pro
@ 2400 keto

Jadtospis

Poniedziatek
» Sniadanie (E: 447kcal, B 0.: 22.41g, T: 32.94g, W o.: 18.95g)

PRZEPIS: Satatka z wedzong rybg i warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

e Orzechy wtoskie - 1 gars¢ (30g)

e QOgorek kwaszony - 2 sztuki (120g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (159)
Pstrag, wedzony - 1/4 sztuki (60g)

Sposdb przygotowania:

wszystkie sktadniki pokroi¢ w drobne czgstki, wymiesza¢ z majonezem i doprawic¢ solg i pieprzem.

» Drugie $niadanie (E: 393kcal, B 0.: 39.59g, T: 23.54g, W 0.: 9.31g)

PRZEPIS: Pobudzajacy koktajl migdatowy - 1 porcja

Sktadniki:

e Kawa espresso - 1i 1/4 szklanki (60ml)
e 0dzywka biatkowa (Whey Protein Complex) - (50g)
e Mieko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - (1009)

Sposdb przygotowania:

Zaparzy¢ kawe i delikatnie jg wystudzi¢. Nastepnie wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera i razem zmiksowacé.

» Obiad (E: 746kcal, B 0.: 64.67g, T: 49.67g, W 0.: 12.29g)

Kotlety mielo)ne z puree i suréwka ze $wiezych warzyw (E: 746kcal, B 0.: 64.67g, T: 49.67g, 1 porcja
Wo.:12.29¢
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@ 2400 keto

Jadtospis

PRZEPIS: Kotlety mielone z puree i suréwkg ze Swiezych warzyw - 1 porcja

Sktadniki:

e Kurczak brojler, piers§ bez skory surowa - 1i1/2 sztuki
(300g)

Ogorek kwaszony - 2 sztuki (120g)
Oliwa z oliwek - 4 tyzki (40ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Satata zielona, liscie - 14 lisci (70g)

Sposdb przygotowania:

Mieso mielone doprawiamy wedtug uznania i formujemy kotlety. Pieczemy w piekarniku lub na grillu bez ttuszczu okoto
20 minut w temp. 180 stopni. Do positku przygotowujemy suréwke z warzyw ( papryka, ogorek kiszony,satata +
olej/oliwa), doprawi¢ ziotami wedtug uznania.

» Podwieczorek (E: 333kcal, B o.: 8g, T: 30.15g, W o.: 9g)
Orzechy wioskie (E: 333kcal, B o.: 89, T: 30.15g, W o.: 9g) 112/3 garsci (509)

PRZEPIS: omlet ze szpinakiem - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g) - .
e Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 2 tyzki (20ml) M

e Cebula- 1 sztuka (105g) y ﬂ
e Czosnek - 1 zgbek (5g)

e Liscie szpinaku Tesco - 1 gars$é (25g) FIFTT
e Pomidor - 1 sztuka (170g)

[ J

Woda gazowana, aquafina - 1/4 szklanki (70ml)

Sposdb przygotowania:

Rozgrzej na patelni niewielka ilo$¢ oleju. Posiekaj cebulke i zeszklij ja, nastepnie dodaj $wiezy szpinak. Dodaj wyci$niety
czosnek. Biatka oddziel od zé6ttek i ubij na gesta piane. Nastepnie dodaj zdttka i ubij ponownie. Dodaj wody gazowanej
dla osiagniecia efektu puszystosci. Wylej na patelnie. Smaz z obu stron. Po usmazeniu na omlet wyt6z $wiezego
pomidora.
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Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2388 kcal Biatko ogotem: 157.54 g
Thuszcz: 171.69g Weglowodany ogétem: 66.45 g
Btonnik pokarmowy: 18.02 g
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Jadtospis

Wtorek
» Sniadanie (E: 468kcal, B 0.: 19.1g, T: 38.28g, W o.: 14.16g)

PRZEPIS: Jajko sadzone z satatg - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Orzechy wioskie - 1 gars$é (30g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (759)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)
Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)
Satata zielona, liscie - 4 liscie (20g)

Sposdb przygotowania:

Jajka usmaz na patelni bez ttuszczu. Wymieszaj satate i papryke z plastrami rzodkiewki. Dodaj oliwe, , przyprawy i
posiekane orzechy. Wymieszaj satate.

