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Dzien 1 (Poniedziatek) 4
Sniadanie: Owsianka na mleku z orzechami i bananem (417 kcal) 4
Drugie $niadanie: Jogurt naturalny z malinami i nasionami chia (175 kcal) 4
Obiad: Grillowany filet z kurczaka z kaszg bulgur i brokutami (610 kcal) 5
Podwieczorek: Marchewka z hummusem (248 kcal) 5
Kolacja: Omlet ze szpinakiem, pomidorkami koktajlowymi i pieczywem petnoziarnistym (450 kcal) 6
Dzien 2 (Wtorek) 8
Sniadanie: Jajecznica z awokado i pomidorami (460 kcal) 8
Drugie $niadanie: Satatka owocowa z jabtkiem, gruszka i orzechami nerkowca (210 kcal) 8
Obiad: Pieczony toso$ z komosa ryzowa i pieczonymi warzywami (650 kcal) 9
Podwieczorek: Smoothie z szpinaku, kiwi, pomaranczy i siemienia Inianego (180 kcal) 10
Kolacja: Satatka z ciecierzyca, rukola, ogérkiem, awokado i oliwa (300 kcal) 10
Dzien 3 (Sroda) 12
Sniadanie: Twarozek z jogurtem naturalnym, orzechami laskowymi i truskawkami (370 kcal) 12
Drugie $niadanie: Smoothie z mango, banana, jogurtu greckiego i miodu (330 kcal) 12
Obiad: Duszony indyk z ryzem basmati, marchewka i groszkiem (600 kcal) 13
Podwieczorek: Tarta z petnoziarnistego ciasta z warzywami (cukinia, pomidor, papryka) (280 kcal) 13
Kolacja: Kanapki z pasta z tunczyka, ogoérkiem i rukolg (310 kcal) 14
Dzien 4 (Czwartek) 16
Sniadanie: Musli z ptatkéw jaglanych, migdatéw, suszonych owocéw i mieka (450 kcal) 16

Drugie $niadanie: Kanapka z awokado i jajkiem na twardo na petnoziarnistym chlebie (320 kcal) 16

Obiad: Grillowana piers z indyka z batatami i zielong fasolka (550 kcal) 17
Podwieczorek: Kefir z garscig jagdd (140 kcal) 17
Kolacja: Tortilla z grillowanym tofu, warzywami (cukinia, papryka, pomidor), satatg i jogurtem naturalnym
(340 kcal) 18
Dzien 5 (Piatek) 20
Sniadanie: Tosty z chleba petnoziarnistego z serem feta, pomidorem i oliwkami (360 kcal) 20

Drugie $niadanie: Koktajl z jogurtu greckiego, banana, orzechdw i nasion stonecznika (350 kcal) 20

Obiad: Stek z wotowiny z puree z kalafiora i pieczonymi warzywami (600 kcal) 21
Podwieczorek: Serek wiejski z truskawkami i pestkami dyni (220 kcal) 21
Kolacja: Satatka z krewetkami, kuskusem, pomidorkami koktajlowymi i rukolg (350 kcal) 22
Dzien 6 (Sobota) 24
Sniadanie: Owsianka z nasionami chia, orzechami wtoskimi, gruszka i miodem (450 kcal) 24
Drugie $niadanie: Smoothie z pomaranczy, szpinaku, banana i siemienia Inianego (230 kcal) 24
Obiad: Pier$ z kurczaka z pieczonymi ziemniakami i satata z sosem winegret (600 kcal) 25
Podwieczorek: Tosty z petnoziarnistego chleba z hummusem i rukolg (220 kcal) 26

Kolacja: Smazona soczewica z warzywami (cukinia, papryka, marchew) (350 kcal) 26



Dzien 7 (Niedziela) 28
Sniadanie: Omlet z warzywami (papryka, szpinak, pieczarki) i serem feta (450 kcal) 28
Drugie $niadanie: Jogurt grecki z migdatami i jagodami (240 kcal) 28
Obiad: Grillowany tunczyk z komosa ryzowg i satatkg z pomidoréw, ogdrka i czerwonej cebuli (600 kcal) 29
Podwieczorek: Koktajl z mango, szpinaku i mleka migdatowego (220 kcal) 30

Kolacja: Tortilla z grillowanym kurczakiem, guacamole, safatg i jogurtem naturalnym (340 kcal) 30



Dzien 1 (Poniedziatek)

Sniadanie: Owsianka na mleku z orzechami i
bananem (417 kcal)

Sktadniki:

 Ptatki owsiane - 50 g

« Mleko 2% - 250 ml

« Orzechy wtoskie — 10 g (1 tyzka)
« Banan - 1 sztuka (okoto 120 g)

Sposob przygotowania:

W rondlu zagotuj mleko.

