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50% weglowodandw, 25% biatka, 25% tluszczéw



Dzienr 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka z bananem i mastem orzechowym (480 kcal)

Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z musli i truskawkami (280 kcal)
Obiad: Pieczony kurczak z batatami i warzywami (620 kcal)
Podwieczorek: Koktajl z owocéw lesnych i mleka migdatowego (250 kcal)

Kolacja: Satatka z tunczyka, awokado i komosy ryzowej (490 kcal)

Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Jajecznica na szpinaku z pieczywem petnoziarnistym (400 kcal)
Drugie $niadanie: Smoothie bananowo-szpinakowe z migdatami(300 kcal)
Obiad: £osos$ grillowany z kaszg gryczana i warzywami (600 kcal)
Podwieczorek: Twarozek z miodem i orzechami (220 kcal)

Kolacja: Tortilla petnoziarnista z hummusem i warzywami (300 kcal)
Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Omlet z warzywami i serem feta (400 kcal)

Drugie $niadanie: Pudding chia z musem mango (300 kcal)

Obiad: Kotleciki jaglane z sosem pomidorowym i satatg (550 kcal)
Podwieczorek: Satatka owocowa z orzechami nerkowca (200 kcal)

Kolacja: Zupa krem z pomidorow z grzankami (300 kcal)

Dzien 4 (Czwartek)
Sniadanie: Kanapki z pasta jajeczna i rzodkiewka (400 kcal)

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

Obiad: Gulasz wotowy z kaszg jeczmienng i burakami(650 kcal)
Podwieczorek: Serek wiejski z pomidorem i ogérkiem (220 kcal)
Kolacja: Zapiekanka z makaronu petnoziarnistego i warzyw (400 kcal)
Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie: Owsianka z malinami i migdatami (480 kcal)

Drugie $niadanie: Smoothie z mango, ananasa i mleka kokosowego (300 kcal)

Obiad: Grillowane krewetki z komosa ryzowa i warzywami (620 kcal)
Podwieczorek: Satatka z mozzarella, pomidorem i bazylig (230 kcal)

Kolacja: Zupa jarzynowa z pieczywem petnoziarnistym (370 kcal)

Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Omlet z awokado i tososiem wedzonym (460 kcal)

Drugie $niadanie: Serek wiejski z miodem i orzechami (250 kcal)

Obiad: Duszone poledwiczki wieprzowe z ziemniakami i fasolka (630 kcal)
Podwieczorek: Koktajl z truskawek i jogurtu (230 kcal)

Kolacja: Satatka z jajkiem, szynkag parmeniska i rukolg (430 kcal)

Dzien 7 (Niedziela)

o 0o N N N o oo~ N~ D

©

4 a4 a4 a4 o =
N - 24 0O o O

4 a4 a4 a4 a4 =k 4 4 a4 a4 o =
© 00 o N N N o~ DO 0w W

NN NN D DD
N - 2 O o O

N
»



Sniadanie: Kanapki z twarogiem, pomidorem i szczypiorkiem (420 kcal)
Drugie $niadanie: Smoothie z boréwek, banana i szpinaku (280 kcal)
Obiad: Pieczona piers$ z indyka z kasza jaglang i warzywami (600 kcal)
Podwieczorek: Jogurt grecki z owocami i ptatkami migdatéw (260 kcal)

Kolacja: Zupa krem z dyni z pestkami dyni i pieczywem petnoziarnistym (420 kcal)
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Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka z bananem i mastem
orzechowym (480 kcal)

Sktadniki:

- Ptatki owsiane: 50g

« Banan: 1 sztuka (ok. 1209)
» Masto orzechowe: 20g

- Migdaty: 10g

Sposdb przygotowania:

- Ptatki owsiane zalej 200 ml wody lub mleka roslinnego i gotuj na matym ogniu przez ok. 5 minut.
« Po ugotowaniu, dodaj pokrojonego w plasterki banana.
« Na wierzch owsianki dodaj masto orzechowe i posyp pokrojonymi migdatami.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 480 kcal

- Biatko: 13g

« Tluszcze: 18g

+ Weglowodany: 64g

Witaminy i mineraly (gtowne sktadniki i ich RDA):

« Witamina B1 (tiamina): 0,3 mg (27% RDA)
Witamina E: 4,3 mg (29% RDA)

