WYZWANIE

DIETA
1800KCAL

FORMA NA LATA




Czesé!

Przed Tobg moja wersja jadtospisu na 1800kcal, ktéry - mam nadzieje - pokaze Ci, ze
zdrowe odzywianie moze byé smaczne i proste!

Jadtospis ten zostat stworzony specjalnie na cele wyzwania "FORMA NA LATA"!

Wybratam tq kaloryczno$é bazujgc na swoim doéwiadczeniu - bardzo czesta kalorycznosd
wychodzgca z wyliczerd uwzgledniajaca ujemny bilans kaloryczny.

Jezeli chcesz zwiekszyé dla siebie kaloryczno$é - dodaj troche weglowodanéw, biatka
lub ttuszczy.

Jes¢li chcesz obnizyé kaloryczno$é - uwazam, ze nie powinna$ obnizaé tej kalorycznosci
podejmujgc sie tego wyzwania i trenujac 3 x w tygodniu.

Co to sq weglowodany??
To produkty typu: kasza, ryz, makaron, pieczywo, owoce itp
Co to jest biatko?

To produkty typu: nabiat, mieso, ryby, jaja

Jezeli nie lubisz ktéregos$ ze sktadnikéw lub tez go nie posiadasz to spokojnie poszukaj
zamiennika:

« orzechy i pestki wymieniaj miedzy sobqg 1:1

e tososia wymier na makrele, indyka na kurczaka, chudgwieprzowine na wotowine

. I(CISZQ mozesz zamieni¢ na ryz, mc1|<c1ron, itp.,

« mgke - mozesz wybraé¢ dowolng

« mleko zwykte mozesz zastqpié mlekiem roélinnym

« jesli masz swoje sprawdzone smaki to przyprawiaj wedle wtasnego uvznania

« staraj sie ograniczad duze ilodci soli

Jesli brakuje Ci stodkich napojéw - mozesz postodzié herbate czy kawe erytrytolem.
Pamietaj, ze mleko do kawy ma na 100ml| 5g cukru (okoto 50kcal) - jesli wypijasz ich duzo
w ciggu dnia znacznie podwyzszasz kaloryczno$é.

Codziennie rano zacznij dzied od wypicia szklanki cieptej wody z cytryng - w okresie
zimowym bardzo fajnie rozgrzewa i nawadnia organizm, a takze pobudza do pracy nasze
jelita.

W ciagu dnia staraj sie wypijaé minimum 1,5-2] wody

Jeéli masz ochote na zupe - jest lekka warzywna to nie wliczaj jej w kaloryczno$é.
Natmiast kiedy zupa jest treéciwa z miesem, kaszg czy ziemniakami - potraktuj jg jako
gtéwny positek.

Jesli bedziesz potrzebowaé wiecej warzyw to spokojnie zjedz - naprawde nic sie nie
stanie jak zjesz wiecej pomidora, ogdrka czy innego warzywa. Wrzué na luz! Nie

wyrzucaj!

Diete trzymasz jak chcesz...moiesz gotowaé od razu na dwa dni (jedzgc to samo) lub
codziennie zmieniaé sobie positki:) Mozesz takie zmieniaé kolejnosé positkéw.

Ostatni positek staraj sie zje$é 1,5h przed snem:)

Jeéli chodzi o cheat meal - bede méwié o tym bezposérednio na naszej grupie:)
Czy bedqg potrzebne dodatkowe suplementy?

Tak:

- witamina D3 w dawce 2000 IU na dobe

W podanej diecie:

Energia z biatka: 20-25%

Energia z ttuszczy 30-35%

Energia z weglowodanéw 50-55%

Zycze udanego gotowania:))

Sylwia
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Podsumowanie jadlospisu:

Dzien |
Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja
Jajecznica z cebulq i Koktajl z kiwi i banana Indyk z warzywami i kaszg Satatka z fetq
pomidorem jaglang
Dzien |l
Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja

