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Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka na mleku roslinnym z
orzechami wtoskimi i jagodami (500 kcal)

Sktadniki:

« Ptatki owsiane: 100 g

» Mleko owsiane: 200 ml
+ Orzechy wtoskie: 30 g
« Jagody: 100 g

Sposob przygotowania:

- Ptatki owsiane zala¢ mlekiem owsianym, doprowadzié¢ do wrzenia i gotowac¢ na matym ogniu
przez 5 minut.

- Przetozyé owsianke do miseczki.

« Posypac jagodami i pokruszonymi orzechami wtoskimi.

Kalorie: 500 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 63 g
- Biatko: 14 g
« Tluszcze: 20 g

Witaminy i mineraly:

« Witamina E (orzechy): 3 mg (20% RDA)

« Witamina B1 (ptatki owsiane): 0.5 mg (45% RDA)
« Magnez (orzechy, ptatki): 140 mg (35% RDA)

« Mangan (ptatki owsiane): 2.2 mg (95% RDA)

Drugie Sniadanie: Koktajl ze szpinaku, banana,
kefiru i siemienia Inianego (220 kcal)

Sktadniki:

+ Szpinak: 50 g

- Banan: 1 sztuka (120 g)

«+ Kefir: 100 ml

+ Siemie Iniane: 1 tyzka (10 g)
« Imbir (starty): szczypta

Sposoéb przygotowania:
« Wszystkie sktadniki zmiksowac¢ w blenderze do uzyskania gtadkiej konsystencji.

- Podawac¢ natychmiast, najlepiej schtodzone.
Kalorie: 220 kcal



Makrosktadniki:

« Weglowodany: 32 g
- Biatko: 6 g
» Tluszcze: 6 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (szpinak, banan): 45 mg (60% RDA)
« Witamina K (szpinak): 300 pg (250% RDA)

- Potas (banan): 450 mg (20% RDA)

« Omega-3 (siemie Iniane): 2 g (100% RDA)

Obiad: Grillowany kurczak z pieczonymi batatami i
duszonym jarmuzem (470 kcal)

Sktadniki:

- Filet z kurczaka: 120 g

- Bataty: 150 g

- Jarmuz: 100 g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)

« Czosnek: 1 zgbek

- S0l, pieprz, przyprawy (np. papryka wedzona)

Sposob przygotowania:

- Filet z kurczaka natrze¢ przyprawami, grillowac na patelni grillowej przez okoto 6 minut z kazde;
strony.

- Bataty pokroi¢ w kostke, skropi¢ oliwg, posypaé przyprawami i piec w piekarniku w 180°C
przez okoto 25 minut.
« Jarmuz podsmazy¢ na oliwie z czosnkiem przez 3-5 minut, az bedzie miekki.

Kalorie: 470 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 52 g

- Biatko: 32 g
« Tluszcze: 16 g

Witaminy i mineraty:
- Witamina A (bataty, jarmuz): 800 pg (90% RDA)
. Zelazo (jarmuz, kurczak): 3 mg (30% RDA)

- Witamina B6 (kurczak, bataty): 0.8 mg (60% RDA)
- Btonnik (bataty, jarmuz): 9 g (30% RDA)

Podwieczorek: Jogurt naturalny z nasionami chia |
Kiwi (180 kcal)

Sktadniki:



- Jogurt naturalny: 150 g
« Nasiona chia: 1 tyzka (10 g)
+ Kiwi: 1 sztuka (100 g)

Sposob przygotowania:

- Jogurt naturalny przetozy¢ do miseczki.
« Posypac nasionami chia.

- Pokroi¢ kiwi i doda¢ do jogurtu.
Kalorie: 180 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 20 g
- Biatko: 8 g
» Tluszcze: 7 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (kiwi): 70 mg (100% RDA)
- Wapn (jogurt): 200 mg (25% RDA)

- Fosfor (jogurt): 170 mg (25% RDA)

- Btonnik (chia, kiwi): 6 g (20% RDA)

Kolacja: Omlet z pomidorami i papryka, chleb
petnoziarnisty (330 kcal)

Sktadniki:

- Jajka: 3 sztuki (150 g)

« Pomidor: 1 sztuka (150 g)

