Tit Vet |p il

dieta

50% weglowodandw, 25% biatka, 25% tluszczéw



Dzienr 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka z owocami i migdatami (400 kcal)

Drugie $niadanie: Satatka z awokado, pomidorem, ogérkiem i nasionami stonecznika (300 kcal)
Obiad: Grillowany toso$ z kasza bulgur, szpinakiem i pieczonymi pomidorkami cherry (500 kcal)
Podwieczorek: Jabtko z mastem orzechowym (180 kcal)

Kolacja: Jajecznica na szpinaku z pieczywem petnoziarnistym (220 kcal)

Dzien 2 (Wtorek)
Sniadanie: Tosty z awokado, jajkiem na migkko i rukolg (320 kcal)
Drugie $niadanie: Smoothie z jarmuzu, szpinaku, mango, jogurtu greckiego i nasion chia (250 kcal)

Obiad: Piers z kurczaka w ziotach z quinoa, brokutami i marchewka (450 kcal)
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Podwieczorek: Orzechy wtoskie i gruszka (170 kcal)
Kolacja: Satatka z tunczykiem, ciecierzyca, oliwkami, pomidorem, cebulg i oliwg z oliwek (300 kcal)10
Dzien 3 (Sroda) 12
Sniadanie: Jajko na twardo, chleb petnoziarnisty, twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem (350 kcal)12
Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z mieszanka orzechdw i nasion oraz truskawkami (250 kcal) 12
Obiad: Kotlety z ciecierzycy, kasza jaglana, duszony jarmuz z czosnkiem (450 kcal) 13
Podwieczorek: Sliwki i migdaty (150 kcal) 13

Kolacja: Satatka grecka z feta, ogdérkiem, pomidorem, papryka, oliwkami i czerwona cebulg (300 kcal) 14
Dzien 4 (Czwartek) 16
Sniadanie: Granola z jogurtem naturalnym, malinami, pestkami dyni i nasionami chia (350 kcal) 16

Drugie $niadanie: Koktajl z banana, szpinaku, mleka kokosowego i masta orzechowego (250 kcal)16

Obiad: Makaron petnoziarnisty z sosem pomidorowym, indykiem i cukinig (450 kcal) 17
Podwieczorek: Brzoskwinia i orzechy nerkowca (150 kcal) 17
Kolacja: Omlet z warzywami (papryka, cebula, pieczarki) i serem feta (400 kcal) 18
Dzien 5 (Piatek) 19
Sniadanie: Kanapki z hummusem, awokado, rukola i pestkami dyni (400 kcal) 19
Drugie $niadanie: Smoothie z burakiem, jabtkiem, marchewka i imbirem (180 kcal) 19

Obiad: Grillowane tofu z ryzem basmati i warzywami stir-fry (brokuty, papryka, marchew) (500 kcal)20

Podwieczorek: Borowki i migdaty (150 kcal) 21
Kolacja: Satatka z jajkiem, soczewicg, pomidorem, ogérkiem i oliwg z oliwek (300 kcal) 21
Dzien 6 (Sobota) 23
Sniadanie: Jajka sadzone na petnoziarnistym to$cie, pomidory cherry i szpinak (400 kcal) 23

Drugie $niadanie: Jogurt kokosowy z jagodami, pestkami stonecznika i nasionami chia (250 kcal) 23
Obiad: Dorsz pieczony z batatami, kalafiorem i oliwg z oliwek (450 kcal) 24

Podwieczorek: Mandarynka i gars¢ orzechdow laskowych (150 kcal) 24



Kolacja: Kuskus z pieczonymi warzywami i fetg (350 kcal) 25

Dzien 7 (Niedziela) 26
Sniadanie: Smoothie bowl z mlekiem migdatowym, bananem, jagodami, nasionami chia i ptatkami

migdatowymi (300 kcal) 26
Drugie $niadanie: Kanapka z pastg z czerwonej fasoli, ogérkiem i pomidorem (250 kcal) 26
Obiad: Kurczak curry z ryzem brazowym, kalafiorem i marchewka (450 kcal) 27
Podwieczorek: Gruszka i migdaty (150 kcal) 27

Kolacja: Zupa warzywna z chlebem razowym (300 kcal) 28



Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka z owocami i migdatami (400
kcal)

Sktadniki:

50 g ptatkdow owsianych

200 ml mleka migdatowego
1 Sredni banan (120 g)

50 g jagdd

15 g migdatow (ok. 10 sztuk)

Przygotowanie:

- Ptatki owsiane ugotowaé na mleku migdatowym, az bedg miekkie (ok. 5-7 minut).
- Doda¢ pokrojonego banana oraz jagody na wierzch.
« Posypa¢ migdatami.

