Pani jadlospis sklada si¢ z 5 positkéw w ciagu dnia: $niadania, II $niadania, obiadu, podwieczorku 1 kolacji.
Kalorycznos$¢ positkow w ciggu catego dnia — 2150 kcal.

Przewidywany tygodniowy spadek masy ciata wynosi 0,5-0,6 kg, lecz kazdy organizm jest inny i kazdy
dostosowuje tempo chudnigcia do siebie.

Najlepiej wyznaczy¢ sobie dzien wazenia, raz w tygodniu po wstaniu z 16zka i wizycie w toalecie (nigdy nie
po kapieli ;). Masg ciata zapisujemy po kazdym tygodniu.

Wstepne zalecenia::
1) Sniadanie — najlepiej spozy¢ do godziny po wstaniu z t6zka
2) Odstepy miedzy kolejnymi positkami powinny wynosi¢ od 3 do 4 godzin
3) Przyktadowe godziny positkow:
- $niadanie 9.00
- IT $niadanie 12.00
- Obiad 14.30 — 15.00
- Podwieczorek 17.30-18.00
- Kolacja 20.00-21.00
4) Ostatni positek spozy¢ 2-3 godziny przed snem
5) Napoje: w trakcie trwania diety zalecane picie min. 1,51 wody mineralnej czystej, lub z
dodatkiem cytryny, migty, czy innych owocow aby nada¢ wodzie smak (niedozwolone natomiast jest
picie wody smakowej)
inne dozwolone napoje: herbata (najlepiej niestodzona, lecz jesli jest koniecznos¢ — dozwolone
stodzenie 1 tyzeczki cukru do pojedynczego positku — w Pani przypadku uwzglednitam stodzenie do
$niadania i kolacji)
6) Przyprawy podane w jadtospisie sg opcjonalne, oczywiscie mozna je modyfikowac wedtug
wtasnego smaku i gustu.
7) Prosze starac sie trzymac gramatury / ilosci produktow (dla utatwienia gramatura produktow
zostata takze zamieniona na miary kuchenne tj. tyzka, szklanka)
8) W razie gtodu miedzy positkami mozna podjada¢ warzywa niskokaloryczne w dowolnych
ilosciach lecz bez dodatku ttuszczu (pomidory, ogérki, cukinia, rzodkiewka, kalarepa, kapusta biata,
wtoska, pekinska, satata, satata lodowa, brokuty, kalafior, papryka). Rdwniez to ile plastrow / sztuk
(np. w przypadku rzodkiewek) zje Pani na $niadanie/kolacje s3 zalezne od Pani (dlatego w tabelce
przy tych positkach jest napisane ,kilka plastrow” — moze to by¢ jedna rzodkiewka, a moze by¢
nawet 10 rzodkiewek), (pod warunkiem, ze sg to warzywa wymienione powyzej) — w przeciwnym
wypadku prosze trzymac sie gramatury.
9) W przypadku duzej ochoty na stodycze — dozwolone rzgdek gorzkiej czekolady ( ale max. 2
razy w tygodniu)
10)  Zalecana lekka aktywnos$¢ fizyczna — na poczatek np. spacerowanie 1,5 h dziennie / nording
walking / rekreacyjna jazda na rowerze.

DZIEN 1
POSILEK POTRAWA | SKLADNIKI Ilos¢ SPOSOB
PRZYGOTOWANIA
SNIADANIE Kanapki z chleba | Chleb graham 3 kromki (90g) Przygotowac
524kcal graham z mastem, | Masto 2 tyzeczki kanapki
wedling drobiowa | Wedlina drobiowa | 3 plasterki (459)
I warzywami, Satata zielona 3 liscie Pomidora i ser
Ogorek zielony 6 plasterkow pokroi¢ w
Pomidor z plasterki, uktada¢
mozzarella, naprzemiennie na
Pomidor talerzu, doprawié
Herbata Ser mozzarella Y5 opakowania do smaku.

light

(60g)

