pro

(&) 1900 keal

Jadtospis

Poniedziatek

» Sniadanie (E: 361kcal, B o.: 3.61g, T: 11.55g, W o.: 64.14g)
Koktajl owocowy z zielong herbatg (E: 367kcal, B 0.:3.61g, T: 11.55g, W 0.: 64.14q) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl owocowy z zielong herbatg - 1 porcja

Sktadniki:

e Awokado - 1/2 sztuki (70g)

e Banan - 1 sztuka (120g)

Jabtko - 2/3 sztuki (120g)

Midd lipowy "Sadecki Bartnik" - 3/4 tyzki (20g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Herbata zielona, parzona - (200ml)

Sposdb przygotowania:

Zielong herbate zblendowaé z obranym jabtkiem, bananem i awokado. Do smaku doda¢ sos z cytryny i midd.

» Drugie $niadanie (E: 249kcal, B o.: 5.4g, T: 11.5g, W 0.: 36.31g)
Satatka owocowa z prazonymi migdatami (E: 249kcal, B 0.: 5.4g, T: 11.5g, W 0.: 36.31q) 1 porcja

PRZEPIS: Satatka owocowa z prazonymi migdatami - 1 porcja

Sktadniki:

e Jabtko - 1 sztuka (180g)
e Kiwi - 1 sztuka (759)
e Migdaly ptatki Sun Grown - 2 tyzki (20g)

Sposdb przygotowania:

Owoce umygé, kiwi obra¢ ze skérki. Pokroi¢ na kawatki. Ptatki migdatéw podprazy¢ na suchej patelni.

» Obiad (E: 622kcal, B o.: 24.88¢g, T: 16.29g, W 0.: 96.75g)
Kotlety z kaszg jaglang i warzywami (E: 622kcal, B 0.: 24.88g, T: 16.29g, W 0.: 96.75g) 1 porcja
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Jadtospis

PRZEPIS: Kotlety z kaszg jaglang i warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Sezam, nasiona - 1 tyzka (10g)

Cukinia - 1/2 sztuki (125g)

Kasza jaglana - 3/4 woreczki (80g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
Sos sojowy - 1 tyzeczka (5ml)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Maka orkiszowa - 1/4 szklanki (36q)

Sposob przygotowania:

Kasze gotujemy w osolonej wodzie do miekkosci, odstawiamy do wystudzenia. Sezam i stonecznik prazymy na suche;j
patelni. Marchew i cukinie scieramy na tarce o grubych oczkach. Wszystkie sktadniki tagczymy ze sobg, mieszamy na
jednolita mase. Z masy formujemy kotleciki, ktére uktadamy na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy w
piekarniku nagrzanym do 180 C przez okoto 50 min.

» Przekaska (E: 243kcal, B 0.: 6.84g, T: 20g, W o.: 12.38g)
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PRZEPIS: Muffinki z owocami Low Carb - 6 porc;ji

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

Ekstrakt wanilii - 1 1/2 tyzeczki (6g)
Ksylitol Sante - 1i 3/4 tyzeczki (12g)
Maliny - 1/4 szklanki (30g)

Olej kokosowy - 6 tyzek (60ml)

Porzeczki czerwone - 2/3 garsci (30g)
Proszek do pieczenia - 1i1/2 tyzeczki (6g)
S6l biata - 1 tyzeczka (6g)

Maka kokosowa - 4 tyzki (48g)

Woda, z kranu - 1/7 szklanki (36ml)

Sposob przygotowania:

+ Y4 tyzeczki wanilii+ ew. ksylitol do smakuPrzygotowac silikonowe foremki na muffinki lub posmarowac¢ ttuszczem
metalowe formy.Wbié jajka do miski, a nastepnie zmiksowaé.Dodac¢ rozpuszczony, letni olej kokosowy.W drugim
naczyniu wymieszac sol, wanilie oraz opcjonalnie ksylitol i doda¢ make kokosowa. Catos$¢ doktadnie
wymieszac.Potaczyé ze sobg suche i mokre sktadniki.Dodawaé stopniowo po 1 tyzce zimnej wody ciggle mieszajac.
Maka kokosowa wchtania wode i nalezy jg dolewa¢ do momentu uzyskania odpowiedniej konsystencji tak, aby do ciasta
tatwo byto doda¢ owoce.Dodaé owoce i delikatnie wymieszaé. Nastepnie ciasto umiesci¢ w 6 foremkach.Piec przez ok
15-20 minut w temperaturze 190° C az uzyskaja ztoty kolor.