Wrap z fososiem

Placki bananowe

Spaghetti bolognese

Placki z jogurtem

/

Dzien Il

Sniadanie
Omlet na stodko

Il Sniadanie
Satatka z rukolg

Obiad
Indyk z ziemniakami i mizerig

Kolacja

Kanapki z serkiem wiejskim

/

Dzien IV

Sniadanie
Kakaowa owsianka

Il Sniadanie
Satatka z mozzarellg

Obiad
Burger z kurczakiem

Kolacja
Frytki z batatéw

/

Dzien V

Sniadanie
Butka z mozzarellg

Il Sniadanie
Jogurt z jabtkiem

Obiad
Makaron penne z tososiem

Kolacja
Paréwki + pieczywo

/

Dzien VI

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja
Kanapka z pastg z awokado Egzotyczny koktajl Makaron penne z fososiem i Tortilla z kurczakiem
szpinakiem /
° /
Dzien VI
Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja

Omlet biszkoptowy

Ryz z jabtkiem

Gulasz wieprzowy z kaszq

Satatka z tudczykiem

/
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Dzien |

Sniadanie (E: 501kcal, B: 24.57g, T: 20.37g, W: 58.34g)

Jajecznica z cebulg i pomidorem

e Jaja kurze cate - 3 sztuki (1509g)

e Cebula - 1/2 sztuki (509g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
e Pomidor - 1 sztuka (170g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta

e S4l biata - szczypta

e Masto ekstra - tyzeczka (5g)

Sposéb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w kostke i poddusi¢ na patelni z dodatkiem masta, az sie zeszkli.
Pomidora pokroi¢ i dodaé¢ do cebuli.

Chwile poddusié. Nastepnie wbié¢ jajka i doprawié solg i pieprzem, wszystko razem
wymieszad. Na koniec posypaéd jajecznice pokrojonym szczypiorkiem.

Natozyé na pieczywo lub zjeéé normalnie.

Il éniadanie (E: 247kcal, B: 5.56g, T: 2.38g, W: 53.999)

Koktajl z kiwi i banana

e Banan - 1 sztuka duza (120g)
e Kiwi - 1 sztuka (75g)

Ptatki owsiane - 1 tyzka (20g)
Szpinak - 2 garécie (50g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Sposéb przygotowania:
Banana i kiwi obraé ze skérki. Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowad. Najlepie]
smakuje schtodzone.

16:00 Obiad (E: 505kcal, B: 36.65g, T: 14.06g, W: 63.689g)

Indyk z warzywami i kaszq jaglana

e Cukinia - 3/4 sztuki (200g)

e Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1i1/3 sztuki (130g)
e Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g)
e Marchew - 1 sztuka (50g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
e Pomidor - 1 sztuka duza (170g)

e Bazylia, suszona - 1 szczypta

e Pieprz czarny - 1 szczypta

e Rozmaryn, suszony - 1 szczypta

e S6l biata - 1/3 tyzeczki (2g)

Sposéb przygotowania:

Warzywa umyé i osuszyé. Papryke i cukinie pokroié¢ w stupki. Marchew zetrzeé na tarce.
Pomidora sparzyé wrzgtkiem, zdjgé skérke i pokroi¢ w kostke. Mieso umyé, osuszyé,
przyprawié i usmazyé na rozgrzanej oliwie z oliwek. Do miesa dodadé pokrojone warzywa,
doprawié i dusié przez kilka minut. Podawaé z kaszg.
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Dzien |

Kolacja (E: 547kcal, B: 19.54g, T: 24.54g, W: 69.9g)

Satatka z fetg

e Satata lodowa 2 garécie (200g)

e Pomidor 1 sztuka (120g)

e Ogédrek 2/3 sztuki (100g)

e Papryka czerwona 1/2 sztuki (1259g)
e Cebula 1/2 sztuki (509g)

e Oliwki zielone, marynowane i konserwowe 1i1/2 tyzki (30g)
e Ser typu "Feta" 1/4 kostki (50g)

e Oliwa z oliwek 1 tyzka (10ml)

e Sok z cytryny 1 tyzka (é6ml)

e Miéd pszczeli 1 tyzeczka (5g)

e Chleb zytni razowy 2 kromki (70g)

Sposéb przygotowania:

Pomidora, ogérka, papryke, fete pokroi¢ w kostke. Cebule pokroié¢ w piédrka. Do miski
wrzucié porwang saftate, pokrojone warzywa, oliwki. Przygotowaé dressing z oliwy, miodu,
soku z cytryny oraz szczypty soli i pieprzu. Pola¢ satatke dressingiem, posypad fetq. Zjesd
Z pieczywem.

