechami wioskimi.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 390 kcal

- Biatko: 11 g

+ Weglowodany: 60 g
« Tluszcze: 13 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 12 mg (15% RDA)
» Potas: 510 mg (11% RDA)

+ Wapn: 150 mg (15% RDA)

+ Zelazo: 2 mg (11% RDA)

+ Btonnik: 7 g (28% RDA)

Drugie $niadanie: Satatka owocowa z jogurtem
naturalnym (200 kcal)

Sktadniki:

« Jogurt naturalny 2% - 150 g
« Truskawki - 50 g

+ Kiwi - 1 sztuka (okoto 80 g)
« Winogrona - 50 g

Sposoéb przygotowania:
« Oczysc i pokrodj truskawki oraz kiwi na mate kawatki.

» Dodaj winogrona.
« Wszystko wymieszaj z jogurtem naturalnym.



Makrosktadniki:

+ Kalorie: 200 kcal

- Biatko: 6 g

« Weglowodany: 36 g
» Tluszcze: 3 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 45 mg (50% RDA)
- Potas: 380 mg (8% RDA)

« Wapn: 150 mg (15% RDA)

- Btonnik: 4 g (16% RDA)

Obiad: Grillowany filet z kurczaka, kasza bulgur,
gotowane brokuty (450 kcal)

Sktadniki:

- Filet z kurczaka (bez skoéry) - 120 g

« Kasza bulgur (sucha) - 50 g

- Brokuty (Swieze) - 150 g

« Oliwa z oliwek - 10 ml

« Przyprawy: sél, pieprz, papryka, ziota prowansalskie

Sposob przygotowania:

« Ugotuj kasze bulgur wedtug instrukcji na opakowaniu (okoto 15 minut).

- Filet z kurczaka przypraw solg, pieprzem i ziotami. Grilluj na patelni grillowej przez 5-6 minut z
kazdej strony.

+ Brokuty gotuj na parze przez 5-7 minut.

« Pola¢ oliwg kasze i wymieszaé z brokutami.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 450 kcal

- Biatko: 40 g

« Weglowodany: 50 g
« Ttuszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 90 mg (100% RDA)
« Zelazo: 3 mg (15% RDA)

- Wapn: 100 mg (10% RDA)

- Potas: 650 mg (14% RDA)

« Btonnik: 8 g (32% RDA)



Podwieczorek: Kanapka petnoziarnista z pastg z
awokado i pomidorem (250 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb petnoziarnisty - 50 g (2 kromki)
« Awokado - 50 g (1/4 sztuki)

« Pomidor - 50 g (1/2 sztuki)

« Sok z cytryny - kilka kropli

« SOl i pieprz do smaku

Sposodb przygotowania:

- Awokado rozgnie¢ widelcem i dodaj sok z cytryny, sol i pieprz.
- Nat6z paste z awokado na kromki chleba.
« Dodaj pokrojony pomidor na wierzch.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 6 g

« Weglowodany: 32 g
« Tluszcze: 12 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
- Witamina E: 2 mg (20% RDA)

« Btonnik: 7 g (28% RDA)

« Potas: 320 mg (7% RDA)

Kolacja: Pieczona ryba (dorsz), satatka z
roszponki, ogorka i oliwek (210 kcal)

Sktadniki:

+ Filet z dorsza - 120 g

« Oliwa z oliwek - 10 ml

+ Roszponka - 50 g

« Ogorek - 50 g

« Oliwki (zielone lub czarne) - 20 g (okoto 5 sztuk)
« Sok z cytryny - kilka kropli

- S0l, pieprz, ziota do ryb

Sposob przygotowania:
- Filet z dorsza przypraw sola, pieprzem i ziotami. Piecz w piekarniku w 180°C przez okoto 15
minut.

« Przygotuj satatke z roszponki, ogorka i oliwek. Pola¢ oliwg i sokiem z cytryny.
« Serwuj rybe z satatka.

