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fit ., sobota WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

CZESC!!
Ciesze sie, ze masz przed sobg ten jadtospis i, ze bierzesz udziat w moim WYZWANIU!!

Ciesze sig, bo wiem, ze w zdrowym ciele zdrowy duch ! TY podjetas juz wiasciwg decyzje!! Wzietas sprawy w swoje rece i
juz za chwile bedziesz mogta cieszyé sie pieknymi efektamil!

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 ograniczaé 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 zmieniac sobie positki :).
Mozesz takze zmieniaé kolejnos¢ 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 !! V
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poniedziatek

» Sniadanie (E: 418kcal, B o.: 25.95g, T: 10.5g, W o.: 54.35g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

Placuszki na serku waniliowym (E: 418kcal, B 0.: 25.95¢, T: 10.5g, W o.: 54.35g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) e . .
e QOlej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
* Proszek do pieczenia - 1/2 fyzeczki (29) 1. Wszystkie sktadniki oprécz oleju doktadnie potgczy¢
e Maka orkiszowa - 3 i 1/3 tyzki (50g) razem.
e Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1 i 4 alai
opakowanie (150g) 2. Na patelni rozgrzaé olej.

3. Smazy¢ na wolnym ogniu mate placuszki.

4. Kiedy sie przyrumienig przewr6ci¢ na drugg strone.
* Placuszki mozna zrobié¢ takze z potowg serka, a
drugg potowg posmarowac placki.

» Il $niadanie (E: 418kcal, B 0.: 20.66g, T: 16.58g, W o.: 48.5g)

Borwka amerykariska, surowa (E: 6Tkcal, B0.:0.69, T:0.69, W0.0159) oo 2 garscie (100g)
Tortilla z tososiem (E: 357kcal, B 0.: 20.06g, T: 15.98g, W 0.: 33.59) 1 porcja

e Ogorek - 2/3 sztuki (100g) 6 . -

e Sos pesto, czerwony - 1/2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

* Rukola-1garéc (20g) _ 1. Placek Tortilli posmarowaé serkiem i pesto.

* Serek Philadelphia, lekki - 1tyzka (259) 2. Utozyé rukole, plastry tososia i pokrojonego w paski

e to0so$, wedzony - 1/2 opakowania (509) 0gorki.

e Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g) 3. Zawinaé mocno.

4. Tortille mozna pokroi¢ w paski lub zjes¢ w catosci.

Boréwki zjesé dodatkowo. |
Rukole mozna zastgpic inng satata. |7

» Obiad (E: 478kcal, B 0.: 21.14g, T: 18.3g, W 0.: 58.22q)
Indyk w pesto z ryzem i fasolkg (E: 478kcal, B 0.: 21.14g, T: 18.3g, W 0.: 58.229) 1 porcja

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/3 opakowania (150 o < .

e Majonez - " i)?iki (129) P (1509 Sposob przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 1. Rozgrza¢ piekarnik do 180 stopni.

* Sos pesto, czerwony - 1/2 tyzki (10g) 2. Ryz ugotowac wg przepisu na opakowaniu.

o Po!edwmzkg z indyka - 1/1_3 sztuki (70g) 3. Fasolke ugotowac¢ w osolonej wodzie do migkkosci.
® Ryz basmati - 1/3 szklanki (60g) 3. Mieso z indyka pokroié¢ w grube plastry.

* S6l himalajska - 2 szczypty (29) 4. Majonez zmieszaé z pesto i t3 pasta doktadnie

nasmarowac mieso.
5. Piec w piekarniku okoto 15 minut.
6. Przed podaniem ryz i fasolke pola¢ oliwa.

3 KoIacla (E: 264kcal, B 0.: 16.46g, T: 5.23g, W 0.: 41.639g)
Zapiekanki z szynkg (E: 264kcal, B 0.: 16.46g, T: 5.23g, W 0.: 41.639) 1 porcja
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e Cebula - 1/5 sztuki (20g) e . .

e Chleb zytni razowy - 1 3/4 kromki (60g) Sposob przygotowania:

* Ketchup, tagodny - 1/2 tyzki (7g) 1. Piekarnik rozgrzac do 180 stopni.

