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CZESC!!
Ciesze sig, ze masz przed sobg ten jadtospis!!

Ciesze sie, bo wiem, ze w zdrowym ciele zdrowy duch ! Wiem takze, ze jesli dotozysz do tego aktywno$¢ fizyczng, to
bedziesz cieszyé sie swietnymi efektami.

Mam dla Ciebie kilka wskazdwek:

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 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 napdj 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 ciagu 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 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 zmienia¢ sobie positki :).
Mozesz takze zmieniaé kolejnosc¢ 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 dgzymy do FORMY NA LATA !!
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@) poniedziatek

» Sniadanie (E: 472kcal, B 0.: 20.52g, T: 21.04g, W o.: 57.87g)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr (E: 62kcal, Bo.:7.29,T:0g, W0:8.25g) 1/2 opakowania (75g)
Kakaowe pancakes (E: 410kcal, B 0.: 13.32g, T: 21.04g, W 0.: 49.629) 1 porcja

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

e Kakao, ciemne - Gellwe - 1/3 tyzki (4g) Sposob przygotowania:

* Maka gryczana - 3i1/3 tyzki (50g) , 1. Masto rozpuscic i wla¢ do miski.

* Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 1/3 szklanki (75ml) 2. Doda¢ wszystkie sktadniki poza olejem i doktadnie

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) potaczyé razem.

* Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (29) 3. Na patelni rozgrzac olej (podzieli¢ go do usmazenia

e Sl himalajska 1 szczypta (1g) wszystkich plackw).

* Masto ekstra-1i1/3 plastra (13g) 4. Smazy¢ placuszki na wolnym ogniu.

e Erytrol - 1i2/3 tyzeczki (8g)

Przygotowac placki od razu na 2 porcje.
Zjes¢ potowe. Druga potowa na kolacje.
Serkiem posmarowac placuszki.

» Il $niadanie (E: 400kcal, B 0.: 24.68g, T: 10.24g, W 0.: 55.979g)

Grahamka z szynkg i mozzarellg (E: 400kcal, B 0.: 24.68g, T: 10.24g, W 0.: 55.97g) 1 porcja
e Butki grahamki - 1 sztuka (90 o . -
o Pomigor - 1/2 sztuki (809)( 9 Sposob przygotowania:
e Ser mozzarella, light - 2 i 1/2 plastra (50g) 1. Potéwki butki posmarowac pesto.
* Szynka zindyka - 2 plastry (30g) 2. Na butke utozy¢ kolejno: satate, szynke, mozzarelle,
* Satata rzymska - 1/8 sztuki (20g) pomidor.
e Sos pesto, zielony - 1/2 tyzki (10g) 3. Przykry¢ druga potéwka.

Indyk z pieczarkowym ryzem (E: 492kcal, B 0.: 33.5g, T: 12.37g, W 0.: 63.829) 1 porcja
e Brokuty - 1/5 sztuki (100 o , -
« Oliwa s oliwek .1 +y2(ka (%ml) Sposdb przygotowania:
e Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g) 1. Ryz i brokut ugotowac do miekkosci.
e Poledwiczka z indyka - 2/3 sztuki (120g) 2. Pieczarki pokroic w plasterki.
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 3. Na patelni rozgrza¢ 5g oliwy.
* Ryz basmati - 1/3 szklanki (70g) 4. Podsmazyé pieczarki, tak aby odparowata z nich
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) woda (przyprawié sola i pieprzem).

5. W tym czasie indyka pokroi¢ w plastry, doprawi¢
solg i pieprzem.

6. Pieczarki potgczy¢ ugotowanym ryzem - zostawic¢
garnku, aby byto ciepte.

6. Na patelni rozgrzac drugie 5g oliwy.

7. Podsmazy¢ indyka.

8. Gotowe mieso zjes¢ z ryzem i ugotowanym
brokutem.
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» Kolacja (E: 472kcal, B 0.: 20.52g, T: 21.04g, W 0.: 57.87g)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr (E: 62kcal, Bo.:7.29, T:0g, Wo0:8250) . 1/2opakowania (75g)
Kakaowe pancakes (E: 410kcal, B 0.: 13.32g, T: 21.04g, W 0.: 49.629) 1 porcja

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

e Kakao, ciemne - Gellwe - 1/3 tyzki (4g) Sposdb przygotowania:

* Maka gryczana- 3 1/3 tyzki (50g) _ 1. Masto rozpuscié i wlaé do miski.

* Mieko spozywcze, 2% tluszczu - 1/3 szklanki (75ml) 2. Doda¢ wszystkie sktadniki poza olejem i doktadnie

e Olgj rzepakov_vy - 1/2 tyzki (Sml) . polaczyé razem.

* Proszek do pieczenia - 1/2 fyzeczki (29) 3. Na patelni rozgrzac olej (podzieli¢ go do usmazenia

e S6l himalajska 1 szczypta (19) wszystkich plackow).

® Masto ekstra-1i1/3 plastra (139) 4. Smazyé placuszki na wolnym ogniu.

e Erytrol - 1i2/3 tyzeczki (89)

Placuszki powinny byé juz gotowe. VI

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1836 kcal Biatko ogétem: 99.22 g

Thuszcez: 64.69 g Weglowodany ogétem: 235.53 ¢
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FORMA NA LATA - WIOSNA

» Sniadanie (E: 496kcal, B 0.: 20.9g, T: 21.98g, W o.: 62.48g)

Owsianka kakaowa z chia (E: 496kcal, B 0.: 20.9g, T: 21.98g, W 0.: 62.48q) 1 porcja
e Bordwka amerykariska, surowa - 2 garscie (100g) e . .
e Kakao, ciemne - Gellwe - 1/2 tyzki (5g) Sposob przygotowania:
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) 1. Do garnka wlaé mleko.
* Platki owsiane gorskie - 4 fyzki (40g) _ o 2. Dodaé ptatki owsiane, kakao, chia, erytrol.
e Masto orzechowe z kawatkami orzechdw - 1i 1/4 tyzki

