pro
Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Poniedziatek

» Sniadanie (E: 472kcal, B o.: 5.56g, T: 36.59g, W o.: 37.39g)
Smoothie bowl kokosowo-truskawkowe (E: 472kcal, B 0.: 5.56g, T: 36.59g, W 0.: 37.399) 1 porcja

PRZEPIS: Smoothie bowl kokosowo-truskawkowe - 1 porcja

Sktadniki:

e Orzech kokosowy - 1/4 sztuki (104g)
e Len, nasiona - 1/2 tyzki (5q)

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Ksylitol Sante - 2/3 tyzeczki (49)
Sok z limonki - 3/4 tyzki (5ml)
Truskawki - 1/6 szklanki (25g)

Sposdb przygotowania:

Owoce wraz z orzechem kokosa zblendowa¢ do uzyskania ptynnej masy. Dostodzi¢ ksylitolem. Wymieszaé z sokiem z
cytryny i nasiona Inu. Udekorowaé przekrojonymi owocami.

mozesz uzy¢ ptatkéw kokosowych ﬂ

» Il $niadanie (E: 298kcal, B 0.: 9.01g, T: 24.64g, W 0.: 12.21g)
Satatka z burakiem (E: 298kcal, B 0.:9.01g, T: 24.64g, W 0.: 12.21g) 1 porcja
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pro
Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z burakiem - 1 porcja

Sktadniki:

Burak - 1/2 sztuki (50g)

Granat, surowy - 1/4 sztuki (25g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser plesniowy lazur btekitny SM Lazur - 1/4 sztuki (259)
Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Szpinak - 1 gars$¢ (259)

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

Orzechy brazylijskie - 2 i 1/2 sztuki (10g)

Sposob przygotowania:

Piekarnik nagrzaé¢ do 220 stopni. Potéwke duzego buraka lub jednego mniejszego umyé, owing¢ folig i piec przez 30-45
min. Buraka obra¢ i pokroi¢ na cienkie plasterki. Szpinak umyé, utozyé na nim plasterki buraka, posypa¢ granatem,
pokruszonym serem i pokrojonymi orzechami. Pola¢ winegretem (wymieszac tyzke oliwy, soku z cytryny, doprawic¢ solg i
pieprzem).

» Obiad (E: 518kcal, B o.: 46.46g, T: 27.91g, W 0.: 27.19g)

Dorsz)na puree brokutowym z kapustg kiszong (E: 518kcal, B 0.: 46.46g, T: 27.91g, W 0. 1 porcja
2719

PRZEPIS: Dorsz na puree brokutowym z kapustg kiszong - 1 porcja

Sktadniki: —

e Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 2 i 1/2 tyzki (25ml) “‘k

e Brokuty - 3/4 sztuki (400g) o ; X

e Kapusta kwaszona - 1 szklanka (110g) L e P-<Ioa
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) - . ' :

e Rozmaryn, suszony - 1 tyzeczka (3g) oy Jﬁi _—
e S6l biata - 1/6 tyzeczki (1q) .
e Dorsz $wiezy, filety bez skory - 2 sztuki (200g)

Sposdb przygotowania:

Ugotowacé brokuta na miekko i zblednowa¢ z rozmarynem i odrobing soli. Dorsza doprawi¢ pieprzem i odrobing soli.
Rybe upiec w folii badZ ugotowac na parze. Rybe podawac z puree brokutowym i suréwka z kiszonej kapusty (do kapusty
dodac tyzke oleju).

» Podwieczorek (E: 326kcal, B 0.: 8.97g, T: 12.69g, W 0.: 45.42g)
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pro
Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Maslanka z kiwi i kawatkami czekolady (E: 326kcal, B 0.: 8.97g, T: 12.69g, W 0.: 45.42q) 1 porcja

PRZEPIS: Maslanka z kiwi i kawatkami czekolady - 1 porcja

Sktadniki:

e Czekolada gorzka - 3 kostki (30g)
e Kiwi - 2 sztuki (1509)
¢ Maslanka naturalna OSM - 1/6 opakowania (165ml)

Sposob przygotowania:

Kiwi obierz i zmiksuj z maslankg. Czekolade zetrzyj na tarce i dodaj do koktajlu.

» Kolacja (E: 496kcal, B 0.: 43.59g, T: 32.03g, W 0.: 9.73g)
Satatka $ledziowa (E: 496kcal, B 0.: 43.59g, T: 32.03g, W 0.: 9.739) 1 porcja

PRZEPIS: Satatka Sledziowa - 1 porcja

Sktadniki:

e Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 tyzki (40g)
Ogérek - 1/2 sztuki (85g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 5 sztuk (759)

Sledz, solony - 2 sztuki (200g)

Sposob przygotowania:

Sledzia pokroi¢ w grubsza kostke, rzodkiewke i ogérka w pétplastry, szczypiorek posiekaé. W miseczce wymieszaé
wszystko z jogurtem i przyprawami. Odstawi¢ na co najmniej 15 min., zeby smaki sie ,przegryzty”.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2110 kcal Biatko ogotem: 113.59 g

Thuszcez: 133.86 g Weglowodany ogétem: 131.85¢g

Wygenerowano z programu dietetykpro.pl 3



pro
Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Wtorek

» Sniadanie (E: 431kcal, B 0.: 26.12g, T: 14.53g, W 0.: 52.31g)

Kanapk)a z twarozkiem, szczypiorkiem i papryka (E: 431kcal, B 0.: 26.12g, T: 14.53g, W o.: 1 porcja
52.31g

PRZEPIS: Kanapka z twarozkiem, szczypiorkiem i papryka - 1 porcja

Sktadniki:

e Butki grahamki - 3/4 sztuki (80g)

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

e Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)
e Ser twarogowy chudy - 3 plastry (90g)
e Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

Sposéb przygotowania:

Butke posmarowac mastem. Utozy¢ na nig twarozek i papryke. Posypac¢ szczypiorkiem.

