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50% weglowodandw, 25% biatka, 25% tluszczéw



Dzien 1 (Poniedziatek) 4
Sniadanie 4
Owsianka na mleku migdatowym z jagodami, orzechami wtoskimi i nasionami chia (430 kcal) 4
Drugie $niadanie 4
Jabtko z mastem orzechowym (180 kcal) 4
Obiad 5
Grillowany kurczak z pieczonymi batatami i warzywami (papryka, cukinia, marchewka) + satatka z rukoli z
oliwa z oliwek (580 kcal) 5
Podwieczorek 6
Garsé migdatéw i suszonych moreli (200 kcal) 6
Kolacja 6
Satatka z turiczyka, komosy ryzowej, ogoérka, pomidora i oliwek z sosem jogurtowym (510 kcal) 6
Dzien 2 (Wtorek) 8
Sniadanie 8
Jajecznica z szpinakiem i pomidorem, petnoziarnisty chleb (450 kcal) 8
Drugie $niadanie 8
Jogurt naturalny z nasionami stonecznika i malinami (230 kcal) 8
Obiad 9
Filet z tososia pieczony z cytryng i ziotami, kasza jaglana, brokuty gotowane na parze (600 kcal) 9
Podwieczorek 10
Smoothie z banana, szpinaku i mleka kokosowego (250 kcal) 10
Kolacja 10
Satatka z pieczonym burakiem, kozim serem, orzechami wtoskimi i rukolg (370 kcal) 10
Dzien 3 (Sroda) 12
Sniadanie 12
Omlet z pomidorami, papryka i cebulg (400 kcal) 12
Drugie $niadanie 12
Koktajl z awokado, jabtka i jogurtu naturalnego (300 kcal) 12
Obiad 13

Duszona piers z indyka z kasza gryczang i pieczonymi warzywami (cukinia, papryka, marchewka) (550 kcal)
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Podwieczorek 14
Satatka owocowa z kiwi, truskawkami i jogurtem greckim (180 kcal) 14
Kolacja 14
Kanapki z hummusem, ogérkiem i rzodkiewka na petnoziarnistym pieczywie (300 kcal) 14
Dzien 4 (Czwartek) 16
Sniadanie 16



Kasza manna na mleku z orzechami laskowymi, nasionami chia i malinami (380 kcal) 16

Drugie $niadanie 16
Gruszka i garsé migdatéw (220 kcal) 16
Obiad 17
Makaron petnoziarnisty z sosem pomidorowym, pieczong cukinig i mozzarellg (540 kcal) 17
Podwieczorek 18
Batonik musli domowej roboty (200 kcal) 18
Dzien 5 (Piatek) 19
Sniadanie 19
Placki bananowe z ptatkéw owsianych, serwowane z jogurtem naturalnym i jagodami (420 kcal) 19
Drugie $niadanie 19
Pomarancza i garsé orzechéw nerkowca (200 kcal) 19
Obiad 20
Grillowana piers$ z kurczaka z komosg ryzowa i pieczonymi szparagami (550 kcal) 20
Podwieczorek 21
Kanapki z pastg z ciecierzycy i ogérkiem kiszonym (250 kcal) 21
Kolacja 21
Satatka z grillowanego tofu, papryka, pomidorem i sosem sezamowym (380 kcal) 21
Dzien 6 (Sobota) 23
Sniadanie 23
Tost z petnoziarnistego chleba z awokado i jajkiem w koszulce (400 kcal) 23
Drugie $niadanie 23
Smoothie z mango, bananem i mlekiem kokosowym (250 kcal) 23
Obiad 24
Duszona wotowina z kaszg bulgur i pieczonymi warzywami (cukinia, papryka, marchewka) (550 kcal)24
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Kolacja 25
Satatka z grillowanego baktazana, rukoli, pestek dyni i koziego sera (300 kcal) 25
Dzien 7 (Niedziela) 27
Sniadanie 27
Jajka sadzone z warzywami (pomidory, cebula, papryka), petnoziarnisty chleb (420 kcal) 27
Drugie $niadanie 27
Jabtko z mastem migdatowym (180 kcal) 27
Obiad 28
Pieczony dorsz z puree z kalafiora i pieczonymi warzywami (brokuty, marchewka) (500 kcal) 28
Podwieczorek 29
Kanapki z twarozkiem i ogérkiem (250 kcal) 29
Kolacja 29

Satatka z pieczonym tososiem, rukolag, pomidorem i oliwkami (350 kcal) 29



Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie
Owsianka na mleku migdatowym z jagodami,
orzechami wtoskimi i nasionami chia (430 kcal)

Sktadniki:

50 g ptatkdw owsianych

200 ml mleka migdatowego

50 g jagdd (Swiezych lub mrozonych)
10 g nasion chia

15 g orzechow wioskich

Przygotowanie:

« Zagotuj mleko migdatowe w garnku.

