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50% weglowodandw, 25% biatka, 25% tluszczéw



Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie

Owsianka z owocami, jogurtem naturalnym i zielong herbatg (470 kcal)

Drugie $niadanie

Kanapka petnoziarnista z hummusem, papryka i rukolg oraz gars¢ migdatow (350 kcal)
Obiad

Piers z kurczaka grillowana z batatami, brokutami i kasza bulgur, satatka z pomidorami i oliwa z oliwek (650
kcal)
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6
Podwieczorek 7
Koktajl z truskawek, kefiru i siemienia Inianego (200 kcal) 7
Kolacja 7
Omlet z warzywami i serem feta, grzanka z chleba petnoziarnistego (530 kcal) 7
Dzien 2 (Wtorek) 9
Sniadanie 9

Jajecznica na masle klarowanym z pomidorami i szczypiorkiem, chleb razowy, herbata z cytryna (430 kcal)
9

Drugie $niadanie 9
Smoothie z awokado, szpinaku, jabtka i nasion chia (300 kcal) 9
Obiad 10
Losos pieczony z cytryng, ryz brgzowy, satatka z rukolg i oliwg z oliwek (680 kcal) 10
Podwieczorek 11
Jogurt grecki z malinami i orzechami nerkowca (220 kcal) 11
Kolacja 11
Satatka z quinoa, fasolg, kukurydzg, pomidorem, awokado i sosem na bazie oliwy (570 kcal) 11
Dzieri 3 (Sroda) 13
Sniadanie 13
Ptatki jaglane z gruszkg i cynamonem, orzechy brazylijskie, kawa czarna (410 kcal) 13
Drugie $niadanie 13
Petnoziarnisty tost z mastem orzechowym i plasterkami banana (360 kcal) 13
Obiad 14
Poledwiczki wieprzowe w sosie musztardowym, puree z kalafiora, satatka z kapusty pekinskiej (670 kcal) 14
Podwieczorek 15
Serek wiejski z pestkami dyni i grzanka petnoziarnistg (260 kcal) 15
Kolacja 15
Zupa krem z dyni z imbirem, pieczona piers z indyka z satatg i sosem z awokado (500 kcal) 15
Dzien 4 (Czwartek) 17
Sniadanie 17



Owsianka na mleku migdatowym z orzechami laskowymi i truskawkami, kawa zbozowa (420 kcal)17

Drugie $niadanie 17
Kanapka z pastg z awokado, pomidorem i szpinakiem (350 kcal) 17
Obiad 18
Dorsz pieczony z ziotami, kasza jaglana, satatka z buraka, koziego sera i orzechéw wioskich (670 kcal) 18
Podwieczorek 19
Gruszka i garsé migdatéw (220 kcal) 19
Kolacja 19

Makaron petnoziarnisty z pesto bazyliowym, pieczonymi pomidorkami koktajlowymi i mozzarellg (540 kcal)
19

Dzien 5 (Piatek) 21
Sniadanie 21
Smoothie z jagdd, banandw i kefiru, ptatki owsiane z orzechami (450 kcal) 21
Drugie $niadanie 21
Jajko na twardo z petnoziarnistg grzanka i pastg z awokado (300 kcal) 21
Obiad 22
Wotowina duszona z papryka i cebulg, ryz dziki, satatka z roszponki (670 kcal) 22
Podwieczorek 23
Jogurt naturalny z dodatkiem granoli i nasion stonecznika (250 kcal) 23
Kolacja 23
Kanapka petnoziarnista z tuiczykiem, jajkiem na twardo, rukolg i oliwkami (510 kcal) 23
Dzien 6 (Sobota) 25
Sniadanie 25
Jajka sadzone z pomidorami i szpinakiem, chleb razowy, herbata z cytryng (430 kcal) 25
Drugie $niadanie 25
Smoothie z mango, szpinaku i jogurtu greckiego (250 kcal) 25
Obiad 26
Kurczak pieczony z rozmarynem, komosa ryzowa, pieczone warzywa (cukinia, marchewka, papryka) (680
kcal) 26
Podwieczorek 27
Serek wiejski z pomidorem i orzechami nerkowca (230 kcal) 27
Kolacja 27
Satatka z tososiem wedzonym, awokado, rukolg i jajkiem na twardo (610 kcal) 27
Dzien 7 (Niedziela) 29
Sniadanie 29
Omlet z warzywami i serem feta, chleb petnoziarnisty, herbata zielona (450 kcal) 29
Drugie $niadanie 29
Kanapka z twarozkiem i rzodkiewka (300 kcal) 29
Obiad 30
Indyk duszony z pieczarkami, kasza gryczana, satatka z ogoérka i pomidora (650 kcal) 30
Podwieczorek 31



Gruszka z jogurtem naturalnym i orzechami wtoskimi (220 kcal)
Kolacja

Tortilla petnoziarnista z kurczakiem, awokado, rukolg i sosem jogurtowym (550 kcal)

31
31
31



Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie
Owsianka z owocami, jogurtem naturalnym i
zielong herbatg (470 kcal)

Sktadniki:

« Ptatki owsiane: 50 g

- Banan: 100 g (1 maty)

« Borowki: 50 g

+ Orzechy wtoskie: 10 g (okoto 5 sztuk)
« Jogurt naturalny (2% ttuszczu): 150 g
+ Zielona herbata: 1 torebka

Sposodb przygotowania:

Ptatki owsiane zalej 200 ml gorgcej wody i pozostaw na kilka minut, az zmiekna.
Dodaj pokrojonego banana, boréwki oraz posiekane orzechy wtoskie.