» Kolacja (E: 437kcal, B 0.: 15.36g, T: 18.17g, W o.: 58.24q)

PRZEPIS: zupa pomidorowa - 1 porcja

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
Dynia, pestki, tuskane - 1 gar$é (15g)

Bazylia, Swieza - 3 i 1/3 garsci (10g)

Ryz dziki - 3 i 1/3 tyzki (50g)

Pomidory w puszce - 1 szklanka (240g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

pomidory poddus na odrobinie oliwy/oleju dopraw do smaku i gotuj przez ok. 10 minut. Zupe zmiksuj na puree, dopraw
bazylig i innymi ziotami. Pestki dyni podpraz, posiekaj i posyp zupe na wierzchu.
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1912 kcal  Biatko ogétem: 56.09 ¢
Thuszcz: 77.51g Weglowodany ogétem: 267.82 g
Btonnik pokarmowy: 3594 ¢
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Wtorek
» Sniadanie (E: 402kcal, B o.: 17.39g, T: 32.34g, W o.: 12.65g)

PRZEPIS: Sniadaniowa satatka z tofu - 1 porcja

Sktadniki:

Cukinia - 1/3 sztuki (80g)

Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (159)
Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

Sezam Sante - 2 tyzki (20g)

Tofu naturalne Albert Heijn - 3 i 1/2 tyzki (709)
S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Satata zielona, liscie - (50g)

Sposdb przygotowania:

Pomidora myjemy i kroimy w plasterki, potem jeszcze na pét. Cukinie kroimy w plasterki. Dobrze jg myjemy i nie
obieramy z skorki. Tofu kroimy w kostke. Sktadniki tagczymy i lekko mieszamy. Dodajemy satate, pokrojone tofu i natke
pietruszki. Kropimy oliwg i doprawiamy solg. Delikatnie mieszamy. Na koniec posypujemy sezamem.

» Drugie $niadanie (E: 243kcal, B o.: 4.4g, T: 2.03g, W 0.: 55.09g)

PRZEPIS: zielone smoothie - 1 porcja

Sktadniki:

e Natumi - Mleko ryzowe - 1/2 szklanki (120ml)
Kiwi - 1 sztuka (80g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Ptatki ryzowe Cenos - 2i 1/2 tyzki (30g)

Sok z cytryny, koncentrat w butelce - 16 i 2/3 tyzek
(100ml)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki wrzucamy do blendera i miksujemy.

» Obiad (E: 720kcal, B 0.: 19.43g, T: 25.67g, W 0.: 102.67g)
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PRZEPIS: Nalesniki weganskie - 1 porcja

Sktadniki:

Dzem wisniowy, wysokostodzony - 3/4 tyzeczki (12g)
Masto orzechowe Sante - 1/3 tyzki (10g)

Maka gryczana - 1/2 szklanki (70g)

Maka ziemniaczana - 1/3 szklanki (50g)

Olej kokosowy - 1 tyzka (10ml)

Siemie Iniane Sante - 2 tyzki (20g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/8 tyzeczki (0g)

Woda - 1/8 szklanki (25ml)

Sposob przygotowania:

1900 keal

Siemie Iniane zmiel lub zblenduj. Nastepnie zalej wrzatkiem, ponownie zmiel, po czym zostaw do wystygniecia. Gdy
siemie Iniane przestygnie dodac sél, skrobie ziemniaczang, make gryczana, olej i znowu zmiksuj. Dodaj wode i
wymieszaj. Gotowe ciasto wylewaj porcjami na patelnie i smaz z obu stron. Podawaj z mastem orzechowym i

niskostodzonym dzemem.

» Przekaska (E: 209kcal, B 0.: 4.19g, T: 1.34g, W 0.: 49.11g)

PRZEPIS: Owocowy koktajl - 1 porcja

Sktadniki:

e Jabtko - 3/4 sztuki (160g)
e Pomararicza - 1 sztuka (2509)
e Szpinak - 2 garscie (509)

Sposob przygotowania:

Owoce, umy¢, obrac i pokroi¢. Zmiksowac z na jednolitg konsystencje.

» Kolacja (E: 353kcal, B 0.: 7.45g, T: 11.13g, W o.: 60.28g)

Zupa krem z pieczonych warzyw korzeniowych (E: 353kcal, B o.: 7.45¢g, T: 11.13g, W o.:

60.289)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

1 porcja



pro
@ 1900 keal

Jadtospis

PRZEPIS: Zupa krem z pieczonych warzyw korzeniowych - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5)
Marchew - 1/2 sztuki (239)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (589)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (259)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)
Por - 1/4 sztuki (359)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1/8 tyzeczki (0g)

Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (639)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/8 tyzeczki (0g)
Batat - 3/4 sztuki (200g)

Sposob przygotowania:

Warzywa korzeniowe myjemy i obieramy ze skorki. Kroimy wszystkie w duzg kostke i przektadamy na blaszke wytozona
papierem do pieczenia. Tak samo na blaszke wyktadamy czosnek, cebule, por i papryke. Wszystkie warzywa polewamy
2 tyzkami oliwy z oliwek. Doprawiamy papryka stodka i ostrg, natka pietruszki, kurkuma, sola, pieprzem i imbirem.
Warzywa wktadamy do piekarnika rozgrzanego do temperatury 200°C. Pieczemy do uzyskania ciemnych plamek na
warzywach, czyli okoto 15-20 minut. Po wyjeciu warzyw z piekarnika blendujemy je na bardzo drobno. Do gotowego
puree warzywnego dodajemy bulion warzywny wtasnej roboty badz po prostu wody. Dola¢ tyle ptynu, aby zupa miata
konsystencje zupy krem. Posypac¢ natka pietruszki.