Wartosci odzywcze:

« Kalorie: 400 kcal

« Biatko: 9 ¢g

« Ttuszcz: 13 g

+ Weglowodany: 62 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 4 mg (27% RDA)

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
+ Wapn: 150 mg (15% RDA)

+ Zelazo: 2 mg (15% RDA)

« Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie $niadanie: Satatka z awokado, pomidorem,
ogorkiem i nasionami stonecznika (300 kcal)

Sktadniki:

1/2 awokado (ok. 75 g)

1 Sredni pomidor (100 g)

1/2 ogorka (75 g)

1 tyzka nasion stonecznika (15 g)
1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

Przygotowanie:

- Pokrdj awokado, pomidor i ogoérek na kawatki.
+ Posyp nasionami stonecznika.

+ Polej oliwg z oliwek.

Wartosci odzywcze:



- Kalorie: 300 kcal

- Biatko: 5 g

« Ttuszcz: 25 g

- Weglowodany: 15 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina K: 60 mcg (80% RDA)
- Witamina E: 4 mg (27% RDA)

- Witamina C: 25 mg (28% RDA)
- Potas: 500 mg (14% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)

Obiad: Grillowany tosos z kaszg bulgur, szpinakiem
| pieczonymi pomidorkami cherry (500 kcal)

Sktadniki:

« 120 g filetu z tososia

+ 50 g kaszy bulgur

« 100 g Swiezego szpinaku

« 100 g pomidorkéw cherry

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

- S0l, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

- kososia oprész solg, pieprzem i ziotami, a nastepnie grilluj przez 5-7 minut z kazdej strony.

- Kasze bulgur ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (ok. 10 minut).

. Szpinak zblanszuj na patelni z tyzeczka oliwy.

- Pomidorki cherry przekroj na pét i upiecz w piekarniku przez 15 minut w temperaturze 180°C.
« Podawaj wszystkie sktadniki razem.

Wartosci odzywcze:

+ Kalorie 500 kcal

- Biatko: 35 g

» Tluszcz: 25 g

« Weglowodany: 35 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina D: 15 mcg (150% RDA)
- Witamina B12: 3 mcg (125% RDA)
« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Wapn: 150 mg (15% RDA)
« Omega-3: 2 g (120% RDA)

Podwieczorek: Jabtko z mastem orzechowym (180
kcal)

Sktadniki:



« 1 $rednie jabtko (150 g)
« 1 tyzka masta orzechowego (15 g)

Przygotowanie:

- Jabtko pokréj na plasterki.
» Podawaj z mastem orzechowym jako dipem.

Wartosci odzywcze:

« Kalorie: 180 kcal

- Biatko: 3 g

« Tluszcz: 9 g

- Weglowodany: 24 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
- Witamina E: 2 mg (15% RDA)
. Potas: 150 mg (10% RDA)
- Btonnik: 4 g (16% RDA)
Kolacja: Jajecznica na szpinaku z pieczywem petnoziarnistym

Skitadniki:

- 2 jajka (120 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

« 50 g $wiezego szpinaku

+ 1 kromka chleba petnoziarnistego (40 g)
. Sol, pieprz

Przygotowanie:

- Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj szpinak i poddus przez 2-3 minuty.
- Whbij jajka i smaz, mieszajac, az jajecznica sie zetnie.
« Podawaj z kromka pieczywa petnoziarnistego.

Wartosci odzywcze:

« Kalorie: 220 kcal

- Biatko: 15 g

» Tluszcz: 15 g

« Weglowodany: 10 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 400 mcg (45% RDA)
« Witamina D: 2 mcg (20% RDA)

- Wapn: 80 mg (8% RDA)

« Zelazo: 2 mg (15% RDA)
. Selen: 20 mcg (35% RDA)

Kolacja: Jajecznica na szpinaku z pieczywem
petnoziarnistym (220 kcal)

Sktadniki:



2 jajka (120 g)

1 tyzeczka oliwy z oliwek (59)

50 g Swiezego szpinaku

1 kromka chleba petnoziarnistego (40 g)
Sal , pieprz

Przygotowanie:

- Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj szpinak i poddus przez 2-3 minuty.
- Whij jajka i smaz, mieszajgc az jajecznica sie zetnie.
« Podawaj z kromka pieczywa petnoziarnistego

Wartosci odzywcze:

Kalorie: 220 kcal
Biatko: 15 g
Tluszcz: 15 g
Weglowodany: 10 g

Witaminy i mineraty:

Witamina A: 400 mcg (45% RDA)
Witamina D: 2 mcg (20% RDA)
Wapn: 80 mg (8% RDA)

Zelazo: 2 mg (15% RDA)

Selen: 20 mcg (35% RDA)



Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Tosty z awokado, jajkiem na miekko i
rukolg (320 kcal)

Sktadniki:

« 1 kromka chleba petnoziarnistego (40 g)
1/2 awokado (75 g)

1 jajko (60 @)

Garsc rukoli (20 g)

Sal, pieprz, sok z cytryny

Przygotowanie:

Ugotuj jajko na miekko (ok. 6 minut od momentu zagotowania).

Chleb petnoziarnisty podpiecz w tosterze.

Na toscie rozsmaruj rozgniecione awokado, dopraw solg, pieprzem i odrobing soku z cytryny.
Potdz rukole, a na wierzch jajko.

Wartosci odzywcze:

«» Kalorie: 320 kcal

- Biatko: 12 g

« Tluszcz: 22 g

- Weglowodany: 22 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 3 mg (20% RDA)

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

+ Potas: 500 mg (14% RDA)

- Wapn: 50 mg (5% RDA)

Drugie Sniadanie: Smoothie z jarmuzu, szpinaku,
mango, jogurtu greckiego i nasion chia (250 kcal)

Sktadniki:

1 garsé jarmuzu (30 g)

1 garsé szpinaku (30 g)

1/2 mango (100 g)

150 ml jogurtu greckiego naturalnego
1 tyzeczka nasion chia (5 g)

150 ml wody

Przygotowanie:

« Wszystkie sktadniki umie$¢ w blenderze i miksuj, az uzyskasz gtadkg konsystencje.
« Podawaj schtodzone.



Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 9 g

« Tluszcz: 8 g

+ Weglowodany: 34 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 1500 mcg (166% RDA)
« Witamina C: 50 mg (56% RDA)

- Wapn: 150 mg (15% RDA)

. Zelazo: 2 mg (15% RDA)

- Potas: 450 mg (13% RDA)

Obiad: Piers z kurczaka w ziotach z quinoa,
brokutami i marchewka (450 kcal)

Sktadniki:

« 120 g piersi z kurczaka

« 50 g quinoa

« 150 g brokutow

+ 100 g marchewki

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

- S0l, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

- Piers z kurczaka dopraw solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi, a nastepnie grilluj lub smaz na
matej ilosci oliwy przez 8-10 minut, przewracajgc w potowie.

+ Quinoa ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (ok. 15 minut).

 Brokuty i marchewke ugotuj na parze (ok. 5-7 minut).

- Podawaj kurczaka z quinoa i warzywami.

Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 450 kcal

- Biatko: 35 g

« Tluszcz: 15 g

+ Weglowodany: 40 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 80 mg (89% RDA)

- Witamina A: 1200 mcg (133% RDA)
. Zelazo: 3 mg (21% RDA)

- Wapn: 120 mg (12% RDA)

- Magnez: 100 mg (25% RDA)

Podwieczorek: Orzechy wtoskie i gruszka (170
kcal)



Sktadniki:

« 1 gruszka (150 g)
« 15 g orzechéw witoskich (ok. 5 sztuk)

Przygotowanie:

« Gruszke pokroj na kawatki.
« Podawaj z orzechami wtoskimi.

Wartosci odzywcze:

- Kalorie: 170 kcal

- Biatko: 3 g

« Ttuszcz: 9 g

- Weglowodany: 21 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 8 mg (9% RDA)
« Witamina E: 1 mg (7% RDA)
- Potas: 200 mg (6% RDA)

- Btonnik: 5 g (20% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

Kolacja: Satatka z tunczykiem, ciecierzyca,
oliwkami, pomidorem, cebulg i oliwg z oliwek (300
kcal)

Sktadniki:

« 100 g tunczyka w wodzie

« 50 g ciecierzycy ugotowanej
« 1 pomidor (100 g)

« 1/4 cebuli (30 g)

« 5 oliwek (20 g)

« 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)
. SOl pieprz, sok z cytryny

Przygotowanie:

- Pomidora i cebule pokroj w kostke.