- Dodaj ptatki owsiane i gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, az owsianka zgestnieje.
« Dodaj nasiona chia i gotuj przez kolejne 2 minuty.

» Zdejmij z ognia, dodaj jagody i posyp pokrojonymi orzechami wtoskimi.

Makroskfadniki:

« Kalorie: 430 kcal

+ Weglowodany: 60 g (55%)

« Biatko: 10 g (10%)
« Ttuszcze: 20 g (35%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 25% RDA (z orzechéw wtoskich i mleka migdatowego)
« Witamina C: 15% RDA (z jagdd)

« Magnez: 30% RDA (z orzechow wtoskich i ptatkdw owsianych)

+ Omega-3: 30% RDA (z nasion chia)
- Btonnik: 8 g (z ptatkéw owsianych, jagdd i nasion chia)

Drugie Sniadanie
Jabtko z mastem orzechowym (180 kcal)

Sktadniki:

« 1 $rednie jabtko (ok. 150 @)
« 15 g masta orzechowego (najlepiej 100% orzechéw)

Przygotowanie:

« Umyj jabtko i pokrdj je na éwiartki.



- Masto orzechowe podawaj jako dip do kawatkow jabtka.

Makrosktadniki:

Kalorie: 180 kcal

- Weglowodany: 25 g (60%)
- Biatko: 4 g (10%)

. Ttuszcze: 8 g (30%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 10% RDA (z jabtka)

« Btonnik: 4 g (z jabtka)

- Potas: 10% RDA (z jabtka)

- Witamina E: 10% RDA (z masta orzechowego)

Obiad

Grillowany kurczak z pieczonymi batatami i
warzywami (papryka, cukinia, marchewka) + satatka
z rukoli z oliwa z oliwek (580 kcal)

Sktadniki:

« 150 g piersi z kurczaka

« 200 g batatow

- 1 papryka (ok. 120 g)

« 1 mata cukinia (ok. 100 g)

« 1 marchewka (ok. 80 g)

« 50 g rukoli

« 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

« Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

- Piers z kurczaka dopraw solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi, a nastepnie grilluj na patelni
lub grillu przez okoto 8-10 minut z kazdej strony.

- Bataty obierz i pokréj w kostke, piecz w piekarniku przez 25 minut w temperaturze 200°C.

- Papryke, cukinie i marchewke pokroj w plastry i piecz razem z batatami przez 20 minut.

+ Rukole skrop oliwg z oliwek i dopraw solg i pieprzem.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 580 kcal

+ Weglowodany: 75 g (52%)
- Biatko: 35 g (24%)

« Ttuszcze: 20 g (24%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 250% RDA (z batatow, marchewki i rukoli)
- Witamina C: 150% RDA (z papryki, cukinii i rukoli)

- Potas: 30% RDA (z batatow, kurczaka i warzyw)

« Zelazo: 20% RDA (z rukoli i oliwy z oliwek)



« Btonnik: 10 g (z batatow i warzyw)

Podwieczorek
Garsc¢ migdatow i suszonych moreli (200 kcal)

Sktadniki:

- 20 g migdatoéw
« 30 g suszonych moreli
Przygotowanie:

- Migdaty i morele jedz jako przekaske.
Makrosktadniki:

+ Kalorie: 200 kcal

- Weglowodany: 25 g (50%)
- Biatko: 5 g (10%)

. Ttuszcze: 9 g (40%)

Witaminy i mineraty:

Witamina E: 35% RDA (z migdatéw)
Magnez: 25% RDA (z migdatow)
Zelazo: 15% RDA (z suszonych moreli)
Btonnik: 5 g (z migdatéw i moreli)

Kolacja
Satatka z tunczyka, komosy ryzowej, ogorka,
pomidora i oliwek z sosem jogurtowym (510 kcal)

Sktadniki:

- 80 g komosy ryzowej (quinoa)

« 100 g tunczyka w sosie wtasnym (z puszki)
« 1 ogérek (ok. 100 g)

+ 1 pomidor (ok. 120 g)

« 10 oliwek (ok. 20 g)

« 2 tyzki jogurtu naturalnego (50 g)

« 1 tyzka soku z cytryny

« Przyprawy: sél, pieprz, oregano

Przygotowanie:
« Ugotuj komose ryzowa wedtug instrukcji na opakowaniu.

« Tunczyka odsgcz i wymieszaj z pokrojonym ogoérkiem, pomidorem i oliwkami.
- Wymieszaj jogurt naturalny z sokiem z cytryny, przyprawami i polej satatke sosem.

