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Dieta 1800kcal

@ poniedziatek

» Sniadanie (E: 527kcal, B 0.: 42g, T: 29.92g, W o.: 23.639)
Omlet z szynkg i mozzarellg (E: 527kcal, B 0.: 42g, T: 29.92g, W 0.: 23.639) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)
Ogorek - 2/3 sztuki (120g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Szynka z indyka - 3 plastry (459)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Ser mozzarella light - 3 plastry (60g)
Chleb zytni - 1 kromka (35g)

Sposdb przygotowania:

Jajka ubi¢ ze szczypta soli i wla¢ na rozgrzang patelnie z dodatkiem masta. Po usmazeniu jednej strony delikatnie
obrdci¢ omlet. Po chwili dodaé szynke, mozzarelle i ztozy¢ omlet na p6t. Gotowy omlet posypaé natka pietruszki. Zjesé z
ogorkiem i pieczywem

» Il $niadanie (E: 218kcal, B 0.: 20.89g, T: 6.36g, W 0.: 22g)

Borowka amerykariska, surowa (E: 68kcal, Bo.: 0.89g, T: 0.36g, Wo0.:18¢) 2 garscie (120g)
Serek wiejski, lekki (E: 150kcal, Bo.: 209, T: 6g, Wo.:4g) 10 tyzek (2009)
Borowki wymieszaj z serkiem wiejskim a

» Obiad (E: 581kcal, B 0.: 48.31g, T: 19.77g, W 0.: 54.57g)
Mintaj na warzywach z patelni (E: 581kcal, B 0.: 48.31g, T: 19.77g, W o.: 54.57g) 1 porcja




Czosnek - 1 zabek (5g)

Mintaj, $wiezy - 1i2/3 porcji (200g)
Ogérek kwaszony - 2 sztuki (120g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)
Papryka chili, w proszku - 1 szczypta (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Warzywa na patelnie, mieszanka - 1/3 opakowania
(120g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (509)
Ser gouda - 1 plaster (25g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposob przygotowania:

Rybe przyprawi¢ solg, papryka i pieprzem oraz skropi¢ sokiem z cytryny. Na rozgrzang oliwe wrzuci¢ mieszanke warzyw.
Dusi¢ okoto 10 minut, nastepnie doda¢ posiekany czosnek i utozy¢ rybe, przykry¢, zmniejszy¢ gaz i dusi¢ jeszcze ok. 10
min. Na sam koniec duszenia utozy¢ na rybie plasterki sera i odstawi¢ pod przykryciem, az ser sie rozpusci. Posypac
natkg pietruszki. Podawac z kaszg i ogdrkami.

» Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 34.79g, T: 12.28g, W 0.: 42.83g)
Bajgiel z kurczakiem pieczonym (E: 418kcal, B 0.: 34.79g, T: 12.28g, W 0.: 42.83q) 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (120g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Papryka, w proszku - 1 szczypta (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Bajgle, pszenne - 1 sztuka (75g)

Ogorki kiszone - 1 sztuka (60g)

Sposéb przygotowania:

Kurczaka pokroi¢ w mniejsze kawatki, doprawi¢ solg, pieprzem i papryka. Pola¢ oliwa, piec 15 minut w 180 stopniach
lub ugrillowaé na patelni. Na bajglu rozsmarowa¢ masto, doda¢ kurczaka, satate, pomidora i ogérek kiszony.




Dieta 1800kcal

wtorek

» Sniadanie (E: 524kcal, B 0.: 28.89g, T: 14.3g, W 0.: 74.11q)

Owsianka z bananem, mastem orzechowym i musem truskawkowym (E: 524kcal, B 0.: 1 porcja
28.89¢, T: 14.3g, W 0.: 74.11g)

e Ptatki owsiane gorskie - 4 tyzki (40g) %'

e Truskawki, mrozone - 1 szklanka (150g) Sl

e Masto orzechowe kremowe - 1 tyzka (20g) W h

e Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g) ﬁJ f'w E ‘

N R o il ./a.d

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposéb przygotowania:

Ptatki ugotowa¢ na wodzie, pod koniec gotowania doda¢ pokrojonego w plastry banana i masto orzechowe. Na
owsianke wytozy¢ skyr i wyla¢ mus truskawkowy (zblendowane truskawki).

