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Podsumowanie jadtospisu

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Kanapki z twarozkiem awokado, Ekstremalnie czekoladowa Kanapki z hummusem i kietkami Cynamonowo - kakaowa jaglankaz | Omlet po wiosku Jaja faszerowane pastg awokado ze | Placuszki bananowe
pomidorem i czarnuszka owsianka z malinami pomaranczg szczypiorkiem i czarnuszka
DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00
Ptatki owsiane z bananem i Koktajl borowkowy z cynamonem Serek wiejski z nasionami Satatka ala nicejska z fasolkg Wrap z tospsiem i twarozkiem Amarantusowy pucharek Serek wiejski z paprykg i Inem
kakaowym sosem
OBIAD 14:30 0OBIAD 14:30 OBIAD 14:30 OBIAD 14:30 OBIAD 14:30 OBIAD 14:30 OBIAD 14:30

Drobiowe roladki z ryzem i rukola

KOLACJA 19:30

Chrupiaca satatka z fetg

K:2502.8 / B: 1354
T:93.0 / WP: 2539
F:55.0 / WW: 255

Gryczane kulki mocy z soczewicg i
passatg pomidorowg

Suréwka z kapusty kiszonej z
olejem Inianym

KOLACJA 13:30

Makaronowa satatka z kurczakiem i
awokado

K: 26274 / B:126.3
T:97.3/ WP:281.2
F:70.0 / WW: 28.1

Dorsz duszony w porach z brokutem
i pomidorowg kaszg jaglang

KOLACJA 13:30

Kanapki z pastg z makreli

K: 2608.3 / B: 132.1
T: 1145/ WP:221.0
F:62.5/WW:22.1

Makaron spaghetti z awokado i
indykiem

KOLACJA 19:30

Satatka meksykanska z ryzem i
fasolg

K: 2635.6 / B: 139.0
T:90.9 / WP: 276.1
F:61.8/WW:21.1

Papryki faszerowane soczewicg

KOLACJA 19:30

Kasza gryczana z jogurtem i
malinami

K:2617.4 / B:133.7
T:94.7/ WP 272.8
F:728 /WW:21.4

Filet z indyka w sosie
czosnkowo-limonkowym z chili
Pomidory z cebulka i czarnuszka

KOLACJA 19:30

Tatar ze $ledzia z musztardg
francuska

K: 2669.4 / B: 136.3
T 1117/ WP: 2412
F:65.1/ WW:24.1

Peczotto z indykiem i zielonym
groszkiem
Ogdrki kiszone

KOLACJA 19:30

Kanapki z twarozkiem
szczypiorkowym i ziarenkami

K: 2583.8 / B: 154.6
T:91.7/ WP: 2512
F:59.6 / WW:25.2
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KOMENTARZ

Pamigtaj, ze w kazdym momencie mozesz skorzystac z naszych autorskich diet i ebookdw, ktore pomogty juz setkom par zostac rodzicami:
0 https://sklep.akademiaplodnosci.pl/

Jestesmy dla Ciebie rowniez na naszym:

00 facebooku: https://www.facebook.com/akademiaplodnosci

0 instagramie: http://instagram.com/akademia_plodnosci/

0 Spotify: https://open.spotify.com/show/0HrSIcQSUbTMtZ)Gs0z9FY

Z otwartymi ramionami czekamy na Ciebie rdwniez na naszym blogu:

0 http://www.akademiaplodnosci.pl/blog/
| stronie internetowe;:
Ohttp://www.akademiaplodnosci.pl/

Trzymamy mocno keiuki, aby nasza dieta zblizyta Cie do spetnienia Twoich marzen.

Ania i Zosia

Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

K:555.5/ B:30.5/T:19.2 / WP:55.7 / F:18.4 / WW:5.6

KANAPKI Z TWAROZKIEM AWOKADO, POMIDOREM | CZARNUSZKA

Czarnuszka - 10 g (2 x tyzeczka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Szezypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Na chleb nat6z rozgnieciony twardg wymieszany z przyprawami i posiekanym drobno
szczypiorkiem.

