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» 07:00 Sniadanie (261kcal)
Chleb zytni razowy (159kcal) 2 kromki (70g)

Guacamole - przepis na 3 porcje (91 kcal) 1 porcja

Awokado - 1 sztuka (140g)
Szalotka - 1 sztuka (20g)
Czosnek - 1 zgbek (59)

Papryka chili - 1/4 sztuki (5g)
Pomidor - 1/4 sztuki (40g)
Kolendra liscie, $wieze - 5 lisci (5g)
Sok z cytryny - 11i2/3 tyzki (10ml)

Sposob przygotowania:

Awokado rozdrobni¢ widelcem. Pomidora pokroi¢ w drobna kostke i odsgczy¢ na sitku z wody. Do awokado dodaé
przeci$niety przez praske czosnek, kolendre, papryczke, sok z cytryny, posiekang szalotke i pomidora. Doprawié solg i

pieprzem.
Rzodkiewka (11keal) 4 sztuki (609)
» 10:00 Il $niadanie (327kcal)
Jogurt naturalny z orzechami i pomaraniczg (327 kcal) 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 opakowanie (180g)
e Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (159)

e Pomarancza - 1 sztuka (240g)
e Kakao naturalne - 1/2 tyzki (5g)

Sposob przygotowania:

Jogurt wymieszac¢ z orzechami i doda¢ pokrojong pomaranicze, posypa¢ kakao.

» 14:00 Lunch (451kcal)

Satatka z halloumi, cieciorka i awokado (325 kcal) 1 porcja




Przyktadowy jadtospis - zima

... PROJEKT DIETA

Awokado - 1/4 sztuki (40g)
Pomidor - 1 sztuka (180g)
Rukola - 1 gars¢ (10g)
Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

Ciecierzyca konserwowa 'puszka na raz' Bonduelle - 1/2
puszki (35g)

e Ser halloumi - 1 plaster (50g)
e Qgoérek kiszony - 2 sztuki (120g)

Sposob przygotowania:

Halloumi zgrillowa¢ lub podsmazy¢ na patelni bez dodatku ttuszczu, az ser sie zarumieni. Pokrojone warzywa, awokado i
halloumi wymiesza¢ z rukolg i optukana cieciorka. Skropi¢ dressingiem i doprawic.

Dressing musztardowo-miodowy (126 kcal) 1 porcja

Miéd pszczeli - 1/5 tyzki (5g)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki na dressing wymiesza¢ w miseczce, polaé satatke.

Indyk w sosie jogurtowym z cukinig, koperkiem i suszonymi pomidorkami (339 kcal) 1 porcja

e Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

. \(J&_?Ogu)rt naturalny typ grecki - Bakoma - 1/7 opakowania
g

e Qliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4q)

e Pomidory suszone w oleju - 3 plastry (21g)

e Filet zindyka - 1i1/2 sztuki (150g)

Sposodb przygotowania:

Indyka, cukinig i pomidorki pokroi¢, doprawi¢ i podsmazyé na rozgrzanej oliwie. Po 10 min patelnie zdja¢ z ognia,
odczekac¢ 2-3 minuty i dodac¢ jogurt grecki, juz nie podgrzewac, doprawic.

Suréwka z marchewki (106 kcal) 1 porcja
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e Marchew - 1 sztuka (459)
e Qliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Marchew umyé, obraé i zetrze¢ na grubych oczkach tarki. Do marchewki dodac¢ sok z cytryny i oliwe, cato$¢ wymieszaé.