Podsumowanie: (E: 1800kcal, B: 86,32g, T: 61,35g, W:69,99)

Dzien Il

Sniadanie (E: 409kcal, B: 26.7g, T: 17.72g, W: 37.54g)

Wrap z fososiem

Tortilla petnoziarnista 1 sztuka (60g)
Loso$, wedzony 3/4 opakowania (80g)
Serek $émietankowy - Almette 1 tyzka (20g)
Satata lodowa 1 garéé¢ (100g)

Ogdrek 1 sztuka (200g)

Sposéb przygotowania:
Placek tortilli posmarowaé¢ serkiem. Natozyé satate, tososia, pokrojonego w paski ogérka.
Catoéé zawingd.

Il $éniadanie (E: 732kcal, B: 23.56g, T: 30.26g, W: 92.45g) - 2 Porcje
Zjedz 1 Porcje

Placki bananowe

e« Banan 1 sztuka (100g)

e« Magka owsiana 8 i 1/3 tyzki (100g)
Mleko 2% ttuszczu 1/5 szklanki (50ml)
Olej rzepakowy 1i1/2 tyzki (15ml)
Proszek do pieczenia 1/2 tyzeczki (2g)
Jaja kurze, cate 1 sztuka (50g)

Ksylitol tyzeczka (7g)

Sposéb przygotowania:

Do miski wrzucié¢ banana, mgke, mleko, proszek do pieczenia, ksylitol, 5g oleju, jajko.
Zblendowad wszystko na gtadkg mase. Usmazyé placki na wolnym ogniu z wykorzystaniem
pozostatego oleju.
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Dzien Il

Obiad (E: 583kcal, B: 33.28g, T: 17.22g, W: 70.21g)

Spaghetti bolognese z marchewkaq:
« Cebula - 1/2 sztuki (509g)

« Czosnek - 1 zabek (5g)

« Makaron petnoziarnisty, spaghetti - 1/2 garéci (80g)
« Marchew - 1 mata (50g)

« Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

« Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)
» Pieprz czarny - 1 szczypta

e Sl biata - 2 szczypty

« Mieso mielone wotowe 80g

e Passata - 1 szklanka (200ml)

Sposéb przygotowania:

Podsmazyé mieso na patelni. Kiedy zacznie sie rumienié, dodad pokrojong cebule i
sprasowany czosnek. Po 2-3 minut dodaé marchewke startg na tarce, na grubszych
oczkach. Wla¢ passate, dodaé suszonqg bazylie, sél i pieprz do smaku. Podawad z
ugotowanym makaronem spaghetti.

Kolacja (E: 456kcal, B: 18,23g, T: 18,13g, W: 55,529g)

Placki z jogurtem
« placki - porcja powinna byé juz gotowa
e jogurt naturalny 2% - 1 opakowanie (150g)

Podsumowanie (E: 1814kcal, B: 89,999, T: 68,20g, W: 209,509g)

Dzien Ill

Sniadanie (E: 424kcal, B: 17.03g, T: 17.42g, W: 52.24g)

Omlet

« Jaja kurze, cate 2 sztuki (100g)

e« Banan 1 sztuka (100g)

e« Mgka owsiana 11i 2/3 tyzki (20g)

« Olej rzepakowy 1/2 tyzki (5ml)
Proszek do pieczenia - szczypta
Boréwka amerykadska, surowa 2 garécie (100g)

Sposéb przygotowania:

W misce rozgnieé banana widelcem. Dodaj jajka, magke, szczypte proszku do pieczenia.
Na patelni rozgrzej olej. Mase wylej na patelnie i smaz na wolnym ogniu pod przykryciem.
Kiedy géra omleta sie zetnie, przerzué na chwile na drugqg strone. [Podawaj posypanego
boréwkami.