Makrosktadniki:



« Kalorie: 510 kcal

« Weglowodany: 55 g (45%)
- Biatko: 30 g (30%)

» Ttuszcze: 15 g (25%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 35% RDA (z ogorka i pomidora)

« Witamina K: 25% RDA (z oliwek)

- Potas: 25% RDA (z ogorka, komosy ryzowej i pomidora)
- Zelazo: 20% RDA (z komosy ryzowej i tunczyka)

« Btonnik: 6 g (z warzyw i komosy)



Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie
Jajecznica z szpinakiem i pomidorem,
petnoziarnisty chleb (450 kcal)

Sktadniki:

- 3jajka (150 g)

« 50 g szpinaku (Swiezego)

1 maty pomidor (100 g)

2 kromki petnoziarnistego chleba (60 g)
1 tyzeczka masta (5 g)

Sél, pieprz

Przygotowanie:

- Rozgrzej patelnie i rozpus¢ masto.

- Dodaj szpinak i smaz, az zwiednie.

« W misce roztrzep jajka, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie wlej na patelnie.
- Smaz jajecznice, mieszajac, az sie zetnie.

« Podawaj z pokrojonym pomidorem i kromkami chleba.

Makrosktadniki:
« Kalorie: 450 kcal
+ Weglowodany: 35 g (30%)

« Biatko: 24 g (25%)
« Tluszcze: 22 g (45%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 70% RDA (z jajek i szpinaku)
« Witamina C: 20% RDA (z pomidora)

« Witamina K: 50% RDA (z szpinaku)

. Zelazo: 20% RDA (z jajek i szpinaku)
« Btonnik: 7 g (z petnoziarnistego chleba i warzyw)

Drugie Sniadanie
Jogurt naturalny z nasionami stonecznika i
malinami (230 kcal)

Sktadniki:

« 150 g jogurtu naturalnego
« 20 g nasion stonecznika

- 100 g $wiezych malin

Przygotowanie:



« Wymieszaj jogurt z nasionami stonecznika i malinami.
- Podawaj od razu, jako lekkie, pozywne drugie $niadanie.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 230 kcal

« Weglowodany: 20 g (35%)
- Biatko: 10 g (20%)

« Ttuszcze: 12 g (45%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 50% RDA (z malin)

- Witamina E: 10% RDA (z nasion stonecznika)
- Wapn: 15% RDA (z jogurtu)

« Btonnik: 5 g (z malin i nasion stonecznika)

Obiad

Filet z fososia pieczony z cytryng i ziotami, kasza
jaglana, brokuty gotowane na parze (600 kcal)

Sktadniki:

« 150 g fileta z tososia

« 100 g kaszy jaglanej

« 200 g brokutow

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

« 1 plasterek cytryny

« Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

- Fileta z fososia dopraw solg, pieprzem i ziotami, potdz na wierzch plasterek cytryny.
+ Piecz w piekarniku przez 15-20 minut w temperaturze 180°C.

+ Kasze jaglang ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

« Brokuty ugotuj na parze przez okoto 5-7 minut.

- Podawaj tososia z kaszg i brokutami, skropionymi oliwg z oliwek.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 600 kcal

« Weglowodany: 60 g (40%)
- Biatko: 35 g (25%)

« Ttuszcze: 25 g (35%)

Witaminy i mineraty:

« Omega-3: 150% RDA (z tososia)

- Witamina D: 100% RDA (z tososia)

- Witamina C: 80% RDA (z brokutdw)

- Magnez: 40% RDA (z kaszy jaglanej i brokutéw)
. Btonnik: 9 g (z kaszy jaglanej i brokutow)



Podwieczorek

Smoothie z banana, szpinaku i mleka kokosowego
(250 kcal)

Sktadniki:

+ 1 dojrzaty banan (120 g)
« 50 g $wiezego szpinaku
« 200 ml mleka kokosowego (niestodzonego)

Przygotowanie:

- Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze, az uzyskasz gtadkg konsystencije.
- Podawaj od razu, jako od$wiezajgcy napdj.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 250 kcal

« Weglowodany: 30 g (50%)
+ Biatko: 5 g (10%)

« Ttuszcze: 12 g (40%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 30% RDA (z szpinaku)

- Witamina C: 35% RDA (z banana i szpinaku)

- Potas: 20% RDA (z banana)

« Magnez: 15% RDA (z mleka kokosowego i szpinaku)
« Btonnik: 4 g (z banana i szpinaku)

Kolacja

Satatka z pieczonym burakiem, kozim serem,
orzechami wtoskimi i rukolg (370 kcal)

Sktadniki:

« 1 $redni burak (150 g)

+ 30 g koziego sera

« 30 g orzechéw wtoskich

+ 50 g rukoli

« 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

- S0, pieprz, ocet balsamiczny do smaku

Przygotowanie:
- Buraka upiecz w piekarniku (ok. 40 minut w temperaturze 200°C), a nastepnie pokréj na
plasterki.

- Na talerzu utéz rukole, dodaj plasterki pieczonego buraka, kozi ser i orzechy wtoskie.
« Skrop satatke oliwa z oliwek i octem balsamicznym, dopraw solg i pieprzem.