1 tyzeczka




Cukier do herbaty

(jesli konieczny) 1 plasterek
Cytryna
(opcjonalnie)
II SNIADANIE Satatka Kiwi 1 szt. Owoce pokroié w
269 kcal owocowa Banan Y5 szt. kostkg, dodaé
Truskawki 6 szt. rodzynki i migdaty
Brzoskwinia 1 szt. Cato$¢ wymieszac
Rodzynki 1 tyzka Schtodzi¢ ok. 20-30
Migdaty w ptatkach 1 tyzka minut zeby smaki si¢
przegryzty
OBIAD Kurczak z Kasza gryczana 709 Kasze gryczang
647 kcal cukinig i Filet z piesi kurczaka | 120g ugotowac w lekko
pieczarkami | bez skory osolonej wodzie i
z kasza Pieczarki 4 szt. (80g) odcedzi¢. Kurczaka i
gryczana, Cukinia Y szt. 1509 cebule pokroi¢ w
Cebula 1 szt. kostke, pieczarki w
Suréwka z Pomidor 1 szt. plasterki, cukinie¢ w
biatej Olej rzepakowy 1 tyzka potplasterki,
kapusty, pomidory w ¢wiartki.
marchwi i Przyprawy: Migso doprawi¢ sola,
jabtka Ziota prowansalskie, pieprzem, ziotami
stodka papryka, prowansalskimi i
czosnek, sol, pieprz stodka papryka. Na
duza garsé dobrze rozgrzanej
Kapusta biata posiekanej patelni rozgrzaé
Marchew 1szt. oliwe, wrzucié
Jabtko 1szt. pokrojone warzywa
Oliwa z oliwek Ityzka (za wyjatkiem
pomidorow) i dusié
pod przykryciem od

czasu do czasu
mieszajac dopoki
warzywa nie zmigkna.
Po kilku minutach
podnies¢ pokrywke i
odparowac¢ nadmiar
wody. Doda¢
zmiazdzony czosnek 1
pomidory i smazy¢ na
matym ogniu az
pomidory beda juz
cieple 1 lekko si¢
rozpadng, doprawic
do smaku. Kasze
nalozy¢ na gleboki, a
na $rodek wylozy¢
zawarto$¢ patelni.




Kapuste posiekac,
marchewke i jablko
zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach,
skropi¢ catos¢ oliwa,
doprawi¢ do smaku.
Schtodzi¢ w lodéwce.

PODWIECZOREK | Jogurt Musli domowe * 3 tyzki (30g) Calo$¢ wymieszac.
282 kcal naturalny z Jogurt naturalny 2509
musli i Truskawki 1 szklanka
truskawkami
KOLACJA Warzywne Butka grahamka 1 szt. Przygotowac kanapki.
353 keal kanapki Serek $mietankowy do | 2 tyzeczki
smarowania chleba
Herbata Satata zielona 2 liscie
Ogorek zielony kilka plastrow
Rzodkiewka kilka plastrow
Szczypiorek 1 tyzka

*DOMOWE MUSLI
Ptatki owsiane 200g

Ptatki Zytnie 100g
Stonecznik 50g
Rodzynki 509

Zurawina suszona 50g

Ptatki migdatow50

Catos¢ wymieszac 1 przechowywac¢ w szczelnie zamknigetym pojemniku.




DZIEN 2

POSILEK POTRAWA SKEADNIKI ILOSC SPOSOB
PRZYGOTOWANIA
SNIADANIE Nocna owsianka | Platki owsiane 5 tyzek (50g) Do stoika (z
564 kcal stoikowa btyskawiczne zakretka) wsypac
Mileko 1,5% %4 szklanki ptatki owsiane, zala¢
Zielona herbata Jogurt naturalny 3 tyzki zimnym mlekiem,
Gruszka 1 szt. dodac¢ jogurt
Zurawina suszona | 1 lyzka naturalny, zurawing 1
Migdaly w 1 tyzka migdaty. Gruszke
ptatkach obrac i zetrze¢ na
tarce o grubych
oczkach, doda¢ do
catosci.
Zakrecic stoik i
wymiesza¢ wszystko
do polaczenia
sktadnikow.
Odstawi¢ na noc do
lodowki. Zjesé
nastepnego dnia
11 SNIADANIE Kanapka z Chleb graham 2 kromki Przygotowac
241 kcal serkiem Serek 2 tyzeczki (30g) | kanapki:
$mietankowym i | $mietankowy 1 plasterek Jedng z serkiem
warzywami, oraz | Wedlina drobiowa | 4 plastry $mietankowym,
z wedling i Pomidor druga z szynka
warzywami Szczypiorek 2 szt. Na wierzchu utozy¢
rzodkiewka warzywa.
OBIAD Kasza jaglana z Filet z piesi 120g Pokrojonego w
588 kcal kurczakiem i kurczaka kostke kurczaka
warzywami Kasza jaglana 709 doprawi¢ przyprawa
Cebula 1 szt. do kurczaka i curry.
Ogorki kiszone Brokuty 1509 (1/3 szt.) Rozgrzaé olej na
Papryka czerwona | % szt. patelni. Migso
Marchew 1 mata wrzuci¢ na bardzo
Olej rzepakowy 1 tyzka mocno rozgrzang
patelni¢ wraz z
Ogorki kiszone 2 szt. posiekang cebulg 1