* Pomidor - 3/4 sztuki (150g) 2. Na kromki chleba natozy¢ szynke, plastry pomidora,
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) cebule pokrojong, plastry mozzarelli, posypac

e Ser mozzarella, light - 2 plastry (40g) pieprzem.

* Szynka z indyka - 1i1/3 plastra (20g) 3. Wstawi¢ do piekarnika na okoto 10-15min.

4. Przed podaniem posmarowa¢ ketchupem.
*Nadmiar pomidora zjes¢ dodatkowo.

Kromki mozna takze podpiec na suchej patelni na wolnym ogniu pod przykryciem.
Nalezy wtedy dodac kilka kropel wody, aby wytworzyly pare, dzieki kt6rej ser sie rozpusci.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1578 kcal Biatko ogétem: 84214

Thuszcz: 50.61g Weglowodany ogétem: 202.7 g
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wtorek

» Sniadanie (E: 509kcal, B 0.: 25.21g, T: 19.27g, W o.: 58.56g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

Frankfuterki z bajglem (E: 509kcal, B 0.: 25.21g, T: 19.27g, W 0.: 58.564) 1 porcja
e Musztarda - 2 fyzeczki (20g) 6 . -
e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g) Sposob przygotowania:
* Satata lodowa - 1/3 garsci (40g) 1. Frankfuterki ugotowag.
* Serek Philadelphia, lekki - 1 tyzka (25) 2. Bajgla posmarowac serkiem, utozyé na nim satate i
e Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu - 1 sztuka (80g) pokrojona w paski papryke.
. Frgnkfuterki wieprzowe pikok pure - 1/4 opakowania 3. Butke zjes¢ z frankfurterkami z dodatkiem
(70g) musztardy.
Zamiast bajgla mozna zjes¢ chleb zytni lub inng butke. |7|

» Il $niadanie (E: 370kcal, B 0.: 24.07g, T: 15.23g, W o.: 38.379g)

Pudding chia z oreo (E: 370kcal, B 0.: 24.07g, T: 15.23g, W 0.: 38.37g) 1 porcja
e Herbatniki kakaowe - Oreo - 1 sztuka (12g) 6 . -
e Maliny - 11 1/3 garsci (100g) Sposob przygotowania:
* Mieko sojowe - 2/3 szklanki (150ml) 1. Mleko sojowe, chia oraz izolat doktadnie potgczy¢
* Nasiona chia, suszone - 3 yzki (30g) razem, odstawié na okoto 1h do zgestnienia - od czasu
e |zolat - Allnutrition - 1/2 porcji (159) do czasu mieszajac.

2. Po tym czasie doda¢ pokruszone ciastka oreo i
przetozy¢ do pucharka lub stoiczka.

3. Posypa¢ malinami i odstawi¢ do catkowitego
zgestnienia ( najlepiej na noc).

Makaron ryzowy z pesto (E: 435kcal, B 0.:20.11g, T: 11g, W 0.: 64.06g) 1 porcja

e Makaron ryzowy - 1i 3/4 garsci (70g) e . -

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Sposob przygotowania:

* Pomidor koktajlowy - 711/2 sztuki (150g) 1. Makaron ugotowaé wg przepisu na opakowaniu.

* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 2. Pomidorki przekroié na pét, pietruszke posiekaé.

* Tuficzyk w oleju - 11 2/3 tyzki (50g) 3. Na patelni rozgrzaé pesto, doda¢ pomidorki i przez

e Sos pesto, zielony - 3/4 tyzki (15g) chwile podgrzewac.
4. Dodaé ugotowany makaron, pietruszke i doktadnie
wymieszac.

5. Doprawi¢ pieprzem.

Mozna takze uzy¢ czerwonego pesto. VI

» Kolacja (E: 291kcal, B 0.: 10.7g, T: 9.15g, W 0.: 42.649)
Ziemniaczki z kefirem (E: 291kcal, B 0.: 10.7g, T: 9.15g, W 0.: 42.64q) 1 porcja



SYLWIA SOBOTA

fit ., sobota WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

o Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) e ‘ .
e Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (5ml) Sposob przygotowania:
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 1. Ziemniaki ugotowaé w osolonej wodzie do
e Ziemniaki - 2 sztuki (190g) miekkosci.
2. Rozgnies¢ ziemniaki na gtadko, polac¢ oliwg i zjes¢
popijajac kefirem.
Z ziemniakéw mozna takze zrobié frytki w piekarniku lub podsmazy¢ je na patelni po ugotowaniu. |
Na podanej w przepisie oliwie, mozna takze podsmazyc¢ troche cebuli i potgczyé z ziemniakami. |7

