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50% weglowodandw, 25% biatka, 25% tluszczéw



Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka z owocami (380 kcal)

Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z orzechami i jagodami (280 kcal)
Obiad: Grillowany filet z kurczaka z kasza gryczana i suréwka (450 kcal)
Podwieczorek: Kanapka z hummusem (200 kcal)

Kolacja: Satatka z tuczyka (390 kcal)

Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Jajecznica z 2 jajek, 1 tyzka oliwy i pomidorem (410 kcal)
Drugie $niadanie: Smoothie z zielonych warzyw (150 kcal)

Obiad: Pieczony toso$ z quinoa i warzywami na parze (520 kcal)
Podwieczorek: Garsé migdatéw i jabtko (240 kcal)

Kolacja: Satatka grecka (360 kcal)

Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Omlet z warzywami (400 kcal)

Drugie $niadanie: Gar$é orzechéw nerkowca i gruszka (250 kcal)
Obiad: Indyk z kasza jaglang i gotowang fasolka szparagowa (500 kcal)
Podwieczorek: Jogurt grecki z miodem i orzechami (250 kcal)

Kolacja: Satatka z grillowanym serem halloumi i warzywami (400 kcal)
Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie: Chleb petnoziarnisty z awokado i jajkiem sadzonym (380 kcal)

Drugie $niadanie: Kefir i banan (180 kcal)

Obiad: Krewetki smazone na oliwie z ryzem brgzowym i satatkg (470 kcal)

Podwieczorek: Smoothie truskawkowo-bananowe (210 kcal)
Kolacja: Zupa krem z brokutéw z nasionami stonecznika (360 kcal)
Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie: Owsianka na mleku migdatowym z jagodami (350 kcal)

Drugie $niadanie: Kanapka z pastg z turiczyka (220 kcal)

Obiad: Pieczony dorsz z kaszg jeczmienng i warzywami pieczonymi (480 kcal)

Podwieczorek: Migdaty i jabtko (200 kcal)

Kolacja: Satatka z awokado i mozzarellg (360 kcal)

Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Smoothie z jarmuzem, bananem i siemieniem Inianym (350 kcal)

Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z pestkami dyni(200 kcal)

Obiad: Kurczak pieczony z kaszg bulgur i pieczonymi warzywami (480 kcal)

Podwieczorek: Garsé migdatéw i gruszka (200 kcal)

Kolacja: Zupa krem z pomidordéw z grzankg petnoziarnistg (320 kcal)
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Jajecznica z szynka i pieczywem petnoziarnistym (400 kcal)
Drugie $niadanie: Smoothie z truskawkami i siemieniem Inianym (250 kcal)
Obiad: Pieczona piers z kaczki z puree z batatéw i surowka (520 kcal)
Podwieczorek: Jogurt grecki z orzechami wtoskimi i miodem (220 kcal)

Kolacja: Grillowane warzywa z hummusem (310 kcal)
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Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka z owocami (380 kcal)

Sktadniki:

« Ptatki owsiane: 40g

Mleko 2%: 150mi

Banan: 1 sztuka (1209)
Nasiona chia: 1 tyzka (10g)
Herbata zielona: 1 filizanka

Sposob przygotowania:
- Ptatki owsiane zala¢ mlekiem i gotowa¢ na matym ogniu przez 5 minut.
- Doda¢ pokrojonego banana i nasiona chia. Wymieszac.

- Podawac z filizanka zielonej herbaty.
Kalorycznos$é: 380 kcal

Makrosktadniki:
+ Weglowodany: 60g (63%)

« Biatko: 12g (12%)
» Ttuszcze: 10g (25%)

Witaminy i mineraty:
« Witamina C: 14mg (18% RDA) — z banana
« Wapn: 200mg (20% RDA) — z mleka

« Magnez: 70mg (18% RDA) - z ptatkéw owsianych, nasion chia
« Zelazo: 2mg (14% RDA) - z ptatkdw owsianych, nasion chia

Drugie Sniadanie: Jogurt naturalny z orzechami i
jagodami (280 kcal)

Sktfadniki:

« Jogurt naturalny: 150g

« Orzechy wioskie: 20g

» Jagody: 50g

Sposaéb przygotowania:

- Jogurt przetozy¢ do miseczki.

