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SYLWIA SOBOTA

fit 4.sobota JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

CZESC !
Ciesze sie, ze masz przed sobg ten jadtospis :)!
Mam dla Ciebie kilka wskazéwek:

Jezeli nie lubisz ktoregos ze sktadnikéw lub tez go nie posiadasz, to spokojnie poszukaj zamiennika:
- orzechy i pestki wymieniaj miedzy sobg 1:1

- tososia wymien na makrele, indyka na kurczaka, chudg wieprzowine na wotowine

- kasze mozesz zamieni¢ na ryz, makaron, itp.

- make mozesz wybra¢ dowolng

- mleko zwykte mozesz zastgpi¢ mlekiem roslinnym

- jesli masz swoje sprawdzone smaki to przyprawiaj wedle wiasnego uznania

- staraj sie ograniczac duze ilosci soli.

Jesli wezesniej pitas stodkie napoje i podczas trzymania sie jadtospisu bedzie Ci bardzo tego brakowac - mozesz postodzié
herbate czy kawe erytrolem lub wybraé napdj zero.

Polecam zaczg¢ dzien od wypicia szklanki letniej wody z cytryng - pobudza do pracy nasze jelita, nawadnia organizm po
catej nocy, wptywa na lepsze trawienie.

W ciagu dnia staraj sie wypija¢ minimum 2-2,51 wody (w tym kawa, herbata).
Jesli do tej pory jadtas zupy i nie chcesz z nich rezygnowac:
- zupa jest lekka, warzywna to nie wliczaj jej w kalorycznosc.

- zupa jest tre$ciwa z miesem, kaszg czy ziemniakami - potraktuj jg jako gtéwny positek.

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

Jesli w diecie zostaje Ci jakis produkt i nie chcesz, aby sie zmarnowat - ugotuj positki na dwa dni.

Diete trzymasz jak chcesz...mozesz gotowac od razu na dwa dni (jedzac to samo) lub codziennie zmieniac sobie positki :).
Mozesz takze zmieniaé kolejnosc¢ positkéw w ciggu dnia.

Ostatni positek staraj sie zje$¢ najpdzniej 1,5h przed snem :).

Ciesze sie, ze razem ruszamy po FORME NA LATA !l |7
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fit 4.sobota JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

poniedziatek

» Sniadanie (E: 446kcal, B 0.: 25.91g, T: 23.52g, W o.: 33.48g)

Wrap $niadaniowy (E: 446kcal, B 0.: 25.91g, T: 23.52g, W o.: 33.48g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100 == . .
- Oliwa 2 aliwek . 1/5 tyzki ((2ml)g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/2 sztuki (80g) 1. Jajka whi¢ do miseczki.
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) 2. Dodac¢ szczypte soli i pieprzu.
* Rukola-1i1/2 gardci (309) 3. Rozmiesza¢ widelcem lub trzepaczka.
* Sertypu "Feta” - 1/6 kostki (35g) 4. Na patelni rozgrzaé oliwe.
: S6l biata - 1 szczypta (1g) 5. Mase jajeczng wyla¢ na patelnie i przykry¢ plackiem

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g) tortilli.

6. Ustawi¢ matg moc palnika i poczekac, az jajko sie
zetnie.

7. Tortille obrdci¢ na druga strone.

8. Na Srodek tortilli natozyé rukole, pokrojonego w
kostke pomidora i pokrojong fete.

9. Zawingc¢ i podpiekaé jeszcze przez chwile.

Koktajl bananowy (E: 422kcal, B 0.: 36.2g, T: 12.569, W 0.: 40.3g) 1 porcja
e Orzechy wioskie - 1/3 garsci (10g) e . .
e Banan - 3/4 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
e Babka jaJowata, tuska - 1 tyzka (59) . 1. Banana, odzywke i babke jajowatg zblendowaé na
e Jogurt pitny, naturalny - Skyr - 1 opakowanie (330ml) koktajl.

Izolat - Allnutrition - 1/3 porcji (10g) 2. Orzechy zjesé dodatkowo.

*Mozna takze potaczy¢ jogurt z odzywka i babka
jajowata, a banana i orzechy zjes¢ dodatkowo lub do
jogurtu doda¢ pokrojonego banana.

Gulasz z indyka (E: 338kcal, B 0.: 27.45g, T: 9.77g, W 0.: 39.73g) 1 porcja

. 8I|5vél)<| zielone, marynowane i konserwowe - 3/4 tyzki Sposéb przygotowania:
: gUkm'ak' _143382tl£§ (‘r()gg)) 1. Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke.

zosne Zgoka (o9 o . . 2. Czosnek przecisngé przez praske.
e Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) ; e

. . . 3. Na patelni rozgrzac oliwe.
e Qliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) ) .