« Papryka czerwona: 1/2 sztuki (75 g)
« Chleb petnoziarnisty: 40 g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzeczka (5 ml)

Sposdb przygotowania:

- Jajka roztrzepa¢ w miseczce.
« Pomidory i papryke; pokr0|c w kostke i podsmazyc na oliwie przez 2-3 minuty.
- Dodac jajka, smazy¢ omlet na matym ogniu, az sie zetnie.
- Podawac¢ z kromkg chleba petnoziarnistego.
Kalorie: 330 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 25 g
- Biatko: 21 g
« Ttuszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A (papryka, jajka): 500 pg (55% RDA)
- Witamina E (oliwa): 2 mg (15% RDA)

« Witamina D (jajka): 3 pg (30% RDA)

- Wapn (jajka): 100 mg (10% RDA)



Sniadanie: Tosty petnoziarniste z awokado i jajkiem
w koszulce (400 kcal)

Sktadniki:

Chleb petnoziarnisty: 2 kromki (80 g)
Awokado: 1/2 sztuki (75 g)

Jajko: 1 sztuka (50 g)

Sok z cytryny: 1 tyzeczka

« S0, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

« Chleb podpiec w tosterze lub na patelni.

- Awokado rozgnies¢ widelcem, dodac sok z cytryny, sél i pieprz, a nastepnie rozsmarowac na
tostach.

. Jajko wbi¢ do filizanki, a nastepnie delikatnie wla¢ do gotujgcej sie wody z odrobing octu.
Gotowaé na matym ogniu przez okoto 3-4 minuty, az biatko sie zetnie.

. Jajko w koszulce potozyé na toscie z awokado.

Kalorie: 400 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 40 g

- Biatko: 14 g
« Tluszcze: 22 g

Witaminy i mineraly:
« Witamina E (awokado): 3 mg (20% RDA)
« Witamina B6 (awokado): 0.3 mg (25% RDA)

- Wapn (jajko, chleb): 80 mg (10% RDA)
« Potas (awokado, chleb): 550 mg (25% RDA)

Drugie $niadanie: Marchewki z hummusem (150
kcal)

Sktadniki:

« Marchewki: 100 g
« Hummus: 40 g

Sposadb przygotowania:
- Marchewki obra¢ i pokroi¢ w stupki.

« Podawac z hummusem jako dip.
Kalorie: 150 kcal



Makrosktadniki:

+ Weglowodany: 18 g
- Biatko: 5 g
« Tluszcze: 7 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A (marchewki): 600 pg (65% RDA)

- Witamina C (marchewki): 6 mg (8% RDA)

. Zelazo (hummus): 1.5 mg (15% RDA)

« Btonnik (marchewki, hummus): 6 g (20% RDA)

Obiad: Makaron petnoziarnisty z sosem
pomidorowym, cukinig i indykiem (550 kcal)

Sktadniki:

« Makaron petnoziarnisty: 80 g

- Filet z indyka: 120 g

« Cukinia: 100 g

- Passata pomidorowa: 150 ml
« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)
« Czosnek: 1 zgbek

« Parmezan (opcjonalnie): 20 g

. S4l, pieprz, bazylia do smaku

Sposob przygotowania:

- Ugotowac¢ makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

- Na oliwie podsmazy¢ czosnek, doda¢ pokrojong cukinie, a nastepnie filet z indyka pokrojony w
kostke. Smazy¢ do zarumienienia.

- Dodac¢ passate pomidorowa i dusi¢ przez 10 minut, az sos zgestnieje. Doprawi¢ solg, pieprzem i
bazylia.
- Wymieszaé makaron z sosem i podaé¢ z parmezanem.

Kalorie: 550 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 65 g

- Biatko: 35 g
« Tluszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:
- Witamina A (pomidor, cukinia): 400 pg (45% RDA)
- Witamina C (cukinia, pomidor): 25 mg (30% RDA)

- Witamina B12 (indyk): 1 pg (45% RDA)
. Zelazo (indyk, makaron): 4 mg (35% RDA)

Podwieczorek: Pomarancza (80 kcal)

Sktadniki:



Pomarancza: 1 sztuka (200 g)

Sposob przygotowania:

Obra¢ pomarancze i podzieli¢ na czastki.