Il éniadanie (E: 497kcal, B: 19.55g, T: 21.75g, W: 61.189g)

Satatka:
« Nasiona stonecznika, suszone - 2 tyzki (20g)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pomidor koktajlowy - 10 sztuk (200g)
Rukola - 3 garécie (60g)
Ser mozzarella, bez tltuszczu - 2 plastry (30g)
Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
Pomararcza - 1szt (2509g)

Sposéb przygotowania:

Pomidory koktajlowe i rukole umy¢ i osuszyé. Stonecznik prazyé przez 3 minuty na suchej
patelni. Wsypaé uprzednio rozdrobnione i umyte sktadniki do miski, wymieszaéd je z
prazonym sfonecznikiem. Na koniec polaé tyzkqg oleju.
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Dzien Ill

Obiad (E: 514kcal, B: 31.76g, T: 13.52g, W: 69.659g)

Mieso z piersi indyka z ziemniakami i mizeriq

« Ziemniaki, pézne - 3 i 1/3 sztuki (300g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1i1/4 sztuki (120g)
Ogdrek 1 sztuka - (200g)

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

Smietana, 12% ttuszczu - 3 i 1/3 tyzki (60ml)

Sél - szczypta

Pieprz - szczypta

Papryka stodka - szczypta

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki obieraé¢ i ugotowadé w osolonej wodzie. Mieso z piersi indyka umyé, osuszyé i
przyprawié solqg, pieprzem i stodkg papryka. Ogdrka obiera¢, pokroi¢ w plasterki,
przyprawié solg i pieprzem. Pofgczyé ze émietanqg. Indyka usmazyé na oliwie z oliwek.
Podawad z ziemniakami i mizerig.

20:00 Kolacja (E: 377kcal, B: 25.669g, T: 11.53g, W: 46.81g)

Kanapki z serkiem wiejskim

« Serek wiejski - 1 szt (200g)

« Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
« Pomidor - 1szt (170g)

Sposéb przygotowania
Na chleb potéz pokrojonego w plasterki pomidora. Zjedz razem z serkiem wiejskim.

Podsumowanie (E: 1812kcal, B: 94g, T: 64,22g, W: 229,88¢g)

Dzien IV

Sniadanie (E: 403kcal, B: 14.04g, T: 8.02g, W: 70.64g)

Kakaowa owsianka z bananem i rodzynkami
Banan - 3/4 sztuki (100g)

Kakao gorzkie, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Rodzynki, suszone - 1/3 garéci (10g)

Ptatki owsiane, btyskawiczne - 4 tyzki (40g)
Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposéb przygotowania:
Btyskawiczne pfatki owsiane zalaé¢ gorgecym mlekiem i dodaé¢ kakao. Banana pokroi¢ w
plasterki i wraz z rodzynkami dodaé¢ do owsianki. Przyprawié cynamonem.

Il éniadanie (E: 486kcal, B: 20.38g, T: 25.17g, W: 45.17g)

Kolorowa satatka makaronowa z mozzarellg

« Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

« Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (40g)

« Miédd pszczeli - 1tyzeczka (5g)

e« Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)

« Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

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

« Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

« Ser mozzarella, petne mleko - 1/2 sztuki (60g)
« Sok z cytryny - 1 tyzeczka (5ml)

Sposéb przygotowania:

Ugotowad makaron. Posiekaé¢ papryke, szczypior, pomidorki i mozzarelle. Wymieszad
wszystkie sktadniki razem. Oliwe, miéd, musztarde i sok z cytryny wymieszaj razem. Pole]
tuz przed podaniem.
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Dzien IV

Obiad (E: 579kcal, B: 42.3g, T: 17.14g, W: 69.44g)

Burger z kurczakiem

« Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (1409g)
e Butki grahamka - 1 sztuka (80g)

« Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (25g)
« Ogdrki, konserwowe - 6 sztuk (60g)

« Pomidor - 1 duza sztuka (170g)

« Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

e Szpinak - 1 garé¢ (25g)

e Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

« Majonez - 1/3 tyzki (10g)

« Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)

« Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka (5ml)

Sposéb przygotowania:

Pier$ zamarynowaé w oliwie, soku z cytryny i majeranku. Upiec w piekarniku lub ugrillowa¢
na patelni grillowej. Potgczyé majonez, ketchup i jogurt. Butke przekroié na pét,
posmarowad obie potédwki sosem, wlozyé szpinak, plasterki pomidora, ogérki konserwowe,
pier$ z kurczaka.