2. Utdz pokrojone awokado.

3. Kanapki posyp czarnuszka.

4. 7jedz z pokrojonymi pomidorami.

K:544.5 / B:17.1/T:20.1 / WP:68.3 / F-8.9 / WW:6.8

PtATKI OWSIANE Z BANANEM | KAKAOWYM SOSEM
Sezam, nasiona - 10 g (1 x tyzka)

Jogurt naturalny - 160 g (8 x tyzka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Ksylitol - 7g (1 x tyzeczka)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Banana obierz ze skdrki i pokrdj na plasterki.

2. Wymieszaj z jogurtem, ptatkami owsianymi, ksylitolem.
Odstaw na jakis czas by ptatki zmigkty.

3. Posyp kakao i Inem.

K:795.6 / B:63.5/T:21.8 / WP:90.1 / F:16.3 / WW:9.1

DROBIOWE ROLADKI Z RYZEM | RUKOLA
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 140 g (7 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Suszone pomidory - 21 g (3 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Porcja)

Kurkuma - 4 g (0.8 x tyzeczka)

Ryz brazowy - 105 g (7 x tyika)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Rukola - 60 g (3 x Garsc)

Czas przygotowania: 35 minut

1. Migso lekko rozbij, dopraw. Na $rodku utéz pomidory suszone, oliwki i mozarellg. Zawin
roladki.

2. Piecz okoto 35 minut w zaroodpornym naczyniu.

3. Ryz ugotuj i dopraw obficie kurkuma.

4. Rukole wymieszaj z pomidorkami i polej sosem z oliwy, soku z cytryny z odrobing wody.
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KOLACJA 19:30

K:607.2 / B:33.7/ T:31.9 / WP:39.7/ F:11.4 / WW:4.0

CHRUPIACA SAtATKA 7 FETA

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)
Czarnuszka - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)
Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 150 g (3 x Porcja)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Wtorek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i woda. Dodaj przyprawy i doktadnie wymieszaj.

3. Pokrdj umyte i obrane wezesniej warzywa i wymieszaj je z kietkami, czarnuszkg i
dressingiem.

4, Pokrdj fete i dodaj do satatki. Udekoruj $wiezg bazylig.

5. Zjedz z chiebem.

SUMA  K:2502.8 B:1354 T:930 WP:253.9 F:55.0 WW:25.5

K:619.1/B:22.2 / T:22.5 / WP:13.3 / F:17.1 / WW:1.2

EKSTREMALNIE CZEKOLADOWA OWSIANKA Z MALINAMI
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)

Maliny, mrozone - 150 g (0.3 x Opakowanie)

Ptatki owsiane - 80 g (8 x tyzka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Przet6z ptatki owsiane do miseczki i zalej wrzatkiem (tak aby woda przykryta ptatki) i
odstaw na kilka minut.

2. Gdy ptatki namigkng dodaj do nich jogurt, kakao, rozmrozone owoce oraz orzechy i
wszystko razem wymieszaj.

K:497.0/B:19.8 / T:12.8 / WP:69.3 / F:15.0 / WW:6.9

KOKTAJL BORGWKOWY Z CYNAMONEM

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 15 g (3 x tyzeczka)
Bordwki amerykaniskie - 200 g (4 x Garsc)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Bordwki umyj badz rozmrdz, jesli uzywasz mrozonych.
2. Imiksuj razem wszystkie sktadniki.

K:834.8 / B:37.4 / T:31.2 / WP-90.3 / F:24.5 / WW:3.0

GRYCZANE KULKI MOCY Z SOCZEWICA | PASSATA POMIDOROWA

Kminek mielony - 4 g (0.8 x tyzeczka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 5 g (1 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 8 g (2 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Skrobia ziemniaczana - 12 g (0.5 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 60 g (5 x tyzka)
Kasza gryczana niepalona (biata) - 52 g (4 x tyika)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

SURGWKA Z KAPUSTY KISZONE) Z OLEJEM LNIANYM
Olej Iniany - 10 g (2 x tyzeczka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czas przygotowania: O minut

1. Namocz soczewice. Akurat odmiany czerwonej nie musisz moczy¢ przez catg noc-
wystarczy 0,5 h. Ale jesli zechcesz uzy¢ soczewicy zielonej- najlepiej bedzie jesli
namoczysz j przez noc.

