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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 !! V
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FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

» Sniadanie (E: 481kcal, B 0.: 27.75g, T: 19.65g, W o.: 53.78g)
Szakszuka z cukinig (E: 481kcal, B 0.: 27.75g, T: 19.65g, W 0.: 53.78q) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
Cukinia - 1/6 sztuki (100g)
Czosnek - 1 zgbek (5g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 1 1/4 sztuki (200g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ser mozzarella, light - 1 3/4 plastra (35g)
S6l himalajska - 2 szczypty (29)
Szpinak - 3/4 garsci (20g)

Sposob przygotowania:

1. Cebule, cukinie, pomidory pokroié¢ w kostke.

2. Na patelni rozgrzac oliwe.

3. Podsmazy¢ cebule i cukinie z przecisnietym przez
praske czosnkiem.

4. Dodac pokrojonego pomidora, szpinak i przyprawic¢
solg i pieprzem.

5. Dusié chwile pod przykryciem, az pomidory puszcza
sok.

6. Posypac startym serem mozzarella i whi¢ jajka.

7. Dusi¢ pod przykryciem, az biatko bedzie catkowicie
Sciete, a zottko bedzie miato lekko ptynna
konsystencje.

8. Najlepiej smakuje z chlebem zrobionym w
opiekaczu.

Koktajl mango-kokos (E: 446kcal, B 0.: 39.15g, T: 15.18g, W 0.: 34.16g) 1 porcja

Widrki kokosowe - 2 i 1/2 tyzki (15g)
Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Szpinak - 1i1/4 garsci (30g)

Izolat - Allnutrition - 1i 1/4 porcji (35g)
Mango mrozone - 1/3 opakowania (140g)

Sposob przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki zblenduj na koktajl.
2. Najlepiej smakuje schtodzone.

Makaron z zapiekang fetg (E: 537kcal, B 0.: 19.06g, T: 13.47g, W o.: 86.6g) 1 porcja
e Makaron bezjajeczny - 1i 1/4 szklanki (90g) 6 . i
e Czosnek -1 zgbek (59) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 1. Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni.
. ngryka czerwona-1/3 sztu_kl (100g) 2. Do naczynia zaroodpornego da¢ kawatek fety,
® Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (1 29)_ przeci$niety przez praske czosnek, pokrojong w kostke
. Ppmldor koktajlowy - 7 i 1/2 sztuki (150g) papryke, cate pomidorki koktajlowe.
® Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 3. Pola¢ oliwg i posypac pieprzem (mozna delikatnie
[ ]

Ser typu "Feta" - 1/5 kostki (40g)

warzywa pomieszac w oliwie).

4. Wstawi¢ do piekarnika na 20-25minut.

5. W tym czasie ugotowa¢ makaron al dente.

6. Widelcem rozgnies¢ upieczong fete z warzywami.
7. Doda¢ pietruszke, makaron i doktadnie wymieszaé
razem.

Dobrze sprawdzi sie tutaj makaron spaghetti.
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» Kolacja (E: 320kcal, B 0.: 11.97g, T: 7.96g, W o.: 48.7g)

Bajgiel zhummusem (E: 320kcal, B 0.: 11.97g, T: 7.96g, W o.: 48.7g) 1 porcja
e Kietki lucerny - 2 tyzki (20g) e . -
® Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu - 1 sztuka (80g) Sposdb przygotowania:
* Ogorki kiszone - 2 sztuki (120g) 1. Potéwki bajgla posmarowaé hummusem.
* Hummus lidi - 1/5 opakowania (30g) 2. Natozy¢ kietki oraz pokrojonego w plastry ogérka.

Mozna zjes$¢ wiecej ogorka lub dodac jeszcze pomidora.
Polecam bajgle z makiem z Lidla.

Wartosci odzywcze

1784 kcal Biatko ogétem: 97.93 ¢

56.26 ¢ Weglowodany ogétem: 223.24 g
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» Sniadanie (E: 414kcal, B 0.: 26.88g, T: 13.52g, W o.: 50.16g)

FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

Serek wiejski z rzodkiewka (E: 414kcal, B 0.: 26.88g, T: 13.52g, W 0.: 50.169) 1 porcja
e Chleb zytni razowy - 2 i 1/4 kromki (80g) e . .
e Sos pesto, czerwony - 1 tyzka (20g) Sposob przygotowania:
* Rzodkiewka - 4 sztuki (60g) 1. Rzodkiewke pokroi¢ w kostke i wymieszac z serkiem
e Serek wiejski, lekki - 10 tyzek (200g) wiejskim.
* Kietki lucerny - 2 tyzki (20g) 2. Doprawi¢ dowolnymi przyprawami.