Mozna uzy¢ truskawki mrozone.

» Il $niadanie (E: 141kcal, Bo.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g)

Pomararicza (E: 141kcal, Bo.:2.79,T:0.6g,Wo0.:339g) 1 sztuka (300q)
» Obiad (E: 643kcal, B 0.: 45.07g, T: 22.8g, W 0.: 70.09g)
Gotowane klopsiki drobiowe w sosie koperkowym z marchewka (E: 495kcal, B 0.: 42.08g, T: 1 porcja

17.179, W 0.: 46.099)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (1g)
Majeranek, suszony - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g)

Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Ziele angielskie - 1 sztuka (1g)

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

Mieso wymieszac z jajkiem i posiekanym koperkiem (1 tyzeczka). Uformowac klopsiki. Warzywa oczysci¢, pokroic,
wrzuci¢ do garnka wraz z przyprawami, wla¢ wode i ugotowac¢ do miekkosci. Po tym czasie wyjac je z garnka. Do
wywaru wrzuci¢ klopsiki i gotowac ok. 15 minut. Wyja¢ klopsiki oraz ziarenka ziela angielskiego i liScie laurowe. Do
garnka z bulionem wtozy¢ warzywa i zmiksowac je. Doprawi¢ do smaku. Do przygotowanego sosu wrzucic¢ klopsiki i
posiekany koperek. Chwile gotowaé. Podawac z ziemniakami i suréwka z burakow.

Suréwka z buraka (E: 148kcal, B 0.:2.99g, T: 5.63g, W 0.: 24q) 1 porcja

Buraki, gotowane - 1 sztuka (120g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Buraka i jabtko zetrze¢ na tarce i wymieszac z posiekang cebulg i natka pietruszki i olejem. Doprawi¢ do smaku.

Mozna kupi¢ gotowe gotowane buraki.

» Kolacja (E: 461kcal, B 0.: 33.43g, T: 19.75g, W o.: 37.58g)
Satatka z brokuta, jajek i pomidora (E: 461kcal, B 0.: 33.43g, T: 19.75g, W 0.: 37.58() 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Brokuty - 1/4 sztuki (120g)

Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella w kulce - 2 plastry (40g)
Chleb zytni - 1 kromka (35g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
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Sposob przygotowania:

Rozyczki brokuta przygotowac na parze. Jajka ugotowaé na twardo. Pomidorki po umyciu przekroi¢ na pét. Wszystko
wrzuci¢ do jednej miski, zetrze¢ na duzych oczkach ser. Przygotuj sos: do jogurtu dodaj czosnek, sél i pieprz. Wymieszaj
wszystko razem. Spozywaj z kromka pieczywa. Mozna takze zrohi¢ mate grzanki z chleba, podpiekajac je na suchej

patelni.
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sroda

» Sniadanie (E: 514kcal, B 0.: 20.91g, T: 27.67g, W o.: 44.56q)

Kanapk)i z serkiem koperkowym i tososiem (E: 514kcal, B 0.: 20.91g, T: 27.67g, W 0. 1 porcja
44.56¢9

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Koper ogrodowy - 12 szczypt (129)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120g)
Ogorek - 1/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Serek $mietankowy, naturalny - 2 tyzki (509)
Losos, wedzony - 1/2 opakowania (509)
Chleb zytni - 2 kromki (70g)

Sposob przygotowania:

Serek wymieszac z koperkiem, doprawi¢ solg i pieprzem. Posmarowac nim chleb. Na tak przygotowane pieczywo
potozy¢ plastry ryby. Doprawi¢ pieprzem. Pomidorki i ogdrki pokroi¢ w kosteczke, wymieszac je razem w misce.
Doprawi¢ oliwg z oliwek oraz solg i pieprzem. Dodac¢ szczypiorek.