Podaj z jogurtem naturalnym.

Zielong herbate zaparz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (zwykle okoto 3-4 minuty).

Makrosktadniki:

» 470 kcal

» Biatko: 15 ¢g

» Tluszcze: 15 g

- Weglowodany: 68 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (20% RDA) - banan, borowki

« Witamina A (5% RDA) — orzechy wioskie

« Wapn (15% RDA) - jogurt naturalny

« Magnez (25% RDA) — ptfatki owsiane, orzechy

« Potas (30% RDA) - banan, boréwki, ptatki owsiane

Drugie Sniadanie
Kanapka petnoziarnista z hummusem, papryka i
rukolg oraz gars¢ migdatoéw (350 kcal)

Sktadniki:

«+ Chleb petnoziarnisty: 50 g (2 kromki)
Hummus: 30 g

Papryka czerwona: 50 g (p6t matej papryki)
Rukola: 20 g

Migdaty: 15 g (okoto 12 sztuk)



Sposodb przygotowania:

« Posmaruj kromki chleba hummusem.
- Natéz na to plasterki papryki oraz garsé rukoli.
« Zjedz razem z migdatami.

Makrosktadniki:

+ 350 kcal

- Biatko: 10 g

» Tluszcze: 18 g

- Weglowodany: 38 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina E (40% RDA) — migdaty, papryka
- Witamina C (30% RDA) — papryka

« Zelazo (15% RDA) — migdaty, rukola

- Wapn (10% RDA) — migdaty

- Magnez (20% RDA) — migdaty, hummus

Obiad

Piers z kurczaka grillowana z batatami, brokutami i
kaszg bulgur, satatka z pomidorami i oliwg z oliwek
(650 kcal)

Sktadniki:

- Piers z kurczaka: 150 g

- Batat: 150 g (1 sSredni)

- Brokuty: 100 g (okoto pét gtdwki)

- Kasza bulgur: 50 g (przed gotowaniem)
« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)

« Pomidor: 100 g (1 $redni)

- Ogoérek: 50 g

« Sok z cytryny: 5 ml (1 tyzeczka)

. S0l, pieprz, ziota do smaku

Sposoéb przygotowania:

- Piers z kurczaka przypraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotami. Grilluj na patelni grillowej lub
piecz w piekarniku przez okoto 15 minut w temperaturze 180°C.

- Bataty obierz, pokroj na kawatki i piecz przez 20 minut w piekarniku w temperaturze 180°C.

« Brokuty ugotuj na parze przez okoto 5 minut.

« Kasze bulgur ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (zwykle okoto 10 minut).

- Zrbb satatke z pokrojonych pomidorow, ogdérkow i oliwy z oliwek, skrop sokiem z cytryny.

- Podawaj wszystko razem.

Makrosktadniki:

- 650 kcal

+ Biatko: 45 g

« Ttuszcze: 22 g

+ Weglowodany: 66 g



Witaminy i mineraty:

« Witamina C (150% RDA) — batat, brokuty, pomidor
+ Witamina A (120% RDA) - batat, brokuty

+ Zelazo (20% RDA) — kasza bulgur, brokuty

« Wapn (15% RDA) - brokuty

- Potas (40% RDA) - bataty, pomidor

Podwieczorek

Koktajl z truskawek, kefiru i siemienia Inianego (200
kcal)

Sktadniki:

- Truskawki: 100 g (okoto 1 szklanka)

+ Kefir: 150 ml

- Siemie Iniane: 10 g (1 tyzka)

Sposodb przygotowania:

« Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl.
Makrosktadniki:

» 200 kcal

- Biatko: 8 g

« Tluszcze: 7 g
- Weglowodany: 27 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (60% RDA) — truskawki
« Wapn (15% RDA) - kefir

« Omega-3 (20% RDA) - siemig Iniane

« Magnez (10% RDA) - siemie Iniane
+ Bfonnik — truskawki, siemie Iniane

Kolacja

Omlet z warzywami i serem feta, grzanka z chleba
petnhoziarnistego (530 kcal)

Sktadniki:

« Jajka: 2 sztuki
« Szpinak: 50 g
« Papryka czerwona: 50 g



Cebula: 30 g

Ser feta: 30 g

Chleb petnoziarnisty: 40 g (1 kromka)
Oliwa z oliwek: 5 ml (pét tyzeczki)
Sal, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

- Na patelni podsmaz na oliwie szpinak, papryke i cebule.

« W misce roztrzep jajka, dodaj do nich warzywa oraz pokrojony w kostke ser feta.

- Wylej mieszanke na patelnie i smaz omlet na srednim ogniu przez okoto 5 minut, az jajka sie
zetna.

+ Podaj z kromka chleba petnoziarnistego.