- Tunczyka wymieszaj z ciecierzyca, pomidorem, cebulg i oliwkami.
- Dodaj oliwe z oliwek i sok z cytryny, dopraw solg i pieprzem.
Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 300 kcal

- Biatko: 25 g

« Tluszcz: 18 g
+ Weglowodany: 12 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)

10



- Witamina A: 150 mcg (17% RDA)
« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Wapn: 100 mg (10% RDA)

+ Potas: 450 mg (13% RDA)

11



Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Jajko na twardo, chleb petnoziarnisty,
twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem (350 kcal)

Sktadniki:

1 jajko (60 @)

2 kromki chleba petnoziarnistego (80 g)
50 g twarozku pétttustego

2 rzodkiewki (30 g)

1 tyzeczka szczypiorku (5 g)

Sal, pieprz

Przygotowanie:

« Ugotuj jajko na twardo (ok. 10 minut).

- Twarozek wymieszaj z pokrojonymi w plasterki rzodkiewkami i posiekanym szczypiorkiem,
dopraw solg i pieprzem.

« Podawaj z chlebem petnoziarnistym i jajkiem na twardo.

Wartosci odzywcze:
- Kalorie: 350 kcal
- Biatko: 20 g

« Tluszcz: 15 g
- Weglowodany: 35 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 8 mg (9% RDA)

« Witamina A: 200 mcg (22% RDA)
« Wapn: 120 mg (12% RDA)

. Zelazo: 2 mg (14% RDA)
«+ Btonnik: 6 g (24% RDA)

Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z mieszanka
orzechow i nasion oraz truskawkami (250 kcal)

Sktfadniki:
150 g jogurtu naturalnego
10 g mieszanki orzechoéw (migdaty, orzechy wioskie, nerkowce)

5 g nasion chia
100 g truskawek

Przygotowanie:

« Jogurt naturalny podaj z orzechami, nasionami chia oraz pokrojonymi truskawkami.

Wartosci odzywcze:
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- Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 9 g

« Ttuszcz: 12 g

- Weglowodany: 25 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 40 mg (44% RDA)
« Witamina E: 2 mg (14% RDA)

« Wapn: 200 mg (20% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

- Btonnik: 6 g (24% RDA)

Obiad: Kotlety z ciecierzycy, kasza jaglana,
duszony jarmuz z czosnkiem (450 kcal)

Sktadniki:

« 100 g ciecierzycy (ugotowanej lub z puszki)
« 50 g kaszy jaglanej

- 1jajko

1 zabek czosnku

« 1 garsc¢ jarmuzu (50 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

- Sol, pieprz, papryka, kmin rzymski

Przygotowanie:

« Ugotuj kasze jaglang wedtug instrukcji na opakowaniu (ok. 10 minut).

. Ciecierzyce zblenduj z jajkiem, czosnkiem i przyprawami (paprykg, kminem rzymskim), formujac
kotlety. Usmaz je na patelni z niewielka iloscig oliwy (ok. 3-4 minuty z kazdej strony).

« Jarmuz podsmaz na oliwie, az zmieknie (ok. 5 minut).

- Podawaj kotlety z kaszg i jarmuzem.

Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 450 kcal

- Biatko: 20 g

» Tluszcz: 15 g

« Weglowodany: 60 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 30 mg (33% RDA)
« Zelazo: 5 mg (36% RDA)

- Wapn: 80 mg (8% RDA)

- Witamina A: 600 mcg (67% RDA)
- Btonnik: 12 g (48% RDA)

Podwieczorek: Sliwki i migdaty (150 kcal)
Sktadniki:
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- 3 sliwki (120 g)
« 15 g migdatéw

Przygotowanie:
. Sliwki podaj w catosci lub pokrojone, z dodatkiem migdatow.