pokrojong w kostke
papryka. Dusic¢ kilka
minut co jaki$ czas
mieszajac 1
podlewajac woda.
W miedzy ugotowac
brokuta ( ma
pozostac lekko
twardy), aw
osobnym garnku
kaszg *

*Kaszg gotujemy

W nastepujacy
sposob: ptuczemy
dwukrotnie goraca
woda, nastgpnie
wlewamy dwa razy




tyle wody, ile mamy
kaszy. Dodajemy
szczypte soli.
Gotujemy na matym
ogniu

pod przykryciem

do czasu, az kasza
wchtonie caty ptyn.

Ugotowane brokuty
lekko rozdrobni¢ i
rowniez dodac¢ na
patelnie, catos¢
doktadnie wymieszac
1 smazy¢ dalej az
pozostata woda
odparuje. Natozy¢ na
przygotowana kasz¢
jaglana.

Zjes¢ z kiszonymi
ogorkami
PODWIECZOREK | Koktajl Banan 1szt. Wszystko
234 kcal bananowo- Truskawki 1 szklanka zmiksowac, przela¢
truskawkowy Maslanka %4 szklanki do szklanki i wypic¢
KOLACJA Satatka z Tunczyk w wodzie Tunczyka, odla¢ z
535 kcal tunczyka Marchew 100g zalewy, przetozy¢ do
Groszek z puszki 1 szt. miski. Marchew
Herbata Kukurydza z 3 tyzki ugotowac, pokroi¢ w
puszki 2 tyzki kostke, papryke
Papryka czerwona | % szt. pokroi¢ w paseczki,
Jogurt naturalny 3 tyzki doda¢ kukurydzg i
Pietruszka groszek, jogurt
Chleb graham 1 kromka naturalny i
Masto extra 1 tyzeczka wymieszac.
Doprawi¢ do smaku 1
posypac natka

pietruszki. Podawac z
chlebem
posmarowanym
mastem.




DZIEN 3

POSILEK POTRAWA SKEADNIKI ILOSC SPOSOB
PRZYGOTOWANIA

SNIADANIE Kanapki z chleba Chleb graham 3 kromki Przygotowac kanapki
548 kcal graham: Masto 2 tyzeczki

1) z salatg, | Ser zolty gouda 2 plastry

serem zOttym, | Pomidor kilka plastréw

pomidorem i Szczypiorek

szczypiorkiem | Satata 1 plasterek

(2 kanapki) Twaro6g potttusty | % opak. 200g

2) z Dzem 1 tyzeczka

twarogiem i truskawkowy

dzemem

truskawkowym

(1 kanapka)

Do picia:
sok jablkowy

11 SNIADANIE Owoce Jabtko 1szt.
190 kcal 2 brzoskwinie 2 szt.
OBIAD Zupa krem z cukinii Sktadniki na catg Zupa:
731 kcal Papryka faszerowana | zupe (2 porcje — W garnku z grubym

mi¢sem mielonym i
Warzywami Z S0sem
pomidorowym

zjes¢ 1 porcje
zupy dzi$, druga
porcja na jutro)

Cukinia
Ziemniaki
wczesne
czosnek

Olej rzepakowy
Bulion *

Jogurt naturalny
(opcjonalnie)

Papryka
faszerowana:
Papryka czerwona
Zmielony filet z
piersi kurczaka
Ryz brazowy

1 szt. (300g)
4 szt. (3009)

1 zabek
1 tyzka
2 szklanki

1 tyzka

1 duza
100g

2 tyzki suchego

dnem rozgrzac olej,
wrzuci¢ pokrojony
czosnek 1 chwile
podsmazy¢. Cukinig
sparzy¢, pokroi¢ wraz
ze skorka w kostke,
ziemniaki obraé i
pokroi¢ w kostke,
wrzuci¢ do rondla.
Chwile podsmazy¢
.Cato$¢ zalewad
bulionem (2-oma
szklankami lub wedle
upodoban co do
gestosci). Gotowac do
migkkosci ziemniakow.
Z bulionu doda¢
jeszcze seler i
pietruszke i wszystko
doktadnie zmiksowac
blenderem. Doprawi¢
do smaku solg 1
pieprzem.