Kalorie: 80 kcal

Makrosktadniki:

Weglowodany: 19 g
Biatko: 1 g
Tluszcze: 0 g

Witaminy i mineraty:

Witamina C: 80 mg (100% RDA)
Potas: 300 mg (15% RDA)
Btonnik: 4 g (15% RDA)

Kolacja: Pieczony tosos z kaszg bulgur i brokutem
(520 kcal)

S

ktadniki:

« kosos (filet): 100 g

» Kasza bulgur: 80 g

» Brokut: 150 g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)
« Sok z cytryny: 1 tyzeczka

. S0, pieprz do smaku

S

posdb przygotowania:

- kososia skropi¢ sokiem z cytryny, przyprawié solg i pieprzem, a nastepnie piec w piekarniku w

180°C przez 12-15 minut.

- Kasze bulgur ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
- Brokuty ugotowacé na parze lub blanszowac¢ przez 4-5 minut.

K

Podawac tososia z kaszg i brokutami, skropione oliwg z oliwek.
alorie: 520 kcal

Makrosktadniki:

Weglowodany: 50 g
Biatko: 30 g
Ttuszcze: 20 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina D (tosos$): 10 ug (100% RDA)

« Omega-3 (tosos): 2 g (100% RDA)

« Witamina C (brokut): 80 mg (100% RDA)
« Wapn (brokuf): 80 mg (10% RDA)



Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Smoothie bowl z banana, szpinaku,
jogurtu naturalnego i jagdd, posypane nasionami
stonecznika (380 kcal)

Sktadniki:

« Banan: 1 sztuka (120 g)

« Szpinak: 50 g

+ Jogurt naturalny: 150 ml

« Jagody: 100 g

- Nasiona stonecznika: 1 tyzka (10 g)

Sposob przygotowania:

- Zmiksowac banana, szpinak, jogurt i jagody w blenderze do uzyskania gtadkiej konsystenciji.

« Przetozyé smoothie do miseczki i posypac nasionami stonecznika.
Kalorie: 380 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 52 g

- Biatko: 15 ¢g
« Tluszcze: 10 g

Witaminy i mineraly:
« Witamina C (banan, jagody, szpinak): 60 mg (75% RDA)
« Witamina K (szpinak): 200 pg (170% RDA)

« Wapn (jogurt, szpinak): 200 mg (20% RDA)
« Magnez (nasiona stonecznika): 100 mg (25% RDA)

Drugie Sniadanie: Kanapka z chleba
petnoziarnistego z hummusem, ogorkiem i
rzodkiewkg (230 kcal)

Sktadniki:

« Chleb petnoziarnisty: 2 kromki (80 g)
« Hummus: 40 g

« Ogorek: 1/4 sztuki (50 g)

« Rzodkiewka: 3 sztuki (30 g)

Sposadb przygotowania:

« Chleb posmarowa¢ hummusem.
- Na wierzch potozy¢ plasterki ogérka i rzodkiewki.
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Kalorie: 230 kcal
Makrosktadniki:

+ Weglowodany: 35 g
- Biatko: 8 g
« Ttuszcze: 8 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A (rzodkiewka): 30 pg (5% RDA)

- Witamina C (ogdrek, rzodkiewka): 8 mg (10% RDA)
. Zelazo (hummus, chleb): 2 mg (15% RDA)

- Btonnik: 7 g (25% RDA)

Obiad: Gulasz z soczewicy z warzywami, brgzowy
ryz (520 kcal)

Skitadniki:

« Soczewica czerwona: 150 g

« Papryka czerwona: 1 sztuka (150 g)

+ Cebula: 1 sztuka (100 g)

« Marchew: 1 sztuka (80 g)

« Pomidory z puszki: 200 g

- Brazowy ryz: 80 g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)

« Przyprawy: sdl, pieprz, kmin rzymski, papryka wedzona

Sposob przygotowania:

- Podsmazy¢ na oliwie pokrojong cebule, marchew i papryke.

- Dodac¢ soczewice, pomidory i przyprawy. Gotowaé na matym ogniu przez 20 minut, az
soczewica zmieknie.

- Ugotowac brgzowy ryz wedtug mstrukcp na opakowaniu.
- Podawac gulasz z soczewicy z ryzem.

