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CZESC !

Skoro masz ten jadtospis przed soba, to oznacza, ze chcesz dazyé do NOWEJ JA!!
Ciesze sie, bo wiem, ze w zdrowym ciele zdrowy duch'!

Mam dla Ciebie kilka wskazdwek:

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

- lososia wymien na makrele, indyka na kurczaka, chuda 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 ogranicza¢ 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 napoj zero.

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

W ciggu dnia staraj sie wypija¢ minimum 2-2,5| 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 kalorycznos¢.

- Zupa jest tresciwa z miesem, kaszg czy ziemniakami - potraktuj jg jako gtéwny positek.

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

Jesli w diecie zostaje Ci jaki$ 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 zmieniaé sobie positki :).
Mozesz takze zmienia¢ kolejno$¢ positkéw w ciggu dnia.

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

JESLI CHCESZ UZYC INNYCH OWOCOW NIZ PODALAM W JADLOSPISIE - SKORZYSTAJ Z TABELI WYMIENNIKOW.

Ciesze sig, ze razem dazymy do FORMY NA LATA !! |7
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poniedziatek

» Sniadanie (E: 556kcal, B o.: 24.63g, T: 23.17g, W o.: 67.89g)

Kanapka z pastg jajeczng z awokado (E: 556kcal, B 0.: 24.63g, T: 23.17g, W 0.: 67.89q) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) 6 . .
e Awokado - 1/2 sztuki (75) Sposob przygotowania:
* Butki grahamki - 1 sztuka (90g) 1. Jajka ugotowaé na twardo i pokroi¢ w kostke.
* Czosnek-1/3 zabka (29) - 2. 0gérki pokroié w kostke.
* Kietki brokuta - 11 1/4 tyzki (109) 3. Awokado rozgnies¢ widelcem w miseczce.
* Ogdrki konserwowe - 2 sztuki (20g) 4. Dodaé pokrojone jajka, ogorki, sél, pieprz,
. P9m|dor - 1 sztuka (180g) przecisniety przez praske czosnek, sok z cytryny.
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 5. Doktadnie wymieszac.
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 6. Butke przekroié na pét i posmarowac pastg jajeczng.
* Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml) 7. Potozy¢ plastry pomidora i posypaé kietkami.

» Il $niadanie (E: 362kcal, B 0.: 25.78g, T: 16.26g, W o.: 30.09g)

Pudding proteinowy LIDL - czekoladowy (E: 152kcal, B o.: 209, T:3g, Wo0.:10.4g) ~ 1 opakowanie (200g)
Migdaty (E: 151keal, B0.:5g, T: 183G, W 0.0 5.18G) e 112/3 tyzki (259)
Mandarynki (E: 59cal, B 0.: 0.78g, T: 0.26g, W 0.: 14.569) 2 sztuki (130g)

Zjes¢ w dowolny sposdb:)
Pudding moze by¢ takze waniliowy.

» Obiad (E: 500kcal, B 0.: 31.16g, T: 17.48g, W o.: 78.54g)

etnoziarniste kluski leniwe (E: cal,Bo.:31.16g, T: 17.48g, W 0.: 78.54g porcja
Petnoziarniste kluski leniwe (E: 500kcal, B 0.: 31.16g, T: 17.48g, W 0.: 78.54 1 j
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) e . .
e Boréwka amerykariska, surowa - 1 gar$¢ (50g) Sposob przygotowania:
* Cukier brazowy - 1/3 tyzki (Sg) 1. Twardg potgczy¢ z jajkiem, erytrytolem i szczypta
e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) soli.
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 2. Doda¢ 50g maki i doktadnie potgczyc, aby powstato
e Twardg potttusty, mielony - 4 plastry (120g) ciasto na kluski.
e Masto ekstra- 1 plastgr (1.09) ' . 3. Na czystym blacie rozsypa¢ 59 maki, wytozyé ciasto
e Maka pszenna petnoziarnista - 3 i 2/3 tyzki (559) i uformowaé dwa watki.
[

Erytrol - 4 tyzeczki (20g) 4. Pokroi¢ na niewielkie kopytka.

5. Zagotowac wode ze szczypta soli.

6. Do gotujacej sie wody wrzuci¢ kopytka.

7. Po wyptynieciu gotowa¢ okoto 3min.

8. W tym czasie na patelni rozpus$cié¢ masto z cukrem
brazowym.

9. Kopytka odcedzi¢ i przetozyé na talerz.

10. Pola¢ mastem i posypac boréwkami. (Mozna takze
wymieszaé kopytka bezposrednio na patelni).

3 KoIacla (E: 334kcal, B o.: 16.8g, T: 6.62g, W 0.: 56.51g)
Kanapki z szynkg i kietkami (E: 334kcal, B 0.: 16.8g, T: 6.62g, W 0.: 56.519) 1 porcja
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e Chleb zytni razowy - 2 i 2/3 kromki (90g) 6 < .

e Kielki brokuta- 1 1/4 fyzki (10g) Sposéb przygotowania:

e Papryka czerwona - 1/2.sztu.ki (120‘g). 1. Pieczywo posmarowacé serkiem.

