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50% weglowodandw, 25% biatka, 25% tluszczéw



Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka z mlekiem roslinnym, orzechami i jagodami (450 kcal)
Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z musli i truskawkami (300 kcal)

Obiad: Pieczona piers z kurczaka, kasza bulgur, brokuty i satatka (600 kcal)
Podwieczorek: Smoothie z banana, szpinaku i mleka migdatowego (250 kcal)
Kolacja: Tosty z awokado, jajkiem sadzonym i pomidorkami (400 kcal)

Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Omlet z papryka, szpinakiem i chlebem petnoziarnistym (450 kcal)
Drugie $niadanie: Kanapka z pastg z awokado i twarogiem (300 kcal)

Obiad: Grillowany toso$, quinoa i pieczone bataty z suroéwka (600 kcal)
Podwieczorek: Orzechy nerkowca i mandarynka (250 kcal)

Kolacja: Satatka z mozzarellg, satatg, pomidorem, ogérkiem i papryka (400 kcal)
Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Ptatki owsiane z mlekiem, bananem, nasionami stonecznika i malinami (450 kcal)
Drugie $niadanie: Marchewka z hummusem (250 kcal)

Obiad: Pieczona piers$ z indyka, ryz basmati, grillowane warzywa (600 kcal)
Podwieczorek: Jogurt naturalny z malinami i ptatkami migdatowymi (300 kcal)

Kolacja: Satatka grecka z fetg, oliwkami i petnoziarnistym chlebem (500 kcal)

Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie: Kasza jaglana z musem z owocéw lesnych i migdatami (450 kcal)
Drugie $niadanie: Jabtko i orzechy wtoskie (250 kcal)

Obiad: Kurczak w sosie curry, ryz brazowy i fasolka szparagowa (600 kcal)
Podwieczorek: Smoothie z kiwi, szpinaku i jogurtu naturalnego (250 kcal)
Kolacja: Pieczone tofu z satatka z rukoli, awokado i pomidorkéw (450 kcal)
Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie: Kanapki z petnoziarnistego chleba z pasta jajeczna i warzywami. (450 kcal)
Drugie $niadanie: Sok z marchwi i orzechy brazylijskie (250 kcal)

Obiad: Stek wotowy z puree z kalafiora i gotowang marchewka (600 kcal)
Podwieczorek: Gars¢ pestek dyni i gruszka (250 kcal)

Kolacja: Makaron petnoziarnisty z pesto i pomidorkami koktajlowymi (550 kcal)

Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Jaglanka z jabtkiem, cynamonem i migdatami (450 kcal)

Drugie $niadanie: Jogurt grecki z boréwkami (250 kcal)

Obiad: Pieczona ryba z kasza gryczana i surowka z burakéw (600 kcal)

Podwieczorek: Kanapka z petnoziarnistego chleba z pastg z tuiczyka i ogérkiem (250 kcal)

Kolacja: Satatka z grillowanym halloumi, szpinakiem i pomidorami koktajlowymi (550 kcal)
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Omlet z szpinakiem, pomidorami i petnoziarnistym chlebem (450 kcal)
Drugie $niadanie: Smoothie z banana, mleka migdatowego i chia (300 kcal)
Obiad: Pieczony dorsz z komosg ryzowg i brokutami (600 kcal)

Podwieczorek: Garsé migdatéw i kiwi (250 kcal)

Kolacja: Tofu grillowane z satatkg z rukoli, awokado i pomidorami (500 kcal)
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Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka z mlekiem roslinnym,
orzechami i jagodami (450 kcal)

Makrosktadniki:

» 450 kcal

- Biatko: 12 g

» Tluszcze: 15 g

+ Weglowodany: 60 g

Sktadniki:

Ptatki owsiane: 50 g

Mieko roslinne (migdatowe lub owsiane): 200 ml
Orzechy wtoskie: 15 g

Jagody: 50 g

» Nasiona chia: 5 g

« Szklanka soku pomaranczowego: 150 ml

Sposadb przygotowania:

- Ptatki owsiane zalej mlekiem roslinnym i gotuj na matym ogniu przez 5 minut, mieszajac.
+ Po ugotowaniu dodaj orzechy wtoskie, jagody i nasiona chia.
« Podaj z szklanka swiezo wycisnietego soku pomaranczowego.

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 70 mg (RDA 100%) — sok pomaranczowy, jagody

« Magnez: 120 mg (RDA 30%) — orzechy wtoskie, ptatki owsiane

« Potas: 450 mg (RDA 10%) — ptatki owsiane, mleko roslinne, orzechy
« Zelazo: 2 mg (RDA 20%) — ptatki owsiane, orzechy, nasiona chia

Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z musli i
truskawkami (300 kcal)

Makrosktadniki:

» 300 kcal

« Biatko: 11 g

« Tluszcze: 7 g

- Weglowodany: 42 g

Sktadniki:

« Jogurt naturalny: 150 g
» Musli: 40 g

« Truskawki: 100 g

+ Herbata zielona: 250 ml



Sposob przygotowania:

- Jogurt przetéz do miseczki, dodaj musli i Swieze truskawki.
« Podawaj z zielong herbata.

Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 60 mg (RDA 80%) — truskawki
- Wapn: 200 mg (RDA 20%) — jogurt
« Magnez: 40 mg (RDA 10%) — musli, truskawki

Obiad: Pieczona piers z kurczaka, kasza bulgur,
brokuty i satatka (600 kcal)

Makrosktadniki:

- 600 kcal

- Biatko: 48 g

« Ttuszcze: 14 g

+ Weglowodany: 70 g

Sktadniki:

- Piers z kurczaka: 150 g

- Kasza bulgur: 60 g (surowa)
« Brokuty: 150 g

« Pomidor: 100 g

« Ogorek: 50 g

+ Rukola: 50 g

« Oliwa z oliwek: 10 g

« Sok z cytryny: 10 ml

Sposadb przygotowania:

- Piers z kurczaka natrzyj przyprawami (sol, pieprz, ziotfa) i piecz w piekarniku przez 25 minut w
180°C.

« Kasze bulgur ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

+ Brokuty ugotuj na parze przez okoto 7-10 minut.

- Przygotuj satatke: pokroj pomidora i ogorka, wymieszaj z rukolg, oliwa z oliwek i sokiem z
cytryny.

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 500 pg (RDA 60%) — brokuty, satatka

« Witamina C: 80 mg (RDA 100%) — brokuty, pomidor
- Biatko zwierzece: 48 g — piers z kurczaka

« Zelazo: 2 mg (RDA 25%) — kasza bulgur, brokuty

« Magnez: 90 mg (RDA 25%) — kasza bulgur, brokuty



Podwieczorek: Smoothie z banana, szpinaku i
mleka migdatowego (250 kcal)

Makrosktadniki:

+ 250 kcal

- Biatko: 8 g

« Ttuszcze: 8 g

- Weglowodany: 35 g

Sktadniki:

- Banan: 1 sztuka (120 g)

« Szpinak $wiezy: 50 g

» NasionaInu: 10 g

+ Mleko migdatowe: 200 ml
« Imbir (starty): 5 g

Sposaéb przygotowania:

- Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera i zmiksuj na gtadkg mase.
« Podawaj natychmiast.

Witaminy i mineraty:
« Witamina C: 15 mg (RDA 20%) — szpinak, banan
« Witamina K: 80 g (RDA 100%) — szpinak

« Wapn: 200 mg (RDA 20%) — mleko migdatowe, nasiona Inu
« Zelazo: 1,2 mg (RDA 15%) — szpinak

Kolacja: Tosty z awokado, jajkiem sadzonym i
pomidorkami (400 kcal)

Makrosktadniki:

+ 400 kcal

- Biatko: 16 g

« Tluszcze: 14 g

« Weglowodany: 50 g

Sktadniki:
« Chleb petnoziarnisty: 2 kromki (80 g)
« Awokado: 1/2 sztuki (70 g)

« Jajko: 1 sztuka
« Pomidor koktajlowy: 50 g

Sposodb przygotowania:

- Awokado rozgnie¢ widelcem i rozsmaruj na tostach z chleba petnoziarnistego.
« Na patelni przygotuj jajko sadzone (bez ttuszczu lub na minimalnej ilosci).



- Pomidorki przekrdj na pét i podawaj obok tosta z jajkiem.
Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 5 mg (RDA 50%) — awokado

- Witamina A: 300 pg (RDA 40%) - jajko, pomidory

. Zelazo: 2 mg (RDA 25%) — jajko, chleb petnoziarnisty

- Potas: 500 mg (RDA 10%) — awokado, pomidory, chleb petnoziarnisty



Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Omlet z papryka, szpinakiem i chlebem
petnoziarnistym (450 kcal)

Makrosktadniki:

» 450 kcal

- Biatko: 22 g

» Ttluszcze: 16 g

+ Weglowodany: 50 g

Sktadniki:

- Jajka: 2 sztuki

» Papryka czerwona: 50 g

- Szpinak swiezy: 50 g

« Chleb petnoziarnisty: 50 g
« Oliwa z oliwek: 10 g

- Przyprawy (sél, pieprz)

Sposaéb przygotowania:

- Rozgrzej oliwe na patelni i podsmaz pokrojong papryke oraz szpinak przez 2-3 minuty.

- Rozbij jajka, wymieszaj je, dodaj sl i pieprz, a nastepnie wlej na patelnie z warzywami. Smaz,
az omlet sie zetnie.