Makrosktadniki:

+ 530 kcal

- Biatko: 25 g

» Ttuszcze: 30 g

« Weglowodany: 40 g

Witaminy i mineraty:

Witamina A (60% RDA) — szpinak, papryka
Witamina C (40% RDA) — papryka
Witamina D (20% RDA) - jajka

Wapn (25% RDA) - ser feta

Zelazo (15% RDA) - szpinak, jajka



Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie
Jajecznica na masle klarowanym z pomidorami i

szczypiorkiem, chleb razowy, herbata z cytrynag
(430 kcal)

Sktadniki:

- Jajka: 2 sztuki

+ Masto klarowane: 10 g

« Pomidor: 100 g (1 $redni)

« Szczypiorek: 5 g

« Chleb razowy: 60 g (2 kromki)

+ Herbata czarna: 1 torebka

« Sok z cytryny: 10 ml (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:

» Na patelni rozgrzej masto klarowane.
« Usmaz jajka, dodajgc pokrojonego pomidora i posiekany szczypiorek.
» Podaj z kromkami chleba razowego i herbatg z cytryna.

Makrosktadniki:

» 430 kcal

» Biatko: 17 g

» Tluszcze: 22 g

- Weglowodany: 38 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 200 mcg (20% RDA)
« Witamina C: 18 mg (20% RDA)

« Witamina D: 2 mcg (20% RDA)

« Wapn: 120 mg (15% RDA)

+ Zelazo: 2 mg (15% RDA)

+ Potas: 420 mg (10% RDA)

Drugie Sniadanie
Smoothie z awokado, szpinaku, jabtka i nasion chia
(300 kcal)

Sktadniki:

« Awokado: 50 g (pét owocu)
+ Szpinak: 50 g
- Jabtko: 100 g (1 $rednie)



« Nasiona chia: 10 g (1 tyzka)
« Woda: 100 ml

Sposob przygotowania:
+ Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl.
Makrosktadniki:

+ 300 kcal

. Biatko: 6 g

« Ttuszcze: 18 g

« Weglowodany: 32 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 400 mcg (45% RDA)
- Witamina C: 30 mg (33% RDA)

« Zelazo: 3 mg (20% RDA)

« Magnez: 60 mg (15% RDA)

+ Potas: 600 mg (15% RDA)

- Btonnik: 8 g

Obiad

tosos pieczony z cytryng, ryz brazowy, satatka z
rukolg i oliwag z oliwek (680 kcal)

Sktadniki:

« kosos filet: 150 g

« Cytryna: 10 g (1 plasterek)

« Ryz brgzowy: 60 g (przed gotowaniem)
» Rukola: 50 g

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)

« Sok z cytryny: 10 ml (1 tyzeczka)

. S0l, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

- Filet z tososia posdl i pieprz, dodaj plasterek cytryny i piecz w piekarniku przez 20 minut w
temperaturze 180°C.

- Ugotuj ryz brgzowy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

« Rukole wymieszaj z oliwg z oliwek i sokiem z cytryny, podaj jako satatke do tososia i ryzu.

Makrosktadniki:

+ 680 kcal

- Biatko: 38 g

« Ttuszcze: 30 g

« Weglowodany: 60 g

Witaminy i mineraty:
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« Witamina A: 350 mcg (40% RDA)
« Witamina C: 35 mg (40% RDA)

« Witamina D: 15 mcg (150% RDA)
-+ Wapn: 100 mg (12% RDA)

« Zelazo: 4 mg (30% RDA)

+ Potas: 1000 mg (25% RDA)

« Omega-3:3 g

Podwieczorek

Jogurt grecki z malinami i orzechami nerkowca
(220 kcal)

Sktadniki:

- Jogurt grecki (2% ttuszczu): 150 g
« Maliny: 50 g
« Orzechy nerkowca: 15 g

Sposob przygotowania:
- Jogurt podaj z malinami i posiekanymi orzechami nerkowca.
Makrosktadniki:

« 220 kcal

- Biatko: 9 ¢g

« Tluszcze: 10 g

- Weglowodany: 20 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 20 mcg (2% RDA)
« Witamina C: 25 mg (28% RDA)
« Wapn: 150 mg (18% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)

« Zelazo: 1 mg (8% RDA)
 Potas: 300 mg (8% RDA)

Kolacja

Satatka z quinoa, fasolg, kukurydzg, pomidorem,
awokado i sosem na bazie oliwy (570 kcal)

Skitadniki:

« Quinoa: 50 g (przed gotowaniem)

- Fasola czerwona (gotowana lub z puszki): 50 g
« Kukurydza (gotowana lub z puszki): 50 g

« Pomidor: 100 g (1 $redni)

« Awokado: 50 g (pét owocu)

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)
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« Sok z limonki: 10 ml (1 tyzeczka)
. SOl, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

+ Quinoa ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

« W misce wymieszaj ugotowang quinoe z fasola, kukurydzg, pokrojonym pomidorem i awokado.

