
D I E T A
1 8 0 0 K C A L

FORMA NA LATA 

WYZWANIE



 orzechy  i  pes tk i  wymien ia j  między  sobą  1 : 1
 ł o sos ia  wymień  na  makre lę ,  i ndyka  na  ku rczaka ,  chudąwieprzowinę  na  wołowinę  
 kaszę  możesz  zamien ić  na  r yż ,  makaron ,  i tp . ,  
 mąkę   -  możesz  wybrać  dowolną
 mleko  zwyk łe  możesz  zas tąp ić  mlek iem  ro ś l i nnym
 j e ś l i  masz  swo je  sp rawdzone  smak i  to  przyprawia j  wedle  własnego  uznan ia
 s ta ra j  s ię  ogran iczać  duże  i l o śc i  so l i   



Cześć !

Przed  Tobą  moja  wers ja  jad łosp i su  na  1800kca l ,  k tó ry  -  mam  nadz ie ję  -  pokaże  Ci ,  że
zdrowe  odżywian ie  może  być  smaczne  i  pros te !
Jad łosp i s  ten  zos ta ł  s tworzony  spec ja ln ie  na  ce le  wyzwan ia  "FORMA  NA  LATA" !
Wybra łam  tą  ka lo ryczność  bazu jąc  na  swo im  doświadczen iu  -  bardzo  częs ta  ka lo ryczność
wychodząca  z  wy l iczeń  uwzg lędn ia jąca  u jemny  bi lans  ka lo ryczny .
 
Jeże l i  chcesz  zwiększyć  dla  s ieb ie  ka loryczność  -  dodaj  t rochę  węglowodanów ,  bia ł ka
lub  t ł u s zczy .  
Jeś l i  chcesz  obn iżyć  ka loryczność  -   uważam ,  że  n ie  powinnaś  obn iżać  te j  ka lorycznośc i
pode jmu jąc  s ię  tego  wyzwania  i  t renu jąc  3  x  w  t ygodn iu .  

Co  to  są  węglowodany??
To  produk ty  t ypu :  kasza ,  r yż ,  makaron ,  pieczywo ,  owoce  i tp  
Co  to  j e s t  bia łko?
To  produk ty  t ypu :  nab ia ł ,  mięso ,  r yby ,  ja ja  

Jeże l i  n ie  l ub i s z  któregoś  ze  sk ładn ików  l ub  też  go  n ie  pos iadasz  to  spoko jn ie  poszuka j
zamienn ika :

Jeś l i  braku je  Ci  s łodk ich  napojów  -  możesz  pos łodz ić  herbatę  czy  kawę  ery t r y to lem .
Pamię ta j ,  że  mleko  do  kawy  ma  na  100ml  5g  cuk ru  (oko ło  50kca l )  -  j e s l i  wypi jasz  i ch  dużo
w  c iągu  dn ia  znaczn ie  podwyższasz  ka lo ryczność .

Codz ienn ie  rano  zaczn i j  dz ień  od  wypic ia  s zk lank i  c iep łe j  wody  z  cy t r yną  -  w  okres ie
z imowym  bardzo  fa jn ie  rozgrzewa  i  nawadn ia  organ izm ,  a  także  pobudza  do  pracy  nasze
je l i ta .  

W  c iagu  dn ia  s ta ra j  s ię  wypi jać  min imum  1 ,5-2 l  wody

Jeś l i  masz  ochotę  na  zupę  -  j e s t  l ekka  warzywna  to  n ie  wl icza j  j e j  w  ka lo ryczność .
Natmias t  k iedy  zupa  j e s t  t re śc iwa  z  mięsem ,  kaszą  czy  z iemn iakami  -  pot rak tu j  ją  jako
g łówny  pos i łek .  

Jeś l i  będz iesz  pot rzebować  więce j  warzyw  to  spoko jn ie  z jedz  -  naprawdę  n ic  s ię  n ie
s tan ie  jak  z je sz  więce j  pomidora ,  ogórka  czy  i nnego  warzywa .  Wrzuć  na  l u z !  Nie
wyrzuca j !

Dietę  t r zymasz  jak  chcesz . . .możesz  gotować  od  razu  na  dwa  dn i  ( j edząc  to  samo )  l ub
codz ienn ie  zmien iać  sob ie  pos i ł k i : )  Możesz  także  zmien iać  ko le jność  pos i ł ków .

Ostatn i  pos i łek  s ta ra j  s ię  z je ść  1 ,5h  przed  snem : )

Jeś l i  chodz i  o  cheat  meal  -  będę  mówić  o  t ym  bezpoś redn io  na  nasze j  grup ie : )  

Czy  będą  pot rzebne  dodatkowe  sup lementy?  
Tak :
-  wi tamina  D3  w  dawce  2000  IU  na  dobę

W  podane j  diec ie :
Energ ia  z  bia ł ka :  20-25%
Energ ia  z  t ł u s zczy  30 -35%
Energ ia  z  węglowodanów  50 -55%

Życzę  udanego  gotowan ia : ) )

Sy lw ia



Podsumowanie jadłospisu:

Śniadanie
Jajecznica z cebulą i

pomidorem

II Śniadanie
Koktajl z kiwi i banana 

Obiad
Indyk z warzywami i kaszą

jaglaną

Kolacja
Sałatka z fetą

Śniadanie
Wrap z łososiem 

II Śniadanie
Placki bananowe 

Obiad
Spaghetti bolognese 

Kolacja
Placki z jogurtem 

, 

Śniadanie
Omlet na słodko 

Śniadanie
Kakaowa owsianka 

Śniadanie
Bułka z mozzarellą 

Śniadanie
Kanapka z pastą z awokado 

II Śniadanie
Sałatka z rukolą 

II Śniadanie
Sałatka z mozzarellą 

II Śniadanie
Jogurt z jabłkiem 

II Śniadanie
Egzotyczny koktajl 

Dzień I

Dzień II

Dzień III

Obiad
Indyk z ziemniakami i mizerią 

Kolacja
Kanapki z serkiem wiejskim 

, 

Dzień VI 

Dzień IV

Dzień V 

Obiad
Burger z kurczakiem 

Kolacja
Frytki z batatów 

, 

Obiad
Makaron penne z łososiem 

Kolacja
Parówki + pieczywo 

, 

Obiad
Makaron penne z łososiem i

szpinakiem 

Kolacja
Tortilla z kurczakiem 

, 

Dzień VII 
Śniadanie

Omlet biszkoptowy 
II Śniadanie

Ryż z jabłkiem 
Obiad

Gulasz wieprzowy z kaszą 
Kolacja

Sałatka z tuńczykiem 
, 



Dz ień  I

Śn iadan ie  (E :  501kca l ,  B :  24 .57g ,  T :  20 .37g ,  W :  58 .34g )

Ja jeczn ica  z  cebu lą  i  pomidorem  
•  Ja ja  ku rze  ca łe  -  3  s z tuk i  ( 150g )
•  Cebu la  -  1/2  s z tuk i  (50g )
•  Szczyp io rek  -  2  ł y żk i  ( 10g )
•  Chleb  ży tn i  razowy  -  2  k romk i  (70g )
•  Pomidor  -  1  s z tuka  ( 170g )
•  P ieprz  czarny  -  1  s zczypta  
•  Só l  bia ła  -  s zczypta  
•  Mas ło  eks t ra  -  ł y żeczka  (5g )

Sposób  przygotowan ia :
Cebu lę  pokro ić  w  kos tkę  i  poddus ić  na  pate ln i  z  dodatk iem  mas ła ,  aż  s ię  zeszk l i .
Pomidora  pokro ić  i  dodać  do  cebu l i .
Chwi lę  poddus ić .  Następn ie  wbić  ja j ka  i  doprawić  so lą  i  pieprzem ,  wszys tko  razem
wymieszać .  Na  kon iec  posypać  ja jeczn icę  pokro jonym  s zczyp io rk iem .  
Nałożyć  na  pieczywo  l ub  z je ść  norma ln ie .
 
I I  śn iadan ie  (E :  247kca l ,  B :  5 .56g ,  T :  2 .38g ,  W :  53 .99g )

Kokta j l  z  k iw i  i  banana  
•  Banan  -  1  s z tuka  duża  ( 120g )
•  K iw i  -  1  s z tuka  (75g )
•  P ła tk i  ows iane  -  1  ł y żka  (20g )
•  Szp inak  -  2  garśc ie  (50g )
•  Woda  -  2/3  s zk lank i  ( 150ml )

Sposób  przygotowan ia :
Banana  i  k iw i  obrać  ze  s kó rk i .  Wszys tk ie  s k ładn ik i  dok ładn ie  zmik sować .  Naj lep ie j
smaku je  sch łodzone .

16 :00  Obiad  (E :  505kca l ,  B :  36 .65g ,  T :  14 .06g ,  W :  63 .68g )

I ndyk  z  warzywami  i  kaszą  jag laną
•  Cuk in ia  -  3/4  s z tuk i  (200g )
•  Mięso  z  pie r s i  i ndyka ,  bez  s kó ry  -  1  i  1/3  s z tuk i  ( 130g )
•  Kasza  jag lana  -  1/2  woreczka  (50g )
•  Marchew  -  1  s z tuka  (50g )
•  Ol iwa  z  o l iwek  -  1  ł y żka  ( 10ml )
•  Papryka  czerwona  -  1/3  s z tuk i  ( 100g )
•  Pomidor  -  1  s z tuka  duża  ( 170g )
•  Bazy l ia ,  su szona  -  1  s zczypta  
•  P ieprz  czarny  -  1  s zczypta  
•  Rozmaryn ,  su szony  -  1  s zczypta  
•  Só l  bia ła  -  1/3  ł y żeczk i  (2g )

Sposób  przygotowan ia :
Warzywa  umyć  i  osuszyć .  Paprykę  i  cuk in ię  pokro ić  w  s ł upk i .  Marchew  zet rzeć  na   ta rce .
Pomidora  sparzyć  wrzątk iem ,  zd jąć  s kó rkę  i  pokro ić  w  kos tkę .  Mięso  umyć ,  osuszyć ,
przyprawić  i  usmażyć  na  rozgrzane j  o l iw ie  z  o l iwek .  Do  mięsa  dodać  pokro jone  warzywa ,
doprawić  i  dus ić  przez  k i l ka  minu t .  Podawać  z  kaszą .



Tor t i l la  pe łnoz ia rn i s ta  1  s z tuka  (60g )
Łosoś ,  wędzony  3/4  opakowan ia  (80g )
Serek  śm ie tankowy  –  A lmet te  1  ł y żka  (20g )
Sa ła ta  l odowa  1  garść  ( 100g )
Ogórek  1  s z tuka  (200g )

Banan  1  s z tuka  ( 100g )
Mąka  ows iana  8  i  1/3  ł y żk i  ( 100g )
Mleko  2% t ł u s zczu  1/5  s zk lank i  (50ml )
Ole j  r zepakowy  1  i  1/2  ł y żk i  ( 15ml )
Proszek  do  pieczen ia  1/2  ł y żeczk i  (2g )
Ja ja  ku rze ,  ca łe  1  s z tuka  (50g )
Ksy l i to l  ł y żeczka  (7g )

Dz ień  I

Kolac ja  (E :  547kca l ,  B :  19 .54g ,  T :  24 .54g ,  W :  69 .9g )