« Podawaj omlet z kromkg petnoziarnistego chleba.

Witaminy i mineraly:

« Witamina A: 450 ug (RDA 55%) — jajka, papryka, szpinak
« Witamina C: 60 mg (RDA 70%) — papryka

« Zelazo: 3 mg (RDA 40%) — szpinak, jajka

« Wapn: 100 mg (RDA 10%) - jajka, szpinak

« Potas: 600 mg (RDA 15%) — papryka, szpinak, chleb

Drugie $niadanie: Kanapka z pastg z awokado i
twarogiem (300 kcal)

Makrosktadniki:

» 300 kcal

« Biatko: 10 g

« Tluszcze: 15 g

- Weglowodany: 35 g

Sktadniki:

« Awokado: 1/2 sztuki (70 g)
- Twarog chudy: 50 g



« Chleb petnoziarnisty: 50 g
« Pomidory koktajlowe: 50 g

Sposob przygotowania:

- Rozgnie¢ awokado widelcem i wymieszaj z twarogiem.
» Paste rozsmaruj na kromce petnoziarnistego chleba.
» Podaj z pokrojonymi pomidorami koktajlowymi.

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 20 mg (RDA 30%) — pomidory, awokado
- Witamina E: 4 mg (RDA 40%) — awokado

« Zelazo: 1,5 mg (RDA 20%) — chleb, awokado

- Potas: 400 mg (RDA 10%) — awokado, pomidory

Obiad: Grillowany tosos, quinoa i pieczone bataty z
surowka (600 kcal)

Makrosktadniki:

- 600 kcal

« Biatko: 45 g

« Tluszcze: 22 g

+ Weglowodany: 65 g

Sktadniki:

« kosos filet: 150 g

« Quinoa: 60 g (surowa)
- Bataty: 150 g

« Marchewka: 50 g

- Jabtko: 50 g

« Oliwa z oliwek: 10 g

« Sok z cytryny: 10 ml

Sposadb przygotowania:

« kososia grilluj na patelni grillowej lub w piekarniku przez okoto 15 minut.

- Bataty pokroj na kawatki i upiecz w piekarniku (ok. 25 minut w 180°C).

« Quinoa ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

« Przygotuj surébwke: marchewke i jabtko zetrzyj na tarce, wymieszaj z oliwg i sokiem z cytryny.

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 500 ug (RDA 60%) — bataty, marchewka

« Witamina C: 40 mg (RDA 50%) — suréwka z jabtka i marchewki
- Omega-3: 2,5 g —fosos

- Magnez: 100 mg (RDA 25%) — quinoa, bataty



Podwieczorek: Orzechy nerkowca i mandarynka
(250 kcal)

Makrosktadniki:

+ 250 kcal

- Biatko: 5 g

« Ttuszcze: 16 g

- Weglowodany: 25 g

Sktadniki:

« Orzechy nerkowca: 30 g
« Mandarynka: 1 sztuka

Sposdb przygotowania:

« Zjedz orzechy nerkowca jako przekagske.
+ Podaj z jedng obrana mandarynka.

Witaminy i mineraty:

+ Witamina C: 35 mg (RDA 45%) — mandarynka
« Magnez: 60 mg (RDA 15%) — orzechy nerkowca
 Potas: 300 mg (RDA 8%) — mandarynka, orzechy nerkowca

Kolacja: Satatka z mozzarellg, satatg, pomidorem,
ogorkiem i papryka (400 kcal)

Makrosktadniki:

+ 400 kcal

- Biatko: 16 g

« Tluszcze: 12 g

« Weglowodany: 50 g

Sktadniki:

+ Mozzarella: 80 g

- Safata lodowa: 100 g

+ Pomidor: 100 g

« Ogorek: 50 g

+ Papryka czerwona: 50 g

« Oliwa z oliwek: 10 g

- Petnoziarnisty chleb: 50 g

Sposodb przygotowania:
- Satate lodowg, pomidora, ogérek i papryke pokrdj na kawatki.

» Dodaj mozzarelle pokrojona w plastry i polej oliwa z oliwek.
« Podaj satatke z kromkg petnoziarnistego chleba.
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Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 90 mg (RDA 100%) — papryka, pomidor

+ Wapn: 300 mg (RDA 30%) — mozzarella

+ Zelazo: 1,5 mg (RDA 20%) — chleb, papryka

« Potas: 600 mg (RDA 15%) - satata, pomidor, ogérek, mozzarella

Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Ptatki owsiane z mlekiem, bananem,
nasionami stonecznika i malinami (450 kcal)

Makrosktadniki:

» 450 kcal

- Biatko: 14 g

» Tluszcze: 14 g

- Weglowodany: 65 g

Sktadniki:

- Ptatki owsiane: 50 g

« Mleko (krowie 2% ttuszczu lub roslinne): 200 mi
Banan: 1 sztuka (120 g)

Nasiona stonecznika: 10 g

Maliny: 50 g

Sposoéb przygotowania:
« Ptatki owsiane zalej mlekiem i gotuj na matym ogniu przez okoto 5 minut.