» Il $niadanie (E: 196kcal, B 0.: 7.76g, T: 3.97g, W o.: 34.92g)
Smoothie szarlotka (E: 196kcal, B 0.: 7.76g, T: 3.97g, W 0.: 34.92q) 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (180g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 8 tyzek (160g)
e Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4g)

Sposéb przygotowania:

Czerwone jabtko wydrazyé, pokroi¢ na ¢wiartki. Zblendowac z jogurtem naturalnym i tyzeczkg cynamonu zmielonego
(mozna doda¢ mniej cynamonu, wg upodobania)
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» Obiad (E: 634kcal, B o.: 37.64g, T: 20.38g, W 0.: 75.99g)

Makaron z)e szpinakiem w sosie z serka wiejskiego (E: 634kcal, B 0.: 37.64g, T: 20.38g, W 1 porcja
0.:75.99¢

Bazylia, $wieza - 1 gar$¢ (3g)
Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Makaron, penne - 1 szklanka (70g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor koktajlowy - 10 sztuk (200g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)
Serek wiejski - 10 tyzek (200g)

S6l biata - 1 szczypta (19)
Szpinak - 2 garscie (509)

Ser parmezan, tarty - 2 tyzki (169)

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowaé wedtug instrukcji na opakowaniu. Na patelni rozgrzac oliwe. Podsmazy¢ posiekane: cebule i
czosnek. Serek wiejski, podsmazong cebule z czosnkiem, przyprawy zblendowaé na gtadkg mase. Na patelnie wrzucié
pokrojone pomidory i szpinak, smazy¢ przez ok. 5 minut. Po tym czasie na patelnie doda¢ zblendowany serek, catos¢
doktadnie wymiesza¢. Wytgczyé palnik. Nastepnie doda¢ makaron i ponownie wymiesza¢. Podawac z listkami Swiezej
bazylii, posypane parmezanem.

» Kolacja (E: 406kcal, B 0.: 55.72g, T: 8.95g, W 0.: 26.99g)
Fit satatka gyros z kurczakiem (E: 406kcal, B 0.: 55.72g, T: 8.95g, W 0.: 26.99g) 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (200g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

Ketchup, tagodny - 1 tyzka (159)

Ogorki konserwowe - 2 sztuki (20g)

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

Kukurydza, konserwowa - 2 i 1/2 tyzki (50g)
Czosnek - 1 zgbek (59)

Przyprawa gyros - 1/2 tyzeczki (3g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (80g)
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Sposob przygotowania:

Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke, natrze¢ oliwg i przyprawa gyros. Piec w 190 stopniach 15 minut. Ogérki i cebulke
posieka¢ w kostke, kapuste w piora. Kukurydze odsaczy¢ z zalewy. Do miski wylozy¢ mieso, na to warstwe ogorkéw,
cebuli, kukurydzy, sos (jogurt wymieszaj z ketchupem, czosnkiem) i kapusty.
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» Sniadanie (E: 510kcal, B 0.: 17.43g, T: 22.26g, W o.: 65.65g)
Pancakes z bananem (E: 510kcal, B 0.: 17.43g, T: 22.26g, W 0.: 65.659)

e Maka pszenna petnoziarnista - 2 i 2/3 tyzki (40q)

czwartek

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Banan - 1 sztuka (120g)

Kefir, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (29)
Masto orzechowe kremowe - 1 tyzka (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Do miski wla¢ kefir, doda¢ jajko i wymieszac widelcem. Dodaé make, proszek do pieczenia oraz olej, zblendowac na
jednolita mase. Rozgrzaé patelnig, naktadac po 1 petnej tyzce ciasta zachowujgc odstepy. Smazy¢ na umiarkowanym
ogniu przez ok. 2 minuty, do czasu az urosng i bedg tadnie zrumienione od spodu, wéwczas przewréci¢ fopatka na druga
strone i powtorzy¢ smazenie. Gotowe pancakes posmarowac mastem orzechowym, podawaé z bananem.