(259)
Nasiona chia, suszone - 1/2 tyzki (5g)
e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

3. Gotowacé okoto 5 minut na wolnym ogniu (az ptatki
stang sie miekkie i geste).

4. Przetozy¢ do miseczki.

5. Dodaé masto orzechowe 100% i posypaé
boréwkami.

Koktajl malinowy (E: 367kcal, B 0.: 37.24g, T: 13.94g, W 0.: 28.22g)

Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Maliny, mrozone - 1i2/3 garsci (100g)
Orzechy nerkowca - 2/3 garsci (20g)
Izolat - Allnutrition - 1 porcja (30g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

1. Maliny, kefir i izolat zblendowa¢ na koktajl.
2. Orzechy zjes$¢ dodatkowo.

Koktajl najlepiej smakuje schtodzony.

» Obiad (E: 469kcal, B 0.: 20.14g, T: 10.9g, W o.: 80.02g)

1i1/2 plastra (30g)

Zupa z pomidoréw i cukinii (E: 330kcal, Bo.: 11.12g, T: 7.67g, W 0.: 60.24q) 1 porcja
e Cebula - 1/4 sztuki (30g) e . -
e Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
* Czosnek - 2/3 zabka (3g) 1. Cebule, marchewke, batata, cukinie pokroi¢ w
e Marchew - 1i2/3 sztuki (759) drobna kostke.
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 2. Czosnek przecisngé przez praske.
e Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g) 3. W garnku rozgrzac oliwe.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1 9) . 4. Dodaé cebule i czosnek u dusi¢ przez chwile.
* Rozmaryn, suszony - 2/3 tyzeczki (29) 5. Dodaé pozostate warzywa, ciecierzyce, wode, bulion,
* Sl biata - 1 szczypta (19) . s, pieprz, rozmaryn.
* Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/5 puszki (50g) 6. Gotowaé okoto 30-40min, az warzywa bedg migkkie.
* Batat-1/3 sztuki (1 009) 7. Doprawi¢ do wg. swojego smaku.
e Woda - 1i2/3 szklanki (400ml)
[ J

Bulion drobiowy, stoik - Winiary - 1/2 tyzki (8g)
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1. Zupe ugotowaé na 2 porcje.
2. Do jednej porcji zupy przed podaniem wrzuci¢ mate kawatki biatej mozzarelli.
3. Zupe zjes$¢ z chlebem.

» Kolacja (E: 449kcal, B 0.: 22.94g, T: 12.4g, W 0.: 62.52g)

Satatka z tunczykiem (E: 449kcal, B 0.: 22.94g, T: 12.4g, W 0.: 62.529) 1 porcja
e Cebula - 1/5 sztuki (20g) 6 . -
e 0gorki konserwowe - 5 sztuk (50q) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1tyzka (10ml) 1. Ryz ugotowaé wg przepisu na opakowaniu.
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 2. 0gorki i cebule pokroi¢ w drobng kostke.
® Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g) 3. Fasole przeptukaé woda i odsgczyé.
* Sol himalajska -2 szczypty (29) 3. Turiczyka odcisngé z nadmiaru wody.
® Tufczyk w sosie wtasnym - 2.i 1/3 tyzki (70g) 4. Wszystkie sktadniki doktadnie potaczyé i doprawic¢
e Kukurydza, konserwowa - 2 tyzki (40g) solg i pieprzem.
¢ Fasola konserwowa, odsaczona - 1/4 szklanki (40g)

Wartos¢ energetyczna: 1781 kcal Biatko ogdtem: 101.22 g

Tluszcz: 59.22 g Weglowodany ogotem: 233.24 g
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Sroda

» Sniadanie (E: 414kcal, B o.: 24.7g, T: 14.45g, W o.: 49.47g)

Serek wiejski + kanapki (E: 414kcal, B 0.: 24.7g, T: 14.45g, W 0.: 49.47g) 1 porcja
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) e . -
e Pomidor - 3/4 sztuki (150g) Sposob przygotowania:
* Serek wiejski 3% - 7 1/2 tyzki (150g) 1. Pieczywo posmarowa¢ mastem.
* Masto ekstra- 1 plaster (10g) 2. Pomidora pokroi¢ w plastry, cebule w piérka.
e Chleb graham - 2 i 2/3 kromki (80g) 3. Warzywa utozyé na pieczywie.

4. Zje$é z serkiem.

Ser mozzarella, light (E: 47kcal, B 0:5.79, T: 2559, W 0:0.39) e 111/2 plastra (30g)
Chleb graham (E: 92kcal, B o.: 3.329, T: 0.68g, W o.: 19.48g) oo 1113 kromki (40g)
Zupa z pomidoréw i cukinii (E: 330kcal, B o.: 11.12g, T: 7.67g, W 0.: 60.24q) 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (30g) 6 . -

e Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

* Czosnek - 2/3 zabka (3g) 1. Cebule, marchewke, batata, cukinie pokroi¢ w

e Marchew - 1i2/3 sztuki (759) drobng kostke.

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) . 2. Czosnek przecisnaé przez praske.

e Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g) 3. W garnku rozgrzac oliwe.

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1 9) , 4. Dodaé cebule i czosnek u dusi¢ przez chwile.

* Rozmaryn, suszony - 2/3 tyzeczki (29) 5. Dodaé pozostate warzywa, ciecierzyce, wode, bulion,

* Sl biata - 1 szczypta (1g) . s6l, pieprz, rozmaryn.

* Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/5 puszki (50g) 6. Gotowac okoto 30-40min, az warzywa beda miekkie.

e Batat- 1/_3 sztuki (1 OO_g) 7. Doprawi¢ do wg. swojego smaku.

e Woda - 1i2/3 szklanki (400ml)

e Bulion drobiowy, stoik - Winiary - 1/2 tyzki (8g)

1. Zupa powinna by¢ juz przygotowana.
2. Do jednej porcji zupy przed podaniem wrzuci¢ mate kawatki biatej mozzarelli.
3. Zupe zjes¢ z chlebem.

» Obiad (E: 486kcal, B 0.: 26.09g, T: 15.46g, W 0.: 59.21g)
Kopyta w sosie pieczarkowym (E: 486kcal, B 0.: 26.09g, T: 15.46g, W 0.: 59.21g) 1 porcja
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e Ser parmezan - 1 plaster (10g) e . .

e Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g) Sposob przygotowania:

* Poledwiczka z indyka - 1/4 sthkl (509) 1. Kopytka ugotowa¢ wg przepisu na opakowaniu.

* Przyprawa do kurczaka - 1/3 fyzeczki (2) 2. Pieczarki obrac i pokroi¢ w paski.

* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 3. Mieso pokroi¢ w kostke i doprawié przyprawa do

* Sol himalajska - 1 szczypta (1g) kurczaka.

° Smletankg 18% do zup i sosow - 61i1/4 tyzki (50g) 4. Pieczarki poddusi¢ na patelni z odrobing wody, solg i

¢ Kopytka Lidl - 1/3 opakowania (150g) pieprzem.
5. Kiedy pieczarki puszczg sok, doda¢ mieso i dusi¢
przez chwile.

6. Doda¢ $mietanke, sok z cytryny i dusi¢ do momentu,
az mieso bedzie migkkie.

7. Do sosu dodac kopytka, parmezan i wymieszac.

8. Zjesc¢ z ogorkiem kiszonym.

Makaron z tuiczykiem (E: 438kcal, B 0.: 25.6g, T: 17.29g, W 0.: 45.779) 1 porcja
e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 6 ) .
e Pieprz czarny - 2 szczypty (29) Sposob przygotowania:
* Sl himalajska - 1 szczypta (19) 1. Makaron ugotowaé al dente.
e Turczyk w sosie wtasnym - 2 i 1/3 tyzki (70g) 2. Pomidorki przekroié na pot.
e Makaron z semoliny - 2/3 szklanki (50g) 3. Na patelni rozgrzac pesto.
[ ]

Sos pesto, zielony - 2 tyzki (40g) 4. Dodaé pomidorki i poczekaé chwile, az puszcza sok.

5. Dodac turiczyka i ugotowany makaron.
6. Doprawic solg i pieprzem i wymieszac.

1807 kcal Biatko ogétem: 96.53 g
234.47 g
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czwartek

» Sniadanie (E: 394kcal, B 0.: 25.27g, T: 15.23g, W o0.: 39.2g)

Jogurt naturalny - Skyr (E: 47kcal, B 0.: 849, T: 0.14g, W 0.: 2.789) e/ 2 OP2KOWaNIR (750)
Omlet ziemniaczany (E: 347kcal, B 0.: 16.87g, T: 15.09g, W 0.: 36.429) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) e ‘ .

e Czosnek - 2/3 zgbka (3g) Sposob przygotowania:

e Maka pszenna biata, uniwersalna - 1 2/3 tyzki (20g) 1. Ziemniaka obraé i zetrze¢ na papke (tak jak na

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) placki).

* Pieprz czamy - 2 szczypty (29) 2. Jajka whic¢ do miski, dodac przecisnigty czosnek,

* S6l himalajska - 2 szczypty (29) startego ziemniaka, make, sél, pieprz i doktadnie

e Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (100g)

wymieszac.

3. Na patelni rozgrza¢ ole;.

4. Wla¢ mase jajeczng i smazy¢ na wolnym ogniu pod
przykryciem.

5. Kiedy omlet sie zetnie, delikatnie przewréci¢ go na
druga strone i smazy¢ jeszcze przez chwile.

Omleta posmarowac serkiem. V

» Il $niadanie (E: 396kcal, B 0.: 25.28g, T: 10.65g, W o.: 49.32g)

Deser kinder country (E: 396kcal, B 0.: 25.28g, T: 10.65g, W 0.: 49.32g) 1 porcja
e Czekolada gorzka - 2 kostki (20g) e . .
e Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposob przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) 1. Mleko wla¢ do garnka i mocno podgrza.
* Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/2 2. Powoli wsypaé kasze manne, caly czas mieszajac.

opakowania (75g)
e |zolat - Allnutrition - 1/3 porcji (10g)
e Ekspandowane ziarna orkiszu - 2 tyzki (10g)

3. Gotowac 4-5 minut, az kasza stanie sie gesta.

4. Do lekko ostudzonej kaszy dodac izolat, serek i
ekspandowane ziarna orkiszu.

5. Doktadnie wymieszac i przetozyc¢ do stoiczka lub
pucharka.

6. Czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej i pola¢ nia
deser.

7. Wiozy¢ do lodéwki na minimum 2 godziny.

Ekspandowane ziarna mozna kupi¢ w lidlu. VI

» Obiad (E: 643kcal, B 0.: 32.62g, T: 19.59g, W 0.: 85.11g)
Spaghetti bolognese (E: 643kcal, B 0.: 32.62g, T: 19.59g, W 0.: 85.11g) 1 porcja
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e Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (80g) e ‘ .

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

* Czosnek - 1 zabek (5g) 1. Cebule pokroié w kostke, czosnek przecisnaé przez

e Marchew - 1 sztuka (50g) praske.

* Migso wolowe, mielone - 1/3 szklanki (70g) 2. Marchewke zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

* Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml) 3. Na patelni rozgrzac oliwe.

e Bazylia, suszona- 1 iyzegzka (19) 4. Dodaé cebule i czosnek i chwile podsmazyé.