Makrosktadniki:



« Kalorie: 210 kcal

- Biatko: 30 g

« Weglowodany: 8 g
« Ttuszcze: 8 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 8 mg (9% RDA)
- Potas: 350 mg (7% RDA)

- Wapn: 60 mg (6% RDA)

« Zelazo: 1 mg (5% RDA)



Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Owsianka z orzechami wtoskimi i
Swiezymi owocami (banan, jagody) (390 kcal)

Sktadniki:

- Ptatki owsiane (suche) - 50 g

« Mleko 2% - 150 ml

- Banan - 1 sztuka (okoto 100 g)

- Jagody (Swieze) - 50 g

« Orzechy wioskie - 15 g (okoto 3 sztuki)

Sposdb przygotowania:

« W garnku podgrzej mleko i dodaj ptatki owsiane. Gotuj na matym ogniu, mieszajac, az ptatki
beda miekkie (okoto 5 minut).

« Pokrdj banana na plasterki i dodaj do gotowej owsianki.

« Posyp jagodami i orzechami wioskimi.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 390 kcal

- Biatko: 11 g

+ Weglowodany: 60 g
« Tluszcze: 13 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 12 mg (15% RDA)
» Potas: 510 mg (11% RDA)

« Wapn: 150 mg (15% RDA)

. Zelazo: 2 mg (11% RDA)
+ Btonnik: 7 g (28% RDA)

Drugie $niadanie: Satatka owocowa z jogurtem
naturalnym (200 kcal)

Sktadniki:

« Jogurt naturalny 2% - 150 g
« Truskawki - 50 g

+ Kiwi - 1 sztuka (okoto 80 )
« Winogrona - 50 g

Sposodb przygotowania:

- Oczysc i pokrodj truskawki oraz kiwi na mate kawatki.
» Dodaj winogrona.

« Wszystko wymieszaj z jogurtem naturalnym.

Makrosktadniki:



« Kalorie: 200 kcal

- Biatko: 6 g

- Weglowodany: 36 g
« Ttuszcze: 3 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 45 mg (50% RDA)
- Potas: 380 mg (8% RDA)

- Wapn: 150 mg (15% RDA)

. Btonnik: 4 g (16% RDA)

Obiad: Grillowany filet z kurczaka, kasza bulgur,
gotowane brokuty (450 kcal)

Sktadniki:

- Filet z kurczaka (bez skéry) - 120 g

« Kasza bulgur (sucha) - 50 g

- Brokuty (Swieze) - 150 g

« Oliwa z oliwek - 10 ml

- Przyprawy: sél, pieprz, papryka, ziota prowansalskie

Sposodb przygotowania:

« Ugotuj kasze bulgur wedtug instrukcji na opakowaniu (okoto 15 minut).

- Filet z kurczaka przypraw solg, pieprzem i ziotami. Grilluj na patelni grillowej przez 5-6 minut z
kazdej strony.

+ Brokuty gotuj na parze przez 5-7 minut.

- Polac¢ oliwg kasze i wymieszac z brokutami.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 450 kcal

- Biatko: 40 g

« Weglowodany: 50 g
» Tluszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 90 mg (100% RDA)
« Zelazo: 3 mg (15% RDA)

- Wapn: 100 mg (10% RDA)

- Potas: 650 mg (14% RDA)
- Btonnik: 8 g (32% RDA)

Podwieczorek: Kanapka petnoziarnista z pastg z
awokado i pomidorem (250 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb petnoziarnisty - 50 g (2 kromki)
« Awokado - 50 g (1/4 sztuki)
« Pomidor - 50 g (1/2 sztuki)



« Sok z cytryny - kilka kropli
. S6l i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

- Awokado rozgnie¢ widelcem i dodaj sok z cytryny, sél i pieprz.
- Natéz paste z awokado na kromki chleba.
- Dodaj pokrojony pomidor na wierzch.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 250 kcal