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1605 kcal Biatko ogétem: 80.09 g

Thuszcez: 54.659 Weglowodany ogétem: 203.63 g
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Sroda

» Sniadanie (E: 508kcal, B o.: 28.15g, T: 14.31g, W 0.: 68.1g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

Nocna owsianka (E: 508kcal, B 0.: 28.15g, T: 14.31g, W 0.: 68.1g) 1 porcja
e Banan - 2/3 sztuki (70g) e . -
e Kakao, ciemne - Gellwe - 1 tyzka (10g) Sposob przygotowania:
* Masto migdatowe - 3/4 yzki (159) 1. Ptatki owsiane potaczy¢ z kakao.
* Mieko sojowe - 1/3 szklanki (90ml) 2. Zalac lekko cieptym mlekiem i odstawi¢ na 5min do
e Ptatki owsiane - 2 tyzki (40g) zgestnienia.
* Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1 3. Banana pokroi¢ w plasterki
opakowanie (150g) ' :

3. W stoiczku lub pucharku utozyé kolejno: potowe
pokrojonego banana, potowe owsianki, potowe masta
migdatowego, potowe serka.

4. Powt6rzy¢ czynnosc.

5. Wstawi¢ na noc do loddwki.

Owsianke nalezy przygotowac dzier wcze$niej - wieczorem. VI

» Il $niadanie (E: 362kcal, B 0.: 19.34g, T: 20.66g, W 0.: 26.95g)

Satatka z brokutem i jajkiem (E: 362kcal, B 0.: 19.34g, T: 20.669, W 0.: 26.959) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) 6 ‘ .
e Brokuly - 1/3 sztuki (150g) Spos6b przygotowania:
* Cebula-1/5 sztuki (20g) o 1. Brokuta podzieli¢ na mate rézyczki i ugotowac do
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g) miekkosci.
* Majonez - 1/2 tyzki (129) 2. Jajko ugotowac na twardo i pokroi¢ w kostke.
* Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 3. Pomidorki przekroi¢ na pét, fete pokroi¢ w kostke,
* Pieprz czamy - 2 szczypty (29) cebule w pidrka, kukurydze odsaczy¢ na sitku.
* Sertypu "Feta" - 1/7 kostki (30g) 4. Jogurt wymieszaé z majonezem, solg i pieprzem.
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 5. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé tworzac
e Kukurydza, konserwowa - 2 tyzki (40g) satatke.

Indyk w sosie porowym (E: 398kcal, B 0.: 22.96g, T: 12.27g, W 0.: 53.91q) 1 porcja
e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/2 woreczka (50g) e . .
e Brokuty - 1/3 sztuki (1509) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 1. Kasze ugotowaé wg przepisu na opakowaniu.
* Poledwiczka z .|ndyka - 1/3 sztuki (609) 2. Brokuta podzieli¢ na rézyczki i ugotowac do
° Pl,epr.z czarny - 2 szezypty (29) 3. Mieso pokroi¢ w kostke i doprawi¢ solg i pieprzem.
* Smietana 12% tuszczu - 2§ 1/4 tyzki (40g) 5. Na patelni rozgrza¢ oliwe, wrzucié mieso, pora i
e Woda - 1/5 szklanki (50ml) podsmazy¢ przez chwile.

6. Doda¢ wode i dusi¢ okoto 5 minut..

7. Smietane potaczy¢ z tyzka wody z patelni (po to aby
$mietana sie nie zwazyta) i wlac jg na patelnie.

8. Dusié przez chwile, doprawi¢ do smaku.

9. Zjesc z kaszg i brokutem.
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» Kolacja (E: 357kcal, B 0.: 21.4g, T: 8.21g, W 0.: 49.77g)

Tosty z twarogiem i dzemem (E: 357kcal, B o.: 21.4g, T: 8.21g, W 0.: 49.77q) 1 porcja
 Dzem jagodowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g) e . .
e Twardg potttusty, mielony - 2 plastry (60g) Sposdb przygotowania:
e Chleb tostowy, petnoziarnisty - 3 kromki (70g) 1. Twarég potaczyé z mleczkiem kokosowym i
e mleczko kokosowe Real Thai - 2 tyzki (20ml) rozgniesé widelcem.