Wartosci odzywcze:

« Kalorie: 150 kcal

- Biatko: 4 g

» Tluszcz: 8 g

« Weglowodany: 20 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
- Potas: 250 mg (7% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)

- Btonnik: 4 g (16% RDA)

Kolacja: Satatka grecka z fetg, ogorkiem,

pomidorem, papryka, oliwkami i czerwong cebulg
(300 kcal)

Sktadniki:

« 50 g sera feta

« 1 pomidor (100 g)

« 1/2 ogorka (75 g)

« 1/2 papryki (80 g)

+ 5 oliwek (20 g)

« 1/4 czerwonej cebuli (30 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
. Sdl, pieprz, oregano

Przygotowanie:

- Pokréj wszystkie warzywa i fete na kawatki.
« Dodaj oliwki i cebule.
« Skrop oliwg z oliwek i dopraw solg, pieprzem oraz oregano.

Wartosci odzywcze:

« Kalorie: 300 kcal

. Biatko: 10 g

» Ttuszcz: 20 g

« Weglowodany: 15 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 30 mg (33% RDA)

- Witamina A: 500 mcg (56% RDA)
« Wapn: 200 mg (20% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Btonnik: 4 g (16% RDA)
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Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie: Granola z jogurtem naturalnym,
malinami, pestkami dyni i nasionami chia (350 kcal)

Sktadniki:

« 50 g granoli

« 150 g jogurtu naturalnego

« 100 g malin

« 1 tyzka pestek dyni (10 g)

« 1 tyzeczka nasion chia (5 g)

Przygotowanie:

« Jogurt naturalny wymieszaj z granolg, malinami, pestkami dyni i nasionami chia.

Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 350 kcal

- Biatko: 12 g

« Ttuszcz: 14 g

+ Weglowodany: 42 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 30 mg (33% RDA)
+ Wapn: 180 mg (18% RDA)

+ Zelazo: 3 mg (21% RDA)

+ Magnez: 60 mg (15% RDA)
« Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie Sniadanie: Koktajl z banana, szpinaku,
mleka kokosowego i masta orzechowego (250 kcal)

Sktadniki:

« 1 banan (120 g)

« 50 g szpinaku

« 200 ml mleka kokosowego (lekko rozcienczonego)
+ 1 tyzeczka masta orzechowego (15 Q)

Przygotowanie:

« Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i miksuj, az uzyskasz gtadka konsystencje.
« Podawaj schtodzone.

Wartosci odzywcze:

« Kalorie: 250 kcal
- Biatko: 6 g
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« Ttuszcz: 14 g
- Weglowodany: 28 g
Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
- Potas: 400 mg (11% RDA)

- Wapn: 50 mg (5% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

Obiad: Makaron petnoziarnisty z sosem
pomidorowym, indykiem i cukinig (450 kcal)

Sktadniki:

« 70 g makaronu petnoziarnistego

« 100 g piersi z indyka

« 1/2 cukinii (100 g)

« 200 g pomidoréw (lub 100 g pomidoréw z puszki)
« 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

- S0l, pieprz, ziota prowansalskie, czosnek

Przygotowanie:

« Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.

« W tym czasie na patelni rozgrzej oliwe, dodaj pokrojonego indyka i smaz do zarumienienia.

- Dodaj pokrojong cukinie i podsmaz przez kilka minut.
+ Nastepnie dodaj pomidory, przyprawy i gotuj ha wolnym ogniu przez 10 minut.
- Podawaj makaron z sosem i migsem.

Wartosci odzywcze:

- Kalorie: 450 kcal

- Biatko: 30 g

« Ttuszcz: 15 g

- Weglowodany: 52 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 25 mg (28% RDA)

- Witamina A: 600 mcg (67% RDA)
« Zelazo: 4 mg (29% RDA)

- Wapn: 70 mg (7% RDA)
« Btonnik: 8 g (32% RDA)

Podwieczorek: Brzoskwinia i orzechy nerkowca
(150 kcal)

Sktadniki:

« 1 brzoskwinia (150 g)
« 15 g orzechéw nerkowca

Przygotowanie:
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« Brzoskwinie pokrdj na kawatki i podaj z orzechami nerkowca.

Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 150 kcal

- Biatko: 3 g

« Tluszcz: 7 g

« Weglowodany: 20 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
- Witamina E: 2 mg (14% RDA)

- Potas: 200 mg (6% RDA)

- Magnez: 30 mg (8% RDA)

« Btonnik: 3 g (12% RDA)

Kolacja: Omlet z warzywami (papryka, cebula,
pieczarki) i serem feta (400 kcal)

Sktadniki:

« 2 jajka (120 g)

« 1/2 czerwonej papryki (80 g)

« 1/4 cebuli (30 g)

« 3 pieczarki (60 g)

« 30 g sera feta

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
. Sol, pieprz, oregano

Przygotowanie:

- Warzywa (papryke, cebule, pieczarki) pokréj i podsmaz na oliwie.