» Drugie $niadanie (E: 365kcal, B 0.: 38.36g, T: 21.41g, W 0.: 5.39)
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Jadtospis

PRZEPIS: Tatar z tososia - 2 porcje

Sktadniki:

Cebula - 1 sztuka (100g)

Ogoérek kwaszony - 2 sztuki (120g)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Sos sojowy - 1/5 tyzeczki (1ml)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Z6ttko jaja kurzego - 3 sztuki (60ml)
Losos, wedzony - 3 opakowania (300g)

Sposob przygotowania:

Filet z tososia rozdrobni¢. Doda¢ sos sojowy, pieprz, papryke i sél. Cato$¢é mieszaé do uzyskania gtadkiej konsystencji. Z
rybnej masy formowac pulpecik z wgtebieniem w srodku. Drobno pokroi¢ cebule i ogérka, | utozyé na talerzu. Na cebuli i
ogorku utozy¢ tatara, nastepnie w zagtebienie whi¢ zéttko jaja.

foto: autor przepisu

» Obiad (E: 833kcal, B 0.: 52.33g, T: 62.42g, W 0.: 14.73g)
Burger z satatg (E: 833kcal, B 0.: 52.33g, T: 62.42g, W 0.: 14.73g) 1 porcja

PRZEPIS: Burger z satatg - 1 porcja

Sktadniki:

e Ogoérek - 3/4 sztuki (150g)

e Qliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)

e Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

e Tymianek, $wiezy - 1 sztuka (10g)

e Wotowina, mielona surowa - 1i2/3 szklanki (250g)
e Safata zielona, liscie - 12 lisci (60g)

Sposob przygotowania:

mieso mielone doprawiamy i formujemy burgery. Smazymy na patelni bez ttuszczu, grillujemy lub pieczemy w
piekarniku. Do positku podajemy satate z warzywami polang mieszankg oliwy z dowolnymi ziotami.

» Podwieczorek (E: 280kcal, B 0.: 12.58g, T: 20.69g, W o.: 11.46g)
Satatka z tuiczykiem i orzeszkami (E: 280kcal, B 0.: 12.58g, T: 20.69g, W 0.: 11.46) 1 porcja
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Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z tuiczykiem i orzeszkami - 1 porcja

Sktadniki:

Jabtko - 1/3 sztuki (60g)

Majonez kielecki do dekoracji "Spotem” - 1/2 tyzki (129)
Orzeszki ziemne solone Intersnack - 1 1/3 tyzki (20g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Satata lodowa - 1/8 sztuki (20g)

Sok z limonki - 2/3 tyzki (4ml)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Turiczyk w sosie wtasnym - 1 tyzki (33g)

Sposob przygotowania:

W salaterce wymieszaé majonez i sok z cytryny. Jabtka pokroi¢ w kostke. Rybe odcedzi¢ z oleju, rozdrobni¢ i doda¢ do
majonezu, dorzuci¢ jabtka i orzeszki, wymieszac. Przyprawic¢ solg i pieprzem do smaku.
Na talerzu utozy¢ liscie sataty, a na nich satatke rybna.

» Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 5.75g, T: 36.94g, W o.: 23.4g)
$wieza satata z warzywami i awokado (E: 431kcal, B 0.: 5.75g, T: 36.94g, W 0.: 23.4q) 1 porcja

PRZEPIS: swieza satata z warzywami i awokado - 1 porcja

Sktadniki:

e Awokado - 1 sztuka (140g)

e QOgorek - 2/3 sztuki (100g)

e Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml)
e Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

e Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

Sposdb przygotowania:

satate mieszamy z pokrojonymi warzywami i posypujemy kawatkami awokado i piérami cebuli. Wszystko polewamy
mieszanka oliwy/oleju ze Swiezymi ziotami.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2377 keal  Biatko ogotem: 128.12 ¢
Thuszez: 179.74 9 Weglowodany ogétem: 69.05 g
Btonnik pokarmowy: 17.74 g
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Jadtospis

