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50% weglowodandw, 25% biatka, 25% tluszczéw



Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie:

Owsianka na mleku z migdatami, jagodami i bananem (470 kcal)
Drugie $niadanie:

Kanapka z pastg z awokado i jajkiem (350 kcal)

Obiad:

Grillowany filet z kurczaka, kasza bulgur z warzywami i satatka z pomidoréw i oliwy (600 kcal)
Podwieczorek:

Koktajl z kefiru, malin i siemienia Inianego (180 kcal)

Kolacja:

Safatka z tuiczyka, fasoli, cebuli i oliwy (400 kcal)

Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie:

Jajecznica z 2 jajek, szpinaku i pieczarek (450 kcal)

Drugie $niadanie:

Jogurt naturalny z mieszanka orzechéw i malinami (300 kcal)

Obiad:

Pieczony tosos$ z quinoa i surowka z kapusty kiszonej i marchewki (600 kcal)
Podwieczorek:

Plasterki jabtka z mastem orzechowym (220 kcal)

Kolacja:

Satatka grecka: feta, ogorek, pomidor, oliwki i oliwa z oliwek (430 kcal)
Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie:

Smoothie z mleka roslinnego, szpinaku, mango i banana (350 kcal)
Drugie $niadanie:

Safatka owocowa z pomaranczy, kiwi, jabtka i miodu (180 kcal)

Obiad:

Ciecierzyca curry z brgzowym ryzem (600 kcal)

Podwieczorek:

Jogurt naturalny z jagodami goji i nasionami stonecznika (250 kcal)
Kolacja:

Satatka z grillowanym tofu, satatg i pomidorkami koktajlowymi (350 kcal)
Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie:

Kanapka z pastg z ciecierzycy, pomidorem i rukolg (400 kcal)

Drugie $niadanie:
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Koktajl z mleka sojowego, banana i masta orzechowego (250 kcal)
Obiad:

Duszone mieso z indyka z kaszg jaglang i warzywami (600 kcal)
Podwieczorek:

Orzechy wtoskie i suszone morele (200 kcal)

Kolacja:

Placki z cukinii z jogurtem naturalnym (350 kcal)

Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie:

Ptatki owsiane z jogurtem, miodem i owocami lesnymi (350 kcal)

Drugie $niadanie:

Kanapka z petnoziarnistego chleba z awokado i plastrami ogérka (300 kcal)

Obiad:

Duszone mieso z wotowiny z kaszg gryczang i surowkg z burakéw (500 kcal)

Podwieczorek:
Smoothie z kefiru, szpinaku i kiwi (200 kcal)
Kolacja:

Satatka z tunczyka, jajka i warzyw (350 kcal)

Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie:

Omlet z warzywami i petnoziarnistym pieczywem (400 kcal)
Drugie $niadanie:

Marchewki baby z hummusem (150 kcal)

Obiad:

Grillowana piers z kurczaka z brgzowym ryzem i warzywami (600 kcal)

Podwieczorek:

Jogurt naturalny z nasionami chia i malinami (200 kcal)
Kolacja:

Satatka z grillowanym tofu i warzywami (350 kcal)
Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie:

Kasza jaglana z orzechami i owocami lesnymi (400 kcal)
Drugie $niadanie:

Smoothie z mleka migdatowego, banana i nasion chia (250 kcal)
Obiad:

Losos pieczony z quinoa i brokutami (600 kcal)
Podwieczorek:

Orzechy wtoskie i suszone morele (200 kcal)

Kolacja:

Satatka z tofu, szpinakiem i pomidorkami koktajlowymi (350 kcal)
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Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie:
Owsianka na mleku z migdatami, jagodami i
bananem (470 kcal)

Sktadniki:

Ptatki owsiane - 50 g
Mieko 2% — 200 ml
Migdaty - 30 g

Jagody swieze - 50 g
- Banan - 100 g (1 maty)

Sposoéb przygotowania:

« Zagotuj mleko w matym garnku.
« Dodaj ptatki owsiane i gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, mieszajac od czasu do czasu.
« Zdejmij z ognia, dodaj plasterki banana, jagody i posiekane migdaty.