* Serek Philadelphia, lekki - 11 1/3 tyzki (35g) 2. Potozyé plasterki szynki, pokrojong w paski papryke

e Szynka z indyka - 2 i 2/3 plastra (40g) oraz kietki.
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1752 keal ~ Biatko ogétem: 98.379
Thuszez: o 63.539 Weglowodany ogétem: 233.039
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wtorek

» Sniadanie (E: 420kcal, B 0.: 16.77g, T: 14.5g, W o.: 57.04g)

Owsianka z chatwg i boréwkami (E: 420kcal, B 0.: 16.77g, T: 14.5g, W 0.: 57.04q) 1 porcja
e Chatwa kakaowa - 1/5 sztuki (20g) e . .
e Boréwka amerykariska, surowa - 1 gar$¢ (50g) Sposob przygotowania:
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) 1. Do garnka wlaé mleko.
[ J

Ptatki owsiane gorskie - 5 tyzek (50g) 2. Dodaé ptatki owsiane.

3. Gotowac na wolnym ogniu okoto 5 minut od
momentu zagotowania. ( co jaki$ czas mieszajac)
4. Przela¢ do miseczki.

5. Dodac pokruszona chatwe i boréwki.

Banan z mastem migdatowym (E: 270kcal, B 0.: 6.44g, T: 14.24g, W 0.: 32.91g) 1 porcja
e Banan - 1 sztuka (120g) 6 . -
e Masto migdatowe - 1i 1/4 tyzki (25g) Sposob przygotowania:
1. Banana pokroi¢ w plastry i posmarowa¢ mastem
orzechowym.

Makaron z indykiem i parmezanem (E: 552kcal, B 0.: 41.12g, T: 14.04g, W 0.: 64.66Q) 1 porcja
e Ser parmezan - 2 i 3/4 plastra (25 = . .
. MakF;ron, penne -1 i1/el szklar(1ki ?gOg) Sposob przygotowania:
® Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 1. Makaron ugotowac al dente.
* Pietruszka, liscie - 2 fyzeczki (12g) 2. Mieso pokroi¢ w kostke i przyprawié solg i pieprzem.
° Poledwwzka z.|ndyka - 1/2 sztuki (100g) 3. Pomidorki przekroi¢ na p6t, pietruszke posiekac.
e Pomidor koktajlowy - 8 sztuk (160g) 4. Na patelni rozgrzaé oliwe.
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 5. Podsmazy¢ migso na patelni (okoto 5min).
® Sol biata - 2 szczypty (29) 6. Doda¢ pomidorki i poczekac, az puszczg sok.

7. Doda¢ ugotowany makaron, pietruszke oraz
parmezan.
9. Doktadnie potgczy¢ wszystkie sktadniki.

Satatka bowl (E: 597kcal, B 0.: 26.31g, T: 23.37g, W 0.: 75.469) 1 porcja
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e Awokado - 1/2 sztuki (75g) e ‘ .
e Cebula- 1/5 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
e Kietki brokuta - 1i1/4 tyzki (10g) 1. Ry ugotowag.
* Mu:sztarda - 1/2 tyzeczki (59) 2. Indyka pokroi¢ w kostke i ugotowa¢ na wodzie z
J Ogorek -2/3 sztuki (1 00g) odrobing soli (okoto 4-5 min)
* Oliwa z oliwek - 1 fyzka (10ml) . 3. Oliwe, musztarde, erytrol i s6l potgczyé razem
* Ryz jasminowy - 1/4 szklanki (50g) 4. Awokado, cebule i ogérka pokroi¢ w kostke.
* Sol himalajska - 2 szczypty (2g) 5. Fasole odsgczy¢ i przeptuka¢ wodg.
e Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana 6. W misce utozy¢ obok siebie: ryz, awokado, fasola,

wodg - 2/3 szklanki (100g)

e Erytrol - 2/3 lyzeczki (3g) indyk, ogdrek, cebula, kietki.

7. Catosc¢ pola¢ wczesniej przygotowanym sosem.

Wartos¢ energetyczna: 1839 kcal Biatko ogdotem: 90.64 ¢

Thuszcz: 66.15g Weglowodany ogétem: 230.07 g
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Sroda

» Sniadanie (E: 491kcal, B 0.: 22.07g, T: 22.02g, W o.: 55.01g)

JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

Jajecznica z satatkg (E: 491kcal, B 0.: 22.07g, T: 22.02g, W 0.: 55.01q) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) e . -
e Cebula-1/4 sztuki (30) Sposab przygotowania:
* Szczypiorek - 11yzka (Sg) . 1. Cebule, ogérka i pomidora pokroi¢ w kostke.
° Chlf—‘b zytni razowy - 2i1/4 kromki (80g) 2. Potgczy¢ razem, dodac szczypte soli i pieprzu -
e QOgodrek - 2/3 sztuki (100g) tworzac satatke.
* Pomidor - 2/3 sztuki (100g) 3. Pieczywo posmarowaé hummusem.
* Pieprz czamny - 2 szczypty (29) 4. Na patelni rozpuscié masto.
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 5. Whié jajka, doda¢ sél, pieprz.
* Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) 6. Wymieszac i smazy¢, az jajko sie zetnie.
e Hummus lidl - 1/5 opakowania (30g) 7. Dodac posiekany szczypiorek.