Sroda

» Sniadanie (E: 587kcal, B o.: 52.8g, T: 33.38g, W o.: 339)

PRZEPIS: Satatka z tunczykiem i warzywami - 1.5 porcji

Sktadniki:

e Migdaty ptatki Sun Grown - 6 tyzek (60g)
e Qgoérek - 2/3 sztuki (120g)

e Papryka czerwona - 3/4 sztuki (180g)

e Safata lodowa - 1/2 sztuki (180g)

e Tunczyk kawatki w sosie wtasnym Graal - 6 tyzek
(1809)

Sposob przygotowania:

Satate umy¢, osuszyé, porwac, wtozy¢ do szerokiej salaterki lub do duzego talerza. Utozy¢ pokrojone na cienkie plasterki
rzodkiewki oraz kawatkami turiczyka. .Posypa¢ ptatkami migdatéw, lekko zrumienionymi na suchej patelni.

» Drugie $niadanie (E: 497kcal, B 0.: 27.41g, T: 38.87g, W 0.: 14.89¢)

PRZEPIS: Szejk proteinowy z awokado - 1 porcja

Sktadniki:

e Awokado - 1/2 sztuki (70g)

e Kakao 16%, proszek - 2/3 tyzki (6g)

e 0dzywka biatkowa (Whey Protein Complex) - (30g)
e Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - (120g)

Sposob przygotowania:

Do blendera wla¢ 300ml wody, awokado, kakao, odzywke biatkowa i 16d. Wszystkie sktadniki zblendowaé.

» Obiad (E: 805kcal, B 0.: 64.8g, T: 53.58g, W o.: 14.23q)
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@ 2400 keto

Jadtospis

PRZEPIS: pieczony toso$ w warzywach - 1 porcja

Sktadniki:

Cukinia - 3/4 sztuki (200g)
Losos rézowy, surowy - (300g)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 4 tyzki (40ml)

Sposéb przygotowania:

lososia doprawiamy ziotami i wktadamy do naczynia zaroodpornego na ,kotderke” wykonang ze startych warzyw (grube
oczka).Pieczemy w piekarniku przez okoto 25 minut, w temperaturze 180 stopni.

» Podwieczorek (E: 244kcal, B 0.: 22.38g, T: 13.01g, W 0.: 8.97¢)
satatka z jajkiem i kietkami brokutéw (E: 244kcal, B 0.: 22.38g, T: 13.01g, W 0.: 8.97g) 1 porcja

PRZEPIS: satatka z jajkiem i kietkami brokutow - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/3 sztuki (35g)

Filet z piersi z kurczaka Sokotéw - 1/3 sztuki (67g)
Jaja kurze, na twardo - 2/3 sztuki (379)

Kietki brokuta Ziembiriscy - 4 i 1/4 tyzki (339)
Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Olej kokosowy - 1/3 tyzki (3ml)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)
Satata lodowa - 1/6 sztuki (67g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Filet z kurczaka pokrdj w kostke i usmaz na oleju. Ugotuj jajka na twardo i pokréj je w éwiartki. Do miski wrzu¢ pokrojone
warzywa, kurczaka i jajka. Dodaj sél, pieprz i polej oliwg z oliwek. Na wierzch pot6z kietki brokuta.

» Kolacja (E: 352kcal, B 0.: 14.72g, T: 22.34g, W o.: 25.41g)
Smoothie szpinakowe z grejpfrutem (E: 352kcal, B 0.: 14.72g, T: 22.34g, W 0.: 25.419) 1 porcja
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Jadtospis

PRZEPIS: Smoothie szpinakowe z grejpfrutem - 1 porcja

Sktadniki:

e Grejpfrut - 1/2 sztuki (120g)
e Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 tyzek (50g)
e Szpinak w lisciach Bonduelle - 2 garscie (50g)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki wraz z 250ml wody zmiksowa¢ w blenderze na gtadkg mase.