* Papryka, w proszku - 1 tyzeczka (4g) 5. Doda¢ migso, przyprawy i ponownie chwile

® Pieprz czarny - 2 szczypty (29) podsmazyé.

* S6l himalajska - 2 szczypty (2) 6. Doda¢ marchewke, wla¢ passate i dusi¢ okoto 15-20

e Ser parmezan, tarty - 1i 3/4 tyzki (15g) minut pod przykryciem.

e Passata - 2/3 szklanki (150g) 7. W tym czasie ugotowac¢ makaron al dente.
8. Zjes¢ z przygotowanym sosem, posypany tartym
parmezanem.

Tortilla z serkiem i szynka (E: 368kcal, B 0.: 15.06g, T: 15.55g, W 0.: 42.84g) 1 porcja
® Qgérek - 1/3 sztuki (80 > , -
o ngryka czerwona -(1/f)sztuki (60q) Sposob przygotowania:
e Serek jogurtowy - Almette - 2 tyzki (40g) 1. Papryke i ogérka pokroi¢ w paski.
* Szynka z indyka - 2 plastry (30g) 2. Placek tortilli posmarowa¢ serkiem.
* Kukurydza, konserwowa - 1 1yzka (20g) 3. Utozy¢ plastry szynki, satate, ogdrka, papryke i
e Satata rzymska - 1/8 sztuki (20g) odsaczona kukurydze.
e Tortilla pszenna - 1 sztuka (60g) 4. Mocno zwinaé w rulon.

Wartos¢ energetyczna: 1801 kcal Biatko ogétem: 98.23 g

Tluszcz: 61.02g Weglowodany ogétem: 216.47 g

10
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piatek

» Sniadanie (E: 595kcal, B o.: 30.22g, T: 21.81g, W o.: 73.53g)

FORMA NA LATA - WIOSNA

Pomidor koktajlowy (E: 18kcal, B 0100, T: 00, W0.23.90) . oo 2,57tk (100g)
Zapiekanki z pieczarkami (E: 577kcal, B 0.: 30.22g, T: 21.81g, W 0.: 69.639) 1 porcja

e Butki grahamki - 1 sztuka (100g) e . -

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

* Szczypiorek - 2 tyzki (1 Qg) 1. Pieczarki pokroi¢ w plastry, cebule w pidrka.

* Ketchup, tagodny - 1 tyzka (159) 2. Na patelni rozgrzac olej.

° O!el rzepakowy - 1/2,*Y?k! (5ml) 3. Podsmazy¢ pieczarki z cebulg, az bedg miekkie i

* Pieczarka uprawna, swieza - 5 sztuk (100g) odparuje z nich woda - doprawié solg i pieprzem.

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) 4. W tym czasie rozgrzac piekarnik do 180 stopni.

* Sermozzarella, light - 4 plastry (80g) 5. Potéwki butki posmarowaé pesto, natozy¢

® Sl himalajska - 2 szczypty (29) przygotowane pieczarki, pokrojong w plastry

e Sos pesto, zielony - 1 tyzka (20g) mozzarelle.

6. Wtozy¢ do piekarnika na okoto 5min, az ser sie
rozpusci, a butka stanie sie chrupka.
7. Posmarowaé ketchupem

» Il $niadanie (E: 299kcal, B 0.: 7.22g, T: 11.22g, W o0.: 37.78g)

Jaglane miekkie ciasteczko (E: 209kcal, B 0.: 6.5g, T: 10.5g, W 0. 16q) oo 1 opakowanie (50g)
Jabtko (E: 90kcal, B0.:0.729, T: 0.720, W 0.0 21.780) 1 sztuka (180g)
Ciasteczko jest dostepne w lidlu. VI

» Obiad (E: 591kcal, B o.: 40.41g, T: 19.04g, W 0.: 70.31g)

Suréwka z kapusty pekinskiej (E: 97kcal, B 0.: 2.07g, T: 7.85g, W 0.: 8.03g) 1 porcja
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) e . -
e Kapusta pekiriska - 2 i 1/3 liscia (120g) Sposob przygotowania:
* Koper OQTOdOWY_' 2 i 1/2 tyzeczki (10g) 1. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, koperek i kapuste
® Majonez - 1/3 tyzki (10g) posieka.
® PIIEPF.Z Czarny - 1 szczypta (19) 2. Majonez, sok z cytryny, erytrol, sél, pieprz potgczy¢
e S6l himalajska - 1 szczypta (1g) razem.
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) 3. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ razem tak aby
® Erytrol - 1/3 fyzeczki (2) powstata suréwka.
Dorsz w kukurydzianej panierce (E: 494kcal, B 0.: 38.34g, T: 11.19g, W 0.: 62.289) 1 porcja

1



SYLWIA SOBOTA
fit L,sobota FORMA NA LATA - WIOSNA

e Biatko jaja kurzego - 1 sztuka (35g) e . .

e Dorsz, $wiezy - 1i2/3 sztuki (170g) Sposob przygotowania:

e Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/2 tyzki (6g) 1. Ziemniaki obraé i ugotowag.

* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) 2. Dorsza umyé i osuszy¢.

* Platki kukurydziane - 1/3 szklanki (10g) 3. Ptatki kukurydziane mocno rozgnies¢.

* Pieprz czamny - 2 szczypty (29) 4. Piekarnik rozgrzaé do 180 stopni.

* S6l himalajska - 2 szczypty (29) 5. Dorsza nasmarowac sokiem z cytryny, przyprawié
e Ziemniaki, $rednie - 2 i 3/4 sztuki (260g) sola i pieprzem.

[

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) 6. Obtoczy¢ kolejno: w mace, biatku jaja oraz ptatkach

kukurydzianych.