8. Zjesc z satatkg i kanapkami.

Koktajl (E: 337kcal, B 0.: 24.52g, T: 6.1g, W 0.: 47.529) 1 porcja
e Banan - 3/4 sztuki (100g) e . -
e Kiwi- 1 sztuka (80g) Sposob przygotowania:
* Jogurt pitny, naturalny - Skyr - 1 opakowanie (300ml) 1. Jogurt zblendowa¢ z bananem i kiwi tworzac koktajl.
Zamiast blendowaé owoce, mozna je takze wkroi¢ do jogurtu. VI

» Obiad (E: 482kcal, B 0.: 30.47g, T: 21.57g, W o.: 46.34g)
Satatka z fetg (E: 482kcal, B 0.: 30.47g, T: 21.57g, W 0.: 46.34g) 1 porcja

e QOliwki zielone, marynowane i konserwowe - 1 i 3/4 tyzki e , .
(359) Sposob przygotowania:

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Miéd pszczeli - 2/3 tyzeczki (39)
Ogoérek - 2/3 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Poledwiczka z indyka - 1/4 sztuki (509)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Ser typu "Feta" - 1/7 kostki (30g)
Soczewica zielona - 1/4 szklanki (50g)
S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Satata rzymska - 1/7 sztuki (50g)

1. Soczewice ugotowaé wg przepisu na opakowaniu.
2. Cebule, ogdrka, indyka, fete pokroi¢ w kostke.

3. Pomidorki i oliwki przekroi¢ na pot, pietruszke
posiekac, satate porwac.

4. Indyka ugotowaé na wodzie ze szczypta soli.

5. Oliwe, sok z cytryny, midd i szczypte soli potgczy¢
razem tworzac sos satatkowy.

6. Do miski wrzuci¢ wszystkie sktadniki.

7. Pola¢ sosem i doktadnie wymieszaé
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» Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 16.79g, T: 16.44g, W 0.: 68.57g)

Pieczone warzywa (E: 465kcal, B 0.: 16.79g, T: 16.44g, W 0.: 68.579) 1 porcja
e Czosnek - 1 zgbek (5g) e . -
e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml) 1. Czosnek przecisna¢ przez praske, potaczyé ze
e Pietruszka, korzen - 1i 1/4 sztuki (100g) skyrem, szczypta soli i pierzu.
* Pieprz czarny - 2 szczypty (2g) 2. Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni.
* Rozmaryn, suszony - 2/3 fyzeczki (29) 3. Warzywa obra¢, pokroi¢ na stupki, wrzuci¢ do miski.
° S_Ol h'mal_alﬂf? -3 szezypty (39)_ 4. Dodac oliwe, rozmaryn, papryke stodka, sdl, pieprz i
e Ziemniaki, pdZne - 2 i 1/4 sztuki (200g) doktadnie wymiesza.
* Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g) 5. Przetozy¢ na blache wytozong papierem do
e Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) pieczenia.

6. Piec okoto 35min.
7. Zjes¢ z wczesniej przygotowanym sosem

czosnkowym.
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1775kcal  Biatko ogétem: . 93.859
Thuszcz: 66.13 g Weglowodany ogotem: 217.44 g
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czwartek

» Sniadanie (E: 440kcal, B o.: 14.24g, T: 19.69g, W o.: 63.4g)

Owsianka kokosowa z malinami (E: 440kcal, B 0.: 14.24g, T: 19.69g, W 0.: 63.49) 1 porcja
e Widrki kokosowe - 1 tyzka (6g) e . -
e Maliny - 2 i 3/4 garsci (200g) Sposob przygotowania:
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) 1. Do garnka wlaé 2 rodzaje mleka.
* Ptatki owsiane gorskie - 4 tyzki (40g) 2. Wsypaé ptatki owsiane, wiérki kokosowe, erytrol.
* Enytrol - 11yzeczka (5g) ‘ 3. Gotowac na wolnym ogniu okoto 5min od momentu
¢ mleczko kokosowe Real Thai - 5 tyzek (50ml) zagotowania.

4. Przetozy¢ do miski.
5. Posypaé malinami.

Ciastka francuskie z serem (E: 449kcal, B 0.: 21.63g, T: 18.09g, W 0.: 64.54g) 1 porcja
e Bordwka amerykariska, surowa - 1/3 garsci (15g) 6 . .
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml) Sposob przygotowania:
* Twardg pottusty, mielony - 3 1/3 plastra (100g) 1. Piekarnik rozgrzaé do 200 stopni.
* Erytrol - 4yzeczki (20g) ' 2. Twardg potaczy¢ z mlekiem i erytrolem.
e Ciasto francuskie light - Lidl - 1/3 opakowania (100g) 3. Ciasto francuskie pokroié na 3 prostokaty.