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2485 kcal  Biatko ogétem: 182.11¢
Tluszcz: 161.18 g Weglowodany ogétem: 96.5¢
Btonnik pokarmowy: 28.14 ¢

10
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Jadtospis

Czwartek

» Sniadanie (E: 467kcal, B o.: 28.74g, T: 36.22g, W 0.: 7.41g)

PRZEPIS: jajecznica z pomidorami - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

e Olej kokosowy - 2 tyzki (20ml)

e Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g)
¢ Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

Sposob przygotowania:

na rozgrzang patelnie wrzucamy posiekanego pomidora i szynke. Podsmazamy chwile, a nastepnie wrzucamy jaja.
Powoli mieszamy na matym ogniu.

» Drugie $niadanie (E: 478kcal, B 0.: 11.03g, T: 45.6g, W o.: 4.5g)

PRZEPIS: Chia pudding - 1 porcja

Sktadniki:

e Chia nasiona Sante - 4 tyzki (40q)
e Mieko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - (1509)

Sposéb przygotowania:

Nasiona chia wymieszac z mlekiem. Mase z mleka wla¢ np. do stoika. Zakreci¢. Odstawi¢ do lodéwki na 15 minut. Wyjac
z lodéwki i doktadnie wymieszaé. Mase przela¢ do pucharkdw i wstawi¢ ponownie do lodéwki na minimum 5h.

» Obiad (E: 821kcal, B 0.: 67.91g, T: 50.75g, W 0.: 26.29g)
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Jadtospis

PRZEPIS: Grillowany kurczak z warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

Bazylia, $wieza - 5 garsci (15g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)
Cukinia - 1/2 sztuki (125g)
Czosnek - 1 zgbek (59)

Kurczak brojler, piers bez skéry surowa - 1i 1/2 sztuki
(300g)

Ogérek - 1/2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)

Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (1159)
Pomidor - 1/2 sztuki (85g)

Nasiona gorczycy, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)
Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1q)
Roszponka Lidl - 1 gar$¢ (259)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Sok z cytryny - 11 1/2 tyzki (9ml)

Sposdb przygotowania:

Do miski doda¢ 2 tyzki oleju rzepakowego i rozgnieciony zgbek czosnku oraz wszystkie wymienione przyprawy. Do
powstatej marynaty wtozyé piers z kurczaka i odstawi¢ na 30 minut do lodéwki. Cukinie, papryke i cebule doktadnie
umy¢ i pokroi¢ w cienkie plastry. Warzywa doprawic solg i pieprzem. Piec je do momentu az zmiekng. Filet z kurczaka
piec okoto 15 minut. Roszponke i ogérka umy¢, pomidora obra¢ ze skérki. Ogorka pokroi¢ w stupki, a pomidora w

¢wiartki. Utozy¢ na talerzu.

Przygotowaé sos do warzyw: do oliwy z oliwek dodac¢ sok z cytryny i rozgnieciony czosnek oraz listki bazylii. Wszystko

mozna razem zblendowac¢. Warzywa polaé otrzymanym sosem

Mieso, warzywa $wieze i grillowane wytozy¢ na talerz.

» Podwieczorek (E: 302kcal, B o.: 10g, T: 26g, W 0.: 10.25g)

3i1/3 tyzki (50g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Jadtospis

PRZEPIS: satatka z wedzona makrelg - 1 porcja

Sktadniki:

Cykoria - 1/2 sztuki (40g)

Czosnek - 1/3 zabka (29)

Makrela, wedzona - 1 1/4 sztuki (150g)
Ocet cydrowy - 1 tyzka (6ml)

Ogérek - 1 sztuka (180g)

Satata lodowa - 1/8 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

Plasterki ogorka roztozyc¢ na talerzu, posoli¢, przykry¢ drugim talerzem i potozy¢ na nim co$ ciezkiego. Pozostawi¢ na 30
minut. Nastepnie odla¢ ptyn.

Na talerzu satatkowym lub w ptytkiej salaterce utozy¢ listki sataty i cykorii, nastepnie doda¢ plasterki ogérka, a w srodku
potozy¢ kawatki makreli.

Zabek czosnku, drobno pokrojony, rozetrze¢ z cytrynowym winegretem i taki sos podaé do satatki.