Makrosktadniki:

Kalorie: 470 kcal

- Biatko: 14 g

- Weglowodany: 72 g
» Tluszcze: 14 g

» Btonnik: 9 g

Witaminy i mineraty (gtéwne):

+ Wapn: 300 mg (30% RDA)

+ Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez: 90 mg (22% RDA)

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
« Witamina E: 4 mg (27% RDA)

«+ Btonnik: 9 g (36% RDA)

Drugie Sniadanie:
Kanapka z pastga z awokado i jajkiem (350 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb petnoziarnisty — 60 g (2 kromki)

- Awokado - 50 g (2 sredniego awokado)
» Jajko gotowane — 1 sztuka

+ Rukola-20g

Sposodb przygotowania:



« Ugotuj jajko na twardo, ostudz i pokréj w plastry.
- Awokado rozgnie¢ widelcem i posmaruj nim kromki chleba.
« Natéz na wierzch plastry jajka i rukole.

Makrosktadniki:

Kalorie: 350 kcal

- Biatko: 12 g

- Weglowodany: 38 g
» Tluszcze: 17 g

- Btonnik: 8 g

Witaminy i mineraty (gtéwne):

- Witamina E: 3 mg (20% RDA)

- Witamina K: 45 mcg (50% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 60 mg (15% RDA)

- Kwas foliowy: 110 mcg (28% RDA)

Obiad:

Grillowany filet z kurczaka, kasza bulgur z
warzywami i satatka z pomidorow i oliwy (600 kcal)

Sktadniki:

« Filet z kurczaka - 120 g

+ Kasza bulgur-80 g

+ Brokut-100 g

« Marchewka - 50 g

« Cukinia-50g

« Pomidor - 100 g

- Ogorek-50g

« Oliwa z oliwek - 10 g

« Sok z cytryny - 1 tyzeczka (5 ml)

Sposodb przygotowania:

» Kurczaka przypraw solg i pieprzem, grilluj na patelni lub w piekarniku przez 10-12 minut,
obracajgc w potowie.

« Ugotuj kasze bulgur wedtug instrukcji na opakowaniu (zwykle 1 cze$¢ kaszy na 2 czesci wody).

- Warzywa gotuj na parze przez 7-10 minut, az beda miekkie.

- Satatke przygotuj, krojgc pomidora i ogérka, polej oliwg i sokiem z cytryny.

Makrosktadniki:

Kalorie: 600 kcal

- Biatko: 40 g

« Weglowodany: 62 g
» Ttuszcze: 20 g

« Btonnik: 9 g

Witaminy i mineraly (gtéwne):



- Witamina C: 70 mg (78% RDA)

« Zelazo: 3.5 mg (25% RDA)

- Wapn: 80 mg (8% RDA)

+ Potas: 1000 mg (21% RDA)

« Magnez: 90 mg (22% RDA)

« Witamina A: 450 mcg (50% RDA)

Podwieczorek:

Koktajl z kefiru, malin i siemienia Inianego (180
kcal)

Sktadniki:

« Kefir — 200 ml
« Maliny - 100 g
- Siemie Iniane — 10 g (1 tyzka)

Sposob przygotowania:

« Zmiksuj kefir, maliny i siemie Iniane w blenderze.
+ Przelej do szklanki i podawaj schtodzony.

Makrosktadniki:

Kalorie: 180 kcal

- Biatko: 8 g

« Weglowodany: 22 g
« Ttuszcze: 7 g

- Btonnik: 6 g

Witaminy i mineraly (gtowne):

- Witamina C: 25 mg (28% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)

- Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Kwas foliowy: 45 mcg (11% RDA)

Kolacja:
Satatka z tunczyka, fasoli, cebuli i oliwy (400 kcal)

Sktadniki:

« Tunczyk w sosie wtasnym — 100 g

- Fasola czerwona - 50 g (gotowana lub z puszki)
« Cebula czerwona-30g

- Ogorek —50g

« Satata rzymska - 30 g

« Oliwa z oliwek — 10 g

« Sok z cytryny — 1 tyzeczka (5 ml)



Sposob przygotowania:

- Tunczyka odsagcz z zalewy.

- Fasole ugotuj (jesli uzywasz suchej) lub odsgcz (jesli z puszki).
- Posiekaj cebule i ogoérka, dodaj do sataty.

. Catos¢ polej oliwg i sokiem z cytryny.

Makrosktadniki:

Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 30 g

« Weglowodany: 22 g
« Ttuszcze: 20 g

- Btonnik: 6 g

Witaminy i mineraly (gtowne):

. Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)

« Magnez: 60 mg (15% RDA)

+ Potas: 600 mg (12% RDA)

« Kwas foliowy: 80 mcg (20% RDA)



Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie:
Jajecznica z 2 jajek, szpinaku i pieczarek (450 kcal)

Sktadniki:

« Jajka — 2 sztuki

« Szpinak swiezy - 50 g

» Pieczarki—-50¢g

« Masto-5g

+ Chleb petnoziarnisty — 70 g (2 kromki)

Sposodb przygotowania:

« Rozgrzej masto na patelni i dodaj pokrojone pieczarki. Smaz przez 5 minut.