- Doda¢ orzechy wioskie i jagody, delikatnie wymieszac.
Kalorycznos$é: 280 kcal

Makrosktadniki:

+ Weglowodany: 18g (26%)
« Biatko: 10g (14%)



« Ttuszcze: 18g (60%)
Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 1.5mg (10% RDA) - z orzechéw

« Witamina C: 6mg (8% RDA) - z jagdd

- Wapn: 180mg (18% RDA) - z jogurtu

- Potas: 400mg (12% RDA) - z jogurtu, orzechéw

Obiad: Grillowany filet z kurczaka z kaszg gryczang
i surowka (450 kcal)

Sktadniki:

- Filet z kurczaka: 120g

« Kasza gryczana: 60g

- Kapusta pekinska: 100g

« Marchewka: 50g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

Sposob przygotowania:

- Filet z kurczaka przyprawic¢ solg, pieprzem i grillowac¢ przez okoto 10 minut z kazdej strony.

. Kasze ugotowaé wedtug instrukcji na opakowaniu.

« Suréwke przygotowac, mieszajgc drobno pokrojong kapuste pekinska, startg marchewke i oliwe
z oliwek.

Kalorycznosé: 450 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 55g (49%)
- Biatko: 30g (26%)
. Ttuszcze: 13g (25%)

Witaminy i mineraty:
- Witamina A: 400ug (50% RDA) — z marchewki
« Witamina C: 40mg (50% RDA) - z kapusty pekinskiej

-« Magnez: 150mg (40% RDA) - z kaszy gryczane;
« Zelazo: 3mg (21% RDA) - z kaszy gryczanej

Podwieczorek: Kanapka z hummusem (200 kcal)

Sktadniki:

« Chleb petnoziarnisty: 1 kromka (509)
« Hummus: 2 tyzki (309)
« Pomidor: 2 plasterki (409)

Sposob przygotowania:
« Chleb posmarowa¢ hummusem.

« Dodac plasterki pomidora.
Kalorycznos$é: 200 kcal



Makrosktadniki:

- Weglowodany: 30g (60%)
- Biatko: 6g (12%)
« Ttuszcze: 89 (28%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10mg (13% RDA) — z pomidora

« Witamina E: 1.2mg (8% RDA) — z hummusu

- Bfonnik: 4g - z chleba petnoziarnistego

« Zelazo: 1.5mg (11% RDA) — z hummusu, chleba

Kolacja: Satatka z tunczyka (390 kcal)

Sktadniki:

- Tunczyk w wodzie: 100g

+ Rukola: 50g

« Pomidor: 50g

- Jajko: 1 sztuka

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

Sposob przygotowania:

- Jajko ugotowac na twardo.

- Wymieszaé tunczyka z rukolg, pomidorem i pokrojonym jajkiem.
- Pola¢ oliwg z oliwek.

Kalorycznos$é: 390 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 10g (10%)
- Biatko: 30g (30%)
. Ttuszcze: 259 (60%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina D: 1.5ug (15% RDA) - z tunczyka
« Witamina C: 8mg (10% RDA) — z pomidora
-« Wapn: 100mg (10% RDA) - z jajka, rukoli

« Zelazo: 3mg (21% RDA) - z tunczyka, rukoli



Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Jajecznica z 2 jajek, 1 tyzka oliwy i
pomidorem (410 kcal)

Sktadniki:

« Jajka: 2 sztuki

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

« Pomidor: 1 $redni (1209)

« Pieczywo petnoziarniste: 2 kromki (80g)

Sposob przygotowania:

- Na patelni rozgrza¢ oliwe i wbic¢ jajka.

- Smazyé, mieszajgc, az jajka sie zetna.

« Podawac z pokrojonym pomidorem i pieczywem petnoziarnistym.
Kalorycznos$é: 410 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 359 (34%)
« Biatko: 20g (20%)
« Ttuszcze: 249 (46%)

Witaminy i mineraly:
« Witamina D: 2ug (20% RDA) - z jajek
« Witamina A: 250ug (31% RDA) - z jajek, pomidora

« Witamina C: 18mg (23% RDA) — z pomidora
- Wapn: 100mg (10% RDA) - z pieczywa, jajek

Drugie $niadanie: Smoothie z zielonych warzyw
(150 kcal)

Sktadniki:

« Szpinak: 50g

« Kiwi: 1 sztuka (759)