» Dodaj oliwe z oliwek, sok z limonki oraz przyprawy, wymieszaj doktadnie.
Makrosktadniki:

570 kcal

Biatko: 16 g
Tluszcze: 25 g
Weglowodany: 70 g

Witaminy i mineraty:

Witamina A: 250 mcg (28% RDA)
Witamina C: 40 mg (44% RDA)
Wapn: 70 mg (8% RDA)

Zelazo: 5 mg (35% RDA)
Magnez: 100 mg (25% RDA)
Potas: 800 mg (20% RDA)
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Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie
Ptatki jaglane z gruszka i cynamonem, orzechy
brazylijskie, kawa czarna (410 kcal)

Sktadniki:

- Ptatki jaglane: 50 g

+ Mleko (2% ttuszczu): 200 ml

- Gruszka: 100 g (1 $rednia)

« Cynamon: 2 g (szczypta)

+ Orzechy brazylijskie: 10 g (2-3 sztuki)
- Kawa czarna: 200 ml (bez cukru)

Sposodb przygotowania:

- Ptatki jaglane ugotuj w mleku do miekkosci (okoto 5-7 minut).
» Dodaj pokrojong w kostke gruszke i posyp cynamonem.
» Podaj z posiekanymi orzechami brazylijskimi i czarng kawa.

Makrosktadniki:

» 410 kcal

» Biatko: 12 g

» Tluszcze: 15 g

« Weglowodany: 60 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 40 mcg (5% RDA)

« Witamina C: 7 mg (8% RDA)

« Wapn: 180 mg (22% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 55 mg (14% RDA)

+ Potas: 300 mg (7% RDA)

+ Selen: 95 mcg (173% RDA)

Drugie Sniadanie
Petnoziarnisty tost z mastem orzechowym |
plasterkami banana (360 kcal)

Sktadniki:

« Chleb petnoziarnisty: 60 g (2 kromki)
- Masto orzechowe (100% orzeszkdw): 20 g (1 tyzka)
- Banan: 100 g (1 maty)

Sposodb przygotowania:
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« Tostuj chleb, posmaruj mastem orzechowym.
« Utdz na wierzchu plasterki banana.
Makrosktadniki:

- 360 kcal

+ Biatko: 10 g

» Tluszcze: 18 g

« Weglowodany: 42 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 9 mg (10% RDA)
- Witamina E: 3 mg (20% RDA)
- Wapn: 30 mg (4% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)

- Potas: 450 mg (10% RDA)

Obiad

Poledwiczki wieprzowe w sosie musztardowym,
puree z kalafiora, satatka z kapusty pekinskiej (670
kcal)

Sktadniki:

- Poledwiczki wieprzowe: 150 g

- Kalafior: 200 g (pot gtdwki)

« Mleko (2% ttuszczu): 50 ml

« Musztarda dijon: 10 g (1 tyzeczka)

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)

- Kapusta pekinska: 100 g (1 szklanka poszatkowanej)

- Marchewka: 50 g (1 mata)

« Sos jogurtowy (jogurt naturalny, tyzeczka soku z cytryny): 30 ml

Sposodb przygotowania:

- Poledwiczki usmaz na oliwie, dodaj musztarde i wode, gotuj na matym ogniu przez 10 minut.
- Kalafior ugotuj na miekko, a nastepnie zmiksuj z mlekiem, dopraw solg i pieprzem.

- Podaj z satatkg z kapusty pekinskiej, marchewki i jogurtowego sosu.

Makrosktadniki:

+ 670 kcal

- Biatko: 45 g

» Ttuszcze: 30 g
« Weglowodany: 50 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 800 mcg (90% RDA)
- Witamina C: 80 mg (89% RDA)
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-+ Wapn: 150 mg (18% RDA)
« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez: 60 mg (15% RDA)
+ Potas: 1000 mg (22% RDA)

Podwieczorek
Serek wiejski z pestkami dyni i grzanka
petnoziarnistg (260 kcal)

Sktadniki:

« Serek wiejski (2% ttuszczu): 150 g
« Pestki dyni: 15 g (1 tyzka)
« Chleb petnoziarnisty: 40 g (1 kromka)

Sposob przygotowania:

« Serek wiejski podaj z posypanymi pestkami dyni.
- Grzanke tostuj i podaj obok.

Makrosktadniki:

» 260 kcal

- Biatko: 15 ¢g

« Tluszcze: 12 g

- Weglowodany: 25 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina E: 2 mg (13% RDA)
« Wapn: 110 mg (13% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

« Magnez: 60 mg (15% RDA)

+ Potas: 200 mg (5% RDA)

« Cynk: 2 mg (18% RDA)

Kolacja
Zupa krem z dyni z imbirem, pieczona piers z
indyka z satatg i sosem z awokado (500 kcal)

Skitadniki:

+ Dynia: 200 g

« Cebula: 50 g

« Imbir: 5 g

+ Bulion warzywny: 200 ml

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)
- Piers z indyka: 150 g

- Satata: 50 g (p6t szklanki)

« Awokado: 50 g (pét owocu)
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« Sok z limonki: 10 ml (1 tyzeczka)
. SOl, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

« Na oliwie podsmaz cebule i imbir, dodaj dynie i bulion, gotuj przez 15 minut. Zmiksuj na gtadki

krem.