« Dodaj szpinak i mieszaj, az zwiednie.

« W misce roztrzep jajka, wlej na patelnie i smaz na matym ogniu, mieszajac do uzyskania
pozadanej konsystenciji.

+ Podawaj z kromkami chleba petnoziarnistego.

Makrosktadniki:

Kalorie: 450 kcal

- Biatko: 22 g

- Weglowodany: 45 g
« Tluszcze: 16 g

« Btonnik: 7 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 600 mcg (67 % RDA)

« Witamina D: 3 mcg (20% RDA)

« Witamina B12: 1.2 mcg (50% RDA)
« Wapn: 150 mg (15% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)

Drugie $niadanie:
Jogurt naturalny z mieszankg orzechow i malinami
(300 kcal)

Sktadniki:

« Jogurt naturalny — 150 g

+ Orzechy (migdaty, wtoskie, nerkowce) - 15 g
« Maliny swieze - 100 g

« Ptatki owsiane - 30 g

Sposodb przygotowania:



« Do miski wlej jogurt.
- Dodaj mieszanke orzechdw, ptatki owsiane i Swieze maliny.

Makrosktadniki:

Kalorie: 300 kcal

- Biatko: 12 g

- Weglowodany: 35 g
» Tluszcze: 11 g

» Btonnik: 6 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 20 mg (22% RDA)
- Wapn: 200 mg (20% RDA)

« Magnez: 70 mg (18% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Witamina E: 3 mg (20% RDA)

- Witamina K: 15 mcg (17% RDA)

Obiad:

Pieczony tosos z quinoa i surowka z kapusty
kiszonej i marchewki (600 kcal)

Sktadniki:

« kosos - 100 g

« Quinoa-90g

+ Kapusta kiszona-100g

« Marchewka - 50 g

- Oliwa z oliwek -5 g

« Sok z cytryny — 5 ml (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:

- Piecz tososia w piekarniku w temperaturze 180°C przez 15-20 minut, skropionego sokiem z
cytryny.

« Ugotuj quinoa wedtug instrukcji na opakowaniu (1 cze$¢ quinoa na 2 czesci wody).

« Suréwke przygotuj, mieszajgc kapuste kiszong z startg marchewka, polej oliwg z oliwek.

Makrosktadniki:

Kalorie: 600 kcal
Biatko: 40 g

« Weglowodany: 62 g
« Tluszcze: 18 g

- Btonnik: 8 g

Witaminy i mineraty:
« Witamina D: 10 mcg (67% RDA)

« Witamina C: 40 mg (44% RDA)
« Wapn: 100 mg (10% RDA)



- Magnez: 120 mg (30% RDA)
« Zelazo: 3 mg (21% RDA)
+ Omega-3: 1.5 g (90% RDA)

Podwieczorek:

Plasterki jabtka z mastem orzechowym (220 kcal)

Sktadniki:
- Jabtko — 150 g (1 $rednie)

» Masto orzechowe — 15 g
+ Chleb petnoziarnisty — 30 g

Sposob przygotowania:

- Jabtko pokrdj w plasterki.

« Podawaj plasterki z mastem orzechowym i kromka chleba.

Makrosktadniki:

Kalorie: 220 kcal

- Biatko: 6 g

« Weglowodany: 32 g
« Ttuszcze: 8 g

- Btonnik: 5 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
- Potas: 250 mg (5% RDA)

- Magnez: 30 mg (8% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

« Witamina E: 2 mg (13% RDA)

Kolacja:

Satatka grecka: feta, ogorek, pomidor, oliwki i oliwa

z oliwek (430 kcal)

Sktadniki:

- Serfeta-40g

« Ogorek — 100 g

» Pomidor-100g

« Oliwki czarne — 10 g (5-6 sztuk)
« Cebula czerwona-30g

« Oliwa z oliwek -5 g

+ Chleb petnoziarnisty — 60 g

« Sok z cytryny — 5 ml (1 tyzeczka)

Sposadb przygotowania:
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- Pomidora, ogdrka i cebule pokroj w plastry.
+ Dodaj ser feta pokrojony w kostke i oliwki.
- Polej oliwa i sokiem z cytryny, doktadnie wymieszaj. Podawaj z chlebem petnoziarnistym.