2. Ugotuj kaszg, tak by wchtongta wode.

3. Do kaszy dodaj soczewice, passate, make, przyprawy, jajko, rozgnieciony czosnek i olej.

Wymieszaj i ulep kuleczki.
4. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez ok 20 minut.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4, Posiekaj cebule.

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki z przyprawami i olejem Inianym.
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KOLACJA 19:30

K:676.6 / B:46.9 / T:30.8 / WP:48.4 / F-13.4 / WW:4.9

MAKARONOWA SAtATKA Z KURCZAKIEM | AWOKADO
Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Szezypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Porcja)
Makaron penne (petnoziarnisty) - 56 g (0.8 x Szklanka)
Cebula czerwona - 25 g (0.2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Sroda

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj makaron w lekko osolonej wodzie.
2. Usmaz pokrojone w kostkg i przyprawione ulubionymi przyprawami migso na patelni z
odrobina oliwy.

3. Przekrdj na potéwki pomidory, posiekaj bazylig, szczypiorek, cebulg.

4, Wymieszaj sktadniki ze zmiazdzonym awokado, do ktérego dodaj wezesniej przecisnigty

przez praske czosnek.

SUMA  K:2627.4 B:126.3 T:97.3 WP:281.2 F:70.0 WW:28.1

K:755.0 / B:18.5 / T:44.0 / WP:58.4 / F:24.3 / WW:5.9

KANAPKI Z HUMMUSEM | KIELKAMI

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Hummus klasyczny - 140 g (14 x tyzeczka)
Czarnuszka - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Papryka zielona - 140 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 2 minut

1. Chleb posmaruj hummusem.

2. Nat6z kietki, posyp czarnuszka.

3. Zjedz z pokrojong w paski papryka.

K:509.9 / B:33.4 / T:23.2 / WP:35.0 / F:6.9 / WW:3.5

SEREK WIEJSKI Z NASIONAMI

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyika)

Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

OBIAD 14:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ogdrka drobno pokrdj. Nasiona upraz na suchej patelni.
2. Wszystko wymieszaj z serkiem i zjedz z chlebem.

K:729.0 / B:49.0 / T:19.3 / WP:82.3 / F:18.1 / WW:8.1

DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKUtEM | POMIDOROWA KASZA
JAGLANA

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Dorsz, $wiezy, filety bez skary - 150 g (1.5 x Porcja)
Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x Porcja)
Kasza jaglana - 78 g (6 x tyzka)

Brokuty, mrozone - 225 g (0.5 x Opakowanie)

KOLACJA 19:30

Czas przygotowania: 35 minut

1. Rybe dopraw i polej oliwg i obtdz plastrami cytryny, a nastepnie wytéz do naczynia
zaroodpornego.

2. Pora pokroj i dodaj do ryby. Cato$c piecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

3. Kasze ugotuj do migkkosci, dodaj passate i dopraw sol3.

4. Brokuty ugotuj na parze.

5. Podaj rybe z ugotowang kaszg i brokutem, posypanymi pestkami dyni.

K:614.5/B:31.2 /T:28.1 / WP:51.2 / F:13.1 / WW:5.1

KANAPKI Z PASTA Z MAKRELI

Olej Iniany - 10 g (2 x tyzeczka)

Ogorek kwaszony - 180 g (3 x Sztuka)
Makrela, wedzona - 100 g (0.8 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Usun osci z makreli.

2. Rozdrobnij rybe i wymieszajq ja na gtadka masg z posiekana drobno cebulkg, pietruszka

i startg papryka oraz olejem.
3. Posmaruj chleb pastg i zjedz z ogdrkami.