: 4. Dodac czosnek i indyka.
e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g) . .
. ; ; 5. Smazy¢ przez chwile.

e Poledwiczka z indyka - 1/2 sztuki (100g) 6 Dodad ke. cukinie. oliwki id
e Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g) - -00ac papryke, Cuxinie, Oliwii, pomidory W puszce,
op -1/2 lyzeczki (3g) przyprawy, wode, koncentrat pomidorowy i bulion.
. Pirég[r)zrivggr?\{/r?f szczygtz:((?gl) g 7. Dusi¢ na wolnym ogniu okoto 20 minut.
o S6l biata - 2 szczypty (2) 8. Pod koniec duszenia doda¢ kukurydze.
e Kukurydza, konserwowa - 2 tyzki (40g)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)
e Bulion drobiowy, stoik - Winiary - 1/5 tyzki (3g)
[ J

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29)




SYLWIA SOBOTA
fit sobota JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN
Kasza jeczmienna, pertowa (E: 134kcal, B o.: 2.769,7: 0.88g, Wo0.:30g) 1/3 woreczka (40g)

Przygotuj gulasz na dwie porcje.
Bedzie to obiad takze na nastepny dzien.
Kasze ugotowac zgodnie z opisem na opakowaniu i zje$¢ z gulaszem.

» Kolacja (E: 391kcal, B o0.: 18.8g, T: 10.4g, W 0.: 54.32g)
Tortellini (E: 391kcal, B 0.: 18.8g, T: 10.4g, W o.: 54.32g) 1 porcja

e Ser parmezan - 2 i 1/4 plastra (20g) e : .
e Makaron tortellini, ricotta i szpinak - 3/4 szklanki (100g) Sposdb przygotowania:

e Pomidor koktajlowy - 10 sztuk (200g) 1. Tortellini ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu.

2. Pomidory przekroi¢ na pét, wrzuci¢ na rozgrzang
patelnie i poczekac, az puszczg sok.

3. Doda¢ ugotowane tortellini i starty parmezan.

4. Potaczy¢ razem.

Warto$¢ energetyczna: 1731 kcal Biatko ogétem: 111.12 g

Thuszcez: 57.13 g Weglowodany ogétem: 197.83 g
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fit 2. sobota

wtorek

» Sniadanie (E: 415kcal, B 0.: 16.56g, T: 15.28g, W o.: 65.3g)

JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

Owsianka ze sliwka (E: 415kcal, B 0.: 16.56g, T: 15.28g, W 0.: 65.3g) 1 porcja
e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) e . .
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
* Platki owsiane gorskie - 3i1/2 tyzki (359) Do garnka wla¢ 150ml mleka (reszte zostawi¢ do
o SI|wk|,- 1i1/2 sztukll(SOg) N rozmieszania budyniu)
* Budyni wproszku - 1i1/4 tyzki (10g) o Do mleka dodaé ptatki owsiane, kakao, 10g erytrolu.
® Masto orzechowe z kawatkami orzechéw - 3/4 tyzki Gotowaé na matym ogniu okoto 4-5 minut.
(159) W tym czasie $liwki pokroi¢ w kostke i poddusi¢ na

* Erytrol - 2 fyzeczki (10g) patelni z odrobing wody.

Pozostate 50ml mleka doktadnie potaczyé z budyniem.
Gdy owsianka wyrazZnie zgestnieje, dodac¢ budyn i
doktadnie wymieszac.

Przetozy¢ do miseczki.

Do owsianki doda¢ duszone $liwki i masto orzechowe.

Zamiast zwyktego mleka, mozna uzy¢ takze mleko roslinne. VI

» Il $niadanie (E: 491kcal, B 0.: 19g, T: 20.78g, W 0.: 59.97g)

Satatka z tortellini (E: 491kcal, B 0.: 19g, T: 20.78g, W 0.: 59.979) 1 porcja
e Cebula - 1/5 sztuki (20g) e 4 i
e Makaron tortellini, ricotta i szpinak - 3/4 szklanki (100g) Sposab przygotowania:
* Oliwa z oliwek - Ttyzka (10ml) 1. Tortellini ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.
* Pomidor koktajlowy - 7 i 1/2 sztuki (150g) 2. Pomidorki przekroi¢ na pét, cebule pokroié w piérka,
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) a fete w kostke.
® Rukola-2i1/2 garsci (50g) 3. Z oliwy, soku z cytryny, erytrolu, soli i pieprzu zrobi¢
e Ser typu "Feta" - 1/5 kostki (40q) dressing.
* Sl biata - 1 szczypta (1g) 4. Do miski wrzucié rukole, pomidory, cebule,
e Sok z cytryny -.1 iyzl_<a (6ml) ugotowane tortellini i pokrojong w kostke fete.
e Erytrol - 2/3 tyzeczki (3g) 5. Pola¢ dressingiem.

Gulasz z indyka (E: 338kcal, B 0.: 27.45¢g, T: 9.77g, W 0.: 39.73g) 1 porcja
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fit 2.sobota JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

e Oliwki zielone, marynowane i konserwowe - 3/4 tyzki e . .

(1 59)‘ | Sposob przygotowania:
: gUkm'ak' _1£§3SZtlLIE (5§g)) 1. Warzywa i migso pokroi¢ w kostke.

ZoSne zghKa (39 . : 2. Czosnek przecisnac przez praske.