Sa łatka  z  fe tą
•  Sa ła ta  l odowa  2  garśc ie  (200g )
•  Pomidor  1  s z tuka  ( 120g )
•  Ogórek  2/3  s z tuk i  ( 100g )
•  Papryka  czerwona  1/2  s z tuk i  ( 125g )
•  Cebu la  1/2  s z tuk i  (50g )
•  Ol iwk i  z ie lone ,  marynowane  i  konserwowe  1  i  1/2  ł y żk i  (30g )
•  Ser  t ypu  "Feta "  1/4  kos tk i  (50g )
•  Ol iwa  z  o l iwek  1  ł y żka  ( 10ml )
•  Sok  z  cy t r yny  1  ł y żka  (6ml )
•  Miód  pszcze l i  1  ł y żeczka  (5g )
•  Chleb  ży tn i  razowy  2  k romk i  (70g )

Sposób  przygotowan ia :
Pomidora ,  ogórka ,  paprykę ,  fe tę  pokro ić  w  kos tkę .  Cebu lę  pokro ić  w  piórka .  Do  misk i
wrzuc ić  porwaną  sa ła tę ,  pokro jone  warzywa ,  o l iwk i .  Przygotować  dres s i ng  z  o l iwy ,  miodu ,
soku  z  cy t r yny  oraz  s zczypty  so l i  i  pieprzu .  Po lać  sa ła tkę  dres s i ng iem ,  posypać  fe tą .  Zjeść
z  pieczywem .

Podsumowanie :  (E :  1800kca l ,  B :  86 ,32g ,  T :  61 ,35g ,  W :69 ,9g )

Dz ień  I I

Śn iadan ie  (E :  409kca l ,  B :  26 .7g ,  T :  17 .72g ,  W :  37 .54g )

Wrap  z  ł o sos iem

Sposób  przygotowan ia :
P lacek  to r t i l l i  posmarować  se rk iem .  Nałożyć  sa ła tę ,  ł o sos ia ,  pokro jonego  w  pask i  ogórka .
Całość  zawinąć .  

I I  śn iadan ie  (E :  732kca l ,  B :  23 .56g ,  T :  30 .26g ,  W :  92 .45g )  –  2  Porc je
Z jedz  1  Porc ję

P lack i  bananowe

Sposób  przygotowan ia :
Do  misk i  wrzuc ić  banana ,  mąkę ,  mleko ,  proszek  do  pieczen ia ,  k sy l i to l ,  5g  o le ju ,  ja j ko .
Zb lendować  wszys tko  na  g ładką  masę .  Usmażyć  p lack i  na  wolnym  ogn iu  z  wykorzy s tan iem
pozos ta łego  o le ju .

  



Cebu la  -  1/2  s z tuk i  (50g )
Czosnek  -  1  ząbek  (5g )
Makaron  pe łnoz ia rn i s t y ,  spaghet t i  -  1/2  garśc i  (80g )
Marchew  –  1  mała  (50g )
Ol iwa  z  o l iwek  -  1  ł y żka  ( 10ml )
Bazy l ia ,  su szona  -  1  ł y żeczka  ( 1g )
P ieprz  czarny  -  1  s zczypta  
Só l  bia ła  -  2  s zczypty  
Mięso  mie lone  wołowe  80g
Passata  -  1  s zk lanka  (200ml )

p lack i  -  porc ja  powinna  być  j u ż  gotowa
jogur t  natu ra lny  2% -  1  opakowan ie  ( 150g )

Ja ja  ku rze ,  ca łe  2  s z tuk i  ( 100g )
Banan  1  s z tuka  ( 100g )
Mąka  ows iana  1  i  2/3  ł y żk i  (20g )
Ole j  r zepakowy  1/2  ł y żk i  (5ml )
Proszek  do  pieczen ia  -  s zczypta
Borówka  amerykańska ,  su rowa  2  garśc ie  ( 100g )

Nas iona  s łoneczn ika ,  su szone  -  2  ł y żk i  (20g )
Ole j  r zepakowy  -  1  ł y żka  ( 10ml )
Pomidor  kok ta j lowy  -  10  s z tuk  (200g )
Ruko la  -  3  garśc ie  (60g )
Ser  mozzare l la ,  bez  t ł u s zczu  -  2  p las t r y  (30g )
Chleb  ży tn i  razowy  –  2  k romk i  (70g )
Pomarańcza  -  1 s z t  (250g )

Dz ień  I I

Obiad  (E :  583kca l ,  B :  33 .28g ,  T :  17 .22g ,  W :  70 .21g )

Spaghet t i  bolognese  z  marchewką :  

Sposób  przygotowan ia :
Podsmażyć  mięso  na  pate ln i .  K iedy  zaczn ie  s ię  r um ien ić ,  dodać  pokro joną  cebu lę  i
sp rasowany  czosnek .  Po  2 -3  minu t  dodać  marchewkę  s ta r tą  na  ta rce ,  na  grubszych
oczkach .  Wlać  passatę ,  dodać  su szoną  bazy l ię ,  só l  i  pieprz  do  smaku .  Podawać  z
ugotowanym  makaronem  spaghet t i .

Kolac ja  (E :  456kca l ,  B :  18 ,23g ,  T :  18 , 13g ,  W :  55 ,52g )

P lack i  z  j ogur tem  

Podsumowanie  (E :  18 14kca l ,  B :  89 ,99g ,  T :  68 ,20g ,  W :  209 ,50g )

Dz ień  I I I

Śn iadan ie  (E :  424kca l ,  B :  17 .03g ,  T :  17 .42g ,  W :  52 .24g )

Omlet  

Sposób  przygotowan ia :
W  misce  rozgn ieć  banana  wide lcem .  Dodaj  ja j ka ,  mąkę ,  s zczyptę  proszku  do  pieczen ia .
Na  pate ln i  rozgrze j  o le j .  Masę  wy le j  na  pate ln ię  i  smaż  na  wolnym  ogn iu  pod  przyk ryc iem .
K iedy  góra  omle ta  s ię  zetn ie ,  przerzuć  na  chwi lę  na  drugą  s t ronę .  |Podawaj  posypanego
borówkami .