& | o Diete odbierzesz takze przez q@m

Akademia Ptodnosci akademiaplodnosci@gmail.cogton 52 12 swoje konto na www kealmar.com Man




Czwartek

SNIADANIE 08:00

SUMA  K:2608.3 B:132.1 T:1145 WP:2210 F:625 WW:22.]

K:611.7/B:20.9 / T:18.2 / WP:83.9 / F:12.6 / WW:8.3

CYNAMONOWO - KAKAOWA JAGLANKA Z PDMARANCZA
Migdaty - 7 g (0.5 x tyzka)

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Jogurt naturalny - 160 g (8 x tyzka)

Kasza jaglana - 78 g (6 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 15 g (3 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kasze na sypko wedtug wskazar na opakowaniu.

2. Pomaraniczg pokrdj w kostke.

3. Kasze, jogurt i pomarancze wymieszaj.

4. Posyp kakao, cynamonem, siemieniem i rozdrobnionymi migdatami.

K:609.1/B:50.8 / T:26.8 / WP:35.8 / F:10.1 / WW:3.6

SAtATKA ALA NICEJSKA Z FASOLKA

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna gotowane - 92 g (4 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Turiczyk w sosie wtasnym - 150 g (5 x tyzka)

Oliwki czarne - 60 g (4 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Olej Iniany - 10 g (2 x tyzeczka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 60 g (3 x tyzka)
Rukola - 80 g (4 x Garsc)

O0BIAD 14:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Jajko ugotuj na migkko i obierz.

2. Rukolg umyj i odsacz z wody, a pomidora pokrdj w dsemki.

3. Wytdz w miseczce rukolg, tuiczyka, pomidora oraz oliwki i optukang na sitku fasole.
4. Wymieszaj sktadniki razem z ugotowang komosg. Na gdre potdz przekrojone na pot
jajko. Skrop olejem i posyp ziotami.

K:7128.8 / B:43.4 / T:29.5 / WP:60.8 / F:16.0 / WW+6.1

MAKARON SPAGHETTI Z AWOKADO | INDYKIEM
Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Kurkuma - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Bazylia ($wieza) - 3 g (3 x Listek)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Migso z piersi indyka, bez skry - 150 g (1.5 x Porcja)
Makaron spaghetti petnoziarnisty - 75 g (1.5 x Porcja)
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rozdrobnij dojrzate awokado widelcem na gtadkg mase. Dopraw sola, rozgniecionym
czosnkiem, posiekang cebulg i przyprawami wg uznania.

2. Ugotuj makaron, migso obtoczone w przyprawie curry obsmaz na niewielkiej ilosci
oleju.

3. Makaron wymieszaj z awokado, migsem. Posyp posiekang pietruszka.

4. Udekoruj bazylia.

5. Zjedz z pomidorkami koktajlowymi.
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KOLACJA 19:30

K:686.1 /B:23.9 /T:16.3 / WP:96.2 / F:22.9 / WW:9.7

SALATKA MEKSYKANSKA Z RVZEM | FASOLA
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Kmin rzymski (kumin) - 1g (0.2 x tyzeczka)
Mielona papryka chili - 3 g (3 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Rukola - 80 g (4 x Garsc)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ryz brazowy - 75 g (5 x tyika)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 180 g (9 x tyzka)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

Pigtek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Ryz ugotuj w lekko osolonej wodzie.

2. Czosnek przecisnij przez praske i wymieszaj z oliwa, jogurtem i przyprawami. Fasole
optucz na sitku.

3. Ogérka obierz ze skdrki i pokrdj w potplasterki. Papryke umyj, przekrdj na pét i wydrgz
gniazda nasienne. Pokrdj w grubg kostke.

4. Rukole doktadnie umyj i otrzep z wody na sitku.

5. W misce wymieszaj rukolg, ugotowany i przestudzony ryz, fasolg, pokrojone warzywa i
polej wszystko sosem z przyprawami.