4. Na $rodek natozy¢ twardg (podzieli¢ po réwno) i
posypac boréwkami.

5. Sklei¢ wszystkie boki ciasta, dociskajac je widelcem.
6. Przetozy¢ na blache wylozong papierem i piec okoto
20min.

Twardg moze troche wyptyngé podczas pieczenia - to normalne :) VI

» Obiad (E: 435kcal, B 0.: 34.06g, T: 10.11g, W 0.: 55.68g)

Puree ziemniaczano-brokutowe + mintaj (E: 435kcal, B 0.: 34.06g, T: 10.11g, W 0.: 55.689) 1 porcja

e Brokuty - 1/3 sztuki (1509) o . -

e Koper ogrodowy - 5 tyzeczek (20g) Sposob przygotowania:

* Mintaj, Swiezy - 1i1/4 porcji (150g) 1. Ziemniaki i brokuta ugotowaé do miekkosci ze

e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) szczypta soli.

* Pieprz czamy - 2 szczypty (29) 2. Koperek posiekac.

* S6l himalajska - 2 szczypty (29) 3. Zblendowaé ugotowane warzywa z 5g masta

e Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g) tworzac puree.

* Masto ekstra- 1 plaster (10g) 4. Dodaé posiekany koperek i doktadnie wymieszac.

* Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) 5. Mintaja doprawié solg i pieprzem.
6. Na patelni rozgrza¢ 59 masta i usmazy¢ na nim
mintaja.

7. Rybe podawac¢ skropiona sokiem z cytryny z puree i
pomidorami koktajlowymi.

Satatka caprese (E: 422kcal, B 0.: 28.48g, T: 16.85g, W 0.: 43.52g) 1 porcja
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Chleb zytni razowy - 1 1/4 kromki (40g)
Kiwi - 1 sztuka (80g)

Ocet balsamiczny - 3/4 tyzki (5ml)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 1 sztuka (180g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ser mozzarella, light - 6 plastrow (120g)
S6l himalajska - 2 szczypty (29)

JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

Sposob przygotowania:

1. Na talerzu utozy¢ rukole.

2. Mozzarelle i pomidora pokroi¢ w plastry.

3. Na rukoli utozy¢ na przemian plastry pomidora z
mozzarella.

4. Posypac solg, pieprzem i bazylia.

5. Oliwe potaczy¢ z octem balsamicznym.

6. Powstatym sosem pola¢ satatke.

7. Zje$¢ z chlebem.

8. Kiwi zje$¢ dodatkowo.

1746 kcal Biatko ogétem: 98.41¢

64.74 g Weglowodany ogétem: 22714 g

10



SYLWIA SOBOTA

fit £..sObota JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

@ piatek
» Sniadanie (E: 412kcal, B 0.: 24.02g, T: 11.73g, W o.: 52.07g)

Bajgiel z jajkiem sadzonym (E: 412kcal, B 0.: 24.02g, T: 11.73g, W 0.: 52.07g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) e . -
e Kielki brokuta - 1 3/4 fyzki (15g) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2mI) 1. Bajgla przekroi¢ i posmarowac serkiem.
¢ Pomidor - 2/3 sztuki (100g) 2. Potozyé satate.
* Pieprz czamy -1 szczypta (19) 3. Na oliwe usmazyc jajko, tak aby byto sadzone.
e Rzodkiewka - 1 sztuka (159) 4. Potozyé na bajglu.
o Sgrek Phllgdelphla, lekki - 1 tyzka (259) 5. Na tej samej patelni na chwile potozyé plastry
* Sol himalajska - 1 szczypta (19) szynki, aby sie podsmazyta i potozy¢ na butce.
* Szynka zindyka -2 pIastry'(SOg) 6. Dodac plastry pomidora, plastry rzodkiewki.
e Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu - 1 sztuka (80g) 7. Posypac sola i pieprzem.
* Satata rzymska - 1/8 sztuki (40g) 8. Potozy¢ kietki i przykryé druga potéwka butki.

Jogurt z ananasem (E: 357kcal, B 0.: 21.34g, T: 13.27g, W 0.: 42.15g) 1 porcja
e Orzechy laskowe - 2/3 garsci (20g) e . -
e Otreby pszenne - 1 tyzka (4g) Sposob przygotowania:
e Ananas z puszki, bez zalewy - 6 i 2/3.plastra (2009) 1. Ananasa odsaczy¢ i pokroi¢ w kostke.
* Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g) 2. Do jogurtu doda¢ kawatki ananasa, orzechy i otreby.