Makrosktadniki:
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- Kalorie: 370 kcal

« Weglowodany: 25 g (45%)
« Biatko: 10 g (15%)

» Ttuszcze: 25 g (40%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 25% RDA (z rukoli)

- Witamina E: 20% RDA (z oliwy z oliwek i orzechéw wioskich)
- Witamina C: 15% RDA (z buraka i rukoli)

. Zelazo: 15% RDA (z buraka i rukoli)

« Btonnik: 6 g (z buraka i rukoli)
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Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie
Omlet z pomidorami, papryka i cebulg (400 kcal)

Sktadniki:

- 3jajka (150 g)

- 1 maty pomidor (100 g)

+ 1/2 czerwonej papryki (60 Q)

+ 1/2 cebuli (50 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 Q)

. Sél, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

- Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz pokrojona cebule, az stanie sie miekka.
- Dodaj pokrojong papryke i pomidora, smaz przez 3-4 minuty.

- Jajka roztrzep w miseczce z solg, pieprzem i ziotami, a nastepnie wlej na patelnie.

« Smaz omlet na srednim ogniu, az sie zetnie.

Makrosktadniki:

» Kalorie: 400 kcal

+ Weglowodany: 15 g (15%)
- Biatko: 24 g (25%)

» Ttuszcze: 28 g (60%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 60% RDA (z jajek, papryki)

« Witamina C: 50% RDA (z papryki i pomidora)
« Witamina E: 10% RDA (z oliwy)

. Zelazo: 20% RDA (z jajek)
- Btonnik: 3 g (z warzyw)

Drugie Sniadanie
Koktajl z awokado, jabtka i jogurtu naturalnego (300
kcal)

Sktadniki:

1/2 awokado (70 g)

1 jabtko (150 g)

150 g jogurtu naturalnego
1 tyzeczka miodu (5 g)

Przygotowanie:

« Zblenduj awokado, jabtko (obrane i pokrojone) oraz jogurt.
12



- Dodaj tyzeczke miodu, jesli chcesz, aby koktajl byt stodszy.
Makrosktadniki:

+ Kalorie: 300 kcal

« Weglowodany: 35 g (50%)
- Biatko: 8 g (15%)

« Ttuszcze: 15 g (35%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 30% RDA (z jabtka)

- Witamina E: 20% RDA (z awokado)

- Potas: 20% RDA (z awokado i jabtka)
- Wapn: 15% RDA (z jogurtu)

« Btonnik: 6 g (z jabtka i awokado)

Obiad

Duszona piers z indyka z kaszg gryczang i
pieczonymi warzywami (cukinia, papryka,
marchewka) (550 kcal)

Sktadniki:

« 150 g piersi z indyka

« 100 g kaszy gryczanej

« 1 mata cukinia (100 g)

+ 1/2 czerwonej papryki (60 g)

- 1 marchewka (80 g)

« 1 tyzka oliwy z oliwek (10 g)

« Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

- Piers z indyka dopraw solg i pieprzem, a nastepnie dus na patelni z niewielkg iloscig wody przez
okofo 20 minut.

- Warzywa pokrdj na kawatki, polej oliwg i piecz w piekarniku przez 20 minut w temperaturze
200°C.

+ Kasze gryczang ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

- Podawaj indyka z kaszg i pieczonymi warzywami.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 550 kcal

« Weglowodany: 60 g (45%)
- Biatko: 35 g (25%)

« Ttuszcze: 20 g (30%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 150% RDA (z marchewki, papryki)
« Witamina C: 70% RDA (z papryki i cukinii)
- Magnez: 40% RDA (z kaszy gryczanej)
« Zelazo: 25% RDA (z kaszy i indyka)
13



- Btonnik: 10 g (z warzyw i kaszy)

Podwieczorek

Satatka owocowa z kiwi, truskawkami i jogurtem
greckim (180 kcal)

Sktadniki:

. 2 kiwi (100 g)

+ 100 g truskawek (Swiezych lub mrozonych)
+ 100 g jogurtu greckiego

Przygotowanie:

« Pokrdj kiwi i truskawki na kawatki.
- Wymieszaj owoce z jogurtem greckim i podawaj jako lekki deser.

Makrosktadniki:
- Kalorie: 180 kcal
- Weglowodany: 30 g (65%)

- Biatko: 8 g (15%)
« Ttuszcze: 4 g (20%)

Witaminy i mineraty:
« Witamina C: 150% RDA (z kiwi i truskawek)

« Wapn: 10% RDA (z jogurtu)
« Btonnik: 6 g (z owocow)

Kolacja

Kanapki z hummusem, ogorkiem i rzodkiewka na
petnoziarnistym pieczywie (300 kcal)

Sktadniki:

« 2 kromki petnoziarnistego chleba (60 g)
« 50 g hummusu

- 1/2 ogorka (60 g)

« 5 rzodkiewek (50 g)

Przygotowanie:

« Na kromkach chleba rozsmaruj hummus.
« Pokrdj ogorek i rzodkiewki na plasterki, utéz na kanapkach.
« Dopraw pieprzem lub ziotami, jesli chcesz.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 300 kcal
- Weglowodany: 40 g (55%)
- Biatko: 10 g (20%)
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» Ttuszcze: 10 g (25%)
Witaminy i mineraty:
- Witamina C: 15% RDA (z ogorka i rzodkiewki)

. Zelazo: 10% RDA (z hummusu i petnoziarnistego pieczywa)
« Btonnik: 8 g (z petnoziarnistego chleba i warzyw)
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Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie
Kasza manna na mleku z orzechami laskowymi,
nasionami chia i malinami (380 kcal)

Sktadniki:

50 g kaszy manny

200 ml mleka 2%

15 g orzechow laskowych
10 g nasion chia

50 g $wiezych malin

Przygotowanie:
« Zagotuj mleko, dodaj kasze manne i gotuj na matym ogniu, az zgestnieje (okoto 5 minut).

- Dodaj nasiona chia i orzechy laskowe.
« Na koniec dodaj maliny i podawaj.

Makrosktadniki:
« Kalorie: 380 kcal
+ Weglowodany: 55 g (60%)

- Biatko: 12 g (15%)
» Ttuszcze: 15 g (25%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 20% RDA (z malin)

« Wapn: 25% RDA (z mleka)

« Magnez: 20% RDA (z orzechow laskowych)

- Btonnik: 6 g (z malin i nasion chia)
+ Omega-3: 15% RDA (z nasion chia)

Drugie Sniadanie
Gruszka i gars¢ migdatow (220 kcal)

Sktadniki:

« 1 gruszka (150 g)
« 20 g migdatéw

Przygotowanie:

+ Zjedz gruszke.
- Migdaty spozywaj jako przekaske.

16



Makrosktadniki:

« Kalorie: 220 kcal

- Weglowodany: 25 g (45%)
- Biatko: 6 g (10%)

« Ttuszcze: 12 g (45%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 25% RDA (z migdatow)
« Btonnik: 7 g (z migdatdéw i gruszki)

- Potas: 10% RDA (z gruszki)

- Magnez: 15% RDA (z migdatéw)

Obiad

Makaron petnoziarnisty z sosem pomidorowym,
pieczong cukinig i mozzarellg (540 kcal)

Sktadniki:

« 80 g makaronu petnoziarnistego
+ 100 g cukinii

« 100 g passaty pomidorowej

« 50 g sera mozzarella (light)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

« Przyprawy: sél, pieprz, oregano

Przygotowanie:

« Ugotuj makaron petnoziarnisty wedtug instrukcji na opakowaniu.

« Cukinie pokréj na plasterki, skrop oliwg i piecz w piekarniku przez 15 minut w temperaturze
200°C.

+ Podgrzej passate pomidorowg z przyprawami.

« Potgcz makaron z sosem, dodaj pieczong cukinie i posyp mozzarella.

Makrosktadniki:

» Kalorie: 540 kcal

« Weglowodany: 65 g (50%)
- Biatko: 22 g (20%)

« Ttuszcze: 20 g (30%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 40% RDA (z passaty pomidorowej i cukinii)
- Witamina C: 30% RDA (z passaty pomidorowe;j)

- Wapn: 20% RDA (z mozzarelli)

« Magnez: 20% RDA (z makaronu petnoziarnistego)

« Btonnik: 8 g (z makaronu petnoziarnistego i warzyw)

17



Podwieczorek
Batonik musli domowej roboty (200 kcal)

Sktadniki:

« 40 g ptatkdow owsianych
+ 10 g nasion stonecznika
« 10 g suszonych zurawin
« 1 tyzeczka miodu (5 g)

- 10 g masta orzechowego

Przygotowanie:

- Wymieszaj wszystkie sktadniki w misce.
« Uformuj batonik, schtédz w lodéwce przez 30 minut przed podaniem.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 200 kcal

« Weglowodany: 30 g (60%)
+ Biatko: 6 g (10%)

« Ttuszcze: 8 g (30%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina E: 10% RDA (z nasion stonecznika i masta orzechowego)
. Zelazo: 10% RDA (z ptatkdw owsianych)

- Magnez: 10% RDA (z ptatkéw owsianych)

- Btonnik: 5 g (z ptatkdw owsianych i zurawiny)
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Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie
Placki bananowe z ptatkbw owsianych, serwowane
Z jogurtem naturalnym i jagodami (420 kcal)

Sktadniki:

« 1 dojrzaty banan (120 g)

50 g ptatkdéw owsianych

1 jajko (50 g)

100 g jogurtu naturalnego

50 g jagdd (Swiezych lub mrozonych)
1 tyzeczka oleju kokosowego (5 g)

Przygotowanie:
- Rozgnie¢ banana i wymieszaj z ptatkami owsianymi i jajkiem, aby uzyska¢ gtadkg mase.