- Pokrdj banana na plasterki i dodaj do ugotowanych ptatkow.
- Dodaj nasiona stonecznika i $wieze maliny.

Witaminy i mineraty:
« Witamina C: 20 mg (RDA 30%) — maliny
« Witamina E: 2 mg (RDA 20%) — nasiona stonecznika

« Magnez: 60 mg (RDA 15%) — ptatki owsiane, nasiona stonecznika
» Potas: 450 mg (RDA 10%) — banan, maliny

Drugie sniadanie: Marchewka z hummusem (250
kcal)

Makrosktadniki:

+ 250 kcal
- Biatko: 7 g
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« Ttuszcze: 12 g
« Weglowodany: 30 g

Sktadniki:

« Marchewka: 1 duza sztuka (100 g)
« Hummus: 50 g

Sposdb przygotowania:

- Marchewke obierz i pokrdj na stupki.
« Podawaj z hummusem.

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 700 pg (RDA 90%) — marchewka
- Witamina C: 5 mg (RDA 10%) — marchewka

« Zelazo: 1,5 mg (RDA 20%) — hummus

« Magnez: 40 mg (RDA 10%) — hummus

Obiad: Pieczona piers z indyka, ryz basmati,
grillowane warzywa (600 kcal)

Makrosktadniki:

+ 600 kcal

- Biatko: 50 g

« Tluszcze: 12 g

« Weglowodany: 75 g

Sktadniki:

- Piers z indyka: 150 g

« Ryz basmati: 70 g (surowy)

« Cukinia: 100 g

+ Papryka czerwona: 50 g

« Oliwa z oliwek: 10 g

« Przyprawy (sél, pieprz, ziota)

Sposodb przygotowania:

- Piers z indyka natrzyj przyprawami i upiecz w piekarniku w 180°C przez okoto 25 minut.
« Ryz basmati ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
- Cukinie i papryke pokroj w plastry, skrop oliwg i grilluj na patelni przez okoto 5 minut.

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 200 pg (RDA 25%) — papryka, cukinia
- Witamina C: 60 mg (RDA 70%) — papryka

« Zelazo: 2 mg (RDA 25%) — ryz, indyk

- Magnez: 60 mg (RDA 15%) - ryz, warzywa
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Podwieczorek: Jogurt naturalny z malinami i
ptatkami migdatowymi (300 kcal)

Makrosktadniki:

- 300 kcal

- Biatko: 10 g

« Ttuszcze: 10 g

« Weglowodany: 40 g

Sktadniki:

« Jogurt naturalny: 150 g
« Maliny: 100 g

- Ptatki migdatowe: 10 g
« Midd: 1 tyzeczka (5 g)

Sposdb przygotowania:

- Jogurt przetéz do miseczki, dodaj maliny, ptatki migdatowe i skrop miodem.
Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 30 mg (RDA 35%) — maliny

« Wapn: 150 mg (RDA 15%) — jogurt

- Magnez: 30 mg (RDA 8%) — ptatki migdatowe
« Zelazo: 0,7 mg (RDA 10%) — ptatki migdatowe

Kolacja: Satatka grecka z fetg, oliwkami i
petnoziarnistym chlebem (500 kcal)

Makrosktadniki:

» 500 kcal

« Biatko: 15 g

« Ttuszcze: 20 g

« Weglowodany: 60 g

Sktadniki:

+ Ser feta: 50 g

« Ogorek: 100 g

« Pomidory: 100 g

«+ Oliwki: 20 g

« Czerwona cebula: 30 g

+ Oliwa z oliwek: 10 g

+ Chleb petnoziarnisty: 50 g
+ Sok z cytryny: 10 ml

Sposodb przygotowania:
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- Pokréj ogérek, pomidory, cebule i ser feta na kawatki.
- Dodaj oliwki i skrop oliwg z oliwek oraz sokiem z cytryny.
- Podawaj z kromka petnoziarnistego chleba.