3. Kanapki posmarowacé pesto i natozy¢ kietki.
4. Zjes¢ razem z serkiem.
5. Mozna takze serek natozy¢ na kanapki.

Zamiast pesto mozna uzy¢ takze 30g hummusu. VI

» Il $niadanie (E: 241kcal, B 0.: 4.5g, T: 13.14g, W 0.: 29.44q)

Grejpfrut (E: 108kcal, B 0.:1.629, T: 0.540, W 0.0 26.469) . oo 1 sztuka (270g)
Orzechy laskowe (E: 133kcal, B 012,889, T: 12.6g, W 0. 2.98g) e 213, 981SC1 (200)
» Obiad (E: 617kcal, B 0.: 36.31g, T: 24.59g, W 0.: 66.93g)

Kotlety mielone (E: 340kcal, B 0.: 30.04g, T: 19.12g, W 0.: 12.39g) 1 porcja

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

e Butki grahamki - 1/6 sztuki (159) Sposdb przygotowania:

* Cebula - 1/8 sztuki (13g) 1. Czerstwa butke namoczy¢ w mleku.

* Cz.osnek.- 2/3 Zabka (39) . _ 2. Cebule pokroi¢ w kostke i podsmazyé na 5g oleju

° |(\4||2¢050)m|elone, wieprzowe z szynki - 3/4 szklanki rzepakowego.

g

3. W misce potfaczy¢ doktadnie mieso mielone,
namoczong butke, duszong cebule, jajko, sél, pieprz,
musztarde, przecisniety przez praske czosnek.

4. Uformowac mate ptaskie kotlety.

5. Smazyé na rozgrzanym oleju, tak aby byty
zarumienione.

*Kotlety mozna takze upiec w piekarniku w
temperaturze 180 stopni przez okoto 35min. Nalezy
wtedy utozy¢ kotlety na papierze do pieczenia i skropi¢

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (13ml)
Musztarda - 1/3 tyzeczki (39)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

je olejem.
Ziemniaki i buraki (E: 277kcal, B 0.: 6.27g, T: 5.47g, W 0.: 54.54q) 1 porcja
e Qliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) o . -
e Pieprz czarny - 2 szczypty (29) Sposob przygotowania:
* S6l himalajska - 1 szczypta (1g) 1. Ziemniaki obraé i ugotowaé do miekkosci.
. Zlemqlakl, Srednie-21i2/3 s;tukl (2309) 3. Buraki zetrzec¢ na tarce, potaczy¢ z sokiem z cytryny,
e Buraki, gotowane - 3/4 sztuki (100g) oliwa, sola, pieprzem i erytrolem
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
e Erytrol - 1/5 tyzeczki (1g)
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Kotlety przygotowaé od razu na dwie porcje, gdyz ciezko podzieli¢ jedno jajko.
Mozna tutaj powieli¢ dzien w przypadku, kiedy je tylko jedna osoba.
Zamiast miesa wieprzowego mozna uzy¢ miesa z kurczaka i doda¢ dodatkowe 8g oleju do polania ziemniakdéw.

Dla urozmaicenia smaku do burakéw zamiast oliwy mozna dodac olej z pestek dyni.

» Kolacja (E: 513kcal, B 0.: 16.75g, T: 13.28g, W 0.: 81.96g)
Nalesniki orkiszowe (E: 513kcal, B 0.: 16.75g, T: 13.28g, W 0.: 81.969) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Banan - 3/4 sztuki (100g)

Dzem jagodowy, niskostodzony - 2 i 2/3 tyzeczki (40g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Maka orkiszowa - 3 i 1/3 tyzki (50g)

Sposob przygotowania:

1. Jajko, make, mleko, sél potgczy¢ razem na mase
nalesnikowg.

2. Patelnie rozgrza¢ i przesmarowac olejem.

3. Smazy¢ nalesniki.

5. Nales$niki posmarowaé dzemem, doda¢ pokrojonego
banana i zawing¢.

Mozna tutaj takze uzy¢ zwyktej maki.
Do smazenia nalesnikéw idealny jest olej w spray.

Wartosci odzywcze

1785 kcal

Biatko ogotem: 84.44 ¢

228.49 g
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» Sniadanie (E: 467kcal, B 0.: 29.61g, T: 14.6g, W o.: 57.07g)

Pieczona owsianka z wisniami (E: 467kcal, B 0.: 29.61g, T: 14.6g, W 0.: 57.079) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) e . .
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g) Sposob przygotowania:
* Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) 1. Rozgrzaé piekarnik do 180 stopni.
* Miéd pszczeli- 112/3 tyzeczki (8) 2. Wszystkie sktadniki oprécz wiéni doktadnie
e Pfatki owsiane - 2i 1/4 tyzki (45g) wymieszaé razem.
* Proszek do pieczenia - 1/2 fyzeczki (29) 3. Dodaé wisnie i ponownie przemieszag.
® Masto orzechowe z kawatkami orzechdw - 1/2 tyzki

(109)
e |zolat - Allnutrition - 1/2 porcji (159)
e Wisnie mrozone - 1/6 opakowania (80g)

4. Przela¢ do naczynia zaroodpornego.
5. Piec w piekarniku 20min.

Owsianke nalezy przygotowaé od razu na dwie porcje.
Druga porcja na 2 $niadanie.