» Il $niadanie (E: 259kcal, B 0.: 11.39g, T: 10.4g, W o.: 31.15g)
Jogurt z chatwg i morelami (E: 259cal, B 0.: 11.39g, T: 10.4g, W 0.: 31.159) 1 porcja

PRZEPIS: Jogurt z chatwa i morelami - 1 porcja

Sktadniki:

e Chatwa waniliowa - 1/3 sztuki (20g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 9 tyzek (180g)
e Morele - 2 sztuki (90g)

Sposdb przygotowania:

Do jogurtu doda¢ rozdrobniong chatwe, pokrojone morele i wymieszac.

» Obiad (E: 613kcal, B 0.: 25.82¢g, T: 36.31g, W o.: 47.469)
Nalesniki gryczane ze szpinakiem (E: 613kcal, B 0.: 25.82g, T: 36.31g, W 0.: 47.46q) 1 porcja
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pro

Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Nalesniki gryczane ze szpinakiem - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Fasola mung, kietki - 1/3 tyzki (3g)
Dynia, pestki, tuskane - 1/5 garsci (3g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Maka gryczana - 1/4 szklanki (359)
Mleko 2% OSM - 1/4 szklanki (58ml)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Pomidory suszone Iposea - 1i1/4 plastra (99)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (13q)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)

Szpinak - 2 i 1/2 garsci (63g)
Soczewica, kietki - 1/8 szklanki (3g)
Maka orkiszowa - 1/7 szklanki (18g)
Woda - 1/7 szklanki (30ml)

Sposob przygotowania:

Farsz: Na rozgrzang patelnie z oliwg dodajemy pokrojona na drobng kostke cebulke. Nastepnie dodajemy szpinak,
pomidory suszone i ser feta pokrojony w kostke. Dusimy przez 10 minut i zdejmujemy z palnika. Na drugiej patelni na
sucho prazymy pestki dyni i kietki. Prazymy do uzyskania ztotego koloru. Ciasto nalesnikowe: Ubi¢ jajka z odrobing soli.
Doda¢ make, wla¢ mleko i wode. Doktadnie wymieszac i sprawdzié, czy ciasto ma dobrg konsystencje, podnoszac tyzke
pionowo - powinno sptywac i jednoczesnie pokrywac powierzchnie tyzki. Smazy¢ nalesniki na ptaskiej patelni bez

dodatku ttuszczu.

» Podwieczorek (E: 390kcal, B 0.: 6.06g, T: 17.78g, W o.: 54.8g)
Batony owsiane (E: 390kcal, B 0.: 6.06g, T: 17.78g, W 0.: 54.8g)

2 porcje
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pro
Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Batony owsiane - 10 porcji

Sktadniki:

Orzechy witoskie - 1 2/3 garsci (50g)
Widrki kokosowe - 8 i 1/3 tyzki (509)
Banan - 2 sztuki (240g)

Miéd pszczeli - 3 tyzki (759)

Olej kokosowy - 1 tyzka (10ml)

Ptatki owsiane - 1 szklanka (100g)
Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4g)
Rodzynki, suszone - 1 gar$¢ (30g)
Siemie Iniane Sante - 2 tyzki (20g)
Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Zurawina suszona - 1 1/4 garsci (50q)

Sposéb przygotowania:

Na blache wytozong papierem do pieczenia wysypac¢ wymieszane ptatki owsiane i posiekane orzechy. Uprazy¢ w
piekarniku nagrzanym do temperatury 175°C przez ok. 6 minut. Dosypa¢ widrki kokosowe, siemie Iniane, cynamon i sdl.
Catos$¢ prazyc¢ jeszcze 1 minute i przesypac do miski. W garnku podgrzaé olej kokosowy z miodem. Banany zmiksowaé
przy pomocy blendera na gtadka mase. Podgrzany olej z miodem doda¢ do bakalii, dorzuci¢ suszong zurawine, rodzynki
i zmiksowane banany. Wszystko doktadnie wymieszaé. Na blache z papierem do pieczenia wytozy¢ mase i uformowac
ja zwilzonymi dtorimi w prostokat o grubosci okoto 0,5 cm. Gére mozna wyréwna¢ watkiem do ciasta. Wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 150°C i piec 15-20 minut, az wierzch sie zarumieni. Po upieczeniu odstawi¢ na okoto godzine
do ochtodzenia. Gdy masa ostygnie, ostrym nozem pokroi¢ jg na batony.

Jedna porcja to jeden baton.