2. Potaczy¢ z dzemem.

3. Z pieczywa zrobié grzanki w tosterze lub na suchej
patelni.

4. Posmarowac serkiem.

Wartos¢ energetyczna: 1625 kcal Biatko ogétem: 91.85¢g

Thuszcz: 55.459 Weglowodany ogétem: 198.73 g
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» Sniadanie (E: 370kcal, B o.: 18.25¢g, T: 13.56g, W o.: 48.93g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

Grzanki z awokado i tososiem (E: 370kcal, B 0.: 18.25¢, T: 13.56g, W 0.: 48.93q) 1 porcja
 Awokado - 1/3 sztuki (50g) e . .
e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g) Sposob przygotowania:
* Czosnek - 1/3 zgbka (29) 1. Awokado rozgnie$é widelcem i potgczy¢ z
* Pomidor - 1 sztuka (1809) przeci$nietym przez praske czosnkiem, solg i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pieprzem.
* Rukola - 1 garsc (20g) 2. Pomidora pokroié w plastry.
* Sol himalajska - 1 szczypta (1g) 3. Z pieczywa zrobié grzanki w tosterze lub na suchej
e toso$, wedzony - 1/2 opakowania (50g) patelni.

4. Kanapki posmarowac¢ awokado, dodac rukole,
plastry pomidora i plastry fososia.

Zamiast grzanek mozna pieczywo zjesé normalnie. VI

» Il $niadanie (E: 311kcal, B 0.: 22.37g, T: 12.84g, W 0.: 27.119)

Koktajl z winiami (E: 311kcal, B 0.: 22.37g, T: 12.84g, W 0.: 27.11g) 1 porcja
e Awokado - 1/3 sztuki (50g) 6 . o
e Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
* Szpinak - 1 gars¢ (259) ) 1. Wszystkie sktadniki doktadnie zblendowac na
* Izolat - Allnutrition - 1/2 porcji (15g) koktajl.
e Wisnie mrozone - 1/4 opakowania (130g) 2. Najlepiej smakuje schtodzony.

Makaron z jagodami (E: 425kcal, B 0.: 15.2g, T: 5.87g, W 0.: 89.8¢) 1 porcja
e Czarne jagody, mrozone - 1/2 opakowania (150g) e . -
e Makaron petnoziarnisty, $widerki - 1 szklanka (90g) Sposob przygotowania:
® Erytrol - 2 tyzeczki (10g) , o 1. Makaron ugotowac¢ wg przepisu na opakowaniu.
¢ mleczko kokosowe Real Thai - 2 tyzki (20ml) 2. Na patelnie wrzuci¢ jagody i poczeka, az sie
rozmroza.

3. Dodac erytrol i mleczko kokosowe.
4. Pofgczy¢ z ugotowanym makaronem.

Jajka zapiekane w tortilli (E: 467kcal, B 0.: 27.11g, T: 21.43g, W 0.: 44.14q) 1 porcja
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Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Pomidor - 1/2 sztuki (90g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ser typu "Feta" - 1/7 kostki (30g)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)
Szpinak - 1 gars$¢ (259)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

Sposob przygotowania:

1. Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni

2. Tortille wtozy¢ do naczynia zaroodpornego - tak aby
miata zagiete boki.

3. Papryke, cebule, fete pokroi¢ w kostke.

4. Na tortille natozy¢ szpinak, pokrojone warzywa z
feta.

5. Whi¢ do tego jajka, posypac solg i pieprzem.

6. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika na 20-25 minut.

1573 kcal Biatko ogdotem: 82.93¢

53.79 Weglowodany ogétem: 209.98 g

10
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@ piatek
» Sniadanie (E: 408kcal, B o.: 14.84g, T: 12.42g, W o.: 67.32g)

Owsianka z oreo (E: 408kcal, B 0.: 14.84g, T: 12.42g, W 0.: 67.32g) 1 porcja
e Herbatniki kakaowe - Oreo - 2 sztuki (22g) e . .
e Maliny - 1i1/3 garsci (100g) Sposob przygotowania:
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml) 1. Mieko wla¢ do garnka.
* Ptatki owsiane gorskie - 4 tyzki (40g) 2. Dodaé ptatki owsiane, erytrol, nasiona chia.
* Nasiona chia, suszone - 1/2 tyzki (5g) 3. Gotowaé na wolnym ogniu przez okoto 7min.
* Erytrol - 1 fyzeczka (5g) 4. Gotowa owsianke przetozy¢ do miseczki.
5. Posypac pokruszonymi ciasteczkami oreo i
malinami.