» Il $niadanie (E: 467kcal, B 0.: 29.61g, T: 14.6g, W 0.: 57.07g)

Pieczona owsianka z wisniami (E: 467kcal, B 0.: 29.61g, T: 14.6g, W 0.: 57.079) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) e . -
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g) Sposob przygotowania:
* Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (Sg) 1. Rozgrza¢ piekarnik do 180 stopni.
* Miod pszczeli- 1 i 2/3 tyzeczki (8g) 2. Wszystkie sktadniki oprécz wisni doktadnie
e Ptatki owsiane - 2i 1/4 tyzki (45g) wymieszaé razem.
* Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g) 3. Doda¢ wisnie i ponownie przemieszac.
® Masto orzechowe z kawatkami orzechdw - 1/2 tyzki

(109)
e |zolat - Allnutrition - 1/2 porcji (159)
e Wisnie mrozone - 1/6 opakowania (80g)

4. Przela¢ do naczynia zaroodpornego.
5. Piec w piekarniku 20min.

Losos z piekarnika z frytkami z batatéw (E: 562kcal, B 0.: 25.75g, T: 23.24g, W 0.: 63.91g) 1 porcja
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Szybka pizza (E: 331kcal, B 0.: 19.09g, T: 10.29g, W 0.: 41.099)

Sposéb przygotowania:

sobota

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Losos, swiezy - 1/3 sztuki (80g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

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

Batat - 1 sztuka (2509)

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

FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

Sposob przygotowania:

1. Piekarnik rozgrza¢ do 190 stopni.

2. Bataty obra¢ i pokroi¢ na frytki.

3. Pola¢ oliwg, przyprawi¢ solg, pieprzem i stodka
papryka.

4. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia i wysypac na
nig frytki.

5. Wstawi¢ do piekarnika na 5min.

6. W tym czasie doprawic tososia i po 5 minutach
wiozy¢ go obok frytek.

7. Piec kolejne 15min.

8. Ogorka zetrze¢ na tarce, potaczy¢ z jogurtem,
przecisnietym czosnkiem, solg, pieprzem i sokiem z
cytryny.

8. Zjesc razem.

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (90g)
Ser mozzarella, light - 2 plastry (40g)
Szynka z indyka - 1i1/3 plastra (20g)
Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)
Passata - 1/7 szklanki (30g)

1 porcja

1. Rozgrza¢ piekarnik do 200 stopni.

2. Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke i papryke w kostke.
4. Placek tortilli posmarowa¢ passatg oraz ketchupem.
5. Posypac tartg mozzarella.

6. Natozy¢ cebule, papryke, szynke.

7. Wstawi¢ do piekarnika na 8-10min.

Biatko ogotem: 104.06 g

62.73 g Weglowodany ogétem: 219.14 g
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» Sniadanie (E: 540kcal, B 0.: 31.97g, T: 17.19g, W o.: 69.05g)

FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

Winogrona (E: 78kcal, B 0. 0.559, T:0.229, W0.:19.360) o e 112/3 garsci (1109)
Kanapki z caprese (E: 462kcal, B 0.: 31.42g, T: 16.97g, W 0.: 49.699) 1 porcja

e Qcet balsamiczny - 1 tyzka (6ml) e ‘ .

« Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (5ml) Sposob przygotowania:

* Pomidor - 1 sztuka (180g) 1. Mozzarellg i pomidora pokroi¢ w plastry.

* Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g) 2. Na talerzu utozy¢ na zmiane: plaster pomidora,

® Pieprz czarny - 1.szczypta (1 g), plaster mozzarelli.

* Sermozzarella, light - 6 plastrow (120g) 3. Pola¢ oliwg i octem balsamicznym.

* Sol biata -1 szczypta (19) . 4. Posypac sola, pieprzem i bazylia.

e Chleb graham - 2 i 2/3 kromki (80g) 5. Zjes6 z chlebem.

Tiramisu z wisniami (E: 303kcal, B 0.: 19.82g, T: 4.28g, W 0.: 45.79g) 1 porcja
e Biszkopty Lady Fingers - 8 sztuk (40q) 6 ‘ .
e Kakao, ciemne - Gellwe - 1/3 tyzki (3g) Spos6b przygotowania:
* Kawa espresso - 1i1/4 porcji (60ml) 1. Zaparzy¢ espresso i poczekac az sie ostudzi.
* Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1 2. Do pucharka lub stoiczka uktadaé kolejno: potowe
opakowanie (150g)

namoczonych w kawie biszkoptéw, potowe mrozonych
wisni, potowe skyru.