I I  śn iadan ie  (E :  497kca l ,  B :  19 .55g ,  T :  21 .75g ,  W :  61 . 18g )

Sa łatka :

Sposób  przygotowan ia :
Pomidory  kok ta j lowe  i  r uko lę  umyć  i  osuszyć .  S łoneczn ik  prażyć  przez  3  minu ty  na  suche j
pate ln i .  Wsypać  uprzedn io  rozdrobn ione  i  umyte  s k ładn ik i  do  misk i ,  wymieszać  j e  z
prażonym  s łoneczn ik iem .  Na  kon iec  po lać  ł y żką  o le ju .

  



Ziemn iak i ,  późne  -  3  i  1/3  s z tuk i  (300g )
Mięso  z  pie r s i  i ndyka ,  bez  s kó ry  -   1  i  1/4  s z tuk i  ( 120g )
Ogórek  1  s z tuka  -   (200g )
Ol iwa  z  o l iwek  -  1/2  ł y żk i  (5ml )
Śmie tana ,  12% t ł u s zczu  -  3  i  1/3  ł y żk i  (60ml )
Só l  –  s zczypta
P ieprz  –  s zczypta
Papryka  s łodka  –  s zczypta

Serek  wie j sk i  –  1  s z t  (200g )
Chleb  ży tn i  razowy  -  2  k romk i  (70g )
Pomidor  –  1 s z t  ( 170g )

Banan  -  3/4  s z tuk i  ( 100g )
Kakao  gorzk ie ,  proszek  -  1/2  ł y żk i  (5g )
Cynamon ,  mie lony  -  1/4  ł y żeczk i  ( 1g )
Rodzynk i ,  su szone  -  1/3  garśc i  ( 10g )
P ła tk i  ows iane ,  b ły skawiczne  -  4  ł y żk i  (40g )
Mleko  2% t ł u s zczu  -  3/4  s zk lank i  (200ml )

Szczyp io rek  -  2  ł y żk i  ( 10g )
Makaron  pe łnoz ia rn i s t y  -  1/3  s zk lank i  (40g )
Miód  pszcze l i  -  1  ł y żeczka  (5g )
Musz tarda  -  1/2  ł y żeczk i  (5g )
Ol iwa  z  o l iwek  -  1  ł y żka  ( 10ml )
Papryka  czerwona  -  1/2  s z tuk i  ( 120g )
Pomidor  kok ta j lowy  -  5  s z tuk  ( 100g )
Ser  mozzare l la ,  pe łne  mleko  -  1/2  s z tuk i  (60g )
Sok  z  cy t r yny  -  1  ł y żeczka  (5ml )

Dz ień  I I I

Obiad  (E :  514kca l ,  B :  31 .76g ,  T :  13 .52g ,  W :  69 .65g )

Mięso  z  pier s i  i ndyka  z  z iemniakami  i  mizer ią

Sposób  przygotowan ia :
Ziemn iak i  ob ie rać  i  ugotować  w  oso lone j  wodz ie .  Mięso  z  pie r s i  i ndyka  umyć ,  osuszyć  i
p rzyprawić  so lą ,  pieprzem  i  s łodką  papryką .  Ogórka  ob ie rać ,  pokro ić  w  p las te rk i ,
przyprawić  so lą  i  pieprzem .  Po łączyć  ze  śm ie taną .  I ndyka  usmażyć  na  o l iw ie  z  o l iwek .
Podawać  z  z iemn iakami  i  mizer ią .

20 :00  Kolac ja  (E :  377kca l ,  B :  25 .66g ,  T :  1 1 .53g ,  W :  46 .81g )

Kanapk i  z  se rk iem  wie j sk im

Sposób  przygotowan ia
Na  ch leb  po łóż  pokro jonego  w  p las te rk i  pomidora .  Zjedz  razem  z  se rk iem  wie j sk im .

Podsumowanie  (E :  18 12kca l ,  B :  94g ,  T :  64 ,22g ,  W :  229 ,88g )

Dz ień  IV

Śn iadan ie  (E :  403kca l ,  B :  14 .04g ,  T :  8 .02g ,  W :  70 .64g )

Kakaowa  ows ianka  z  bananem  i  rodzynkami  

Sposób  przygotowan ia :
B ły skawiczne  p łatk i  ows iane  za lać  gorącym  mlek iem  i  dodać  kakao .  Banana  pokro ić  w
plas te rk i  i  wraz  z  rodzynkami  dodać  do  ows iank i .  Przyprawić  cynamonem .

I I  śn iadan ie  (E :  486kca l ,  B :  20 .38g ,  T :  25 . 17g ,  W :  45 . 17g )

Kolorowa  sa ła tka  makaronowa  z  mozzare l lą  

 
Sposób  przygotowan ia :
Ugotować  makaron .  Pos iekać  paprykę ,  s zczyp io r ,  pomidork i  i  mozzare l lę .  Wymieszać
wszys t k ie  s k ładn ik i  razem .  Ol iwę ,  miód ,  musz tardę  i  sok  z  cy t r yny  wymiesza j  razem .  Po le j
t uż  przed  podan iem .

  



Mięso  z  pie r s i  ku rczaka ,  bez  s kó ry  -  2/3  s z tuk i  ( 140g )
Bu łk i  grahamka  -  1  s z tuka  (80g )
Jogur t  natu ra lny ,  2% t ł u s zczu  -  1  i  1/4  ł y żk i  (25g )
Ogórk i ,  konserwowe  -  6  s z tuk  (60g )
Pomidor  -  1  duża  s z tuka  ( 170g )
Majeranek ,  su szony  -  1  ł y żeczka  (3g )
Szp inak  -  1  garść  (25g )
Sok  z  cy t r yny  -  2  ł y żk i  ( 12m l )
Majonez  -  1/3  ł y żk i  ( 10g )
Ketchup ,  łagodny  -  1  ł y żka  ( 15g )
Ol iwa  z  o l iwek  -  1  ł y żeczka  (5ml )