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) 3. Na patelni rozqrzaé oliwe
e Qliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 4 Dodaé czosnek i indyka '
e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g) 5' Smazyé przez chwile '
: EOIQQJV'CZka z |ndyk_a13-/14/2 T(Ttui'. ((12%%9)) 6. Dodac papryke, cukinie, oliwki, pomidory w puszce,
. Poml oryw pusz?ﬁz/z } 52 k§r23| ) g przyprawy, wode, koncentrat pomidorowy i bulion.
. Pirgfzriggr%r?? szczygtz:((?gl) 9 7. Dusi¢ na wolnym ogniu okoto 20 minut.
o SOl biata - 2 szczypty (29) 8. Pod koniec duszenia doda¢ kukurydze.
e Kukurydza, konserwowa - 2 tyzki (40g)
e Woda - 1/3 szklanki (100ml)
e Bulion drobiowy, stoik - Winiary - 1/5 tyzki (3g)
[ J

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29)

Kasze ugotowac zgodnie z opisem na opakowaniu i zje$¢ z gulaszem. VI

» Kolacja (E: 276kcal, B 0.: 29.85g, T: 12.1g, W 0.: 14.31g)

Fasolka z tososiem (E: 276kcal, B 0.: 29.85g, T: 12.1g, W 0.: 14.31g) 1 porcja
e Ser parmezan - 1 plaster (10g) e . -
¢ Fasolka szparagowa, mrozona - 1/3 opakowania (150g) Sposdb przygotowania:
e Pomidor - 2/3 sztuki (100g) 1. Fasolke ugotowac do migkkosci.
[ ]

tosos, wedzony - 1 opakowanie (100g) 2. Pomidorki przekroi¢ na pét, tososia porwac na

kawatki.

3. Rozgrza¢ patelnie.

4. Na patelnie wrzucié¢ pomidorki, tososia, fasolke i
poczekaé, az pomidory zaczng puszczac sok.

5. Na koniec posypac tartym parmezanem.

Warto$¢ energetyczna: 1654 kcal Biatko ogétem: 95.62 ¢

Thuszcez: 58.81g Weglowodany ogétem: 209.31 ¢
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Sroda

JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

» Sniadanie (E: 283kcal, B 0.: 10.38g, T: 9.88g, W o.: 40g)

Kanapki z hummusem (E: 283kcal, B 0.: 10.38g, T: 9.88g, W 0.: 40g) 1 porcja
® Pomidor - 1 sztuka (160g) e . -
e Chleb graham - 2 kromki (60g) Sposob przygotowania:
* Kietki lucemy - 2 tyzki (20g) 1. Pieczywo posmarowa¢ hummusem.
e Hummus lidl - 1/4 opakowania (40g) 2. Potozy¢ plastry pomidora.

3. Na wierzch kanapek dodac kietki.

Kietki lucerny mozna zastgpi¢ innymi kietkami.

» Il $niadanie (E: 394kcal, B 0.: 22.32g, T: 13.46g, W 0.: 47.13¢g)

Omlet ze $liwka (E: 394kcal, B 0.: 22.32g, T: 13.46g, W 0.: 47.13g)

Sposob przygotowania:

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Banan - 3/4 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Sliwki - 1 sztuka (60g)

Budyn w proszku - 2 i 1/2 tyzki (20g)
Izolat - Allnutrition - 1/3 porcji (10g)

1 porcja

1. Banana rozgnie$¢ widelcem, $liwke pokroi¢ w
kostke.

2. Do miski wbi¢ jajka.

3. Do jajek dodaé rozgniecionego banana, budyn,
odzywke biatkowa.

4. Doktadnie wymieszac trzepaczka.

5. Na patelni rozgrzac olej.

6. Mase jajeczng wyla¢ na rozgrzang patelnie.

7. Posypac pokrojong sliwka.

8. Smazy¢ na wolnym ogniu pod przykryciem.

9. Kiedy omlet sie zetnie z gory, delikatnie przewrécié
go na druga strone.

10. Smazy¢ jeszcze przez chwile.

Makaron ryzowy z tuniczykiem (E: 652kcal, B 0.: 38.65g, T: 22.79g, W 0.: 76.78q) 1 porcja
e Ser parmezan - 1i2/3 plastra (15g) e . -
« Brokuly - 1/3 sztuki (200g) Sposob przygotowania:
* Czosnek - 1 zgbek (5g) o 1. Makaron i brokut ugotowac al dente.
* Makaron ryzowy - 2 garscie (80g) 2. Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek przecisna¢ przez
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) praske.
e Turczyk w olgju -2i1/3 tyzki (70_9) 3. Na patelni rozgrzac oliwe.
* Jogurt Grecki - Pilos - 1i2/3 tyzki (50g) 4. Doda¢ cebule i czosnek i podsmazac przez chwile.