« Siemie Iniane: 1 tyzka (109)
» Woda: 200ml

Sposadb przygotowania:

« Wszystkie sktadniki umiesci¢ w blenderze i zmiksowaé na gtadki koktajl.
Kalorycznos¢: 150 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 23g (61%)

- Biatko: 3g (8%)
« Ttuszcze: 79 (31%)



Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 55mg (73% RDA) - z Kiwi

- Witamina A: 150ug (19% RDA) - ze szpinaku

« Magnez: 40mg (10% RDA) - z siemienia Inianego
- Potas: 300mg (8% RDA) — z kiwi, szpinaku

Obiad: Pieczony tosos z quinoa i warzywami na
parze (520 kcal)

Sktadniki:

« kosos (filet): 120g

« Quinoa: 60g (suchej masy)
- Brokut: 100g

« Marchewka: 50g

- Kalafior: 50g

Sposodb przygotowania:
- kososia doprawié solg, pieprzem i piec w piekarniku przez 15 minut w 180°C.
« Quinoa ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

- Warzywa ugotowac na parze przez okoto 10 minut.
Kalorycznos¢: 520 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 559 (42%)

- Biatko: 35g (27 %)
« Ttuszcze: 20g (31%)

Witaminy i mineraty:
- Witamina D: 10pg (100% RDA) — z tososia
- Witamina C: 60mg (80% RDA) - z brokuta, kalafiora

- Wapn: 150mg (15% RDA) — z warzyw
- Magnez: 120mg (30% RDA) - z quinoa

Podwieczorek: Gars¢ migdatow i jabtko (240 kcal)

Sktadniki:

« Migdaty: 30g
- Jabtko: 1 sztuka (1509)

Sposob przygotowania:
« Migdaty spozy¢ na surowo.

« Jabtko umy¢ i pokroi¢ na kawatki.
Kalorycznos$é: 240 kcal



Makrosktadniki:

- Weglowodany: 30g (50%)
- Biatko: 5g (8%)
« Ttuszcze: 12g (42%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 7mg (47% RDA) - z migdatéw

- Witamina C: 8mg (10% RDA) - z jabtka

- Potas: 260mg (7% RDA) - z jabtka, migdatow
- Magnez: 70mg (18% RDA) - z migdatow

Kolacja: Satatka grecka (360 kcal)

Sktadniki:

« Ser feta: 50g

« Ogorek: 100g

» Pomidor: 50g

- Oliwki: 30g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

Sposaéb przygotowania:

- Pokroi¢ warzywa i ser feta.
- Wszystko wymieszaé w misce i polac oliwg z oliwek.
Kalorycznos$é: 360 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 10g (11%)
- Biatko: 12g (13%)
« Ttuszcze: 30g (76%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 200ug (25% RDA) - z fety, pomidora

« Witamina C: 10mg (13% RDA) — z pomidora, ogorka
« Wapn: 200mg (20% RDA) - z sera feta

« Zelazo: 2mg (14% RDA) — z oliwek



Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Omlet z warzywami (400 kcal)

Sktadniki:

« Jajka: 2 sztuki

« Szpinak: 50g

- Papryka: 50g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

+ Pieczywo petnoziarniste: 1 kromka (409)

Sposob przygotowania:
« Na patelni rozgrza¢ oliwe, dodaé pokrojony szpinak i papryke, podsmazyé przez 2-3 minuty.
- Wbi¢ jajka i smazy¢ omlet na matym ogniu, az bedzie gotowy.

- Podawac¢ z kromka petnoziarnistego chleba.
Kalorycznos$é: 400 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 28g (28%)

« Biatko: 20g (20%)
« Ttuszcze: 229 (52%)

Witaminy i mineraty:
« Witamina A: 400ug (50% RDA) - z jajek, szpinaku, papryki
« Witamina C: 45mg (60% RDA) — z papryKi

« Witamina D: 2ug (20% RDA) - z jajek
- Wapn: 80mg (8% RDA) - z jajek, warzyw

Drugie $niadanie: Gars¢ orzechdéw nerkowca i
gruszka (250 kcal)

Sktadniki:

+ Orzechy nerkowca: 30g
+ Gruszka: 1 sztuka (1509)

Sposoéb przygotowania:

« Orzechy nerkowca spozy¢ na surowo.
« Gruszke umyc i zjes¢ w catosci.
Kalorycznos¢: 250 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 30g (48%)

