pro

Zalecenia do diety

jadtospis na podstawie produktéw dostepnych w Lidlu.
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Jadtospis

Poniedziatek

» Sniadanie (E: 720kcal, B o.: 33.43g, T: 28.91g, W o.: 85.69g)

PRZEPIS: Jajecznica paprykowo-pomidorowa - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)
Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Chleb drwalski Lidl - 3 kromki (120g)
Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposob przygotowania:

Roztopi¢ masto na patelni, dodaé pokrojong w kostke papryke. Poddusi¢ do miekkosci, wbi¢ jajka i pokrojone pomidorki
koktajlowe. Lekko wymieszac i zdja¢ z ognia, jak tylko zetnie sie biatko, a z6ttko pozostanie w konsystencji potptynne;.
Jajecznice posypac drobno pokrojonym szczypiorkiem.

» Drugie $niadanie (E: 195kcal, B 0.: 2.56g, T: 2.94g, W o.: 39.62g)

PRZEPIS: szejk pobudzajacy - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan-1i1/4 sztuki (150g)

e Ekstrakt wanilii - 1/2 tyzeczki (2g)

e Kawa espresso - 1 szklanka (50ml)

e Mleko migdatowe, niestodzone - 1 szklanki (250ml)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera.

Przygotuj kanapki z pieczywa chrupkiego z plasterkami awokado i pomidoréw. Dopraw solg i pieprzem. Espresso, banana,
mleko migdatowe i ekstrakt wanilii zmiksuj by powstat koktaijl.
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» Obiad (E: 579kcal, B o.: 38.46¢g, T: 13.41g, W o.: 88.54g)
Sok pomaraiczowy 100% Cappy (E: 115kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.25g, W o.: 27.25g) 1 szklanki (250ml)

Dorsz po wtosku z fasolkg szparagowg (E: 464kcal, B 0.: 38.21g, T: 13.16g, W 0.: 61.299) 1 porcja

PRZEPIS: Dorsz po wiosku z fasolkg szparagowg - 1 porcja

Sktadniki:

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (40g)

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/3 opakowania
(200g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Dorsz, $wiezy - 11 1/2 sztuki (150g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 3i 1/3 tyzeczki (20g)
Pomidor - 2 sztuki (340g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposéb przygotowania:

Fasole ugotowac na pét twardo. Pomidory pokroi¢ w kostke. Rybe posoli¢, doprawi¢ sokiem z cytryny, pieprzem i
oregano.Rybe i warzywa wraz z posiekanym czosnkiem utozy¢ w zaroodpornym naczyniu wysmarowanym oliwg z
oliwek. Piec okoto 30 min. w 180 stopniach. Danie podawac z kaszg i posiekang natkg pietruszki.

» Podwieczorek (E: 381kcal, B o.: 3.83g, T: 27.75g, W o.: 24qg)
Bio Chipsy Warzywne Crusti Croc (E: 381kcal, B 0.: 3.83g, T: 27.75g, W o.: 24g) 3/4 opakowania (75g)

» Kolacja (E: 421kcal, B 0.: 14.05¢g, T: 11.71g, W o.: 68.87g)
Satatka z rukoli i pieczonych batatéw (E: 421kcal, B 0.: 14.05g, T: 11.71g, W 0.: 68.879) 1 porcja
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PRZEPIS: Satatka z rukoli i pieczonych batatéw - 1 porcja

Sktadniki:

Czosnek - 1 1/4 zgbka (6g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Rozmaryn, suszony - 2/3 tyzeczki (2q)
Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Rukola - 1 gar$é (199)

Sezam Sante - 1/8 tyzki (1g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Ciecierzyca surowa - 3 tyzki (459)

Batat - 2/3 sztuki (150g)

Pomidory suszone na storicu, w oleju - 2 i 1/3 plastra

(179)

Sposéb przygotowania:

Ciecierzyce mocz przez 12 godzin, nastepnie ugotuj w osolonej wodzie i odcedz. Bataty wyszoruj i pokréj na mniejsze
kawatki, skrop oliwa, posyp solg, pieprzem i rozmarynem, tymiankiem i doktadnie wymieszaj. Utdz na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia, pomiedzy bataty powktadaj przepotowione zabki czosnku. Piecz do miekkosci w temperaturze
180 stopni (okoto 40 minut). Suszone pomidory pokréj w paski. Na pétmisku utéz umyta i osuszong rukole. Na rukoli
utéz upieczone bataty, ciecierzyce i pomidory. Satatke posyp sezamem.

o=:
o=
o=

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2296 kcal Biatko ogétem: 92.33 ¢

84.72 g Weglowodany ogétem: 306.72 g
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Jadtospis

Wtorek

» Sniadanie (E: 525kcal, B o.: 26.65g, T: 3.65g, W o.: 94.76g)
Jogurt z musli (E: 525kcal, B 0.: 26.65g, T: 3.65g, W 0.: 94.76g) 1 porcja

PRZEPIS: Jogurt z musli - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan-1i1/4 sztuki (1509)

e Miod - 2/3 tyzki (159)

e Jogurt naturalny Skyr - 1 opakowanie (150ml)
e Musli OneDayMore - 1 1/2 porcji (100g)

Sposob przygotowania:

Wymieszac jogurt z musli i owocami.

smak ptatkow dowolny VI

» Il $niadanie (E: 263kcal, B 0.: 10.44g, T: 6.65g, W o0.: 38.88g)

Dobra kaloria baton (E: 150keal, B 0.: 2.44g, T: 3.15g, W o.: 26.889) ) SZUKE (420)
Kefir Zott (E: 113kcal, B 0.: 8¢, T: 3.5g, W 0.: 12q) 2/3 opakowania
(250ml)

1 sztuka , smak dowolny ﬂ

» Obiad (E: 757kcal, B o.: 42.33¢g, T: 37.66g, W 0.: 58.91g)
Burger warzywny z suréwka (E: 757kcal, B 0.: 42.33g, T: 37.66g, W 0.: 58.91g) 1 porcja
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PRZEPIS: Burger warzywny z suréwka - 1 porcja

Sktadniki:

e Musztarda delikatesowa Kamis - 1 tyzeczka (10g)

e Surdwka warzywna marchewka z jabtkiem Paweko -
2/3 sztuki (100g)

e Butka zytnia - 1 sztuka (80g)
e burger dobra kaloria - (120g)

Sposéb przygotowania:

Burgery podgrzej w mikrofaldwce lub na suchej patelni. Do positku dodaj $wiezg suréwke. Podawaj z butkg i odrobing
musztardy.

» Podwieczorek (E: 123kcal, B 0.: 14.4g, T: 0g, W 0.: 16.5g)
Jogurt typu islandzkiego waniliowy Skyr (E: 123kcal, B o.: 14.4g, T: 0g, W 0.: 16.59) 1 opakowanie (150ml)

» Kolacja (E: 574kcal, B 0.: 13.24g, T: 25.31g, W 0.: 77.41g)
Grzanka z pomidorem (E: 574kcal, B 0.: 13.24g, T: 25.31g, W 0.: 77.41q) 1 porcja

PRZEPIS: Grzanka z pomidorem - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Chleb drwalski Lidl - 3 kromki (120g)
Cytryna - 1/7 sztuki (10g)

Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Pomidor - 3/4 sztuki (130g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sposdb przygotowania:

Pokroi¢ pomidory i cebule, przyprawi¢ sokiem z cytryny i przyprawami, a nastepnie wymieszac. Pieczywo pola¢ oliwg
wymieszang z rozdrobnionym czosnkiem. Zapieka¢ w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni, az do zarumienienia sie
pieczywa. Obtozy¢ przyprawionymi pomidorami.
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2242 kcal Biatko ogotem:

107.06 g

Tluszcez:

286.46 g
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Sroda
» Sniadanie (E: 562kcal, B o.: 35.82g, T: 24.95g, W o.: 53.02g)

PRZEPIS: serek wiejski z pieczywem - 1 porcja

Sktadniki:

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Rzodkiewka - 5 sztuk (759)

Serek wiejski Piatnica - 12 i 1/2 tyzki (2509)
Siemie Iniane Sante - 1/2 tyzki (5g)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposdb przygotowania:

Pieczywo posmaruj mastem, serek wymieszaj z warzywami.