» 20:00 Kolacja (339kcal)

Ryz z kalafiora z jajkiem, pestkami dyni i szczypiorkiem (339 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)
Szczypiorek - 1 tyzka (59)
Czosnek - 1 zgbek (59)

Kalafior - 1/3 sztuki (1509)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposodb przygotowania:

Kalafior posieka¢ w malakserze/rozdrabniaczu lub bardzo drobno pokroi¢. Przesmazy¢ na rozgrzanej oliwie, doda¢
przeci$niety przez praske czosnek oraz pestki dyni. Zrobi¢ 2 wgtebienia i whi¢ w nie jajka. Smazy¢ pod przykrywka. Na
koncu skropi¢ sokiem z cytryny i posypac posiekanym szczypiorkiem.
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» 07:00 Sniadanie (348kcal)

Omlet ze szpinakiem i mozzarellg (348 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Cukinia - 1/8 sztuki (40g)
Czosnek - 1 zgbek (59)

Kietki rzodkiewki - 1 tyzka (8g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 1/2 sztuki (90g)
Szpinak - 1 gar$¢ (259)

Maka owsiana - 1/2 tyzki (59)
Mozzarella kulka - 1/3 sztuki (40g)

Sposodb przygotowania:

Jajka rozhi¢ do miseczki, doda¢ make i startg na grubych oczkach cukinie, ubi¢ energicznym ruchem. Patelnie rozgrzaé i
cienko posmarowac oliwg, wrzuci¢ szpinak, przecisniety przez praske czosnek i dusi¢ az szpinak zmieknie, wyla¢ mase
jajeczna, na wierzchu potozy¢ plastry mozzarelli. Smazy¢ pod przykrywka. Na gotowy omlet potozy¢ plasterki pomidora i
kietki.

Nocna owsianka z malinami (337 kcal) 1 porcja

Nap6j owsiany - 1/2 szklanki (125ml)
Maliny, mrozone - 1 2/3 garsci (100g)
Mandarynki - 1 sztuka (70g)

Orzechy nerkowca - 1/4 garsci (10g)
Ptatki owsiane gorskie - 4 tyzki (40g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane wsypac do stoika / pojemnika, zala¢ napojem roslinnym, doda¢ cynamon, wymieszac, wsypac owoce i
orzechy, zostawi¢ w lodéwce na noc.

Kanapka z serkiem naturalnym i warzywami (264 kcal) 1 porcja
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Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Pomidor - 1/2 sztuki (90g)

Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Serek $mietankowy - Almette - 1/5 opakowania (30g)

Sposob przygotowania:

» 17:00 Obiad (557kcal)

Makaron z pesto z bazylii i halloumi (557 kcal) 1 porcja

Awokado - 1/4 sztuki (40g)

Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (60g)
Sos pesto, zielony - 1 tyzka (20g)

Ser halloumi - 1 plaster (50g)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Sposodb przygotowania:

Halloumi i doprawione plastry cukinii zgrillowaé lub podsmazy¢ na suchej patelni az ser sie zarumienieni, pokroié.
Makaron ugotowac w lekko osolonej wodzie. Makaron wylozy¢ na talerz, doda¢ pesto, wymieszaé. Do makaronu doda¢
halloumi, awokado, cukinie i pomidorki. Cato$¢ wymieszac.

Nocna owsianka z malinami (337 kcal) 1 porcja

e Nap6j owsiany - 1/2 szklanki (125ml)
Maliny, mrozone - 1i2/3 garsci (100g)
Mandarynki - 1 sztuka (70g)

Orzechy nerkowca - 1/4 garsci (10g)
Ptatki owsiane gorskie - 4 tyzki (40g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
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Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane wsypac¢ do stoika / pojemnika, zala¢ napojem roslinnym, doda¢ cynamon, wymiesza¢, wsypac¢ owoce i
orzechy, zostawi¢ w lodéwce na noc.

Zupa krem z pomidoréw z mozzarellg - przepis na 2 porcje (317 kcal) 1 porcja

Bazylia, Swieza - 1 gar$¢ (3g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 2 zgbki (10g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Masto ekstra - 2 plastry (20g)
Mozzarella kulka - 2/3 sztuki (80g)
Pomidory w puszce - 2 puszki (800g)

Sposob przygotowania:

W garnku rozgrza¢ masto, wtozy¢ pokrojong w kostke cebule i czosnek. Smazyé co chwile mieszajac az cebula sie
zeszkli (okoto 3 min). Dodaé pokrojong marchew i pietruszke. Smazy¢ przez kolejne 2-3 min co chwile mieszajac. Dodac
pomidory, bulion i przyprawy. Gotowac przez okoto 13 - 15 minut lub do czasu az warzywa bedg miekkie. Zupe
zmiksowac. Gotowa porcje zupy posypac pokrojong mozzarellg (40g na porcije).
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzier 1/ DzienA 2