EE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2447 keal  Biatko ogotem: 151.199
Thuszez: ... 182.169 Weglowodany ogdtem: 57.38 9
Btonnik pokarmowy: 31.11 ¢
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Jadtospis

Piatek

» Sniadanie (E: 577kcal, B o.: 23.51g, T: 50g, W 0.: 9.659)

PRZEPIS: satatka z mozarellg i pomidorami - 0.5 porc;ji

Sktadniki:

e Orzechy wloskie - 3/4 garsci (259)

e Oliwa z oliwek - 1i1/2 tyzki (15ml)

e Pomidor - 1/2 sztuki (90g)

e Ser mozzarella Galbani Metzo - 3/4 sztuki (110g)

Sposob przygotowania:

Mozarella (bez laktozy) kroimy w cienkie paski i przektadamy naprzemiennie z pokrojonymi plastrami pomidoréw.
Polewamy oliwg wymieszang z posiekang bazylig i posypujemy posiekanymi orzechami wtoskimi.

» Drugie $niadanie (E: 346kcal, B 0.: 24.62g, T: 25.85g, W 0.: 2.15g)

PRZEPIS: pasta z jaj i tososia - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze, na twardo - 2 sztuki (110g)

e QOliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

e S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (19)
e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e t0s0$, wedzony - 1/2 opakowania (50g)

Sposdb przygotowania:

Jaja ugotowac na twardo, dodac tososia, oliwe z oliwek i wszystko razem zmiksowac. Przyprawic¢ do smaku i skropi¢
sokiem z cytryny. Mozna zawijac z liscie sataty.

» Obiad (E: 825kcal, B 0.: 47.53g, T: 61.73g, W 0.: 25.58g)

Dorsz z)warzywami na parze w sosie ziotowym (E: 825kcal, B 0.: 47.53g, T: 61.73g, W 0.: 1 porcja
25.58¢
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Jadtospis

PRZEPIS: Dorsz z warzywami na parze w sosie ziotowym - 1 porcja

Sktadniki:

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

Cukinia - 1 sztuka (2509)

Cytryna - 1/2 sztuki (40g)

Masto klarowane SM Mlekovita - 3 i 3/4 tyzeczki (30g)
Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)

Papryka zotta - 1 sztuka (140g)

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

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz cayenne - 1/3 tyzeczki (1g)

Tymianek, $wiezy - 1 sztuka (10g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 2 i 1/2 sztuki (250g)

Sposob przygotowania:

Rybe umy¢ i osuszy¢. Natrze¢ solg i pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny i posypa¢ majerankiem. Odstawi¢ na 30 minut.
Warzywa umyc i pokroi¢. W pojemniku do gotowania na parze utozy¢ warzywa, a na nich potozy¢ rybe. Posypaé
$wiezym tymiankiem i bazylig. Gotowaé¢ 10-15 minut. W tym czasie przygotowac sos. W rondelku rozpusci¢ masto
klarowane dodac sél, pieprz cayenne oraz drobno posiekany tymianek. Ugotowane warzywa wraz z rybg przetozy¢ na
talerz i pouktada¢ na warzywach, polaé sosem z ziotowego masta klarowanego.

» Podwieczorek (E: 349kcal, B 0.: 11.48g, T: 28.25g, W 0.: 17.67g)

PRZEPIS: wafle ryzowe z mastem migdatowym - 1 porcja

Sktadniki:

e Masto migdatowe, bez soli - 10 tyzeczek (509)
e Wafle ryzowe - 1 sztuka (10g)

Sposob przygotowania:

wafle posmaruj mastem orzechowy

» Kolacja (E: 381kcal, B 0.: 9.4g, T: 29.97g, W 0.: 22.57¢)
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Jadtospis

PRZEPIS: Pikantna pomidorowa - 1 porcja

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 2 tyzki (20ml)
Dynia, pestki, tuskane - 11 1/3 garsci (20g)
Bazylia, $wieza - 3 i 1/3 garsci (10g)

Papryka chili - 1/2 sztuki (10g)

Pomidory w puszce - 1 szklanka (240g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

. Z chili usun nasiona, migzsz posiekaj i poddus$ na oleju. Dodaj pomidory, 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.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2478 kcal Biatko ogétem: 116.54 g
Thuszez: 195.8g Weglowodany ogétem: 77.62 ¢
Btonnik pokarmowy: 21.25¢
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Jadtospis

Sobota
» Sniadanie (E: 467kcal, B o.: 32.12g, T: 36.78g, W o.: 1.86g)

PRZEPIS: jajecznica ze szczypiorkiem - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

e Szczypiorek - 1/2 sztuki (10g)

e Olej kokosowy - 2 tyzki (20ml)

e Poledwica sopocka - 5 plastrow (60g)

Sposob przygotowania:

na rozgrzang patelnie wrzucamy cebule i pokrojong szynke. Podsmazamy chwilg, a nastepnie wrzucamy jaja. Powoli
mieszamy na matym ogniu.