Szczypiorek i rzodkiewke drobno pokroi¢, wymieszac z siemieniem i serkiem, doprawi¢ do smaku. Serkiem wypetni¢
potéwki papryki. Podawac z pieczywem z mastem.

» Drugie $niadanie (E: 306kcal, B 0.: 10.42g, T: 11.6g, W o.: 41.469)

Cynams)nowa owsianka z gruszka i orzechami (E: 306kcal, B 0.: 10.42g, T: 11.6g, W o.: 1 porcja
41.46g
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Jadtospis

PRZEPIS: Cynamonowa owsianka z gruszkg i orzechami - 1 porcja

Sktadniki: )
-

Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (129)

Gruszka - 1/2 sztuki (65g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Ptatki owsiane btyskawiczne Kupiec - 3 tyzki (30g)
Cynamon, mielony - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane zala¢ niewielka iloscig wrzatku, tuz nad poziom ptatkéw. Odstawié na 2-5 minut do napecznienia. Dodaé
jogurt, pokrojone gruszki i cynamon. Posieka¢ orzechy i posypaé danie.

» Obiad (E: 608kcal, B o.: 36.96g, T: 21.25g, W o.: 72.16g)

Kasza jaglana z kurczakiem curry, orzechami i warzywami (E: 608kcal, B 0.: 36.96g, T: 1 porcja

PRZEPIS: Kasza jaglana z kurczakiem curry, orzechami i warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

Brokuty - 1/3 sztuki (150g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)
Kasza jaglana - 3/4 woreczka (759)

Kurczak brojler, piers bez skory surowa - 1/2 sztuki

(100g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)

Orzechy nerkowca - 1/2 garsci (17g)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (459)

Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie warzywa umy¢. Filet z kurczaka umy¢, pokroi¢ w paski i natrze¢ przyprawami- solg, ostra papryka i curry. Na
rozgrzanej oliwie podsmazy¢ mieso i posiekang cebule, dodaé pokrojong w kostke papryke i dusié przez kilka minut, caty
czas mieszajac i podlewajac woda. Brokuty podzieli¢ w rézyczki i ugotowac w osolonej wodzie. Kasze jaglana optukaé i
ugotowa¢ w wodzie z dodatkiem curry. Ugotowane brokuty dodac na patelnig, dorzuci¢ orzechy nerkowca i catosé
doktadnie wymieszac, dusié¢ jeszcze kilka minut. Kiedy cata woda odparuje, a warzywa i mieso beda miekkie, wytozyé
potrawe na przygotowana kasze.

» Podwieczorek (E: 370kcal, B 0.: 11.04g, T: 23.52g, W o.: 35.92g)
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Jadtospis

Mieszanka studencka (E: 370kcal, B 0.: 11.04g, T: 23.52g, W 0.: 35.92q) 2 garscie (80g)

» Kolacja (E: 347kcal, B 0.: 9.74g, T: 9.73g, W 0.: 57.67g)
Kanapki z pastg warzywng (E: 347kcal, B 0.: 9.74g, T: 9.73g, W 0.: 57.679) 1 porcja

PRZEPIS: Kanapki z pastg warzywng - 1 porcja

Sktadniki:

Chleb drwalski Lidl - 2 kromki (80g)
Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Pasta warzywna my best veggie lidl - (40g)

Sposob przygotowania:

Pieczywo posmaruj pastg warzywng i warzywami.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2193 kcal  Biatko ogétem: 103.98 g

Thuszcez: 91.05g Weglowodany ogétem: 260.23 g
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Jadtospis

Czwartek

» Sniadanie (E: 624kcal, B o.: 32.26g, T: 36.7g, W o.: 47.26g)

PRZEPIS: Satatka nicejska - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Cukier - 1/4 tyzki (3)

Cytryna - 1/4 sztuki (20g)

Grzanki razowe Mamut - 1/8 opakowania (12g)
Kietki rzodkiewki - 1 1/4 tyzki (12g)

Oliwa z oliwek - 2 i 1/2 tyzki (25ml)

Oliwki hiszpanskie czarne bez pestki Goya-7i1/3
sztuki (229)

Pomidory suszone na storicu - 7 i 1/4 plastra (50g)
Satata lodowa - 1/3 sztuki (125g)

Sol biata - 1/3 tyzeczki (29)

Turiczyk w sosie wtasnym - 3 i 3/4 tyzki (75g)

Sposob przygotowania:

Jajka gotujemy na twardo przez okoto 5 min., ostudzamy i kroimy w dsemeki.