- Piers z indyka przypraw solg i pieprzem, upiecz w piekarniku w temperaturze 180°C przez 20

minut.
» Awokado zmiksuj z sokiem z limonki na sos, podaj z satatg i indykiem.

Makrosktadniki:

+ 500 kcal

- Biatko: 35 g

« Tluszcze: 22 g

« Weglowodany: 40 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 950 mcg (105% RDA)
« Witamina C: 35 mg (39% RDA)

« Wapn: 80 mg (10% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

- Magnez: 60 mg (15% RDA)

- Potas: 900 mg (20% RDA)
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Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie
Owsianka na mleku migdatowym z orzechami
laskowymi i truskawkami, kawa zbozowa (420 kcal)

Sktadniki:

« Ptatki owsiane: 50 g

+ Mleko migdatowe: 200 ml

+ Orzechy laskowe: 15 g (okoto 7 sztuk)
« Truskawki: 100 g (okoto 6 sztuk)

« Kawa zbozowa: 200 ml

Sposodb przygotowania:

- Ptatki owsiane ugotuj w mleku migdatowym przez okoto 5 minut, az bedg miekkie.
« Podawaj z pokrojonymi truskawkami i posiekanymi orzechami laskowymi.
« Przygotuj kawe zbozowa wedtug instrukcji na opakowaniu.

Makrosktadniki:

» 420 kcal

- Biatko: 9 ¢g

» Tluszcze: 18 g

- Weglowodany: 58 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 60 mg (67% RDA)
« Witamina E: 3 mg (20% RDA)
Wapn: 150 mg (19% RDA)
Magnez: 60 mg (15% RDA)
Zelazo: 2 mg (14% RDA)
Potas: 420 mg (9% RDA)

Drugie $Sniadanie
Kanapka z pastg z awokado, pomidorem i
szpinakiem (350 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb petnoziarnisty: 60 g (2 kromki)
- Awokado: 50 g (pét owocu)

- Pomidor: 100 g (1 $redni)

- Szpinak: 30 g (gars¢)

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

« Awokado zmiksuj z sokiem z cytryny na paste.
- Posmaruj kromki chleba pastg, utéz plasterki pomidora i szpinak na wierzchu.

Makrosktadniki:

+ 350 kcal

- Biatko: 8 g

« Ttuszcze: 20 g

« Weglowodany: 38 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 300 mcg (33% RDA)
« Witamina C: 40 mg (44% RDA)

- Witamina E: 4 mg (27% RDA)

-« Wapn: 60 mg (7% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Potas: 650 mg (14% RDA)

Obiad

Dorsz pieczony z ziotami, kasza jaglana, satatka z
buraka, koziego sera i orzechow wtoskich (670
kcal)

Sktadniki:

« Filet z dorsza: 150 g

« Kasza jaglana: 60 g (przed gotowaniem)
« Burak: 100 g (1 maty)

« Ser kozi: 30 g

« Orzechy wtoskie: 10 g (okoto 5 sztuk)

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)

« Sok z cytryny: 5 ml (1 tyzeczka)

. SOl, pieprz, ziota do smaku

Sposadb przygotowania:

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

- Kasze jaglang ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

- Buraka ugotuj, obierz i pokroj w kostke. Podaj z kozim serem, posypany posiekanymi orzechami
wioskimi, skropiony oliwg i sokiem z cytryny.

Makrosktadniki:
« 670 kcal
- Biatko: 38 g

« Ttuszcze: 28 g
« Weglowodany: 65 g

18



Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 350 mcg (39% RDA)
« Witamina C: 20 mg (22% RDA)

« Wapn: 180 mg (22% RDA)

« Zelazo: 4 mg (28% RDA)

- Magnez: 100 mg (25% RDA)

- Potas: 900 mg (19% RDA)

« Omega-3:1g

Podwieczorek
Gruszka i gars¢ migdatow (220 kcal)

Sktadniki:
« Gruszka: 100 g (1 $rednia)
- Migdaty: 15 g (okoto 12 sztuk)

Sposob przygotowania:
« Zjedz pokrojong gruszke z migdatami.
Makrosktadniki:

« 220 kcal

- Biatko: 6 g

« Tluszcze: 12 g

- Weglowodany: 22 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 5 mg (6% RDA)
« Witamina E: 4 mg (27% RDA)
- Wapn: 60 mg (7% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

+ Potas: 200 mg (4% RDA)

Kolacja
Makaron petnoziarnisty z pesto bazyliowym,

pieczonymi pomidorkami koktajlowymi i mozzarellg

(540 kcal)

Skitadniki:

« Makaron petnoziarnisty: 60 g (przed gotowaniem)
- Pesto bazyliowe: 20 g (2 tyzki)

« Pomidorki koktajlowe: 100 g (okoto 6-7 sztuk)

- Ser mozzarella: 50 g (p6t kulki)

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)
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Sposob przygotowania:

» Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.

- Pomidorki koktajlowe pokréj na pot i piecz w piekarniku przez 10 minut w temperaturze 180°C.