» Kolacja (E: 448kcal, B 0.: 8.13g, T: 21.59g, W 0.: 60.92g)

PRZEPIS: Zielony koktajl oczyszczajacy - 1 porcja

Sktadniki: B
Ananas - 5 plastréw (150g) ) ;

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (10g)
Jarmuz - 2 garscie (40g)

Mango - 1/2 sztuki (150g)

Pietruszka, liscie - 20 tyzeczek (120g) i@
Olej z nasion wiesiotka - 2 tyzki (20ml)

Sposob przygotowania:

Liscie jarmuzu porwac na mniejsze kawatki. Posiekaé pietruszke i odmierzy¢ pét szklanki. Posieka¢ ananasa oraz
mango. Catos¢ zmieszac ze szczypta imbiru i szklankg wody. Zblendowac¢ do gtadkiej konsystencji.
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2141 kcal Biatko ogotem: 77.52 g
Thuszcez: 100.61g Weglowodany ogétem: 246.64 g
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Sroda

» Sniadanie (E: 427kcal, B 0.: 10.27g, T: 8.51g, W o.: 85.869)
Jaglanka z malinami (E: 427kcal, B 0.: 10.27g, T: 8.51g, W 0.: 85.86() 1 porcja

PRZEPIS: Jaglanka z malinami - 1 porcja

Sktadniki:

e Len, nasiona - 2 tyzki (20g)
e Maliny - 3/4 szklanki (100g)
* Ptatki jaglane - 5 tyzek (50g)
e Zurawina suszona - (30g)

Sposob przygotowania:

Ptatki jaglane zala¢ wrzacg wodg. Odstawi¢ do wchtoniecia wody.
Po kilku minutach doda¢ maliny i gars¢ zurawiny.
Posypac¢ siemieniem Inianym.

» Il $niadanie (E: 427kcal, B 0.: 23.78g, T: 7.31g, W 0.: 67.89g)
Butka z twarozkiem i pestkami (E: 311kcal, B 0.: 22.58g, T: 6.95g, W 0.: 39.699) 1 porcja

PRZEPIS: Butka z twarozkiem i pestkami - 1 porcja

Sktadniki:

. ?u*k';l petnoziarnista fitness zytnia Benus - 1 sztuka
65¢

e Cebula czerwona - 3/4 sztuki (90g)

e Ser twarogowy potttusty - 3 i 3/4 tyzki (759)

e Stonecznik, nasiona, tuskane - 1/2 tyzki (5g)

e Safata zielona, liscie - 2 licie (10g)

Sposéb przygotowania:

Z podanych sktadnikow przygotowac kanapke.

Banan (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.2g) T sztuka (120g)

» Obiad (E: 735kcal, B 0.: 27.85¢g, T: 51.17g, W o.: 42.85g)
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Zupa czosnkowa - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (569)
Chleb zytni - 1/2 kromki (18g)
Czosnek - 9 zabkow (45g)

Jogurt naturalny typ grecki Bakoma - 1/4 opakowania
(125g)

Maka pszenna petnoziarnista - petne ziarno Lubella -
1/8 szklanki (10g)

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (39)

Natka pietruszki, suszona - 1 tyzeczka (3g)
Rzezucha surowa - 1i1/2 garsci (159)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Tymianek, $wiezy - 3/4 sztuki (89)

Sposob przygotowania:

Do garnka wla¢ 1,5 | wody, wrzuci¢ czosnek, pieprz, liscie laurowe, posoli¢ i gotowac 30 minut. Nastepnie przecedzié
przez sitko do drugiego garnka (czosnek wydusié¢ tyzeczka). Do wywaru dodac rozkruszony ser feta. Zblendowac jogurt
z maka na gtadkg mase, a potem wla¢ do niego 2 tyzki gorgcej zupy i doktadnie wymieszaé. Ponownie wla¢ odrobine
zupy i wymieszadé, a nastepnie bardzo wolno, ciggle mieszajac, dodawac jogurt do gorgcej zupy. Zostawi¢ na matym
ogniu na 10 minut. W tym czasie mocno ubi¢ jaja. Zdja¢ garnek z ognia i ostroznie potgczyé jajka z zupa. Gotowg zupe
doprawi¢ do smaku i posypac zielening. Rozla¢ do miseczek. Zupe najlepiej podawac z petnoziarnistym pieczywem i
tyzka oliwy.

» Podwieczorek (E: 167kcal, B 0.: 15g, T: 0.36g, W 0.: 29.8g)

» Kolacja (E: 341kcal, B 0.: 30.35¢g, T: 17.58g, W o.: 18.14g)
Satatka z brokutéw z jajkiem i pieczarkami (E: 341kcal, B 0.: 30.35g, T: 17.58g, W 0.: 1 porcja
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z brokutdw z jajkiem i pieczarkami - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 3 sztuki (1509)

Brokuty - 1/3 sztuki (1509)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Pieczarka uprawna, §wieza - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 3/4 tyzeczki (5g)

Sposob przygotowania:

Brokuty, jajka i pieczarki ugotowac, ostudzi¢ i pokroi¢ w drobne czastki. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé.
Dodac¢ przyprawy do smaku i jogurt, ponownie doktadnie wymieszac.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2097 kcal Biatko ogétem: 107.25¢
Thuszcz: ) 84.93g Weglowodany ogétem: 244.54 g
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Czwartek

» Sniadanie (E: 537kcal, B o.: 21.54g, T: 30.29g, W o.: 46.68g)

PRZEPIS: Grzanki z jajkiem sadzonym i awokado - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Awokado - 1/4 sztuki (359)

Chleb Zytni - 2 kromki (70g)
Pomidor - 1 sztuka (180g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Masto ekstra - 1 1/2 plastra (15g)
Sok z cytryny, Swiezy - 2 tyzki (12ml)

Sposdb przygotowania:

Na patelni rozpus$ci¢ masto i na matym ogniu usmazy¢ jajka sadzone. W tym czasie chleb podpiec w opiekaczu,
piekarniku lub na patelni do grillowania. Awokado pokroi¢ i skropi¢ sokiem z cytryny. Pomidora posiekaé i razem z rukolg
roztozy¢ na talerzu. Na grzanki potozy¢ awokado, a nastepnie sadzone jajka. Jajka oprdszy¢ pieprzem.