Warto$ci odzywcze

Wartosc energetyczna: ... 1927 keal  Biatko ogélem: . e 52.86 ¢
TWSZOZ: s 72519 Weglowodany ogétem: ... 27984
Blonnik pokarmowy: ... 4535
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Sroda

» Sniadanie (E: 501kcal, B 0.: 11.22g, T: 10.62g, W o.: 96.02g)
Pudding jaglany z musem jabtkowym (E: 501kcal, B 0.: 11.22g, T: 10.62g, W 0.: 96.029) 1 porcja

PRZEPIS: Pudding jaglany z musem jabtkowym - 1 porcja

Sktadniki:

Banan - 1 sztuka (120g)

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Kasza jaglana - 2/3 woreczki (60g)

Migdaty ptatki Sun Grown - 1 1/2 tyzki (15g)

Sposob przygotowania:

1. Kasze ugotuj i zmiksuj z bananem.2. Jabtko obierz, pokr6j w kawatki, ugotuj i zmiksuj na puree razem z bananem.3.
Pudding wyt6z do miski, na gére mus i ptatki migdatow.

» Drugie $niadanie (E: 310kcal, B 0.: 6.78g, T: 17.56g, W 0.: 29.669)
Batony z amarantusem i bakaliami (E: 310kcal, B 0.: 6.78g, T: 17.56g, W 0.: 29.669) 1 porcja

PRZEPIS: Batony z amarantusem i bakaliami - 10 porcji

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 7 tyzek (70ml)
Dynia, pestki, tuskane - 6 i 2/3 garsci (100g)
Amarantus BIO Sante 2509 Sante - 33 i 1/3 tyzki (100g)
Daktyle, suszone - 4 i 1/3 garsci (200g)

Masto orzechowe 25% mniej ttuszczu Felix-5i1/3
tyzki (80g)

e Chia nasiona Sante - 5 tyzek (509)

e Zurawina suszona Helio - 2 i 1/2 garsci (100g)

Sposob przygotowania:

Daktyle zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na co najmniej p6t godziny. Nastepnie odla¢ wode, doktadnie zblendowacé i przetozyé
do wiekszej miski. Nasiona chia zala¢ niewielka iloScig wody i odstawic do zgestnienia. Do daktyli doda¢ masto
orzechowe, podgrzany olej i nasiona chia. Wymieszaé. Wsypa¢ amarantus, pestki dyni, zurawine. Mase przetozy¢ na
blache wytozong papierem, wyréwnac i wstawi¢ do zamrazarki na godzine. Po tym czasie wyciagna¢ blaszke i pokroi¢
mase na 10 czesci. Przechowywac w lodéwce. UWAGA: uzyé amarantusa ekspandowanego.

» Obiad (E: 589kcal, B 0.: 11.07g, T: 18.1g, W 0.: 106.38g)
gulasz z batatem (E: 589kcal, B 0.: 11.07g, T: 18.1g, W 0.: 106.38g) 1 porcja
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PRZEPIS: gulasz z batatem - 1 porcja

Sktadniki:

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Pomidory w puszce - 1 szklanka (2509)
Papryka chili, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Czaber mielony - 1 tyzeczka (59)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Papryka, w proszku - 1 tyzeczka (3g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (90g)
Batat, marynowany - 2/3 sztuki (150g)

Sposéb przygotowania:

W szerokim rondlu lekko rozgrza¢ olej. Marchewke obraé i dusi¢ okoto 5 minut. Wsypa¢ mielone przyprawy (papryke
stodka, wedzong, ostra, cynamon). Wymieszac. Przesmazyé na matym ogniu przez 1 minute.Doda¢ krojone pomidory.
Do puszki po pomidorach wla¢ wode, wymieszac, a nastepnie dola¢ do potrawy.Wymieszac, przykry¢ i dusi¢ na matym
ogniu ok. 25-30 minut lub do momentu kiedy bataty bedq miekkie. Przyprawi¢ solg.Jesli uzywany jest jarmuz, to nalezy
go wrzuci¢ na ostatnie 3 minuty gotowania. Sprébowaé i ewentualnie raz jeszcze doprawi¢ solg. Gotowe danie posypaé
posiekang natka pietruszki.

» Przekaska (E: 224kcal, B 0.: 2.68g, T: 13.72g, W o.: 22.64g)
Czekolada gorzka (E: 224kcal, B 0.: 2.68g, T: 13.72g, W 0.: 22.64g) 4 kostki (409)
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PRZEPIS: Kuskus z warzywami - 0.5 porcji

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 2/3 tyzki (7ml)
Brokuty, mrozone - 1/5 opakowania (100g)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Kalafior - 1/8 sztuki (50g)

Marchew - 1 sztuka (509)

Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (20g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/3 tyzeczki (2g)
Kasza kuskus - 1/3 woreczki (40g)

Sposdb przygotowania:

Warzywa ugotuj na parze. Ser feta pokrusz. Czosnek przeci$nij przez praske. Kuskus przygotuj wedtug opisu na
opakowaniu. Nastepnie kuskus przypraw czosnkiem, curry, pieprzem i solg. Wymieszaj kasze z warzywami. Nastepnie
catos$¢ skrop olejem. Danie pokrusz pokruszonym serem feta.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1956 kcal Biatko ogétem: 45.17 g
Thszez: 71.929 Weglowodany ogétem: 299.63 g
Btonnik pokarmowy: 46.23 g
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Czwartek

» Sniadanie (E: 558kcal, B o.: 13.57g, T: 22.91g, W o.: 77.78g)
jaglanka z mlekiem ryzowym (E: 558kcal, B 0.: 13.57g, T: 22.91g, W 0.: 77.78g) 1 porcja

PRZEPIS: jaglanka z mlekiem ryzowym - 1 porcja

Sktadniki:

e Natumi - Mleko ryzowe - 2/3 szklanki (125ml)
e Kiwi - 1 sztuka (70g)

e Migdaty - 2 i 2/3 tyzki (40g)

e Ptatki ryzowe Cenos - 5 tyzek (60g)

Sposob przygotowania:

ptatki ryzowe zalej mlekiem ryzowym (ciepte lub zimne jak wolisz) dodaj orzechy i pokrojone kiwi.