« W misce roztrzep jajka, dodaj przyprawy i wlej na patelnie z warzywami.
- Na wierzch posyp pokruszong fetg i smaz omlet do Sciecia jajek.

« Podawaj na ciepto.

Wartosci odzywcze:

« Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 20 g

« Ttuszcz: 30 g

« Weglowodany: 10 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 400 mcg (45% RDA)
« Witamina D: 2 mcg (20% RDA)

« Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Btonnik: 4 g (16% RDA)
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Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie: Kanapki z hummusem, awokado, rukolg
| pestkami dyni (400 kcal)

Sktadniki:

2 kromki chleba petnoziarnistego (80 g)
2 tyzki hummusu (40 g)

1/2 awokado (75 g)

Garsc rukoli (20 g)

1 tyzeczka pestek dyni (5 g)

Przygotowanie:

« Chleb petnoziarnisty podpiecz w tosterze.

- Na kazdg kromke posmaruj hummus, potdz pokrojone awokado, dodaj rukole i posyp pestkami
dyni.

« Dopraw solg i pieprzem wedtug uznania.

Wartosci odzywcze:

«» Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 12 g

« Tluszcz: 22 g

- Weglowodany: 42 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
+ Witamina E: 3 mg (20% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Wapn: 100 mg (10% RDA)

«+ Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie Sniadanie: Smoothie z burakiem, jabtkiem,
marchewka i imbirem (180 kcal)

Sktadniki:

1 maty burak (100 g)

1 jabtko (150 g)

1 marchewka (100 g)

Kawatek $wiezego imbiru (5 g)
150 ml wody

Przygotowanie:
- Wszystkie sktadniki umie$¢ w blenderze i zmiksuj na gtadkg mase.

- Dodaj wode, aby uzyska¢ odpowiednig konsystencije.
« Podawaj schtodzone.
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Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 180 kcal

- Biatko: 3 g

« Ttuszcz: 0 g

+ Weglowodany: 40 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 30 mg (33% RDA)

- Witamina A: 800 mcg (89% RDA)
- Potas: 500 mg (14% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Btonnik: 6 g (24% RDA)

Obiad: Grillowane tofu z ryzem basmati i
warzywami stir-fry (brokuty, papryka, marchew)
(500 kcal)

Sktadniki:

- 100 g tofu

« 60 g ryzu basmati

« 100 g brokutéw

« 1/2 papryki (80 g)

+ 1 marchewka (100 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
- Sdl, pieprz, sos sojowy

Przygotowanie:

« Tofu pokréj na plastry, zamarynuj w sosie sojowym i grilluj na patelni przez 5 minut z kazde;j
strony.

« Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (ok. 15 minut).

- Warzywa pokréj i podsmaz na oliwie przez 5-7 minut, az zmiekng. Dopraw solg, pieprzem i
dodaj sos sojowy.

- Podawaj tofu z ryzem i warzywami.

Wartosci odzywcze:

« Kalorie: 500 kcal

. Biatko: 20 g

« Tluszcz: 15 g

« Weglowodany: 70 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 60 mg (67% RDA)

« Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Zelazo: 4 mg (29% RDA)

- Witamina A: 1000 mcg (111% RDA)
- Btonnik: 8 g (32% RDA)
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Podwieczorek: Borowki i migdaty (150 kcal)

Sktadniki:
« 100 g boréwek
- 15 g migdatow

Przygotowanie:
- Borowki podaj w miseczce z migdatami jako przekaske.
Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 150 kcal

+ Biatko: 4 g

« Tluszcz: 9 g

+ Weglowodany: 18 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
- Witamina E: 3 mg (20% RDA)
- Potas: 200 mg (6% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

- Btonnik: 4 g (16% RDA)

Kolacja: Satatka z jajkiem, soczewicg, pomidorem,

ogorkiem i oliwa z oliwek (300 kcal)

Sktadniki:

+ 1 jajko (60 g)

+ 50 g soczewicy ugotowanej

+ 1 pomidor (100 g)

« 1/2 ogorka (75 g)

- 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
. S0, pieprz

Przygotowanie:

« Ugotuj jajko na twardo (ok. 10 minut).
- Warzywa pokréj na kawatki i wymieszaj z soczewica.
- Dodaj oliwe z oliwek i przyprawy, a nastepnie podaj z pokrojonym jajkiem.

Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 300 kcal

- Biatko: 15 g

» Tluszcz: 15 g

« Weglowodany: 20 g

Witaminy i mineraty:
« Witamina C: 15 mg (17% RDA)

- Witamina A: 300 mcg (33% RDA)
« Zelazo: 4 mg (29% RDA)
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« Wapn: 100 mg (10% RDA)
«+ Btonnik: 6 g (24% RDA)
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Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Jajka sadzone na petnoziarnistym
toscie, pomidory cherry i szpinak (400 kcal)

Sktadniki:

- 2jajka (120 g)

« 2 kromki chleba petnoziarnistego (80 g)
- 100 g pomidoréw cherry

« 50 g $wiezego szpinaku

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

« SOl, pieprz

Przygotowanie:

« Na patelni rozgrzej oliwe i usmaz jajka sadzone.

« Chleb petnoziarnisty podpiecz w tosterze.

« Szpinak poddus na patelni przez kilka minut, a pomidory pokréj na pot.
« Podawaj jajka sadzone z tostami, szpinakiem i pomidorami.

Wartosci odzywcze:

«» Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 22 g

« Tluszcz: 22 g

- Weglowodany: 34 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 800 mcg (89% RDA)
+ Witamina C: 30 mg (33% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Wapn: 150 mg (15% RDA)
«+ Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie Sniadanie: Jogurt kokosowy z jagodami,
pestkami stonecznika i nasionami chia (250 kcal)

Sktadniki:

150 g jogurtu kokosowego

50 g jagdd

1 tyzeczka pestek stonecznika (5 g)
1 tyzeczka nasion chia (5 g)

Przygotowanie:

« Jogurt kokosowy wymieszaj z jagodami, pestkami stonecznika i nasionami chia.
« Podawaj schtodzone.
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Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 5 g

« Tluszcz: 14 g

+ Weglowodany: 28 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
- Wapn: 100 mg (10% RDA)

. Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 50 mg (12% RDA)

- Btonnik: 6 g (24% RDA)

Obiad: Dorsz pieczony z batatami, kalafiorem i
oliwg z oliwek (450 kcal)

Sktadniki:

« 150 g filetu z dorsza

« 150 g batatow

« 100 g kalafiora

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

. SOl pieprz, sok z cytryny, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

- Dorsza oprosz solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi, a nastepnie piecz w piekarniku przez 15
minut w temperaturze 180°C.

- Bataty i kalafior upiecz z oliwa, solg i pieprzem przez ok. 20 minut.

« Podawaj dorsza z pieczonymi warzywami i skrop sokiem z cytryny.

Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 450 kcal

- Biatko: 35 g

» Tluszcz: 15 g

« Weglowodany: 50 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 30 mg (33% RDA)

- Witamina A: 500 mcg (56% RDA)
« Wapn: 100 mg (10% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)
- Btonnik: 8 g (32% RDA)

Podwieczorek: Mandarynka i gars¢ orzechow
laskowych (150 kcal)

Sktfadniki:

« 2 mandarynki (150 g)
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« 15 g orzechéw laskowych

Przygotowanie:

» Mandarynki podziel na czastki i podaj z orzechami laskowymi jako przekagske.

Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 150 kcal

- Biatko: 3 g

« Tluszcz: 8 g

« Weglowodany: 20 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 50 mg (56% RDA)
« Witamina E: 2 mg (14% RDA)
 Potas: 200 mg (6% RDA)
« Magnez: 30 mg (8% RDA)

«+ Btonnik: 4 g (16% RDA)

Kolacja: Kuskus z pieczonymi warzywami i fetg

(350 kcal)

Sktadniki:

+ 50 g kuskusu

- 100 g pieczonej papryki

« 1/2 cukinii (100 g)

« 50 g sera feta

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
. Sol, pieprz, oregano

Przygotowanie:

+ Kuskus zalej wrzatkiem i odstaw na 5 minut.

« Papryke i cukinie upiecz w piekarniku z oliwg, solg i pieprzem przez ok. 15 minut.
« Wymieszaj kuskus z pieczonymi warzywami i fetg, dopraw oregano i podawa,.