4. Catos¢ powtorzyé.

5. Wierzch deseru posypac kakao.

6. Wstawic¢ na noc do loddwki.

Wisnie mrozone - 1/8 opakowania (40g)

Ryz w kremowym sosie szpinakowym (E: 549kcal, B 0.: 29.85g, T: 20.08g, W 0.: 62.92q) 1 porcja

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) = . -

e Czosnek - 1 zabek (5q) Sposdb przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 1. Ryz ugotowaé wg przepisu na opakowaniu.

. PoIedwmzka z .|ndyka - 1/2 sztuki (100q) 2. Indyka pokroié w kostke przyprawié i ugotowaé w

e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) wodzie okoto 5min.

* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 3. Cebule pokroié w kostke, czosnek przecisngé przez

e Ryz basmati - 1/3 szklanki (60g) praske.

* Sol himalajska - 2 szczypty (2) 4. Na patelni rozgrza¢ oliwe.

* Szpinak -2i1/3 garsci (609) . o 5. Podsmazy¢ przez chwile cebule z czosnkiem.

e Serek $mietankowy, naturalny - 2 i 1/3 tyzki (60g) 6. Dodaé szpinak, serek, troche wody, przyprawy i

e Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29) dusié okolo 5min.
7. Po tym czasie zblendowa¢ wszystko na kremowy
SOS.

8. Potaczy¢ z ryzem i indykiem.
9. Zjes¢ z pomidorami.

Mozna takze na patelnie dodaé pomidory, poddusic¢ i zblendowaé na pomidorowo-szpinakowy sos.
Mozna takze w ramach skrdcenia czasu, przyrzadzi¢ to danie bez blendowania.
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» Kolacja (E: 418kcal, B o.: 15.11g, T: 17.08g, W 0.: 57.77g)

Satatka grecka (E: 418kcal, Bo.: 15.11g, T: 17.08g, W 0.: 57.779) 1 porcja
e Cebula czerwona - 1/5 sztuki (20g) e : .
e QOgorek - 2/3 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 yzka (10ml) 1. Wszystkie warzywa pokroi¢ w kostke i wrzucié do
e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) miski.
* Pomidor - 2/3 sztuki (100g) 2. Oliwe, sok z cytryny, erytrol, s, pieprz potaczyé
® Pieprz czamy - 2 szczypty .(2g) razem tworzac sos.
* Sertypu "Feta” - 1/7 kostki (309) 3. Pola¢ warzywa i posypaé pokrojong w kostke feta.
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 4. Kromki pieczywa opiec w opiekaczu i zje$é razem z
e Chleb graham - 2 i 2/3 kromki (80g) safatka.
e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)
e Erytrol - 1/3 tyzeczki (29)

Dla urozmaicenia smaku mozna uzyé oleju z pestek dyni. VI

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1810 kcal Biatko ogétem: 96.75¢

Thuszcz: 58.63 g Weglowodany ogétem: 235.53 g

10
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» Sniadanie (E: 506kcal, B 0.: 25.62g, T: 19.62g, W o.: 59.89g)

Jajecznica z cukinig i fetg (E: 506kcal, B 0.: 25.62g, T: 19.62g, W 0.: 59.89q)

Sposob przygotowania:

Koktajl z owocow lesnych (E: 410kcal, B 0.: 27.45g, T: 13.13g, W 0.: 46.879)

Sposob przygotowania:

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Butki grahamki - 1 sztuka (90g)
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (20g)
S6l himalajska - 2 szczypty (29)

1 porcja

1. Cukinie i fete pokroi¢ w drobng kostke.

2. Na patelni rozgrzac oliwe z oliwek.

3. Podsmazy¢ cukinie do miekkosci.

4. Na patelnie wbi¢ jajka, doprawi¢ solg i pieprzem,
wymieszac.

5. Gdy jajecznica bedzie prawie $cieta dodac fete i
wymieszac.

6, Na potdwki butki natozy¢ jajecznice i posypaé
szczypiorkiem.

7. Zje$¢ z pomidorkami.

Awokado - 1/3 sztuki (50g)

Banan - 3/4 sztuki (100g)

Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Owoce lesne, mrozone - 1 szklanka (150g)
Izolat - Allnutrition - 2/3 porcji (20g)

1 porcja

1. Wszystkie sktadniki zblendowaé na koktajl.
2. Najlepiej smakuje schtodzone.

Mozna tutaj takze zamiast owocow lesnych uzy¢é mrozonych wisni.