» Drugie $niadanie (E: 178kcal, B 0.: 4.18g, T: 10.8g, W 0.: 18.72g)
Chrupigca satatka (E: 178kcal, B 0.: 4.18g, T: 10.8g, W 0.: 18.72g) 2 porcje

PRZEPIS: Chrupiaca satatka - 2 porcje

Sktadniki:

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Koper wtoski, fenkut - 1/5 sztuki (100g)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)
Ogérek - 1/2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka zielona - 3/4 sztuki (100g)
Seler naciowy - 1/4 sztuki (100g)

Sposdb przygotowania:

Kawatki pokrojonej papryki zanurzyé we wrzatku na 1 minute, starannie odcedzic.
Wszystkie warzywa pokrojone na réwne kawatki wtozy¢ do salaterki. Posypac zielong pietruszka lub koperkiem. Pola¢
oliwa.

» Obiad (E: 538kcal, B 0.: 9.84g, T: 18.5g, W o.: 86.84g)
curry z mleczkiem koksowym (E: 538kcal, B 0.: 9.84g, T: 18.5g, W 0.: 86.84g) 1 porcja
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PRZEPIS: curry z mleczkiem koksowym - 1 porcja

Sktadniki:

Fasola mung, kietki - 2 tyzki (20g)

Bulion warzywny - 1/4 szklanki (67ml)
Cebula - 1/3 sztuki (35g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Mleczko kokosowe House of Asia - 5 tyzek (50ml)
Olej kokosowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (83g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (27g)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Kolendra, nasiona - 1/4 tyzeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Ryz biaty - 3/4 woreczki (83g)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Na rozgrzany olej kokosowy wrzu¢ cebule i podsmazaj jg. Po paru minutach wrzué wycisniety czosnek, mielong kolendre
oraz kurkume i smaz kolejng minute. Wlej wczesniej przygotowany bulion i zagotuj go. Nastepnie dodaj pokrojone w
kostke warzywa. Gotuj pod przykryciem 25-30 minut do momentu az warzywa beda miekkie. Dodaj mleczko kokosowe.
Gotuj 2 minuty. Zamieszaj, dopraw solg i pieprzem do smaku. Nat6z warzywa na ryz i posyp wierzch dania listkami

» Przekaska (E: 321kcal, B 0.: 6.12g, T: 30.27g, W o.: 5.34g)

Swiezej kolendry.
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PRZEPIS: Ciasto czekoladowe bez maki - 10 porcji

Skfadniki
Jaja kurze cate - 4 i 3/4 sztuki (2509)
Aromat waniliowy, do ciast - 2 i 1/2 tyzeczki (10ml)
Czekolada gorzka dark 90% Wawel - 25 kostki ( 250g
Mleczko kokosowe A-Tip - 20 tyzek (200g)
Olej kokosowy - 15 tyzek (150ml)

Sl biata - 1i2/3 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Piekarnik rozgrza¢ do 160° C. Tortownice o ok 20-22 cm $rednicy wytozy¢ na dnie papierem do pieczenia, a boki
posmarowac ttuszczem. Czekolade i olej kokosowy roztopi¢ w kapieli wodnej lub w garnuszku czesto mieszajac i
pilnujac, zeby sie nie przypality. Nastepnie odstawi¢ do przestudzenia. Rozdzieli¢ biatka od zéttek. Biatka ubi¢ z odrobing
soli na sztywng piane. W drugiej misce ubié¢ z6ttka z wanilig do momentu, az masa bedzie gtadka. Rozpuszczong mase
czekoladowg wlac do z6ttek, ciggle mieszajgc. Nastepnie cato$¢ wlac do biatek i delikatnie, ale doktadnie wymieszac.
Ciasto przela¢ do formy i stawié do piekarnika na 15-20 minut. Mozna sprawdzi¢, czy jest gotowe patyczkiem, ale nie
bedzie to wiarygodny test, poniewaz ciasto ma by¢ wilgotne.