Batat  -  1  s z tuka  (250g )
Ol iwa  z  o l iwek  -  1  ł y żka  ( 10ml )
Ketchup ,  łagodny  -  1  ł y żka  ( 15g )
Só l  -  s zczypta
Papryka  s łodka  –  s zczypta
Papryka  os t ra  s zczypta

Bu ł ka  grahamka  -  1  s z tuka  (80g )
Ser  mozzare l la ,  l igh t   -  3/4  s z tuk i  ( 100g )
Sos  pes to ,  czerwony  -  2  ł y żk i  (20g )
Pomidor  -  1  s z tuka  ( 150g )
Cebu la  -  1/2  s z tuk i  (50g )
P ieprz  -  s zczypta

Orzechy  nerkowca  -  2/3  garśc i  (20g )
Jab łko  -  1  s z tuka  ( 170g )
Jogur t  natu ra lny ,  2% t ł u s zczu  -  7  i  1/2  ł y żk i  ( 150g )
P ła tk i  ows iane  -  1/2  ł y żk i  ( 10g )
Cynamon  -  s zczypta

Dz ień  IV

Obiad  (E :  579kca l ,  B :  42 .3g ,  T :  17 . 14g ,  W :  69 .44g )

Burger  z  kurczak iem  

Sposób  przygotowan ia :
P ie r ś  zamarynować  w  o l iw ie ,  soku  z  cy t r yny  i  majeranku .  Upiec  w  piekarn i ku  l ub  ugr i l l ować
na  pate ln i  gr i l l owe j .  Po łączyć  majonez ,  ketchup  i  j ogu r t .  Bu łkę  przek ro ić  na  pó ł ,
posmarować  ob ie  po łówk i  sosem ,  włożyć  s zp inak ,  p las te rk i  pomidora ,  ogórk i  konserwowe ,
pie r ś  z  ku rczaka .  

Kolac ja  (E :  320kca l ,  B :  4 .07g ,  T :  10 . 17g ,  W :  53 .92g )

Fry tk i  z  batatów

Sposób  przygotowan ia
Bataty  obrać  ze  s kó ry ,  pokro ić  w  pask i .  Wymieszać  w  misce  z  o l iwą  i  przyprawami .  P iec  w
piekarn i ku  nagrzanym  do  190s t  przez  20min .  Podawać  z  ketchupem .

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

Dz ień  V

Śn iadan ie  (E :  479kca l ,  B :  29 .01g ,  T :  16 .26g ,  W :  57 .62g )

Bu łka  z  mozzare l lą

Sposób  przygotowan ia :
Bu łkę  przek ro ić  na  pó ł .  Pomidora  i  mozzare l lę  pokro ić  w  p las t r y .  Cebu lę  pokro ić  w  piórka .
Bu łkę  posmarować  pes to ,  po łożyć  p las t r y  mozzare l l i ,  pomidora  oraz  cebu lę .  Posypać
p ieprzem .

I I  śn iadan ie  (E :  324kca l ,  B :  1 1 .96g ,  T :  13 . 17g ,  W :  42 .84g )

Jogur t  z  jab łk iem

Sposób  przygotowan ia
Jab łko  pokro ić  w  kos tkę  i  poddus ić  do  miękkośc i  na  suche j  pate ln i  z  odrob iną  wody  i
cynamonem .  Duszone  jab łka  dodać  do  j ogu r tu .  Posypać  p łatkami  ows ianymi  i  orzechami
nerkowca .



Makaron ,  penne  -  2  i  2/3  s zk lank i  (200g )
Łosoś  wędzony  na  c iep ło  –  1  opakowan ie  ( 120g )
Śmie tanka  k remowa ,  30% t ł u s zczu  -  4  ł y żk i  (40ml )
Szp inak  -  4  garśc ie  ( 100g )
Czosnek  1  ząbek  (5g )
Szczypta  so l i
Szczypta  pieprzu
Sok  z  cy t r yny  –  ł y żeczka  (5g )

Parówk i  Tarczyńsk i  natu ra lne  z  ku rczaka  5sz t  ( 100g )
Chleb  ży tn i  razowy  -  2  k romk i  (70g )
Musz tarda  -  1  ł y żeczka  ( 10g )
Ogórek  -  1  s z tuka  (200g )

Ja ja  ku rze  ca łe  -  1  s z tuka  (50g )
Awokado  -  1/2  s z tuk i  (70g )
Chleb  ży tn i  -  2  k romk i  (70g )
Cyt ryna  -  1/3  s z tuk i  (25g )
Czosnek  -  1  ząbek  (5g )
Ol iwa  z  o l iwek  -  1  ł y żeczka  (5ml )
P ieprz  czarny  -  2  s zczypty  
Só l  bia ła  -  s zczypta
Ruko la  -  1/3  garśc i  ( 10g )
Papryka  czerwona  -  1/2  s z tuk i  ( 120g )

Dz ień  V

Obiad  (E :  562kca l ,  B :  31 .76g ,  T :  15 .95g ,  W :  73 .65g )  –  2  porc je

Makaron  penne  z  ł o sos iem  i  s zp inak iem–  z jedz  1  porc ję

Sposób  przygotowan ia :
Szp inak  poddus ić  na  pate ln i  z  odrob iną  wody ,  dodać  só l ,  pieprz ,  śm ie tankę .  Makaron
ugotować  al  dente  i  dodać  do  s zp inaku .  Dodać  ł o sos ia  porwanego  na  kawałk i  oraz  sok  z
cy t r yny .  Wymieszać  wszys tko  razem .  
 
Kolac ja  (E :  410kca l ,  B :  21 . 1g ,  T :  18 .03g ,  W :  44 .36g )

Gotowane  parówk i  +  kanapk i  z  ogórk iem

Sposób  przygotowan ia :
Ogórka  pokro ić  w  p las t r y  i  dać  na  pieczywo .  Zjeść  z  ugotowanymi  parówkami  i
musz tardą .