Produkty zbozowe

Chleb zytni razowy
Makaron petnoziarnisty
Maka owsiana

Ptatki owsiane gorskie
Ryz brazowy

Warzywa

Cebula

Cukinia

Czosnek
Kalafior

Kietki rzodkiewki
Koper, swiezy
Marchew
Ogorek kiszony
Papryka chili
Pietruszka, korzen
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce
Rukola

Rzodkiewka

Szalotka

Szczypiorek

Szpinak

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt naturalny typ grecki - Bakoma

Mozzarella kulka
Ser halloumi
Serek Smietankowy - Almette

Mieso i jaja

Filet z indyka

1409 (4 kromki)
609 (2/3 szklanki)
59 (1/2 tyzki)

80g (8 tyzek)

309 (1/6 szklanki)

509 (1/2 sztuki)
340g (2/3 sztuki)
25g (5 zghkdw)
150g (1/3 sztuki)
8qg (1 tyzka)

4q (1 tyzeczka)
909 (2 sztuki)
120g (2 sztuki)
59 (1/4 sztuki)
80g (1 sztuka)

4009 (2i1/3
sztuki

)
100g (5 sztuk)
219 (3 plastry)

8009 (2 puszki)

10g (1 garsg)

1509 (10 sztuk)
20g (1 sztuka)
5¢g (1 tyzka)

25¢ (1 garsc)

180g (1
opakowanie)

50g (1/7
opakowania)

1209 (1 sztuka)
100g (2 plastry)

30g (1/5
opakowania)

150g (1i1/2
sztuki)

Jaja kurze, cate

Oleje i tluszcze

Kakao naturalne
Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Midd pszczeli

200g (4 sztuki)

59 (1/2 tyzki)
209 (2 plastry)
45ml (4 i 1/2 tyzki)

5q (1/5 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Dynia, pestki, tuskane
Maliny, mrozone

Mandarynki

Orzechy nerkowca
Pomarancza

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, Swieza
Bulion warzywny

Cynamon, mielony
Kolendra liscie, Swieze
Musztarda

Oregano, suszone

Sos pesto, zielony

Produkty vege/vegan

Ciecierzyca konserwowa 'puszka na

raz' Bonduelle
Napoj owsiany

2209 (1i2/3
sztuki)

10g (1 tyzka)
2009 (3i1/3
garsci)

1409 (2 1/4
sztuki)

35¢ (1 garsc)
2409 (1 sztuka)

34ml (5 2/3 tyzki)

3g (1 garsc)
100ml (1/3
szklanki)

29 (1/2 tyzeczki)
5q (5 lisci)

10g (1 tyzeczka)
1g (1/3 tyzeczki)
209 (1 tyzka)

359 (1/2 puszki)

250ml (1
szklanka)
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Dania gotowe

Smoothie owsiane (Lidl) 250ml (1
opakowanie)




07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Chleb zytni razowy Omlet ze szpinakiem i mozzarellg
Guacamole
Rzodkiewka
10:00 Il $niadanie 10:00 Il $niadanie

Jogurt naturalny z orzechami i pomarariczg Nocna owsianka z malinami

14:00 Lunch 14:00 Lunch
Satatka z halloumi, cieciorka i awokado Kanapka z serkiem naturalnym i warzywami
Dressing musztardowo-miodowy Smoothie owsiane (Lidl)

17:00 Obiad 17:00 Obiad
Indyk w sosie jogurtowym z cukinig, koperkiem i suszonymi pomidorkami Makaron z pesto z bazylii i halloumi
Ryz brazowy

Suréwka z marchewki

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Ryz z kalafiora z jajkiem, pestkami dyni i szczypiorkiem Nocna owsianka z malinami
Zupa krem z pomidoréw z mozzarellg
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