Magnez: 85 mg (20% RDA)

Potas: 600 mg (17% RDA)

Btonnik: 8g (32% RDA)

Drugie Sniadanie: Jogurt naturalny z musli i
truskawkami (280 kcal)

Sktadniki:
« Jogurt naturalny: 200g

+ Musli petnoziarniste: 40g
« Truskawki: 100g

Sposodb przygotowania:

» Do jogurtu dodaj musili.
- Na wierzch potdz pokrojone truskawki.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 280 kcal
- Biatko: 12¢g



. Ttuszcze: 8g
« Weglowodany: 40g

Witaminy i mineraty:
- Witamina C (truskawki): 45 mg (50% RDA)

- Wapn (jogurt): 250 mg (25% RDA)
- Btonnik: 5g (20% RDA)

Obiad: Pieczony kurczak z batatami i warzywami
(620 kcal)

Sktadniki:

- Piers z kurczaka: 150g
- Bataty: 200g

- Brokuty: 100g

« Oliwa z oliwek: 10g

Sposodb przygotowania:
- Piers z kurczaka przypraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotami. Piecz w piekarniku w
temperaturze 180°C przez 25 minut.

- Bataty pokroj na plastry, skrop oliwg i piecz razem z kurczakiem.
- Brokuty ugotuj na parze przez ok. 5 minut, aby zachowaty chrupkos$¢.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 620 kcal

- Biatko: 409

» Ttuszcze: 20g

« Weglowodany: 65g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A (bataty): 1440 mcg (160% RDA)
« Witamina C (brokuty): 90 mg (100% RDA)

. Zelazo: 2 mg (14% RDA)
- Magnez: 60 mg (15% RDA)

Podwieczorek: Koktajl z owocow lesnych i mleka
migdatowego (250 kcal)

Sktadniki:
- Owoce lesne (maliny, jagody): 150g

« Mleko migdatowe: 250ml
+ Nasiona chia: 10g

Sposadb przygotowania:

« Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze na gtadki koktajl.



Makrosktadniki:

+ Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 5¢g

» Ttuszcze: 12¢g

« Weglowodany: 30g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (owoce lesne): 60 mg (67% RDA)
« Magnez: 45 mg (11% RDA)

« Zelazo: 1 mg (7% RDA)

- Btonnik: 6g (24% RDA)

Kolacja: Satatka z tunczyka, awokado i komosy
ryzowej (490 kcal)

Sktadniki:

« Tunczyk w wodzie: 100g

- Komosa ryzowa: 60g (surowa)
» Awokado: 1/2 sztuki (ok. 709)
+ Mix safat: 100g

« Oliwa z oliwek: 10g

Sposob przygotowania:

« Komose ryzowg ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (ok. 15 minut).
- Na talerzu utéz mix satat, dodaj ugotowang komose, tunczyka i pokrojone awokado.
« Skrop oliwg z oliwek i delikatnie wymieszaj.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 490 kcal

- Biatko: 25g

» Ttuszcze: 25¢g

« Weglowodany: 45g

Witaminy i mineraty:

« Witamina E (awokado): 2,5 mg (17% RDA)
« Witamina D (tunczyk): 5 mcg (50% RDA)

« Magnez: 90 mg (22% RDA)

 Potas: 700 mg (20% RDA)

- Btonnik: 8g (32% RDA)



Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Jajecznica na szpinaku z pieczywem
petnoziarnistym (400 kcal)

Sktadniki:

« Jaja: 2 sztuki (ok. 1209)
Szpinak: 100g

Pieczywo petnoziarniste: 50g
Pomidor: 1 sztuka (ok. 1509)
Masto klarowane: 5g

Sposdb przygotowania:
- Rozgrzej masto na patelni i podsmaz szpinak przez okoto 2-3 minuty.

- Whij jaja na patelnie i smaz, az jajecznica bedzie gotowa, mieszajgc co chwile.
« Podaj z kromkg pieczywa petnoziarnistego i pokrojonym w plastry pomidorem.