- Biatko: 5g (8%)
« Ttuszcze: 12g (44%)
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Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 6mg (8% RDA) — z gruszKi

- Magnez: 75mg (19% RDA) - z orzechow
- Potas: 220mg (6% RDA) - z gruszki

. Zelazo: 1.5mg (11% RDA) - z orzechow

Obiad: Indyk z kaszg jaglang i gotowang fasolkg
szparagowag (500 kcal)

Sktadniki:

- Piers z indyka: 120g

+ Kasza jaglana: 60g (suchej masy)
- Fasolka szparagowa: 100g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

Sposob przygotowania:
« Piers z indyka doprawic i grillowac lub piec przez 15 minut w piekarniku.
- Kasze jaglang ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

- Fasolke szparagowa ugotowaé na parze i pola¢ oliwa.
Kalorycznos$é: 500 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 50g (40%)

- Biatko: 35g (28%)
. Ttuszcze: 20g (32%)

Witaminy i mineraty:
- Witamina A: 300ug (38% RDA) - z fasolki
« Witamina C: 20mg (27% RDA) - z fasolki

+ Magnez: 120mg (30% RDA) - z kaszy jaglanej
« Zelazo: 3mg (21% RDA) - z kaszy jaglanej

Podwieczorek: Jogurt grecki z miodem i
orzechami (250 kcal)

Sktadniki:

- Jogurt grecki: 1509
« Miéd: 1 tyzeczka (10g)
« Orzechy wtoskie: 20g

Sposdb przygotowania:
- Jogurt przetozy¢ do miseczki.

- Doda¢ midd i posypac orzechami.
Kalorycznos$é: 250 kcal
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Makrosktadniki:

- Weglowodany: 20g (32%)
« Biatko: 10g (16%)
« Ttuszcze: 149 (52%)

Witaminy i mineraty:

- Wapn: 180mg (18% RDA) - z jogurtu

- Potas: 220mg (6% RDA) - z jogurtu, orzechdéw
« Witamina E: 1.2mg (8% RDA) — z orzechéw

- Magnez: 50mg (13% RDA) - z orzechow

Kolacja: Satatka z grillowanym serem halloumi i
warzywami (400 kcal)

Sktadniki:

+ Ser halloumi: 50g

+ Rukola: 50g

« Ogorek: 100g

« Pomidor: 50g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

Sposob przygotowania:

« Ser halloumi zgrillowac na patelni przez 2-3 minuty.
- Warzywa pokroi¢, dodac rukole i wymieszadé.

- Dodac grillowany ser i polaé satatke oliwa.
Kalorycznos$é: 400 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 10g (10%)
- Biatko: 12g (12%)
« Ttuszcze: 359 (78%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 200ug (25% RDA) — z pomidora, rukoli
« Witamina C: 15mg (20% RDA) — z pomidora, ogorka
« Wapn: 150mg (15% RDA) - z sera halloumi

« Zelazo: 2mg (14% RDA) - z rukoli
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Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie: Chleb petnoziarnisty z awokado i
jajkiem sadzonym (380 kcal)

Sktadniki:

- Jajko: 1 sztuka

« Chleb petnoziarnisty: 2 kromki (809)

« Awokado: 509 (2 $redniego awokado)
« Oliwa z oliwek: 1 tyzeczka (59)

Sposdb przygotowania:
- Jajko usmazy¢ na niewielkiej ilosci oliwy na sadzone.
- Awokado rozgnie$¢ widelcem i rozsmarowac na kromkach chleba.

- Podawac¢ z jajkiem sadzonym na wierzchu.
Kalorycznos$é: 380 kcal

Makroskiadniki:
« Weglowodany: 35¢g (36%)

« Biatko: 13g (14%)
« Ttuszcze: 22g (50%)

Witaminy i mineraty:
« Witamina A: 150ug (19% RDA) - z jajka
« Witamina C: 8mg (10% RDA) - z awokado

- Witamina E: 2mg (13% RDA) - z awokado, oliwy
- Wapn: 70mg (7% RDA) — z chleba, jajka

Drugie Sniadanie: Kefir i banan (180 kcal)

Sktadniki:

«» Kefir: 150ml
- Banan: 1 sztuka (120g)

Sposoéb przygotowania:

- Kefir podawac schtodzony.
- Banan spozy¢ w catosci.
Kalorycznosé: 180 kcall
Makrosktadniki:

« Weglowodany: 33g (74%)

- Biatko: 6g (13%)
« Ttuszcze: 3g (13%)

Witaminy i mineraty:
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« Witamina C: 12mg (16% RDA) - z banana
- Wapn: 150mg (15% RDA) - z kefiru

+ Potas: 400mg (10% RDA) - z banana

- Magnez: 30mg (8% RDA) -z banana

Obiad: Krewetki smazone na oliwie z ryzem
brgzowym i satatkg (470 kcal)

Sktadniki:

« Krewetki (oczyszczone): 120g

« Ryz brgzowy: 60g (suchej masy)
« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

. Satata rzymska: 50g

« Pomidor: 1 sztuka (100g)

« Ogorek: 50g

« Sok z cytryny: 1 tyzeczka (59)

Sposadb przygotowania:

« Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

« Krewetki smazy¢ na oliwie przez 3-5 minut, dodajgc sok z cytryny.

- Satatke przygotowac, mieszajgc satate, pomidora i ogérka. Podawac z krewetkami i ryzem.
Kalorycznos¢: 470 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 559 (47 %)
- Biatko: 25g (21%)
« Ttuszcze: 16g (32%)

Witaminy i mineraty:
- Witamina C: 25mg (33% RDA) - z satfatki
- Witamina A: 150ug (19% RDA) — z pomidora, sataty

« Magnez: 100mg (25% RDA) -z ryzu
« Zelazo: 3mg (21% RDA) - z krewetek, ryzu

Podwieczorek: Smoothie truskawkowo-bananowe
(210 kcal)

Sktadniki:

« Truskawki (mrozone lub swieze): 50g
- Banan: 1 sztuka (120g)
« Mleko migdatowe: 200ml

Sposodb przygotowania:

- Wszystkie sktadniki umiesci¢ w blenderze i zmiksowaé na gtadka konsystencije.
Kalorycznos¢: 210 kcal
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Makrosktadniki:

- Weglowodany: 38g (72%)
- Biatko: 3g (6%)
. Ttuszcze: 5g (22%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 60mg (80% RDA) - z truskawek, banana
- Wapn: 200mg (20% RDA) - z mleka migdatowego

- Potas: 450mg (12% RDA) - z banana

- Magnez: 30mg (8% RDA) — z banana

Kolacja: Zupa krem z brokutdw z nasionami
stonecznika (360 kcal)

Sktadniki:

+ Brokut: 200g

« Ziemniak: 1 $redni (100g)

+ Bulion warzywny: 300m|

- Nasiona stonecznika: 1 tyzka (10g)
« Oliwa z oliwek: 1 tyzeczka (5g)

Sposob przygotowania:

- Brokut i ziemniaka ugotowaé w bulionie do miekkosci.
« Zblendowac na gtadki krem, dodac oliwe i nasiona stonecznika jako posypke.
Kalorycznos$é: 360 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 359 (39%)
- Biatko: 10g (11%)
« Ttuszcze: 20g (50%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 120mg (160% RDA) - z brokutéw

« Witamina A: 300ug (38% RDA) - z brokutéw

-+ Wapn: 80mg (8% RDA) - z brokutow

« Zelazo: 2.5mg (18% RDA) — z nasion stonecznika
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Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie: Owsianka na mleku migdatowym z
jagodami (350 kcal)

Sktadniki:

- Pfatki owsiane: 40g

+ Mleko migdatowe: 150ml

- Jagody ($wieze lub mrozone): 50g
« Miod: 1 tyzeczka (10g)

Sposob przygotowania:
- Ptatki owsiane ugotowac na mleku migdatowym przez okofo 5 minut.

- Dodaé miod i jagody. Wymieszacé.
Kalorycznos$é: 340 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 55g (65%)
- Biatko: 6g (7%)
« Ttuszcze: 10g (28%)

Witaminy i mineraty:
« Witamina C: 10mg (13% RDA) - z jagdd
« Wapn: 200mg (20% RDA) — z mleka migdatowego

« Magnez: 60mg (15% RDA) — z ptatkéw owsianych
. Zelazo: 2mg (14% RDA) - z ptatkdow owsianych

Drugie Sniadanie: Kanapka z pastg z tunczyka
(220 kcal)

Sktadniki:

« Chleb petnoziarnisty: 1 kromka (40g)
« Tunczyk w wodzie: 50g

« Jogurt naturalny: 1 tyzka (15g)

« Sok z cytryny: 1 tyzeczka (59g)

- Ogorek: 509 (plasterki)

Sposaéb przygotowania:

« Tunczyka wymieszac z jogurtem i sokiem z cytryny.