7. Utozyé na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
8. Piec okoto 15 minut.

9. Ugotowane ziemniaki pola¢ oliwg, zje$¢ z upieczona
rybg i suréwka.

Ryz z pesto (E: 327kcal, B 0.:9.73g, T: 10.73g, W 0.: 48.879) 1 porcja
e Pomidor - 2/3 sztuki (100g) 6 ) .
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:
* Rukola - 1 garsc (20g) _ 1. Ryz ugotowaé wg przepisu na opakowaniu.
* Ryz jasminowy - 1/4 szklanki (50g) 2. Pomidora pokroi¢ w kostke.
* Sol himalajska - 1 szczypta (1g) 3. Na patelni rozgrza¢ pesto, doda¢ pomidora i
e Ser parmezan, tarty - 1i1/4 tyzki (10g) poczekaé, az pusci sok.
[

Sos pesto, zielony - 1 tyzka (20g) 4. Dodac ugotowany ryz, tarty parmezan i rukole.

5. Przyprawic solg i pieprzem i doktadnie wymieszac.

1812 kcal Biatko ogétem: 87.58 ¢
230.49 ¢
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SYLWIA SOBOTA
fit L,sobota FORMA NA LATA - WIOSNA

sobota

» Sniadanie (E: 557kcal, B o.: 20.43g, T: 21.3g, W o.: 81.54g)

Maliny (E: 43keal B 0.1 130, T: 030, W 0.0 120) e 111/3 garsci (100g)
Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr (E: 62kcal, Bo.:7.29, T:0g, W0:8.259) 1/2 opakowania (75g)
Gofry bananowe (E: 452kcal, B 0.: 11.93g, T: 21g, W 0.: 61.29g) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q) 6 ‘ .

e Banan - 1/3 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

e Maka pszenna biata, uniwersalna - 3 i 1/3 tyzki (40g) 1. 76ttko oddzieli¢ od biatka.

* Mieko spozywcze, 2% tiuszczu - 1/7 szklanki (30m) 2. Biatko ubi¢ ze szczypta soli na sztywna piane.

* Olejrzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml) 3. Wszystkie pozostate sktadniki doktadnie

e Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1g) zblendowaé.

* SOl himalajska - 1 szczypta (1 9) 4. Do powstatej masy dodag¢ ubitg wczesniej piane i

e Budynw proszku: 1i 1/4 tyzki (10q) delikatnie wymieszag.

* Erytrol - 1i2/3 fyzeczki (8g) 5. Gofrownice rozgrzaé i przesmarowacé olejem.

6. Naktadaé 2-3 tyzki ciasta na rozgrzang gofrownice.
7. Piec okoto 3 minuty, do uzyskania ztotobrgzowego
koloru.

1. Zostawi¢ 5g oleju do posmarowania gofrownicy.

2.Mozna tutaj takze uzy¢é maki gryczanej.

3. Gofry po upieczeniu posmarowac serkiem i posypa¢ malinami.

3. Zamiast malin mozna wykorzysta¢ pozostate 50g banana (jeden banan ma zwykle 100g).

» Il $niadanie (E: 342kcal, B o.: 16.41g, T: 10.67g, W 0.: 46.11g)

Wafle z tososiem (E: 342kcal, B 0.: 16.41g, T: 10.67g, W 0.: 46.119) 1 porcja
e Pomidor - 3/4 sztuki (150g) e . -
e Wafle ryzowe, cienkie - 4 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
* Winogrona - 11 3/4 garsci (120g) 1. Pomidora pokroi¢ w plastry.
* tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g) 2. Wafle posmarowaé hummusem, potozy¢ satate,
e Salata rzymska - 1/8 sztuki (209) plastry fososia, pomidora.
e Hummus lidl - 1/6 opakowania (25g) 3. Winogrona zjesé dodatkowo.
Najlepiej sprawdzi sie tutaj toso$ wedzony na zimno. ‘%

» Obiad (E: 455kcal, B o.: 30.23g, T: 12.25g, W 0.: 51.58g)
Kolorowa kasza jaglana z indykiem (E: 455kcal, B 0.: 30.23g, T: 12.25g, W 0.: 51.589) 1 porcja
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SYLWIA

fit

SOBOTA

sobota

Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Poledwiczka z indyka - 1/2 sztuki (100g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

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

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

Marchewka z groszkiem mrozona - 1/3 opakowania
(2009)

FORMA NA LATA - WIOSNA

Sposob przygotowania:

1. Kasze ugotowacé wg przepisu na opakowaniu.

2. Indyka pokroié w plastry, przyprawi¢ sola, pieprzem i
stodkg papryka.

3. W garnku rozgrzac oliwe.

4. Do garnka wsypac groszek z marchewka, podla¢
odrobing wody i dusi¢ okoto 12min.

5. Warzywa doprawic sokiem z cytryny, solg, pieprzem
i potaczy¢ z wezesniej ugotowang kasza.

6. Na patelni rozgrza¢ 5g oliwy i usmazy¢ indyka.

7. Zjesc¢ razem z kasza.

Mozna zjes¢ osobno kasze i marchewke z groszkiem.

» Kolacja (E: 436kcal, B 0.: 24.61g, T: 20g, W o.: 43.09g)

Satatka z ziemniakami (E: 436kcal, B 0.: 24.61g, T: 20g, W 0.: 43.09g)

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

?ggs)zek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/3 szklanki
g

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)
Ziemniaki, $rednie - 1i 2/3 sztuki (150g)
Losos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Satata rzymska - 1/8 sztuki (40g)

Ogorki kiszone - 2/3 sztuki (40g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

1. Ziemniaki oczysci¢ i ugotowa¢ w mundurkach.

2. Jajko ugotowac na twardo.

2. Oliwe, musztarde, sok z cytryny, sol, pieprz, tyzeczke
wody potaczy¢ doktadnie tworzac sos.

3. Koperek i szczypiorek posiekaé, ogérki konserwowe
pokroi¢ w kostke, groszek odsaczy¢.

4. Ugotowane ziemniaki obra¢ i pokroi¢ na 8.

5. Jajko obraé i takze pokroi¢ na 8.

6. Do miski wrzuci¢ porwang satate, groszek, ogorki
kiszone, jajko, ziemniaki, porwanego tososia,
szczypiorek i koperek.

7. Pola¢ sosem i wymieszac.

Do tej satatki idealnie nadaje sie toso$ wedzony na zimno.