Makrosktadniki:
« Kalorie: 400 kcal
- Biatko: 22g

« Ttuszcze: 20g
+ Weglowodany: 35g

Witaminy i mineraly (gtowne sktadniki i ich RDA):
+ Witamina A (szpinak): 800 mcg (90% RDA)

+ Witamina C (pomidor): 30 mg (33% RDA)

+ Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Wapn: 150 mg (15% RDA)
« Btonnik: 7g (28% RDA)

Drugie sniadanie: Smoothie bananowo-
szpinakowe z migdatami(300 kcal)

Sktadniki:

« Banan: 1 sztuka (ok. 1209)
« Szpinak: 100g

+ Mleko sojowe: 250ml

+ Migdaty: 10g

Sposodb przygotowania:

« Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze, az uzyskasz gtadka konsystencje.

Makrosktadniki:



- Kalorie: 300 kcal

- Biatko: 10g

. Ttuszcze: 12g

« Weglowodany: 40g

Witaminy i mineraty:

- Witamina B6 (banan): 0,5 mg (35% RDA)
- Potas: 600 mg (17% RDA)

- Wapn (mleko sojowe): 250 mg (25% RDA)
« Magnez: 70 mg (17% RDA)

- Btonnik: 5g (20% RDA)

Obiad: ktosos grillowany z kaszg gryczang i
warzywami (600 kcal)

Sktadniki:

« kosos (filet): 150g

- Kasza gryczana: 70g (surowa)
- Fasolka szparagowa: 100g

- Oliwa z oliwek: 10g

Sposodb przygotowania:

» Lososia przypraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotami, a nastepnie grilluj na patelni lub w
piekarniku przez okoto 10 minut.

« Ugotuj kasze gryczang wedtug instrukcji na opakowaniu (ok. 15 minut).

- Fasolke szparagowag gotuj na parze przez okoto 5-7 minut.

« Wszystko skrop oliwa z oliwek i podawaj razem.

Makrosktadniki:
- Kalorie: 600 kcal
- Biatko: 35¢g

» Ttuszcze: 28¢g
« Weglowodany: 45g

Witaminy i mineraty:

« Witamina D (tosos): 8 mcg (80% RDA)

« Witamina B12 (tosos): 2,5 mcg (100% RDA)
- Magnez: 80 mg (20% RDA)

. Zelazo: 2 mg (14% RDA)
- Btonnik: 8g (32% RDA)

Podwieczorek: Twarozek z miodem i orzechami
(220 kcal)

Sktadniki:

- Twardg chudy: 150g



« Miéd: 1 tyzeczka (ok. 10g)
« Orzechy wtoskie: 10g

Sposob przygotowania:
- Twardg wymieszaj z miodem i posyp posiekanymi orzechami wtoskimi.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 220 kcal

- Biatko: 20g

« Ttuszcze: 10g

« Weglowodany: 15g

Witaminy i mineraty:

- Wapn: 300 mg (30% RDA)

« Magnez: 30 mg (8% RDA)

« Witamina E (orzechy): 1 mg (7% RDA)
«+ Btonnik: 2g (8% RDA)

Kolacja: Tortilla petnoziarnista z hummusem i
warzywami (300 kcal)

Sktadniki:

« Tortilla petnoziarnista: 1 sztuka (ok. 60g)
« Hummus: 509

- Papryka czerwona: 1/2 sztuki (ok. 759)
« Ogorek: 1 sztuka (ok. 1509)

» Rukola: 50g

Sposadb przygotowania:

« Posmaruyj tortille hummusem.
- Papryke i ogorek pokroj w cienkie plasterki, dodaj rukole, a nastepnie zawin w tortille.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 300 kcal

« Biatko: 10g

« Ttuszcze: 12g

+ Weglowodany: 40g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (papryka): 90 mg (100% RDA)
« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Wapn: 100 mg (10% RDA)

- Btonnik: 6g (24% RDA)



Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Omlet z warzywami i serem feta (400
kcal)

Sktadniki:

« Jaja: 2 sztuki (ok. 1209)

« Szpinak: 50g

« Pomidor: 1 sztuka (ok. 150g)
- Ser feta: 30g

« Oliwa z oliwek: 5g

Sposob przygotowania:

- Na rozgrzanej patelni z oliwg podsmaz szpinak przez 1-2 minuty.
- Whij jaja, dodaj pokrojony w plastry pomidor i smaz na matym ogniu, az jajka sie zetna.
« Posyp omlet pokruszong fetg i podawa,.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 400 kcal