Kalorle 520 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 85 g
- Biatko: 24 g
» Ttuszcze: 10 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A (marchew, papryka): 800 pg (90% RDA)
- Witamina C (papryka): 90 mg (100% RDA)

« Zelazo (soczewica, ryz): 6 mg (50% RDA)

- Btonnik: 15 g (50% RDA)
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Podwieczorek: Jabtko z mastem orzechowym (200
kcal)

Sktadniki:

. Jabtko: 1 sztuka (150 @)
« Masto orzechowe: 1 tyzka (20 g)

Sposob przygotowania:

- Jabtko pokroi¢ w plasterki.
- Podawac¢ z mastem orzechowym do smarowania.
Kalorie: 200 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 28 g
- Biatko: 4 g
» Tluszcze: 9 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (jabtko): 7 mg (10% RDA)

- Potas (jabtko): 250 mg (10% RDA)

- Btonnik: 4 g (15% RDA)

- Magnez (masto orzechowe): 50 mg (12% RDA)

Kolacja: Satatka z tunczykiem, komosg ryzowa,
oliwkami i ogorkiem kiszonym (370 kcal)

Sktadniki:

« Tunczyk w sosie wtasnym: 100 g
« Komosa ryzowa (quinoa): 50 g

« Ogorek kiszony: 2 sztuki (80 g)

« Oliwki zielone: 10 sztuk (30 @)

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)

« Sok z cytryny: 1 tyzeczka

Sposadb przygotowania:

- Ugotowac komose ryzowa zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

- Tunczyka odsgczy¢ z zalewy, a ogorki i oliwki pokroic.

- Wymieszac¢ wszystkie sktadniki, doda¢ oliwe i sok z cytryny. Doprawi¢ solg i pieprzem do

smakul.
Kalorie: 370 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 32 g
- Biatko: 30 g

12



« Ttuszcze: 12 g
Witaminy i mineraty:

« Witamina D (tunczyk): 5 pg (50% RDA)

- Omega-3 (tunczyk): 1 g (50% RDA)

- Wapn (ogérki, oliwki): 80 mg (8% RDA)

. Zelazo (tunczyk, komosa): 3 mg (30% RDA)

13



Sniadanie: Placki bananowe z mastem
orzechowym i truskawkami (400 kcal)

Sktadniki:

Banan: 1 sztuka (120 g)

Jajka: 2 sztuki (100 g)

Masto orzechowe: 1 tyzka (20 g)

Truskawki: 100 g

+ Olej kokosowy do smazenia: 1 tyzeczka (5 ml)

Sposdb przygotowania:

- Banana rozgnie$¢ widelcem w misce.

- Doda¢ jajka i wymieszaé na jednolitg mase.

- Rozgrzacé olej na patelni i smazy¢ placki, naktadajgc mate porcje masy, smazyé¢ po 2-3 minuty z
kazdej strony.

- Podawac¢ z mastem orzechowym i pokrojonymi truskawkami.

Kalorie: 400 kcal

Makrosktadniki:

+ Weglowodany: 40 g
- Biatko: 18 g
» Ttuszcze: 18 g

Witaminy i mineraty:

Witamina C (truskawki): 60 mg (75% RDA)
Witamina B6 (banan): 0.4 mg (30% RDA)
Potas (banan): 450 mg (20% RDA)

Magnez (masto orzechowe): 50 mg (12% RDA)

Drugie $niadanie: Gars¢ orzechdéw laskowych (200
kcal)

Sktadniki:
+ Orzechy laskowe: 30 g
Sposodb przygotowania:

« Orzechy spozy¢ bez zadnych dodatkéw.
Kalorie: 200 kcal

Makrosktadniki:

+ Weglowodany: 6 g
14



- Biatko: 5 g
« Ttuszcze: 18 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina E (orzechy laskowe): 4 mg (30% RDA)
« Magnez: 80 mg (20% RDA)

- Mangan: 2 mg (85% RDA)

- Btonnik: 3 g (10% RDA)

Obiad: Duszona wotowina z pieczonymi
ziemniakami i buraczkami (520 kcal)

Sktadniki:

« Wotowina (chuda): 120 g

« Ziemniaki: 150 g

- Buraki: 100 g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)

« Czosnek: 1 zgbek

- S4l, pieprz, tymianek do smaku

Sposob przygotowania:

- Pokroi¢ ziemniaki na kawatki, skropi¢ oliwg, doprawié solg i pieprzem, piec w piekarniku w
200°C przez 30 minut.