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 40 mg (RDA 50%) — pomidory, ogorek
+ Wapn: 200 mg (RDA 20%) - feta

« Zelazo: 2 mg (RDA 25%) - chleb, oliwki

« Potas: 500 mg (RDA 12%) — pomidory, ogorek

Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie: Kasza jaglana z musem z owocéw
lesnych i migdatami (450 kcal)

Makrosktadniki:

+ 450 kcal

« Biatko: 12 g

« Ttuszcze: 14 g

+ Weglowodany: 65 g

Sktadniki:

- Kasza jaglana: 50 g

« Mleko (2% lub roslinne): 200 ml

Mieszanka owocéw lesnych (Swieze lub mrozone): 100 g
Migdaty: 15 g

Miod: 1 tyzeczka (5 g)

Sposadb przygotowania:

- Kasze jaglang ugotuj w mleku przez okoto 10-15 minut, az bedzie miekka.
- Zblenduj owoce lesne, tworzac mus, a nastepnie dodaj do kaszy.
« Posyp migdatami i skrop miodem.

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 20 mg (RDA 25%) — owoce lesne

- Wapn: 150 mg (RDA 15%) — mleko

- Magnez: 60 mg (RDA 15%) — kasza jaglana, migdaty
« Zelazo: 2 mg (RDA 20%) — kasza jaglana, migdaty
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Drugie Sniadanie: Jabtko i orzechy witoskie (250

kcal)

Makrosktadniki:
« 250 kcal
- Biatko: 4 g

« Ttuszcze: 16 g
« Weglowodany: 30 g

Sktadniki:

. Jabtko: 1 sztuka (150 @)
« Orzechy wtoskie: 30 g

Sposdb przygotowania:

- Zjedz jabtko w catosci lub pokrdj na kawatki.
« Podawaj z orzechami wioskimi.

Witaminy i mineraty:
« Witamina C: 10 mg (RDA 12%) - jabtko

« Magnez: 40 mg (RDA 10%) — orzechy witoskie
« Potas: 200 mg (RDA 5%) - jabtko

Obiad: Kurczak w sosie curry, ryz brgzowy i fasolka

szparagowa (600 kcal)

Makrosktadniki:

+ 600 kcal

- Biatko: 45 g

« Tluszcze: 14 g

« Weglowodany: 75 g

Sktadniki:

- Piers z kurczaka: 150 g

« Ryz brazowy: 70 g (surowy)
+ Fasolka szparagowa: 150 g
« Mleczko kokosowe: 50 ml

« Przyprawy: curry, sol, pieprz

Sposodb przygotowania:

« Kurczaka pokroj na kawatki, przypraw curry, solg i pieprzem, a nastepnie podsmaz na patelni.
- Dodaj mleczko kokosowe i dus kurczaka przez 10 minut.
« Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

» Fasolke ugotuj na parze przez 5-7 minut.
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Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 200 pg (RDA 25%) — fasolka szparagowa
- Witamina C: 30 mg (RDA 40%) — fasolka szparagowa
. Zelazo: 2 mg (RDA 25%) — ryz bragzowy

- Magnez: 90 mg (RDA 20%) - ryz bragzowy, fasolka

Podwieczorek: Smoothie z kiwi, szpinaku i jogurtu

naturalnego (250 kcal)

Makrosktadniki:

+ 250 kcal

- Biatko: 10 g

« Ttuszcze: 8 g

« Weglowodany: 35 g

Sktadniki:

+ Kiwi: 1 sztuka (100 g)

- Szpinak Swiezy: 50 g

- Jogurt naturalny: 100 g

- Nasiona chia: 10 g

« Miéd: 1 tyzeczka (5 g)

Sposob przygotowania:

- Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na gtadkg mase.
Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 80 mg (RDA 100%) — kiwi, szpinak

- Wapn: 120 mg (RDA 12%) — jogurt
« Magnez: 30 mg (RDA 8%) — nasiona chia

Kolacja: Pieczone tofu z satatkg z rukoli, awokado i

pomidorkow (450 kcal)

Makrosktadniki:

+ 450 kcal

« Biatko: 15 g

» Ttuszcze: 20 g

« Weglowodany: 45 g

Sktadniki:

» Tofu: 100 g

+ Rukola: 50 g

« Awokado: 1/2 sztuki (70 g)
» Pomidory koktajlowe: 50 g
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« Oliwa z oliwek: 10 g
- Petnoziarnisty chleb: 50 g
« Sok z cytryny: 10 ml

Sposob przygotowania:

- Tofu pokréj w kostke i piecz w piekarniku przez okoto 15 minut w 180°C.
- Wymieszaj rukole, pomidory i pokrojone awokado. Skrop oliwg z oliwek i sokiem z cytryny.
- Podawaj z pieczonym tofu i kromka chleba petnoziarnistego.