Papryka faszerowana:
Ryz ugotowac¢ w
osolonej wodzie i
przestudzi¢. Na patelni
rozgrzac olej 1
podsmazy¢ pokrojong
w kostke cebule i
pieczarki. Mielone




(309)

migso z kurczaka

Cebula Y5 szt. doprawi¢, wrzuci¢ na
Pieczarki 3 szt. patelni¢. Papryke
Olej rzepakowy 1 tyzka przepotowié na pot,
usung¢ gniazdo
Sos: nasienne. Kazda
Pomidor 1 szt. potéwke napetnié
Masto 1 tyzeczka farszem. Upiec w
Jogurt naturalny 1 tyzka piekarniku (180C, 30-
Koncentrat 1 tyzeczka 40minut)
pomidorowy Przygotowac sos: na
patelni rozgrza¢ masto,
wrzuci¢ pokrojonego w
kostke pomidora i
poddusi¢, jogurt
wymieszac z
koncentratem
pomidorowym, wla¢ do
sosu. Doprawi¢ do
smaku np. suszong
bazylig i oregano.
PODWIECZORE | Suréwka z marchewki | Marchew 2 szt. Rodzynki zala¢ goraca
K i jabtka na stodko Jabtko 1 szt. woda i zostawi¢ do
265 kcal Rodzynki 1 tyzeczka napg¢cznienia. Obrang
Sok z cytryny marchewke 1 jabtko
Olej 1 tyzeczka zetrzeé na tarce,
skropi¢ sokiem z
cytryny, pola¢ oliwa.
KOLACJA Pasta z serka i Serek 100g Awokado obrac¢,
307 kcal warzyw, pieczywo homogenizowany pokroi¢ w kostke razem
opiekane (tost) typu Bieluch z papryka, cebula i
Awokado 40g (1/3 szt.) rzodkiewka.
Do picia herbata Papryka czerwona | 40g Wymieszaé, przyprawic
Rzodkiewka 309 sola 1 pieprzem. Mozna
dodac¢ szczypiorek.
Cytryna 1 plasterek
Cukier 1 tyzeczka

*Sktadniki na bulion do zupy:

1 udko z kurczaka

marchewka

korzen pietruszki

kawalek selera (wigkszy)

listek laurowy

plaskie pot tyzeczki soli
1/4 tyzeczki czarnego pieprzu
1/4 tyzeczki stodkiej papryki

1,75 | wody

Gotujemy bulion zalewajac woda sparzone nozki, obrane warzywa, listek i przyprawy (ok. godziny na
$rednim ogniu bez przykrycia).