Podsumowanie  (E :  1775kca l ,  B :  93 ,83g ,  T :  63 ,41g ,  W :  218 ,47g )

Dz ień  VI

Śn iadan ie  (E :  477kca l ,  B :  16 . 15g ,  T :  23 .67g ,  W :  52 .81g )

Kanapka  z  pas tą  z  awokado  i  ja jk iem

Sposób  przygotowan ia :
Doj rza łe  awokado  przec iąć  na  pó ł ,  1/2  awokado  rozgn ieść  wide lcem .  Dodać  sok  z
cy t r yny ,  o l iwę ,  pieprz  i  wyc i śn ię ty  czosnek .  Odstawić  do  l odówk i .  Ugotować  ja j ko  na
twardo .  Chleb  posmarować  pas tą  z  awokado ,  dodać  k i l ka  l i s t ków  r uko l i  i  pokro jone  ja j ko .
Posypać  pieprzem .  Podawać  z  pokro joną  w  pask i  papryką .

  



Ananas  –  2  p las t r y  ( 150g )
Cyt ryna  -  1/2  s z tuk i  (40g )
Jarmuż  -  1  garść  (25g )
K iw i  -  1  s z tuka  (75g )
Ksy l i to l  -  1  ł y żeczka  (7g )
Mleko  kokosowe ,  su rowe  -  1/5  s zk lank i  (50ml )
Woda  150ml

Mięso  z  pie r s i  ku rczaka ,  bez  s kó ry  -  1/2  s z tuk i  ( 100g )
K ie ł k i  r zodk iewk i  -  1  i  2/3  ł y żk i  ( 16g )
Papryka  żó ł ta  -  3/4  s z tuk i  ( 100g )
P ieprz  czarny  -  1  s zczypta  
Roszponka  -  2  garśc ie  (50g )
Só l  bia ła  -  s zczypta
Serek  śm ie tankowy  A lmet te  –  1  ł y żka  (20g )
Kuku rydza ,  konserwowa  -  1/8  puszk i  ( 15g )
Tor t i l la  pe łnoz ia rn i s ta  -  1  s z tuka  (60g )
Ol iwa  z  o l iwek  -  1/2  ł y żk i  (5ml )

Ja ja  ku rze ,  ca łe  -  2  s z tuk i  ( 100g )
Budyń  w  proszku  -  2  i  1/2  ł y żeczk i  ( 10g )
Mąka  pszenna  -  2/3  ł y żk i  ( 10g )
Ksy l i to l  -  3/4  ł y żeczk i  (5g )
Serek  natu ra lny  -  Bie l uch  -  5  ł y żeczek  (50g )
Czeko lada  mleczna  -  1  i  2/3  kos tk i  ( 10g )
Borówka  amerykańska ,  su rowa  -  2  garśc ie  ( 100g )
Ole j  r zepakowy  -  1/2  ł y żk i  (5ml )

Dz ień  VI

I I  śn iadan ie  (E :  286kca l ,  B  o . :  3 .45g ,  T :  12 .88g ,  W  o . :  46 .3g )

Egzotyczny  kokta j l  z  ja rmużem

Sposób  przygotowan ia :
K iw i  i  ananasa  obrać  ze  s kó rk i  i  pokro ić  na  wygodne  do  miksowan ia  kawałk i .  Dodać  l i śc ie
ja rmużu ,  sok  z  cy t r yny ,  k sy l i to l ,  mleko  kokosowe  oraz  100ml  wody .  Całość  zmik sować  i
p rze lać  do  s zk lank i .
 
Obiad  (E :  562kca l ,  B :  31 .76g ,  T :  15 .95g ,  W :  73 .65g )

Makaron  penne  z  ł o sos iem  i  s zp inak iem  –  porc ja  powinna  być  j u ż  przygotowana  

Kolac ja  (E :  455kca l ,  B :  35 .07g ,  T :  16 .75g ,  W :  42 .48g )

Tor t i l la  z  kurczak iem  i  warzywami  

 
Sposób  przygotowan ia :
P ie r ś  z  ku rczaka  posmarować  o l iwą ,  przyprawić  so lą  i  pieprzem ,  usmażyć  na  pate ln i  przez
oko ło  7  minu t .  Jeden  p lacek  posmarować  se rk iem ,  u łożyć  ro szponkę ,  pokro joną  paprykę ,
kuku rydzę ,  p las t r y  gr i l l owanego  ku rczaka  i  k ie ł k i .  Zwinąć ,  a  nas tępn ie  ca łość  podgrzać  na
suche j  pate ln i .

Podsumowanie  (E :  1780kca l ,  B :  86 ,43g ,  T :  69 ,25g ,  W :  215 ,24g )

Dz ień  VI I

Śn iadan ie  (E :  446kca l ,  B :  19 .6g ,  T :  23 .07g ,  W :  44 . 1 1g )

Omlet  bi szkoptowy

Sposób  przygotowan ia :
Bia ł ka  ze  s zczyptą  so l i  ub ić  mikserem  na  s z t ywną  pianę .  Do  piany  dodać  budyń ,  mąkę ,
k sy l i to l ,  proszek  do  pieczen ia ,  żó ł t ka .  Całość  wymieszać  za  pomocą  miksera .  Na  pate ln i
rozgrzać  o le j .  Wlać  wymieszaną  masę .  Smażyć  na  bardzo  małym  ogn iu  pod  przyk ryc iem .
K iedy  omle t  s ię  zetn ie ,  de l i ka tn ie  przewrócc ić  go  na  drugą  s t ronę  i  smażyć  j e szcze  przez
chwi lę .  W  t ym  czas ie  po łączyć  se rek  bie l uch  z  rozpuszczoną  w  kąp ie l i  wodne j  czeko ladą .
Omlet  prze łóżyć  na  ta le rz ,  posmarować  se rk iem ,  posypać  borówkami  i  de l i ka tn ie  z łóżyć
go  na  pó ł .  