« Na patelni rozgrzej olej kokosowy i smaz mate placuszki po 2-3 minuty z kazdej strony.
« Podawaj placki z jogurtem naturalnym i jagodami.

Makrosktadniki:
« Kalorie: 420 kcal
+ Weglowodany: 60 g (55%)

- Biatko: 15 g (15%)
« Tluszcze: 15 g (30%)

Witaminy i mineraty:
« Witamina C: 20% RDA (z banana i jagod)
« Wapn: 15% RDA (z jogurtu)

« Magnez: 20% RDA (z ptatkéw owsianych)
. Btonnik: 8 g (z ptatkéw owsianych i banana)

Drugie Sniadanie
Pomarancza i gars¢ orzechow nerkowca (200 kcal)

Sktadniki:

« 1 pomarancza (150 g)
« 20 g orzechow nerkowca

Przygotowanie:

« Obierz pomarancze i podziel na czastki.
« Zjedz orzechy nerkowca jako dodatek.

Makrosktadniki:
19



« Kalorie: 200 kcal

« Weglowodany: 25 g (50%)
+ Biatko: 5 g (10%)

« Ttuszcze: 9 g (40%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 90% RDA (z pomaranczy)

- Magnez: 15% RDA (z orzechéw nerkowca)

- Witamina E: 10% RDA (z orzechow nerkowca)
« Btonnik: 4 g (z pomaranczy)

Obiad

Grillowana piers z kurczaka z komosg ryzowa i
pieczonymi szparagami (550 kcal)

Sktadniki:

» 150 g piersi z kurczaka

« 80 g komosy ryzowej (quinoa)

« 200 g szparagow

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

« Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie, sok z cytryny

Przygotowanie:

- Piers z kurczaka dopraw solg, pieprzem i ziotami, a nastepnie grilluj przez 8-10 minut z kazde;j
strony.

- Komose ryzowg ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

- Szparagi skrop oliwg z oliwek i piecz w piekarniku przez 10-15 minut w temperaturze 200°C.

« Podawaj kurczaka z komosg i szparagami, skropionymi sokiem z cytryny.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 550 kcal

- Weglowodany: 60 g (45%)
- Biatko: 40 g (30%)

« Ttuszcze: 15 g (25%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 25% RDA (z szparagow)

- Witamina C: 40% RDA (z szparagdéw i soku z cytryny)
-« Magnez: 30% RDA (z komosy ryzowe))

. Zelazo: 25% RDA (z komosy i szparagow)

« Btonnik: 8 g (z komosy ryzowej i szparagéw)
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Podwieczorek
Kanapki z pastg z ciecierzycy i ogorkiem kiszonym
(250 kcal)

Sktadniki:

« 2 kromki petnoziarnistego chleba (60 g)
« 50 g pasty z ciecierzycy (hummus)
« 1 $redni ogorek kiszony (50 g)

Przygotowanie:

- Posmaruj chleb pastg z ciecierzycy.
« Ogorek kiszony pokréj na plasterki i utdéz na kanapkach.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 250 kcal

« Weglowodany: 40 g (60%)
« Biatko: 10 g (15%)

« Ttuszcze: 6 g (25%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 10% RDA (z ogérka kiszonego)
. Zelazo: 15% RDA (z pasty z ciecierzycy)
« Btonnik: 7 g (z petnoziarnistego chleba i ciecierzycy)

Kolacja

Satatka z grillowanego tofu, papryka, pomidorem i
sosem sezamowym (380 kcal)

Sktadniki:

« 100 g tofu

« 1/2 czerwonej papryki (60 g)

« 1 maty pomidor (100 g)

+ 1 tyzeczka pasty sezamowej tahini (5 g)
« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

« 50 g rukoli

. Sol, pieprz, ocet balsamiczny do smaku

Przygotowanie:

- Tofu pokréj na plasterki i grilluj na patelni przez 3-4 minuty z kazdej strony.

- Pokréj papryke i pomidora, a nastepnie wymieszaj z rukola.

- W matej miseczce wymieszaj tahini, oliwe z oliwek, ocet balsamiczny oraz sél i pieprz, aby
uzyskac sos.

+ Polej satatke sosem i podawaj z grillowanym tofu.



Makrosktadniki:

+ Kalorie: 380 kcal

- Weglowodany: 25 g (45%)
- Biatko: 20 g (20%)

. Ttuszcze: 20 g (35%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 25% RDA (z rukoli i papryki)

- Witamina C: 50% RDA (z papryki i pomidora)
- Wapn: 20% RDA (z tofu)

« Magnez: 15% RDA (z tahini)

« Btonnik: 7 g (z warzyw)
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Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie
Tost z petnoziarnistego chleba z awokado i jajkiem
w koszulce (400 kcal)

Sktadniki:

2 kromki petnoziarnistego chleba (60 g)
1/2 awokado (70 g)

1 jajko (50 g)

1 tyzeczka soku z cytryny

Sél, pieprz, Swiezy szczypiorek

Przygotowanie:

« Tosty opiecz na patelni lub w tosterze.