Makrosktadniki:

Kalorie: 430 kcal

- Biatko: 20 g

- Weglowodany: 42 g
» Ttuszcze: 20 g

» Btonnik: 6 g

Witaminy i mineraty:

- Wapn: 220 mg (22% RDA)

« Zelazo: 1.5 mg (11% RDA)

- Witamina C: 12 mg (13% RDA)

- Witamina A: 150 mcg (17% RDA)
« Magnez: 50 mg (13% RDA)

- Witamina K: 30 mcg (33% RDA)
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Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie:
Smoothie z mleka roslinnego, szpinaku, mango i
banana (350 kcal)

Sktadniki:

+ Mleko migdatowe (bez cukru) — 250 ml
Szpinak - 50 g

Mango - 100 g

Banan -100 g

Nasiona chia-10g

Sposodb przygotowania:

« Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze, az uzyskasz gtadki koktajl.
» Przelej do szklanki i podawaj schtodzone.

Makrosktadniki:

Kalorie: 350 kcal

- Biatko: 8 g

- Weglowodany: 58 g
« Tluszcze: 10 g

« Btonnik: 7 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 35 mg (39% RDA)
Wapn: 300 mg (30% RDA)
Magnez: 90 mg (22% RDA)
Potas: 600 mg (13% RDA)
Zelazo: 2 mg (14% RDA)

Drugie $niadanie:
Satatka owocowa z pomaranczy, kiwi, jabtka i
miodu (180 kcal)

Sktadniki:

- Pomarancza - 100 g

« Kiwi-50g

« Jabtko - 100 g

« Mioéd -5 g (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:

« Owoce obierz i pokréj w kostke.
12



« Wymieszaj w misce i polej miodem.
Makroskiadniki:

Kalorie: 180 kcal

+ Biatko: 2 g

+ Weglowodany: 40 g
» Tluszcze: 0.5 g

« Bfonnik: 6 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 70 mg (78% RDA)
« Witamina A: 90 mcg (10% RDA)
- Potas: 300 mg (6% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

Obiad:
Ciecierzyca curry z brgzowym ryzem (600 kcal)

Sktadniki:

- Ciecierzyca (gotowana lub z puszki) - 100 g

- Brazowy ryz — 80 g (surowy)

« Cebula-50g

« Pomidory krojone (z puszki) — 200 g

« Mleko kokosowe — 50 ml

« Przyprawy: curry, kmin rzymski, papryka, sol, pieprz
- Oliwa z oliwek -5 g

Sposodb przygotowania:

« Ugotuj brgzowy ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

- Na oliwie podsmaz cebule, dodaj przyprawy, pomidory i ciecierzyce.
+ Dodaj mleko kokosowe i gotuj na matym ogniu przez 10 minut.

- Podawaj curry z ryzem.

Makrosktadniki:

Kalorie: 600 kcal

- Biatko: 20 g

« Weglowodany: 85 g
» Ttuszcze: 20 g

» Btonnik: 12 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 25 mg (28% RDA)
-+ Wapn: 100 mg (10% RDA)

« Zelazo: 5 mg (36% RDA)

« Magnez: 150 mg (38% RDA)

. Potas: 700 mg (15% RDA)
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Podwieczorek:

Jogurt naturalny z jagodami goji I hasionami
stonecznika (250 kcal)

Sktadniki:

« Jogurt naturalny — 150 g
» Jagody goji —20 g
- Nasiona stonecznika - 15 g

Sposodb przygotowania:

« Do miski wlej jogurt.
« Posyp jagodami goji i nasionami stonecznika.

Makrosktadniki:

Kalorie: 250 kcal

» Biatko: 10 g

- Weglowodany: 28 g
» Ttuszcze: 10 g

» Btonnik: 5 g

Witaminy i mineraty:

+ Wapn: 200 mg (20% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)

« Witamina A: 60 mcg (7% RDA)
« Witamina E: 4 mg (27% RDA)

Kolacja:

Satatka z grillowanym tofu, satatg i pomidorkami
koktajlowymi (350 kcal)

Sktadniki:

« Tofu (grillowane) — 100 g

« Mix satat - 50 g

« Pomidorki koktajlowe — 100 g
« Ogdrek - 50 g

+ Oliwa z oliwek -5 g

+ Sok z cytryny — 5 ml

Sposoéb przygotowania:
- Tofu pokréj w plastry i grilluj na patelni.