Ryż  basmat i  -  3  i  1/3  ł y żk i  (50g )
Jab łko  1  s z tuka  -  ( 180g )
Mas ło  orzechowe  z  kawałkami  orzechów  -  1  i  1/2  ł y żk i  (30g )
Ksy l i to l  -  3/4  ł y żeczk i  (5g )
Cynamon  –  s zczypta  ( 1g )

Bu l ion  warzywny  -  3/4  s zk lank i  (200ml )
Cebu la  -  1/2  s z tuk i  (50g )
Czosnek  -  2/3  ząbka  (3g )
Kasza  gryczana  -  1/2  woreczka  (50g )
Koncent ra t  pomidorowy ,  30% -  2  ł y żeczk i  (30g )
Ole j  r zepakowy  -  1/2  ł y żk i  (5ml )
Papryka  czerwona  -  1/2  s z tuk i  ( 120g )
P ieczarka  uprawna ,  św ieża  -  4  s z tuk i  (80g )
L i ść  lau rowy ,  su szony  -  1  s z tuka  ( 1g )
P ieprz  czarny  -  1  s zczypta  ( 1g )
Só l  bia ła  -  1/3  ł y żeczk i  (2g )
Wieprzowina ,  po lędwica   -  8  p las t rów  ( 120g )

Ryż  basmat i  -  3  i  1/3  ł y żk i  (50g )
Tuńczyk  w  sos ie  własnym  -  3  i  1/2  ł y żk i  (70g )
Ol iwa  z  o l iwek  -  1  ł y żka  ( 10ml )
Kuku rydza ,  konserwowa  -  1/8  puszk i  (30g )
Faso la ,  konserwowa  czerwona ,  puszka  –  Dawtona  -  1/6  s zk lank i  (30g )
Ogórk i  konserwowe  -  5  s z tuk  (50g )
2  s zczypty  so l i
2  s zczypty  pieprzu

Dz ień  VI I

I I  śn iadan ie  (E :  453kca l ,  B :  1 1 . 19g ,  T :  16g ,  W :  72 .24g )

Ryż  z  jab łk iem

Sposób  przygotowan ia :
Ryż  ugotować .  Jab łko  obrać  ze  s kó ry ,  pokro ić .  Poddus ić  na  pate ln i  z  odrob iną  wody ,
k sy l i to lem  i  cynamonem .  Do  r yżu  dodać  mas ło  orzechowe  oraz  duszone  jab łko .

Obiad  (E :  483kca l ,  B :  38 .27g ,  T :  12 .89g ,  W :  56g )

Gulasz  wieprzowy  z  kaszą

Sposób  przygotowan ia :
Umyć  dok ładn ie  mięso  i  pokro ić  w  kos tkę .  Czosnek  przec i snąć  przez  praskę ,  dodać  do
mięsa  razem  z  przyprawami  i  ods tawić  na  15 -30min .  Obrać  cebu lę  i  pos iekać  ją  w  piórka .
Rozgrzać  o le j  i  zeszk l i ć  cebu lę .  Po  k i l ku  minu tach  dodać  mięso  i  zamieszać  oraz  smażyć
k i l ka  minu t ,  aż  zbrązowie je .  Dodać  koncent ra t  pomidorowy  oraz  pos iekaną  w  dużą  kos tkę
paprykę  i  pokro jone  w  p las t r y  pieczark i  i  zamieszać .  Odczekać  oko ło  5  minu t  co  jak i ś
czas  miesza jąc  i  do lać  bu l ion  warzywny  tak ,  aby  przyk ry ł  wszys tk ie  s k ładn ik i .  Dodać  l i ść
lau rowy  i  zos tawić  garnek  na  wolnym  ogn iu  do  duszen ia  na  oko ło  20 -30  minu t .  Gdy  mięso
będz ie  miękk ie  i  de l i ka tne ,  a  bu l ion  w  większośc i  s ię  z reduku je ,  doprawić  odpowiedn io
ca łość  so lą  i  pieprzem .  Gotowy  gu lasz  podawać  z  kaszą  gryczaną .

Kolac ja  (E :  406kca l ,  B :  21 .4g ,  T :  1 1 .69g ,  W :  52 .5g )

Sa łatka  z  tuńczyk iem

Sposób  przygotowan ia
Ryż  ugotować  i  os tudz ić .  Ogórk i  pokro ić  w  kos tkę .  Faso lę  odsączyć  z  za lewy  i  op łukać
wodą .  Po łączyć  wszys tk ie  s k ładn ik i .  Przyprawić  so lą  i  pieprzem .

Podsumowanie  (E :  1788kca l ,  B :  90 ,46g ,  T :  63 ,65g ,  W :  224 ,65g )

  



Bu łk i  grahamki  180g  (2  s z tuk i )
Chleb  ży tn i  razowy  385g  ( 1 1  kromek )
Kasza  gryczana  50g  ( 1/2
woreczka )
Kasza  jag lana  50g  ( 1/2
woreczka )
Makaron  pe łnoz iarn i s ty  40g  ( 1/3  s zk lank i )
Makaron  pe łnoz iarn i s ty ,  spaghet t i  80g  ( 1/2  garśc i )
Makaron  penne200g  (2  i  2/3szk lank i )
Mąka  ows iana  120g  ( 10  ł y żek )
Mąka  pszenna  10g  (2/3  ł y żk i )
P łatk i  ows iane  30g  ( 1  i  1/2  ł y żk i )
P łatk i  ows iane  błyskawiczne  40g  (4  ł y żk i )
Ryż  basmat i  100g  (6  i  2/3  ł y żk i )
Tor t i l la  pe łnoz iarn i s ta  120g  (2  s z tuk i )