Satatka z kaszg kuskus (E: 368kcal, B 0.: 18.25¢g, T: 9.96g, W 0.: 55.06g) 1 porcja
e Marchew - 1 sztuka (50q) 6 . -
e Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (5ml) Sposob przygotowania:
* Pietruszka, liscie - 2 fyzeczki (12g) 1. Kasze zala¢ wrzatkiem do catkowitego przykrycia.
e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) Odstawié na 5min.
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 2. Marchewke zetrze¢ na tarce, pomidorki przekroi¢ na
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) pot, kukurydze odsgczyé, pietruszke posiekaé.
* Kukurydza, konserwowa - 4 tyzki (80g) 3. Turiczyka lekko odcisngé z nadmiaru oleju.
* Turiczyk w oleju - 1 1/3 tyzki (40g) 3. Potaczy¢ oliwe, sok z cytryny, erytrol, przyprawy.
* Kasza kuskus - 1/6 szklanki (30g) 4. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do miski i wymieszaé
e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml) tworzac safatke.
[ J

Erytrol - 1/3 tyzeczki (29)

Dorsz z pieczonymi ziemniakami. (E: 355kcal, B 0.: 19.5g, T: 16.95g, W o.: 31.77g) 1 porcja

e Dorsz, Swiezy - 3/4 sztuki (90 o . .

e Majonez - 1/% tyzki (10g) 009 Sposob przygotowania:

* Sos pesto, czerwony - 1 1/2 yzki (30g) 1. Piekarnik rozgrzaé¢ do 180 stopni.

* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 2. Ziemniaki obraé, pokroi¢ w plasterki i potaczyé

e QOgorki kiszone - 1i2/3 sztuki (100g) dokfadnie z 20g pesto.

e Ziemniaki - 11i2/3 sztuki (1509) 3. Wlozyé do piekarnika na okoto 40min.
4. W tym czasie majonez potaczy¢ z pozostatym
pesto.
5. Dorsza umyé osuszy¢ i nasmarowac powstatg
pasta.

6. Dorsza wtozy¢ na okoto 15min przed koricem
pieczenia ziemniakow.
7. Zjesc¢ z ogorkiem kiszonym.

Tosty z satatkg (E: 504kcal, B 0.: 32.28g, T: 14.73g, W 0.: 62.67g) 1 porcja

1



SYLWIA SOBOTA

fit

sobota

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Ketchup, tagodny - 1 tyzka (159)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

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

Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

Ser mozzarella, light - 3 plastry (60g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 1i 1/3 plastra (20g)

Chleb tostowy, petnoziarnisty - 4 kromki (90g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

Sposob przygotowania:

1. Pomidora, ogérka, cebule pokroi¢ w drobng kostke.

2. Wymieszac¢ z oliwg, solg i pieprzem tworzac satatke.

3. Z chleba, sera i szynki zrobi¢ tosty w tosterze lub na
patelni (na bardzo wolnym ogniu).
4. Tosty posmarowac ketchupem i zjes¢ z satatka.

1635 kcal Biatko ogétem: 84.87 g

54.06 g Weglowodany ogétem: 216.82 g
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SYLWIA SOBOTA

fit

sobota

sobota

» Sniadanie (E: 367kcal, B 0.: 16.7g, T: 20.41g, W o.: 34.59g)
Omlet biszkoptowy z boréwkami (E: 367kcal, B 0.: 16.7g, T: 20.41g, W 0.: 34.59q) 1 porcja

Bajgiel z szynka (E: 300kcal, B 0.: 16.26g, T: 4.64g, W 0.: 47.529)

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Boréwka amerykariska, surowa - 1 gar$¢ (50g)

Czekolada mleczna - 1 kostka (6g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1g)
Serek Philadelphia, lekki - 1 1/4 tyzki (30g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Budyn w proszku - 1i1/4 tyzki (10g)