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 300 pg (RDA 35%) - rukola, pomidory

« Witamina C: 40 mg (RDA 50%) — pomidory, sok z cytryny
- Wapn: 200 mg (RDA 20%) - tofu, rukola

- Potas: 500 mg (RDA 12%) — awokado, pomidory
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Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie: Kanapki z petnoziarnistego chleba z
pastg jajeczng i warzywami. (450 kcal)

Makrosktadniki:

» 450 kcal

- Biatko: 18 g

» Ttuszcze: 20 g

- Weglowodany: 45 g

Sktadniki:

» Chleb petnoziarnisty: 2 kromki (80 g)
« Jajka: 2 sztuki

« Rzodkiewki: 50 g

Ogodrek: 50 g

Majonez: 10 g

Musztarda: 5 g

Przyprawy (sél, pieprz)

Sposodb przygotowania:

- Ugotuj jajka na twardo, obierz i rozgnie¢ widelcem.
- Dodaj majonez, musztarde oraz sél i pieprz, tworzac paste.
- Posmaruj pastg kromki chleba i dodaj plasterki rzodkiewki oraz ogérka.

Witaminy i mineraty:
« Witamina A: 250 pg (RDA 30%) — jajka
« Witamina C: 15 mg (RDA 20%) — rzodkiewki, ogorek

+ Wapn: 80 mg (RDA 8%) - chleb petnoziarnisty, jajka
« Zelazo: 2,5 mg (RDA 30%) — chleb petnoziarnisty, jajka

Drugie Sniadanie: Sok z marchwi i orzechy
brazylijskie (250 kcal)

Makrosktadniki:

+ 250 kcal

- Biatko: 4 g

« Tluszcze: 20 g

+ Weglowodany: 15 g

Sktadniki:

+ Sok z marchwi ($wiezo wycisniety): 200 ml
+ Orzechy brazylijskie: 20 g



Sposob przygotowania:

« Zréb sok z $wiezej marchwi lub uzyj gotowego soku 100%.
» Podawaj z orzechami brazylijskimi.

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 800 pg (RDA 100%) — sok z marchwi

- Witamina E: 2 mg (RDA 20%) — orzechy brazylijskie
« Zelazo: 1 mg (RDA 12%) — orzechy brazylijskie

- Magnez: 60 mg (RDA 15%) — orzechy brazylijskie

Obiad: Stek wotowy z puree z kalafiora i gotowana
marchewkg (600 kcal)

Makrosktadniki:

- 600 kcal

« Biatko: 45 g

» Ttuszcze: 20 g

« Weglowodany: 60 g

Sktadniki:

. Stek wotowy (chuda czes$é): 150 g
- Kalafior: 200 g

« Marchewka: 100 g

« Masto: 10 g

« Oliwa z oliwek: 10 g

« Przyprawy (sél, pieprz, czosnek)

Sposadb przygotowania:
- Stek przypraw sola i pieprzem, a nastepnie grilluj lub smaz przez 3-4 minuty z kazdej strony.

+ Ugotuj kalafior, a nastepnie zmiksuj z mastem, tworzac puree.
« Marchewke ugotuj na parze i podawaj obok steka.

Witaminy i mineraty:
« Witamina A: 400 ug (RDA 50%) — marchewka
« Witamina C: 60 mg (RDA 70%) — kalafior, marchewka

. Zelazo: 3 mg (RDA 35%) — stek wotowy
« Magnez: 50 mg (RDA 12%) — kalafior

Podwieczorek: Garsc¢ pestek dyni i gruszka (250
kcal)

Makrosktadniki:

+ 250 kcal
- Biatko: 8 g
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« Ttuszcze: 12 g
« Weglowodany: 30 g

Sktadniki:

» Pestki dyni: 30 g
« Gruszka: 1 sztuka (150 g)

Sposdb przygotowania:

« Zjedz gruszke jako przekaske.
« Podawaj z pestkami dyni.

Witaminy i mineraty:

+ Witamina C: 10 mg (RDA 12%) — gruszka
« Magnez: 70 mg (RDA 20%) — pestki dyni
 Potas: 200 mg (RDA 5%) — gruszka

Kolacja: Makaron petnoziarnisty z pesto i
pomidorkami koktajlowymi (550 kcal)

Makrosktadniki:

+ 550 kcal

- Biatko: 15 g

« Tluszcze: 22 g

« Weglowodany: 65 g

Sktadniki:

« Makaron petnoziarnisty: 70 g (surowy)

- Pesto bazyliowe (domowe lub gotowe): 30 g
- Pomidorki koktajlowe: 100 g

« Oliwa z oliwek: 10 g

- Parmezan: 10 g (opcjonalnie)

Sposodb przygotowania:
« Ugotuj makaron petnoziarnisty zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

« Wymieszaj makaron z pesto i oliwa.
- Dodaj pokrojone na pot pomidorki koktajlowe i opcjonalnie posyp parmezanem.