6. Zjedz z chlebem.

SUMA  K:2635.6 B:139.0 T:90.9 WP:276.7 F:61.8 WW:211

K:688.5 / B:35.5 / T:36.8 / WP:49.4 / F:9.2 / WW:5.0

OMLET PO WtOSKU

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)
Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Ser, mozzarella - 15 g (1 x Porcja)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajka roztrzep trzepaczka.

2. Ptatki mozesz zmieli¢ na make w mtynku do mielenia badz doda¢ w catodei do jajek
razem z przyprawami.

3. Do masy dodaj posiekang cebulg, pokrojone drobno suszone pomidory i pokrojone w
krazki oliwki. Na koniec dodaj pokrojong mozzarellg i delikatnie wszystko wymieszaj.

4. Na patelni rozgrzej oliwe i wylej ciasto. Smaz az spod bedzie rumiany i przekrec omlet
na drugg strong.

K:525.7 / B:43.7/T:20.2 / WP:41.5/ F:9.9 / WW:4.2

WRAP Z tOSPSIEM | TWAROZKIEM

Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)
Czarnuszka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

tosos, wedzony - 60 g (2 x Porcja)
Chrzan tarty - 10 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 0 minut

1. Twar6g wymieszaj z jogurtem i chrzanem, dodaj przyprawy.

2. Rzodkiewke zetrzyj na tarce i dodaj o twarozku.

3. Posmaruj tortille twarogiem, posyp rukol, kietkami i czarnuszka. Utéz tososia.

4, 7win w ciasny rulon. Jesli chcesz zabrac wrapa jako positek do pracy- zawir go ciasno
w folig aluminiowg lub woskowijke.

& | o Diete odbierzesz takze przez q@m
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OBIAD 14:30

K:722.5 / B:29.0 / T:20.5 / WP-88.7 / F:26.0 / WW:9.0

PAPRYKI FASZEROWANE SOCZEWICA
Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Papryka czerwona - 280 g (2 x Sztuka)
Soczewica czerwona (ugotowana) - 160 g (8 x tyzka)
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Kasza jaglana, gotowana - 210 g (7 x tyzka)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

KOLACJA 19:30

Czas przygotowania: 50 minut

1. Na patelni podsmaz na oleju cebulg z obranym ze skérki pomidorem, dodaj ugotowang
soczewice.

3. Gdy farsz zgestnieje wymieszaj z ugotowang na sypko kaszg. Dopraw do smaku
(uwzglednij bazylig).

4. Napetnij papryke farszem i zapiecz w piekarniku, w temperaturze 180 stopni przez
okoto 10 -15 minut.

5. Po upieczeniu zjedz z kietkami.

K:680.6 / B:25.5/ T:17.2 / WP:93.2 / F:21.8 / WW:9.3

KASZA GRYCZANA Z JOGURTEM | MALINAMI
Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)

Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Maliny, mrozone - 250 g (0.5 x Opakowanie)
Kasza gryczana niepalona (biata) - 91 g (7 x tyzka)
Ksylitol - 21 g (3 x tyzeczka)

Sobota

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Kaszg ugotuj na sypko.

2. Potacz z jogurtem, ksylitolem i malinami.
3. Posyp pokruszonymi migdatami.

SUMA  K:2617.4 B:133.7 T:947 WP:272.8 F:72.8 WW:274

K:564.2 / B:31.5 / T:32.3 / WP:30.8 / F:10.8 / WW:3.1

JAJA FASZEROWANE PASTA AWOKADO ZE SZGZYPIORKIEM |
CZARNUSZKA

Chleb zytni razowy - 45 g (1.5 x Kromka)

Czarnuszka - 10 g (2 x tyzeczka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Szezypiorek - 30 g (6 x tyzeczka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajka ugotuj i przekroj na potowki.

2. Wyjmij zottka i rozgnie¢ widelcem razem z awokado, jogurtem, sokiem z cytryny i
ulubionymi przyprawami.

3. Wymieszaj paste ze szczypiorkiem i czarnuszka.

4, Farsz widz w biatka.