» Drugie $niadanie (E: 200kcal, B o.: 4.8g, T: 18.09g, W o.: 5.4g)
Orzechy wtoskie (E: 200kcal, B 0.: 4.8g, T: 18.09g, W o.: 5.4g) 1 garsé (30q)

» Obiad (E: 1019kcal, B 0.: 50.76g, T: 80.22g, W o.: 29.37¢)

Watrobka )z cebulka i suréwka z kapusty kiszonej (E: 1019kcal, B 0.: 50.76g, T: 80.22g, W 1.5 porcji
0.:29.37¢
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Jadtospis

PRZEPIS: Watrdbka z cebulkg i suréwka z kapusty kiszonej - 1.5 porc;ji

Sktadniki:

Watrébka kurczaka - 2 i 1/4 sztuki (225g)
Cebula-11i1/3 sztuki (150g)

Kapusta kwaszona - 4 szklanek (4509)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pieprz czarny - 3 tyzeczki (3g)

S6l morska Sante - 3 szczypty (39)
Masto ekstra - 6 plastrow (60g)

Sposdb przygotowania:

Na masle podsmaz cebulke, Nastepnie dodaj watrdbke.Z kapusty i oliwy zréb suréwke.

» Podwieczorek (E: 340kcal, B o.: 35.22¢g, T: 20.24g, W o.: 3.92g)
Jajka faszerowane tososiem (E: 340kcal, B 0.: 35.22g, T: 20.24g, W 0.: 3.92q) 2 porcje

PRZEPIS: Jajka faszerowane tososiem - 2 porcje

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Szczypiorek - 1/2 sztuki (10g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Pomidory suszone Iposea - 3 plastry (21g)
S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Losos, wedzony - 1 opakowanie (100g)

Sposéb przygotowania:

Jajka ugotowac. Przekroi¢ na potowki i wyjac zottka. Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera z dodatkowymi 2 zottkami.
Blendowa¢ do momentu powstania gtadkiej pasty.

» Kolacja (E: 338kcal, B 0.: 3.12g, T: 30.4g, W 0.: 15.82g)
grillowany baktazan w sosie pomidorowym (E: 338kcal, B 0.: 3.12g, T: 30.4g, W 0.: 15.82g) 1 porcja
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Jadtospis

PRZEPIS: grillowany baktazan w sosie pomidorowym - 1 porcja

Sktadniki:

e Baktazan - 1/2 sztuki (120g)
e QOliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)
e Pomidor - 1i 1/4 sztuki (200g)

Sposob przygotowania:

baktazana kroimy wzdtuz na cienkie plastry, oblewamy odrobing oliwy i grillujemy na patelni grillowej lub w piekarniku.
Pomidory kroimy w kostke i gotujemy na matym ogniu aby uzyskac sos, doprawiamy swiezymi ziotami i polewamy
grillowane baktazany.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2364 kcal Biatko ogétem: 126.02 g
Thusze€z: oo 185.739  Weglowodany ogtem: %6.379
Btonnik pokarmowy: 23.71¢

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Jadtospis

Niedziela

» Sniadanie (E: 546kcal, B o.: 27.27g, T: 45.42g, W o.: 8.79)
Omlet ze szpinakiem i pieczarkami (E: 546kcal, B 0.: 27.27g, T: 45.42g, W 0.: 8.79) 1 porcja

PRZEPIS: Omlet ze szpinakiem i pieczarkami - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

Biatko jaja kurzego - 1 sztuka (35ml)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (19)
Szpinak - 2 garscie (509)

Sposob przygotowania:

Jajka i biatko ubijamy z dodatkiem przypraw. Dalej ubijamy. Na patelnie wla¢ olej rzepakowy i rozgrzaé ja. Cebulke
drobno siekamy i podsmazamy na patelni. Nie dtugo, zeby sie nie spalita. Kiedy masa jajeczna jest juz puszysta
wylewamy ja na patelnie z cebulkg. Na mase jajeczng dodajemy pieczarki i szpinak. Smazymy do momentu, az jajka sie
zetng. Sktadamy na pét i przektadamy na talerz.