Tortellini z brokutami (E: 673kcal, B 0.: 32.41g, T: 17.87g, W 0.: 97.429) 1 porcja

e Ser parmezan - 2 i 1/4 plastra (20g) o . -
e Brokuty - 1/3 sztuki (150g) Sposob przygotowania:

o I(Vlakar)on tortellini, ricotta i szpinak - 1 2/3 szklanki 1. Brokut podzielié na rézyczki i ugotowaé do
1809 y .
; . miekkosci.
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 2. Tortellini ugotowaé wg przepisu na opakowaniu.

gi’elpi]r.z czlarnly(/ ) _Zzszczypt); (%g) 3. Na suchg patelnie wrzuci¢ przekrojone pomidorki,
>01 nima a]soa Szezyply g) . dodac¢ odrobine wody, sél i pieprz.
Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) 4. Poczekaé, a3 pomidory puszcza sok.

5. Doda¢ $mietane, parmezan i doktadnie wymieszag.

6. Dodac¢ ugotowane tortellini i brokut.
7. Doktadnie potgczy¢ razem.

Satatka Bowl z burakiem (E: 396kcal, B 0.: 16.92g, T: 16.16g, W 0.: 47.83g) 1 porcja

1



SYLWIA SOBOTA

fit 2. sobota

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (8g)
Miéd pszczeli - 2/3 tyzeczki (3g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pomarancza - 1/3 sztuki (100g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Rukola - 2i 1/2 garsci (50g)

Ser typu "Feta" - 1/7 kostki (30g)
S6l himalajska - 2 szczypty (29)
Buraki, gotowane - 1 sztuka (120g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

Sposob przygotowania:

1. Makaron ugotowaé wg przepisu na opakowaniu.
2. Oliwe, sok z cytryny, midd, sol, pieprz potaczyé
razem tworzac sos satatkowy.

2. Buraki zetrzeé na widrki.

3. Pomaranczeg, fete, cebule pokroié w kostke.

4. Koperek posiekaé.

5. W misce utozyé obok siebie: rukole, makaron, fete,
pomarancze, cebule.

6. Cato$¢ posypaé koperkiem i pola¢ sosem.

Makaron z soczewicy czerwonej - 1/3 szklanki (30g)

1838 kcal Biatko ogétem: 94.69 g

59.03 g Weglowodany ogétem: 239.47 g
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SYLWIA SOBOTA

fit £..sObota JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

sobota

» Sniadanie (E: 416kcal, B 0.: 21.09g, T: 10.83g, W o0.: 65.55g)

Jogurt naturalny - Skyr (E: 47keal, B 0.: 8.49, T: 0.14g, W 0.: 2.78g) /2 OPKOWaNIA (750)
Miod pszczeli (E: 16kcal, B0.:0.029, T: 09, W0.:3.980) e 1 tyzeczka (5q)
Racuchy gryczane z jabtkami (E: 353kcal, B 0.: 12.67g, T: 10.69g, W o.: 58.79g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) 6 ‘ .
o Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
e Kefir, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (75ml) 1. 76ttko oddzieli¢ od biatka.
* Maka gryczana - 3 1/3 tyzki (50) 2. Biatko ubié ze szczypta soli na sztywng piane.
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) 3. Do miski wrzuci¢ Z6ttko, kefir, make, erytrol, sode,
e Cynamon, mielony - 1/4 yzeczki (1g) cynamon i doktadnie potgczyé.
* Soda oczyszczona - 1/4 fyzeczki (19) 4. Dodac ubita piane z biatek i delikatnie wymieszag.
* Erytrol - 1 fyzeczka (59) 5. Dodaé pokrojone w kostke jabtko.
6. Smazy¢ na wolnym ogniu, wykorzystujac podang
ilos¢ oleju.

Racuchy zrobi¢ od razu na dwie porcije.
Jogurt potgczyé z miodem i zjes¢ z plackami.

» Il $niadanie (E: 432kcal, B 0.: 31.12g, T: 17.88g, W 0.: 36.39g)

Tortilla z tososiem (E: 432kcal, B 0.: 31.12g, T: 17.88g, W 0.: 36.39q) 1 porcja
e Ogérek - 2/3 sztuki (100g) e . -
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:
* Rukola-1garéc (20g) o 1. Tortille posmarowaé serkiem.
* Serek Philadelphia, lekki - 112/3 tyzki (40g) 2. Plastry tososia posmarowaé sokiem z cytryny i
* Sos sojowy - 11yzeczka (5g) sosem sojowym i posypac pieprzem.
* Losos, wedzony - 1 opakowanie (100g) 2. Na jednym boku placka utozyé rukole, plastry
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) tososia, pokrojonego w paski ogérka.
e Tortilla pszenna - 1 sztuka (60g) 3. Zawinaé mocno w rulon.