- Awokado rozgnie¢ widelcem, dodaj sok z cytryny, sol i pieprz, a nastepnie posmaruj tosty.

- Jajko ugotuj w koszulce: zagotuj wode w rondelku, dodaj tyzke octu i delikatnie wrzuc jajko bez
skorupki. Gotuj przez okoto 3-4 minuty.

- Ut6z jajko w koszulce na toscie z awokado i posyp szczypiorkiem.

Makrosktadniki:
« Kalorie: 400 kcal
+ Weglowodany: 30 g (30%)

- Biatko: 14 g (15%)
» Ttuszcze: 24 g (55%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 15% RDA (z jajka)

« Witamina C: 15% RDA (z awokado i soku z cytryny)
« Witamina E: 20% RDA (z awokado)

. Zelazo: 10% RDA (z jajka i chleba petnoziarnistego)
- Btonnik: 8 g (z chleba i awokado)

Drugie Sniadanie
Smoothie z mango, bananem i mlekiem
kokosowym (250 kcal)

Sktadniki:

- 1 mate mango (150 g)
- 1 banan (120 g)
« 200 ml mleka kokosowego (niestodzonego)

Przygotowanie:
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- Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze, az uzyskasz gtadka konsystencje.
« Podawaj od razu.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 250 kcal

- Weglowodany: 45 g (70%)
- Biatko: 3 g (5%)

« Ttuszcze: 10 g (25%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 90% RDA (z mango i banana)
- Potas: 25% RDA (z banana i mango)

« Magnez: 10% RDA (z mleka kokosowego)
« Btonnik: 6 g (z mango i banana)

Obiad

Duszona wotowina z kaszg bulgur i pieczonymi
warzywami (cukinia, papryka, marchewka) (550
kcal)

Sktadniki:

+ 150 g chudej wotowiny

« 80 g kaszy bulgur

« 1 mata cukinia (100 g)

+ 1/2 czerwonej papryki (60 g)

- 1 marchewka (80 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

« Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

- Wotowine dus na patelni z niewielka ilo$cig wody przez okoto 20-25 minut, doprawiajac solg,
pieprzem i ziotami prowansalskimi.

« Kasze bulgur ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

« Cukinie, papryke i marchewke pokréj na kawatki, skrop oliwg i piecz w piekarniku przez 20
minut w temperaturze 200°C.

- Podawaj wotowine z kaszg bulgur i pieczonymi warzywami.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 550 kcal

« Weglowodany: 60 g (45%)
- Biatko: 35 g (25%)

. Ttuszcze: 20 g (30%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 150% RDA (z marchewki i papryki)
- Witamina C: 50% RDA (z papryki i cukinii)

« Zelazo: 35% RDA (z wotowiny)
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- Btonnik: 10 g (z warzyw i kaszy bulgur)
Podwieczorek

Garsc suszonych fig i orzechow (220 kcal)

Sktadniki:

- 30 g suszonych fig
« 20 g orzechéw wtoskich

Przygotowanie:

- Zjedz figi i orzechy jako przekaske.
Makrosktadniki:

+ Kalorie: 220 kcal

- Weglowodany: 35 g (60%)

+ Biatko: 5 g (10%)
« Ttuszcze: 10 g (30%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 15% RDA (z orzechéw wtoskich)
- Magnez: 15% RDA (z orzechow i fig)
- Btonnik: 6 g (z fig i orzechéw)

Kolacja

Satatka z grillowanego baktazana, rukoli, pestek
dyni i koziego sera (300 kcal)

Sktadniki:

« 1/2 bakfazana (100 g)

+ 50 g rukoli

- 30 g koziego sera

« 10 g pestek dyni

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

. Sol, pieprz, ocet balsamiczny do smaku

Przygotowanie:

- Pokréj baktazana na plastry, skrop oliwg i grilluj przez okoto 5 minut z kazdej strony.
- Na talerzu utéz rukole, dodaj grillowanego baktazana, kozi ser i pestki dyni.
- Skrop satatke octem balsamicznym, dopraw solg i pieprzem.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 300 kcal

- Weglowodany: 15 g (25%)
« Biatko: 12 g (20%)

« Ttuszcze: 22 g (55%)
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Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 20% RDA (z rukoli)

- Witamina E: 20% RDA (z oliwy i pestek dyni)
« Wapn: 20% RDA (z koziego sera)

« Zelazo: 15% RDA (z rukoli i pestek dyni)

« Btonnik: 5 g (z warzyw)
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie
Jajka sadzone z warzywami (pomidory, cebula,
papryka), petnoziarnisty chleb (420 kcal)

Sktadniki:

- 2 jajka (100 g)

- 1 maty pomidor (100 g)

+ 1/2 czerwonej papryki (60 Q)

+ 1/2 cebuli (50 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 Q)

« 2 kromki petnoziarnistego chleba (60 g)
. Sdl, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz cebule przez 2-3 minuty.