Dodaj ptatki owsiane do wrzgcego mieka i gotuj na matym ogniu przez 5 minut, mieszajac.
Pokréj banana w plasterki i dodaj do gotowej owsianki.

Posyp orzechami wtoskimi.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 417 kcal

- Weglowodany: 69 g (66%)
- Biatko: 12 g (12%)

« Ttuszcz: 12 g (22%)

Witaminy i mineraty:

Witamina C: 11 mg (12% RDA)
Witamina B6: 0.3 mg (23% RDA)
Wapn: 275 mg (34% RDA)
Zelazo: 2 mg (11% RDA)

Magnez: 80 mg (21% RDA)
Potas: 540 mg (15% RDA)

Drugie Sniadanie: Jogurt naturalny z malinami i
nasionami chia (175 kcal)

Sktadniki:

» Jogurt naturalny — 200 g

« Maliny - 50 g

- Nasiona chia - 5 g (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:

« W misce wymieszaj jogurt z malinami.
+ Posyp nasionami chia i odstaw na 5 minut, aby nasiona napeczniaty.

Makrosktadniki:



« Kalorie: 175 kcal

« Weglowodany: 15 g (35%)
« Biatko: 10 g (23%)

« Ttuszcz: 7 g (42%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 13 mg (16% RDA)
- Wapn: 250 mg (31% RDA)

. Zelazo: 0.8 mg (10% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

Obiad: Grillowany filet z kurczaka z kaszg bulgur i
brokutami (610 kcal)

Sktadniki:

« Filet z kurczaka - 150 g

» Kasza bulgur-100 g

« Brokuty — 150 g

- Oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:

+ Ugotuj kasze bulgur zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

« Filet z kurczaka przypraw sola i pieprzem, a nastepnie grilluj na patelni grillowej lub grillu przez
okoto 6-8 minut z kazdej strony.

- Brokuty ugotuj na parze przez okoto 5 minut, az bedag miekkie.

- Gotowg kasze bulgur i brokuty podawaj z grillowanym kurczakiem, skrop oliwa z oliwek.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 610 kcal

- Weglowodany: 58 g (38%)
- Biatko: 44 g (29%)

« Ttuszcz: 20 g (33%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 270 g (34% RDA)
- Witamina C: 95 mg (100% RDA)
« Wapn: 110 mg (14% RDA)

« Zelazo: 3 mg (17% RDA)

« Magnez: 100 mg (26% RDA)
- Potas: 960 mg (27% RDA)

Podwieczorek: Marchewka z hummusem (248
kcal)

Sktadniki:

- Marchewka - 100 g (1 Srednia)



« Hummus -100g
Sposob przygotowania:

« Obierz marchewke i pokréj w stupki.
« Podawaj z hummusem.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 248 kcal

« Weglowodany: 25 g (42%)
- Biatko: 8 g (13%)

« Ttuszcz: 13 g (45%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 10800 pug (135% RDA)
« Witamina C: 7 mg (8% RDA)

- Wapn: 80 mg (10% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

« Magnez: 60 mg (15% RDA)
 Potas: 340 mg (9% RDA)

Kolacja: Omlet ze szpinakiem, pomidorkami
koktajlowymi i pieczywem petnoziarnistym (450
kcal)

Sktadniki:

- Jajka — 3 sztuki

- Szpinak $wiezy — 50 g

« Pomidory koktajlowe — 100 g

« Oliwa z oliwek — 5 g (1 tyzeczka)

« Pieczywo petnoziarniste — 50 g (2 kromki)

Sposadb przygotowania:

- Rozgrzej oliwe na patelni i podsmaz szpinak przez 1-2 minuty.

« W misce roztrzep jajka i wlej na patelnie ze szpinakiem.

- Smaz omlet, az zetnie sie od spodu, a potem przewrd¢ go na drugg strone.
- Dodaj pomidorki koktajlowe pokrojone na potowki.

- Podawaj z pieczywem petnoziarnistym.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 450 kcal

« Weglowodany: 32 g (28%)
- Biatko: 27 g (24%)

« Ttuszcz: 25 g (48%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 570 pg (71% RDA)
« Witamina C: 15 mg (18% RDA)



-+ Wapn: 130 mg (16% RDA)
« Zelazo: 3 mg (17% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)
+ Potas: 610 mg (16% RDA)



Dzien 2 (Wtorek)

Sniadanie: Jajecznica z awokado i pomidorami
(460 kcal)

Sktadniki:

« Jajka — 2 sztuki

« Awokado - 1/2 sztuki (okoto 75 )

» Pomidory — 100 g

« Oliwa z oliwek — 5 g (1 tyzeczka)

+ Chleb petnoziarnisty — 50 g (2 kromki)

Sposob przygotowania:

- Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz pomidory pokrojone w kostke przez 1 minute.

- Whij jajka na patelnie i smaz, mieszajac, az jajecznica sie zetnie.