Kolacja (E: 320kcal, B: 4.07g, T: 10.17g, W: 53.929g)

Frytki z batatéw

Batat - 1 sztuka (250g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Ketchup, fagodny - 1 tyzka (15g)
Sl - szczypta

Papryka stodka - szczypta
Papryka ostra szczypta

Sposéb przygotowania
Bataty obrad ze skéry, pokroi¢ w paski. Wymieszad w misce z oliwg i przyprawami. Piec w
piekarniku nagrzanym do 190st przez 20min. Podawaé z ketchupem.

Podsumowanie (E: 1820kcal, B: 83,22g, T: 62,76g, W: 239,62g)

Dzien V

Sniadanie (E: 479kcal, B: 29.01g, T: 16.26g, W: 57.629)

Butka z mozzarellg

Butka grahamka - 1 sztuka (80g)

Ser mozzarella, light - 3/4 sztuki (100g)
Sos pesto, czerwony - 2 tyzki (20g)
Pomidor - 1 sztuka (150g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Pieprz - szczypta

Sposéb przygotowania:

Butke przekroié¢ na pdét. Pomidora i mozzarelle pokroié¢ w plastry. Cebule pokroi¢ w piérka.
Butke posmarowaé pesto, potozyé plastry mozzarelli, pomidora oraz cebule. Posypad
pieprzem.

Il $niadanie (E: 324kcal, B: 11.96g, T: 13.17g, W: 42.84g9)

Jogurt z jabtkiem

Orzechy nerkowca - 2/3 garéci (20g)

Jabtko - 1 sztuka (170g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g)
Ptatki owsiane - 1/2 tyzki (10g)

Cynamon - szczypta

Sposéb przygotowania
Jabtko pokroi¢ w kostke i poddusi¢ do miekkoéci na suchej patelni z odrobing wody i
cynamonem. Duszone jabtka dodaé¢ do jogurtu. Posypad ptatkami owsianymi i orzechami
nerkowca.
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Dzien V

Obiad (E: 562kcal, B: 31.76g, T: 15.95g, W: 73.65g) - 2 porcje

Makaron penne z fososiem i szpinakiem- zjedz 1 porcje
« Makaron, penne - 2 i 2/3 szklanki (200g)

Loso$ wedzony na ciepto - 1 opakowanie (120g)
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 4 tyzki (40ml)
Szpinak - 4 garécie (100g)

Czosnek 1 zabek (5g)

Szczypta soli

Szczypta pieprzu

Sok z cytryny - tyzeczka (59g)

Sposéb przygotowania:

Szpinak poddusié na patelni z odrobing wody, dodad sél, pieprz, $émietanke. Makaron
ugotowad al dente i dodad do szpinaku. Dodad tososia porwanego na kawatki oraz sok z
cytryny. Wymieszad wszystko razem.

Kolacja (E: 410kcal, B: 21.1g, T: 18.03g, W: 44.369g)

Gotowane paréwki + kanapki z ogérkiem

« Paréwki Tarczynski naturalne z kurczaka 5szt (100g)
« Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

e« Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

« Ogdrek - 1 sztuka (200g)

Sposéb przygotowania:

Ogérka pokroié¢ w plastry i daé na pieczywo. Zje$é z ugotowanymi pardwkami i
musztardag.

Podsumowanie (E: 1775kcal, B: 93,83g, T: 63,41g, W: 218,479g)

Dzien VI

Sniadanie (E: 477kcal, B: 16.15g, T: 23.67g, W: 52.81g)

Kanapka z pastq z awokado i jajkiem
e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

« Awokado - 1/2 sztuki (70g)

« Chleb zytni - 2 kromki (70g)

« Cytryna - 1/3 sztuki (259g)

« Czosnek - 1 zgbek (5g)

« Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka (5ml)

« Pieprz czarny - 2 szczypty

e Sl biata - szczypta

« Rukola - 1/3 garéci (10g)

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

Sposéb przygotowania:

Dojrzate awokado przeciqé na pét, 1/2 awokado rozgnie$d widelcem. Dodad sok z
cytryny, oliwe, pieprz i wyciéniety czosnek. Odstawié do lodéwki. Ugotowaé jajko na
twardo. Chleb posmarowad pastq z awokado, dodaé kilka listkéw rukoli i pokrojone jajko.
Posypad pieprzem. Podawaé z pokrojona w paski paprykq.
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Dzien VI

Il $niadanie (E: 286kcal, B o.: 3.45¢g, T: 12.88g, W o.: 46.3g)

Egzotyczny koktajl z jarmuzem

« Ananas - 2 plastry (150g)

Cytryna - 1/2 sztuki (40g)

Jarmuz - 1 gar$é (25g)

Kiwi - 1 sztuka (75g)

Ksylitol - 1 tyzeczka (7g)

Mleko kokosowe, surowe - 1/5 szklanki (50ml)
Woda 150 ml

Sposéb przygotowania:

Kiwi i ananasa obrad ze skérki i pokroi¢ na wygodne do miksowania kawatki. Doda¢ liscie
jarmuzu, sok z cytryny, ksylitol, mleko kokosowe oraz 100m| wody. Cato$é zmiksowad i
przelad do szklanki.

Obiad (E: 562kcal, B: 31.76g, T: 15.95g, W: 73.659g)

Makaron penne z fososiem i szpinakiem - porcja powinna byé juz przygotowana

Kolacja (E: 455kcal, B: 35.07g, T: 16.75g, W: 42.489g)

Tortilla z kurczakiem i warzywami
« Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
« Kietki rzodkiewki - 1i 2/3 tyzki (16g)
« Papryka zé6tta - 3/4 sztuki (100g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta
e« Roszponka - 2 garécie (50g)
« Sél biata - szczypta
« Serek émietankowy Almette - 1 tyzka (20g)
e Kukurydza, konserwowa - 1/8 puszki (15g)
« Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)
« Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Sposéb przygotowania:

Pier$ z kurczaka posmarowad oliwag, przyprawié solg i pieprzem, usmazyé na patelni przez
okoto 7 minut. Jeden placek posmarowaé serkiem, utozyé roszponke, pokrojong papryke,
kukurydze, plastry grillowanego kurczaka i kietki. Zwingé, a nastepnie catoéé podgrzad na
suchej patelni.

Podsumowanie (E: 1780kcal, B: 86,43g, T: 69,25g, W: 215,249)

Dzien VII

Sniadanie (E: 446kcal, B: 19.6g, T: 23.07g, W: 44.11g)

Omlet biszkoptowy

« Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

« BudyA w proszku - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

e« Mgka pszenna - 2/3 tyzki (10g)

Ksylitol - 3/4 tyzeczki (59g)

Serek naturalny - Bieluch - 5 tyzeczek (50g)
Czekolada mleczna - 1i 2/3 kostki (10g)
Boréwka amerykadska, surowa - 2 garécie (100g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposéb przygotowania:

Biatka ze szczyptq soli ubié mikserem na sztywng piane. Do piany dodaé budyn, make,
ksylitol, proszek do pieczenia, z6ttka. Catoéé wymieszad za pomocqg miksera. Na patelni
rozgrzaé olej. Wlaé¢ wymieszang mase. Smazyé na bardzo matym ogniu pod przykryciem.
Kiedy omlet sie zetnie, delikatnie przewréccié go na drugq strone i smazyé jeszcze przez
chwile. W tym czasie potgczyé serek bieluch z rozpuszczong w kgpieli wodnej czekoladqg.
Omlet przetézyd na talerz, posmarowaéd serkiem, posypaé borédwkami i delikatnie ztézy¢
go na pét.

SYLWIA SOBOTA

fit4,.sobota



Dzien VII

Il $niadanie (E: 453kcal, B: 11.19g, T: 16g, W: 72.24g)

Ryz z jabtkiem

e« Ryz basmati - 3i1/3 tyzki (509g)

Jabtko 1 sztuka - (180g)

Masto orzechowe z kawatkami orzechdw - 1i1/2 tyzki (30g)
Ksylitol - 3/4 tyzeczki (5g)

Cynamon - szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:
Ryz ugotowad. Jabtko obraé¢ ze skdéry, pokroié. Poddusié¢ na patelni z odrobing wody,
ksylitolem i cynamonem. Do ryzu dodaé¢ masto orzechowe oraz duszone jabtko.