DZIEN 4

POSILEK POTRAWA SKEADNIKI ILOSC SPOSOB
PRZYGOTOWANIA
SNIADANIE Butka grahamka z | Butka grahamka 1 szt. Przygotowac kanapki,
546 kcal maslem, szynka i | Masto 2 tyzeczki
pomidorem, Wedlina drobiowa | 2 plastry Twar6g rozdrobnic¢
twarozek Pomidor kilka plastrow widelcem, wymieszaé z
,tzatziki” jogurtem i koperkiem.
Twarozek: Ogorka obra¢ ze skory i
Twar6g potttusty | 100g (1/2 opak.) zetrze¢ na tarce na
Ogorek zielony Y5 sztuki plasterki lub na widrki.
Jogurt naturalny 2 tyzki Doda¢ do catosci,
Koperek 1 tyzeczka wymiesza¢. Doprawié
Przyprawa tzatziki | 1 tyzeczka przyprawg, odstawi¢ do
w proszku lodéwki na 20min.
(np.Prymat,
Appetina)
11 SNIADANIE Mrozone latte Kawa napar Y5 szklanki Banana wlozy¢ na 15
193 kcal bananowe (schtodzony) minut do zamrazalnika.
Mleko 1,5% Y4 szklanki Po tym czasie wrzuci¢
Banan V5 szt do blendera, zmiksowac
Kakao proszek 1 tyzeczka razem z kawg i miodem.
(np. typu Deco Wla¢ do wysokiej
Moreno) szklanki, wrzuci¢ 2
miod 1 tyzka kostki lodu. Mleko
spieni¢ i wla¢ na
wierzch. Posypaé
kakao.
Uwagi:
W razie braku
spieniacza do mleka
mozna wszystkie
sktadniki zmiksowaé
razem, powstanie
kawowy koktajl.
OBIAD Zupa krem z Makaron ugotowac al
778 kcal cukini z dnia dente. Na patelni
poprzedniego, rozgrzac olej, wrzuci¢
drobno pokrojony
Spaghetti z sosem | Makaron spaghetti | 70g czosnek i chwile
pomidorowym Filet z piersi 100g podsmazy¢. Dodac
kurczaka pokrojone w kostke
Cebula 1szt. migso 1 pomidory, dusi¢

Pomidory z puszki
Olej rzepakowy

200g (1/2 puszki)
1 tyzka

kilka minut. Doprawié
do smaku pieprzem,

Zabek czosnku bazylig, wymieszac z
Bazylia/ makaronem.
pietruszka

PODWIECZORE | Satatka owocowa | Boréwki Gars¢ Owoce pokroi¢ i

K

amerykanskie

wymieszac.




102 kcal Brzoskwinia 1szt.
Truskawki 1209
KOLACJA Grzanki chleba Pasztet 4 plastry o grubos$ci Chleb opiec w tosterze
459 kcal graham z serkiem 0,5cm lub na suchej patelni,
kanapkowym i Chleb graham 1 kromka posmarowac serkiem
pomidorem, Serek 1 tyzeczki (30g) kanapkowym, potozy¢
*pasztet z $mietankowy pomidora.
soczewicy | pomidor kilka plastrow Na talerzu utozy¢
marchewki kanapki, a obok plastry
pasztetu.
Do picia:
herbata Pasztet:
(opcjonalnie 1 Soczewice ugotowaé w
tyzeczka cukru) wodzie, az catkowicie

si¢ rozpadnie. Marchew
i cebule obrac i zetrze¢
na tarce o grubych
oczkach. W rondelku
rozgrzac olej, wrzuci¢
marchew i cebule, dusié
na §rednim ogniu do
zmicknigcia
(ok.10minut), od czasu
do czasu mieszajac.
Doprawi¢ solg (ok.3
duze szczypty), curry,
papryka stodka i jeszcze
chwile potrzymac na
ogniu. Soczewice
odsgczamy z plynu,
taczymy z warzywami.
W razie potrzeby
jeszcze doprawicé —
masa ma by¢ wyrazista
w smaku. Masg lekko
przestudzi¢ 1 dodac
jajka. Wszystko razem
wymieszac 1 wla¢ do
wyltozonej papierem do
pieczenia keksowki.
Piec w piekarniku
nagrzanym do 200*C
opcja gora-dot przez
45minut.




DZIEN 5

POSILEK POTRAWA SKEADNIKI ILOSC SPOSOB
PRZYGOTOWANIA
SNIADANIE Pasztet z Chleb graham 3 kromki (90g) | Pasztet pokroi¢ na
587 kcal czerwonej Masto 2 tyzeczki plastry, zjes¢ z
SOczewicy | Pasztet 4 plastry po chlebem
marchewki, (0,5cm) posmarowanym
chleb graham z mastem.
masltem
Do picia: Cukier do herbaty 1 tyzeczka
herbata
Pasztet
Soczewica czerwona szklanka
Marchew 4 szt.
Cebula 1 szt.
Jaja 3 szt.
Olej rzepakowy 4 tyzki
curry 2 tyzeczki
papryka stodka 1 tyzeczka
sol
II SNIADANIE Serek wiejski z | Serek wiejski light 150g Cato$é wymieszac.
243 kcal boréwkami Otregby owsiane 1 tyzka
Borowka amerykanska gars$¢ (50g)
miod 1i1/2
tyzeczka
OBIAD Pieczony dorsz, | Filet z dorsza 1509 Filet doprawi¢
743 kcal ziemniaki, Olej rzepakowy 1 tyzeczka przyprawg do ryb,
suréwka z Sok z cytryny skropi¢ olejem.