- Awokado pokréj na plasterki i podawaj razem z jajecznicg oraz kromkami chleba
petnoziarnistego.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 460 kcal

- Weglowodany: 34 g (29%)
- Biatko: 18 g (16%)

» Ttuszcz: 29 g (55%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 250 ug (31% RDA)
« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
« Wapn: 120 mg (15% RDA)

« Zelazo: 3 mg (17% RDA)

« Magnez: 90 mg (23% RDA)
« Potas: 700 mg (19% RDA)

Drugie Sniadanie: Satatka owocowa z jabtkiem,
gruszkg i orzechami nerkowca (210 kcal)

Sktfadniki:
« Jabtko — 1 sztuka (okoto 150 )

« Gruszka - 1 sztuka (okoto 150 @)
« Orzechy nerkowca-15g

Sposdb przygotowania:

« Pokroj jabtko i gruszke w kostke.
« Posyp orzechami nerkowca i wymieszaj.

Makrosktadniki:



« Kalorie: 210 kcal

« Weglowodany: 40 g (75%)
- Biatko: 3 g (5%)

» Ttuszcz: 8 g (20%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina C: 12 mg (14% RDA)
- Wapn: 25 mg (3% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

- Potas: 460 mg (12% RDA)

Obiad: Pieczony tosos z komosag ryzow3 i
pieczonymi warzywami (650 kcal)

Sktadniki:

« kosos (filet) - 150 g

- Komosa ryzowa - 100 g

« Cukinia-100 g

- Papryka czerwona - 100 g

« Oliwa z oliwek — 10 g (2 tyzeczki)

Sposob przygotowania:

« Lososia przypraw solg i pieprzem, a nastepnie piecz w piekarniku w 180°C przez 15-20 minut.

« Komose ryzowg ugotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

- Pokréj cukinie i papryke w plastry, skrop oliwg z oliwek i piecz razem z tososiem przez 15 minut.
- Podawaj tososia z komosag i pieczonymi warzywami.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 650 kcal

« Weglowodany: 57 g (35%)
- Biatko: 45 g (28%)

« Ttuszcz: 30 g (37%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 470 pg (59% RDA)

+ Witamina C: 120 mg (133% RDA)
« Wapn: 90 mg (11% RDA)

« Zelazo: 5 mg (28% RDA)

« Magnez: 140 mg (35% RDA)

+ Potas: 1300 mg (34% RDA)

« Omega-3: 2.4 g (150% RDA)



Podwieczorek: Smoothie z szpinaku, Kkiwi,
pomaranczy i siemienia Inianego (180 kcal)

Sktadniki:

« Szpinak -50 g

« Kiwi — 1 sztuka (okoto 80 @)

« Pomarancza - 1 sztuka (okoto 150 g)
- Siemie Iniane - 5 g (1 tyzeczka)

« Woda - 200 ml

Sposob przygotowania:
« Zblenduj wszystkie sktadniki na gtadkie smoothie.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 180 kcal

- Weglowodany: 34 g (75%)
- Biatko: 3 g (7%)

« Ttuszcz: 5 g (18%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 270 pg (34% RDA)

« Witamina C: 140 mg (156% RDA)
« Wapn: 80 mg (10% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

« Magnez: 50 mg (12% RDA)

- Potas: 640 mg (17% RDA)

« Omega-3: 1.6 g (100% RDA)

Kolacja: Satatka z ciecierzycg, rukolg, ogorkiem,
awokado i oliwg (300 kcal)

Sktadniki:

- Ciecierzyca (gotowana) — 150 g

+ Rukola-50g

« Ogorek — 100 g

« Awokado - 1/2 sztuki (okoto 75 g)
- Oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

« Sok z cytryny — 1 tyzka

Sposodb przygotowania:
- Pokroj ogérek i awokado w kostke.

« Wymieszaj z ciecierzyca i rukola.
- Skrop oliwg z oliwek i sokiem z cytryny, wymieszaj doktadnie.

Makrosktadniki:
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« Kalorie: 300 kcal

+ Weglowodany: 35 g (47%)
« Biatko: 11 g (15%)

« Ttuszcz: 14 g (38%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 150 pg (19% RDA)
« Witamina C: 12 mg (13% RDA)
« Wapn: 90 mg (11% RDA)

. Zelazo: 4 mg (22% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)

- Potas: 740 mg (19% RDA)
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Dzien 3 (Sroda)

Sniadanie: Twarozek z jogurtem naturalnym,
orzechami laskowymi i truskawkami (370 kcal)

Sktadniki:

- Twardg chudy — 150 g

« Jogurt naturalny — 100 g
« Orzechy laskowe — 15 g
» Truskawki—100 g

« Mioéd -5 g (1 tyzeczka)

Sposob przygotowania:

- Wymieszaj twardg z jogurtem naturalnym, az powstanie gtadka masa.
- Dodaj pokrojone truskawki, posiekane orzechy i miod.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 370 kcal

« Weglowodany: 30 g (33%)
- Biatko: 28 g (31%)

» Ttuszcz: 15 g (36%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 100 pg (13% RDA)
Witamina C: 35 mg (39% RDA)
Wapn: 250 mg (31% RDA)
Zelazo: 2 mg (11% RDA)
Magnez: 60 mg (15% RDA)
Potas: 500 mg (13% RDA)

Drugie $niadanie: Smoothie z mango, banana,
jogurtu greckiego i miodu (330 kcal)

Sktadniki:
Mango - 1 sztuka (okoto 200 g)
Banan - 1 sztuka (okoto 120 g)

Jogurt grecki — 100 g
Miod - 5 g (1 tyzeczka)

Sposodb przygotowania:
« Zblenduj mango, banana, jogurt grecki i miéd na gtadkie smoothie.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 330 kcal
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- Weglowodany: 64 g (78%)
+ Biatko: 8 g (10%)
« Ttuszcz: 4 g (12%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 110 pg (14% RDA)

« Witamina C: 105 mg (117% RDA)
- Wapn: 120 mg (15% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)

. Potas: 760 mg (20% RDA)

Obiad: Duszony indyk z ryzem basmati,
marchewka i groszkiem (600 kcal)

Sktadniki:

« Piers zindyka-150 g

« Ryz basmati - 100 g

» Marchewka — 100 g

« Groszek mrozony — 100 g

« Oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

Sposob przygotowania:

« Ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

- Pokréj piers z indyka na kawatki i podsmaz na oliwie, a nastepnie dus z marchewka i groszkiem
przez okoto 15 minut, az warzywa bedg miekkie.

- Podawaj indyka z ryzem i warzywami.

Makrosktadniki:
« Kalorie: 600 kcal
+ Weglowodany: 75 g (50%)

- Biatko: 40 g (27%)
» Ttuszcz: 15 g (23%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 400 pg (50% RDA)
« Witamina C: 20 mg (22% RDA)
-« Wapn: 60 mg (8% RDA)

« Zelazo: 4 mg (22% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)
- Potas: 800 mg (21% RDA)

Podwieczorek: Tarta z petnoziarnistego ciasta z
warzywami (cukinia, pomidor, papryka) (280 kcal)

Sktadniki:
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« Maka petnoziarnista - 50 g

« Cukinia-50g

+ Pomidor - 50 g

« Papryka-50¢g

« Oliwa z oliwek — 10 g (2 tyzeczki)
« Jajko - 1 sztuka

Sposob przygotowania:

« Z maki petnoziarnistej, oliwy i jajka zrob ciasto i wytéz nim forme do tarty. Piecz przez 10 minut
w 180°C.
- Na podpieczone ciasto wytéz pokrojone warzywa i zapiekaj przez kolejne 15 minut.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 280 kcal

« Weglowodany: 35 g (50%)
- Biatko: 10 g (15%)

« Ttuszcz: 12 g (35%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 250 pg (31% RDA)
« Witamina C: 40 mg (44% RDA)
-« Wapn: 60 mg (8% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)
 Potas: 350 mg (9% RDA)

Kolacja: Kanapki z pastg z tunczyka, ogorkiem i
rukolg (310 kcal)

Sktadniki:

« Tunczyk w sosie wtasnym — 100 g
 Jogurt naturalny - 50 g

- Ogorek - 50 g

+ Rukola-30g

« Chleb petnoziarnisty — 2 kromki (50 g)

Sposadb przygotowania:
- Wymieszaj tunczyka z jogurtem naturalnym, az powstanie pasta.

- Natéz paste na kromki chleba petnoziarnistego.
- Dodaj plasterki ogdrka i rukole.

Makrosktadniki:
- Kalorie: 310 kcal
« Weglowodany: 30 g (39%)

- Biatko: 22 g (28%)
« Ttuszcz: 10 g (33%)

Witaminy i mineraty:
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« Witamina A: 150 pg (19% RDA)
» Witamina C: 8 mg (9% RDA)

« Wapn: 80 mg (10% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

« Magnez: 50 mg (12% RDA)

+ Potas: 450 mg (12% RDA)
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Dzien 4 (Czwartek)

Sniadanie: Musli z ptatkédw jaglanych, migdatéw,
suszonych owocow i mleka (450 kcal)

Sktadniki:

Ptatki jaglane — 50 g
Mieko 2% — 250 ml
Migdaty - 15 g
Suszone morele - 20 g
« Suszone Sliwki - 20 g

Sposdb przygotowania:

- Wymieszaj ptatki jaglane z mlekiem.
- Dodaj posiekane migdaty, pokrojone suszone morele i sliwki.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 450 kcal

+ Weglowodany: 65 g (58%)
- Biatko: 14 g (12%)