« Biatko: 20g

« Tluszcze: 28g

+ Weglowodany: 10g

Witaminy i mineraly (gtowne sktadniki i ich RDA):
« Witamina A (szpinak): 350 mcg (39% RDA)

- Witamina C (pomidor): 25 mg (28% RDA)

« Zelazo: 2 mg (14% RDA)

- Wapn (feta): 150 mg (15% RDA)
« Btonnik: 3g (12% RDA)

Drugie $niadanie: Pudding chia z musem mango
(300 kcal)

Sktadniki:

- Nasiona chia: 30g

- Mleko kokosowe: 250ml
« Mango: 100g

Sposodb przygotowania:

- Nasiona chia zalej mlekiem kokosowym i odstaw na kilka godzin lub catg noc, aby napeczniaty.
« Mango zblenduj na gtadki mus i dodaj na wierzch puddingu przed podaniem.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 300 kcal
10



- Biatko: 7g
« Ttuszcze: 20g
« Weglowodany: 25g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (mango): 60 mg (67% RDA)
- Magnez (chia): 80 mg (20% RDA)

- Wapn (chia): 200 mg (20% RDA)

« Omega-3 (chia): 59
- Btonnik: 10g (40% RDA)

Obiad: Kotleciki jaglane z sosem pomidorowym i
satatg (550 kcal)

Sktadniki:

- Kasza jaglana: 80g (surowa)

- Cukinia: 100g

« Sos pomidorowy (domowy): 100g
. Safata: 100g

« Oliwa z oliwek: 10g

Sposodb przygotowania:

» Ugotuj kasze jaglang wedtug instrukcji na opakowaniu.

« Cukinie zetrzyj na tarce i wymieszaj z kaszg, formujgc mate kotleciki. Smaz je na oliwie na ztoty

kolor.
+ Podawaj z domowym sosem pomidorowym i safata.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 550 kcal

- Biatko: 15¢g

« Ttuszcze: 20g

« Weglowodany: 75g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (sos pomidorowy): 25 mg (28% RDA)
« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

- Magnez: 70 mg (17% RDA)

« Wapn: 100 mg (10% RDA)
- Btonnik: 8g (32% RDA)

Podwieczorek: Satatka owocowa z orzechami
nerkowca (200 kcal)

Sktadniki:

- Jabtko: 1 sztuka (ok. 180g)
« Kiwi: 1 sztuka (ok. 100g)
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+ Orzechy nerkowca: 10g
Sposob przygotowania:

- Jabtko i kiwi pokréj w kostke, wymieszaj w misce.
» Posyp orzechami nerkowca.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 200 kcal

- Biatko: 3g

« Ttuszcze: 79

« Weglowodany: 35g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (kiwi): 85 mg (94% RDA)
+ Potas: 400 mg (11% RDA)

« Magnez (nerkowce): 30 mg (7% RDA)
- Btonnik: 6g (24% RDA)

Kolacja: Zupa krem z pomidorow z grzankami (300

kcal)

Sktadniki:

« Pomidory: 300g

« Cebula: 1 sztuka (ok. 80g)

« Oliwa z oliwek: 10g

+ Pieczywo petnoziarniste: 50g

Sposadb przygotowania:

- Na oliwie podsmaz pokrojona cebule, a nastepnie dodaj pokrojone pomidory i gotuj przez okoto

15 minut.
«+ Zblenduj zupe na gtadki krem i dopraw solg i pieprzem.
« Podaj z grzankami z pieczywa pethoziarnistego.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 300 kcal

« Biatko: 7g

« Ttuszcze: 12g

+ Weglowodany: 45g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (pomidory): 60 mg (67 % RDA)

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

- Wapn: 50 mg (5% RDA)

- Btonnik: 6g (24% RDA)
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Sniadanie: Kanapki z pasta jajeczna i rzodkiewka
(400 kcal)

Sktadniki:

« Pieczywo petnoziarniste: 60g (2 kromki)
« Jajka: 2 sztuki (ok. 1209)

« Jogurt naturalny: 50g

« Rzodkiewka: 5 sztuk (ok. 509)

« Szczypiorek: 5g

« S, pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:
- Jajka ugotuj na twardo (ok. 8 minut), a nastepnie posieka,j.
- Wymieszaj posiekane jajka z jogurtem naturalnym, posiekanym szczypiorkiem, solg i pieprzem.