Obiad (E: 483kcal, B: 38.27g, T: 12.89g, W: 569)

Gulasz wieprzowy z kaszq
« Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
« Cebula - 1/2 sztuki (509g)
« Czosnek - 2/3 zgbka (3g)
« Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
« Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g)
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
« Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
e Pieczarka uprawna, §wieza - 4 sztuki (80g)
« Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (1g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
« S6l biata - 1/3 tyzeczki (2g)
« Wieprzowina, poledwica - 8 plastréw (120g)

Sposéb przygotowania:

Umyé¢ doktadnie mieso i pokroié¢ w kostke. Czosnek przecisngé przez praske, dodaé¢ do
miesa razem z przyprawami i odstawié¢ na 15-30min. Obra¢ cebule i posiekad jg w pidrka.
Rozgrzaé olej i zeszkli¢ cebule. Po kilku minutach dodaé mieso i zamieszad oraz smazyd
kilka minut, az zbrgzowieje. Dodaé koncentrat pomidorowy oraz posiekang w duzqg kostke
papryke i pokrojone w plastry pieczarki i zamieszaé. Odczekadé okoto 5 minut co jakis
czas mieszajgc i dolaé¢ bulion warzywny tak, aby przykryt wszystkie sktadniki. Doda¢ ligd
laurowy i zostawié garnek na wolnym ogniu do duszenia na okoto 20-30 minut. Gdy mieso
bedzie miekkie i delikatne, a bulion w wiekszoéci sie zredukuje, doprawié¢ odpowiednio
catoéé solg i pieprzem. Gotowy gulasz podawad z kaszq gryczang.

Kolacja (E: 406kcal, B: 21.4g, T: 11.69g, W: 52.5g)

Satatka z turiczykiem
e« Ryz basmati - 3i1/3 tyzki (509g)
Tudczyk w sosie wiasnym - 3 i 1/2 tyzki (70g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Kukurydza, konserwowa - 1/8 puszki (30g)
Fasola, konserwowa czerwona, puszka - Dawtona - 1/6 szklanki (30g)
Ogérki konserwowe - 5 sztuk (50g)
2 szczypty soli
2 szczypty pieprzu

Sposéb przygotowania
Ryz ugotowad i ostudzié. Ogérki pokroié¢ w kostke. Fasole odsqgczyé z zalewy i optukad
woda. Potgczyé wszystkie sktadniki. Przyprawié solg i pieprzem.

Podsumowanie (E: 1788kcal, B: 90,469, T: 63,65g, W: 224,65g)
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Lista Zakupdéw:

Produkty zbozowe

« Butki grahamki 180g (2 sztuki)

« Chleb zytni razowy 385g (11 kromek)

« Kasza gryczana 50g (1/2

« woreczka)

« Kasza jaglana 50g (1/2

« woreczka)

« Makaron petnoziarnisty 40g (1/3 szklanki)
« Makaron petnoziarnisty, spaghetti 80g (1/2 garsci)
« Makaron penne200g (2 i 2/3szklanki)

« Mgka owsiana 120g (10 fyzek)

« Mgka pszenna 10g (2/3 tyzki)

« Ptatki owsiane 30g (1i1/2 tyzki)

« Ptatki owsiane btyskawiczne 40g (4 tyzki)
« Ryz basmati 100g (6 i 2/3 tyzki)

e Tortilla petnoziarnista 120g (2 sztuki)

Warzywa

« Batat 250g (1 sztuka)

« Cebula 250g (2 i 1/3sztuki)

« Cukinia 200g (3/4 sztuki)

« Czosnek 23g (4 i 2/3 zqbka)

« Fasola, konserwowa 30g (1/6 szklanki)

e« Jarmuz 20g (1 garsé)

« Kietki rzodkiewki 16g (1i 2/3 tyzki)

e Kukurydza, konserwowa 45g (1/7 puszki)
« Marchew 50g (1 sztuka)

« Ogérek 700g (3 i 3/4 sztuki)

« Ogérki konserwowe 110g (11 sztuk)