» Kolacja (E: 340kcal, B 0.: 17.51g, T: 20.47g, W o.: 23.69g)
satatka z pomarariczg i granatem (E: 340kcal, B 0. 17.51g, T: 20.47g, W 0. 23.69g) 1 porcja

PRZEPIS: satatka z pomarancza i granatem - 1 porcja

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 2/3 garsci (10g)
Awokado - 1/3 sztuki (47g)

Granat, surowy - 1/3 sztuki (33g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomarancza - 1/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 1/8 tyzeczki (0g)

Rukola - 2/3 garsci (139)

Sol biata - 1/3 tyzeczki (2g)

Twardg pétttusty Polmlek - 2 i 1/4 plastry (67g)

Sposéb przygotowania:

Satate rukole umyc i osuszy¢, pomararicze i awokado pokroi¢ w plasterki i wylozy¢ na talerz razem z satatg. Catos¢
posypac pestkami dyni, granatu i rozdrobnionym twarogiem. Nastepnie doprawié¢ do smaku solg i pieprzem. Na sam
koniec skropic¢ oliwa.
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1935 kcal  Biatko ogétem: 51.22 ¢
Thuszcz: 102.95g Weglowodany ogétem: 212.37¢
Btonnik pokarmowy: 27.51¢
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Jadtospis

Piatek

» Sniadanie (E: 464kcal, B o.: 13.54g, T: 15.98g, W o.: 66.86)
omlet ryzowe (E: 464kcal, B 0.: 13.54g, T: 15.98g, W 0.: 66.860) 1 porcja

PRZEPIS: omlet ryzowe - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml)
Banan - 1 sztuka (120g)

Ekstrakt wanilii - 1/4 tyzeczki (1g)

Masto orzechowe Sante - 1/3 tyzki (10g)

Ptatki ryzowe btyskawiczne Kupiec - 4 tyzki (47g)
Woda, z kranu - 1/5 szklanki (50ml)

Sposob przygotowania:

Banana rozdrabniamy nozem na mniejsze kawatki i wsypujemy do blendera razem z jajkiem, ziarenkami wanilii i
ptatkami ryzowymi. po czym miksujemy doktadnie (mozemy doda¢ odrobine wody lub mleka). Otrzymang mase
smazymy z obu stron na rozgrzanej patelni lekko nasmarowanej ttuszczem z obu stron do zarumienienia. Podajemy z
dzemem lub mastem orzechowym.

» Drugie $niadanie (E: 251kcal, B 0.: 4.56g, T: 12.78g, W o.: 37.4qg)
Smoothie jagodowo - jabtkowy (E: 257kcal, B 0.: 4.56g, T: 12.78g, W o0.: 37.4q) 1 porcja

PRZEPIS: Smoothie jagodowo - jabtkowy - 1 porcja

Skiadniki: el

e Orzechy whoskie - 2/3 garsci (199)

e Czarne jagody, mrozone - 2 garscie (100g)

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

e Woda niegazowana, Aquafina - 1/2 szklanki (120ml)

Sposob przygotowania:

Owoce umyg.
Z jabtek usuna¢ gniazda nasienne.
Wszystkie sktadniki zmiksowaé do uzyskania ptynnej, jednolitej masy.

» Obiad (E: 670kcal, B 0.: 14.53¢g, T: 33.84g, W 0.: 80.3g)
Makaron z zielonymi warzywami (E: 670kcal, B 0.: 14.53g, T: 33.84g, W o.: 80.3g) 1 porcja
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PRZEPIS: Makaron z zielonymi warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

Orzechy wtoskie - 2/3 garsci (20g)
Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/2 sztuki (125g)
Jarmuz - 2 garscie (40g)

Makaron ryzowy - 2 garscie (80g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)
Szpinak - 1i1/2 garsci (38g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac wg instrukcji na opakowaniu. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, zeszkli¢ na patelni z dodatkiem oliwy
oraz startego w blenderze brokuta. Podsmazac okoto 5 minut nastepnie doda¢ cukinie. Gdy cukinia bedzie miekka
dodac¢ szpinak i jarmuz. Wymiesza¢ z makaronem, Cato$¢ posypaé posiekanymi orzechami.

» Przekaska (E: 160kcal, B 0.: 6.4g, T: 0.36g, W o.: 36.62g)

PRZEPIS: galaretka z owocami - 1 porcja

Sktadniki:

¢ Galaretka o smaku truskawkowym FoodCare - 1
szklanka (220q)

e Maliny - 1 szklanka (120g)

Sposob przygotowania:

Rozpu$¢ galaretke w naczyniu wedtug instrukcji na opakowaniu. Zamieszaj doktadnie do rozpuszczenia. Ostudz
galaretke, przelej do naczynia i wrzu¢ owoce. Wstaw do loddwki, aby galaretka stezata.

» Kolacja (E: 408kcal, B 0.: 23.99g, T: 23.17g, W o.: 27.49q)

Sa’fatka) warstwowa ze $ledzi i buraczkéw (E: 408kcal, B 0.: 23.99¢, T: 23.17g, W o.: 1 porcja
27.49g
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PRZEPIS: Satatka warstwowa ze $ledzi i buraczkéw - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)
. ?3uga;(i tarte gotowane Witold Stefanek - 1/5 szklanki
g
Cebula czerwona - 1/7 sztuki (15g)
Jabtko - 1/3 sztuki (60g)
Kukurydza konserwowa Pudliszki - 2 i 2/3 tyzki (40g)
Majonez - 1/4 tyzki (6g)
Ptaty $ledziowe marynowane w zalewie octowe;j -
bismarck Kaufland - 1 sztuka (100g)
e Ziemniaki, pézne - 1/2 sztuki (459)
e S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

1. Jajka ugotowaé na twardo z dodatkiem szczypty soli (ok. 8 minut); ostudzi¢, obra¢; oddzieli¢ z6ttka od biatek.2.

Filety

$ledziowe odsaczyé z zalewy octowej i pokroi¢ w paseczki.3. Cebule obraé, pokroi¢ w kostke.4. Buraczki i kukurydze

odsaczyc¢ z zalewy.5. Ugotowane ziemniaki réwniez pokroi¢ w kostke.6. Jabtko obraé ze skéry i zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.7. W szklanym naczyniu uktadaé¢ warstwami poszczegdlne sktadniki w nastepujacej kolejnosci:
ziemniaki, majonez, $ledzie, cebula, kukurydza, buraczki, jabtko, biatka, z6ttka.