kiszonej kapusty

Ostawi¢ na 2 h do
lodéwki. Utozy¢ na
blaszce lub zawing¢




Puree: w folie. Rybe wlozy¢
Ziemniaki 4 szt. (3009) do piekarnika
Mleko 1,5% 3 tyzki nagrzanego do
Czosnek szczypta 180*C, piec ok.
granulowany(opcjonalnie) 20min.Przed
Koper ogrodowy 1 tyzeczka podaniem skropi¢
sokiem z cytryny.
Surowka:
Kapusta kiszona szklanka Puree. Ziemniaki
Jabtko 1 szt. ugotowac, uthuc,
Marchew 1 szt. dodawaé mleko (po 1
Cukier (opcjonalnie) 1 tyzeczka tyzce i sprawdzac
Olej stonecznikowy / 1 tyzeczka konsystencje —
oliwa z oliwek ziemniaki maja r6zna
wilgotnos¢),
wymiesza¢. Dla
bardziej wyraznego
smaku mozna doda¢
szczypte czosnku
granulowanego lub
pieprzu ziotowego.
Suréwka:
Jabltko i marchew
zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach,
wymiesza¢ z kapusta,
dodac¢ olej i cukier do
smaku jesli to
konieczne. Catos¢
schlodzi¢.
PODWIECZORE | Arbuz arbuz 3009
K
108 kcal
KOLACJA Domowa tortilla | Tortilla: Na patelni dobrze (1)
447 kcal z szynka i Jajko 1 szt. rozgrzac olej
warzywami Woda 50ml Wszystkie sktadniki
Maka pszenna 1 tyzka (20g) | na ciasto roztrzepac,
Do picia: pelnoziarnista / maka wyla¢ na patelni¢ i
herbata orkiszowa smazy¢ po ok 1-2

(opcjonalnie 1
tyzeczka cukru)

Len mielony
Oregano suszone
Pieprz

Spora szczypta soli
Olej do smazenia

Jogurtowy sos
czosnkowy:

Jogurt naturalny
Ketchup (opcjonalnie)
Czosnek granulowany
Sol

Pieprz

Szczypta oregano

59
Y5 tyzeczki

1 tyzka

3 tyzki
1 tyzka

minuty z obu stron, a
nastepnie $ciggna¢ na
talerz. Wedling
pokroi¢ w paski,
podsmazy¢ na suchej
patelni.
Przygotowany placek
posmarowac sosem
czosnkowym,
natozy¢ posiekang
kapuste pekinska
oraz bazylie,
nastepnie wedling, a
na koncu pokrojong




Wypehienie:
Kapusta pekinska
Papryka czerwona
Poledwica sopocka
Swieza bazylia

Garsé

15 szt.

3 plastry
kilka listkow

w paski papryke.
Dodatki utozy¢
mozliwie jak
najwyzej, mniej
wigcej tak aby dolna
potowa nale$nika
byta pokryta tylko
kapustg. Placek
zawing¢ dolng
potowa do gory, a
nastepnie boki do
srodka. D6t mozna
owing¢ folig
aluminiowa, zeby
tatwiej bylo trzymac
catos¢.




DZIEN 6

POSILEK POTRAWA SKEADNIKI ILOSC SPOSOB
PRZYGOTOWANIA
SNIADANIE Nocna owsianka | Ptatki owsiane 5 tyzek Do stoika (z zakretka)
502 kcal stoikowa Mleko 1,5% %4 szklanki wsypacé platki
Jogurt naturalny 3 tyzki owsiane, zala¢
Do picia: Banan 1 szt. zimnym mlekiem,
Herbata maliny Gars¢ dodac jogurt
(opcjonalnie 1 migdaty w 1 tyzka naturalny;,
tyzeczka cukru) ptatkach pokrojonego w
plasterki banana i
maliny. Posypaé
migdatami.
Zakrecic stoik i
wymiesza¢ wszystko
do polaczenia
sktadnikow.
Odstawi¢ na noc do
lodowki. Zjesé
nastepnego dnia
II SNIADANIE Satatka grecka Satata lodowa Dowolna ilo$¢ Z podanych
355 kcal Pomidory sktadnikow
Do picia: sok koktajlowe 8 szt. przygotowac satatke,
jabtkowy Ser feta 35¢ polac¢ oliwg z oliwek,
Ogorek zielony 50g wymieszac i doprawié
Cebula czerwona | s szt do smaku.
Oliwki 10szt Zjes¢ z chrupkim
Oliwa z oliwek 1 tyzka pieczywem
Pieczywo 2 kromki