« Tluszcz: 15 g (30%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 50 pg (6% RDA)
« Witamina C: 0 mg (0% RDA)
Wapn: 300 mg (38% RDA)
Zelazo: 3 mg (17% RDA)
Magnez: 120 mg (30% RDA)
Potas: 600 mg (16% RDA)

Drugie $Sniadanie: Kanapka z awokado i jajkiem na
twardo na petnoziarnistym chlebie (320 kcal)

Sktadniki:

« Awokado - 1/2 sztuki (okoto 75 g)

« Jajko na twardo — 1 sztuka

« Chleb petnoziarnisty — 50 g (2 kromki)
« Sok z cytryny — 1 tyzeczka

Sposadb przygotowania:

« Pokrdj jajko i awokado w plastry.
« Nat6z na kromki chleba, skrop sokiem z cytryny i podawaj.

Makrosktadniki:
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« Kalorie: 320 kcal

« Weglowodany: 30 g (38%)
« Biatko: 13 g (16%)

« Ttuszcz: 18 g (46%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 200 pug (25% RDA)
- Witamina C: 8 mg (9% RDA)

- Wapn: 60 mg (8% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)
 Potas: 510 mg (13% RDA)

Obiad: Grillowana piers z indyka z batatami i
zielong fasolkg (550 kcal)

Sktadniki:

« Piers zindyka-150 g

- Bataty - 200 g

- Fasolka szparagowa — 150 g

« Oliwa z oliwek — 10 g (2 tyzeczki)

Sposob przygotowania:

- Pokréj bataty w kostke, skrop oliwg i piecz przez 25 minut w 180°C.
« Girilluj piers$ z indyka przez okoto 10 minut.

» Ugotuj fasolke szparagowa na parze przez 5-7 minut.

- Podawaj grillowang piers$ z batatami i fasolka.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 550 kcal

« Weglowodany: 60 g (44%)
- Biatko: 40 g (29%)

« Ttuszcz: 15 g (27%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 750 pg (94% RDA)
« Witamina C: 20 mg (22% RDA)
« Wapn: 80 mg (10% RDA)

« Zelazo: 3 mg (17% RDA)

- Magnez: 80 mg (20% RDA)

« Potas: 1000 mg (27% RDA)

Podwieczorek: Kefir z garscig jagod (140 kcal)

Sktfadniki:

+ Kefir - 200 ml
- Jagody -50¢g
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Sposob przygotowania:
- Wymieszaj kefir z jagodami i podawa,.
Makrosktadniki:

« Kalorie: 140 kcal

« Weglowodany: 18 g (52%)
- Biatko: 7 g (20%)

« Ttuszcz: 4 g (28%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 20 ug (3% RDA)
» Witamina C: 7 mg (8% RDA)
-+ Wapn: 200 mg (25% RDA)

« Zelazo: 0.5 mg (3% RDA)

« Magnez: 20 mg (5% RDA)
 Potas: 250 mg (6% RDA)

Kolacja: Tortilla z grillowanym tofu, warzywami
(cukinia, papryka, pomidor), satatg i jogurtem
naturalnym (340 kcal)

Sktadniki:

« Tofu—-100¢g

« Cukinia-50g

« Papryka czerwona - 50 g

« Pomidor-50¢g

- Safata-50g

- Jogurt naturalny - 50 g

- Tortilla petnoziarnista — 1 sztuka (70 g)
- Oliwa z oliwek — 5 g (1 tyzeczka)

Sposoéb przygotowania:

« Pokroj tofu w plastry i grilluj przez 5 minut.
- Pokroj warzywa i podsmaz cukinie oraz papryke na oliwie.

- Natéz tofu i warzywa na tortille, dodaj satate i pomidora, a nastepnie skrop jogurtem naturalnym.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 340 kcal

- Weglowodany: 40 g (47 %)
- Biatko: 15 g (18%)

« Ttuszcz: 13 g (35%)

Witaminy i mineraty:
- Witamina A: 250 g (31% RDA)

- Witamina C: 40 mg (44% RDA)
- Wapn: 120 mg (15% RDA)
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. Zelazo: 2 mg (11% RDA)
« Magnez: 60 mg (15% RDA)
+ Potas: 400 mg (10% RDA)
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Dzien 5 (Piatek)

Sniadanie: Tosty z chleba petnoziarnistego z serem
feta, pomidorem i oliwkami (360 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb petnoziarnisty — 50 g (2 kromki)
« Serfeta—30¢g

« Pomidor-100g

« Oliwki czarne — 10 g (okoto 5 sztuk)

- Oliwa z oliwek — 5 g (1 tyzeczka)

Sposob przygotowania:

- Na kromki chleba potéz pokrojony ser feta, plastry pomidora i oliwki.
« Skrop oliwg z oliwek.
« Podpiecz tosty w piekarniku lub tosterze, az ser sie roztopi.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 360 kcal