- Paste jajeczng rozsmaruj na kromkach chleba, a na wierzch potéz pokrojong w plasterki
rzodkiewke.

Makroskfadniki:

« Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 22g

« Ttuszcze: 18g

+ Weglowodany: 38g

Witaminy i mineraty (gtdwne sktadniki i ich RDA):

« Witamina A (rzodkiewka, jajka): 160 mcg (18% RDA)
« Witamina C (rzodkiewka): 15 mg (17% RDA)

« Wapn: 120 mg (12% RDA)

. Zelazo: 3 mg (21% RDA)
+ Btonnik: 6g (24% RDA)

Drugie Sniadanie: Smoothie z malin, banana i
mleka migdatowego (250 kcal)

Sktadniki:
+ Maliny: 100g

« Banan: 1 sztuka (ok. 1209)
+ Mleko migdatowe: 250ml

Sposob przygotowania:
« Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze na gtadki koktajl.
Makrosktadniki:
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- Kalorie: 250 kcal

- Biatko: 4g

« Ttuszcze: 10g

« Weglowodany: 40g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (maliny): 30 mg (33% RDA)

- Witamina B6 (banan): 0,4 mg (29% RDA)
- Wapn: 250 mg (25% RDA)

- Potas: 500 mg (14% RDA)

- Btonnik: 7g (28% RDA)

Obiad: Gulasz wotowy z kaszg jeczmienng |
burakami(650 kcal)

Sktadniki:

« Wotowina chuda: 150g

- Kasza jeczmienna: 80g (surowa)
- Buraki: 100g

« Cebula: 1 sztuka (ok. 809)

« Oliwa z oliwek: 10g

Sposob przygotowania:

- Na oliwie podsmaz pokrojong cebule, a nastepnie dodaj pokrojone w kostke mieso wotowe.

Smaz przez kilka minut, az mieso sie zarumieni.
- Dodaj wode i dus gulasz przez okoto 40 minut, az mieso bedzie miekkie.
» Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
- Buraki ugotuj lub upiecz, a nastepnie pokrdj w kostke. Podawaj z gulaszem i kasza.

Makrosktadniki:
- Kalorie: 650 kcal
- Biatko: 409

« Tluszcze: 25¢g
+ Weglowodany: 60g

Witaminy i mineraty:

- Witamina B12 (wotowina): 2,4 mcg (100% RDA)
« Zelazo: 5 mg (36% RDA)

- Magnez: 90 mg (23% RDA)

- Witamina C (buraki): 15 mg (17% RDA)
- Btonnik: 8g (32% RDA)

Podwieczorek: Serek wiejski z pomidorem |
ogorkiem (220 kcal)

Sktadniki:
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- Serek wiejski: 150g

« Pomidor: 1 sztuka (ok. 150g)
« Ogodrek: 1/2 sztuki (ok. 100g)
+ Oliwa z oliwek: 5g

Sposob przygotowania:

- Serek wiejski podawaj z pokrojonym pomidorem i ogérkiem.
- Skrop wszystko oliwg z oliwek.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 220 kcal

- Biatko: 149

« Ttuszcze: 10g

« Weglowodany: 15g

Witaminy i mineraty:

+ Witamina C (pomidor): 25 mg (28% RDA)
- Wapn: 120 mg (12% RDA)

+ Potas: 450 mg (13% RDA)

- Btonnik: 3g (12% RDA)

Kolacja: Zapiekanka z makaronu petnoziarnistego i

warzyw (400 kcal)

Sktadniki:

« Makaron petnoziarnisty: 70g (surowy)
« Cukinia: 100g

- Papryka: 1/2 sztuki (ok. 75g)

« Mozzarella: 30g

« Oliwa z oliwek: 10g

Sposoéb przygotowania:

« Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
« Cukinie i papryke pokroj w kostke i podsmaz na oliwie.