« Oliwki zielone, marynowane konserwowe 30g (1i 1/2 tyzki)
e« Papryka czerwona 585g (2 i 1/2sztuki)

e« Papryka z64ta 100g (3 /4 sztuki)

« Pieczarka uprawna, $wieza 80g (4 sztuki)
« Pomidor 1010g (6 sztuk)

« Pomidor koktajlowy 300g (15 sztuk)

e« Roszponka 50g (2 garscie)

« Rukola 60g (3 garscie)

« Satata lodowa 300g (3 garscie)

« Szczypiorek 15g (3 tyzki)

« Szpinak 185g (7 i 1/3 garsci)

e« Ziemniaki, péZne 300g (3 i 1/3sztuki)

Produkty mleczne

« Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 325g (16 i 1/4tyzki)
e« Mleko 2% ttuszczu250ml (1szklanka)

« Ser mozzarella, light 130g (3/4 sztuki)

« Ser mozzarella, petne mleko 70g (2/3 sztuki)

« Ser typu "Feta" 50g (1/4 kostki)

« Serek naturalny - Bieluch 50g (5 tyzeczek)

« Serek §mietankowy - Almette 40g (2 tyzki)

« Serek wiejski 200g (10 tyzek)

« Smietana, 12% tluszczu 60ml (3 i 1/3 tyzki)

« Smietanka kremowa, 30% ttuszczu 40ml (4 tyzki)

Ryby i owoce morza

e toso$ wedzony na ciepto 120g (1i 1/4 porcji)
e« Loso$ wedzony na zimno 80g (3/4 opakowania)
e« Tunczyk w sosie wiasnym 70g (3 i 1/2 tyzki)
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Lista Zakupdéw:

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate 450g (8 i 3/4 sztuki)

Mieso wotowe, mielone 80g (1/3 szklanki)

Mieso z piersi indyka, bez skéry 250g (2 i 1/2 sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 260g (1 i 1/3 sztuki)
Paréwki Tarczyrski naturalne - 100g (5 sztuk)
Wieprzowina, poledwica 120g (8 plastréw)

Oleje i ttuszcze

Masto ekstra 5g (1 fyzeczka)

Masto orzechowe z kawatkami orzechéw30g (1 1/2 tyzki)
Olej kokosowy 10ml (1 tyika)

Olej rzepakowy 40ml (4 tyzki)

Oliwa z oliwek 70ml (7 tyzek)

Cukier i stodycze

Budyrn w proszkulOg (2 i 1/2 tyzeczki)
Czekolada mleczna 10g (1 i 2/3 kostki)
Kakao 16%, proszek 5g (1/2 tyzki)
Ksylitol17g (2 i 1/3 tyzeczki)

Midd pszczelilOg (2 tyzeczki)

Owoce, orzechy, nasiona

Ananas 150g (2 plastry)

Awokado70g (1/2 sztuki)

Banan420g (3 i 1/2 sztuki)

Boréwka amerykarnska, surowa 200g (4 garscie)
Cytryna 65g (3/4 sztuki)

Jabtko 350g (2 sztuki)

Kiwi 150g (2 sztuki)

Mleko kokosowe, surowe 50ml (1/5 szklanki)
Nasiona stonecznika suszone 20g (2 tyzki)
Orzechy nerkowca 20g (2/3 garsci)
Pomararcza 250g (1 sztuka)

Rodzynki, suszone 10g (1/3 garsci)

Przyprawy

Bazylia, suszona

Bulion warzywny 200ml (3 /4szklanki)
Cynamon, mielony

Ketchup, fagodny 30g (2 tyzki)
Koncentrat pomidorowy 30g (2 tyzeczki)
Lisé laurowy, suszony

Majeranek, suszony

Majonez 10g (1/3 tyzki)

Musztarda 15g (1i 1/2 tyzeczki)
Pieprz czarny

Proszek do pieczenia

Rozmaryn suszony

Sos pesto, czerwony 20g (2 tyzki)

Sél biata

Produkty wege

Passata pomidorowa 200ml (3/4 szklanki)

Napoje

Sok z cytryny 21ml ( 3 11/2 tyzki)

e« Woda 150 ml
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