Dodaj pokrojong papryke i pomidory, smaz przez kolejne 3-4 minuty.
Wbij jajka na patelnie, smaz do uzyskania pozadanej konsystencji.
Podawaj z kromkami petnoziarnistego chleba.

Makrosktadniki:
« Kalorie: 420 kcal
+ Weglowodany: 40 g (40%)

- Biatko: 20 g (20%)
« Tluszcze: 20 g (40%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 25% RDA (z papryki i jajek)

« Witamina C: 60% RDA (z pomidora i papryki)
« Witamina E: 15% RDA (z oliwy)

. Zelazo: 15% RDA (z jajek i chleba petnoziarnistego)
- Btonnik: 8 g (z petnoziarnistego chleba i warzyw)

Drugie Sniadanie
Jabtko z mastem migdatowym (180 kcal)

Sktadniki:

« 1 $rednie jabtko (150 g)
- 15 g masta migdatowego

Przygotowanie:

« Umyj jabtko i pokrdj na ¢wiartki.
+ Podawaj z mastem migdatowym jako dipem.



Makrosktadniki:

+ Kalorie: 180 kcal

« Weglowodany: 30 g (60%)
- Biatko: 3 g (10%)

« Ttuszcze: 7 g (30%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 10% RDA (z jabtka)

- Potas: 10% RDA (z jabtka)

- Witamina E: 10% RDA (z masta migdatowego)
« Btonnik: 5 g (z jabtka)

Obiad

Pieczony dorsz z puree z kalafiora i pieczonymi
warzywami (brokuty, marchewka) (500 kcal)

Sktadniki:

« 150 g filet z dorsza

« 200 g kalafiora

« 100 g brokutow

- 1 marchewka (80 g)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

. Sé|, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

- Filet z dorsza dopraw solg, pieprzem i ziotami, piecz w piekarniku przez 15-20 minut w
temperaturze 180°C.

- Kalafiora ugotuj, a nastepnie zblenduj na gtadkie puree, dopraw solg i pieprzem.

- Brokuty i marchewke pokrdj, skrop oliwg i piecz w piekarniku przez 15 minut.

- Podawaj dorsza z puree z kalafiora i pieczonymi warzywami.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 500 kcal

« Weglowodany: 40 g (35%)
- Biatko: 35 g (30%)

. Ttuszcze: 20 g (35%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 120% RDA (z marchewcki)

- Witamina C: 100% RDA (z brokutéw i kalafiora)
« Omega-3: 100% RDA (z dorsza)

. Zelazo: 20% RDA (z dorsza i warzyw)

« Btonnik: 10 g (z warzyw)
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Podwieczorek
Kanapki z twarozkiem i ogorkiem (250 kcal)

Sktadniki:

« 2 kromki petnoziarnistego chleba (60 g)
« 50 g twarogu potttustego

« 1 maty ogérek (100 g)

. Sol, pieprz

Przygotowanie:
« Na kromkach chleba rozsmaruj twarozek.

« Ogorek pokroj w plasterki i utdéz na kanapkach.
+ Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 250 kcal

- Weglowodany: 35 g (55%)
« Biatko: 12 g (20%)

« Ttuszcze: 6 g (25%)

Witaminy i mineraty:
- Witamina C: 10% RDA (z ogorka)

- Wapn: 15% RDA (z twarogu)
« Btonnik: 6 g (z petnoziarnistego chleba i ogérka)

Kolacja

Satatka z pieczonym tososiem, rukolg, pomidorem |
oliwkami (350 kcal)

Sktadniki:

» 100 g filet z tososia

+ 50 g rukoli

« 1 maty pomidor (100 g)

« 10 oliwek (20 @)

« 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

. Sol, pieprz, ocet balsamiczny do smaku

Przygotowanie:
« kososia dopraw solg i pieprzem, piecz w piekarniku przez 15-20 minut w temperaturze 180°C.

« Wymieszaj rukole, pokrojonego pomidora i oliwki.
- Dodaj kawatki pieczonego fososia do satatki, skrop oliwg i octem balsamicznym.

Makrosktadniki:
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« Kalorie: 350 kcal

« Weglowodany: 15 g (25%)
- Biatko: 25 g (35%)

» Ttuszcze: 20 g (40%)

Witaminy i mineraty:

« Omega-3: 150% RDA (z fososia)

- Witamina C: 25% RDA (z pomidora i rukoli)
- Witamina E: 20% RDA (z oliwy i oliwek)

. Zelazo: 15% RDA (z rukoli i oliwek)

« Btonnik: 5 g (z warzyw)
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