- Ugotowany makaron wymieszaj z warzywami, a nastepnie przetéz do naczynia zaroodpornego.
« Posyp starta mozzarellg i zapiekaj w piekarniku przez okoto 10-15 minut w temperaturze 180°C.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 400 kcal

- Biatko: 15¢g

» Ttuszcze: 18¢g

« Weglowodany: 50g

Witaminy i mineraty:
- Witamina A (papryka, mozzarella): 150 mcg (17% RDA)

« Witamina C (papryka): 45 mg (50% RDA)
- Wapn (mozzarella): 200 mg (20% RDA)
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« Magnez: 50 mg (12% RDA)
« Bfonnik: 6g (24% RDA)
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Sniadanie: Owsianka z malinami i migdatami (480
kcal)

Sktadniki:

Ptatki owsiane: 60g

Maliny: 100g

Migdaty: 159

Mleko krowie lub roslinne: 200ml

Sposob przygotowania:

- Ptatki owsiane zalej mlekiem i gotuj na matym ogniu przez 5 minut.
« Po ugotowaniu, dodaj maliny i posiekane migdaty na wierzch owsianki.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 480 kcal

- Biatko: 16g

« Tluszcze: 20g

+ Weglowodany: 60g

Witaminy i mineraly (gtowne sktadniki i ich RDA):

Witamina C (maliny): 35 mg (39% RDA)
Witamina E (migdaty): 4 mg (27% RDA)
Magnez: 90 mg (23% RDA)

Wapn: 250 mg (25% RDA)

Btonnik: 9g (36% RDA)

Drugie $niadanie: Smoothie z mango, ananasa i
mleka kokosowego (300 kcal)

Sktadniki:
Mango: 100g
Ananas: 100g

+ Mleko kokosowe: 200ml
» Nasiona chia: 10g

Sposodb przygotowania:
« Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze, az uzyskasz gtadki koktajl.
Makrosktadniki:

« Kalorie: 300 kcal
- Biatko: 5¢g
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« Ttuszcze: 15g
« Weglowodany: 40g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (mango, ananas): 60 mg (67% RDA)
. Potas: 500 mg (14% RDA)
- Magnez: 40 mg (10% RDA)

- Btonnik: 6g (24% RDA)

Obiad: Grillowane krewetki z komosg ryzowg i
warzywami (620 kcal)

Sktadniki:

« Krewetki: 130g
- Komosa ryzowa (quinoa): 80g (surowa)
- Brokuty: 100g
« Oliwa z oliwek: 10g
Sposoéb przygotowania:

- Krewetki przypraw solg i pieprzem, a nastepnie grilluj przez kilka minut z kazdej strony.
« Komose ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

« Brokuty gotuj na parze przez 5-7 minut.

« Wszystko skrop oliwg z oliwek i podawaj razem.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 620 kcal

- Biatko: 369

» Tluszcze: 22¢g

« Weglowodany: 70g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (brokuty): 80 mg (89% RDA)
« Witamina D (krewetki): 4 mcg (40% RDA)
- Magnez (komosa): 90 mg (22% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)
- Btonnik: 9g (36% RDA)

Podwieczorek: Satatka z mozzarellg, pomidorem |
bazylig (230 kcal)

Sktfadniki:
» Mozzarella: 60g
- Pomidory: 1 sztuka (ok. 150g)

. Swieza bazylia: 5g
« Oliwa z oliwek: 5g

Sposob przygotowania:

« Pokréj mozzarelle i pomidory w plastry.
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« Utz na talerzu, dodaj swieza bazylie i skrop oliwg z oliwek.
Makrosktadniki:

+ Kalorie: 230 kcal

« Biatko: 12g

» Ttuszcze: 15¢g

+ Weglowodany: 10g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A (pomidor, bazylia): 150 mcg (17% RDA)
« Witamina C (pomidor): 25 mg (28% RDA)

- Wapn (mozzarella): 250 mg (25% RDA)

- Btonnik: 3g (12% RDA)

Kolacja: Zupa jarzynowa z pieczywem
petnoziarnistym (370 kcal)

Skitadniki:

- Marchewka: 100g

- Pietruszka (korzen): 50g

« Ziemniaki: 1509

 Por: 50g

+ Pieczywo petnoziarniste: 60g
« Oliwa z oliwek: 5g

Sposob przygotowania:

- Pokréj warzywa i gotuj je w wodzie przez okoto 20 minut, az bedag miekkie.
» Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie skrop oliwa.
» Podaj z pieczywem petnoziarnistym.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 370 kcal

- Biatko: 10g

« Tluszcze: 12¢g

« Weglowodany: 60g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (marchew, pietruszka): 30 mg (33% RDA)
« Witamina A (marchewka): 400 mcg (44% RDA)

+ Potas: 850 mg (24% RDA)