- Wotowine podsmazy¢ na patelni z dodatkiem czosnku, a nastepnie dusi¢ na matym ogniu przez
20 minut.

- Buraki obra¢, pokroi¢ w cienkie plasterki, skroplc oliwg i piec w piekarniku przez 15-20 minut.
- Podawac¢ wotowine z pieczonymi ziemniakami i buraczkami.

Kalorle 520 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 45 g

- Biatko: 32 g
» Ttuszcze: 20 g

Witaminy i mineraty:
- Witamina C (ziemniaki, buraki): 30 mg (35% RDA)
. Zelazo (wotowina, buraki): 4 mg (35% RDA)

- Witamina B6 (ziemniaki): 0.5 mg (35% RDA)
- Potas (ziemniaki, buraki): 1000 mg (45% RDA)

Podwieczorek: Serek wiejski z pomidorem |
szczypiorkiem (200 kcal)

Sktadniki:

« Serek wiejski: 150 g
« Pomidor: 1 sztuka (150 g)
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« Szczypiorek: 1 tyzka (5 g)
Sposob przygotowania:

- Serek wiejski przetozy¢ do miseczki.

- Pomidora pokroi¢ w kostke i doda¢ do serka.
« Posypac szczypiorkiem i wymieszac.

Kalorie: 200 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 10 g
- Biatko: 18 g
» Tluszcze: 9 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (pomidor): 25 mg (30% RDA)
- Wapn (serek wiejski): 150 mg (15% RDA)
« Witamina A (pomidor): 100 pg (10% RDA)
- Btonnik: 2 g (8% RDA)

Kolacja: Kanapki z chleba zytniego z pastg z
awokado i tunczykiem (380 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb zytni: 2 kromki (80 g)

« Awokado: 1/2 sztuki (75 g)

« Tunczyk w sosie wtasnym: 100 g
« Sok z cytryny: 1 tyzeczka

. S0, pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

- Awokado rozgnies¢ widelcem, dodaé sok z cytryny, sdl i pieprz, a nastepnie wymieszac z
tunczykiem.

- Paste rozsmarowac¢ na kromkach chleba.

Kalorie: 380 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 40 g
- Biatko: 25 g
« Ttuszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina D (tunczyk): 5 ug (50% RDA)

- Omega-3 (tunczyk): 1 g (50% RDA)

« Witamina E (awokado): 3 mg (20% RDA)
- Potas (awokado): 400 mg (20% RDA)
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Sniadanie: Ptatki jaglane na mleku migdatowym z
malinami i orzechami nerkowca (420 kcal)

Sktadniki:

Ptatki jaglane: 60 g
Mleko migdatowe: 200 ml
Maliny: 100 g

Orzechy nerkowca: 30 g

Sposob przygotowania:

- Mleko migdatowe podgrzac¢ w rondelku.

- Doda¢ ptatki jaglane i gotowaé na matym ogniu przez 5-7 minut, az zmiekna.

« Przetozyé do miseczki, doda¢ maliny i posypaé posiekanymi orzechami nerkowca.
Kalorie: 420 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 55 g

- Biatko: 10 g
« Tluszcze: 15 g

Witaminy i mineraly:
« Witamina C (maliny): 30 mg (35% RDA)
« Magnez (orzechy nerkowca): 80 mg (20% RDA)

« Witamina E (mleko migdatowe, orzechy): 6 mg (40% RDA)
- Wapn (mleko migdatowe): 240 mg (25% RDA)

Drugie $niadanie: Gruszka z pestkami dyni (180
kcal)

Sktadniki:

« Gruszka: 1 sztuka (150 g)
« Pestki dyni: 20 g

Sposadb przygotowania:

- Gruszke obra¢ i pokroi¢ na kawatki.
« Posypac pestkami dyni.