- W misce wymieszaj satate, pokrojone pomidorki i ogérka.
- Dodaj grillowane tofu i polej oliwg z oliwek oraz sokiem z cytryny.
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Makrosktadniki:

Kalorie: 350 kcal

- Biatko: 20 g

+ Weglowodany: 28 g
» Tluszcze: 18 g

« Bfonnik: 6 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 30 mg (33% RDA)
- Wapn: 250 mg (25% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)

- Potas: 400 mg (8% RDA)
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Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie:

Kanapka z pastg z ciecierzycy, pomidorem i rukolg

(400 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb petnoziarnisty — 70 g (2 kromki)

« Ciecierzyca (gotowana lub z puszki) - 50 g
« Pomidor — 100 g (1 sredni)

+ Rukola-20g

- Oliwa z oliwek -5 g

« Sok z cytryny - 5 ml (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:

- Ciecierzyce rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z oliwg i sokiem z cytryny.
+ Posmaruj chleb pastg z ciecierzycy.
« Na wierzchu ut6z plastry pomidora i rukole.

Makrosktadniki:

Kalorie: 400 kcal

« Biatko: 15 g

- Weglowodany: 55 g
« Tluszcze: 12 g

« Btonnik: 8 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 20 mg (22% RDA)
Wapn: 150 mg (15% RDA)
Zelazo: 3 mg (21% RDA)
Magnez: 70 mg (18% RDA)
Potas: 500 mg (11% RDA)

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

Sktadniki:

« Mleko sojowe (bez cukru) — 200 ml
- Banan - 100 g (1 $redni)
+ Masto orzechowe - 15 g

Sposob przygotowania:
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« Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze na gtadki koktajl.
+ Przelej do szklanki i podawaj schtodzone.

Makrosktadniki:

Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 10 g

- Weglowodany: 35 g
» Tluszcze: 9 g

» Btonnik: 4 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
-« Wapn: 200 mg (20% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)
- Potas: 400 mg (8% RDA)

Obiad:

Duszone mieso z indyka z kaszg jaglang i
warzywami (600 kcal)

Sktadniki:

- Filet zindyka - 120 g

- Kasza jaglana - 80 g (surowa)

« Brokut-100 g

« Marchewka - 50 g

- Oliwa z oliwek -5 g

« Przyprawy: sél, pieprz, tymianek

Sposodb przygotowania:

+ Ugotuj kasze jaglang zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

- Na oliwie podsmaz kawatki indyka, a nastepnie dus z warzywami (brokutem i marchewka) przez

okoto 15 minut.
» Dopraw solg, pieprzem i tymiankiem. Podawaj z kaszg.

Makrosktadniki:

Kalorie: 600 kcal

- Biatko: 40 g

« Weglowodany: 65 g
« Tluszcze: 15 g

« Btonnik: 9 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 70 mg (78% RDA)

- Witamina A: 450 mcg (50% RDA)
- Wapn: 80 mg (8% RDA)

« Zelazo: 4 mg (29% RDA)
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- Magnez: 110 mg (28% RDA)

Podwieczorek:
Orzechy wioskie i suszone morele (200 kcal)

Sktadniki:

« Orzechy wtoskie — 20 g
« Suszone morele - 30 g

Sposob przygotowania:

« Zjedz orzechy wtoskie i suszone morele jako szybka przekaske.

Makrosktadniki:

Kalorie: 200 kcal

- Biatko: 4 g

« Weglowodany: 30 g
» Ttuszcze: 10 g

- Btonnik: 6 g

Witaminy i mineraty:

. Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Magnez: 60 mg (15% RDA)
 Potas: 400 mg (8% RDA)

« Witamina A: 400 mcg (45% RDA)
« Witamina E: 3 mg (20% RDA)

Kolacja:
Placki z cukinii z jogurtem naturalnym (350 kcal)

Sktadniki:

« Cukinia-150g

- Jajko — 1 sztuka

« Maka petnoziarnista — 20 g
« Jogurt naturalny - 100 g

« Oliwa z oliwek -5 g

Sposaéb przygotowania:
« Cukinie zetrzyj na tarce i wymieszaj z jajkiem oraz maka.