+ Bfonnik: 9g (36% RDA)
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Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Omlet z awokado i tososiem wedzonym
(460 kcal)

Sktadniki:

Jaja: 2 sztuki (ok. 120g)

Awokado: 1/2 sztuki (ok. 709)
tosos$ wedzony: 50g

Oliwa z oliwek: 5g

Chleb petnoziarnisty: 1 kromka (30g)

Sposob przygotowania:

- Jaja roztrzep i usmaz omlet na rozgrzanej patelni z oliwa.
- Na omlet potéz plastry awokado i fososia.
« Podawaj z kromka pieczywa petnoziarnistego.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 460 kcal

- Biatko: 22g

« Ttuszcze: 30g

+ Weglowodany: 25g

Witaminy i mineraly (gtowne sktadniki i ich RDA):
- Witamina D (tosos$): 5 mcg (50% RDA)

- Witamina B12 (fosos): 3 mcg (125% RDA)
Witamina E (awokado): 2 mg (13% RDA)

Wapn: 120 mg (12% RDA)
Btonnik: 7g (28% RDA)

Drugie $niadanie: Serek wiejski z miodem i
orzechami (250 kcal)

Sktadniki:
« Serek wiejski: 150g

« Midd: 1 tyzeczka (10g)
« Orzechy wioskie: 15¢g

Sposadb przygotowania:

+ Serek wiejski podaj z miodem i posyp orzechami wtoskimi.
Makrosktadniki:

Kalorie: 250 kcal

Biatko: 169

Tluszcze: 13¢g
Weglowodany: 20g

20



Witaminy i mineraty:

- Wapn (serek wiejski): 150 mg (15% RDA)
« Magnez (orzechy): 30 mg (8% RDA)

« Witamina E (orzechy): 1,5 mg (10% RDA)
« Btonnik: 2g (8% RDA)

Obiad: Duszone poledwiczki wieprzowe z
ziemniakami i fasolkg (630 kcal)

Sktadniki:

+ Poledwiczki wieprzowe: 150g
« Ziemniaki: 200g

+ Fasolka szparagowa: 100g

« Oliwa z oliwek: 10g

Sposoéb przygotowania:

- Poledwiczki pokrdj na plastry i podsmaz na oliwie, a nastepnie dus na matym ogniu przez okoto
20 minut.

- Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie.

- Fasolke szparagowa gotuj na parze przez okoto 5-7 minut.

+ Podaj poledwiczki z ziemniakami i fasolka.

Makrosktadniki:
« Kalorie: 630 kcal
- Biatko: 359

» Tluszcze: 22¢g
« Weglowodany: 70g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (fasolka): 25 mg (28% RDA)
« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez: 70 mg (17% RDA)

- Potas: 1100 mg (31% RDA)
- Btonnik: 9g (36% RDA)

Podwieczorek: Koktajl z truskawek i jogurtu (230
kcal)

Sktadniki:
« Truskawki: 150g

« Jogurt naturalny: 150g
+ Nasiona chia: 10g

Sposob przygotowania:

+ Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze na gtadki koktajl.
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Makrosktadniki:

+ Kalorie: 230 kcal

- Biatko: 9g

» Ttuszcze: 10g

- Weglowodany: 25g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (truskawki): 90 mg (100% RDA)
- Wapn: 180 mg (18% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

- Btonnik: 5g (20% RDA)

Kolacja: Satatka z jajkiem, szynka parmenska i
rukolg (430 kcal)

Sktadniki:

- Jajka: 2 sztuki (ok. 120g)

- Szynka parmenska: 50g

» Rukola: 50g

« Pomidory koktajlowe: 100g
« Oliwa z oliwek: 5g

Sposob przygotowania:

- Jajka ugotuj na twardo, a nastepnie pokréj w éwiartki.
- Na talerzu utdz rukole, dodaj pokrojone pomidory, szynke parmenska i jajka.
« Skrop oliwg z oliwek i podawa;.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 430 kcal

- Biatko: 23g

» Ttuszcze: 269

« Weglowodany: 15g

Witaminy i mineraty:

« Witamina A (rukola, pomidory): 350 mcg (39% RDA)
- Witamina C (pomidory): 20 mg (22% RDA)

« Zelazo: 3 mg (21% RDA)