5. Doda¢ odcisnietego turiczyka.

6. Dodac jogurt grecki, brokut (podzielony na mate
rdzyczki) sol, pieprz i wymieszac.

7. Doda¢ makaron i ser parmezan.

8. Polaczy¢ razem.
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Zamiast tuiczyka mozna uzy¢ 90g chudego miesa drobiowego. VI

» Kolacja (E: 348kcal, B 0.: 31.79g, T: 11.37g, W 0.: 33.94g)

Wafle ze skyrem (E: 348kcal, B 0.: 31.79¢, T: 11.37g, W 0.: 33.94g) 1 porcja
e Wafle ryzowe, cienkie - 4 sztuki (20g) e . -
e Masto orzechowe z kawatkami orzechdw - 1 tyzka (20g) Sposob przygotowania:
* Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g) 1. Serek Skyr doktadnie potaczyé z odzywka biatkowa.
* Jagoda w zelu allnutrition - 11 1/4 tyzki (40g) 2. Wafle ryzowe posmarowa¢ mastem orzechowym i
e |zolat - Allnutrition - 1/3 porcji (10g)

jagodami w zelu.
3. Na wierzch wafli natozy¢ serek.

Mozna wybra¢ inne owoce w zelu od allnutrition. Vl
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1677 keal  Biatko ogotem: 103149

Thuszcez: 57.5g Weglowodany ogétem: 197.85¢
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czwartek

» Sniadanie (E: 397kcal, B 0.: 22.64g, T: 12.86g, W o.: 51.58g)

JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

Nalesniki z serkiem (E: 397kcal, B 0.: 22.64g, T: 12.86g, W 0.: 51.58g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) e . -
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) 1. Jajka, make, mleko, szczypte soli doktadnie
* Sol biata - 1szczypta (1g) potaczyé mikserem lub trzepaczkg na gtadkg mase.
* Maka orkiszowa - 22/3 yzki (40g) 2. Olej wykorzystaé do smarowania patelni przed
e Jogurt natl_JraIny - Sky.r.- 1/2 opgkgwanla (759) smazeniem kazdego nalesnika.
* Jagoda w Zelu allnutrition - 2 tyzki (70g) 3. Nalesniki smazy¢ na dobrze rozgrzanej patelni.

4. Przewrdcié¢ na drugg strone, gdy spdd nalesnika
bedzie tadnie zrumieniony i Sciety.

5. Nalesniki posmarowaé serkiem oraz jagodami w
zelu.

7. Zawing¢ w dowolny sposdb.

Kanapki z hummusem i szynkg (E: 459cal, B 0.: 20.93g, T: 15.36g, W 0.: 62.139) 1 porcja
. Eﬁggﬂ ;:é‘g'go(;)f’og) Spos6b przygotowania:
* Szynka zindyka - 2 plastry (30g) 1. Pieczywo posmarowaé hummusem.
* Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g) 2. Potozyé plastry szynki i pomidora.
* Kietki lucerny - 2 tyzki (20g) - 3. Na wierzch kanapek natozyé kietki.
e Hummus lidl - 1/3 opakowania (60g)

Kietki lucerny mozna zastgpi¢ innymi kietkami. VI

» Obiad (E: 469kcal, B o.: 28.38g, T: 13.92g, W 0.: 58.46g)

Indyk w sezamie (E: 469kcal, B 0.: 28.38g, T: 13.92g, W 0.: 58.46) 1 porcja
e Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g) e . -
® Maka ziemniaczana - 1/2 tyzki (12g) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1tyzka (10ml) 1. Kasze wsypaé na geste sitko i dwukrotnie
* Poledwiczka z indyka - 1/2 sztuki (100g) przeptukac zimng woda oraz przela¢ wrzatkiem.
* Pieprz czarny - T szczypta (19) 2. Gotowac okoto 15 minut, na matym ogniu w
* Sl biata - 1 szczypta (19) , podwdjnej ilosci wody.
* Warzywa na patelnie - 1/4 opakowania (120g) 3. Kurczaka pokroi¢ w kostke, obtoczy¢ w sosie
* Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) sojowym i nastepnie w mace ziemniaczanej.

4. Posypac sezamem.

5. Czosnek przecisnac¢ przez praske.

6. Podsmazyc¢ razem z kurczakiem na rozgrzane;
oliwie. 7. Po chwili doda¢ warzywa i dusi¢ wszystko
pod przykryciem.

8. Doprawi¢ do smaku szczypta soli, pieprzu i stodkiej
papryki.

9. Podawac z ugotowang wczes$niej kaszg jaglana.
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Kasze mozna takze ugotowaé bezposrednio w woreczku. VI

» Kolacja (E: 384kcal, B 0.: 39.07g, T: 14.71g, W 0.: 25.8¢g)

Proteinowe lody (E: 384kcal, B 0.: 39.07g, T: 14.71g, W 0.: 25.8¢) 1 porcja
e Owoce lesne, mrozone - 1 3/4 szklanki (300g) e . -
® Masto orzechowe z kawatkami orzechow - 1i 1/4 tyzki Sposdb przygotowania:

(259) . s .
e |zolat - Allnutrition - 1 1/4 porcji (359) ; ’;Ar;Zﬁgg;éocﬁ;oﬁq?szebgszfOwac 7 odyvia Biakons

3. Na wierzch lodéw doda¢ masto orzechowe.

Mozna uzy¢ takze masta z orzechéw migdatowych, nerkowca lub laskowych.
Dla tatwiejszego blendowaniu mozna dodac¢ odrobine wody.