- Smaz placki na rozgrzanej patelni z odrobing oliwy, az bedg ztociste z obu stron.
« Podawaj z jogurtem naturalnym.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 350 kcal
- Biatko: 15 g
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« Weglowodany: 35 g
« Ttuszcze: 15 g

- Btonnik: 5 g
Witaminy i mineraty:

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

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
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Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie:
Ptatki owsiane z jogurtem, miodem i owocami
lesnymi (350 kcal)

Sktadniki:

« Ptatki owsiane -50 g

« Jogurt naturalny — 150 g

« Miéd -5 g (1 tyzeczka)

- Owoce lesne (jagody, maliny, truskawki) — 100 g

Sposodb przygotowania:

- Ptatki owsiane namocz w wodzie lub mleku przez noc albo ugotuj.
- Dodaj jogurt, miéd i owoce lesne.
- Wymieszaj cato$¢ i podawaj schtodzone.

Makrosktadniki:

Kalorie: 350 kcal

- Biatko: 12 g

- Weglowodany: 55 g
« Tluszcze: 8 g

« Btonnik: 8 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 20 mg (22% RDA)
« Wapn: 250 mg (25% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)

« Witamina E: 2 mg (13% RDA)

« Witamina K: 15 mcg (17% RDA)

Drugie $niadanie:
Kanapka z petnoziarnistego chleba z awokado i
plastrami ogodrka (300 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb petnoziarnisty — 70 g (2 kromki)

- Awokado - 50 g (V2 sredniego awokado)
- Ogorek — 50 g (kilka plasterkow)

+ Oliwa z oliwek -5 g

« Sok z cytryny — 5 ml (1 tyzeczka)



Sposob przygotowania:

- Awokado rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z sokiem z cytryny.
- Posmaruj pastg z awokado kromki chleba i natéz plasterki ogoérka.
» Polej oliwg z oliwek.

Makrosktadniki:

Kalorie: 300 kcal

- Biatko: 8 g

« Weglowodany: 40 g
« Ttuszcze: 13 g

« Btonnik: 7 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
« Witamina E: 3 mg (20% RDA)

« Wapn: 100 mg (10% RDA)

- Magnez: 50 mg (13% RDA)

« Zelazo: 1.5 mg (11% RDA)

« Potas: 400 mg (8% RDA)

Obiad:

Duszone mieso z wotowiny z kaszg gryczang |
surowka z burakow (500 kcal)

Sktadniki:

« Wotowina (chuda) - 120 g

- Kasza gryczana - 80 g (surowa)
« Burak-100g

« Cebula-30g

- Oliwa z oliwek-5g

« Sok z cytryny — 5 ml (1 tyzeczka)
« Przyprawy: sél, pieprz, ziota

Sposoéb przygotowania:

» Ugotuj kasze gryczang zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

- Wotowine pokréj na kawatki, podsmaz na oliwie, a nastepnie dus z cebulg i przyprawami przez
okoto 20 minut.

- Suréwke przygotuj z tartego buraka i cebuli, skropiong sokiem z cytryny i oliwa.

Makrosktadniki:
Kalorie: 600 kcal

- Biatko: 40 g

- Weglowodany: 65 g

» Tluszcze: 15 g
» Btonnik: 10 g

Witaminy i mineraty:
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- Witamina C: 25 mg (28% RDA)

+ Zelazo: 6 mg (43% RDA)

- Wapn: 80 mg (8% RDA)

« Magnez: 100 mg (25% RDA)

« Witamina A: 300 mcg (33% RDA)
+ Potas: 600 mg (13% RDA)

Podwieczorek:
Smoothie z kefiru, szpinaku i kiwi (200 kcal)

Sktadniki:

+ Kefir - 200 ml

. Szpinak swiezy - 50 g
« Kiwi - 100 g (1 sztuka)
» Nasiona chia—10g

Sposob przygotowania:

« Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze, az uzyskasz gtadkg konsystencje.
+ Przelej do szklanki i podawaj.

Makrosktadniki:

Kalorie: 200 kcal

- Biatko: 8 g

- Weglowodany: 28 g
« Ttuszcze: 7 g

- Btonnik: 5 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 85 mg (94% RDA)

« Wapn: 250 mg (25% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)
 Potas: 400 mg (8% RDA)

« Witamina A: 200 mcg (22% RDA)

Kolacja:
Satatka z tunczyka, jajka i warzyw (350 kcal)

Sktadniki:

« Tunczyk w sosie wtasnym — 100 g
« Jajko na twardo — 1 sztuka

- Ogorek-50g

« Pomidor - 100 g

- Safata rzymska - 50 g

- Oliwa z oliwek -5 g

« Sok z cytryny — 5 ml (1 tyzeczka)
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Sposodb przygotowania:

- Tunczyka odsgcz z sosu wtasnego, jajko pokréj w plastry.
- Satate, ogdrka i pomidora pokréj w kawatki.
« Wymieszaj wszystkie sktadniki, polej oliwg z oliwek i sokiem z cytryny.