5. Zjedz z chiebem.

K:558.4 / B:22.6 / T:17.2 / WP:63.8 / F-29.4 / WW6.3

AMARANTUSOWY PUCHAREK

Jogurt naturalny - 160 g (8 x tyzka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)
Amarantus, ziarno - 60 g (4 x tyzka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)
Maliny, mrozone - 250 g (0.5 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj amarantus.

2. Jogurt wymieszaj z kakao i cynamonem.

3. Do pucharka lub szklanki wytdz ostudzony amarantus, polej go jogurtem, na jogurt
natoz rozmrozone owoce. Wszystko posyp migdatami.

& | o Diete odbierzesz takze przez q@m
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OBIAD 14:30

K:770.3 / B:44.6 / T:15.1 / WP:104.7 / F-15.4 / WW:10.5

FILET Z INDYKA W SOSIE CZOSNKOWO-LIMONKOWYM Z CHILI
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Sok z limonki - 24 g (4 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Papryczka ostra (chili) - 10 g (0.5 x Sztuka)

Kurkuma - 4 g (0.8 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Kasza jeczmienna, peczak - 120 g (8 x tyzka)

Migso z piersi indyka, bez skéry - 150 g (1.5 x Porcja)

POMIDORY Z CEBULKA | CZARNUSZKA
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Cebula czerwona - 100 g (1 x Sztuka)
Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 19:30

Czas przygotowania: 0 minut

1. Czosnek przecisnigty przez praske, drobno pokrojong papryczke chili, sl, pieprz,
kurkume, sok z limonki i oliwe doktadnie razem wymieszaj.

2. Filety z indyka pokrojone w paski potacz z marynatg i odstaw na kilka godzin.

3. Kaszg ugotuj al dente.

4. Migso usmaz badz ugotuj na parze.

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pomidory umyj i pokrdj na dsemki.

2. Cebulke pokrdj w drobng kosteczke i posyp nig pomidory.
3. Dopraw pieprzem i sol3. Po gdrze posyp czarnuszka.

K:776.6 / B:31.6 / T:41.1 / WP:41.9 / F:9.5/ WW:4.8

TATAR ZE SLEDZIA Z MUSZT ARDA FRANCUSKA
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Koper (w peczkach) - 5 g (1 x Peczek)
Musztarda - 40 g (4 x tyzeczka)
Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka)
Cebula dymka - 20 g (1 x Sztuka)

Ogorki, konserwowe - 100 g (2 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 4 g (4 x Szczypta)
Limonka - 58 g (1 x Sztuka)

§Iedz’, filety solone - 150 g (1.5 x Porcja)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Niedziela

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 0 minut

1. Ptaty $ledziowe umyj, doktadnie osusz za pomocg recznika papierowego, a nastepnie
pokrdj w kostke.

2. Pokrojone $ledzie przetdz do miski, dodaj sok z limonki i skdrke startg na drobnej tarce.
3. Cebule i ogdrki pokrdj w drobng kostke oraz posiekaj koperek i papryczke chilli-
wszystko razem wymieszaj.

4. Nastepnie dodaj oliwg, musztarde, przyprawy. Doktadnie wymieszaj.

5. Zjedz z chlghem.

SUMA  K:2669.4 B:136.3 T:111.7 WP:2472 F:65.1 WW:24.]

K:648.8 / B:25.9 / T:28.3 / WP:69.4 / F:6.2 / WW:1.0

PLACUSZKI BANANOWE

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zmiel ptatki na make.

2. Imiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.
3. Smaz na ztoty kolor z obu stron.

K-489.4 /B:31.4 / T:18.8 / WP:31.3 / F-13.8 / WW:3.8

SEREK WIEJSKI Z PAPRYKA | LNEM

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 20 g (4 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 0 minut

1. Papryke umyj i pokrdj w paski.

2. Do serka wsyp len. Przypraw kurkumg i pieprzem.
3. Zjedz z pokrojong w paski papryka i chlebem.

& | o Diete odbierzesz takze przez q@m
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OBIAD 14:30

K:826.3 / B:51.7/T:24.4 / WP:92.2 / F:17.6 / WW:9.1

PECZOTTO Z INDYKIEM | ZIELONYM GROSZKIEM
Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Groszek zielony, mrozony - 150 g (1 x Porcja)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Migso z piersi indyka, bez skéry - 150 g (1.5 x Porcja)
Kasza jeczmienna, peczak - 90 g (6 x tyzka)

Suszone pomidory - 21 g (3 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

OGORKI KISZONE
QOgdrek kwaszony - 240 g (4 x Sztuka)

KOLACJA 13:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj na migkko.

2. Pokrojone w kostke migso poddus na patelni, dodaj ugotowany groszek i pokrojone
pomidory, przecisnigty przez praske czosnek.

3. Wszystko wymieszaj razem i dopraw do smaku.

4. Udekoruj bazylia.

5. Zjedz z ogdrkami kiszonymi.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako dodatek do dania gtownego.

K:619.3 / B:45.5/T:20.2 / WP:52.3 / F:22.0 / WW:5.3

KANAPK| Z TWAROZKIEM SZCZYPIORKOWYM | ZIARENKAMI
Szezypiorek - 40 g (8 x tyzeczka)

Rzodkiewka - 180 g (12 x Sztuka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyika)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Ser twarogowy potttusty - 160 g (0.8 x Opakowanie)

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 20 g (4 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pokrdj rzodkiewke i szczypiorek.

2. Rozgniec widelcem twardg i wymieszaj z jogurtem naturalnym.

3. Wymieszaj twardg z siemieniem, czarnuszk oraz rzodkiewka i szczypiorkiem.
4. Posmaruj chleb twarozkiem. Posyp bazylig.