Wartosci odzywcze

1790 kcal

Biatko ogotem:

91.68 g
22232 g
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SYLWIA SOBOTA
fit L,sobota FORMA NA LATA - WIOSNA

niedziela

» Sniadanie (E: 475kcal, B o.: 28.07g, T: 15.18g, W o.: 57.96g)

Bajgiel z pastg z twarogu. (E: 475kcal, B 0.: 28.07g, T: 15.18g, W 0.: 57.969) 1 porcja
 Awokado - 1/2 sztuki (70g) e . .
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
* Czosnek-2/3 qukoa (39) . 1. Awokado rozgnies¢, czosnek przecisngc przez
* Jogurt naturalny, 2% tuszczu - 1 tyzka (20g) praske, rzodkiewke pokroi¢ w drobna kostke,
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) szczypiorek posiekac.
* Rzodkiewka - 4 sztuki (60g) 2. Potaczy¢ doktadnie awokado, czosnek, twardg,
* Sol h',malﬁllSka -1 szczypta (1_9) jogurt, sél i pieprz tworzac paste.
* Twardg potttusty, mielony - 3i1/3 plastra (100g) 3. Doda¢ posiekang rzodkiewke i szczypiorek.
® Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu - 1 sztuka (80g) 4. Posmarowag potowki bajgla.

afle z kremem z awokado (E: cal, Bo.:5.5g, T: 12.34g, W 0.: 49.18g porcja
Wafle z k kado (E: 327kcal, B 0.: 5.5¢g, T: 12.34g9, W 0.: 49.18 1 j
e Awokado - 1/2 sztuki (70g) o . -
e Banan - 3/4 sztuki (1009) Sposob przygotowania:
* Kakao, ciemne - Gellwe - 1/2 tyzki (5g) 1. Banana zblendowa¢ z awokado i kakao tworzac
e Wafle ryzowe, cienkie - 5 sztuk (25g) krem kakaowy.

2. Posmarowac wafle kremem.

Suréwka z kapusty pekiriskiej (E: 97kcal, B 0.: 2.07g, T: 7.85g, W 0.: 8.03g) 1 porcja
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) 6 . -
e Kapusta pekifiska - 2 i 1/3 liscia (120g) Sposob przygotowania:
* Koper ogrodowy.- 2i1/2 tyzeczki (10g) 1. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, koperek i kapuste
* Majonez - 1/3 tyzki (10g) posiekag.
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) 2. Majonez, sok z cytryny, erytrol, sél, pieprz potaczy¢
e 56l himalajska - 1 szczypta (1g) razem.
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) 3. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ razem tak aby
e Erytrol - 1/3 tyzeczki (29) powstata suréwka.
Kluski $lgskie + udko z kurczaka (E: 453kcal, B 0.:31.01g, T: 9.41g, W 0.: 62.48g) 1 porcja
e Czosnek - 1 zgbek (5g) e . .
® Pieprz czarny - 2 szczypty (29) Spos6b przygotowania:
¢ S‘Sfot?'a ziemniaczana - 1i1/3 tyzki (359) 1. Udko z kurczaka przyprawi¢ stodka papryka,
* S6l himalajska - 2 szczypty (29) przeci$nigtym czosnkiem, solg i pieprzem.
* Ziemniaki, $rednie - 112/3 sztuki (150g) 2. Wtozy¢ do woreczka do pieczenia i piec okoto 60min
* Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 1/2 sztuki (150g) w 190 stopniach.
* Papryka stodka, mielona - 1 fyzeczka (4g) 3. W tym czasie ugotowac ziemniaki do miekkosci,

rozgnies¢ i ostudzic.

4. Do ziemniakdw dodac skrobie ziemniaczang,
doktadnie potgczy¢ i uformowac kluseczki $laskie.
5. Przygotowaé surdwke.

6. Pod koniec pieczenia migsa ugotowac kluski w
osolonej wodzie - okoto 4-5 minut.

7. Kluski zjes¢ z miesem i suréwka.
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SYLWIA SOBOTA
fit L,sobota FORMA NA LATA - WIOSNA

1. Kluski wrzucamy do wrzacej wody.

2. Mozna je polaé tyzeczka sosu wtasnego z pieczonego udka.
3. Nie zjadamy skary z udka.

4. Zamiast klusek mozna zje$¢ 200g ziemniakéw.

» Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 18.07g, T: 19.79g, W 0.: 49.33g)

Satatka z quinoa (E: 431kcal, B 0.: 18.07g, T: 19.79g, W o.: 49.33q) 1 porcja
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) e . -
e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) Sposdb przygotowania:
* Rukola - 2 garscie (40g) 1. Quinoe ugotowaé wg przepisu na opakowaniu.
* Sertypu "Feta” - 1/5 kostki (40g) 2. Oliwe, sok z cytryny, erytrol i sl doktadnie potaczy¢
e S6l himalajska - 2 szczypty (29) tworzac sos.
* Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 1/4 szklanki (50g) 3. Fete pokroié w kostke, pomidorki przekroié¢ na pét,
¢ Fasola konserwowa, odsaczona - 1/4 szklanki (40g) fasole przeptukaé woda i odsaczyé.
* Sok z cytryny - 1i2/3 tyzki (10ml) 4. Do miski wrzucié rukole, przekrojone pomidorki
[ J

Erytrol - 1/3 tyzeczki (29) koktajlowe, fete, quinoe, fasole.
5. Catos¢ pola¢ sosem i doktadnie wymieszac.