BE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1709 kcal Biatko ogétem: 111.02 g

Thuszcz: 56.85g9 Weglowodany ogétem: 197.97 g

10
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piatek

» Sniadanie (E: 501kcal, B o.: 22.84g, T: 21.46g, W o.: 59.42g)

Butka z tososiem i awokado (E: 501kcal, B 0.: 22.84g, T: 21.46g, W 0.: 59.42gq) 1 porcja
Awokado - 1/2 sztuki (70g) 6 . .
Butki grahamki - 1 sztuka (90g) Sposob przygotowania:

Ogoérek - 1/4 sztuki (50g)

[ J

[

* U Butke przekroié na pét.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

[ ]

[ J

[

o _ Awokado i ogorka pokroi¢ w plastry.
Serek $mietankowy - Almette - 1 tyzka (20g) Butke posmarowac serkiem, potozy¢ plastry awokado,
toso$, wedzony - 1/2 opakowania (50g) fososia i ogorka.

Kietki lucerny - 2 tyzki (20g) Posypaé pieprzem i natozy¢ kietki lucerny.

Do tego przepisu uzywamy tososia wedzonego na zimno.

W lidlu sg mate porcje pakowane po 50g.

Jesli nie lubisz lub nie mozesz jes¢ tososia wedzonego na zimno - mozesz go chwile podpiec na suchej patelni.

Kietki lucerny mozna zastgpic innymi kietkami. |7

» Il $niadanie (E: 333kcal, B 0.: 30.54g, T: 10.6g, W 0.: 29.77g)
Koktajl z ananasem (E: 333kcal, B 0.: 30.54g, T: 10.6g, W 0.: 29.779) 1 porcja

Orzechy wtoskie - 1/2 garsci (159) 6 . .
Ananas - 1i 3/4 plastra (1509) Sposob przygotowania:
Jarmuz - 2 garscie (40g)

[ ]

[ J

¢ Jar . 1. Wszystkie sktadniki oprécz orzechéw zblendowac
e QOgoérek - 2/3 sztuki (100g)

[ ]

[ ]

[ J

na koktaijl.

Babka jajowata, tuska - 1 tyzka (5g) 2. Orzechy zjesé dodatkowo.

Woda - 1 szklanka (250ml)
Izolat - Allnutrition - 1 porcja (30g)

Zamiast ananasa mozna uzy¢ 200g gruszki lub innych owocoéw, tak aby makrosktadniki sie zgadzaty. VI

» Obiad (E: 481kcal, B 0.: 34.79¢g, T: 15.96g, W 0.: 52.24q)

Dorsz z piekarnika (E: 481kcal, B 0.: 34.79g, T: 15.96g, W 0.: 52.24q) 1 porcja
e Orzechy wioskie - 1/2 garsci (15g) e : .
e Dorsz, $wiezy - 11 1/4 sztuki (120g) Sposob przygotowania:
* Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g) 1. Dorsza umy¢ i osuszyé recznikiem papierowym.
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 2. Skropi¢ sokiem z cytryny.
* Sl biata - 2 szczypty (29) 4. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego.
* Buraki, gotowane - 1 sztuka (120g) 5. Orzechy zmielié i natozyé na dorsza.
[ ]

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) 7. Piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez

okoto 20min.

8. Kasze jaglang ugotowac.

9. Buraki i fete pokroi¢ w kostke i potgczyé z
ugotowang kasza.

10. Zjes¢ z pieczonym dorszem.

1



SYLWIA SOBOTA

fit 4.sobota JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

» Kolacja (E: 390kcal, B 0.: 15.27g, T: 10.81g, W 0.: 60.67g)

Frytki z ziemniakdéw (E: 390kcal, B 0.: 15.27g, T: 10.81g, W 0.: 60.679) 1 porcja
e Czosnek - 1 zgbek (5g) e . -
e QOgorek - 2/3 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) 1. Rozgrzaé piekarnik do 220 stopni.
* Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) 2. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia.
* Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) 3. Ziemniaki wyszorowag, osuszyé i pokroi¢ na frytki
* Sl biata -3 szczypty (3g) - (mozna takze obrac ze skory).
® Ziemniaki, Srednie - 3 sztuki (270g) 4. Frytki wrzucié do miski, polaé oliwg i posypaé
e Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g) przyprawami.
e Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) Doktadnie wymiesza.