- Posmarowac pastg kromke chleba i utozy¢ na niej plasterki ogoérka.
Kalorycznos$é: 220 kcal

Makrosktadniki:

« Weglowodany: 25¢g (45%)
« Biatko: 17g (31%)

16



« Ttuszcze: 79 (24%)
Witaminy i mineraty:

« Witamina D: 1ug (10% RDA) - z tunczyka

- Witamina C: 5mg (7% RDA) - z ogorka

« Magnez: 20mg (6% RDA) - z chleba petnoziarnistego
. Zelazo: 1.5mg (11% RDA) - z tunczyka

Obiad: Pieczony dorsz z kaszg jeczmienng i
warzywami pieczonymi (480 kcal)

Sktadniki:

« Dorsz (filet): 120g

- Kasza jeczmienna: 60g (suchej masy)
- Cukinia: 100g

« Papryka: 50g

- Baktazan: 50g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (109)

Sposodb przygotowania:
- Dorsza doprawic¢ solg i pieprzem, piec w piekarniku przez 15-20 minut w 180°C.
- Kasze jeczmienng ugotowac¢ zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

- Warzywa pokroic¢ i piec w piekarniku z dodatkiem oliwy przez 20 minut.
Kalorycznos¢: 480 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 60g (50%)

- Biatko: 30g (25%)
. Ttuszcze: 15g (25%)

Witaminy i mineraty:
- Witamina D: 5ug (50% RDA) — z dorsza
« Witamina C: 40mg (53% RDA) — z warzyw

- Magnez: 80mg (20% RDA) - z kaszy jeczmiennej
. Potas: 600mg (16% RDA) — z warzyw

Podwieczorek: Migdaty i jabtko (200 kcal)

Sktadniki:

« Migdaty: 20g
- Jabtko: 1 sztuka (1509)

Sposob przygotowania:

« Migdaty spozy¢ na surowo.
« Jabtko umy¢ i zjes¢ w catosci lub pokroi¢ na kawatki.
Kalorycznos$é: 200 kcal
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Makrosktadniki:

- Weglowodany: 30g (60%)
- Biatko: 5g (10%)
« Ttuszcze: 10g (30%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 5mg (33% RDA) - z migdatéw
- Witamina C: 8mg (10% RDA) - z jabtka

- Potas: 260mg (7% RDA) — z jabtka

- Magnez: 50mg (13% RDA) - z migdatow

Kolacja: Satatka z awokado i mozzarellg (360 kcal)

Sktadniki:

- Awokado: 50g (V2 Sredniego awokado)
« Mozzarella (lekka): 50g

« Pomidor: 1 sztuka (100g)

+ Rukola: 50g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

Sposob przygotowania:

- Pomidor i awokado pokroi¢ w plastry, dodac rukole i mozzarelle.
. Catos¢ skropi¢ oliwg z oliwek i wymieszacé.
Kalorycznos$é: 360 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 10g (11%)
- Biatko: 12g (13%)
« Ttuszcze: 30g (76%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 200ug (25% RDA) — z pomidora, rukoli

« Witamina C: 10mg (13% RDA) - z pomidora, awokado
« Wapn: 150mg (15% RDA) — z mozzarelli

« Zelazo: 2mg (14% RDA) - z rukoli, awokado
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Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Smoothie z jarmuzem, bananem i
siemieniem Inianym (350 kcal)

Sktadniki:

- Jarmuz: 50g

Banan: 1 sztuka (1209)
Siemie Iniane: 1 tyzka (10g)
Mleko migdatowe: 200ml
Midd: 1 tyzeczka (10g)

Sposob przygotowania:
- Jarmuz, banan, siemie Iniane i mleko migdatowe umiesci¢ w blenderze.