- Weglowodany: 35 g (39%)
« Biatko: 12 g (14%)

» Ttuszcz: 18 g (47%)

Witaminy i mineraty:

Witamina A: 250 ug (31% RDA)
Witamina C: 10 mg (11% RDA)
Wapn: 180 mg (23% RDA)
Zelazo: 2 mg (11% RDA)
Magnez: 40 mg (10% RDA)
Potas: 400 mg (10% RDA)

Drugie $niadanie: Koktajl z jogurtu greckiego,
banana, orzechow i nasion stonecznika (350 kcal)

Sktadniki:
» Jogurt grecki — 150 g
- Banan - 1 sztuka (okoto 120 g)

+ Orzechy wtoskie — 15 g
- Nasiona stonecznika — 10 g (1 tyzka)

Sposoéb przygotowania:
« Zblenduj jogurt grecki, banana, orzechy i nasiona stonecznika na gtadki koktajl.

Makrosktadniki:
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« Kalorie: 350 kcal

« Weglowodany: 45 g (51%)
« Biatko: 12 g (14%)

« Ttuszcz: 15 g (35%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 50 pg (6% RDA)

« Witamina C: 10 mg (11% RDA)
- Wapn: 180 mg (23% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)

- Potas: 450 mg (12% RDA)

Obiad: Stek z wotowiny z puree z kalafiora |
pieczonymi warzywami (600 kcal)

Skitadniki:

» Stek wotowy - 150 g

- Kalafior - 200 g

« Oliwa z oliwek — 10 g (2 tyzeczki)
« Cukinia—100 g

- Papryka czerwona - 100 g

Sposob przygotowania:

« Ugotuj kalafior na parze, a nastepnie zblenduj na puree z dodatkiem 5 g oliwy.
« Stek wotowy grilluj lub smaz na patelni grillowej przez okoto 5-7 minut z kazdej strony.
- Piecz warzywa (cukinie i papryke) w piekarniku z dodatkiem 5 g oliwy przez 20 minut w 180°C.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 600 kcal

« Weglowodany: 35 g (23%)
- Biatko: 45 g (30%)

« Ttuszcz: 30 g (47%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 250 pg (31% RDA)
« Witamina C: 80 mg (89% RDA)
-+ Wapn: 100 mg (13% RDA)

« Zelazo: 5 mg (28% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)

+ Potas: 1200 mg (32% RDA)

Podwieczorek: Serek wiejski z truskawkami i
pestkami dyni (220 kcal)

Sktadniki:
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- Serek wiejski — 150 g
« Truskawki - 100 g
- Pestki dyni — 10 g (1 tyzka)

Sposob przygotowania:

« Wymieszaj serek wiejski z pokrojonymi truskawkami.
» Posyp pestkami dyni i podawa,.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 220 kcal

« Weglowodany: 15 g (27%)
- Biatko: 18 g (33%)

« Ttuszcz: 9 g (40%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 100 pg (13% RDA)
« Witamina C: 30 mg (33% RDA)
-+ Wapn: 140 mg (18% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)
 Potas: 300 mg (8% RDA)

Kolacja: Satatka z krewetkami, kuskusem,
pomidorkami koktajlowymi i rukolg (350 kcal)

Sktadniki:

« Krewetki— 100 g

« Kuskus - 50 g (suchego)

« Pomidorki koktajlowe — 100 g

+ Rukola-50¢

- Oliwa z oliwek — 5 g (1 tyzeczka)
« Sok z cytryny — 1 fyzeczka

Sposoéb przygotowania:
+ Ugotuj kuskus zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

« Krewetki podsmaz na patelni z oliwg przez okoto 3-4 minuty.
« Wymieszaj kuskus z krewetkami, pomidorkami koktajlowymi i rukolg. Skrop sokiem z cytryny.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 350 kcal

« Weglowodany: 35 g (40%)
- Biatko: 20 g (23%)

« Ttuszcz: 15 g (37%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 200 g (25% RDA)
« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
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-+ Wapn: 100 mg (13% RDA)
« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)
- Potas: 450 mg (12% RDA)
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Dzien 6 (Sobota)

Sniadanie: Owsianka z nasionami chia, orzechami
wtoskimi, gruszkg i miodem (450 kcal)

Sktadniki:

Ptatki owsiane - 50 g

Mieko 2% - 250 ml

Nasiona chia - 5 g (1 tyzeczka)
Orzechy wtoskie — 10 g (1 tyzka)
Gruszka — 1 sztuka (okoto 150 )
Miod - 5 g (1 tyzeczka)

Sposob przygotowania:

« Ugotuj ptatki owsiane na mleku przez okoto 5 minut.
- Dodaj nasiona chia, posiekane orzechy, pokrojong gruszke i miod.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 450 kcal