» Obiad (E: 379kcal, B 0.: 24.94g, T: 11.64g, W 0.: 46.31g)

Dorsz z piekarnika z mastem (E: 379kcal, B 0.: 24.94g, T: 11.64g, W 0.: 46.31g)

Sposob przygotowania:

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (100g)
Kasza gryczana - 2/3 woreczka (60g)
Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (8g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Olej z pestek dyni - 1/2 tyzki (5ml)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Ogorki kiszone - 2 sztuki (120g)

1 porcja

1. Piekarnik rozgrzaé¢ do 180 stopni.

2. Dorsza przyprawic solg, pieprzem i skropi¢ sokiem z
cytryny.

3. Rybe utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, na wierzch
da¢ masto i posypaé koperkiem.

4. Wstawic¢ do piekarnika na okoto 15-20 minut.

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

6. Przed podaniem kasze polaé olejem z pestek dynii.

Zamiast oleju z pestek dyni mozna wykorzysta¢ zwykig oliwe.
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SYLWIA SOBOTA

fit L,sobota FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

» Kolacja (E: 508kcal, B 0.: 24.35g, T: 19.79g, W o.: 63.4q)

Kanapki z fososiem i awokado (E: 508kcal, B 0.: 24.35g, T: 19.79g, W o.: 63.49) 1 porcja
Awokado - 1/3 sztuki (50g) e . .
Ogérek - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)

[ ]

[ J

* P : 1. Pieczywo posmarowac serkiem.
e Serek Smietankowy, naturalny - 1 tyzka (25g)

[ J

[

[ J

2. Na kromkach potozy¢ plastry awokado, fososia,
plastry ogdrka, kietki.
3. Papryke pokroi¢ w paski i zje$s¢ dodatkowo.

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)
tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Kietki lucerny - 2 tyzki (20g)

Mozna takze serek wymieszac z rozgniecionym awokado tworzgc paste. |7|
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 1803 kcal ~ Biatko ogdtem: .. 102.36 ¢
ThSZCZ: e 64.18g Weglowodany ogdtem: 216.47 g
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SYLWIA SOBOTA

fit

sobota

sobota

» Sniadanie (E: 357kcal, B o.: 20.3g, T: 7.52g, W o.: 52.36)

Kasza manna z czekoladg i owocami leSnymi (E: 357kcal, B 0.: 20.3g, T: 7.52g, W o.:

52.360)

Muffinki bananowe z wisniami (E: 262kcal, B 0.: 8.76g, T: 7.96g, W 0.: 49.84g)

Czekolada deserowa - 2 kostki (8g)

Kasza manna - 1/4 szklanki (40g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Owoce lesne, mrozone - 2/3 szklanki (100g)

Izolat - Allnutrition - 1/3 porcji (10g)

FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

1 porcja

Sposob przygotowania:

1. Mleko wla¢ do garnka i mocno podgrzac.

2. Kiedy mleko bedzie bliskie wrzenia wsypac kasze
manne caly czas jg mieszajac.

3. Gotowac okoto 4minut, az kasza zgestnieje.

4. Do ugotowanej kaszy doda¢ odzywke biatkowq i
doktadnie wymieszac.

5. Kasze przela¢ do miseczki, potozy¢ na nigj
czekolade (rozpusci sie pod wptywem ciepta) i
posypa¢ mrozonymi owocami.

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (17g)

Banan - 1/4 sztuki (339)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 3/4 tyzki (10g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/7 szklanki (33ml)
Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (19)

Budyn w proszku - 3/4 tyzki (79)

Maka orkiszowa - 11 1/4 tyzki (17g)

Soda oczyszczona - 1/4 tyzeczki (1g)

Masto orzechowe kremowe - 1/2 tyzki (10g)
Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Wisnie mrozone - 1/8 opakowania (20g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

1. Piekarnik rozgrzac do 180 stopni.

2. Mleko, jajko, banan, masto orzechowe doktadnie
zblendowaé razem.

3. W osobnej misce potgczyé¢ suche sktadniki.

4. Suche sktadniki doda¢ do mokrych i doktadnie
potaczy¢ razem.

5. Ciasto przela¢ do foremek na muffinki i powciskaé
mrozone wisnie.

6. Piec w piekarniku 20 minut.
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SYLWIA SOBOTA

fit L,sobota FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

Muffinki nalezy zrobié od razu na trzy porcje.
Wychodzi okoto 12 sztuk w silikonowych foremkach.
Nalezy zjes¢ jedng porcje.

Druga porcja bedzie na nastepny dzien.

Trzecig porcje podaruj bliskiej osobie:))

Sktadniki na 3 porcje:

100 g Banan

20 g Budyn w proszku

30 g Erytrol

50 g Jaja kurze, cate

30 g Masto orzechowe kremowe

50 g Maka orkiszowa

30 g Maka pszenna biata, uniwersalna

100 ml Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

2 g Proszek do pieczenia

2 g Soda oczyszczona

60 g Wisnie mrozone V

» Obiad (E: 560kcal, B 0.: 19.24g, T: 20.38g, W 0.: 77.13g)

Makaron z brokutami. (E: 560kcal, B 0.: 19.24g, T: 20.38g, W 0.: 77.139) 1 porcja
 Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (80g) e . .
e Brokuty - 1/3 sztuki (1509) Sposob przygotowania:
. P9m|dor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 1. Brokut podzieli¢ na rézyczki i ugotowaé do
e Pieprz czarny - 2 szczypty (29) miekkosci.
* Sol himalajska -2 szczypty (29) 2. Boczek pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na patelni.
* Serek Smietankowy, naturalny - 2 yzki (50g) 3. Dodaé przekrojone na pét pomidorki i poddusié
e Boczek wedzony - 2 plastry (20g) chwile, az puszcza sok.