Warto$¢ energetyczna: 1783 kcal Biatko ogétem: 84.72 g

Thuszcz: 64.57g Weglowodany ogétem: 226.98 g
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SYLWIA SOBOTA
fit /.sobota FORMA NA LATA - WIOSNA
Wykorzystane produkty
Zakres dni: Dzieri 1/ Dzieri 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dzien 5/ Dzien 6 / Dzief 7
. Ogorki konserwowe 50g (5 sztuk)
Produkty zbozowe Papryka czerwona 60g (1/4 sztuki)
Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu 80g (1 sztuka)  Fieczarkauprawna, swieza 300g (15 sztuk)
Butki grahamki 190g (2 sztuki) ~ Pomidor 4809 (SZZ'U?(S
Chieb graham 160g Igrsolnllii?; Pomidor koktajlowy 300g (15 sztuk)
Ekspandowane ziarna orkiszu 109 (2 tyzki) Pomidory w puszce 40022(&;%3
Kasza jaglana 50g (1/2 Rukol .
woreczka) ukola 60g (3 garsme')
Kasza manna 20g (1/8 szklankj) ~ Rzodkiewka 60g (4 sztuki)
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 50g (1/4 szklanki) ~ Sefatarzymska 100g (1/4 sztuki)
Makaron bezjajeczny 80g (1 szklanka) ~ Szczypiorek 309 (6 tyzek)
Makaron z semoliny 50g (2/3 szklanki) Ziemniaki, Srednie 660g (872ItJ|£S
Marchewka z groszkiem mrozona 2009 (1/3
opakowania) R .
Maka gryczana 100g (6 i 2/3 tyzki) Mieko i produkty mleczne
qua‘ pszenna pia’ra, uniwersalna 669 (5i1/2 Jrka?) Jogurt naturalny - Skyr 75q (12
Ptatki kukurydziane 10g (1/3 szklanki) opakowania)
Ptatki owsiane gorskie 40g (41tyzki)  Jogurt naturalny, 2% thuszczu 20g (1 tyzka)
Ryz basmati 1209 (2/3  Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - 300g (2
szklanki)  Skyr opakowania)
Ryz jasminowy 50g (1/4 szklanki)  Kefir, 2% tuszczu 200ml (3/4
Skrobia ziemniaczana 35g (11 1/3 tyzki) szklanki)
Tortilla pszenna 60g (1 sztuka)  Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 530ml (2 1/3
Wafle ryzowe, cienkie 45g (9 sztuk) szklanki)
Ser mozzarella, light 190g (91 1/2)
plastra
Warzywa Ser parmezan 10g (1 plaster)
Batat 200g (3/4 sztuki) ~ Ser parmezan, tarty 259 (3i1/4 }yik?)
Brokuty 1009 (1/5 sztuki) ~ Sertypu "Feta’ 40g (1/5 kostki)
Cebula 210g (2 sztuki) ~ Serek jogurtowy - Almette 40g (2 tyzki)
Ciecierzyca bez zalewy, puszka 100g (1/3 puszki) ~ Serek wiejski 3% 150g (71 1/2 tyzki)
Cukinia 200g (1/3 sztuki) ~ Smietanka 18% do zup i sosow 509 (6 i 1/4 tyzki)
Czosnek 22q (4 1/3 zabka) Twardg potttusty, mielony 1009 (3i1/3
Fasola konserwowa, odsgczona 80g (1/2 szklanki) plastra)
Groszek zielony, konserwowy bez 60g (1/3 szklanki) . L.
zalewy Mieso i jaja
Kapusta pekifiska 2409 (ﬁslg’,/al; Biatko jaja kurzego 35g (1 sztuka)
Koper ogrodowy 30g (7i1/2 Jaja kurze, cate 2509 (4i3/4
tyzeczki) . . SZtUk!)
Kukurydza, konserwowa 60g (3 tyzki) Mieso wotowe, mielone 70g (1/3 szklanki)
Marchew 2009 (411/3 Mieso z ud kurczaka, bez skory 150g (11i1/2
sztuki) sztuki)
Ogérek 80g (1/3 sztuki) Poledwiczka z indyka 270g (1i1/3
Ogorki kiszone 40g (2/3 sztuki) sztuki)
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SYLWIA

fit 2. sobota

SOBOTA

Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Budyn w proszku
Czekolada gorzka

Erytrol

Jaglane miekkie ciasteczko

Kakao, ciemne - Gellwe

Ryby i owoce morza
Dorsz, Swiezy

Losos, wedzony

Tunczyk w sosie wtasnym

60g (4 plastry)

369 (3i2/3
plastra)

35ml (31 1/2 tyzki)
78ml (7 i 3/4 tyzki)

10g (1§ 1/4 tyzki)
20g (2 kostki)
35g (7 tyzeczek)

509 (1
opakowanie

)
18g (1 3/4 tyzki)

170g (1i2/3
sztuki)

100g (1
opakowanie)

140g (4 i 2/3 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan

Bordwka amerykanska, surowa
Jabtko
Maliny

Maliny, mrozone

Nasiona chia, suszone
Orzechy nerkowca
Winogrona

Napoje

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion drobiowy, stoik - Winiary

1409 (1 sztuka)

150g (1 1/4
sztuki)

1009 (2 garscie)
1809 (1 sztuka)
100g (1i1/3
garsci)

100g (1i2/3
garsci)

59 (1/2 tyzki)
209 (2/3 garsci)
1209 (1i3/4
garsci)

25ml (4 1/4 tyzki)
800ml (3i1/3
szklanki)