5. Roztozyé frytki na blaszce i wstawi¢ do piekarnika
na okoto 40 minut.

6. W tym czasie ogorka obrac ze skory i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach.

7. Ogérka potaczy¢ z serkiem skyr, przecisnietym przez
praske czosnkiem, pieprzem i solg tworzac tzatzyki.

8. Frytki zjes¢ z sosem.

Warto$¢ energetyczna: 1705 kcal  Biatko ogétem: 103.44 g
202.1g
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SYLWIA SOBOTA

fit 2. sobota

sobota

» Sniadanie (E: 398kcal, B 0.: 15.63g, T: 14.24g, W o.: 57.13g)

JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

Placki z makiem (E: 383kcal, B 0.: 15.5g, T: 14.11g, W 0.: 52.13¢) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) e . -
e Maka pszenna, typ 1850 - 3 i 1/3 tyzki (50q) Sposob przygotowania:
* Banan - 1/3 sztuki (50g) 1. Banana, jajko, serek, mleko, proszek do pieczenia,
* Mak niebieski - 3/4 tyzki (10g) _ make zblendowaé blenderem na gtadkg mase.
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) 2. Dodaé mak i wymieszaé doktadnie.
* Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) 3. Na patelni rozgrzac olej.
* Proszek do pieczenia - 1/4 yzeczki (1g) 4. Ciasto naktadac tyzka na patelnie.
e Serek naturalny - Bieluch - 11 1/2 tyzki (389) 5. Smazyé na wolnym ogniu, az placki beda

zarumienione.
6. Obrdci¢ na druga strone i smazyc¢ jeszcze przez
chwile.

*Mozna banana rozgnies¢ widelcem i doktadnie
potaczyé wszystkie sktadniki trzepaczka.

Waznel!!
Placki przygotuj od razu na dwie porcje.
Druga porcja na nastepny dzien.

Jagody w zelu uzy¢ jako dodatek do plackdow.

» Il $niadanie (E: 312kcal, B 0.: 26.89g, T: 11.51g, W 0.: 25.489)

Baton z odzywka (E: 312kcal, B 0.: 26.89g, T: 11.51g, W 0.: 25.48(q) 1 porcja
e Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (15g) 6 . .
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
e Baton chrupigcy orzech - Dobra Kaloria - 1 sztuka (35g) 1. Odzywke potaczy¢ doktadnie z woda.
e |zolat - Allnutrition - 3/4 porcji (259) 2. Zjesé z batonem i orzechami.

Makaron z sosem szpinakowym (E: 545kcal, B 0.: 28.45g, T: 15.53g, W 0.: 74.8q) 1 porcja

® Czosnek - 1 zgbek (5 = . .

e Makaron pein%ziarais?t)yJ szklanka (90g) Sposob przygotowania:

e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 1. Makaron ugotowaé al dente.

* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 2. Na patelni rozgrza¢ masto.

* Ser mozzarella, light - 2.1 1/2 plastra (509) 3. Dodac przecis$niety przez praske czosnek, szpinak,

e S0l biata - 2 szczypty (29) s6l i pieprz.

* Szpinak - 8 garsci (2009) 4. Smazy¢ przez 2-3 minuty.

* Masto ekstra-1/2 plastra (5g) 5. Doda¢ jogurt grecki i wymieszaé.

* Jogurt Grecki - Pilos - 1 1/3 tyzki (40g) 6. Doda¢ ugotowany makaron, pokrojong w kostke
mozzarelle.

7. Potaczy¢ razem i poczekac az, ser sie rozpusci.
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SYLWIA SOBOTA

fit 4.sobota JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

» Kolacja (E: 449kcal, B 0.: 37.77g, T: 17.7g, W o.: 35g)
Fit pizza (E: 449cal, B 0.: 37.77g, T: 17.7g, W 0.: 35g) 1 porcja

e Cebula- 1/5 sztuki (20g) e . -
e Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g) Sposdb przygotowania:

Ser mozzarella, light - 3 plastry (60g) 1. Piekarnik rozgrzaé do temperatury 200 stopni
Turiczyk w oleju - 2i1/3 tyzki (70g) 2. Papryke pokroi¢ w paski, cebule w pi6rka.
Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g) 3. Mozzarelle zetrze¢ na tarce lub pokroi¢ w plastry.
Passata - 1/7 szklanki (30) 4. Tuiiczyka odcisnaé z nadmiaru oleju.
5. Placek tortilli posmarowac¢ passata.
6. Posypac tunczykiem, cebulg, papryka i mozzarellg.
7. Wstawié do piekarnika na okoto 5-7min.

Warto$¢ energetyczna: 1704 kcal Biatko ogétem: 108.74 g

Thuszcz: 58.98 g Weglowodany ogétem: 192.41¢g
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SYLWIA SOBOTA

fit 2. sobota

niedziela

» Sniadanie (E: 462kcal, B o.: 31.42g, T: 16.97g, W o.: 49.69g)

JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

Kanapki z caprese (E: 462kcal, B 0.: 31.42g, T: 16.97g, W 0.: 49.699) 1 porcja
e Ocet balsamiczny - 1 tyzka (6ml) e . -
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1 sztuka (180g) 1. Mozzarelle i pomidora pokroi¢ w plastry.
* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) 2. Na talerzu utozy¢ na zmiane: plaster pomidora,
e Pieprz czarny - 1.szczypta (1 g)’ plaster mozzarell;.
* Sermozzarella, light - 6 plastréw (120g) 3. Polaé oliwg i octem balsamicznym.
* Solbiata- 1 szczypta (1g) 4. Posypaé sola, pieprzem i bazylia.
e Chleb graham - 2 i 2/3 kromki (80g) 5. Zjes¢ z chlebem.
Zamiast suszonej bazylii mozna uzy¢ listki $wiezej. VI