4. Mozna zjes¢ w catosci lub pokroi¢ w paski.

3 Oblad (E: 529kcal, B 0.: 23.88g, T: 19.75g, W 0.: 71.06g)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna (E: 175kcal, B0.:79, T: 2.759, W 0.:32.30) o 1/4 szklanki (50g)
Ser mozzarella, light (E: 94kcal, B o.: 11.49, T:5.1g, W0.10.69) 3 plastry (60g)
Ananas z puszki, bez zalewy (E: 60kcal, Bo.:0.519, T:0.119, Wo.:15.569) 311/3 plastra (100g)
Zupa krem z pomidoréw (E: 200kcal, B 0.: 4.97g, T: 11.79g, W 0.: 22.69) 1 porcja
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SYLWIA SOBOTA

fit 2. sobota

Bazylia, Swieza - 1/3 garsci (1g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Ksylitol - 1/3 tyzeczki (3g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Przecier pomidorowy - 1 tyzka (159)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 2 tyzki (20g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Bulion drobiowy, stoik - Winiary - 1/5 tyzki (3g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

Sposob przygotowania:

1. Cebule pokroi¢ w kostke.

2. Rozgrza¢ w garnku oliwe.

3. Dodac cebule oraz przecisniety przez praske
czosnek.

4. Dusi¢ 2-3 min.

5. Doda¢ pomidory, koncentrat pomidorowy, sdl,
pieprz, wode, bulion, ksylitol, papryke stodka.

6. Gotowac¢ 15-20 min.

7. Doda¢ $mietanke, bazylie i pietruszke.

8. Cato$¢ mocno zblendowac.

Zupe ugotowac od razu na dwie porcje.

Ananasa zje$¢ dodatkowo.

Do jednej porcji zupy doda¢ ugotowang quinoe oraz mate kulki mozzarelli.

» Kolacja (E: 430kcal, B 0.: 22.78g, T: 11.86g, W 0.: 61.33g)
Frytki z batatéw z indykiem i satatkg z ogérkéw. (E: 430kcal, B 0.: 22.78g, T: 11.86g, W o.: 1 porcja

61.33q)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (509)
Ogoérek - 2/3 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Poledwiczka z indyka - 1/3 sztuki (80g)
Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l himalajska - 3 szczypty (3g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Batat - 1 sztuka (2509)

Erytrol - 1/3 tyzeczki (29)

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

Sposob przygotowania:

1. Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni.

2. Bataty obrac i pokroi¢ w stupki, indyka pokroi¢ w
plastry.

3. Bataty i migso wymieszac z oliwg solg, czosnkiem i
stodkg papryka.

4. Bataty utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia i wstawi¢ do piekarnika.

5. Po 15 minutach dotozy¢ indyka i piec jeszcze
5-8min.

6. W tym czasie ogorka zetrze¢ na wiorki, doda¢ do
niego jogurt, sél, pieprz, sok z cytryny, erytrol i
doktadnie potaczy¢ razem.

4. Zjes$¢ wszystko razem.

14



SYLWIA SOBOTA

fit 2..sobota JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1807 kcal Biatko ogétem: 98.87¢

Tluszcz: 60.32g Weglowodany ogétem: 234.33 g
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SYLWIA SOBOTA

fit

sobota

niedziela

» Sniadanie (E: 463kcal, B 0.: 24.58¢g, T: 16.91g, W o.: 60.95g)

Kanapki + parowki (E: 463kcal, B 0.: 24.58g, T: 16.91g, W 0.: 60.959)

Sposob przygotowania:

Zupa krem z pomidoréw (E: 200kcal, B 0.: 4.97g, T: 11.79g, W 0.: 22.69)

Sposob przygotowania:

Butki grahamki - 3/4 sztuki (80g)
Ketchup, tagodny - 2 tyzki (30g)

Kietki brokuta - 2 tyzki (16g)

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Serek Philadelphia, lekki - 3/4 tyzki (20g)
Ogorki kiszone - 1 2/3 sztuki (100g)

Faré;/vki Tarczynrski naturalnie - 100% kurczak - 4 sztuki
80g

JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

1 porcja

1. Paréwki ugotowacd.

2. Butke przekroié.

3. Potéwki butki posmarowaé serkiem, potozy¢ plastry
pomidora, kiszonego ogorka, kietki.

4. Zjesc¢ z paréwkami i ketchupem.

Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Ksylitol - 1/3 tyzeczki (3g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Przecier pomidorowy - 1 tyzka (159)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 2 tyzki (20g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Bulion drobiowy, stoik - Winiary - 1/5 tyzki (3g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

1 porcja

1. Cebule pokroi¢ w kostke.

2. Rozgrza¢ w garnku oliwe.

3. Dodac cebule oraz przecisniety przez praske
czosnek.

4. Dusic¢ 2-3 min.

5. Doda¢ pomidory, koncentrat pomidorowy, sdl,
pieprz, wode, bulion, ksylitol, papryke stodka.

6. Gotowac¢ 15-20 min.

7. Doda¢ $mietanke, bazylie i pietruszke.

8. Catos¢ mocno zblendowacé.

Tortellini ugotowac i doda¢ do zupy.