» Drugie $niadanie (E: 302kcal, B 0.: 7.58g, T: 23.92g, W 0.: 17.17g)
mus orzechowy (E: 302kcal, B 0.: 7.58g, T: 23.929, W 0.: 17.179) 0.5 porcji

PRZEPIS: mus orzechowy - 0.5 porc;ji

Sktadniki:

e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

e Mleczko kokosowe House of Asia - 5 tyzek (50ml)
e Orzechy nerkowca - 3/4 garsci (30g)

e Mieko migdatowe, niestodzone - (300g)

Sposob przygotowania:

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

» Obiad (E: 808kcal, B 0.: 72.98¢g, T: 47.94g, W o.: 26.44g)
Gulasz z kurczaka z papryka i cebulg (E: 808kcal, B 0.: 72.98g, T: 47.94g, W 0.: 26.449) 1 porcja
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Jadtospis

PRZEPIS: Gulasz z kurczaka z papryka i cebulg - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Filet z piersi z kurczaka Sokotéw - 1 1/2 sztuki (300g)
Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30ml)

Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (159)
Papryka czerwona - 3/4 sztuki (200g)
Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

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

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)
Pietruszka - (15g)

Sposdb przygotowania:

Kurczaka pokroi¢ na mate kawatki, doda¢ przyprawy, posiekany czosnek i podsmazyé na oliwie. Dodaé¢ pokrojong w
piorka cebule oraz pokrojong w kostke papryke. Zala¢ matg iloscig wody. Dusié, az papryka bedzie miekka i powstanie z

» Podwieczorek (E: 415kcal, B o.: 5.5g, T: 43.18g, W o.: 8.32g)

niej sos. Posypac orzechami nerkowca i $wiezg pietruszka.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Jadtospis

PRZEPIS: Sledzie z cebulkg w oleju Inianym - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Olej Iniany - 2 tyzki (20ml)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Sledz, solony - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie, mielone - 1 tyzeczka (3g)

Sposdb przygotowania:

Sledzie pokroi¢, umiesci¢ w naczyniu, polaé olejem Inianym i posypaé pokrojong cebulkg. Doprawié przyprawami, dodaé
ziele angielskie.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2493 kcal  Biatko ogétem: 133.97¢
Thuszcz: 196.31g Weglowodany ogotem: 66.19 g
Btonnik pokarmowy: 20.84 g
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Lista zakupow

Produkty zbozowe

[1 Wafleryzowe 109 (1 s7tUka)
Warzywa

L BaKIaZaN e 120g (1/2 sztuki)
L COUIA e 5709 (5 1/3 sztuki)
I O 5759 (21 1/3 sztuki)
[0 Cykoria o A0g (1/2 sztuki)
G208 e 249 (413/4 z3bka)
[1 Kapustakwaszona o509 (4 szKlanek)
(1 Kietki brokuta Ziembinscy e 339 (411/4 tyzki)
[1 Koperogrodowy .~ ....10g (21172 tyzeczki)
[1 LicieszpinakuTesco 259 (1 garsc)
L A OCW e 90g (2 sztuki)
I [ 6909 (313/4 sztuki)
L OG0 Ok KWaSZONY e 360g (6 sztuk)
I O N 119 (1/2 sztuki)
I L 8409 (312/3 sztuki)
L PapryKa ZOMa e 140g (1 sztuka)
L]  Pleczarka uprawna, SWieza e 100g (5 sztuk)
I R 159
[1 Pietruszka, liscie ... 159 (21172 tyzeczki)
I L 9959 (5.1 3/4 sztuki)
L1 Pomidory suszone Ip0sea e 229 (3 1/4 plastra)
L POmidOry W DUSZCE e 240g (1 szklanka)
[1 Roszponkalidl .~~~ o 250 (1 garsc)
L RZOK WK e 1359 (9 sztuk)
L SatatalodoWa e 3079 (3/4 sztuki)
[1 Safatazielona,liscie 509 (30 lidci)
L SZCZY DOk e 20g (1 sztuka)
I 50g (2 garscie)
[1 Szpinak w lisciach Bonduelle 509 (2 garscie)
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Lista zakupow