SUMA  K:25838 B:154.6 T:91.7 WP:2512 F:59.6 WW:25.2
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Lista zakupow
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PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Ziota prowansalskie 3g 1 xtyzeczka
Awokado 350¢g 2.5x Sttuka 7B070WE
Banan 240¢ 2 x Sztuka
Bazylia ($wieza) 19g 19 Listek Amarantus, ziarno 60 g 4 xtyika
Borowki amerykariskie 200¢ 4y Gardé Kasza gryczana niepalona (biata) 143¢g 11 xtyzka
Brokuty, mrozone 225¢ 0.5 x Opakowanie Kasza jaglana 156 ¢ 12 xtyzka
Cebula czerwona 425¢ 4.9 x Sztuka Kasza jaglana, gotowana 210¢ Txtyzka
Cebula dymka 20g 1xSztuka Kasza jeczmienna, peczak 210¢g 14 x tyika
Chrzan tarty 10g 2 x tyzeczka Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 92¢g 4 xtyika
Cytryna 40g 0.5 x Sztuka gotowane
Czosnek 459 9 x Zahek Makaron penne (petnoziarnisty) 56 g 0.8 x Szklanka
Fasola czerwona w zalewie 240 g 12 x tyika Makaron spaghetti petnoziarnisty 75 ¢ 1.5 x Porcja
(konserwowa) Ptatki owsiane 290¢g 29 x tyika
Groszek zielony, mrozony 150¢ 1 x Porcja Ryz brazowy 180¢ 12 xtyzka
Kapusta kwaszona 110g 1x Szklanka Skrobia ziemniaczana 12¢g 0.5 xtyzka
Kietki rzodkiewki 88¢g 11 xtyzka
Koper (w peczkach) bg 1 x Peczek ORZECHY | ZIARNA
Limonka 58 ¢ 1x Sztuka Dynia, pestki, fuskane 30¢g 3xtyika
Maliny, mrozone 650 g 1.3 x Opakowanie Kakao 16%, proszek 35¢ 35xtyika
Marchew 45¢ 1x Sztuka Migdaty 2¢g 1.5xtyika
Ogérek 160 g 4 x Stuka Migdaty w ptatkach 10¢g 1xtyika
Ogdrek kwaszony 420¢ 1x Sztuka Orzechy whoskie 15¢ 1 xtyika
Ogdrki, konserwowe 100¢g 2 x Sttuka Sezam, nasiona 10g 1 xtyika
Oliwki czarne 105¢g Txtyika Siemig Iniane ($wiezo mielone) 80¢g 16 x tyzeczka
Papryczka ostra (chili) 30¢g 1.5 x Sztuka Stonecznik, nasiona, fuskane 10¢g Txtyika
Papryka czerwona 840¢g 6 x Sztuka
Papryka zielona 140g 1x Sztuka NABIAL
Pietrusz!<a, liscie 489 8 xtyieczka Jaja kurze cafe 560 g 10 Sztuka
Pumgrancza 200g 1 xSttuka Jogurt naturalny 1260 g 63 xtyika
Pomidor 120g 6 x Srtuka Kefir 250¢ 1 x Opakoanie
Pomidory koktajlowe 400¢g 20 Stuka Ser twarogowy pdttiusty 360¢g 1.8 x Opakowanie
Por 140¢ 1x SZt”k?, Ser typu "Feta"” 150 g 3 x Porcja
Ruknlq 240¢g 12 xGarsé Ser, mozzarella 45¢g 3 x Porcja
Rzudk|e.wka 295¢ 17x S.ztuka Serek wiejski (naturalny) 400¢ 2 x Opakowanie
Soczewica czerwona (ugotowana) 160 g 8 xtyika
Soczewica czerwona, nasiona suche 60 g 5xtyika INNE
Sok z limonki 24¢ 4 xtyika _
Suszone pomidory 56 8 x Sztuka Hummus klasyczny 140¢ 14 x tyzeczka
Szczypiorek 10g 22 xtyzeczka Ksylitol 28g 4x tygeczka
Musztarda 40¢ 4 xtyzeczka
PRZYPRAWY | ZIOtA Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 3¢ 1 xtyzeczka
Bazylia (suszon) 25 62 xtyiecrks Passata pomidorowa (przecier) 300¢g 3 x Porcja
Curry 2g 2 x Szczypta RYBY | OWOCE MORZA
Cynamon 12g 2.4 xtyieczka o ) ]
Czamuszka 49g 9.8 xtyzeczka Dorsz, Swiezy, filety bez skory 150¢g 1.5 x Porcja
Kmin rzymski (kumin) g 0.2 x tyzeczka Ma’krela, Wedzpna 100g 08x Sztuka
Kminek mielony 4g 0.8 x tyzeczka Tuncgyk w sosie wiasnym 150¢ 5x tyzkg
Kurkuma 4g 2.8 xtyzeczka Losos, wedzony 60¢g 2xPorcja
Ligé laurowy 2g 2 x Listek Sledz, filety solone 150 ¢ 1.5 x Porcja
Mielona papryka chili 3g 3 x Szczypta
Oregano (suszone) 1g 0.3 xtyzeczka TSI
Papryka stodka (mielona, wedzona) 5¢g 1 xtyzeczka Olej Iniany 30g 6 x tyzeczka
Pieprz czarny mielony 21g 21 x Szczypta Olej rzepakowy 15g 1.5 xtyika
Sol biata 3g 3 x Szczypta Oliwa z oliwek T5g 15 xtyzka
Sal himalajska 12g 12 x Szczypta
Ziele angielskie 4g 4 x Sztuka

Kcat



Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA
PIECZYWO

Chleb zytni razowy 675¢ 22.5 x Kromka

Tortilla petnoziarnista 61g 1 x Sztuka

MIESO | WYROBY MIESNE

Migso z piersi indyka, bez skdry 450¢ 4.5 x Porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skory 300 g 3 x Porcja

NAPOJE

Sok cytrynowy 18¢g 3 xtyika

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1)

Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i ywienia §§ 12
— %
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