» Il $niadanie (E: 295kcal, B 0.: 11.26g, T: 11.84g, W o.: 37.539)
CZEkO|E)3d0WY jogurt z orzechowym musli (E: 295kcal, B 0.: 11.26g, T: 11.84g, W o.: 1 porcja
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Czekoladowy jogurt z orzechowym musli - 1 porcja

Sktadniki:

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g)
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

Miéd pszczeli - 1/2 tyzki (129)

Orzechy laskowe - 1/3 garsci (10g)

Ptatki owsiane - 1/6 szklanki (20g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Zblendowacé lub wymieszac jogurt z cynamonem, miodem i kakao. Nastepnie wymieszaé z ptatkami owsianymi i z
posiekanymi orzechami.

» Obiad (E: 651kcal, B 0.: 45.01g, T: 20.39g, W 0.: 75.45g)

Pieczor)1e roladki z kurczaka z warzywami (E: 651kcal, B 0.: 45.01g, T: 20.39g, W 0.: 1 porcja
75.45¢

PRZEPIS: Pieczone roladki z kurczaka z warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)
Brokuty - 1/3 sztuki (1509)

Cukinia - 2/3 sztuki (150g)

Marchew - 3 sztuki (135g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Masto ekstra - 2 plastry (20g)

Ryz diugoziarnisty parboiled - 2/3 woreczka (60g)

Sposob przygotowania:

Piers$ obkroi¢ z kawatkéw ttuszczu i rozbié, przyprawi¢. Marchew zetrzeé na tarce, rozprowadzi¢ na filetach i zwing¢
roladki. Spig¢ wykataczkami i wlozy¢ do naczynia zaroodpornego, lekko podla¢ wodg.Warzywa pokroié¢ i wrzuci¢ do
naczynia z miesem. Przykry¢ szczelnie folig aluminiowg.Cato$¢ piec w 180 stopniach przez okoto 30 minut.Marchew
ugotowac i rozgniesé na puree z mastem. Wszystko podawac z ryzem.

» Podwieczorek (E: 271kcal, B 0.: 7.7g, T: 14.86g, W o0.: 31.97g)
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis
Brzoskwinia (E: 40kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.16g, W 0.: 9.52q) 1 sztuka (80q)
Mieszanka studencka (E: 231kcal, B 0.: 6.9g, T: 14.7g, W 0.: 22.45q) 1i1/4 garsci (509)

» Kolacja (E: 308kcal, B 0.: 19.28g, T: 9.32g, W 0.: 39.1g)

Chrza)nowe kanapki z fososiem, satatg i koperkiem (E: 308kcal, B 0.: 19.28g, T: 9.32g, W o.: 1 porcja
39.1g

PRZEPIS: Chrzanowe kanapki z tososiem, satatg i koperkiem - 1 porcja

Sktadniki:

e Siemie Iniane - (7g)

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

e Chrzan-1tyzeczka (11g)

e Koper ogrodowy - 2 i 1/4 tyzeczki (9g)

e Satata - 1/8 sztuki (15g)

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

e t0so$, wedzony - 2/3 opakowania (60g)

Sposéb przygotowania:

Pieczywo posmarowac chrzanem i posypac siemieniem Inianym. Nastepnie potozy¢ umyte liscie sataty oraz plastry
tososia. Cato$¢ skropi¢ sokiem z cytryny. Udekorowaé posiekanym koperkiem.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2062 kcal Biatko ogétem: 104.79 g
Thuszcez: 86.7g Weglowodany ogétem: 230.73 g
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Piatek

» Sniadanie (E: 434kcal, B 0.: 15.29g, T: 10.04g, W o.: 73.6g)
Owsianka cynamonowa (E: 434kcal, B 0.: 15.29g, T: 10.04g, W o.: 73.6g) 1 porcja

PRZEPIS: Owsianka cynamonowa - 1 porcja

Sktadniki:

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Mleko sojowe - 1 i 1/4 szklanki (250ml)
Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (60g)
Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane zala¢ mlekiem, podgrzaé i pilnowag, aby nie doprowadzi¢ do wrzenia. Zdja¢ z ognia i odstawi¢ na 3-4
minuty. Jabtko razem ze skorkg pokroi¢ na mate kawatki lub zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Jabtka oraz cynamon
dodaé do ptatkdw i doktadnie wymieszac.