Wartos$ci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1953 kcal  Biatko ogétem: =~ 63.02 ¢
Thuszez: o 86.13g Weglowodany ogotem: 248.67¢
Blonnik pokarmowy: 31959
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Jadtospis

Sobota

» Sniadanie (E: 388kcal, B o.: 20.57g, T: 31.8g, W o0.: 4.34g)
Jajecznica z suszonymi pomidorami (E: 388kcal, B 0.: 20.57g, T: 31.8g, W 0.: 4.34g) 1 porcja

PRZEPIS: Jajecznica z suszonymi pomidorami - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

Szczypiorek - 1/2 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/3 tyzeczki (29)

f(szugsz)one pomidory w oliwie Gardenfoods - 4 plastry
g

e Masto ekstra-1i1/2 plastry (15g)

Sposdb przygotowania:

Jajka whi¢ do miseczki. Rozgrzac¢ patelnie i na matym ogniu roztopi¢ 2 tyzki masta, dodac jajka i oprészy¢ delikatnie
solg. Smazy¢ na matym ogniu, delikatnie przesuwajac jajka drewniang tyzka. Pod koniec smazenia jajecznicy dodaé
suszone pomidory, doprawi¢ $wiezo zmielonym czarnym pieprzem.Po natozeniu do naczyn, jajecznice posypac
szczypiorkiem.

» Drugie $niadanie (E: 317kcal, B o.: 8.85g, T: 22.53g, W 0.: 19.52g)
mus orzechowy (E: 317kcal, B 0.: 8.85g, T: 22.53g, W 0.: 19.529) 1 porcja

PRZEPIS: mus orzechowy - 1 porcja

Sktadniki:

e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (59)

e Mieszanka orzechdéw i rodzynek Tesco - 1 gars¢ (40g)
e Mleczko kokosowe House of Asia - 7 tyzek (70ml)

e Mleko migdatowe, niestodzone - (125g)

Sposob przygotowania:

przez noc orzechy namoczy¢ w mleku. Od rana zblendowac razem z kakao i mlekiem kokosowym.

» Obiad (E: 680kcal, B 0.: 24.14g, T: 30.74g, W 0.: 82.82g)
Zapiekanka z kaszy gryczanej (E: 680kcal, B 0.: 24.14g, T: 30.74g, W 0.: 82.829) 1 porcja
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PRZEPIS: Zapiekanka z kaszy gryczanej - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Kasza gryczana - 1 woreczek (100g)
Marchew - 1 sztuka (459)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pieczarka uprawna, §wieza - 5 sztuk (100g)
Pomidory suszone Iposea - 3 plastry (219)
Przecier pomidorowy MUTTI S. - 1 tyzka (15g)
Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Roszponka Lidl - 2 garscie (50g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie, odcedZ i odstaw do ostygniecia, a nastepnie dodaj pokrojone w kostke pieczarki,
lekko rozdrobniong roszponke i marchew utartg na duzych oczkach.W kubeczku roztrzep jajko z przecierem
pomidorowym, zmiazdzonym zgbkiem czosnku i suszonymi pomidorami.Wlej do reszty sktadnikdw, wymieszaj
doktadnie i przetéz cato$¢ do naczynia zaroodpornego.Piecz w 180 st. C okoto 25 minut, ostatnie 5 minut przy

wigczonym termoobiegu.

» Podwieczorek / przekaska Il (E: 237kcal, B 0.: 5.18g, T: 1.15g, W o0.: 55.5g)

PRZEPIS: Zielony koktajl imbirowy z bananem - 1 porcja

Sktadniki:

Banan - 1 sztuka (120g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (10g)
Pomarancza - 3/4 sztuki (200g)
Szpinak - 3 garscie (759)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zblenduj ze sobg. Jezeli koktajl jest zbyt gesty to mozna doda¢ nieco wody mineralnej.

» Kolacja (E: 316kcal, B 0.: 12.47g, T: 12.91g, W o.: 40.86g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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PRZEPIS: spring rolls z warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

Sezam, nasiona - 2 tyzki (20g)

Kapusta pekiriska - 1/4 sztuki (160g)
Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

Papier ryzowy TAN VIET - 4 sztuki (369)
Papryka z6tta - 1/2 sztuki (70g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sos sojowy - 4 tyzeczki (20ml)

Sposob przygotowania:

Ogorka i papryke pokrdj w paski, a natke posiekaj. Kapuste pekifiska pokréj w plastry.Zmieszaj imbir, sos sojowy, ocet
ryzowy (1 tyzeczka opcjonalnie), sezam i chilli (ilo§¢ wedtug uznania)- otrzymasz sos.Przygotuj talerz z letnig wodg oraz
drugi talerz (suchy) o $rednicy papieru ryzowego. Zanurz kawatek papieru ryzowego w wodzie i przetéz go na suchy
talerz. Wazne, zeby nie namaczac go za dtugo, bo bedzie bardzo lepki. Wystarczy zanurzy¢ go w wodzie na 3 sekundy i
odtozy¢ na drugi talerz. Po chwili sam rozmigknie.Teraz wystarczy natozy¢ wszystkie sktadniki i zwina¢ catos¢ jak
nale$nika (najlepiej zawing¢ brzegi do $rodka i potem ciasno zrolowaé). Sktadniki nadzienia mozesz tez delikatnie
pokropi¢ przygotowanym sosem.