. Biatko: 6 g

« Weglowodany: 32 g
« Tluszcze: 12 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
« Witamina E: 2 mg (20% RDA)

« Btonnik: 7 g (28% RDA)

« Potas: 320 mg (7% RDA)

Kolacja: Pieczona ryba (dorsz), satatka z
roszponki, ogorka i oliwek (210 kcal)

Sktadniki:

« Filet z dorsza - 120 g
« Oliwa z oliwek - 10 ml
+ Roszponka - 50 g
- Ogorek - 50 g
« Oliwki (zielone lub czarne) - 20 g (okoto 5 sztuk)
« Sok z cytryny - kilka kropli
- S0l, pieprz, ziota do ryb

Sposdb przygotowania:

- Filet z dorsza przypraw solg, pieprzem i ziotami. Piecz w piekarniku w 180°C przez okoto 15
minut.

- Przygotuj satatke z roszponki, ogorka i oliwek. Pola¢ oliwg i sokiem z cytryny.

« Serwuj rybe z satatka.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 210 kcal

- Biatko: 30 g

« Weglowodany: 8 g
« Ttuszcze: 8 g

Witaminy i mineraty:
- Witamina C: 8 mg (9% RDA)
- Potas: 350 mg (7% RDA)

- Wapn: 60 mg (6% RDA)
« Zelazo: 1 mg (5% RDA)
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Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Koktajl z ptatkami owsianymi,
borowkami, mlekiem i mastem orzechowym (400
kcal)

Sktadniki:

Ptatki owsiane (suche) - 40 g

Mieko 2% - 200 ml

Boréwki - 50 g

Masto orzechowe - 10 g (1 tyzeczka)
Banan - 1 sztuka (okoto 100 g)

Sposdb przygotowania:

- Umies$¢ wszystkie sktadniki w blenderze: ptatki owsiane, mleko, boréwki, masto orzechowe i
banana.
- Zmiksuj na gtadki koktajl i podawaj od razu.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 13 g

+ Weglowodany: 62 g
» Ttuszcze: 11 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
+ Potas: 650 mg (14% RDA)

« Wapn: 220 mg (22% RDA)

+ Zelazo: 2 mg (11% RDA)

« Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie Sniadanie: Marchewki i hummus (150 kcal)

Sktadniki:

« Marchewka - 100 g (1 duza sztuka)
« Hummus - 50 g

Sposoéb przygotowania:

- Obierz marchewke i pokroj ja w stupki.
« Podawaj marchewke z hummusem do maczania.

Makrosktadniki:

» Kalorie: 150 kcal

- Biatko: 4 g

- Weglowodany: 18 g
» Tluszcze: 7 g

11



Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 900 pug (112% RDA)
- Witamina C: 5 mg (6% RDA)

- Potas: 300 mg (6% RDA)

- Btonnik: 5 g (20% RDA)

Obiad: Petnoziarnisty makaron z sosem
pomidorowym, tunczykiem i rukola (480 kcal)

Sktadniki:

« Petnoziarnisty makaron (suchy) - 60 g

- TuiAczyk w sosie wtasnym (puszka) - 100 g
- Pomidory pelati (z puszki) - 100 g

« Oliwa z oliwek - 10 ml

« Czosnek - 1 zgbek

+ Rukola-50g

Sposodb przygotowania:

« Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.

- Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj posiekany czosnek i smaz przez minute.
« Dodaj pomidory z puszki i gotuj przez 5-7 minut.

- Dodaj tunczyka i wymieszaj, gotujac przez kolejng minute.