» Obiad (E: 434kcal, B o.: 28.51g, T: 15.23g, W o.: 49.51g)

Gulasz wotowy. (E: 434kcal, B 0.: 28.51g, T: 15.23g, W 0.: 49.51q)

1 porcja
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SYLWIA SOBOTA

fit 2. sobota

Cebula - 1 sztuka (100g)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)

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

Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sos sojowy - 1 tyzeczka (59)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Smietana 12% ttuszczu - 2 i 1/4 tyzki (40g)
Wotowina, poledwica - 1/6 sztuki (80g)
Ogorki kiszone - 1 2/3 sztuki (100g)

JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

Sposob przygotowania:

1. Mieso i cebule pokroi¢ w kostke, pieczarki w plastry.
2. Na patelni rozgrza¢ oliwe i podsmazyé na niej przez
chwile mieso.

3. Dodac pieczarki i cebule.

4. Poczekac az pieczarki zmniejszg swojg objetosc i
puszczg sok.

5. Dodaé 100ml wody, s6l, pieprz, sos sojowy i dusi¢
okoto 30min.

5. W tym czasie gotowac kasze wg przepisu na
opakowaniu.

6. Pod koniec duszenia do sosu doda¢ $mietane i
doktadnie wymieszac. (Najlepiej $mietane potaczyé
wczesniej z odrobing sosu, tak aby sie nie zwazyta).
7. Zjesc¢ z kaszg i ogorkiem.

Poledwice wotowg mozna zastapi¢ poledwica z indyka lub poledwicg wieprzowa. VI

» Kolacja (E: 505kcal, B 0.: 32.67g, T: 13.69g, W 0.: 69.19g)

Pudding proteinowy LIDL - czekoladowy (E: 152kcal, Bo.: 209, T: 3g, Wo.:10.4g) 1 opakowanie (200g)
Racuchy gryczane z jabtkami (E: 353kcal, B 0.: 12.67g, T: 10.69g, W o.: 58.79g) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) e < -

e Jabiko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

o Kefir, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (75ml) 1. 76ttko oddzielié od biatka.

* Maka gryczana - 3 1/3 tyzki (S0g) 2. Biatko ubi¢ ze szczypta soli na sztywng piane.

* Olej rzepakoyvy - 1/2 tyzki '(5""). 3. Do miski wrzuci¢ z6ttko, kefir, make, erytrol, sode,

e Cynamon, mielony - 1/4 iyz'eczkl. (19) cynamon i dokfadnie potaczyé.

* Soda oczyszczona - 1/4 tyzeczki (1g) 4. Dodaé ubita piane z biatek i delikatnie wymieszaé.

® Erytrol - 1 tyzeczka (5g) 5. Dodac¢ pokrojone w kostke jabtko.

6. Smazy¢ na wolnym ogniu, wykorzystujac podang
ilosé oleju.

Racuchy zjes¢ razem z puddingiem.
Moze tez byé pudding waniliowy.

Wartosci odzywcze

Biatko ogotem: 99.13 ¢

60.82 g Weglowodany ogétem: 239.45¢
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SYLWIA

fit 2. sobota

SOBOTA

Wykorzystane produkty

JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

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

Produkty zbozowe

Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu

Butki grahamki

Chleb zytni razowy
Kasza gryczana

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna

Makaron, penne

Maka gryczana

Maka pszenna petnoziarnista
Otreby pszenne

Ptatki owsiane gorskie

Ryz jaSminowy

Tortilla pszenna

Warzywa

Batat

Brokuty

Buraki, gotowane
Cebula

Czosnek

Fasola czerwona, konserwowa,
odsgczona, optukana wodg

Kietki brokuta
Koper ogrodowy
Marchew

Ogoérek
0gorki kiszone

0gorki konserwowe

Oliwki zielone, marynowane i
konserwowe

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, Swieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

80g (1 sztuka)

170g (1 3/4
sztuki)

2109 (6 kromek)

50g (1/2
woreczka)

509 (1/4 szklanki)

80g (1i1/4
szklanki)

100g (6 i 2/3 tyzki)
55g (3 i 2/3 tyzki)

4g (1 tyzka)

90g (9 tyzek)

509 (1/4 szklanki)
60g (1 sztuka)

250g (1 sztuka)
300g (2/3 sztuki)
120g (1 sztuka)

275¢ (21 2/3
sztuki)

139 (2 2/3 zabka)

100g (2/3
szklanki)

619 (7 2/3 tyzki)
289 (7 tyzeczek)

100g (2 1/4
sztuki)

500 (2§ 3/4
sztuki)

200g (3i1/3
sztuki)

209 (2 sztuki)
35q (1 3/4 tyzki)

120g (1/2 sztuki)
100g (5 sztuk)

100g (1i1/4
sztuki)

36g (6 tyzeczek)

660g (3 i3/4
sztuki)

Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce

Rukola

Rzodkiewka
Satata rzymska
Soczewica zielona
Szczypiorek
Ziemniaki, pozne

460g (23 sztuki)

400g (11 2/3
szklanki)

90g (4i1/2
garsci)

15¢ (1 sztuka)
909 (1/4 sztuki)
509 (1/4 szklanki)
5¢g (1 tyzka)

400g (4i1/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Jogurt pitny, naturalny - Skyr

Kefir, 2% ttuszczu
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Pudding proteinowy LIDL -
czekoladowy