4. Dodac serek, odrobine wody, sdl, pieprz i dusi¢
trzech chwile.

4. Doda¢ makaron i mate rozyczki brokuta.

5. Wymieszac catos¢.

Polecam boczek w cienkich plastrach z Lidla.
Zamiast boczku mozna takze uzy¢ chudej szynki + 8g oliwy.

» Kolacja (E: 508kcal, B 0.: 30.54g, T: 18.28g, W 0.: 55.769)
Burgery wotowe (E: 508kcal, B 0.: 30.54g, T: 18.28g, W 0.: 55.76q) 1 porcja

14



SYLWIA SOBOTA

fit

sobota

Butki do hamburgeréw z sezamem - 1i 1/2 sztuki (80g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)

Mieso wotowe, mielone - 1/2 szklanki (100g)
Ogorki konserwowe - 2 sztuki (20g)

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

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Satata - 1/8 sztuki (20g)

FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

Sposob przygotowania:

1. Mieso mielone doprawi¢ solg, pieprzem, doktadnie
wymieszaé i uformowac ptaskiego kotleta.

2. Piekarnik rozgrzac d 180 stopni.

3. Pomidora i ogérka pokroi¢ w plastry, cebule w
pidrka.

4. Jogurt potaczy¢ z przecisnietym przez praske
czosnkiem, ketchupem, szczyptg soli i pieprzu.

5. Na patelni rozgrzac oliwe.

6. Usmazy¢ burgera - okoto 2 min z kazdej strony.

7. W tym czasie potéwki butki wtozy¢ do piekarnika,
aby sie podpiekty.

8. Gdy mieso bedzie usmazone przetozy¢ je na recznik
papierowy.

9. Potowki podpieczonej butki posmarowac sosem i
ztozy¢ burgera: butka, satata, mieso, pomidor, ogérek,
cebula, satata, butka.

1807 kcal Biatko ogétem:

83.28 g

23955 g
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SYLWIA SOBOTA

fit 2. sobota

niedziela

» Sniadanie (E: 380kcal, B o.: 26.44g, T: 7.67g, W o.: 57.25g)

FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

Kanapki z pastg z twarogu (E: 380kcal, B 0.: 26.44q, T: 7.67g, W 0.: 57.25q) 1 porcja
e Cebula czerwona - 1/5 sztuki (20g) e . .
e Chleb zytni razowy-2i1/4 krgmki (80g) Sposob przygotowania:
* Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 fyzka (20g) 1. Cebule i pomidory pokroi¢ w grubsza kostke.
o P9m|dor - 2/3 sztuki (100g) 2. Do miski wtozy¢ twardg, jogurt, suszone pomidory,
* Pieprz czamy - 2 szczypty (29) cebule, s, pieprz i zblendowaé na paste.
* Rukola - 1 gars¢ (20g) 3. Pastg posmarowac pieczywo, potozy¢ rukole,
e S6l himalajska - 2 szczypty (29) szynke, plastry pomidora.
e Twardg potttusty, mielony - 2 i 2/3 plastra (80g)
e Szynka z indyka - 2 plastry (30g)
e Pomidory suszone w oleju - 3 plastry (21g)

Mozna tutaj takze cebule i suszone pomidory posieka¢ w drobng kosteczke i potgczy¢ z twarogiem bez blendowania -
bedzie jednak mniej wyrazisty smak.

» Il $niadanie (E: 262kcal, B 0.: 8.76g, T: 7.96g, W o.: 49.849)

Muffinki bananowe z wisniami (E: 262kcal, B 0.: 8.76g, T: 7.96g, W 0.: 49.84q) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (17g) e . .
e Banan - 1/4 sztuki (339) Sposob przygotowania:
e Maka pszenna biata, uniwersalna - 3/4 tyzki (10g) 1. Piekarnik rozgrzaé do 180 stopni.
* Mieko spozywcze, 2% tuszczu - 1/7 szklanki (33ml) 2. Mleko, jajko, banan, masto orzechowe doktadnie
e Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1g) sblendowaé razem.
* Budyni w proszku - 3/4 tyzki (7g) 3. W osobnej misce potaczy¢ suche sktadniki.
* Maka orkiszowa - 11 1/4 tyzki (179) 4. Suche sktadniki doda¢ do mokrych i doktadnie
e Soda oczyszczona - 1/4 tyzeczki (1g) potaczyé razem.
* Masto orzechowe kremowe - 1/2 tyzki (10g) 5. Ciasto przelac do foremek na muffinki i powciska¢
e Erytrol - 2 tyzeczki (10g) mrozone wisnie.
e Wisnie mrozone - 1/8 opakowania (20g) 6. Piec w piekarniku 20 minut.