1 porcja

—

» Il $niadanie (E: 224kcal, B 0.: 26.6g, T: 6.3g, W 0.: 15.05g)
Jogurt pitny, naturalny Skyr (E: 224kcal, B 0.: 26.6g, T: 6.3g, W 0.: 15.05g)

» Obiad (E: 692kcal, B 0.: 45.62¢g, T: 28.86g, W 0.: 65.2g)
Zupa gulaszowa z kurczakiem (E: 463kcal, B 0.: 42.18g, T: 13.94g, W 0.: 45.4q)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (1509)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Pieczarka uprawna, §wieza - 5 sztuk (100g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Przecier pomidorowy - 3 tyzki (45q)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Tymianek, suszony - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 11 1/2 sztuki (135g)

Marchew - 2/3 sztuki (259)

Ziele angielskie - 1 sztuka (1g)

Papryka wedzona - 1 szczypta (1g)
Papryka stodka, mielona - 1 szczypta (1g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
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Sposob przygotowania:

Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na oleju w garnku razem z przeci$nietym przez praske czosnkiem. Doda¢ pokrojonego
kurczaka, chwile podsmazy¢ i doda¢ pokrojone w plastry pieczarki.. Nastepnie obrane, pokrojone w kostke ziemniaki,
marchew i pokrojong papryke. Zala¢ okoto 800 ml wrzacej wody. Dodacé liscie laurowe i ziele angielskie. Gotowaé przez
ok. 30 minut. Nastepnie dodac koncentrat i przyprawy. Gotowac jeszcze kilka minut. Podawac zupe posypana,
posiekang natkg pietruszki i tyzka jogurtu.

Baton Kinder Bueno (E: 229kcal, B o.: 3.44g, T: 14.92g, W 0.: 19.89) _1 opakowanie (40g)
» Kolacja (E: 380kcal, B 0.: 28.2g, T: 13.11g, W o.: 38.869)
Tortilla petnoziarnista z turiczykiem, marchewkg, papryka i satatg (E: 380kcal, B 0.: 28.2g, 1 porcja

T:13.11g, W 0.: 38.86Q)

e Marchew - 1/3 sztuki (20g)

e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

e Satata lodowa - 1/8 sztuki (20g)

e Turiczyk w sosie wtasnym - 3 tyzki (90g)

e Serek $mietankowy, naturalny - 1 tyzka (259)
e Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

Sposob przygotowania:

Placek posmarowac serkiem, dodac¢ satate, papryke pokrojong w cienkie paski i starta marchew. Na wierzch utozy¢
tuiczyka. Zwingé tortille.
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piatek

» Sniadanie (E: 472kcal, B 0.: 24.94g, T: 17.67g, W o.: 56.16q)
Szakszuka z fasolg (E: 472kcal, B 0.: 24.94g, T: 17.67g, W 0.: 56.169) 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Czosnek - 1 zagbek (59)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Oregano, suszone - 1 szczypta (19)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Kukurydza, konserwowa - 3 tyzki (60g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
woda - 1/3 szklanki (70g)

e Chleb zytni - 1 kromka (35g)
e QOlej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposdb przygotowania:

Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skorki, pokroi¢ na ¢wiartki, wykroi¢ szyputki, migzsz pokroi¢ w kosteczke. Na patelni, na
oliwie poddusi¢ czosnek i dodaé pokrojone pomidory, doprawié¢ solg, pieprzem oraz przyprawami. Nastepnie dodaé
fasole i kukurydze, chwile poddusi¢. Do podsmazonych pomidoréw wbié jajka, zmniejszy¢ ogien, patelnie przykry¢
pokrywg i gotowacé jeszcze przez okoto 3 minuty lub do czasu, az biatka bedg $ciete. Spozywaj z pieczywem.