+ Dodaj ugotowany makaron, wymieszaj z rukolg i podawaj.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 480 kcal

- Biatko: 30 g

« Weglowodany: 50 g
» Tluszcze: 18 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 12 mg (13% RDA)
- Witamina A: 200 g (25% RDA)
- Wapn: 80 mg (8% RDA)

. Zelazo: 4 mg (22% RDA)

- Btonnik: 7 g (28% RDA)

Podwieczorek: Jogurt naturalny z orzechami i
miodem (200 kcal)

Skitadniki:

- Jogurt naturalny 2% - 150 g
+ Orzechy wtoskie - 10 g (okoto 2-3 sztuki)
« Midd - 5 g (1 tyzeczka)



Sposodb przygotowania:
« Do jogurtu dodaj orzechy i miéd, wszystko wymieszaj.
Makroskiadniki:

« Kalorie: 200 kcal

- Biatko: 6 g

« Weglowodany: 20 g
» Ttuszcze: 10 g

Witaminy i mineraty:

- Wapn: 180 mg (18% RDA)

« Magnez: 30 mg (7% RDA)

- Witamina E: 1 mg (10% RDA)
- Potas: 250 mg (5% RDA)

Kolacja: Omlet z cukinig i pieczarkami, kromka
chleba razowego (270 kcal)

Sktadniki:

. Jajka - 2 sztuki (okoto 110 g)

« Cukinia - 80 g (1/2 matej)

« Pieczarki - 50 g (okoto 3 sztuki)
« Oliwa z oliwek - 5 ml

« Chleb razowy - 1 kromka (30 g)
. Sl i pieprz do smaku

Sposaéb przygotowania:

« Pokréj cukinie i pieczarki w plasterki.

- Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz warzywa przez 5 minut.
- Whij jajka, wymieszaj i smaz, az omlet sie zetnie.

« Podawaj z kromka chleba razowego.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 270 kcal

- Biatko: 16 g

« Weglowodany: 18 g
» Ttuszcze: 16 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina D: 2 pg (20% RDA)

- Wapn: 100 mg (10% RDA)

« Witamina A: 300 ug (37% RDA)
« Btonnik: 5 g (20% RDA)
 Potas: 400 mg (8% RDA)
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Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie: Nalesniki petnoziarniste z twarogiem i
Swiezymi truskawkami (400 kcal)

Sktadniki:

Maka petnoziarnista - 50 g

Jajko - 1 sztuka

Mieko 2% - 100 ml

Twarodg potttusty - 50 g

» Truskawki - 100 g

« Oliwa z oliwek - 5 ml (do smazenia)

Sposdb przygotowania:

« Z maki, jajka i mleka przygotuj ciasto na nalesniki, wymieszaj i smaz na rozgrzanej oliwie cienkie
placki.

« Rozsmaruj twarég na gotowych nalesnikach.

- Dodaj $wieze truskawki, pokrojone w plasterki, i zwin nalesniki.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 22 g

+ Weglowodany: 50 g
» Ttuszcze: 14 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 60 mg (67% RDA)
Wapn: 300 mg (30% RDA)
Potas: 450 mg (10% RDA)
Zelazo: 2 mg (11% RDA)
Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie Sniadanie: Smoothie z bananem, kiwi i
szpinakiem (170 kcal)

Sktadniki:
- Banan - 1 sztuka (okoto 100 g)
+ Kiwi - 1 sztuka (okoto 80 )

« Szpinak (Swiezy) - 50 g
» Woda - 100 ml

Sposodb przygotowania:
« Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na gtadko.
Makrosktadniki:

« Kalorie: 170 kcal
14



- Biatko: 3 g
« Weglowodany: 35 g
« Ttuszcze: 1 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 150 mg (167% RDA)
- Potas: 500 mg (11% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

- Wapn: 80 mg (8% RDA)

- Btonnik: 5 g (20% RDA)

Obiad: Pieczony tosos, komosa ryzowa i satatka z
pomidorkow koktajlowych i rukoli (480 kcal)

Sktadniki:

« Filet z tososia - 120 g

« Komosa ryzowa (sucha) - 50 g
« Pomidorki koktajlowe - 100 g
« Rukola-50g

« Oliwa z oliwek - 10 ml

« Sok z cytryny - kilka kropli

. S0l, pieprz, ziota do smaku

Sposodb przygotowania:

- kososia dopraw solg, pieprzem i skrop sokiem z cytryny. Piecz w piekarniku w 180°C przez
okofo 15 minut.