» Il $niadanie (E: 317kcal, B 0.: 8.59g, T: 16.17g, W 0.: 39.1g)
Satatka z melona i arbuza (E: 136kcal, B 0.: 2.59g, T: 0.57g, W 0.: 32.959) 1 porcja

PRZEPIS: Satatka z melona i arbuza - 1 porcja

Sktadniki:

Arbuz - 1/3 plastra (125g)

Melon kantalupa - 1/8 sztuki (125g)

Melon miodowy - 1/6 sztuki (125g)

Mieta pieprzowa, $wieza - 1/5 tyzeczki (1g)
Sok z cytryny - 2 i 1/4 tyzki (13ml)

Sposéb przygotowania:

Kazdego owocu powinna by¢ mniej wiecej taka sama ilo§¢. Mozna pokroi¢ migzsz w kostke lub wycigé z niego kuleczki,
uzywajac specjalnej tyzeczki. Kawatki owocéw wrzucié do szklanej salaterki, zala¢ sokiem z cytryn i pomaranczy.
Wszystko wymieszac. Mozna dostodzi¢. Posypac posiekang mietg i ochtodzi¢ w loddwce przed podaniem. Dodatek
miety nie jest konieczny.

Migdaty (E: 181kcal, B 0.: 6g, T: 15.6g, W 0.: 6.159) 2 tyzki (30g)

» Obiad (E: 687kcal, B 0.: 32.68g, T: 32.55g, W 0.: 75.84g)
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Cukinia faszerowana komosg ryzowa, porem i ciecierzycg (E: 687kcal, B 0.: 32.68g, T: 1 porcja
32.55g, W 0.: 75.84q)

PRZEPIS: Cukinia faszerowana komosg ryzowg, porem i ciecierzyca - 1 porcja

Sktadniki:

Cukinia - 1 sztuka (2509)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Czosnek, w proszku - 1 tyzeczka (3g)

Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Papryka, w proszku - 1 tyzeczka (3g)

Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Quinoa Sante 250g - 5 tyzek (50g)

Ser mozzarella light 8,5% Zoma - 2/3 sztuki (70g)
S6l biata - 3/4 tyzeczki (5g)

Ciecierzyca odsgczona, puszka - 5 tyzek (100g)

Sposdb przygotowania:

Cukinie rozkroi¢ wzdtuz na pot i wydrazy¢ srodek. Komose ryzowg gotowacé w lekko osolonej wodzie wg instrukcji na
opakowaniu. Na niewielkiej ilosci oleju podsmazyé posiekanego drobno pora, przyprawi¢ go solg, ostrg papryka i
czosnkiem granulowanym, a takze tymiankiem i oregano. Do podsmazonego pora dodaé ciecierzyce (z puszki,
odsgczong z zalewy), doktadnie wymieszac i na patelnie wrzuci¢ réwniez ugotowang komose, znéw doktadnie
wymieszac. Tak przygotowanym farszem wypetnié¢ wydrgzong cukinie i na wierzchu utozyé cieniutkie plasterki
mozzarelli. Piec ok 20-25 min w 180 stopniach - najlepiej w naczyniu zaroodpornym pod przykryciem.

» Podwieczorek (E: 214kcal, B 0.: 12.42g, T: 10.38g, W 0.: 17.26g)
Kakao z ptatkami migdatowymi (E: 214kcal, B 0.: 12.42g, T: 10.38g, W 0.: 17.26q) 1 porcja

PRZEPIS: Kakao z ptatkami migdatowymi - 1 porcja

Sktadniki:

Czekolada gorzka - 1/2 kostki (5g)
Kakao ciemne Gellwe - 1 tyzka (10g)
Migdaty ptatki Tesco - 1/3 tyzki (59g)
Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

Kakao ugotowaé na mleku. Posypaé ptatkami migdatowymi i startg czekolada.
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

» Kolacja (E: 443kcal, B 0.: 22.36g, T: 18.67g, W 0.: 51.28g)
Chrupigcy twarozek z papryka (E: 443kcal, B 0.: 22.36g, T: 18.67g, W 0.: 51.28g) 1 porcja

PRZEPIS: Chrupigcy twarozek z papryka - 1 porcja

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 2/3 garsci (10g)
Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

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

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ser twarogowy pétttusty - 3 tyzki (60g)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 1 tyzka (10g)
S6l biata - 16 i 2/3 tyzeczki (100g)

Sposob przygotowania:

Papryke pokroi¢ w drobng kosteczke. Zblendowac jg z twarogiem i oliwg. Doprawi¢ solg i pieprzem, posypac¢ dynig i
stonecznikiem. Podawac z rukolg i chlebem.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2095 kcal Biatko ogotem: 91.34 g

Thuszcez: 87.81g Weglowodany ogétem: 257.08 g
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Sobota

» Sniadanie (E: 551kcal, B 0.: 24.22g, T: 41.07g, W o.: 24.52g)
Omlet francuski z warzywami (E: 551kcal, B 0.: 24.22g, T: 41.07g, W o0.: 24.529) 1 porcja

PRZEPIS: Omlet francuski z warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

Cebula - 1 sztuka (105g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Masto ekstra - 3 plastry (30g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Sposdb przygotowania:

Masto roztop na patelni. Jajka wbij do naczynia. Dodaj do nich $mietane lub mleko. Przypraw solg i pieprzem, a
nastepnie starannie ubij mikserem recznym lub trzepaczka. Jajka powinny dwukrotnie zwiekszy¢ swojg objetos¢, a
catos¢ musi mie¢ jednolicie ztoty kolor.Gdy masto bedzie gorgce, wylej na nie ubite jajka. Nie mieszaj ich, pozwo6l im sie
$cigé. Kiedy ciasto sie zarumieni, przekre¢ je na drugg strone.Pod koniec smazenia na jedng potowe omletu pot6z
warzywa. Przykryj je drugg potowa ciasta, uzywajgc drewnianej topatki. Chwile podgrzewaj.Potrawe podawaj na ciepto.