+ Wymieszaj makaron z pesto, dodaj pieczone pomidorki i pokrojong mozzarelle.
Makrosktadniki:

+ 540 kcal

- Biatko: 22 g

» Tluszcze: 28 g

« Weglowodany: 50 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 250 mcg (28% RDA)
« Witamina C: 15 mg (17% RDA)

-+ Wapn: 200 mg (25% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Magnez: 60 mg (15% RDA)

« Potas: 500 mg (11% RDAO
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Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie
Smoothie z jagdd, bananow i kefiru, ptatki owsiane
z orzechami (450 kcal)

Sktadniki:

« Jagody: 100 g (okoto 1 szklanka)

- Banan: 100 g (1 maty)

+ Kefir (2% ttuszczu): 200 ml

« Ptatki owsiane: 40 g

+ Orzechy wtoskie: 10 g (okoto 5 sztuk)

Sposodb przygotowania:

- Zmiksuj jagody, banana i kefir, aby uzyskaé¢ smoothie.
- Ptatki owsiane podaj z posiekanymi orzechami wtoskimi.

Makrosktadniki:

» 450 kcal

» Biatko: 12 g

» Tluszcze: 15 g

- Weglowodany: 68 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 20 mg (22% RDA)
+ Wapn: 200 mg (25% RDA)

+ Zelazo: 2 mg (14% RDA)

+ Magnez: 60 mg (15% RDA)

+ Potas: 600 mg (13% RDA)
- Btonnik: 7 g

Drugie Sniadanie
Jajko na twardo z petnoziarnistg grzanka i pastg z
awokado (300 kcal)

Sktadniki:

- Jajko: 1 sztuka

+ Chleb petnoziarnisty: 40 g (1 kromka)
« Awokado: 50 g (pét owocu)

« Sok z cytryny: 5 ml (1 tyzeczka)

« SOl pieprz do smaku

Sposodb przygotowania:
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« Ugotuj jajko na twardo.
- Awokado zmiksuj z sokiem z cytryny na paste, przypraw solg i pieprzem.
« Posmaruj grzanke pastg i podaj z jajkiem.

Makrosktadniki:

- 300 kcal

« Biatko: 11 g

» Tluszcze: 18 g

« Weglowodany: 24 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 100 mcg (11% RDA)
« Witamina C: 10 mg (11% RDA)

- Wapn: 60 mg (7% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Potas: 450 mg (10% RDA)

« Omega-3:0,5¢g

Obiad
Wotowina duszona z papryka i cebulg, ryz dziki,
satatka z roszponki (670 kcal)

Sktadniki:

« Wotowina (chuda): 150 g

- Papryka czerwona: 100 g (1 mata)
« Cebula: 50 g (p6t sredniej)

« Ryz dziki: 60 g (przed gotowaniem)
« Roszponka: 50 g

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)

. S0l, pieprz, ziota do smaku

Sposoéb przygotowania:

« Pokréj wotowine na kawatki i podsmaz na patelni.

- Dodaj pokrojong papryke i cebule, dus catos¢ na wolnym ogniu przez okoto 20 minut, przypraw

do smaku.
« Ugotuj ryz dziki zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
. Satatke z roszponki skrop oliwg i przypraw do smaku.

Makrosktadniki:
« 670 kcal
+ Biatko: 45 g

» Tluszcze: 25 g
+ Weglowodany: 60 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 350 mcg (39% RDA)
- Witamina C: 70 mg (78% RDA)
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-« Wapn: 60 mg (7% RDA)

« Zelazo: 5 mg (36% RDA)

« Magnez: 70 mg (18% RDA)
+ Potas: 950 mg (20% RDA)

Podwieczorek

Jogurt naturalny z dodatkiem granoli i nasion
stonecznika (250 kcal)

Sktadniki:

- Jogurt naturalny (2% ttuszczu): 150 g
- Granola: 30 g
- Nasiona stonecznika: 10 g (1 tyzka)

Sposob przygotowania:
- Jogurt wymieszaj z granolg i nasionami stonecznika.
Makrosktadniki:

» 250 kcal

- Biatko: 9 ¢g

« Ttuszcze: 10 g

- Weglowodany: 30 g

Witaminy i mineraty:

- Wapn: 200 mg (25% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)
 Potas: 200 mg (4% RDA)

« Witamina E: 3 mg (20% RDA)

Kolacja

Kanapka petnoziarnista z tunczykiem, jajkiem na
twardo, rukolg i oliwkami (510 kcal)

Sktadniki:

« Chleb petnoziarnisty: 60 g (2 kromki)
« Tunczyk w wodzie: 100 g

- Jajko na twardo: 1 sztuka

« Rukola: 30 g (garsé)

« Oliwki zielone: 20 g (okoto 5 sztuk)

. Oliwa z oliwek: 5 ml (pét tyzeczki)

« S0, pieprz do smaku
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Sposob przygotowania:

« Na grzankach z chleba petnoziarnistego ut6z kawatki tunczyka, jajko pokrojone w plasterki,
rukole i oliwki.
« Skrop oliwg z oliwek, przypraw solg i pieprzem.