chrupkie




OBIAD Pelnoziarnista Ciasto: Drozdze potaczy¢ z
761 kcal pizza z Maka pszenna typ | 409 (1/3szklanki) | wodg i doda¢ cukier,
kurczakiem 450 wszystko doktadnie
Maka pszenna 90g (3/4szklanki) | wymieszac i odstawic
petnoziarnista do wyrosnigcia.
Ciepta woda ok. 1/4 szklanki | Nastepnie polaczyé
Drozdze §wieze 20g przesiang przez sito
ziota 2 tyzeczki make, szczypte soli,
prowansalskie, ziota prowansalskie i
cukier, Y2 tyzeczki wczesniej
sol przygotowany zaczyn,
wszystko wyrobic.
Sos: Ciasto odstawi¢ na
koncentrat lub 2 tyzki okoto godzine.
przecier W tym czasie
pomidorowy przygotowa¢ dodatki:
przyprawa do piers$ z kurczaka
pizzy pokroi¢ w drobng
czosnek kostke, posypac
granulowany przyprawami i lekko
(opcjonalnie) podsmazy¢ na patelni
teflonowej (nie mozna
Uwagi: jej przesmazy¢, bo
Zamiast sosu z ona ma "doj$¢" w
koncentratu piekarniku) ,papryke i
mozna placek obrang cebule pokroi¢
posmarowac 2 w drobng kostke
tyzkami ketchupu rowniez lekko
doprawionymi wg poddusié. Ser w
uznania. drobniejsze kawalki.
Zmiesza¢ koncentrat z
Dodatki: przeci$nigtym przez
Piers z kurczaka 100g praske zgbkiem
Papryka czerwona | % szt. czosnku i
Cebula Y szt przyprawami. Ciasto
Ser gouda 1 plasterek przetozy¢ na blachg
Olej rzepakowy 1 tyzka wylozong papierem
do smazenia do pieczenia i
uformowac placek na
pizze, natozy¢ sos 1
wszystkie dodatki
zapieka¢ w 200
stopniach przez okoto
15 minut lub dhuzej
(trzeba kontrolowac).
PODWIECZORE | Zapiekany twardg | Sktadniki na 2 Kaszg jaglang
K porcje — zjesc¢ ugotowaé w lekko
259 Do picia: potowe, druga osolonej wodzie i
Szklanka mleka porcja na nastgpny doktadnie odcedzi¢.
dzien.
W miseczce
Kasza jaglana 30g wymieszaé twardg z
Twar6g chudy 409 bananem (banana
Truskawki 100g rozgnies¢ widelcem) i




Banan Y2 szt. miodem. Truskawki
Miod 1 tyzka pokroi¢ na ¢wiartki,
Wiorki kokosowe | 1 tyzka czg$¢ wymieszac z
Sol masg twarogowa,
Aromat czg$¢ zostawic na
waniliowy wierzch. Przetozy¢ do
malego naczynia do
zapiekania.
Na wierzch twarogu
nalozy¢ przygotowang
kasze z widrkami
kokosowymi i
aromatem
waniliowym, ulozy¢
na niej pozostate
truskawki i lekko
docisnac.
Catos¢ zapiec w
temperaturze 180'C
przez 25 minut.
Grzanie gora-dot, bez
przykrycia
KOLACJA Satatka Kalafior 2509 Kalafiora  ugotowac
259 kcal kalafiorowa, Ogorek kilka plastrow na $rednio migkko,
Grzanka z chleba | Koper ogrodowy | tyzeczka pokroi¢ na  male
graham Nasiona 1 tyzka kawatki. Ogorka
stonecznika obra¢ 1 pokroi¢ w
Jogurt naturalny 2 tyzki kostke, koperek
Poledwica z 2 plasterki posiekac, posypac
indyka nasionami
Chleb graham 1 kromka stonecznika.
Wszystkie  sktadniki

wymiesza¢ z jogurtem
naturalnym. Doprawi¢
do smaku.