Makrosktadniki:

Kalorie: 350 kcal

- Biatko: 25 g

« Weglowodany: 30 g
« Tluszcze: 15 g

« Btonnik: 5 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 15 mg (17% RDA)

- Witamina A: 150 mcg (17% RDA)
« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Wapn: 100 mg (10% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)

« Omega-3: 1 g (60% RDA)
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Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie:
Omlet z warzywami i petnoziarnistym pieczywem
(400 kcal)

Sktadniki:

« Jajka — 2 sztuki

+ Papryka czerwona - 50 g

« Szpinak swiezy - 30 g

+ Pomidor - 50 g

- Oliwa z oliwek -5 g

+ Chleb petnoziarnisty — 60 g (2 kromki)

Sposodb przygotowania:

« Rozgrzej oliwe na patelni i podsmaz pokrojone warzywa.
« W misce roztrzep jajka, wlej na patelnie i smaz omlet, az bedzie gotowy.
+ Podawaj z kromkami chleba petnoziarnistego.

Makrosktadniki:

Kalorie: 400 kcal

« Biatko: 20 g

- Weglowodany: 40 g
« Tluszcze: 18 g

« Btonnik: 6 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 60 mg (67% RDA)

« Witamina A: 400 mcg (44% RDA)
Wapn: 120 mg (12% RDA)
Zelazo: 3 mg (21% RDA)
Magnez: 60 mg (15% RDA)
Potas: 400 mg (8% RDA)

Drugie $niadanie:
Marchewki baby z hummusem (150 kcal)

Sktadniki:

« Marchewki baby — 100 g
« Hummus -50 g

Sposob przygotowania:

« Marchewki podawaj z hummusem jako przekagske.
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Makrosktadniki:

Kalorie: 150 kcal

- Biatko: 5 g

« Weglowodany: 22 g
» Tluszcze: 6 g

« Bfonnik: 6 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 800 mcg (89% RDA)
- Witamina C: 8 mg (9% RDA)

- Wapn: 40 mg (4% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

Obiad:

Grillowana piers z kurczaka z brgzowym ryzem i
warzywami (600 kcal)

Skitadniki:

« Piers z kurczaka - 120 g

« Brazowy ryz — 80 g (surowy)
« Cukinia-50g

- Baktazan - 50 g

« Oliwa z oliwek -5 g

Sposob przygotowania:

« Ugotuj brazowy ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

« Piers z kurczaka grilluj na patelni lub grillu przez okoto 10 minut.
- Podsmaz pokrojong cukinie i baktazana na oliwie.

- Podawaj piers$ z kurczaka z ryzem i warzywami.

Makrosktadniki:

Kalorie: 600 kcal

- Biatko: 40 g

« Weglowodany: 65 g
« Ttuszcze: 15 g

- Btonnik: 8 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 20 mg (22% RDA)

« Witamina A: 150 mcg (17% RDA)
« Wapn: 80 mg (8% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

- Magnez: 120 mg (30% RDA)

- Potas: 600 mg (13% RDA)
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Podwieczorek:

Jogurt naturalny z nasionami chia i malinami (200
kcal)

Sktadniki:

- Jogurt naturalny — 150 g
« Nasiona chia-—10g
« Maliny swieze - 100 g

Sposodb przygotowania:
« Wymieszaj jogurt z nasionami chia i malinami.
Makrosktadniki:

Kalorie: 200 kcal

- Biatko: 10 g

- Weglowodany: 25 g
» Tluszcze: 7 g

- Btonnik: 6 g
Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 25 mg (28% RDA)
- Wapn: 200 mg (20% RDA)

« Magnez: 60 mg (15% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

- Potas: 300 mg (6% RDA)

Kolacja:
Satatka z grillowanym tofu i warzywami (350 kcal)

Sktadniki:

« Tofu (grillowane) — 100 g

« Pomidorki koktajlowe — 100 g
« Ogérek — 50 g

- Safata rzymska - 50 g

- Oliwa z oliwek-5g

« Sok z cytryny — 5 ml

Sposodb przygotowania:

« Tofu grilluj na patelni przez kilka minut z kazdej strony.