Makrosktadniki:

+ 510 kcal

- Biatko: 35 g

« Ttuszcze: 20 g

« Weglowodany: 42 g
Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 150 mcg (17% RDA)
- Witamina C: 5 mg (6% RDA)

« Wapn: 80 mg (10% RDA)

« Zelazo: 4 mg (28% RDA)

- Potas: 600 mg (13% RDA)

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

Sniadanie
Jajka sadzone z pomidorami i szpinakiem, chleb
razowy, herbata z cytryng (430 kcal)

Sktadniki:

- Jajka: 2 sztuki

« Pomidor: 100 g (1 $redni)

« Szpinak swiezy: 50 g (garsc)

« Oliwa z oliwek: 5 ml (pét tyzeczki)
« Chleb razowy: 60 g (2 kromki)

» Herbata czarna: 200 ml

« Sok z cytryny: 10 ml (1 tyzeczka)

Sposadb przygotowania:

- Na oliwie usmaz jajka sadzone.
+ Dodaj do patelni pokrojonego pomidora i szpinak, smaz jeszcze przez 2-3 minuty.
+ Podaj z chlebem razowym i herbatg z cytryna.

Makrosktadniki:

+ 430 kcal

- Biatko: 19 g

« Tluszcze: 20 g

+ Weglowodany: 40 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 400 mcg (44% RDA)
« Witamina C: 25 mg (28% RDA)

+ Wapn: 120 mg (15% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

+ Magnez: 70 mg (18% RDA)
+ Potas: 500 mg (11% RDA)

Drugie Sniadanie
Smoothie z mango, szpinaku i jogurtu greckiego
(250 kcal)

Sktadniki:

- Mango: 100 g (pét owocu)
« Szpinak: 50 g (garsé)
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- Jogurt grecki (2% ttuszczu): 150 g
« Woda: 100 ml

Sposob przygotowania:
« Zmiksuj mango, szpinak i jogurt grecki z wodg na gtadki koktajl.
Makrosktadniki:

+ 250 kcal

- Biatko: 10 g

» Tluszcze: 7 g

« Weglowodany: 40 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 700 mcg (78% RDA)
« Witamina C: 55 mg (61% RDA)

« Wapn: 150 mg (19% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)

- Potas: 600 mg (13% RDA)

Obiad

Kurczak pieczony z rozmarynem, komosa ryzowa,
pieczone warzywa (cukinia, marchewka, papryka)
(680 kcal)

Sktadniki:

- Piers z kurczaka: 150 g

- Komosa ryzowa: 60 g (przed gotowaniem)
« Cukinia: 100 g (p6t mate))

- Marchewka: 100 g (1 $rednia)

- Papryka czerwona: 50 g (pét matej)

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)

« Rozmaryn swiezy: 5 g (1 gatazka)

. SOl, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

- Piers z kurczaka przypraw solg, pieprzem i rozmarynem, piecz przez 20 minut w temperaturze
180°C.

- Komose ryzowg ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

- Warzywa pokrdj, skrop oliwg i piecz przez 15 minut w piekarniku obok kurczaka.

Makrosktadniki:
- 680 kcal
- Biatko: 45 g

« Tluszcze: 25 g
« Weglowodany: 60 g
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Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 700 mcg (78% RDA)
« Witamina C: 60 mg (67% RDA)

- Wapn: 70 mg (9% RDA)

« Zelazo: 4 mg (29% RDA)

- Magnez: 100 mg (25% RDA)

- Potas: 1000 mg (21% RDA)

Podwieczorek

Serek wiejski z pomidorem i orzechami nerkowca
(230 kcal)

Sktfadniki:

- Serek wiejski (2% ttuszczu): 150 g

« Pomidor: 100 g (1 $redni)

« Orzechy nerkowca: 10 g (okoto 6 sztuk)

Sposaéb przygotowania:
Serek wiejski podaj z pokrojonym pomidorem i posiekanymi orzechami nerkowca.
Makrosktadniki:

- 230 kcal

- Biatko: 13 g

« Ttuszcze: 12 g

« Weglowodany: 16 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 150 mcg (17% RDA)
« Witamina C: 15 mg (17% RDA)

« Wapn: 150 mg (19% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)
 Potas: 300 mg (6% RDA)

Kolacja

Satatka z tososiem wedzonym, awokado, rukolg i
jajkiem na twardo (610 kcal)

Sktadniki:

« koso$ wedzony: 100 g

- Awokado: 50 g (pét owocu)

- Jajko: 1 sztuka

- Rukola: 50 g (gars¢)

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)
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« Sok z cytryny: 5 ml (1 tyzeczka)
. SOl, pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

+ Ugotuj jajko na twardo.

- Na talerzu utdz rukole, kawatki awokado, wedzonego tososia i jajko pokrojone w plasterki.
« Skrop oliwg i sokiem z cytryny, przypraw do smaku.