» Il $niadanie (E: 299kcal, B 0.: 14.14g, T: 9.13g, W o.: 44.58g)
Koktajl z jagod goji (E: 183kcal, B 0.: 11.86g, T: 6.28g, W 0.: 24.489) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl z jagdd goji - 1 porcja

Sktadniki:

e Jagody Goji Sante - 2 tyzeczki (8g)
e Kefir, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
e Otreby owsiane - 2 tyzki (14g)

Sposéb przygotowania:

Do wysokiego naczynia wlaé 200 ml kefiru, wrzuci¢ jagody goji oraz otreby. Miksowa¢ za pomocg blendera na wysokich
obrotach.

Baton musli bar nuts Lidl (E: 116kcal, B 0.: 2.28g, T: 2.85g, W 0.: 20.1g) 1 sztuka (30g)
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

» Obiad (E: 721kcal, B 0.: 29.38¢g, T: 39.3g, W o.: 65.43g)

Makaron r)azowy ze szpinakiem , tososiem i awokado (E: 721kcal, B 0.: 29.38g, T: 39.3g, W 1 porcja
0.:65.43¢

PRZEPIS: Makaron razowy ze szpinakiem , fososiem i awokado - 1 porcja

Sktadniki:

Awokado - 1/2 sztuki (70g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)

Szpinak - 2 garscie (509)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Losos, wedzony - 3/4 opakowania (75g)
Makaron kukurydziany - 1 szklanka (70g)
Jogurt grecki, niskottuszczowy - 3 tyzki (60g)

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowac al dente w lekko osolonej wodzie. Umyte i obrane awokado, liscie szpinaku, papryczke chili i jogurt
naturalny zmiksowac, razem z sola i pieprzem i kilkoma kroplami cytryny. Przygotowanym sosem pola¢ ugotowany,
ciepty makaron, dodaé pokrojonego w kawatki tososia wedzonego i wymieszaé. Gotowe danie udekorowacé listkami
szpinaku.

» Podwieczorek (E: 151kcal, B 0.: 18.01g, T: 0.51g, W 0.: 21.64g)
Serek z malinami (E: 157kcal, B 0.: 18.01g, T: 0.51g, W 0.: 21.64q) 1 porcja

PRZEPIS: Serek z malinami - 1 porcja

Sktadniki:

e Boréwka amerykarnska - 1 gar$é (50g)
e Maliny - 2/3 szklanki (70g)
e Jogurt naturalny Skyr - 1 opakowanie (140ml)

Sposob przygotowania:

Serek wymiesza¢ z owocami.

» Kolacja (E: 365kcal, B 0.: 17.36g, T: 29.69g, W 0.: 7.92g)
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@ dietetykpro

Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Satatka z brokuta, jajek i pomidora (E: 365kcal, B 0.: 17.36g, T: 29.69g, W 0.: 7.92q) 1 porcja

PRZEPIS: Satatka z brokuta, jajek i pomidora - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 1/3 sztuki (689)

Brokuty - 1/6 sztuki (83g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pomidor koktajlowy - 3 i 1/3 sztuki (67g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella light 8,5% Zoma - 1/4 sztuki (339)
SOl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Rozyczki brokuta ugotowac na parze. Jajka sadzone pokroi¢ na ¢wiartki. Pomidorki po umyciu przekroi¢ na pot.
Wszystko wrzuci¢ do jednej miski, zetrzyj na duzych oczkach ser. Doda¢ odrobine soli i pieprzu, polaé¢ satatke oliwa.

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2087 kcal Biatko ogétem: 103.11¢
Tluszcz: 119.7g Weglowodany ogétem: 164.09 g
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

Niedziela

» Sniadanie (E: 406kcal, B o.: 22.78g, T: 16.67g, W o.: 43.13g)

Grycza;ne gofry z burakiem i kozim serem (E: 406kcal, B 0.: 22.78g, T: 16.67g, W 0.: 1 porcja
43.13g

PRZEPIS: Gryczane gofry z burakiem i kozim serem - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Buraki, gotowane w wodzie - 1 sztuka (120g)
Maka gryczana - 1/7 szklanki (20g)
Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Rukola - 1 garsé (20g)

Ser kozi, twardy - 1 1/4 plastra (30g)
Sol biata - 1/3 tyzeczki (29)

Maka orkiszowa - 1/7 szklanki (20g)
Woda, z kranu - 1/7 szklanki (30ml)

Sposob przygotowania:

W malakserze zmiksowa¢ potowe buraka razem z jajkiem, tymiankiem, woda, solg i pieprzem. Maki wymieszaé z
proszkiem do pieczenia. Potgczy¢ sktadniki suche z mokrymi. Mieszaé¢ az do uzyskania jednolitej masy. W dobrze
rozgrzanej gofrownicy (w przypadku jej braku mozna wykorzystac toster) smazy¢ gofry. Poda¢ na goraco z rukolg,
pokrojonym w kostke pozostatym burakiem i pokruszonym kozim serem.