19 (1 tyzeczka)
169 (1 tyzka)

FORMA NA LATA - WIOSNA

Ketchup, tagodny
Majonez

Musztarda

Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Proszek do pieczenia

Przyprawa do kurczaka
Rozmaryn, suszony

Sos pesto, zielony
Sél biata
Sol himalajska

Produkty vege/vegan

Hummus lidl

Masto orzechowe z kawatkami
orzechow

Passata

Dania gotowe

Kopytka Lidl

Preparaty

Izolat - Allnutrition

15¢ (1 tyzka)

209 (3/4 tyzki)

5g (1/2 tyzeczki)
6g (1i1/2
lyzeczki)

4g (1 tyzeczka)
289 (28 szczypty)
5g(1i1/4
lyzeczki)

2g (1/3 tyzeczki)
4g (1i1/3
lyzeczki)

90g (4 i 1/2 tyzki)
29 (2 szczypty)
299 (29 szczypty)

25g (1/6
opakowania)

25q (11 1/4 tyzki)

150q (2/3
szklanki)

150g (1/3
opakowania)

40g (1 1/3 porciji)
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Jogurt typu islandzkiego, Owsianka kakaowa z chia ~ Serek wiejski + kanapki Jogurt naturalny - Skyr Pomidor koktajlowy Maliny Bajgiel z pasta z twarogu.
waniliowy - Skyr Omlet ziemniaczany Zapiekanki z pieczarkami  Jogurt typu islandzkiego,
Kakaowe pancakes waniliowy - Skyr

Gofry bananowe

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Grahamka z szynkg i Koktajl malinowy Ser mozzarella, light Deser kinder country Jaglane miekkie Wafle z tososiem Wafle z kremem z awokado
mozzarellg Chleb graham ciasteczko
Zupa z pomidoréw i cukinii Jabtko
Indyk z pieczarkowym Ser mozzarella, light Kopyta w sosie Spaghetti bolognese Suréwka z kapusty Kolorowa kasza jaglanaz ~ Suréwka z kapusty
ryzem Chleb graham pieczarkowym pekinskiej indykiem pekifskiej
Zupa z pomidoréw i cukinii Dorsz w kukurydzianej Kluski $lgskie + udko z
panierce kurczaka
Jogurt typu islandzkiego,  Satatka z tuiczykiem Makaron z turiczykiem Tortilla z serkiem i szynkg ~ Ryz z pesto Satatka z ziemniakami Satatka z quinoa

waniliowy - Skyr
Kakaowe pancakes
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	Śniadanie (E: 472kcal, B o.: 20.52g, T: 21.04g, W o.: 57.87g)
	II śniadanie (E: 400kcal, B o.: 24.68g, T: 10.24g, W o.: 55.97g)
	Obiad (E: 492kcal, B o.: 33.5g, T: 12.37g, W o.: 63.82g)
	Kolacja (E: 472kcal, B o.: 20.52g, T: 21.04g, W o.: 57.87g)
	Śniadanie (E: 496kcal, B o.: 20.9g, T: 21.98g, W o.: 62.48g)
	II śniadanie (E: 367kcal, B o.: 37.24g, T: 13.94g, W o.: 28.22g)
	Obiad (E: 469kcal, B o.: 20.14g, T: 10.9g, W o.: 80.02g)
	Kolacja (E: 449kcal, B o.: 22.94g, T: 12.4g, W o.: 62.52g)
	Śniadanie (E: 414kcal, B o.: 24.7g, T: 14.45g, W o.: 49.47g)
	II śniadanie (E: 469kcal, B o.: 20.14g, T: 10.9g, W o.: 80.02g)
	Obiad (E: 486kcal, B o.: 26.09g, T: 15.46g, W o.: 59.21g)
	Kolacja (E: 438kcal, B o.: 25.6g, T: 17.29g, W o.: 45.77g)
	Śniadanie (E: 394kcal, B o.: 25.27g, T: 15.23g, W o.: 39.2g)
	II śniadanie (E: 396kcal, B o.: 25.28g, T: 10.65g, W o.: 49.32g)
	Obiad (E: 643kcal, B o.: 32.62g, T: 19.59g, W o.: 85.11g)
	Kolacja (E: 368kcal, B o.: 15.06g, T: 15.55g, W o.: 42.84g)
	Śniadanie (E: 595kcal, B o.: 30.22g, T: 21.81g, W o.: 73.53g)
	II śniadanie (E: 299kcal, B o.: 7.22g, T: 11.22g, W o.: 37.78g)
	Obiad (E: 591kcal, B o.: 40.41g, T: 19.04g, W o.: 70.31g)
	Kolacja (E: 327kcal, B o.: 9.73g, T: 10.73g, W o.: 48.87g)
	Śniadanie (E: 557kcal, B o.: 20.43g, T: 21.3g, W o.: 81.54g)
	II śniadanie (E: 342kcal, B o.: 16.41g, T: 10.67g, W o.: 46.11g)
	Obiad (E: 455kcal, B o.: 30.23g, T: 12.25g, W o.: 51.58g)
	Kolacja (E: 436kcal, B o.: 24.61g, T: 20g, W o.: 43.09g)
	Śniadanie (E: 475kcal, B o.: 28.07g, T: 15.18g, W o.: 57.96g)
	II śniadanie (E: 327kcal, B o.: 5.5g, T: 12.34g, W o.: 49.18g)
	Obiad (E: 550kcal, B o.: 33.08g, T: 17.26g, W o.: 70.51g)
	Kolacja (E: 431kcal, B o.: 18.07g, T: 19.79g, W o.: 49.33g)
	Wykorzystane produkty
	Zakres dni: Dzień 1 / Dzień 2 / Dzień 3 / Dzień 4 / Dzień 5 / Dzień 6 / Dzień 7