Witaminy i mineraty:
- Witamina C: 40 mg (RDA 50%) — pomidorki koktajlowe
- Wapn: 100 mg (RDA 10%) — parmezan, makaron

. Zelazo: 2 mg (RDA 25%) — makaron petnoziarnisty
« Magnez: 50 mg (RDA 12%) — makaron petnoziarnisty
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Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Jaglanka z jabtkiem, cynamonem i
migdatami (450 kcal)

Makrosktadniki:

» 450 kcal

- Biatko: 12 g

» Ttluszcze: 15 g

+ Weglowodany: 65 g

Sktadniki:

Kasza jaglana: 50 g

Mileko roslinne (np. migdatowe): 200 ml
Jabtko: 1 sztuka (150 g)

Migdaty: 15 g

Cynamon: 1/2 tyzeczki

Sposadb przygotowania:

- Ugotuj kasze jaglang na mleku roslinnym przez okoto 10-15 minut.
- Jabtko pokroj w kostke i dodaj do kaszy wraz z cynamonem.
+ Posyp migdatami.

Witaminy i mineraty:

Witamina C: 8 mg (RDA 10%) — jabtko

Magnez: 60 mg (RDA 15%) — kasza jaglana, migdaty
Wapn: 150 mg (RDA 15%) — mleko roslinne

Zelazo: 2 mg (RDA 20%) — kasza jaglana, migdaty

Drugie $niadanie: Jogurt grecki z borowkami (250
kcal)

Makrosktadniki:

» 250 kcal

- Biatko: 10 g

« Tluszcze: 8 g

- Weglowodany: 35 g
Sktadniki:

« Jogurt grecki: 150 g

« Bordéwki: 100 g
» Nasiona chia: 10 g

Sposob przygotowania:
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- Jogurt przetéz do miseczki, dodaj boréwki i nasiona chia.
Witaminy i mineraty:
- Witamina C: 15 mg (RDA 20%) — borowki

- Wapn: 120 mg (RDA 12%) — jogurt grecki
« Magnez: 30 mg (RDA 8%) — nasiona chia

Obiad: Pieczona ryba z kaszg gryczang i surowka z
burakow (600 kcal)

Makrosktadniki:

- 600 kcal

- Biatko: 45 g

« Ttuszcze: 18 g

« Weglowodany: 65 g

Sktadniki:

- Filet z biatej ryby (np. dorsz): 150 g
- Kasza gryczana: 70 g (surowa)

« Buraki: 150 g

+ Orzechy wtoskie: 10 g

. Oliwa z oliwek: 10 g

« Sok z cytryny: 10 ml

Sposob przygotowania:
« Rybe przypraw solg, pieprzem i upiecz w piekarniku w 180°C przez okoto 15-20 minut.

« Kasze gryczang ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
« Buraki ugotuj, zetrzyj na tarce i wymieszaj z oliwg z oliwek oraz orzechami wtoskimi.

Witaminy i mineraty:
« Witamina A: 150 pg (RDA 20%) — buraki
- Witamina C: 20 mg (RDA 25%) - sok z cytryny, buraki

. Zelazo: 2 mg (RDA 25%) — kasza gryczana
« Omega-3: 1 g-ryba

Podwieczorek: Kanapka z petnoziarnistego chleba
z pasta z tunczyka i ogorkiem (250 kcal)

Makrosktadniki:

+ 250 kcal

- Biatko: 15 g

» Ttuszcze: 10 g

- Weglowodany: 25 g

Sktadniki:
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« Chleb petnoziarnisty: 50 g

- Tunczyk w sosie wtasnym: 50 g
« Ogorek: 50 g

- Jogurt naturalny: 1 tyzka (15 g)

Sposob przygotowania:

« Tunczyka wymieszaj z jogurtem naturalnym, tworzgc paste.
- Posmaruj pastg kromke chleba i dodaj plasterki ogérka.

Witaminy i mineraty:

- Wapn: 100 mg (RDA 10%) — tunczyk, jogurt
- Witamina D: 1 pg (RDA 10%) - tunczyk
« Zelazo: 1,5 mg (RDA 20%) — chleb petnoziarnisty

Kolacja: Satatka z grillowanym halloumi,
szpinakiem i pomidorami koktajlowymi (550 kcal)

Makrosktadniki:

- 550 kcal

- Biatko: 18 g

» Ttuszcze: 20 g

« Weglowodany: 60 g

Sktadniki:

« Ser halloumi: 50 g

« Szpinak $wiezy: 100 g

« Pomidory koktajlowe: 100 g
« Oliwa z oliwek: 10 g

« Chleb petnoziarnisty: 50 g

« Sok z cytryny: 10 ml

Sposdb przygotowania:

« Halloumi pokréj w plastry i grilluj na patelni przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony.
« Wymieszaj szpinak, pomidory i polej sokiem z cytryny oraz oliwg z oliwek.
« Podawaj z kromkg chleba petnoziarnistego.