« Ugotuj komose ryzowg wedtug instrukcji na opakowaniu (okoto 15 minut).

- Pomidorki pokrdéj na potéwki, a rukole wymieszaj z oliwa z oliwek i pomidorkami.

- Podawaj tososia z komosg i satatka.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 480 kcal

- Biatko: 35 g

« Weglowodany: 45 g
» Ttuszcze: 20 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 20 mg (22% RDA)
- Witamina D: 10 pg (100% RDA)
- Wapn: 100 mg (10% RDA)

. Potas: 600 mg (13% RDA)
- Btonnik: 7 g (28% RDA)

Podwieczorek: Jabtko z mastem migdatowym (180
kcal)

Sktadniki:

- Jabtko - 1 sztuka (okoto 150 @)
15



« Masto migdatowe - 10 g (1 tyzeczka)
Sposob przygotowania:
- Jabtko umyj, pokréj na plasterki i podawaj z mastem migdatowym.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 180 kcal

- Biatko: 2 g

« Weglowodany: 30 g
« Tluszcze: 7 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 8 mg (9% RDA)
 Potas: 200 mg (4% RDA)

- Wapn: 20 mg (2% RDA)

« Btonnik: 5 g (20% RDA)

Kolacja: Tofu smazone z warzywami (papryka,
cebula, marchew) na oliwie z oliwek (270 kcal)

Sktadniki:

« Tofu (naturalne) - 100 g

» Papryka czerwona - 80 g

« Cebula-50g

« Marchew - 80 g

« Oliwa z oliwek - 10 ml

« Przyprawy: sél, pieprz, papryka wedzona

Sposdb przygotowania:

« Tofu pokréj w kostke.

- Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj pokrojone warzywa (papryke, cebule, marchew) i smaz przez
5-7 minut.

- Dodaj tofu na patelnie i smaz przez kolejne 5 minut.

« Dopraw do smaku i podawaj na ciepto.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 270 kcal

- Biatko: 15 g

- Weglowodany: 20 g
« Ttuszcze: 16 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 50 mg (56% RDA)
. Zelazo: 3 mg (17% RDA)

- Wapn: 200 mg (20% RDA)

- Potas: 400 mg (9% RDA)

- Btonnik: 6 g (24% RDA)

16



Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie: Owsianka z mlekiem kokosowym,
pestkami dyni i borowkami (380 kcal)

Sktadniki:

Ptatki owsiane (suche) - 40 g

Mleko kokosowe (niestodzone) - 200 mi
Boréwki - 50 g

Pestki dyni - 10 g (1 tyzka)

Sposdb przygotowania:

« W garnku podgrzej mleko kokosowe i dodaj ptatki owsiane.
« Gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, az ptatki bedg miekkie.
- Dodaj borowki i pestki dyni na wierzch gotowej owsianki.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 380 kcal

« Biatko: 9 ¢g

+ Weglowodany: 50 g
« Tluszcze: 16 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 6 mg (7% RDA)
- Potas: 400 mg (9% RDA)

« Wapn: 200 mg (20% RDA)

. Zelazo: 3 mg (17% RDA)
- Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie Sniadanie: Satatka z mozzarella,
pomidorem i bazylig (210 kcal)

Sktadniki:

« Mozzarella (kulka, light) - 100 g

« Pomidor - 100 g (1 $redni)

« Swieza bazylia - kilka listkow

+ Oliwa z oliwek - 5 ml (1 tyzeczka)
« Sok z cytryny - kilka kropli

Sposodb przygotowania:

« Pokrdj pomidora i mozzarelle na plasterki.
« Ut6z na talerzu, dodaj bazylie.