Kalorie: 180 kcal

Makrosktadniki:

+ Weglowodany: 25 g
« Biatko: 5¢g
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« Ttuszcze: 7 g
Witaminy i mineraty:

- Witamina C (gruszka): 10 mg (12% RDA)
. Zelazo (pestki dyni): 2 mg (15% RDA)

- Btonnik: 6 g (25% RDA)

- Magnez (pestki dyni): 90 mg (22% RDA)

Obiad: Pieczony dorsz z kaszg gryczang i
warzywami na parze (470 kcal)

Sktadniki:

+ Dorsz (filet): 120 g

- Kasza gryczana: 80 g

- Brokuty: 100 g

- Marchewka: 100 g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)
« Sok z cytryny: 1 tyzeczka

. SOl, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

- Dorsza skropi¢ sokiem z cytryny, przyprawic solg i pieprzem, a nastepnie piec w piekarniku w
180°C przez 15 minut.

- Kasze gryczang ugotowaé wedtug instrukcji na opakowaniu.

- Warzywa ugotowacé na parze.
- Podawac dorsza z kaszg i warzywami, skropione oliwa.

Kalorle 470 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 55 g

- Biatko: 32 g
» Tluszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:
- Witamina C (brokuty, marchew): 70 mg (85% RDA)
- Witamina D (dorsz): 5 pg (560% RDA)

. Zelazo (kasza gryczana): 4 mg (35% RDA)
« Btonnik: 10 g (40% RDA)

Podwieczorek: Koktajl z jogurtu naturalnego,
truskawek i nasion chia (200 kcal)

Sktadniki:

« Jogurt naturalny: 150 ml
» Truskawki: 100 g
« Nasiona chia: 1 tyzka (10 g)
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Sposodb przygotowania:

- Wszystkie sktadniki zmiksowac¢ w blenderze na gtadki koktajl.
- Podawac¢ schtodzone.
Kalorie: 200 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 20 g
- Biatko: 10 g
» Tluszcze: 8 g

Witaminy i mineraty:

+ Witamina C (truskawki): 60 mg (70% RDA)
- Wapn (jogurt): 180 mg (20% RDA)

« Omega-3 (chia): 2 g (100% RDA)

«+ Btonnik: 8 g (30% RDA)

Kolacja: Satatka z pieczonego buraka, rukoli, fety i
orzechow wtoskich (430 kcal)

Sktadniki:

« Burak: 1 sztuka (150 g)

+ Rukola: 50 g

- Ser feta: 50 g

« Orzechy wtoskie: 20 g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)
« Sok z cytryny: 1 tyzeczka

Sposadb przygotowania:

- Buraka zawinag¢ w folie aluminiowa i piec w piekarniku w 200°C przez 45-60 minut, az bedzie
miekki. Po upieczeniu obraé i pokroi¢ w plasterki.

- Na talerzu utozy¢ rukole, plasterki buraka, fete i posiekane orzechy.

- Skropic¢ oliwa z oliwek i sokiem z cytryny, doprawic solg i pieprzem.

Kalorie: 430 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 30 g

- Biatko: 15 g
« Ttuszcze: 30 g

Witaminy i mineraty:
- Witamina C (rukola, burak): 30 mg (35% RDA)
- Wapn (feta): 150 mg (15% RDA)

« Magnez (orzechy): 60 mg (15% RDA)
. Zelazo (burak, rukola): 3 mg (25% RDA)
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Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Jajecznica ze szpinakiem i cebula,
chleb petnoziarnisty (440 kcal)

Sktadniki:

« Jajka: 3 sztuki (150 g)

« Szpinak: 50 g

« Cebula: 1/2 sztuki (50 g)

« Oliwa z oliwek: 1 tyzeczka (5 ml)

« Chleb petnoziarnisty: 2 kromki (80 g)

Sposob przygotowania:

- Na oliwie podsmazy¢ pokrojong cebule przez 3-4 minuty.

- Doda¢ szpinak i podsmazaé, az zmieknie.

- Wilac roztrzepane jajka i smazy¢, mieszajgc, az jajka sie zetna.
- Podawac¢ z kromkami chleba petnoziarnistego.