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1938 kcal Biatko ogotem: = = 71219
Thuszez: o 99.13g Weglowodany ogétem: 203.049
Btonnik pokarmowy: 29.27 g
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Niedziela

» Sniadanie (E: 292kcal, B o.: 8.68g, T: 25.8g, W o.: 12.06g)

PRZEPIS: Jajko pieczone w awokado - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

e Awokado - 1 sztuka (140g)

e Szczypiorek - 1/4 sztuki (5g)

e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

Awokado przekroi¢, wyja¢ pestke, w miejscu po niej wlac jajko. Posypaé ziotami, wytozy¢ na blache, piec ok.15min w
temp. 170"C. Z wierzchu posypac¢ szczypiorkiem.

» Drugie $niadanie (E: 451kcal, B 0.: 11.97g, T: 22.7g, W 0.: 56.54g)

Jaglanl)<a z bananem, cynamonem i orzechami (E: 451kcal, B 0.: 11.97g, T: 22.79, W o.: 1 porcja
56.54g

PRZEPIS: Jaglanka z bananem, cynamonem i orzechami - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan - 1/2 sztuki (60g)

e Migdaty ptatki Sun Grown - 1 tyzka (10g)
e Orzechy nerkowca - 1 gar$¢ (35g)

e Ptatki jaglane - 3 tyzki (30g)

e Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4q)

e Mleko migdatowe, niestodzone - (100g)

Sposob przygotowania:

Zala¢ ptatki jaglane mlekiem, moczy¢ przez ok.15 minut, az bedg migkkie. Nastepnie doda¢ banana pokrojonego w
kostke i tyzeczke ptatkéw migdatowych, cynamon oraz orzechy.

» Obiad (E: 655kcal, B 0.: 16.34g, T: 26.79g, W 0.: 92.85g)
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Kotlety z kaszy jaglanej i buraka z suréwka z marchewki (E: 655kcal, B 0.: 16.34g, T: 1 porcja

PRZEPIS: Kotlety z kaszy jaglanej i buraka z suréwkg z marchewki - 1 porcja

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1 2/3 tyzki (17ml)
Nasiona stonecznika, suszone - 1 1/3 garsci (13g)
Buraki, gotowane w wodzie - 1 sztuka (120g)

Cebula czerwona - 1/6 sztuki (179)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Kasza jaglana - 1 woreczek (100g)

Marchew - 1 i 3/4 sztuki (779)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)

Sposob przygotowania:

Ugotowanego buraka zetrzeé na tarce, dodac posiekang cebulke, natke pietruszki, czosnek, dodac ugotowang kasze
jaglana, stonecznik, wszystko wymieszac¢ z tyzka oleju. Uformowacé kotleciki, utozy¢ na papierze do pieczenia, piec az sie
zrumienig w piekarniku w temperaturze 180 st. Podawaj z suréwka z tartej marchewki.

» Przekaska (E: 117kcal, B 0.: 1.56g, T: 0.52g, W 0.: 29.12g)
Mandarynki (E: 117kcal, B 0.: 1.56g, T: 0.52g, W 0.: 29.129) 4 sztuki (2609)
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PRZEPIS: krem paprykowy - 1 porcja

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1 1/2 tyzki (15ml)
Kasza jaglana - 1/2 woreczki (50g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (1159)

Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Bulion rosotowy - 1 1/2 szklanki (360ml)

Sposdb przygotowania:

Umyj papryke, usun gniazda, pokroj warzywo w kostke, czosnek drobno posiekaj. Na rozgrzanym oleju poddus warzywa,
dodaj pomidory z puszki oraz bulion warzywny. Zupe doprowadz do wrzenia, dopraw solg i pieprzem. Gotuj przez kolejne

15 minut, dodaj tymianek oraz majeranek. Zmiksuj zupe do postaci kremu.

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1936 kcal Biatko ogotem: 49.42 g
Tluszez: 94.079 Weglowodany ogétem: 249.32 g
Btonnik pokarmowy: 36.07 g
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Produkty zbozowe
Amarantus BIO Sante 250g Sante 100g (33 i 1/3 tyzki)
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L VIO W e 3909 (81 2/3 sztuki)
L 000 0K e 2809 (112/3 sztuki)
L PaDIYKa CZeWONa e 3769 (112/3 sztuki)
L PapIyKa ZIIONa e 100g (3/4 sztuki)
[1 Paprykazétta .~ 709 (172 s2tuki)
I 529 (2/3 sztuki)
[1 Pietruszka, liscie ....319 (51174 tyzeczki)
I R L 1509 (3/4 sztuki)
L POmidory SUSZONe D00 e 219 (3 plastry)
L POmidory W pUSZCe e 6109 (21172 szklanki)
I o359 (174 sztuki)
L ROSZDONKE LIl e 509 (2 garscie)
[0 Rukola @ 139 (2/3 garsci)
L Salata zielong, SCie e 50g
L Sl KOrZem oWy e 63 (1/5 sztuki)
L SOl @G Oy e 1009 (1/4 sztuki)
[1 Suszone pomidory w oliwie Gardenfoods e 289 (4 plastry)
L SZCZY DOk ] 159 (3/4 sztuki)
I 1639 (61 1/2 garsci)
[1 Ziemniakipozne . 450 (172 s2UKI)
L Zemniaki, WezZeSne e 90g (1 sztuka)
Mieko i produkty mleczne