« Skrop oliwg z oliwek i sokiem z cytryny.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 210 kcal
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- Biatko: 15 g
« Weglowodany: 5 g
« Ttuszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
- Wapn: 350 mg (35% RDA)

- Potas: 300 mg (6% RDA)

- Btonnik: 2 g (8% RDA)

Obiad: Risotto z kurczakiem, pieczarkami i
groszkiem (480 kcal)

Sktadniki:

« Filet z kurczaka - 100 g

« Ryz arborio (suchy) - 60 g
 Pieczarki- 100 g

« Groszek mrozony - 50 g

« Oliwa z oliwek - 10 ml

« Cebula-50g

+ Bulion warzywny - 200 ml
- Parmezan (starty) - 10 g

Sposodb przygotowania:

- Na oliwie podsmaz cebule i pokrojonego kurczaka, az mieso sie zrumieni.

- Dodaj pokrojone pieczarki i smaz przez 5 minut.

- Dodaj ryz i smaz przez 1-2 minuty, a nastepnie stopniowo dodawaj bulion, mieszajac, az ryz
wchtonie ptyn.

- Gdy ryz bedzie miekki, dodaj groszek i starty parmezan. Podawaj ciepte.

Makrosktadniki:
- Kalorie: 480 kcal
- Biatko: 35 g

- Weglowodany: 55 g
» Tluszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 12 mg (13% RDA)
- Wapn: 120 mg (12% RDA)

« Zelazo: 3 mg (17% RDA)

- Potas: 500 mg (11% RDA)
- Btonnik: 6 g (24% RDA)

Podwieczorek: Orzechy mieszane z rodzynkami
(180 kcal)

Sktadniki:

« Orzechy mieszane (migdaty, orzechy wioskie, laskowe) - 20 g
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« Rodzynki-15¢g

Sposob przygotowania:

« Wymieszaj orzechy z rodzynkami i jedz jako przekaske.
Makrosktadniki:

« Kalorie: 180 kcal

- Biatko: 4 g

« Weglowodany: 20 g
« Ttuszcze: 10 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 4 mg (40% RDA)
- Wapn: 40 mg (4% RDA)
 Potas: 250 mg (5% RDA)

- Btonnik: 3 g (12% RDA)

Kolacja: Pieczone warzywa korzeniowe (burak,
marchewka, batat) z hummusem (250 kcal)

Sktadniki:

« Burak - 80 g (1 maty)

« Marchewka - 80 g (1 sztuka)

- Batat - 100 g (1/2 sztuki)

« Hummus - 50 g

« Oliwa z oliwek - 10 ml (1 tyzka)

« Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie

Sposdb przygotowania:

- Buraka, marchewke i batata obierz i pokroj w plasterki.

- Pola¢ oliwg, doprawi¢ solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
- Piecz w piekarniku w 180°C przez okoto 25-30 minut.

« Podawaj z hummusem.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 6 g

- Weglowodany: 35 g
« Ttuszcze: 10 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 700 pg (88% RDA)
« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
- Wapn: 60 mg (6% RDA)

. Zelazo: 3 mg (17% RDA)

- Btonnik: 8 g (32% RDA)
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Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Tost z petnoziarnistego chleba z pasta z
awokado i jajkiem w koszulce (330 kcal)

Sktadniki:

« Chleb petnoziarnisty - 50 g (2 kromki)

- Awokado - 50 g (1/4 $redniego owocu)
« Jajko - 1 sztuka

« Sok z cytryny - kilka kropli

« SOl i pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

- Rozgnie¢ awokado widelcem, dodaj sok z cytryny, sol i pieprz.

- Natéz paste z awokado na tosty.