DZIEN 7

POSILEK POTRAWA SKEADNIKI ILOSC SPOSOB
PRZYGOTOWANIA
SNIADANIE Kanapki: Butka grahamka | 1 szt. Przygotowac
511 kcal Z serkiem Serek 3 tyzeczki kanapki:
kanapkowym, $mietankowy Jedng z serkiem
pomidorem i Wedlina drobiowa | 1 plasterek $mietankowym i
bazylia, Pomidor kilka plastrow pomidorem i bazylig
Z serkiem Ogorek zielony kilka plastrow Drugg z serkiem
$mietankowym, Bazylia kilka listkow $mietankowym,
wedling drobiowa wedling drobiowa,
1 ogorkiem zielonym ogorkiem.
zielony.
Brzoskwinia jako
Brzoskwinia Brzoskwinia deser pos$niadaniowy
9)
Do picia: herbata
(opcjonalnie 1
tyzeczka cukru)
11 SNIADANIE Kanapka z Chleb graham 1 kromka Przygotowac
261 kcal twarogiem i Twarog potttusty | 409 kanapke.
dzemem Dzem 1 tyzeczka
truskawkowym truskawkowy/
Do picia: wisniowy
Szklanka mleka Mleko 1 szklanka
OBIAD Zupa krem z Zupa: Marchew obrac¢ i
692 kcal soczewica, Woda 350ml pokroi¢ w plastry,
Makaron ze Marchew 1szt. papryke w paski,
szpinakiem i Pomidory 2 mate pomidory w ¢wiartki.
serem feta Cebula Y2 szt. Warzywa wrzuci¢
Soczewica 30g wrzucamy do
czerwona gotujacej si¢ wody,
Bazylia 5 duzych lisci doda¢ rowniez
sol 1 /2 tyzeczki posiekang cebule 1

odrobina ostrej
papryki

suszone pomidory
(opcjonalnie)
nasiona
stonecznika

Makaron ze
szpinakiem :

Makaron penne
Olej rzepakowy
Szpinak mrozony
Ser feta

Cebula

2 szt.

1 tyzeczka
(opcjonalnie)

709

1 tyzka
200g
409

1 szt.

jednego suszonego
pomidora.
Soczewice optukac
na sitku, po 15
minutach doda¢ do
gotujacej si¢ zupy ,
gotowac¢ na matym
ogniu pod
przykryciem kolejne
10 minut.

W miegdzy czasie na
suchej patelni
podprazy¢ przez 1-2
minuty nasiona
stonecznika.

Gdy warzywa beda
migkkie doda¢
Swiezg bazylie,
przyprawy i catos¢




zblendowac¢ na gladki
krem. Jezeli jest zbyt
rzadka wystarczy
pogotowac jeszcze
10-15 minut i
poczekaé, az troche
odparuje, gdy jest za
gesta — dodac
odrobing wody.
Zupe podawac z
prazonym
stonecznikiem i
posiekanym,
suszonym
pomidorem.
(opcjonalnie)

Makaron:

Makaron ugotowacé
al. dente, odcedzic.
Cebule podsmazy¢ na
oleju, doda¢ szpinak,
doprawi¢ czosnkiem i
solg. Odparowac
wode, doda¢ jogurt
naturalny, wkruszy¢
ser feta i jeszcze
troche odparowac¢ do
uzyskania pozadane;j
konsystencji.
Makaron potaczy¢ z
zawartoscig patelni.

PODWIECZORE | Zapiekany twardg
K (z dnia
165 kcal poprzedniego)
KOLACJA Satatka Serek wiejski 1509 Pieczarki ugotowac,
431 kcal pieczarkowa light jajko ugotowac na
Pieczarki 4 szt. twardo, przestudzic.
Do picia: herbata | Cebula 1/2szt. Pokroi¢ w drobng
(opcjonalnie 1 Jajko 1 szt. kostke tak jak cebule.
tyzeczka cukru) Chleb graham 2 kromki Wymiesza¢ z serkiem
Masto 1 tyzeczka wiejskim, doprawic¢

do smaku.
Zjes¢ z chlebem
cienko
posmarowanym
maslem.