I 20g (1/8 kostki)
L1 Twardg potttusty Polmlek e 679 (21 1/4 plastry)
Mieso i jaja

L Jajakurze Cate e 8009 (15 2/3 sztuk)
Oleje i tluszcze

L MOS0 RSt e 159 (111/2 plastry)
[l Masto orzechowe 25% mniej HuSZCZU FeliX o oo 80g (511/3 tyzki)
L1 Masto 0rzechone Samte e 209 (3/4 tyzki)
[] Olej kokosowy 230ml (23 tyzki)
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0|EJ rzepakowy

Cukier i stodycze

Aromat waniliowy, do ciast

Ryby i owoce morza

Ptaty sledziowe marynowane w zalewie octowej - bismarck Kaufland

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

JoOooDOoOoOooOooooooo @ D@ DDDDDDDD@ 000

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

1900 kcal

10ml (1 tyzka)

200g (20 tyzek

~—"

27



pro
(&) 1900 keal

Lista zakupdow

[1 Nasiona stonecznika, suszone e 139 (111/3 garsci)
[1 Orzechynerkowca 359 (1 garsc)
[1 Orzechy wioskie . . o399 (11173 gardci)
L1 Pleczarka Uprawna, SWieza e 100g (5 sztuk)
L POMaraACZa e 5309 (2 1/4 sztuki)
L POTZOCZKI Gz ONe e 30g (2/3 garsci)
I 30g (3 tyzki)
I L . 20 (2 tyzki)
I L 209 (2 tyzki)
[1  Stonecznik, nasiona, tuskane e 59 (1/2 tyzki)
[0 ZurawinasuszonaHelio ] 1009 (2 1/2 garsci)
<2) Napoje

[1  Herbatazielona, parzona e 200m!
L1 Sokzeytyny o ...18ml (1912/3 yzek)
I R 111ml (1/2 szklanki)
[1 Wodaniegazowana, Aquafina e 120ml (1/2 szklanki)
Przyprawy

L Bazylia, SWIeZa e 10g (3 1/3 garsci)
[1 Bulionrosotowy .~ ..360ml (11 1/2 szklanki)
L BU O WarZy WY e 67ml (1/4 szklanki)
[1 Cury,wproszku . e 2.59 (213 tyzeczki)
L CymamOn, Ml Ony e 59 (111 1/4 tyzeczki)
L CZaber M IOy e 59 (1 fyzeczka)
L 7.9...(.1..i..?.{fl...*.xzeezk!).
L Imbir mielony e 1O 19 (1/3 tyzeczki)
L1 Kolendra, nasiona e 1G 19 (1/4 tyzeczki)
I - 29 (1/2 tyzeczki)
[1  Lidcie kolendry, suszone e 20 29 (2/3 tyzeczki)
L Maferanek, SUSZONY e 79 (21173 tyzeczki)
[ 69 (1/4 tyzki)
L 0regaN, SUSZON e 39 (1 tyzeczka)
[ Papryka chili, w proszku 2g (2/3 tyzeczki)
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Papryka w proszku

59 (11 2/3 tyzeczki)

Produkty wegetarianskie

Maka kokosowa

D@ DDDDD@ ooooooooo

Dania gotowe

Buraki tarte gotowane Witold Stefanek
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Koktajl owocowy z zielong ~ Sniadaniowa satatka z tofu  Pudding jaglany z musem  jaglanka z mlekiem omlet ryzowe Jajecznica z suszonymi Jajko pieczone w awokado
herbatg jabtkowym ryzowym pomidorami
Satatka owocowa z zielone smoothie Batony z amarantusem i Chrupiaca safatka Smoothie jagodowo - mus orzechowy Jaglanka z bananem,
prazonymi migdatami bakaliami jabtkowy cynamonem i orzechami
Kotlety z kaszg jaglang i Nalesniki wegariskie gulasz z batatem curry z mleczkiem Makaron z zielonymi Zapiekanka z kaszy Kotlety z kaszy jaglanej i
warzywami koksowym warzywami gryczanej buraka z suréwka z
marchewki

Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Podwieczorek / przekaska Il Przekaska
Muffinki z owocami Low Owocowy koktajl Czekolada gorzka Ciasto czekoladowe bez galaretka z owocami Zielony koktajl imbirowy z ~ Mandarynki
Carb maki bananem
zupa pomidorowa Zupa krem z pieczonych Kuskus z warzywami safatka z pomaranczg i Satatka warstwowa ze spring rolls z warzywami krem paprykowy

warzyw korzeniowych granatem $ledzi i buraczkéw
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