+ Ugotuyj jajko w koszulce (wbij jajko do wrzacej wody i gotuj przez 3-4 minuty).
« Potdz jajko na wierzch tostow i podawaj.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 330 kcal

- Biatko: 13 g

+ Weglowodany: 30 g
« Tluszcze: 18 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 6 mg (7% RDA)
Wapn: 120 mg (12% RDA)
Potas: 400 mg (9% RDA)
Zelazo: 2 mg (11% RDA)
Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie Sniadanie: Jogurt naturalny z musli i
malinami (200 kcal)

Sktadniki:

« Jogurt naturalny 2% - 150 g

« Musli (bez dodatku cukru) - 30 g

- Maliny - 50 g

Sposodb przygotowania:

« Wymieszaj jogurt z musli i malinami.
Makrosktadniki:

» Kalorie: 200 kcal

- Biatko: 9 ¢g

« Weglowodany: 30 g
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« Ttuszcze: 5 g
Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
« Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

- Btonnik: 6 g (24% RDA)

Obiad: Zupa krem z soczewicy z grzankami
petnoziarnistymi (400 kcal)

Sktadniki:

- Soczewica czerwona (sucha) - 60 g

« Cebula - 50 g (1/2 sredniej)

- Marchewka - 80 g (1 $rednia)

- Pomidory pelati (z puszki) - 100 g

- Bulion warzywny - 200 ml

« Oliwa z oliwek - 5 ml

« Chleb petnoziarnisty (na grzanki) - 40 g
« Przyprawy: sél, pieprz, kumin, papryka

Sposodb przygotowania:

- Na oliwie podsmaz cebule i marchewke przez 5 minut.

- Dodaj soczewice, pomidory i bulion, gotuj przez 20-25 minut, az soczewica zmieknie.

» Zblenduj zupe na gtadki krem i dopraw przyprawami.
- Z chleba petnoziarnistego zréb grzanki, opiekajgc go w piekarniku lub na patelni.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 18 g

« Weglowodany: 60 g
» Ttuszcze: 10 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 10 mg (11% RDA)
« Zelazo: 5 mg (28% RDA)

« Wapn: 100 mg (10% RDA)

- Potas: 600 mg (13% RDA)
- Btonnik: 12 g (48% RDA)

Podwieczorek: Satatka owocowa z melonem,
winogronami i orzechami nerkowca (180 kcal)

Sktadniki:

+ Melon-100g
+ Winogrona - 50 g
« Orzechy nerkowca - 10 g
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Sposodb przygotowania:
- Pokréj melon i winogrona, dodaj orzechy nerkowca.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 180 kcal

- Biatko: 3 g

« Weglowodany: 30 g
» Tluszcze: 6 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 35 mg (39% RDA)
- Potas: 400 mg (9% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

« Wapn: 30 mg (3% RDA)

- Btonnik: 4 g (16% RDA)

Kolacja: Grillowany ser halloumi z satatkg z
ogorka, pomidora i oliwek (390 kcal)

Sktadniki:

« Ser halloumi - 100 g

« Ogorek - 100 g

« Pomidor - 100 g

« Oliwki (zielone lub czarne) - 20 g (okoto 5 sztuk)
« Oliwa z oliwek - 10 ml

« Sok z cytryny - kilka kropli

« Przyprawy: sdl, pieprz

Sposob przygotowania:

« Grilluj ser halloumi na patelni grillowej przez 2-3 minuty z kazdej strony.

- Pokréj ogérek i pomidora, wymieszaj z oliwkami i skrop oliwg oraz sokiem z cytryny.

« Podawaj ser z satatka.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 390 kcal

- Biatko: 22 g

« Weglowodany: 10 g
« Ttuszcze: 30 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
- Wapn: 600 mg (60% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

- Potas: 300 mg (6% RDA)

- Btonnik: 3 g (12% RDA)
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Tosty petnoziarniste z mastem
orzechowym i bananem (370 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb petnoziarnisty - 50 g (2 kromki)
« Masto orzechowe - 20 g (1 tyzka)
« Banan - 1 sztuka (okoto 100 g)

Sposob przygotowania:

« Tosty petnoziarniste opiecz w tosterze lub na patelni.
- Posmaruj tosty mastem orzechowym i potdéz na wierzch plasterki banana.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 370 kcal