TuAczyka rozrywamy na mate kawatki, a pomidory i satate rozdrabniamy wedtug uznania. Dodajemy oliwki i wszystkie
sktadniki uktadamy na pétmisku, posypujemy grzankami i kietkami. Cato$¢ skrapiamy cytryng i polewamy oliwg z oliwek.
Doprawiamy do smaku.

» Drugie $niadanie (E: 220kcal, B o.: 1.6g, T: 0.4g, W o.: 50g)

smoothie solevita (E: 220kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 509) 112/3 opak(owania;
400m|

smoothie smak dowolny ‘%

» Obiad (E: 753kcal, B o.: 36.94g, T: 30.97g, W o.: 86.52g)
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PRZEPIS: Satatka z ogorkiem i papryka - 1 porcja

Sktadniki:

Czosnek - 1/3 zabka (29)

Ogorek - 1/2 sztuki (90g) %
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)

Por - 1/4 sztuki (359)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Ogorka i czerwong papryke pokréj w paski, a pora w pétplastry. Nastepnie zgnie¢ czosnek i przetdz do miski razem z
ogorkiem, papryka, porem. Na koniec dodaj oliwe z oliwek, kilka kropel soku z cytryny, szczypte soli, pieprz, majeranku
oraz kminku. Cato$¢ wymieszaj i wt6z do lodéwki na okoto 15 minut.

Ztociste kotlety z sera i kaszy jaglanej (E: 632kcal, B 0.: 33.32g, T: 24.84g, W 0.: 71.34q) 2 porcje

PRZEPIS: Ztociste kotlety z sera i kaszy jaglanej - 2 porcje

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (289)
Butka tarta - 1/2 szklanki (55g)
Kasza jaglana - 1/3 woreczka (30g)

Mazurski smak twardg potttusty Mlekpol - 4i1/4
plastra (125g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
Por - 1/6 sztuki (259)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Sol biata - 1/3 tyzeczki (29)

Sposéb przygotowania:

Kasze jaglang ugotowac i ostudzi¢, natomiast biatg czes¢ pora nalezy pokroi¢ w drobng kostke. Nastepnie pokrojonego
pora wrzuci¢ na patelnie z gorgcym olejem i dodaé sél oraz tymianek. Mieszaé, az zmieknie. Twardg rozdrobni¢, dodaé
do niego kasze jaglang, 1 jajko oraz uprzednio usmazonego pora i wymiesza¢ wszystko. Nastepnie uformowacé kotlety i
obtoczy¢ w bufce tartej. Na rozgrzang patelnie potozy¢ kotleciki i smazy¢ okoto 1-2 min. na kazdg strone, az nabiorg
ztocistego koloru.

» Podwieczorek (E: 235kcal, B 0.: 3.12g, T: 3.83g, W o.: 47.45g)
Dobra kaloria baton (E: 150kcal, B 0.: 2.44g, T: 3.15g, W 0.: 26.889) 1 sztuka (429)
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Jabtko (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.579) 1 sztuka (170q)

» Kolacja (E: 372kcal, B 0.: 22.34g, T: 10.2g, W 0.: 211.63Q)
Zupa barszcz ukrainski z ciecierzycg lidl to go! (E: 145kcal, B 0.: 7.5g, T: 2.5g, W 0.: 185g) 1 opakowanie (500ml)

Zytnie tosty z turiczykiem i awokado (E: 227kcal, B 0.: 14.84g, T: 7.7g, W 0.: 26.63Q) 0.5 porcji

PRZEPIS: Zytnie tosty z tuiczykiem i awokado - 0.5 porcji

— ~—

Sktadniki: :a:f =

e Awokado - 1/4 sztuki (37g) = "‘M
Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (19) B