Kalorie: 440 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 40 g

- Biatko: 24 g
« Tluszcze: 20 g

Witaminy i mineraly:
« Witamina A (szpinak, jajka): 500 pg (55% RDA)
« Witamina C (szpinak): 25 mg (30% RDA)

« Wapn (jajka, szpinak): 150 mg (15% RDA)
« Zelazo (szpinak): 3 mg (25% RDA)

Drugie $niadanie: Smoothie z mango, szpinaku,
siemienia Inianego i mleka owsianego (230 kcal)

Sktadniki:

« Mango: 1/2 sztuki (100 g)

« Szpinak: 50 g

« Siemie Iniane: 1 tyzka (10 g)
» Mleko owsiane: 200 ml

Sposadb przygotowania:

« Wszystkie sktadniki zmiksowac¢ w blenderze do uzyskania gtadkiej konsystencji.
« Podawac schtodzone.

Kalorie: 230 kcal

Makrosktadniki:



« Weglowodany: 30 g
- Biatko: 6 g
« Ttuszcze: 8 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (mango, szpinak): 50 mg (60% RDA)

- Witamina A (mango, szpinak): 400 pg (45% RDA)

« Omega-3 (siemie Iniane): 2 g (100% RDA)

- Magnez (siemig Iniane, mleko owsiane): 80 mg (20% RDA)

Obiad: Filet z kurczaka z kaszg jaglang i
pieczonymi warzywami (520 kcal)

Sktadniki:

« Filet z kurczaka: 120 g

+ Kasza jaglana: 80 g

- Papryka czerwona: 1 sztuka (150 g)

« Cukinia: 1/2 sztuki (100 g)

- Marchewka: 1 sztuka (80 g)

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)

« Przyprawy: sél, pieprz, papryka wedzona, tymianek

Sposob przygotowania:

- Filet z kurczaka natrze¢ przyprawami i grillowac na patelni przez 5-6 minut z kazdej strony.

- Kasze jaglang ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

- Papryke, cukinie i marchewke pokroi¢ w kawatki, skropi¢ oliwg i piec w piekarniku w 180°C
przez 20-25 minut.

- Podawac kurczaka z kaszg i pieczonymi warzywami.
Kalorle 520 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 50 g

- Biatko: 35 g
» Tluszcze: 18 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A (papryka, marchew): 900 ug (100% RDA)
- Witamina C (papryka, cukinia): 100 mg (110% RDA)
- Potas (kasza, warzywa): 600 mg (30% RDA)

. Zelazo (kurczak, kasza): 3 mg (25% RDA)

Podwieczorek: Brzoskwinia (60 kcal)

Sktadniki:

« Brzoskwinia: 1 sztuka (150 g)
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Sposob przygotowania:

« Brzoskwinie umyé¢, obrac i spozy¢.
Kalorie: 60 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 15 g
- Biatko: 1 g
» Tluszcze: 0 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (12% RDA)
- Witamina A: 100 pg (10% RDA)
- Btonnik: 2 g (8% RDA)

. Potas: 200 mg (10% RDA)

Kolacja: Tofu smazone z pomidorami i rukolg (250
kcal)

Sktadniki:

« Tofu: 100 g

« Pomidory: 2 sztuki (200 g)

» Rukola: 50 g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzeczka (5 ml)
« Sok z cytryny: 1 tyzeczka

. S0, pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

- Tofu pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oliwie, az bedzie chrupigce.
- Pomidory pokroi¢ w kostke, wymieszac z rukolg i tofu.

- Skropi¢ sokiem z cytryny, doprawi¢ solg i pieprzem.

Kalorie: 250 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 15 g
- Biatko: 18 g
« Ttuszcze: 12 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (pomidory, rukola): 40 mg (45% RDA)
« Zelazo (tofu, rukola): 3 mg (25% RDA)

« Wapn (tofu): 150 mg (15% RDA)

+ Witamina K (rukola): 150 pg (125% RDA)
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Omlet z biatek z warzywami (papryka,

szpinak, cebula) i chleb petnoziarnisty (390 kcal)

Sktadniki:

- Biatka jaj: 4 sztuki (120 g)

« Papryka czerwona: 1/2 sztuki (75 g)
« Szpinak: 50 g

« Cebula: 1/4 sztuki (25 g)

« Oliwa z oliwek: 1 tyzeczka (5 ml)

« Chleb petnoziarnisty: 2 kromki (80 g)

Sposdb przygotowania:
- Na oliwie podsmazy¢ cebule, szpinak i papryke przez 3-4 minuty.
- Dodaé roztrzepane biatka jaj i smazyé omlet na matym ogniu, az sie zetnie.