Zamiast swiezego pomidora mozna uzy¢ pomidory z puszki.

Maliny (E: 52kcal, B 0. 1.560, T: 0.360, W 0.0 14.49) @ e 2 garscie (120g)
Jogurt naturalny, 2% tuszczu (E: 60kcal, Bo.:4.3g, T: 29, Wo.:6.29) 5 tyzek (100g)
Orzechy wioskie (E: 133kcal, B0.:3.29, T: 12.060, W 0.:3.60) @ @ @ 2 tyzki (20g)
Maliny wymieszaj z jogurtem i posyp posiekanymi orzechami. a

» Obiad (E: 638kcal, B 0.: 46.02g, T: 22.73g, W 0.: 66.36g)
Nalesniki po meksykansku (E: 638kcal, B 0.: 46.02g, T: 22.73g, W 0.: 66.36Q) 1.5 porgji

1



Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 1 1/2 tyzeczki (23g)
Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Kukurydza, konserwowa - 3 tyzki (60g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
wodg - 1/3 szklanki (53g)

® Indyk, mieso mielone - 1i 1/3 porcji (140g)
e Maka pszenna petnoziarnista - 3 tyzki (45g)
e QOlej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Z jajka, maki i wody (ok. 100 ml) przygotowac¢ ciasto na nalesniki. Smazy¢ na rozgrzanej patelni posmarowanej
tluszczem. Migso usmazyé bez dodatku ttuszczu (wrzucié na patelnig, kiedy jest jeszcze zimna), dodaé pokrojone
pomidory, koncentrat, fasole i kukurydze. Doprawi¢ wedle uznania. Farsz miesny zawing¢ w placki.

» Kolacja (E: 461kcal, B 0.: 24.57g, T: 8.79g, W 0.: 72.28g)
Tosty z mozzarellg (E: 461kcal, B 0.: 24.57g, T: 8.79g, W 0.: 72.289) 1 porcja

e Pomidor - 1/2 sztuki (85g)

e Ser mozzarella, light - 2 plastry (40g)

e Szpinak - 1 gars¢ (259)

e Chleb tostowy, pszenny - 4 kromki (120g)

Sposob przygotowania:

Na chleb tostowy potozy¢ plastry mozzarelli i pomidora oraz liScie szpinaku. Zapiec w tosterze, na nieprzywierajacej
patelni lub w piekarniku.
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dziert 3 / Dzien 4 / Dzieri 5

Produkty zbozowe

Bajgle, pszenne

Chleb tostowy, pszenny
Chleb zytni

Kasza jeczmienna, peczak

Makaron, penne

Maka pszenna petnoziarnista
Ptatki owsiane gorskie
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Brokuty
Buraki, gotowane
Cebula

Czosnek

Fasola czerwona, konserwowa,
odsaczona, optukana woda

Kapusta pekinska
Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy

Koper, $wiezy
Kukurydza, konserwowa
Marchew

Ogoérek

Ogorek kwaszony
0gorki kiszone

0goérki konserwowe
Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, Swieza
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidor koktajlowy
Przecier pomidorowy
Satata

Satata lodowa

Seler korzeniowy

75g (1 sztuka)
120g (4 kromki)
175g (5 kromek)

50g (1/2
woreczka

)
70g (1 szklanka)
859 (5 2/3 tyzki)
40g (4 tyzki)

60g (1 sztuka)

120g (1/4 sztuki)
1209 (1 sztuka)

175q (112/3
sztuki)

35g (7 zabkow)
123g (3/4
szklanki)

1009 (2 liscie)

23g (11 1/2
tyzeczki)

129 (12 szczypt)
89 (2 tyzeczki)
170g (8 i 1/2 tyzki)
689 (11 1/2 sztuki)
200g (1 sztuka)
120g (2 sztuki)
60g (1 sztuka)
20g (2 sztuki)
2409 (1 sztuka)
100g (5 sztuk)
40g (1/2 sztuki)
209 (3i1/3
lyzeczki)