Placki cukiniowo-ziemniaczane (E: 569kcal, B 0.: 23.63g, T: 22.24g, W 0.: 71.28q) 1 porcja
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SYLWIA SOBOTA

FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

fit/,sobota
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50 o . -
. Cukinia. 1/4 sztuki (1 50g)( ) Sposdb przygotowania:
* Czosnek-1zabek (5g) 1. Cukinie i ziemniaki zetrze¢ na tarce (jak na placki
e Olej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml) ziemniaczane ).
e Ptatki owsiane - 1i1/4 tyzki (259) 2. Mocno odsaczy¢ wode z warzyw.
° Piepr; Czarny - 2 szczypty (29? . 3. Do cukinii i ziemniakéw dodac przecisniety przez
* Skrobia ziemniaczana - 1/3 yzki (10g) praske czosnek, ptatki owsiane, skrobie, jajko, sol i
® Sol himalajska - 2 szczypty .(29) pieprz i doktadnie wymieszac razem.
e Ziemniaki, $rednie - 2 sztuki (190g) 4. Na patelni rozgrzaé olej.
* Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g) 5. Lyzka nabieraé porcje ciasta i naktada¢ na

rozgrzang patelnie.

6. Placki smazy¢ z obu stron, aby nabraly ztotego
koloru.

7. Zjesc ze skyrem.

Satatka z brokutem (E: 570kcal, B 0.: 329, T: 25.24g, W 0.: 55.74g) 1 porcja

e Oliwki zielone, marynowane i konserwowe - 1i 1/4 tyzki 6 i -
(250) Sposob przygotowania:

Brokuty - 1/3 sztuki (1509)

Cebula czerwona - 1/5 sztuki (20g)
Makaron, penne - 3/4 szklanki (509)
Midd pszczeli - 1 tyzeczka (5g)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Poledwiczka z indyka - 1/3 sztuki (70g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)
Rukola - 1 garsé (20g)

Ser typu "Feta" - 1/6 kostki (359)
S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

1. Indyka pokroié w kostke, przyprawié¢ i ugotowaé w
wodzie okoto 5min.

2. Brokuta podzieli¢ na mate rézyczki ugotowac do
miekkosci.

3. Makaron ugotowac¢ al dente.

4. Oliwe, sok z cytryny, midd, s6l, pieprz potaczyé
razem tworzac sos.

4. Oliwki pokroi¢ w paski, pomidorki przekroi¢ na pét,
cebule pokroi¢ w piorka, fete w kostke.

5. Warzywa, makaron, migso wrzuci¢ do miski, pola¢
sosem i wymieszac.

6. Posypac feta.

Wartos¢ energetyczna: 1781 kcal Biatko ogétem: 90.83 g
23411 g
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SYLWIA

fit 2. sobota

SOBOTA

Wykorzystane produkty

FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

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 do hamburgeréw z sezamem

Butki grahamki
Chleb graham
Chleb zytni razowy
Kasza gryczana

Kasza manna
Makaron bezjajeczny

Makaron, penne
Mango mrozone

Maka orkiszowa

Maka pszenna biata, uniwersalna
Ptatki owsiane

Ryz basmati

Skrobia ziemniaczana

Tortilla petnoziarnista

Wisnie mrozone

Warzywa

Batat

Brokuty

Buraki, gotowane
Cebula

Cebula czerwona
Cukinia

Czosnek

Kietki lucerny
Koper ogrodowy
Ogoérek

0gorki kiszone
0gorki konserwowe

Oliwki zielone, marynowane i
konserwowe

80g (1 sztuka)

80g (1 1/2 sztuki)

1059 (11 1/4
sztuki)

260g (8 2/3
kromki)

2309 (61 2/3
kromki)

60g (2/3
woreczka)

40g (1/4 szklanki)

170g (2 1/4
szklanki)

509 (3/4 szklanki)

1409 (1/3
opakowania)

84q (5i 2/3 tyzki)
20g (1 2/3 tyzki)
115¢ (5 i 3/4 tyzki)
60g (1/3 szklanki)
)
)

10g (1/3 tyzki
60g (1 sztuka

240g (1/2
opakowania)

2509 (1 sztuka

)
300g (2/3 sztuki)
1009 (3/4 sztuki)

133g(1i1/4
sztuki

609 (2/3 sztuki

)

)

350g (2/3 sztuki)
33g (6 i 2/3 zgbka)
)

)

60g (6 tyzek
89 (2 tyzeczki
300g (112/3
sztuki)

240g (4 sztuki)
20g (2 sztuki)
)