- Zmiksowac na gtadki koktajl, doda¢ miéd i wymieszac.
Kalorycznos$é: 350 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 55g (63%)

« Biatko: 7g (8%)
« Ttuszcze: 10g (29%)

Witaminy i mineraly:
« Witamina C: 85mg (113% RDA) - z jarmuzu, banana
- Wapn: 200mg (20% RDA) — z mleka migdatowego, siemienia Inianego

« Magnez: 60mg (15% RDA) - z siemienia Inianego
« Potas: 500mg (13% RDA) - z banana, jarmuzu

Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z pestkami
dyni(200 kcal)

Sktadniki:

« Jogurt naturalny: 150g
« Pestki dyni: 20g

Sposoéb przygotowania:

- Jogurt przetozy¢ do miseczki.

« Dodac¢ pestki dyni i wymieszac.
Kalorycznos¢: 200 kcal
Makrosktadniki:

+ Weglowodany: 10g (20%)

« Biatko: 10g (20%)
« Tluszcze: 159 (60%)

19



Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 2mg (13% RDA) - z pestek dyni
- Wapn: 180mg (18% RDA) - z jogurtu

- Magnez: 80mg (20% RDA) - z pestek dyni

- Potas: 150mg (4% RDA) - z jogurtu

Obiad: Kurczak pieczony z kaszg bulgur i
pieczonymi warzywami (480 kcal)

Sktadniki:

- Piers z kurczaka: 120g

« Kasza bulgur: 60g (suchej masy)
- Cukinia: 100g

« Papryka: 50g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (109)

Sposodb przygotowania:

- Piers z kurczaka doprawic solg i pieprzem, piec w piekarniku przez 20-25 minut w 180°C.

- Kasze bulgur ugotowac¢ zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
- Warzywa pokroic i piec w piekarniku z dodatkiem oliwy przez 15-20 minut.
Kalorycznos¢: 480 kcal

Makrosktadniki:
- Weglowodany: 55g (46%)

- Biatko: 35g (29%)
. Ttuszcze: 15g (25%)

Witaminy i mineraty:
- Witamina C: 60mg (80% RDA) — z papryki
- Witamina A: 150ug (19% RDA) - z papryki

« Magnez: 90mg (23% RDA) — z kaszy bulgur
« Zelazo: 3mg (21% RDA) - z kurczaka, kaszy bulgur

Podwieczorek: Gars¢ migdatéw i gruszka (200
kcal)

Sktadniki:

« Migdaty: 20g
« Gruszka: 1 sztuka (1509)

Sposob przygotowania:
« Migdaty spozy¢ na surowo.

« Gruszke umyc¢ i spozy¢ w catosci lub pokroi¢ na kawatki.
Kalorycznos$é: 200 kcal
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Makrosktadniki:

- Weglowodany: 28g (56%)
- Biatko: 4g (8%)
« Ttuszcze: 10g (36%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 6mg (8% RDA) — z gruszKki

« Witamina E: 5mg (33% RDA) - z migdatéw
- Magnez: 50mg (13% RDA) - z migdatow

- Potas: 260mg (7% RDA) — z gruszki

Kolacja: Zupa krem z pomidorow z grzanka
petnoziarnistg (320 kcal)

Sktadniki:

« Pomidory: 200g

« Bulion warzywny: 300ml

» Cebula: 50g

« Czosnek: 1 zgbek

« Oliwa z oliwek: 1 tyzeczka (59)

+ Chleb petnoziarnisty: 1 kromka (409)

Sposob przygotowania:

« Cebule i czosnek zeszkli¢ na oliwie, doda¢ pomidory i bulion. Gotowac¢ przez 15 minut.
« Zblendowac na gtadki krem.

- Podawac z grzanka z chleba petnoziarnistego.

Kalorycznos$é: 320 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 509 (62%)
- Biatko: 8g (10%)
. Ttuszcze: 10g (28%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 30mg (40% RDA) — z pomidoréw

- Witamina A: 600ug (75% RDA) — z pomidoréw

-+ Wapn: 60mg (6% RDA) — z pomidoréw

« Zelazo: 2mg (14% RDA) - z chleba petnoziarnistego
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Jajecznica z szynka i pieczywem
petnoziarnistym (400 kcal)

Sktadniki:

- Jajka: 2 sztuki

» Szynka z indyka: 30g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzeczka (59)

« Pieczywo petnoziarniste: 2 kromki (809)
« Pomidor: 1 sztuka (1009)

Sposob przygotowania:
. Oliwe podgrzaé na patelni, dodaé pokrojong szynke.
- Wbi¢ jajka i smazy¢ na matym ogniu, mieszajgc, az jajka sie zetna.