Chleb drwalski Lidl - 1 kromka (40g) R
Czosnek - 1/5 zgbka (1g) —_—
Pomidor - 1/4 sztuki (42qg) ==
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) '

Sok z limonki - 1/6 tyzki (1ml)

Tuniczyk kawatki w sosie wtasnym Graal - 2i 1/2 tyzki

(509)
e S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Awokado obraé, usungé pestke i rozgnies¢ widelcem na jednolitag mase. Dodaé sok z limonki, rozgnieciony czosnek,
doprawi¢ solg i pieprzem, wszystko wymieszac. Jedng kromke chleba posmarowac pastg z awokado, na drugg potozy¢
tuiczyka i listki bazylii. Tosta zapiec w tosterze. Podawaé z pomidorem.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2204 kcal Biatko ogétem: 96.26 g
Thuszezz. 82.1g Weglowodany ogétem: 442 .86 g
13
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Piagtek

» Sniadanie (E: 297kcal, B o.: 11g, T: 4.77g, W 0.: 52.759)

Nesvita owsianka truskawkowa Nestle (E: 48kcal, B o.: 1.6, T: 0.85g, W 0.: 7.85g) 1 opakowania (50g)
Kefir Zott (E: 113kcal, B 0.: 8¢, T: 3.5g, W 0.: 129) 2/3 opakowania

(250ml)
Banan (E: 136kcal, B o.: 1.4g, T: 0.42g, W 0.: 32.9g) 111/4 sztuki (140g)

» Il $niadanie (E: 455kcal, B o0.: 34.58¢g, T: 9.32g, W o.: 60.59g)

Kanapka z)serkiem wiejskim, papryka i szczypiorkiem (E: 455kcal, B o.: 34.58g, T: 9.32g9, W 1 porcja
0.:60.59¢

PRZEPIS: Kanapka z serkiem wiejskim, papryka i szczypiorkiem - 1 porcja

Sktadniki:

Szczypiorek - 1 tyzka (59)

Chleb drwalski Lidl - 2 kromki (80g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (80g)

Serek wiejski, 2% ttuszczu - 12 i 1/2 tyzki (250g)

Sposdb przygotowania:

Szczypiorek i papryke pokroi¢. Wymieszaé z serkiem. Podawac na kanapce.

» Obiad (E: 885kcal, B o.: 40g, T: 16g, W o.: 145g)

pierozki orkiszowe lidl (E: 885kcal, B 0.: 40g, T: 169, W 0.: 1459) 11i2/3 opakowania
(5009)
dowolny smak pierozkéw orkiszowych lidl, VI

» Podwieczorek (E: 220kcal, B o.: 1.6g, T: 0.4g, W o.: 50g)

smoothie solevita (E: 220kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 509) 1i12/3 opak(owanilz;
400m
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» Kolacja (E: 347kcal, B 0.: 17.44g, T: 9.09g, W 0.: 50.71g)

Chleb drwalski Lidl (E: 224kcal, B0.:7.29, T: 3.29, W0.:43.29) @ @ 2 kromki (80g)
Ogorki kiszone (E: 6kcal, B0.:0.179, T: 0.1, W 0.0 1.189) @ e, 3/4 sztuki (50g)
Pasta z makreli, biatego sera i jajka (E: 117kcal, B 0.: 10.07g, T: 5.79g, W 0.: 6.38g) 1 porcja

PRZEPIS: Pasta z makreli, biatego sera i jajka - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze cate - 1/4 sztuki (13g)

e Cebula - 1/8 sztuki (6g)

e Chleb drwalski Lidl - 1/4 kromki (10g)

e Makrela, wedzona - 1/7 sztuki (179)

e Qliwa z oliwek - 1/8 tyzki (1ml)

e Twardg chudy "Jana" - 1/2 plastra (15g)
e Qgorki kiszone - 1/8 sztuki (6q)

Sposab przygotowania:

Sktadniki na 8 tyzek pasty: 2 ugotowane na twardo jajka, 60 g makreli(p6t matej sztuki), 120 g chudego twarogu, tyzka
oliwy z oliwek, p6t cebuli, pieprz, opcjonalnie mata szczypta soli. Wykonanie: Wszystkie sktadniki razem potaczyé. Dla
dobrego rozgniecenia mozna postuzy¢ sie ttuczkiem do miesa. Przygotowang pastg posmarowac pieczywo i obtozy¢
ogorkiem kiszonym.

e Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2204 kcal Biatko ogétem: 104.62 g

Thuszcez: 39.58 g Weglowodany ogétem: 359.05¢
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Jadtospis

Sobota
» Sniadanie (E: 468kcal, B 0.: 19.17g, T: 31.22g, W 0.: 29.9g)

PRZEPIS: Omlet ze szpinakiem - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (102g)

e Cebula- 1 sztuka (105g) y

e Czosnek - 1 zgbek (5g) y ~

® Maka zytnia razowa ekologiczna EKO-MEGA - 1/6 /
szklanki (20g) e

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Szpinak - 2 garscie (509)

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

Sposdb przygotowania:

Rozgrzej na patelni niewielkg ilo$¢ oleju. Posiekaj cebulke i zeszklij ja, nastepnie dodaj swiezy szpinak. Dodaj wycisniety
czosnek. Biatka oddziel od z6ttek i ubij na gesta piane. Nastepnie dodaj zéttka i ubij ponownie. Wymieszaj z maka. Dodaj
wody gazowanej dla osiggniecia efektu puszystosci. Wylej na patelnie. Smaz z obu stron. Po usmazeniu na omlet wytéz
$wiezego pomidora.

» Drugie $niadanie (E: 220kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W o.: 509)

smoothie solevita (E: 220kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 509) 1i2/3 opak(owanila;
400m

smak dowolny VI

» Obiad (E: 756kcal, B o.: 42.44g, T: 24.86g, W o.: 98.19g)

Arbuz (E: 90keal, B 0.1 1.5, T: 025G W01 210) e 3/4 plastra (250g)
Leczo z) miesem mielonym i cukinig oraz ryzem (E: 666kcal, B 0.: 40.94g, T: 24.61g, W o.: 1 porcja
77.19g
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PRZEPIS: Leczo z miesem mielonym i cukinig oraz ryzem - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/2 sztuki (55g)

Cukinia - 1/2 sztuki (120g)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1 sztuki (240g)

Pomidor - 3/4 sztuki (130g)

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

Ryz brazowy - 4 tyzki (60g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Indyk, migso mielone - 1i 1/2 porcji (1509)

Sposob przygotowania:

W garnku rozgrzej oliwe i przesmaz na niej mieso i posiekang cebule. Papryke i cukinie pokrdj w kostke i dodaj do miesa.
Przypraw ulubionymi ziotami i solg. Pomidory sparz, obierz i pokr6j w kostke. Nastepnie dodaj je razem z koncentratem
do pozostatych sktadnikéw. Dodaj odrobine wody, dus jeszcze kilka minut. Przypraw i podawaj z ugotowanym ryzem.

» Podwieczorek (E: 254kcal, B 0.: 2.55g, T: 18.5g, W 0.: 16g)
Bio Chipsy Warzywne Crusti Croc (E: 254kcal, B 0.: 2.55¢, T: 18.5g, W 0.: 16g) 1/2 opakowania (509)

» Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 25¢g, T: 32.5g, W 0.: 23.75¢)
Satatka meksykariska z turiczykiem Rio Mare (E: 488kcal, B 0.: 25g, T: 32.5g, W 0.: 23.759) 112/3 sztuki (250g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2186 kcal Biatko ogétem: 90.76 ¢

Tluszcz: 107.48 g Weglowodany ogotem: 217.84 g

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 17



pro
@ 2200kcal LIDL
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Niedziela

» Sniadanie (E: 426kcal, B o.: 14.73g, T: 21.11g, W o0.: 46.06g)
Kanapka z pastg z awokado i jajkiem (E: 426kcal, B 0.: 14.73g, T: 21.11g, W 0.: 46.06g) 1 porcja

PRZEPIS: Kanapka z pastg z awokado i jajkiem - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)
Awokado - 2/3 sztuki (90g)
Chleb zytni - 2 kromki (70g)
Cytryna - 1/3 sztuki (259)
Czosnek - 1 zgbek (5g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)
Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wydrazy¢ awokado i rozgnies¢é migzsz. Dodaé sok z cytryny, pieprz i wycisniety czosnek. Odstawi¢ do lodéwki.
Ugotowac jajko na twardo. Chleb posmarowac pastg z awokado, dodaé¢ pokrojone jajko. Posypac pieprzem.