Co
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Mieko i produkty mleczne

Ser mozzarella Galbani Metzo

Mieso i jaja

Biatko j jaja kurzego

Oleje i tluszcze

Maslo ekstra

Cukier i stodycze

Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Dorsz SW|ezy, filety bez skory

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Lista zakupow

L1 Makrela, Wedzona e 150g (11174 sztuki)
L PStrag, Wedzony e 60g (1/4 sztuki)
0 ez, 00Ny e 100g (1 sztuka)
[1 Tuiczyk kawatki w sosie wlasnym Graal e 180g (6 tyzek)
L TUnCzZ K W S0 WA M e 33g (1 tyzki)
Owoce, orzechy i nasiona

L AWOKAUO e 2109 (11 1/2 sztuki)
I e 40g (4 tyzki)
1 Cytyna o B0g (1/2 sztuki)
[1 Dynia pestki tuskane o209 (17 1/3 garsci)
I L 120g (1/2 sztuki)
. 60g (1/3 sztuki)
[1 Migdaly o209 (31173 tyzki)
[1 Migdaly ptatki Sun Grown 009 (6 fyzek)
[1 Mieko kokosowe, migzszizalewaw puszce 3709
[1 Orzechynerkowca o B50 (17 1/4 garsci)
L 0rZe0Ny DOKAN e 609 (20 sztuk)
L0 Orzechy WIOSKI® e 1659 (51 1/2 garsci)
[1 Stonecznik, nasiona, tuskane 209 (S fyzek)
<2) Napoje

I L 60ml (11174 szklanki)
[1 Odzywka biatkowa (Whey Protein Complex) e 80g
[1 Sokzeytryny . . o 1AM (211/3 tyzki)
L SOk Z M 0Nkl e Aml (2/3 tyzki)
[1 Wodagazowana aquafina e 70ml (1/4 szklanki)
Przyprawy

L0 Bazylia, SWieza e 359 (111 2/3 garsci)
L KMIneK, SUSZOMY e 19 (1/3 tyzeczki)
L LISCie KOlONdry, SUSZOME e 29 (2/3 tyzeczki)
[] Lis¢ laurowy, suszony 19 (1/2 sztuki)
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Lista zakupow

Majeranek suszony

Produkty wegetarianskie

MIeczko kokosowe House of Asia

DD@ 0000000 O0OoOoDooooO
%_
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Satatka z wedzona rybg i Jajko sadzone z satatg Satatka z tunczykiem i jajecznica z pomidorami satatka z mozarellg i jajecznica ze Omlet ze szpinakiem i

warzywami warzywami pomidorami szczypiorkiem pieczarkami

Pobudzajacy koktajl Tatar z tososia Szejk proteinowy z Chia pudding pasta z jaj i fososia Orzechy wioskie mus orzechowy

migdatowy awokado

Kotlety mielone z puree i Burger z satata pieczony toso$ w Grillowany kurczak z Dorsz z warzywami na Watrébka z cebulkg i Gulasz z kurczaka z

suréwka ze $wiezych warzywach warzywami parze w sosie ziotowym suréwka z kapusty kiszonej papryka i cebulg

warzyw

Orzechy wioskie Satatka z turiczykiem i satatka z jajkiem i kietkami  Migdaty wafle ryzowe z mastem Jajka faszerowane Orzechy pekan
orzeszkami brokutéw migdatowym tososiem

omlet ze szpinakiem Swieza satata z warzywami  Smoothie szpinakowe z safatka z wedzona makrelg  Pikantna pomidorowa grillowany baktazan w Sledzie z cebulka w oleju
i awokado grejpfrutem sosie pomidorowym Inianym
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