- Btonnik: 4g (16% RDA)
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Kanapki z twarogiem, pomidorem i
szczypiorkiem (420 kcal)

Sktadniki:

- Twardg potttusty: 80g

« Pieczywo petnoziarniste: 60g (2 kromki)
« Pomidor: 1 sztuka (ok. 1509)

« Szczypiorek: 5g

« Oliwa z oliwek: 5¢g

Sposdb przygotowania:

- Twardg wymieszaj z posiekanym szczypiorkiem i oliwg z oliwek.
- Na kromki pieczywa nat6z twardg i dodaj plastry pomidora.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 420 kcal

« Biatko: 20g

+ Ttuszcze: 17g

+ Weglowodany: 45g

Witaminy i mineraty (gtdwne sktadniki i ich RDA):

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

+ Magnez: 50 mg (12% RDA)

+ Btonnik: 6g (24% RDA)

Drugie Sniadanie: Smoothie z boréwek, banana i
szpinaku (280 kcal)

Sktadniki:

Borowki: 100g

Banan: 1 sztuka (ok. 1209)
Szpinak: 50g

Mleko migdatowe: 250ml

Sposob przygotowania:
« Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze, az uzyskasz gtadki koktajl.
Makroskfadniki:

« Kalorie: 280 kcal
- Biatko: 69
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« Ttuszcze: 10g
« Weglowodany: 45g

Witaminy i mineraty:

« Witamina C (boréwki, szpinak): 40 mg (44% RDA)
- Potas (banan): 450 mg (13% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)

- Btonnik: 5g (20% RDA)

Obiad: Pieczona piers z indyka z kaszg jaglang i
warzywami (600 kcal)

Sktadniki:

- Piers z indyka: 150g

- Kasza jaglana: 70g (surowa)
« Marchewka: 100g

« Oliwa z oliwek: 10g

Sposob przygotowania:

- Piers z indyka przypraw solg, pieprzem i ziotami, a nastepnie piecz w piekarniku w temperaturze
180°C przez 20-25 minut.

- Kasze jaglang ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

- Marchewke pokréj i gotuj na parze.

« Wszystko skrop oliwa z oliwek i podawaj razem.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 600 kcal

- Biatko: 409

« Ttuszcze: 20g

« Weglowodany: 60g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A (marchewka): 800 mcg (89% RDA)
« Zelazo: 4 mg (29% RDA)

« Wapn: 70 mg (7% RDA)

« Magnez: 90 mg (23% RDA)

+ Bfonnik: 8g (32% RDA)

Podwieczorek: Jogurt grecki z owocami i ptatkami
migdatow (260 kcal)

Sktadniki:

- Jogurt grecki: 1509

« Maliny: 50g

- Ptatki migdatéw: 10g
« Miéd: 1 tyzeczka (10g)
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Sposob przygotowania:
- Jogurt grecki podaj z malinami, posyp ptatkami migdatow i polej miodem.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 260 kcal

- Biatko: 12¢g

» Ttuszcze: 10g

+ Weglowodany: 30g

Witaminy i mineraty:

- Witamina C (maliny): 20 mg (22% RDA)
- Wapn (jogurt): 180 mg (18% RDA)

- Magnez (migdaty): 30 mg (8% RDA)

- Btonnik: 4g (16% RDA)

Kolacja: Zupa krem z dyni z pestkami dyni i
pieczywem petnoziarnistym (420 kcal)

Sktadniki:

+ Dynia: 300g

« Oliwa z oliwek: 5g

+ Pestki dyni: 10g

» Pieczywo petnoziarniste: 60g

Sposob przygotowania:

- Dynie obierz, pokréj w kostke i gotuj w osolonej wodzie przez 15-20 minut, az bedzie miekka.
« Zblenduj dynie na gtadki krem, dodaj oliwe i dopraw do smaku.
« Podawaj z pestkami dyni i pieczywem petnoziarnistym.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 420 kcal

- Biatko: 12g

» Ttuszcze: 15¢g

« Weglowodany: 60g

Witaminy i mineraty:

- Witamina A (dynia): 1200 mcg (133% RDA)
. Zelazo: 3 mg (21% RDA)

« Magnez (pestki dyni): 80 mg (20% RDA)

- Wapn: 100 mg (10% RDA)

- Btonnik: 7g (28% RDA)
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