» Il $niadanie (E: 498kcal, B 0.: 22.13g, T: 20.67g, W 0.: 62.13g)

Placki z makiem (E: 383kcal, B 0.: 15.5g, T: 14.11g, W 0.: 52.13g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) e . -
e Maka pszenna, typ 1850 - 3 i 1/3 tyzki (50g) Sposéb przygotowania:
* Banan - 1/3 sztuki (50g) 1. Banana, jajko, serek, mleko, proszek do pieczenia,
* Mak niebieski - 3/4 tyzki (10g) . make zblendowaé blenderem na gtadkg mase.
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) 2. Dodaé mak i wymieszaé dokfadnie.
* Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) 3. Na patelni rozgrzaé olej.
* Proszek do pieczenia - 1/4 fyzeczki (1g) 4. Ciasto naktadac tyzka na patelnie.
e Serek naturalny - Bieluch - 11 1/2 tyzki (38g) 5. Smazy¢ na wolnym ogniu, a7 placki beda

zarumienione.
6. Obréci¢ na drugg strone i smazy¢ jeszcze przez
chwile.

*Mozna banana rozgnie$¢ widelcem i doktadnie
potgczy¢ wszystkie sktadniki trzepaczka.

Jagoda w zelu allnutrition (E: 20kcal, Bo.:0.18g,T:0.18¢, Wo.:79) . 1tyzka (359)
Serek naturalny - Bieluch (E: 95kcal, B 0.0 6.459,7:6.38g, Wo.:13g) 3 tyzki (759)
Jako dodatek do plackéw uzy¢ jagdd w zelu oraz serka Bieluch. VI

» Obiad (E: 420kcal, B 0.: 24.71g, T: 11.06g, W 0.: 56.83g)
Indyk z batatami (E: 420kcal, B 0.: 24.71g, T: 11.06g, W 0.: 56.839) 1 porcja
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SYLWIA SOBOTA
fit L,sobota JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN
e 0goérek - 1 sztuka (200g) e ‘ -
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
e Poledwiczka z indyka - 1/2 sztuki (90g) 1. Bataty obraé i ugotowag.
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 2. Ogorka obrac ze skory i zetrze¢ na tarce o grubych
e SOl biata - 2 szczypty (29) oczkach.
* Batat - 1 sztuka (230g) o 2. Ogoérka potaczyé z jogurtem greckim, solg i
e Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29) pieprzem.
® Jogurt Grecki- Pilos - 112/3 tyzki (50g) 3. Mieso z indyka pokroié w plastry, posypac sola,

pieprzem i stodka papryka.
4. Na patelni rozgrzaé oliwe i usmazy¢ kotlety.
5. Zje$¢ z batatami i mizerig.

Zamiast batatéw mozna uzy¢ 70g dowolnej kaszy. VI

» Kolacja (E: 333kcal, B 0.: 30.54g, T: 10.6g, W 0.: 29.779)

Koktajl z ananasem (E: 333kcal, B 0.: 30.54g, T: 10.6g, W 0.: 29.77q) 1 porcja
e Orzechy wioskie - 1/2 garsci (15g) e . -
e Ananas - 1i3/4 plastra (150g) Spos6b przygotowania:
* Jarmuz - 2 garscie (40g) 1. Wszystkie sktadniki oprécz orzechéw zblendowaé
e QOgorek - 2/3 sztuki (100g) na koktajl.
e Babka jajowata, tuska - 1 tyzka (5g) 2. Orzechy zje$¢ dodatkowo.
e Woda - 1 szklanka (250ml)
e |zolat - Allnutrition - 1 porcja (30g)

Wartos¢ energetyczna: 1713 kcal Biatko ogdtem: 108.8 g

Thuszcz: 59.3g Weglowodany ogétem: 198.42 ¢
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SYLWIA SOBOTA

fit 2. sobota

Wykorzystane produkty

JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dziert 5/ DzieA 6 / Dzien 7

Produkty zbozowe

Butki grahamki

Chleb graham

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, pertowa

Makaron petnoziarnisty
Makaron ryzowy

Maka orkiszowa

Maka pszenna, typ 1850
Maka ziemniaczana
Ptatki owsiane gorskie
Tortilla petnoziarnista
Wafle ryzowe, cienkie

Warzywa

Batat

Brokuty

Buraki, gotowane

Cebula

Cukinia

Czosnek

Fasolka szparagowa, mrozona

Jarmuz

Kietki lucerny

Kukurydza, konserwowa
Ogorek

Oliwki zielone, marynowane i
konserwowe

Papryka czerwona

Pomidor
Pomidor koktajlowy

Pomidory w puszce

Rukola
Szpinak
Ziemniaki, Srednie

90g (1 sztuka)
2409 (8 kromek)
100g (1 woreczek)