Makrosktadniki:

+ 610 kcal

- Biatko: 30 g

« Tluszcze: 45 g

« Weglowodany: 12 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 400 mcg (44% RDA)
« Witamina C: 15 mg (17% RDA)

« Wapn: 70 mg (9% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

- Magnez: 60 mg (15% RDA)

- Potas: 600 mg (13% RDA)

« Omega-3: 2,5 g (ponad RDA)
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie
Omlet z warzywami i serem feta, chleb
petnoziarnisty, herbata zielona (450 kcal)

Sktadniki:

- Jajka: 2 sztuki

+ Ser feta: 30 g

- Papryka czerwona: 50 g (po6t matej)

- Cebula: 30 g (pot matej)

« Szpinak swiezy: 50 g (garsc)

- Oliwa z oliwek: 5 ml (pét tyzeczki)

+ Chleb petnoziarnisty: 40 g (1 kromka)
» Herbata zielona: 1 torebka

Sposodb przygotowania:

- Na oliwie podsmaz pokrojong papryke, cebule i szpinak.
- Jajka roztrzep, wlej na patelnie, dodaj ser feta. Smaz na matym ogniu, az jajka sie zetna.
» Podaj z kromkg chleba petnoziarnistego i zielong herbata.

Makrosktadniki:

» 450 kcal

» Biatko: 20 g

» Ttuszcze: 28 g

- Weglowodany: 28 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 500 mcg (56% RDA)
« Witamina C: 40 mg (44% RDA)
Wapn: 200 mg (25% RDA)
Zelazo: 3 mg (21% RDA)
Magnez: 50 mg (13% RDA)
Potas: 500 mg (11% RDA)

Drugie Sniadanie
Kanapka z twarozkiem i rzodkiewka (300 kcal)

Sktadniki:

« Twarozek potttusty: 100 g

+ Chleb petnoziarnisty: 60 g (2 kromki)
« Rzodkiewka: 50 g (5 sztuk)

+ Szczypiorek: 5 g (szczypta)

Sposodb przygotowania:



« Twarozek rozsmaruj na kromkach chleba.
- Rzodkiewke pokrdj w plasterki, utéz na kanapkach i posyp szczypiorkiem.

Makrosktadniki:

- 300 kcal

« Biatko: 15 g

» Ttuszcze: 10 g

+ Weglowodany: 38 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
-« Wapn: 200 mg (25% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Magnez: 30 mg (8% RDA)

- Potas: 400 mg (9% RDA)

Obiad

Indyk duszony z pieczarkami, kasza gryczana,
satatka z ogorka i pomidora (650 kcal)

Sktadniki:

- Piers z indyka: 150 g

« Pieczarki: 100 g (4-5 sztuk)

« Cebula: 50 g (pot sredniej)

« Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)

- Kasza gryczana: 60 g (przed gotowaniem)

« Pomidor: 100 g (1 $redni)

« Ogorek: 100 g (1 $redni)

« Oliwa z oliwek (do satatki): 5 ml (pét tyzeczki)
. S0l, pieprz, ziota do smaku

Sposadb przygotowania:

- Piers z indyka pokréj na kawatki i dus z pieczarkami oraz cebulg na oliwie przez okoto 15 minut.

« Kasze gryczang ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
- Pomidora i ogorka pokroj, wymieszaj z oliwg, dopraw solg i pieprzem.

Makrosktadniki:

+ 650 kcal

- Biatko: 45 g

« Ttuszcze: 25 g

« Weglowodany: 55 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 300 mcg (33% RDA)
- Witamina C: 25 mg (28% RDA)

- Wapn: 70 mg (9% RDA)

. Zelazo: 4 mg (29% RDA)

- Magnez: 110 mg (28% RDA)

- Potas: 1000 mg (21% RDA)
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Podwieczorek

Gruszka z jogurtem naturalnym i orzechami
wtoskimi (220 kcal)

Sktfadniki:

« Gruszka: 100 g (1 $rednia)

- Jogurt naturalny (2% ttuszczu): 150 g
« Orzechy wtoskie: 10 g (5 sztuk)

Sposdb przygotowania:
« Gruszke pokroj i podaj z jogurtem oraz posiekanymi orzechami wtoskimi.
Makrosktadniki:

+ 220 kcal

- Biatko: 7 g

« Ttuszcze: 10 g

« Weglowodany: 25 g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 5 mg (6% RDA)
« Wapn: 180 mg (22% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)
 Potas: 250 mg (5% RDA)

Kolacja

Tortilla petnoziarnista z kurczakiem, awokado,
rukolg i sosem jogurtowym (550 kcal)

Sktadniki:

- Piers z kurczaka: 100 g

« Awokado: 50 g (pét owocu)

- Rukola: 50 g (gars¢)

- Jogurt naturalny (2% ttuszczu): 50 g
« Tortilla petnoziarnista: 60 g (1 sztuka)
« Oliwa z oliwek: 5 ml (pét tyzeczki)

« Sok z cytryny: 5 ml (1 tyzeczka)

. S0, pieprz do smaku

Sposaéb przygotowania:

« Piers z kurczaka pokréj w paski i usmaz na oliwie.

« Awokado pokréj, wymieszaj z rukola.

« Jogurt zmieszaj z sokiem z cytryny, dopraw solg i pieprzem.

- W tortille wtéz kurczaka, rukole z awokado i polej sosem jogurtowym.
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Makrosktadniki:

- 550 kcal

- Biatko: 30 g

» Ttuszcze: 30 g

+ Weglowodany: 40 g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 200 mcg (22% RDA)
« Witamina C: 15 mg (17% RDA)

- Wapn: 80 mg (10% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)

- Potas: 600 mg (13% RDA)
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