- Biatko: 11 g

+ Weglowodany: 55 g
« Tluszcze: 13 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
Potas: 450 mg (10% RDA)
Wapn: 50 mg (5% RDA)
Zelazo: 2 mg (11% RDA)
Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie $niadanie: Smoothie z jarmuzem, jabtkiem,
cytryng i nasionami chia (180 kcal)

Sktadniki:

- Jarmuz (Swiezy) - 50 g

« Jabtko - 1 sztuka (okoto 150 @)

« Sok z cytryny - 10 ml (1 tyzka)

« Nasiona chia - 10 g (1 tyzka)

» Woda - 150 ml

Sposodb przygotowania:

- Wszystkie sktadniki umie$¢ w blenderze i zmiksuj na gtadko.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 180 kcal

- Biatko: 3 g

+ Weglowodany: 35 g
« Tluszcze: 5 g
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Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 80 mg (89% RDA)
 Potas: 350 mg (7% RDA)

« Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

« Btonnik: 7 g (28% RDA)

Obiad: Kotlet z ciecierzycy z puree z kalafiora |
satatg z sosem jogurtowym (440 kcal)

Sktadniki:

. Ciecierzyca (gotowana lub z puszki) - 100 g
- Bufka tarta - 20 g (2 tyzki)

- Jajko - 1 sztuka

- Kalafior - 150 g

 Jogurt naturalny - 50 g

- Satata- 50 g

« Oliwa z oliwek - 5 ml (1 tyzeczka)

« Przyprawy: sél, pieprz, papryka

Sposadb przygotowania:
- Zmiksuj ciecierzyce, jajko i butke tartg na gtadkg mase, uformuj kotlety i smaz na oliwie przez
4-5 minut z kazdej strony.

- Ugotuj kalafior i rozgnie¢ go na puree.
- Podawaj kotlet z puree i satatg z jogurtem naturalnym jako sosem.

Makrosktadniki:
- Kalorie: 440 kcal
- Biatko: 20 g

+ Weglowodany: 50 g
« Ttuszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 55 mg (61% RDA)
« Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Zelazo: 5 mg (28% RDA)

- Potas: 600 mg (13% RDA)
- Btonnik: 10 g (40% RDA)

Podwieczorek: Marchewki z hummusem (150 kcal)

Sktadniki:

« Marchewka - 100 g (1 duza sztuka)
« Hummus - 50 g

Sposodb przygotowania:

- Marchewke obierz i pokroj w stupki, podawaj z hummusem do maczania.
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Makrosktadniki:

+ Kalorie: 150 kcal

« Biatko: 4 g

+ Weglowodany: 15 g
» Tluszcze: 8 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 800 pg (100% RDA)
- Witamina C: 5 mg (6% RDA)

- Potas: 300 mg (6% RDA)

- Wapn: 40 mg (4% RDA)

- Btonnik: 6 g (24% RDA)

Kolacja: Pieczona piers z kurczaka z pieczonymi
batatami i szpinakiem (360 kcal)

Sktadniki:

« Piers z kurczaka - 120 g

- Batat- 150 g

- Szpinak (Swiezy) - 50 g

« Oliwa z oliwek - 10 ml (1 tyzka)

« Przyprawy: sél, pieprz, papryka, ziota prowansalskie

Sposob przygotowania:

- Batata pokréj w kostke, skrop oliwg i przyprawami, piecz w piekarniku w 180°C przez okoto
25-30 minut.

- Piers z kurczaka dopraw solg, pieprzem i papryka, upiecz w piekarniku w 180°C przez okoto 20

minut.
- Na patelni podsmaz szpinak z odrobing oliwy, az zmieknie. Podawaj z kurczakiem i batatami.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 360 kcal

- Biatko: 35 g

« Weglowodany: 40 g
» Ttuszcze: 10 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 900 ug (112% RDA)
« Witamina C: 20 mg (22% RDA)

-« Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

« Btonnik: 7 g (28% RDA)
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