- Weglowodany: 65 g (58%)
- Biatko: 13 g (12%)

» Ttuszcz: 15 g (30%)

Witaminy i mineraty:

Witamina A: 40 ug (5% RDA)
Witamina C: 6 mg (7% RDA)
Wapn: 300 mg (38% RDA)
Zelazo: 2 mg (11% RDA)
Magnez: 100 mg (25% RDA)
Potas: 500 mg (13% RDA)

Drugie Sniadanie: Smoothie z pomaranczy,
szpinaku, banana i siemienia Inianego (230 kcal)

Sktadniki:

- Pomarancza - 1 sztuka (okoto 150 g)
« Banan - 1 sztuka (okoto 120 g)

« Szpinak swiezy - 50 g

- Siemie Iniane - 5 g (1 tyzeczka)
+ Woda - 200 ml

Sposodb przygotowania:
« Zblenduj pomarancze, banana, szpinak i siemie Iniane z woda na gtadki koktajl.

Makrosktadniki:
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« Kalorie: 230 kcal

« Weglowodany: 52 g (90%)
« Biatko: 4 g (7%)

« Ttuszcz: 5 g (20%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 150 pg (19% RDA)
« Witamina C: 90 mg (100% RDA)
- Wapn: 80 mg (10% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)

- Potas: 650 mg (17% RDA)

« Omega-3: 1.5 g (93% RDA)

Obiad: Piers z kurczaka z pieczonymi ziemniakami i

satatg z sosem winegret (600 kcal)

Sktadniki:

- Piers z kurczaka - 150 g

+ Ziemniaki — 200 g

« Oliwa z oliwek — 10 g (2 tyzeczki)
- Satata-100 g

- Ogorek - 50 g

« Pomidory koktajlowe — 50 g

« Musztarda - 5 g (1 tyzeczka)

« Sok z cytryny — 1 tyzeczka

Sposadb przygotowania:

- Piecz ziemniaki w piekarniku z 5 g oliwy przez 25 minut w 180°C.

- Piers z kurczaka przypraw solg i pieprzem, a nastepnie grilluj przez okoto 10 minut.

« Przygotuj satate z pokrojonym ogorkiem i pomidorami. Skrop sosem z musztardy, soku z
cytryny i 5 g oliwy.

Makrosktadniki:

- Kalorie: 600 kcal

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

« Ttuszcz: 20 g (30%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 300 pg (38% RDA)
- Witamina C: 25 mg (28% RDA)
- Wapn: 90 mg (11% RDA)

« Zelazo: 4 mg (22% RDA)

« Magnez: 80 mg (20% RDA)

- Potas: 1100 mg (29% RDA)
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Podwieczorek: Tosty z petnoziarnistego chleba z
hummusem i rukolg (220 kcal)

Sktadniki:

+ Chleb petnoziarnisty — 50 g (2 kromki)
+ Hummus - 50 g
+ Rukola-30g

Sposob przygotowania:
« Posmaruj tosty hummusem i dodaj rukole.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 220 kcal

- Weglowodany: 30 g (55%)
- Biatko: 8 g (15%)

« Ttuszcz: 8 g (33%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 100 pg (13% RDA)
« Witamina C: 5 mg (6% RDA)

« Wapn: 40 mg (5% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

- Magnez: 40 mg (10% RDA)

+ Potas: 200 mg (5% RDA)

Kolacja: Smazona soczewica z warzywami
(cukinia, papryka, marchew) (350 kcal)

Sktadniki:

- Soczewica czerwona (surowa) — 100 g
« Cukinia-100g

- Papryka czerwona - 50 g

« Marchewka - 50 g

- Oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

« Czosnek — 1 zgbek

Sposodb przygotowania:
» Ugotuj soczewice zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
- Na oliwie podsmaz pokrojony czosnek, dodaj pokrojong cukinie, papryke i marchew, smaz

przez 5 minut.
« Wymieszaj warzywa z ugotowang soczewica.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 350 kcal



« Weglowodany: 50 g (57 %)
- Biatko: 20 g (23%)
« Ttuszcz: 10 g (20%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 450 pg (56% RDA)
« Witamina C: 40 mg (44% RDA)
- Wapn: 80 mg (10% RDA)

. Zelazo: 6 mg (33% RDA)

« Magnez: 90 mg (23% RDA)

- Potas: 800 mg (21% RDA)
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Dzien 7 (Niedziela)

Sniadanie: Omlet z warzywami (papryka, szpinak,
pieczarki) i serem feta (450 kcal)

Sktadniki:

» Jajka — 3 sztuki

« Szpinak swiezy — 50 g

» Papryka czerwona - 50 g

» Pieczarki—50 g

« Serfeta—30g

« Oliwa z oliwek — 5 g (1 tyzeczka)

Sposdb przygotowania:

- Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz pokrojone pieczarki i papryke przez 3-4 minuty.