25q (11 1/4 tyzki

Papryka czerwona

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy

Pomidory suszone w oleju
Rukola

Rzodkiewka

Safata

Szczypiorek

Szpinak

Ziemniaki, $rednie

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy -
Skyr
Kefir, 2% ttuszczu

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser mozzarella, light

Ser typu "Feta"

Serek Smietankowy, naturalny
Serek wiejski, lekki

Twardg pétttusty, mielony

Migso i jaja

Boczek wedzony
Jaja kurze, cate
Mieso mielone, wieprzowe z szynki

Mieso wotowe, mielone

Poledwiczka z indyka
Szynka z indyka

390g (1i2/3
sztuki)

129 (2 tyzeczki)
630g (3 i 3/4
sztuki)

550g (27§ 1/2
sztuki)

219 (3 plastry)
40g (2 garscie)
60g (4 sztuki)
209 (1/8 sztuki)
5g (1 tyzka)
110g (411/3
garsci)

4209 (4i2/3
sztuki)

75g (1/2
opakowania)
360g (18 tyzek)
150qg (1
opakowanie)
400ml (112/3
szklanki)
399ml (1 3/4
szklanki)

1959 (9 i 3/4
plastra)

1259 (2/3 kostki)
135g (5 1/3 tyzki)

200g (10 tyzek)
80g (21 2/3
plastra)

20g (2 plastry)
409g (8 sztuk)
120g (3/4
szklanki)

100g (1/2
szklanki)

170g (3/4 sztuki)

509 (3i1/3
plastra)
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Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Olej z pestek dyni
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Biszkopty Lady Fingers

Budyn w proszku

Czekolada deserowa
Dzem jagodowy, niskostodzony

Erytrol

Kakao 16%, proszek
Kakao, ciemne - Gellwe

Midd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy
Losos, Swiezy
Losos, wedzony

5g (1/2 plastra
28ml (2 3/4 tyzki
5ml (1/2 tyzki
70ml (7 tyzek

— N N N

40g (8 sztuk)
14g (11 3/4 tyzki)
89 (2 kostki)
409 (2i2/3
lyzeczki)

239 (4i2/3
lyzeczki)

109 (1 tyzka)
3g (1/3 tyzki)
21g (4i1/4
lyzeczki)

100g (1 sztuka)
809 (1/3 sztuki)

50g (1/2
opakowania)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan

Grejpfrut
Orzechy laskowe

Owoce lesne, mrozone

Winogrona
Wiérki kokosowe
Napoje
Kawa espresso

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Ketchup, tagodny

1009 (3/4 sztuki)

2669 (2 1/4
sztuki)

2709 (1 sztuka)
209 (2/3 garsci)
2509 (112/3
szklanki)

110g (1 2/3
garsci)

15g (21§ 1/2 tyzki)

60ml (1i1/4
porcji)
21ml (31 1/2 tyzki)

19 (1 tyzeczka)
309 (2 tyzki)

FORMA NA LATA - WIOSNA 2.0

Musztarda
Ocet balsamiczny

Papryka stodka, mielona

Pieprz czarny

Proszek do pieczenia

Soda oczyszczona

Sos pesto, czerwony

Sol biata
S6l himalajska

Produkty vege/vegan

Hummus lidl

Masto orzechowe kremowe
Masto orzechowe z kawatkami

orzechow
Passata

Preparaty

Izolat - Allnutrition

3g (1/3 tyzeczki)
6ml (1 tyzka)

4g (1 tyzeczka)
299 (29 szczypty)

6g (1i1/2
lyzeczki)

29 (1/2 tyzeczki)
20g (1 tyzka)

3g (3 szczypty)
25g (25 szczypty)

30g (1/5
opakowania)

40g (2 tyzki)
20g (1 tyzka)

309 (1/7 szklanki)

95g (3 i 1/4 porcji)
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Szakszuka z cukinig Serek wiejski z rzodkiewkg  Pieczona owsianka z Winogrona Jajecznica z cukinig i fetg  Kasza manna z czekoladgi Kanapki z pastg z twarogu
wisniami Kanapki z caprese owocami lesnymi

Koktajl mango-kokos Grejpfrut Pieczona owsianka z Tiramisu z wigniami Koktajl z owocow lesnych ~ Masto orzechowe kremowe  Muffinki bananowe z

Orzechy laskowe wisniami Muffinki bananowe z wisniami
wisniami

Makaron z zapiekang fetg ~ Kotlety mielone toso$ z piekarnika z Ryz w kremowym sosie Dorsz z piekarnika z Makaron z brokutami. Placki cukiniowo-
Ziemniaki i buraki frytkami z batatéw szpinakowym mastem ziemniaczane

Bajgiel z hummusem Nalesniki orkiszowe Szybka pizza Satatka grecka Kanapki z tososiem i Burgery wotowe Satatka z brokutem

awokado
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