80g (3/4
woreczka

)

90g (1 szklanka)
80g (2 garscie)
40q (2 i 2/3 tyzki)
100g (6 i 2/3 tyzki)
12g (1/2 tyzki)
359 (3 i 1/2 tyzki)
120g (2 sztuki)
209 (4 sztuki)

230g (1 sztuka)
200g (1/3 sztuki)
1209 (1 sztuka)
40g (1/3 sztuki)
100g (1/6 sztuki)
219 (41 1/4 zabka)

1509 (1/3
opakowania

80g (4 garscie
60g (6 tyzek

80g (4 tyzki
5509 (3 sztuki
30g (11 1/2 tyzki

— N N " — —

300g (1i1/3
sztuki)

6809 (4 sztuki)

450g9 (22i1/2
sztuki)

400g (11 2/3
szklanki)

100g (5 garsci)
200g (8 garsci)
2709 (3 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt Grecki - Pilos

140g (4 2/3 tyzki)

Jogurt naturalny - Skyr

Jogurt pitny, naturalny - Skyr
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser mozzarella, light

Ser parmezan

Ser typu "Feta"

Serek naturalny - Bieluch
Serek Smietankowy - Almette

Migso i jaja
Jaja kurze, cate

Poledwiczka z indyka
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Budyn w proszku
Erytrol

Jagoda w zelu allnutrition
Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza
Dorsz, sSwiezy
Losos, wedzony

Turiczyk w oleju

Owoce, orzechy i nasiona

Ananas

Awokado
Babka jajowata, tuska

300g (2
opakowania)

330ml (1
opakowanie)

340ml (1i1/2
szklanki)

230g (11 1/2
plastra)

45g (5 plastrow
105g (1/2 kostki
1519 (6 tyzek
20g (1 tyzka

~— N — ~—

300g (5i3/4
sztuki)

3909 (2 sztuki)
30g (2 plastry)

5g (1/2 plastra)
14ml (11 1/3 tyzki)
57ml (5 i 2/3 tyzki)

30g (3 i 3/4 tyzki)
139 (2i2/3
lyzeczki)

1709 (4 i 3/4 tyzki)
59 (1/2 tyzki)

1209 (1i1/4
sztuki)

1509 (1i1/2
opakowania)

140g (4 i 2/3 tyzki)

300g (3i3/4
plastra)

70g (1/2 sztuki)
159 (3 tyzki)



SYLWIA SOBOTA

fit 2, sobota
Banan

Mak niebieski
Orzechy nerkowca
Orzechy wioskie

Owoce lesne, mrozone

Sliwki

Napoje

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion drobiowy, stoik - Winiary
Koncentrat pomidorowy 30%

Ocet balsamiczny
Papryka stodka, mielona

Pieprz czarny
Proszek do pieczenia
Przyprawa gyros
Rozmaryn, suszony
Sél biata

Produkty vege/vegan

Baton chrupiacy orzech - Dobra
Kaloria

Hummus lidl

Masto orzechowe z kawatkami
orzechow

Passata

Dania gotowe

Makaron tortellini, ricotta i szpinak

Warzywa na patelnie

Preparaty

Izolat - Allnutrition

290g (2 1/3
sztuki)

209 (1§ 2/3 tyzki)
15g (1/3 garsci)
55g (1i3/4
garsci)

300g (1i3/4
szklanki)

1409 (2i1/2
sztuki)

9ml (1 1/2 tyzki)
900ml (3 3/4
szklanki)

1g (1 tyzeczka)
69 (1/3 tyzki)
20g (1i1/3
lyzeczki)

6ml (1 tyzka)
109 (21 1/2
lyzeczki)

169 (16 szczypt)
2g (1/2 tyzeczki)
6g (1 tyzeczka)
1g (1/3 tyzeczki)
18g (18 szczypt)

35g (1 sztuka)

100g (2/3
opakowania)

60g (3 tyzki)

309 (1/7 szklanki)

200g (1 3/4
szklanki)

120 (1/4
opakowania)

1509 (5 porcji)

JADLOSPIS FORMA NA LATA - JESIEN
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Wrap $niadaniowy Owsianka ze $liwka Kanapki z hummusem Nalesniki z serkiem Butka z tososiem i Placki z makiem Kanapki z caprese
awokado Jagoda w zelu allnutrition
Koktajl bananowy Satatka z tortellini Omlet ze $liwka Kanapki z hummusem i Koktajl z ananasem Baton z odzywka Placki z makiem
szynka Jagoda w zelu allnutrition

Serek naturalny - Bieluch

Gulasz z indyka Gulasz z indyka Makaron ryzowy z Indyk w sezamie Dorsz z piekarnika Makaron z sosem Indyk z batatami
Kasza jeczmienna, perftowa Kasza jeczmienna, pertowa  turiczykiem szpinakowym
Tortellini Fasolka z tososiem Wafle ze skyrem Proteinowe lody Frytki z ziemniakow Fit pizza Koktajl z ananasem
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