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 500 ug (RDA 60%) — szpinak

« Witamina C: 40 mg (RDA 50%) — pomidory koktajlowe
« Wapn: 250 mg (RDA 25%) — halloumi, szpinak

« Zelazo: 2 mg (RDA 25%) — szpinak, chleb
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Omlet z szpinakiem, pomidorami |
petnoziarnistym chlebem (450 kcal)

Makrosktadniki:

450 kcal

Biatko: 20 g
Tluszcze: 18 g
Weglowodany: 45 g

Sktadniki:

- Jajka: 2 sztuki

« Szpinak swiezy: 50 g

« Pomidor: 50 g

- Oliwa z oliwek: 10 g

« Chleb petnoziarnisty: 50 g
« Przyprawy (sél, pieprz)

Sposadb przygotowania:

+ Rozgrzej oliwe na patelni i podsmaz szpinak oraz pokrojonego pomidora przez 2-3 minuty.
- Whij jajka, dopraw solg i pieprzem, i smaz omlet na srednim ogniu.
« Podawaj z kromkg petnoziarnistego chleba.

Witaminy i mineraty:

Witamina A: 500 ug (RDA 60%) — szpinak, jajka
Witamina C: 15 mg (RDA 20%) — pomidor
Zelazo: 3 mg (RDA 40%) — szpinak, chleb
Wapn: 100 mg (RDA 10%) - jajka, szpinak

Drugie Sniadanie: Smoothie z banana, mleka
migdatowego i chia (300 kcal)

Makrosktadniki:

» 300 kcal

- Biatko: 10 g

« Tluszcze: 10 g

- Weglowodany: 40 g

Skitadniki:

Banan: 1 sztuka (120 g)

Mleko migdatowe: 200 ml
Nasiona chia: 10 g

Imbir (Swiezy): 5 g (opcjonalnie)
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Sposob przygotowania:
- Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na gtadkg mase.
Witaminy i mineraty:

- Witamina C: 10 mg (RDA 12%) — banan
« Magnez: 50 mg (RDA 12%) — nasiona chia
- Wapn: 200 mg (RDA 20%) — mleko migdatowe

Obiad: Pieczony dorsz z komosg ryzowag i
brokutami (600 kcal)

Makrosktadniki:

+ 600 kcal

- Biatko: 45 g

» Tluszcze: 15 g

« Weglowodany: 70 g

Sktadniki:

« Filet z dorsza: 150 g

« Komosa ryzowa (quinoa): 70 g (surowa)
« Brokuty: 150 g

« Oliwa z oliwek: 10 g

« Przyprawy (sél, pieprz, ziota)

Sposoéb przygotowania:

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

« Komose ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

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

Witaminy i mineraty:
« Witamina C: 60 mg (RDA 70%) — brokuty
- Wapn: 80 mg (RDA 8%) — brokuty

. Zelazo: 2,5 mg (RDA 30%) — quinoa, brokuty
« Magnez: 100 mg (RDA 25%) — quinoa, brokuty

Podwieczorek: Gars¢ migdatow i kiwi (250 kcal)

Makrosktadniki:

+ 250 kcal

- Biatko: 8 g

« Ttuszcze: 15 g

- Weglowodany: 25 g

Sktadniki:
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- Migdaty: 30 g
+ Kiwi: 1 sztuka (100 g)

Sposob przygotowania:

» Zjedz obrane kiwi, podawaj z migdatami jako przekagske.
Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 70 mg (RDA 100%) — kiwi

- Wapn: 70 mg (RDA 7%) — migdaty
« Magnez: 60 mg (RDA 15%) — migdaty

Kolacja: Tofu grillowane z satatkg z rukoli,
awokado i pomidorami (500 kcal)

Makrosktadniki:

- 500 kcal

- Biatko: 18 g

« Tluszcze: 22 g

+ Weglowodany: 50 g

Sktadniki:

» Tofu: 100 g

+ Rukola: 50 g

- Awokado: 1/2 sztuki (70 g)
» Pomidory koktajlowe: 100 g
« Oliwa z oliwek: 10 g

+ Petnoziarnisty chleb: 50 g

« Sok z cytryny: 10 ml

Sposadb przygotowania:

- Tofu pokréj w kostke i grilluj na patelni przez okoto 5 minut.

+ Rukole, awokado i pomidory wymieszaj, skrop oliwg z oliwek i sokiem z cytryny.

- Podawaj z chlebem petnoziarnistym i tofu.
Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 400 pg (RDA 50%) - rukola, pomidory
- Witamina C: 50 mg (RDA 60%) — pomidory, cytryna
« Wapn: 250 mg (RDA 25%) - tofu, rukola

« Zelazo: 2 mg (RDA 25%) - rukola, tofu, chleb
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