- Dodaj szpinak i smaz jeszcze minute.

- W miseczce roztrzep jajka i wlej na patelnie. Smaz na matym ogniu do Sciecia omletu.
- Na wierzch dodaj pokruszony ser feta, a omlet zt6z na pét.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 450 kcal

+ Weglowodany: 10 g (9%)
« Biatko: 25 g (22%)

« Tluszcz: 35 g (69%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 700 pg (88% RDA)
« Witamina C: 45 mg (50% RDA)
Wapn: 280 mg (35% RDA)
Zelazo: 4 mg (22% RDA)
Magnez: 80 mg (20% RDA)
Potas: 550 mg (15% RDA)

Drugie Sniadanie: Jogurt grecki z migdatami i
jagodami (240 kcal)

Sktfadniki:

» Jogurt grecki— 150 g

« Migdaty - 15 ¢

» Jagody - 50 g

Sposodb przygotowania:

« Wymieszaj jogurt grecki z jagodami, a nastepnie posyp migdatami.

Makrosktadniki:
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« Kalorie: 240 kcal

« Weglowodany: 20 g (33%)
« Biatko: 10 g (17%)

« Ttuszcz: 15 g (50%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 50 pg (6% RDA)
« Witamina C: 7 mg (8% RDA)
- Wapn: 120 mg (15% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)

- Potas: 250 mg (6% RDA)

Obiad: Grillowany tunczyk z komosag ryzow3 i
satatkg z pomidorow, ogorka i czerwonej cebuli
(600 kcal)

Sktadniki:

- Tunczyk (filet) — 150 g

- Komosa ryzowa - 100 g

« Pomidor - 100 g

« Ogorek — 100 g

« Czerwona cebula-30 g

- Oliwa z oliwek — 10 g (2 tyzeczki)
« Sok z cytryny — 1 tyzeczka

Sposodb przygotowania:

« Grilluj tunczyka przez 3-4 minuty z kazdej strony.

« Ugotuj komose ryzowg zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

- Pokréj pomidor, ogérek i cebule w kostke, wymieszaj z oliwg i sokiem z cytryny.
- Podawaj tunczyka z komosg i satatka.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 600 kcal

« Weglowodany: 55 g (36%)
- Biatko: 40 g (27%)

« Ttuszcz: 20 g (30%)

Witaminy i mineraty:

« Witamina A: 250 pg (31% RDA)
« Witamina C: 25 mg (28% RDA)
« Wapn: 80 mg (10% RDA)

« Zelazo: 4 mg (22% RDA)

« Magnez: 120 mg (30% RDA)

+ Potas: 1100 mg (29% RDA)

« Omega-3: 2.5 g (156% RDA)
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Podwieczorek: Koktajl z mango, szpinaku i mleka
migdatowego (220 kcal)

Sktadniki:

« Mango - 1 sztuka (okoto 200 g)
« Szpinak swiezy — 50 g

« Mleko migdatowe — 200 ml
Sposob przygotowania:

« Zblenduj mango, szpinak i mleko migdatowe na gtadki koktajl.

Makrosktadniki:

+ Kalorie: 220 kcal

- Weglowodany: 40 g (73%)
- Biatko: 4 g (7%)

« Ttuszcz: 7 g (28%)

Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 400 pg (50% RDA)
- Witamina C: 90 mg (100% RDA)
- Wapn: 180 mg (23% RDA)

« Zelazo: 1 mg (6% RDA)

« Magnez: 40 mg (10% RDA)

. Potas: 500 mg (13% RDA)

Kolacja: Tortilla z grillowanym kurczakiem,
guacamole, satatg i jogurtem naturalnym (340 kcal)

Sktadniki:

« Piers z kurczaka - 100 g

- Tortilla petnoziarnista — 1 sztuka (70 g)
« Awokado - 1/2 sztuki (okoto 75 )

» Jogurt naturalny - 50 g

- Satata-50g

« Sok z limonki — 1 tyzeczka

Sposob przygotowania:

« Girilluj pier$ z kurczaka przez okoto 8 minut, a nastepnie pokréj w plastry.
« Z awokado i soku z limonki przygotuj guacamole.
- Na tortille potdz satate, plastry kurczaka, guacamole i jogurt naturalny. Zwin tortille.

Makrosktadniki:

« Kalorie: 340 kcal

« Weglowodany: 35 g (41%)
- Biatko: 20 g (23%)

« Ttuszcz: 15 g (37%)
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Witaminy i mineraty:

- Witamina A: 150 ug (19% RDA)
« Witamina C: 15 mg (17% RDA)
« Wapn: 120 mg (15% RDA)

« Zelazo: 2 mg (11% RDA)

« Magnez: 50 mg (13% RDA)

- Potas: 500 mg (13% RDA)
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