415g (2i1/3
sztuki)

440g (22 sztuki)
45g (3 tyzki)
10g (1/8 sztuki)
209 (1/8 sztuki)
309 (1/8 sztuki)

Dieta 1800kcal

Szczypiorek 59 (1 tyzka)

Szpinak 75g (3 garscie)

Ziemniaki 3359 (3i3/4
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr 230g (1i1/2

opakowania)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 380g (19 tyzek)

Jogurt pitny, naturalny Skyr 350ml (1
opakowanie)

Kefir, 2% ttuszczu 50ml (1/5
szklanki)

Ser mozzarella light 60g (3 plastry)
Ser mozzarella w kulce 40g (2 plastry)
Ser parmezan, tarty 169 (2 tyzki)
Serek $mietankowy, naturalny 75g (3 tyzki)
Serek wiejski 2009 (10 tyzek)
Serek wiejski, lekki 2009 (10 tyzek)
Ser mozzarella, light 40g (2 plastry)
Ser gouda 25¢ (1 plaster)

Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone 290g (21i3/4

porcji)

Jaja kurze, cate 500g (9i3/4

sztuki)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory 4709 (2i1/3

sztuki)

Szynka z indyka 45g (3 plastry)
Oleje i tluszcze

Masto ekstra 15g (1i1/2

plastra)

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

40ml (4 tyzki)
25ml (21§ 1/2 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Baton Kinder Bueno 40g (1

opakowanie)

13



Ryby i owoce morza

Losos, wedzony
Mintaj, Swiezy

Tunczyk w sosie wtasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Boréwka amerykanska, surowa

Jabtko

Maliny

Orzechy wioskie
Pomarancza
Truskawki, mrozone

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, Swieza
Cynamon, mielony
Ketchup, tagodny

Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Proszek do pieczenia
Przyprawa gyros

Sol biata

Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe

50g (1/2
opakowania)

200g (1 2/3
porcji)
90g (3 tyzki)

2409 (2 sztuki)
1209 (2 garscie)
270g (1 1/2
sztuki)

1209 (2 garscie)
209 (2 tyzki)
3009 (1 sztuka)
1509 (1 szklanka)

6ml (1 tyzka)

3g (1 garsc¢)
4g (1 tyzeczka)
15¢ (1 tyzka)
29 (2 sztuki)
19 (1 szczypta)
19 (1 szczypta)
19 (1 szczypta)
19 (1 szczypta)
19 (1 szczypta)
19 (1 szczypta)
19 (1 szczypta)
9g (9 szczypt)
29 (1/2 tyzeczki)
39 (1/2 tyzeczki)
10g (10 szczypt)
19 (1 szczypta)
29 (2 sztuki)

40g (2 tyzki)

Dania gotowe

Warzywa na patelnie, mieszanka

Dieta 1800kcal

120g (1/3
opakowania)
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Omlet z szynkg i mozzarellg Owsianka z bananem, mastem Kanapki z serkiem koperkowym i Pancakes z bananem Szakszuka z fasolg
orzechowym i musem truskawkowym tososiem

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Boréwka amerykanska, surowa Pomararicza Smoothie szarlotka Jogurt pitny, naturalny Skyr Maliny
Serek wiejski, lekki Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Orzechy wloskie

Mintaj na warzywach z patelni Gotowane klopsiki drobiowe w sosie  Makaron ze szpinakiem w sosie z Zupa gulaszowa z kurczakiem Nalesniki po meksykarisku
koperkowym z marchewka serka wiejskiego Baton Kinder Bueno
Suréwka z buraka

Bajgiel z kurczakiem pieczonym Satatka z brokuta, jajek i pomidora Fit satatka gyros z kurczakiem Tortilla petnoziarnista z tuiczykiem,  Tosty z mozzarellg
marchewka, papryka i satata
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