» Drugie $niadanie (E: 392kcal, B 0.: 8.9g, T: 15.78g, W o.: 60.95g)
Koktajl z rukoli (E: 161kcal, B o.: 2g, T: 1.08g, W 0.: 38.59) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl z rukoli - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan - 1/2 sztuki (60g)

e Cytryna - 1/4 sztuki (20g)

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

® Rukola- 1 garsé (20g)

e Woda - 1/2 szklanki (120ml)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zblendowaé do uzyskania konsystencji koktajlu.

Mieszanka studencka (E: 231kcal, B 0.: 6.9g, T: 14.7g, W 0.: 22.45q) 1i1/4 garsci (509)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 18



pro
@ 2200kcal LIDL

Jadtospis

Wszystkie sktadniki koktajlu zmiksowaé razem z plastrem awokado. Podawac z pieczywem chrupkim. VI

» Obiad (E: 812kcal, B o.: 49.36g, T: 26.03g, W 0.: 101.92g)

Boréwka amerykariska (E: 61kcal, B0 0.6, T: 0.69, W0 150) e 2 garscie (100g)
Kurczal)( duszony z sosem ziotowo-jogurtowym (E: 751kcal, B 0.: 48.76g, T: 25.43g, W o.: 1 porcja
86.92¢g

PRZEPIS: Kurczak duszony z sosem ziotowo-jogurtowym - 1 porcja

Sktadniki: :

e Jogurt naturalny 2% OSM - 3/4 opakowania (125g)
e Kasza gryczana - 1 woreczek (100g)

e Kurczak brojler, piers§ bez skory surowa - 3/4 sztuki
(150g)

e Marchew - 2 sztuki (90g)

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

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Estragon, suszony - 1/5 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Kurczaka umygé, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke. Przygotowac¢ sos z jogurtu naturalnego, ziot, pieprzu i soli. Kurczaka polaé
sosem i odstawi¢ do lodéwki na min. 30 minut. Na patelni rozgrzac oliwe z oliwek i dusi¢ kurczaka wraz z sosem
jogurtowym pod przykryciem. Gotowe danie podawac z ugotowang kaszg gryczang i gotowang marchewka.

Na deser podaé porcje jagéd. VI

» Podwieczorek (E: 160kcal, B 0.: 6.4g, T: 0.36g, W o.: 36.62g)
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PRZEPIS: Galaretka z owocami - 1 porcja

Sktadniki:

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

e Maliny - 1 szklanka (120g)

Sposob przygotowania:

Rozpuscic galaretke w naczyniu wedtug instrukcji na opakowaniu. Zamieszac doktadnie do rozpuszczenia. Ostudzié
galaretke, przelaé do naczynia i wrzuci¢ owoce. Wstawi¢ do lodéwki, aby galaretka stezata.

» Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 19.23g, T: 28.53g, W o.: 24.38g)

Sa’fatka) z tososiem, kuskusem i pestkami dyni (E: 431kcal, B 0.: 19.23g, T: 28.53g, W 0.: 1 porcja
24.38¢g

PRZEPIS: Satatka z tososiem, kuskusem i pestkami dyni - 1 porcja

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 1i1/3 garsci (20g)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Satata - 1/8 sztuki (20g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Kasza kuskus - 1/4 woreczka (25g)

Sposob przygotowania:

Kuskus ugotowac wg instrukcji na opakowaniu. Liscie sataty wymieszac z plastrami ryby i przyprawi¢ solg i pieprzem.
Polac oliwa, sokiem z cytryny i posypac prazonymi pestkami dyni. Doda¢ ugotowany kuskus.

foto: Pinterest.com

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2221 kcal  Biatko ogotem: 98.62 g

Thuszcez: 91.81g Weglowodany ogétem: 269.93 g
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Produkty zbozowe

Bio Chipsy Warzywne Crusti Croc

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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125g (1 1/4 opakowania)
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Lista zakupdow