- Pomidorki, ogérka i satate pokrdj i wymieszaj z oliwg i sokiem z cytryny.
« Dodaj tofu na wierzch.

Makrosktadniki:

Kalorie: 350 kcal
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- Biatko: 20 g

« Weglowodany: 30 g
« Ttuszcze: 15 g

- Btonnik: 5 g

Witaminy i mineraty:

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

. Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 60 mg (15% RDA)

- Potas: 300 mg (6% RDA)
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Sniadanie:

Kasza jaglana z orzechami i owocami lesSnymi (400
kcal)

Sktadniki:

« Kasza jaglana - 50 g (surowa)

+ Orzechy nerkowca -20 g

- Owoce lesne (jagody, maliny, truskawki) — 100 g
« Mioéd -5 g (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:

» Ugotuj kasze jaglang zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
» Po ugotowaniu dodaj orzechy, owoce i polej miodem.

Makrosktadniki:

Kalorie: 400 kcal

« Biatko: 10 g

- Weglowodany: 65 g
« Tluszcze: 13 g

« Btonnik: 8 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 20 mg (22% RDA)
« Wapn: 60 mg (6% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)

+ Potas: 300 mg (6% RDA)
« Witamina E: 2 mg (13% RDA)

Drugie $niadanie:
Smoothie z mleka migdatowego, banana i nasion
chia (250 kcal)

Sktadniki:
« Mleko migdatowe (bez cukru) — 200 ml

- Banan - 100 g (1 $redni)
« Nasionachia-10g

Sposob przygotowania:

« Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze do uzyskania gtadkiej konsystenciji.
» Przelej do szklanki i podawaj schtodzone.
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Makrosktadniki:

Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 5 ¢

- Weglowodany: 40 g
» Tluszcze: 8 g

» Btonnik: 6 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
- Wapn: 200 mg (20% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

- Potas: 350 mg (7% RDA)

Obiad:
¥ 0sos pieczony z quinoa i brokutami (600 kcal)

Sktadniki:

« kosos-120 g

« Quinoa - 80 g (surowa)

« Brokuty — 150 g

- Oliwa z oliwek -5 g

« Sok z cytryny — 5 ml (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:

« Lososia piecz w piekarniku przez 15 minut w temperaturze 180°C, skropionego sokiem z
cytryny.

» Ugotuj quinoa zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

+ Brokuty gotuj na parze przez 7-10 minut. Podawaj z fososiem i quinoa, polej oliwg z oliwek.

Makrosktadniki:

Kalorie: 600 kcal
- Biatko: 40 g

« Weglowodany: 60 g
» Ttuszcze: 20 g

« Btonnik: 9 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina D: 10 mcg (67% RDA)
- Witamina C: 80 mg (89% RDA)
« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

- Wapn: 80 mg (8% RDA)

« Magnez: 110 mg (28% RDA)

« Omega-3: 2 g (120% RDA)
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Podwieczorek:
Orzechy wioskie i suszone morele (200 kcal)

Sktadniki:
« Orzechy wtoskie — 20 g
« Suszone morele — 30 g

Sposadb przygotowania:
- Zjedz orzechy i morele jako szybka przekaske.

Makrosktadniki:

Kalorie: 200 kcal

+ Biatko: 4 g

+ Weglowodany: 35 g
» Ttuszcze: 10 g

« Bfonnik: 6 g

Witaminy i mineraty:

. Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 60 mg (15% RDA)

- Potas: 400 mg (8% RDA)

- Witamina A: 400 mcg (45% RDA)
- Witamina E: 3 mg (20% RDA)

Kolacja:

Satatka z tofu, szpinakiem i pomidorkami
koktajlowymi (350 kcal)

Sktadniki:

« Tofu (grillowane) — 100 g

. Szpinak swiezy - 50 g

« Pomidorki koktajlowe — 100 g

« Ogérek — 50 g

- Oliwa z oliwek-5g

« Sok z cytryny — 5 ml (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:
« Tofu grilluj przez kilka minut z kazdej strony.

- Wymieszaj szpinak, pomidorki i ogorka, a nastepnie polej oliwg i sokiem z cytryny.
- Na wierzchu utéz grillowane tofu.

Makrosktadniki:

Kalorie: 350 kcal
- Biatko: 20 g
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« Weglowodany: 30 g
« Ttuszcze: 15 g
- Btonnik: 5 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 25 mg (28% RDA)
- Wapn: 150 mg (15% RDA)

. Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez: 70 mg (18% RDA)

- Potas: 400 mg (8% RDA)
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