» Il $niadanie (E: 183kcal, B 0.: 14.66g, T: 3.2g, W 0.: 24.69q)
Satatka z makaronem i turiczykiem (E: 183kcal, B 0.: 14.66g, T: 3.2g, W 0.: 24.69g) 0.5 porcja
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z makaronem i turiczykiem - 0.5 porcja

Sktadniki:

e Kukurydza konserwowa Pudliszki - 1 1/4 tyzki (23g)
e Makaron petne ziarno - $widry Lubella - 1/4 szklanki

(259)
e Oliwki hiszpanskie czarne bez pestki Goya - 5 sztuk

(159)
e Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

. '(rur’\c)zyk kawatki w sosie wtasnym Graal - 2 i 1/4 tyzki
45¢
e Jogurt naturalny niskottuszczowy - 1/2 tyzki (13g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente, przetozy¢ do miski, dodaé turiczyka, kukurydze, papryke, oliwki i tyzke jogurtu.

» Obiad (E: 648kcal, B 0.: 31.21g, T: 30.93g, W 0.: 68.65g)
Kurczak w zielonym curry z groszkiem (E: 648kcal, B 0.: 31.21g, T: 30.93g, W 0.: 68.65g) 1 porcja
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Kurczak w zielonym curry z groszkiem - 1 porcja

Sktadniki:

e Czosnek - 2/3 zabka (39) ]
e Groszek zielony, mrozony - 1/2 szklanki (75g) E@
e Korzer imbiru, surowy - 1/8 sztuki (59) e
e Kurczak brojler, piers bez skory surowa - 1/2 sztuki

(1009)

Mleczko kokosowe A-Tip - 5 tyzek (509)
Olej kokosowy - 2 tyzki (20ml)

Papryka chili - 1/4 sztuki (5g)

Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (29)
Kolendra, nasiona - 2 tyzeczki (8g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 4 tyzki (60g)

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

S0l biata - 1/2 tyzeczki (3g)

Sposob przygotowania:

Wstaw wode i ugotuj odpowiednig porcje ryzu zgodnie z opisem na opakowaniu. W tym czasie umyj, osusz i pokréj w
kostke kurczaka. Zamarynuj go w czosnku, pieprzu, soli, chilli, startym imbirze, soku z limonki. W woku rozgrzej olej
kokosowy i wrzué kurczaka. Krétko przesmaz i zalej mlekiem kokosowym, dodaj zielony groszek. Du$ na matym ogniu
przez okoto 8-10 minut. Podawaj ze $wiezg kolendra.

» Podwieczorek (E: 496kcal, B 0.: 5.6g, T: 36.54g, W o.: 35.42g)
Fit czekolada z bakaliami (E: 496kcal, B 0.: 5.6g, T: 36.54g, W 0.: 35.42g) 2 porcje

PRZEPIS: Fit czekolada z bakaliami - 3 porcje

Sktadniki: "

Jagody Goji Sante - 5 tyzeczek (20g)

Kakao 16%, proszek - 1i1/2 tyzki (15g)
Masto orzechowe z czekoladg - 1 tyzka (20g)
Migdaty - 2/3 tyzki (10g)

Miéd pszczeli- 1 tyzka (25g)

Olej kokosowy - 4 tyzki (40ml)

Skérka pomarariczowa - 1 tyzeczka (10g)

Sposob przygotowania:

Olej kokosowy rozpuscié, przestudzi¢. Wrzucié do miski kakao, masto orzechowe, midd, olej kokosowy oraz skérke z
pomaranczy, doktadnie zblendowaé, przela¢ do plastikowego pojemnika wytozonego folig aluminiowg. Posypac
jagodami goji i posiekanymi migdatami. Mrozi¢ ok. 20 minut.
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Jadtospis

» Kolacja (E: 403kcal, B 0.: 17.59g, T: 21.82g, W o.: 32.98g)

PRZEPIS: Ziotowy omlet - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (1029)
Szczypiorek - 1 tyzka (59)

Chleb razowy Benus - 2 kromki (70g)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)
Pomidor koktajlowy - 10 sztuk (200g)
Sl biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pieprz biaty - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

Jajko, biatka, mleko i ziota doktadnie wymiesza¢, doprawi¢ do smaku biatym pieprzem i sola. Przygotowang mase
smazy¢ na rozgrzanej oliwie, az zetnie sie na wierzchu i zarumieni od spodu. Gotowy omlet podawac¢ z pieczywem i
przekrojonymi na pét pomidorkami koktajlowymi.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2136 kcal Biatko ogétem: 91.84¢

Thuszcez: 109.16 g Weglowodany ogétem: 204.87 g
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Lista zakupdéw

‘ Inne

IZI Z..!!.@YY.'.[‘.?..?H?EQ[‘.? ...................................................................................... 30g
Produkty zbozowe

[1 Butka petnoziarnista fitness zytnia BenUs e 659 (1 sztuka)
[1 Butkigrahamki . 809 (374 sztuki)
L Nl razOWy BeNUS e 70g (2 kromki)
R 88 (2 i 1/2 kromki)
L Chleb YNl 1aZOWY e 140g (4 kromki)
[1 Makaron petne ziarno - $widry Lubella 25 (1/4 szklanki)
L MaKa QI CZaNa e 559 (1/3 szklanki)
L0 MaKa OrKISZOWa e 389 (1/4 szklanki)
[1 Maka pszenna penoziarnista - peine ziarno Lubella . 109 (1/8 szklanki)
I R 149 (2 tyzki)
[1 Platkijaglane 209 (5 fyzek)
[1 Platkiowsiane . ......180g (11 2/3 szklanki)
R Z I aZOWY e 60g (4 tyzki)
[1 Ryzdiugoziamisty parboiled e 60g (2/3 woreczka)
Warzywa