- Podawac z pieczywem i pokrojonym pomidorem.
Kalorycznos$é: 400 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 369 (36%)

« Biatko: 20g (20%)
« Ttuszcze: 209 (44%)

Witaminy i mineraly:
« Witamina A: 200ug (25% RDA) - z jajek, pomidora
« Witamina D: 2pg (20% RDA) - z jajek

« Witamina C: 15mg (20% RDA) — z pomidora
- Wapn: 80mg (8% RDA) - z jajek, pieczywa

Drugie $Sniadanie: Smoothie z truskawkami i
siemieniem Inianym (250 kcal)

Sktadniki:
« Truskawki (Swieze lub mrozone): 100g
- Banan: 1 sztuka (120g)

+ Siemie Iniane: 1 tyzka (10g)
« Mleko roslinne (np. migdatowe): 200m|

Sposodb przygotowania:

- Wszystkie sktadniki umiesci¢ w blenderze i zmiksowaé na gtadki koktaijl.
Kalorycznos¢: 250 kcal

Makrosktadniki:
« Weglowodany: 40g (64 %)
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- Biatko: 5g (8%)
« Ttuszcze: 89 (28%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 80mg (107% RDA) - z truskawek, banana
- Wapn: 200mg (20% RDA) — z mleka roslinnego

- Potas: 500mg (13% RDA) — z banana, truskawek

« Magnez: 50mg (13% RDA) - z siemienia Inianego

Obiad: Pieczona piers z kaczki z puree z batatow i
surowka (520 kcal)

Sktadniki:

- Piers z kaczki: 120g

- Bataty: 150g

« Masto: 1 tyzeczka (5g)

. Satata: 50g

« Ogorek: 50g

« Pomidor: 50g

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

Sposob przygotowania:

- Piers z kaczki doprawi¢ solg i pieprzem, piec w piekarniku przez 20-25 minut w temperaturze
180°C.

- Bataty ugotowaé do miekkosci, nastepnie rozgnie$¢ na puree z dodatkiem masta.

- Satate, ogérek i pomidor wymieszaé, skropic oliwa.

Kalorycznos$é: 520 kcall

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 509 (38%)
- Biatko: 30g (23%)
. Ttuszcze: 259 (39%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 700ug (88% RDA) - z batatéw

- Witamina C: 30mg (40% RDA) — z warzyw

« Zelazo: 3mg (21% RDA) - z kaczki

- Magnez: 80mg (20% RDA) - z batatow, warzyw

Podwieczorek: Jogurt grecki z orzechami wioskimi
| miodem (220 kcal)

Sktadniki:

- Jogurt grecki: 1509
« Orzechy wtoskie: 20g
« Miéd: 1 tyzeczka (10g)
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Sposob przygotowania:

- Jogurt przetozyé do miseczki, doda¢ orzechy i miod.
Kalorycznos$é: 220 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 20g (36%)
- Biatko: 10g (18%)
. Ttuszcze: 12g (46%)

Witaminy i mineraty:

« Wapn: 150mg (15% RDA) - z jogurtu
- Magnez: 50mg (13% RDA) - z orzechow
« Potas: 200mg (5% RDA) - z jogurtu

Kolacja: Grillowane warzywa z hummusem (310
kcal)

Sktadniki:

« Cukinia: 100g

» Papryka: 50g

- Baktazan: 50g

« Hummus: 2 tyzki (309)

« Oliwa z oliwek: 1 tyzka (10g)

Sposaéb przygotowania:

- Warzywa pokroi¢ w plastry i grillowac na patelni z niewielka iloScig oliwy.
- Podawa¢ z hummusem.
- Kalorycznosc¢: 310 kcal

Makrosktadniki:

- Weglowodany: 20g (26%)
- Biatko: 8g (10%)
« Ttuszcze: 249 (64%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 40mg (53% RDA) - z warzyw

- Witamina A: 250ug (31% RDA) - z papryki, cukinii
« Zelazo: 2.5mg (18% RDA) — z hummusu, warzyw
- Magnez: 70mg (18% RDA) — z hummusu, warzyw
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