« Podawac¢ z kromkami chleba petnoziarnistego.
Kalorie: 390 kcal

Makrosktadniki:
+ Weglowodany: 40 g

» Biatko: 25 g
» Ttuszcze: 12 g

Witaminy i mineraty:
« Witamina A (papryka, szpinak): 500 pg (55% RDA)
« Witamina C (papryka, szpinak): 70 mg (80% RDA)

. Zelazo (szpinak): 2 mg (15% RDA)
« Btonnik: 8 g (30% RDA)

Drugie Sniadanie: Jogurt naturalny z orzechami
laskowymi i truskawkami (200 kcal)

Sktadniki:

« Jogurt naturalny: 150 g
« Orzechy laskowe: 20 g
« Truskawki: 50 g

Sposodb przygotowania:

- Jogurt przetozy¢ do miseczki.

« Posypac orzechami laskowymi i pokrojonymi truskawkami.
Kalorie: 200 kcal

Makrosktadniki:

+ Weglowodany: 15 g
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- Biatko: 8 g
« Ttuszcze: 12 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (truskawki): 35 mg (40% RDA)

- Wapn (jogurt): 180 mg (20% RDA)

- Magnez (orzechy laskowe): 50 mg (12% RDA)

- Witamina E (orzechy laskowe): 3 mg (20% RDA)

Obiad: Kurczak tikka masala z ryzem basmati |
duszong marchewka (510 kcal)

Sktadniki:

« Filet z kurczaka: 120 g

« Ryz basmati: 80 g

- Jogurt naturalny: 100 g

- Przyprawy (tikka masala, curry, papryka wedzona): 1 tyzka
« Pomidory z puszki: 150 g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzeczka (5 ml)

« Marchewka: 1 sztuka (80 g)

Sposob przygotowania:

« Kurczaka pokroi¢ w kostke, wymieszaé z jogurtem i przyprawami, a nastepnie smazy¢ na oliwie.
- Doda¢ pomidory i dusi¢ przez 15 minut.

« Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

- Marchewke ugotowac na parze i podawac razem z ryzem i kurczakiem tikka masala.
Kalorie: 510 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 65 g

- Biatko: 30 g
» Tluszcze: 15 g

Witaminy i mineraty:
« Witamina A (marchew): 800 ug (90% RDA)
- Witamina C (pomidory): 40 mg (45% RDA)

« Zelazo (kurczak, ryz): 3 mg (25% RDA)
« Potas (marchew, pomidory): 600 mg (30% RDA)

Podwieczorek: Garsc¢ orzechow nerkowca (170
kcal)

Sktadniki:

« Orzechy nerkowca: 30 g

Sposaéb przygotowania:
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« Spozy¢ orzechy bez dodatkow.
Kalorie: 170 kcal

Makrosktadniki:

+ Weglowodany: 9 g
- Biatko: 5 g
« Ttuszcze: 14 g

Witaminy i mineraty:

« Magnez: 80 mg (20% RDA)

- Witamina E: 2 mg (15% RDA)
« Zelazo: 2 mg (15% RDA)

- Btonnik: 2 g (8% RDA)

Kolacja: Satatka z grillowanego baktazana,
ciecierzycy, pomidora i oliwy z oliwek (430 kcal)

Sktadniki:

- Baktazan: 1/2 sztuki (100 g)

- Ciecierzyca (ugotowana): 100 g
« Pomidor: 1 sztuka (150 g)

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10 ml)

« Sok z cytryny: 1 tyzeczka

. S0l, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

- Baktazana pokroi¢ w plasterki, skropi¢ oliwg i grillowaé na patelni.
- Ciecierzyce i pomidora wymiesza¢ z grillowanym baktazanem.

- Skropi¢ sokiem z cytryny i doprawié¢ solg i pieprzem.

Kalorie: 430 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 45 g
- Biatko: 14 g
« Ttuszcze: 20 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (pomidory, cytryna): 45 mg (50% RDA)
« Zelazo (ciecierzyca, baktazan): 4 mg (35% RDA)

+ Btonnik: 10 g (40% RDA)

- Potas: 800 mg (35% RDA)
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