- 7839 (112/3 sztuki)
L BUIAK e 509 (1/2 sztuki)
L1 Buraki, gotowane W wodzie e 120g (1 sztuka)
I 130g (11174 sztuki)
[1 Cebulaczerwona 309 (374 sztuki)
L a0 e 119 (1 yzeczka)
[1 Ciecierzyca odsqczona, puszka e 100g (5 tyzek)
I R O 400g (1 2/3 sztuki)
L CZ0SMOK e 489 (91 2/3 zabka)
[] Fasola mung, kietki 3g (1/3 tyzki)
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Lista zakupdéw

L1 Groszek zielony, mr0Zony e 759 (1/2 szklanki)
O Jamuz 09 (2 garscie)
[1 Kapustakwaszona v )10g (1 szklanka)
[1 Kkoperogrodowy .~ ....139 (3 1/4 tyzeczki)
[1  Kukurydza konserwowa Pudliszki e 239 (11 1/4 tyzki)
L VIO W e 1359 (3 sztuki)
(1 Ogorek @ @ o850 (1/2 sztUki)
[1 Oliwki hiszpaniskie czame bez pestki Goya e 159 (5 sztuk)
L PDIY KA N e 69 (1/3 sztuki)
L0 PapIyKa CZerWONa e 340 (11 1/2 sztuki)
L]  Pleczarka uprawna, SWieza e 100g (5 sztuk)
[1 Pietruszka, liscie 1269 (21 tyzeczki)
I T 3509 (2 sztuki)
L1 Pomidor KoKt Wy e 2679 (13 1/3 sztuki)
[1 Pomidory suszone Iposea w9910 1/4 plastra)
I o A0g (1/4 sztuki)
I 60g (3 garscie)
[ RzeZUCha SUTOWE e 159 (111/2 garsci)
L RZOAKI WK e 75 (5 sztuk)
L 159 (1/8 sztuki)
[1 Satatazielona,liscie o 10g (2 liscie)
[1 Soczewica kietki o 39.(1/8 szKlanki)
[1 Szczypiorek o 309 (6 tyzek)
L SZDINBK e 1389 (51172 garsci)
Mieko i produkty mleczne

L1 Jogurt grecki, nisKOtUSZCZOWY e 609 (3 tyzki)
[1  Jogurt naturalny, 2% tluszczu ... 4709 (231 1/2 tyzki)
L1 Jogurt naturalny niSKOtUSZeZOWY e 139 (172 tyzki)
[1 Jogurtnaturalny Skyr ..140mI (1 opakowanie)
[1  Jogurt naturalny typ grecki Bakoma ...1259 (1/4 opakowania)
[1 Jogurt typu islandzkiego z jagodami Skyr 140ml (1 opakowanie)
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Lista zakupdéw

DDDDDDD@ DDDDDD@ DDD@ OoooOoooooO

Keflr 2% ttuszczu

Mieso i jaja

Jaja kurze cate

Oleje i tluszcze

Masio ekstra

Cukier i stodycze

Baton musli bar nuts Lid|
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

250ml (1 szklanka)
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Lista zakupdéw
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Miod pszczeli

Dieta na odpornos¢ 2100kcal

1169 (4 i 2/3 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Ananas
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Lista zakupdéw

Orzechy laskowe

Napoje

Przyprawy

Curry, w proszku

DDDDDDDDDDDDDD@ OO000@ O0O000000000

Wygenerowano z programu dietetykpro.pl

Dieta na odpornos¢ 2100kcal

10g (1/3 garsci)
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Dieta na odpornos¢ 2100kcal

Lista zakupdéw
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Smoothie bowl kokosowo-  Kanapka z twarozkiem, Jaglanka z malinami Grzanki z jajkiem Owsianka cynamonowa Omlet francuski z Gryczane gofry z burakiem
truskawkowe szczypiorkiem i papryka sadzonym i awokado warzywami i kozim serem
Satatka z burakiem Jogurt z chatwg i morelami  Butka z twarozkiem i Czekoladowy jogurt z Satatka z melonaiarbuza  Koktajl z jagdd goji Satatka z makaronem i

pestkami orzechowym musli Migdaty Baton musli bar nuts Lidl turiczykiem

Banan
Dorsz na puree Nalesniki gryczane ze Zupa czosnkowa Pieczone roladki z Cukinia faszerowana Makaron razowy ze Kurczak w zielonym curry z
brokutowym z kapusta szpinakiem kurczaka z warzywami komosa ryzowa, porem i szpinakiem , fososiem i groszkiem
kiszona ciecierzyca awokado
Maslanka z kiwi i Batony owsiane Jogurt typu islandzkiego z  Brzoskwinia Kakao z ptatkami Serek z malinami Fit czekolada z bakaliami
kawatkami czekolady jagodami Skyr Mieszanka studencka migdatowymi

Maliny
Satatka $ledziowa Zielony koktajl Satatka z brokutéw z Chrzanowe kanapki z Chrupiacy twarozek z Satatka z brokuta, jajek i Ziotowy omlet

0Czyszczajacy jajkiem i pieczarkami tososiem, satatg i papryka pomidora
koperkiem
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