Batat  250g  ( 1  s z tuka )
Cebu la  250g  (2  i  1/3sz tuk i )
Cuk in ia  200g  (3/4  s z tuk i )
Czosnek  23g  (4  i  2/3  ząbka )
Faso la ,  konserwowa  30g  ( 1/6  s zk lank i )
Jarmuż  20g  ( 1  garść )
Kie łk i  r zodk iewk i  16g  ( 1  i  2/3  ł y żk i )
Kukurydza ,  konserwowa  45g  ( 1/7  puszk i )
Marchew  50g  ( 1  s z tuka )
Ogórek  700g  (3  i  3/4  s z tuk i )
Ogórk i  konserwowe  1 10g  ( 1 1  s z tuk )
Ol iwk i  z ie lone ,  marynowane  konserwowe  30g  ( 1  i  1/2  ł y żk i )
Papryka  czerwona  585g  (2  i  1/2sz tuk i )
Papryka  żó ł ta  100g  (3/4  s z tuk i )
P ieczarka  uprawna ,  św ieża  80g  (4  s z tuk i )
Pomidor  1010g  (6  s z tuk )
Pomidor  kokta j lowy  300g  ( 15  s z tuk )
Roszponka  50g  (2  garśc ie )
Ruko la  60g  (3  garśc ie )
Sa łata  l odowa  300g  (3  garśc ie )
Szczyp iorek  15g  (3  ł y żk i )
Szp inak  185g  (7  i  1/3  garśc i )
Ziemniak i ,  późne  300g  (3  i  1/3sz tuk i )

Jogur t  natu ra lny ,  2% t ł u szczu  325g  ( 16  i  1/4 łyżk i )
Mleko  2% t ł u szczu250ml  ( 1 s zk lanka )
Ser  mozzare l la ,  l igh t  130g  (3/4  s z tuk i )
Ser  mozzare l la ,  pe łne  mleko  70g  (2/3  s z tuk i )
Ser  t ypu  "Feta"  50g  ( 1/4  kos tk i )
Serek  natu ra lny  -  Bie luch  50g  (5  ł y żeczek )
Serek  śmie tankowy  -  Almet te  40g  (2  ł y żk i )
Serek  wie j sk i  200g  ( 10  ł y żek )
Śmietana ,  12% t ł u szczu  60ml  (3  i  1/3  ł y żk i )
Śmietanka  kremowa ,  30% t ł u szczu  40ml  (4  ł y żk i )

Łosoś  wędzony  na  c iep ło  120g  ( 1  i  1/4  porc j i )
Łosoś  wędzony  na  z imno  80g  (3/4  opakowania )
Tuńczyk  w  sos ie  własnym  70g  (3  i  1/2  ł y żk i )

L i s ta  Zakupów :  

Produkty  zbożowe  

Warzywa  

Produkty  mleczne  

Ryby  i  owoce  morza

  



Ja ja  kurze ,  ca łe  450g  (8  i  3/4  s z tuk i )
Mięso  wołowe ,  mie lone  80g  ( 1/3  s zk lank i )
Mięso  z  pier s i  i ndyka ,  bez  skóry  250g  (2  i  1/2  s z tuk i )
Mięso  z  pier s i  kurczaka ,  bez  skóry  260g  ( 1  i  1/3  s z tuk i )
Parówk i  Tarczyńsk i  natu ra lne  -  100g  (5  s z tuk )
Wieprzowina ,  polędwica  120g  (8  plas t rów )

Mas ło  eks t ra  5g  ( 1  ł y żeczka )  
Mas ło  orzechowe  z  kawałkami  orzechów30g  ( 1  i  1/2  ł y żk i )
Ole j  kokosowy  10ml  ( 1  ł y żka )
Ole j  r zepakowy  40ml  (4  ł y żk i )
Ol iwa  z  o l iwek  70ml  (7  ł y żek )

Budyń  w  proszku10g  (2  i  1/2  ł y żeczk i )
Czeko lada  mleczna  10g  ( 1  i  2/3  kos tk i )
Kakao  16%,  proszek  5g  ( 1/2  ł y żk i )
Ksy l i to l 17g  (2  i  1/3  ł y żeczk i )
Miód  pszcze l i 10g  (2  ł y żeczk i )

Ananas  150g  (2  plas t ry )
Awokado70g  ( 1/2  s z tuk i )
Banan420g  (3  i  1/2  s z tuk i )
Borówka  amerykańska ,  su rowa  200g  (4  garśc ie )
Cyt ryna  65g  (3/4  s z tuk i )
Jab łko  350g  (2  s z tuk i )
Kiwi  150g  (2  s z tuk i )
Mleko  kokosowe ,  su rowe  50ml  ( 1/5  s zk lank i )
Nas iona  s łoneczn ika  su szone  20g  (2  ł y żk i )
Orzechy  nerkowca  20g  (2/3  garśc i )
Pomarańcza  250g  ( 1  s z tuka )
Rodzynk i ,  su szone  10g  ( 1/3  garśc i )

Bazy l ia ,  su szona
Bu l ion  warzywny  200ml  (3/4szk lank i )
Cynamon ,  mie lony
Ketchup ,  łagodny  30g  (2  ł y żk i )
Koncent rat  pomidorowy  30g  (2  ł y żeczk i )
L i ść  lau rowy ,  su szony
Majeranek ,  su szony
Majonez  10g  ( 1/3  ł y żk i )
Musz tarda  15g  ( 1  i  1/2  ł y żeczk i )
P ieprz  czarny
Proszek  do  pieczen ia  
Rozmaryn  su szony
Sos  pes to ,  czerwony  20g  (2  ł y żk i )
Só l  bia ła  

Passata  pomidorowa  200ml  (3/4  s zk lank i )

Sok  z  cyt ryny  21ml  (  3  I  1/2  ł y żk i )
Woda  150ml  

L i s ta  Zakupów :  

Mięso  i  ja ja  

Ole je  i  t ł u szcze  

Cuk ier  i  s łodycze  

Owoce ,  orzechy ,  nas iona

Przyprawy

Produkty  wege

Napoje
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