Wartosci odzywcze:

- Kalorie: 350 kcal

- Biatko: 12 g

« Ttuszcz: 15 g

« Weglowodany: 45 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 20 mg (22% RDA)

« Witamina A: 200 mcg (22% RDA)
« Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Btonnik: 6 g (24% RDA)
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Smoothie bowl z mlekiem migdatowym,
bananem, jagodami, nasionami chia i ptatkami
migdatowymi (300 kcal)

Sktadniki:

« 1 banan (120 g)

- 100 g jagod

« 150 ml mleka migdatowego

« 1 tyzeczka nasion chia (5 g)

- 1 tyzka ptatkdw migdatowych (10 g)

Przygotowanie:

- Zblenduj banana, jagody i mleko migdatowe na gtadka mase.
« Wlej do miski i posyp nasionami chia oraz ptatkami migdatowymi.

Wartosci odzywcze:

«» Kalorie: 300 kcal

- Biatko: 7 g

« Tluszcz: 12 g

- Weglowodany: 45 g

Witaminy i mineraly:

« Witamina C: 20 mg (22% RDA)
« Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Zelazo: 1.5 mg (11% RDA)

+ Magnez: 60 mg (15% RDA)
« Btonnik: 8 g (32% RDA)

Drugie $niadanie: Kanapka z pastg z czerwone;
fasoli, ogorkiem i pomidorem (250 kcal)

Sktfadniki:

« 2 kromki chleba petnoziarnistego (80 g)

« 50 g pasty z czerwonej fasoli (ugotowana czerwona fasola, czosnek, oliwa)
- 1/2 ogorka (75 g)

« 1 pomidor (100 g)

Przygotowanie:

+ Chleb posmaruj pasta z czerwonej fasoli.
« Dodaj plastry ogérka i pomidora.

Wartosci odzywcze:
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- Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 10 g

« Ttuszcz: 8 g

- Weglowodany: 35 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 25 mg (28% RDA)
« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

- Potas: 400 mg (11% RDA)

- Btonnik: 10 g (40% RDA)

Obiad: Kurczak curry z ryzem brgzowym,
kalafiorem i marchewka (450 kcal)

Sktadniki:

« 120 g piersi z kurczaka

« 50 g ryzu bragzowego

+ 100 g kalafiora

« 1 marchewka (100 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

- 1 tyzeczka przyprawy curry, sél, pieprz

Przygotowanie:

- Kurczaka pokroj na kawatki, dopraw curry i smaz na oliwie przez 8-10 minut.
« Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (ok. 15 minut).

- Kalafior i marchewke ugotuj na parze przez 5-7 minut.

- Podawaj kurczaka z ryzem i warzywami.

Wartosci odzywcze:

+ Kalorie: 450 kcal

- Biatko: 30 g

» Tluszcz: 15 g

« Weglowodany: 50 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 30 mg (33% RDA)

- Witamina A: 800 mcg (89% RDA)
- Wapn: 60 mg (6% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)
- Btonnik: 6 g (24% RDA)

Podwieczorek: Gruszka i migdaty (150 kcal)

Sktadniki:

« 1 gruszka (150 g)
« 15 g migdatéw
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Przygotowanie:

« Gruszke pokrdj na kawatki i podaj z migdatami.

Wartosci odzywcze:

« Kalorie: 150 kcal

- Biatko: 4 g

« Tluszcz: 9 g

« Weglowodany: 18 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 8 mg (9% RDA)
« Wapn: 50 mg (5% RDA)
« Zelazo: 1 mg (7% RDA)
- Btonnik: 5 g (20% RDA)

Kolacja: Zupa warzywna z chlebem razowym (300

kcal)

Sktadniki:

» 200 g dyni

« 1 marchewka (100 )

« 1/2 cebuli (50 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

+ 1 tyzeczka pestek dyni (5 g)

« 1 kromka chleba razowego (40 g)
- S0, pieprz, bulion warzywny

Przygotowanie:

- Warzywa (dynie, marchewke, cebule) pokrdj i podsmaz na oliwie przez kilka minut.
- Zalej bulionem warzywnym i gotuj, az warzywa bedg miekkie (ok. 15 minut).
« Zblenduj zupe na gtadka konsystencje i podawaj z pestkami dyni oraz chlebem razowym.

Wartosci odzywcze:

Kalorie: 300 kcal

- Biatko: 8 g

« Ttuszcz: 10 g

« Weglowodany: 45 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 1200 mcg (133% RDA)
« Witamina C: 30 mg (33% RDA)

« Wapn: 80 mg (8% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Btonnik: 8 g (32% RDA)
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