Ser mozzarella, light

Ser parmezan

Ser typu "Feta"

Serek Philadelphia, lekki

Smietana 12% ttuszczu

Smietana 18% ttuszczu

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu
Twarog potttusty, mielony

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

Parowki Tarczynski naturalnie -
100% kurczak

Poledwiczka z indyka

Szynka z indyka

Wotowina, poledwica

300g (2
opakowania)

50q (21§ 1/2 tyzki)
300ml (1
opakowanie)

150ml (2/3
szklanki)

360ml (112/3
szklanki)

400g (2
opakowania)

1809 (9 plastréw
45¢q (5 plastrow
609 (1/3 kostki

120q (4 i 3/4 tyzki
40g (2§ 1/4 tyzki
209 (3/4 tyzki
40g (4 tyzki)

220q (7 1/3
plastra)

— N N N N

350 (6 3/4
sztuki)

80g (4 sztuki)

290g (1i1/2
sztuki)

70g (4i2/3
plastra)

80g (1/6 sztuki)



SYLWIA SOBOTA

fit 2. sobota

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Chatwa kakaowa
Cukier brazowy
Erytrol

Ksylitol

Midd pszczeli

Ryby i owoce morza

Losos, wedzony

Mintaj, Swiezy

25¢ (2 1/2
plastra)

10ml (1 tyzka)
82ml (81 1/4 tyzki)

20g (1/5 sztuki)
5q (1/3 tyzki)
609 (12 tyzeczek)
69 (3/4 tyzeczki)

11g(2i1/4
lyzeczki)

100g (1
opakowanie)
1509 (1 1/4

porcji)

Owoce, orzechy i nasiona

Ananas z puszki, bez zalewy

Awokado
Banan

Boréwka amerykanska, surowa

Jabtko
Kiwi

Maliny

Mandarynki
Migdaty

Orzechy laskowe
Pomarancza
Wiérki kokosowe

Napoje

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona

300g (10 plastrow)
1509 (1 sztuka)

220g (1i3/4
sztuki)

1159 (2i 1/3
garsci)
200g (1 sztuka)

160g (2 1/4
sztuki)

200g (2 3/4
garsci)

1309 (2 sztuki)
259 (1 2/3 tyzki)
209 (2/3 garsci)
100g (1/3 sztuki)
6g (1 tyzka)

26ml (41 1/3 tyzki)
300ml (1 1/4
szklanki)

19 (1 tyzeczka)

JADLOSPIS - FORMA NA LATA - NOWA JA

Bazylia, sSwieza

Bulion drobiowy, stoik - Winiary
Cynamon, mielony

Czosnek, w proszku

Ketchup, tagodny

Musztarda

Ocet balsamiczny

Papryka stodka, mielona

Pieprz czarny
Przecier pomidorowy
Rozmaryn, suszony
Soda oczyszczona
Sos sojowy

Sol biata

S6l himalajska

Produkty vege/vegan
Hummus lidl

Makaron z soczewicy czerwonej
Masto migdatowe
mleczko kokosowe Real Thai

Dania gotowe

Ciasto francuskie light - Lidl

Makaron tortellini, ricotta i szpinak

29 (2/3 garsci)
69 (1/3 tyzki)

3g (3/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
30g (2 tyzki)

59 (1/2 tyzeczki)
5ml (3/4 tyzki)
6g (1i1/2
tyzeczki)

229 (22 szczypty)
30g (2 tyzki)

29 (2/3 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
109 (2 tyzeczki)
29 (2 szczypty)
31g (31 szczypty)

30g (1/5
opakowania)

309 (1/3 szklanki)
25g (11 1/4 tyzki)
50ml (5 tyzek)

100g (1/3
opakowania)
260g (2 1/4

szklanki)
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Kanapka z pastg jajeczng z Owsianka z chatwg i Jajecznica z satatkg Owsianka kokosowa z Bajgiel z jajkiem sadzonym  Jogurt naturalny - Skyr Kanapki + pardwki
awokado boréwkami malinami Miod pszczeli

Racuchy gryczane z

jabtkami
Pudding proteinowy LIDL-  Banan z mastem Koktajl Ciastka francuskie z serem  Jogurt z ananasem Tortilla z tososiem Makaron tortellini, ricotta i
czekoladowy migdatowym szpinak
Migdaty Zupa krem z pomidoréw
Mandarynki
Petnoziarniste kluski Makaron z indykiem i Satatka z feta Puree ziemniaczano- Tortellini z brokutami Komosa ryzowa (Quinoa),  Gulasz wotowy.
leniwe parmezanem brokutowe + mintaj ziarna

Ser mozzarella, light
Ananas z puszki, bez
zalewy

Zupa krem z pomidoréw

Kanapki z szynka i kietkami  Satatka bowl Pieczone warzywa Satatka caprese Satatka Bowl z burakiem Frytki z batatow z indykiem Pudding proteinowy LIDL -
i satatkg z ogorkéw. czekoladowy
Racuchy gryczane z
jabtkami
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