[1 Oliwkihiszpaniskie czarne bez pestkiGoya e, 229 (7 1/3 sztuki)
L0 PapryKa CZerWONa e 8309 (3 2/3 sztuki)
[1 Pietruszka, liscie ........209 (31 1/3 tyzeczki)
I L 9839 (513/4 sztuki)
L POmidOr KoK WY e 100g (5 sztuk)
L1 Pomidory suSzone na StOCU e 509 (711/4 plastra)
[1 Pomidory suszone nastoficu, woleju e, 189 (21 2/3 plastra)
O 619 (1/3 sztuki)
L1 Rukola e, 399 (2 garécie)
L RZOAKIOWKE e 759 (5 sztuk)
[1 Saata 309 (177 sztuki)
I L L 1259 (1/3 sztuki)
E  SZCZY DOk e 459 (9 tyzek)
I 50g (2 garscie)
Mieko i produkty mleczne

[1 Jogurtnaturalny 2% OSM ...125g (3/4 opakowania)
L1 Jogurtnaturalny, 2% tuSzezU e 100g (5 tyzek)
[1  Jogurtnaturalny Skyr ...150ml (1 opakowanie)
[1  Jogurt typu islandzkiego waniliowy Skyr ......150mlI (1 opakowanie)
L1 Kkefirzott 500ml (111/4 opakowania)
[1 Mazurski smak twarég poittusty Mlekpol 1269 (41 1/4 plastra)
[1  Serek wiejski, 2% thuszczu 2509 (121172 tyzki)
[1  Serek wiejskiPigtnica 2509 (12§ 1/2 tyzki)
[1 Twardgchudy'Jana® o159 (172 plastra)
Mieso i jaja

L Indyk mieso mielone e 1509 (111/2 porcji)
I 3949 (713/4 sztuki)
[1 Kurczakbrojler, pier§ bez skory surowa e 2509 (11 1/4 sztuki)
Oleje i tluszcze

[] Masto ekstra 20g (2 plastry)
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OIeJ rzepakowy
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Cukier i stodycze
Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz, SW|ezy
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D@ DDDDDDDDDDDDDDDDDD% Oooooood

NapOJe

Kawa espresso

Przyprawy

Bazyha suszona

Produkty wegetarianskie

Mleko migdatowe, niestodzone

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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50ml (1 szklanka)
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. Dania gotowe

burger dobra kaloria

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Jajecznica paprykowo- Jogurt z musli serek wiejski z pieczywem  Satatka nicejska Nesvita owsianka Omlet ze szpinakiem Kanapka z pastg z
pomidorowa truskawkowa Nestle awokado i jajkiem
Kefir Zott
Banan
szejk pobudzajacy Dobra kaloria baton Cynamonowa owsiankaz ~ smoothie solevita Kanapka z serkiem smoothie solevita Koktajl z rukoli
Kefir Zott gruszka i orzechami wiejskim, papryka i Mieszanka studencka

szczypiorkiem

Sok pomarariczowy 100%  Burger warzywny z Kasza jaglana z Satatka z ogorkiem i pierozki orkiszowe lidl Arbuz Boréwka amerykariska
Cappy surowka kurczakiem curry, papryka Leczo z migsem mielonym  Kurczak duszony z sosem
Dorsz po wtosku z fasolka orzechami i warzywami Ztociste kotlety z sera i i cukinig oraz ryzem ziolowo-jogurtowym
szparagowa kaszy jaglanej
Bio Chipsy Warzywne Jogurt typu islandzkiego Mieszanka studencka Dobra kaloria baton smoothie solevita Bio Chipsy Warzywne Galaretka z owocami
Crusti Croc waniliowy Skyr Jabtko Crusti Croc
Satatka z rukoli i Grzanka z pomidorem Kanapki z pastg warzywng  Zupa barszcz ukrainiski z Chleb drwalski Lidl Satatka meksykariska z Satatka z tososiem,
pieczonych batatéw ciecierzyca lidl to go! Ogorki kiszone turiczykiem Rio Mare kuskusem i pestkami dyni
Zytnie tosty z tunczykiem i Pasta z makreli, biatego
awokado seraijajka
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