Maka orkiszowa - 2/3 tyzki (10g)

Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

Sposob przygotowania:

1. Biatka ze szczypta soli ubi¢ mikserem na sztywna
piane.

2. Do piany doda¢ budyn, make, erytrol, proszek do
pieczenia, z6ttka.

3. Catos¢ wymieszacé za pomocg miksera.

4. Na patelni rozgrzaé olej.

5. Wlaé¢ wymieszang mase.

6. Smazy¢ na bardzo matym ogniu pod przykryciem.
7. Kiedy omlet sie zetnie, delikatnie przewrdcic go na
drugg strone i smazy¢ jeszcze przez chwile.

8. W tym czasie potaczy¢ serek z rozpuszczong w
kapieli wodnej czekolada.

9. Omlet przetozy¢ na talerz, natozy¢ serek, posypaé
boréwkami i delikatnie ztozy¢ go na pot

Ogoérek - 2/3 sztuki (100g)

Satata lodowa - 1/5 garsci (20g)

Serek Philadelphia, lekki - 1 tyzka (25g)
Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu - 1 sztuka (80g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

1. Potéwki butki posmarowac serkiem.
2. Natozy¢ satate, szynke, ogdrka.
3. Przykry¢ druga potéwka.

Butke mozna takze zastgpi¢ chlebem zytnim.

» Obiad (E: 517kcal, B 0.: 27.1g, T: 20.39g, W 0.: 57.169)

Indyk w sosie curry. (E: 517kcal, B 0.: 27.1g, T: 20.39g, W 0.: 57.169) 1 porcja
e Cebula - 1/2 sztuki (50g) e . .
e Cukinia - 1/7 sztuki (80g) Spos6b przygotowania:
* Czosnek - T zabek (59? , 1. Poledwiczke z indyka, cukinie, papryke, cebule
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) pokroi¢ w kostke, czosnek przecisngé przez praske.
* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (80) 2. Mieso obtoczyé w papryce, pieprzu i soli.
e Poledwiczka z indyka - 1/3 sztuki (80g) 3. Na patelni rozgrzaé oliwe.
* Przecier pomidorowy - 2/3 tyzki (10g) 4. Na patelnie wrzuci¢ mieso oraz warzywa i
e Curry, w proszku - 1/3 iyzegzkl (1'g) podsmazyé przez chwile.
* Papryka, w proszku - 1/2 yzeczki (29) 5. Wlaé mleczko kokosowe, dodac przecier pomidory,
* Pieprz czamny - 2 szczypty (29) sok z cytryny, curry, sos sojowy i dusi¢ pod
* Sos sojowy - 11yzeczka (Sg) przykryciem okoto 10 minut.
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 6. W tym czasie kasze zala¢ wrzatkiem do catkowitego
* Kasza kuskus - 1/4 szklanki (50g) jej zakrycia, odstawi¢ na 5 minut.
* Sokzcytryny - 3/4tyzki (5Sml) 7. Mieso w sosie curry zje$¢ z kasza.
e mleczko kokosowe Real Thai - 7 tyzek (70ml)




SYLWIA SOBOTA

fit ., sobota WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

» Kolacja (E: 390kcal, B 0.: 13.69g, T: 10.38g, W 0.: 72.74g)

Kasza manna z jagodami (E: 390kcal, B 0.: 13.69g, T: 10.38g, W 0.: 72.74g) 1 porcja
e (Czarne jagody, mrozone - 1/3 opakowania (100g) e . .
e Kasza manna - 1/4 szklanki (50g) Sposob przygotowania:
* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) 1. Mleko zagotowaé w garnku z 5g erytrolu.
* Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) 2. Wsypac kasze manne energicznie mieszajac i
* Erytrol - 2 fyzeczki (10g) gotowac okoto 5 minut do catkowitego zgestnienia.

3. Na patelni rozmrozi¢ jagody razem z 5g erytrolu -
tworzac jagodowy sos, przetozyé do miseczki.

4. Na patelni rozpusci¢ masto i lekko je podpiec.

5. Na talerz natozy¢ kasze, pola¢ mastem i sosem

jagodowym.
*gotujac kasze trzeba jg caly czas mieszac, aby sie nie
przypalita
Kasze mozna zrobic¢ takze na mleku sojowym. VI
Wartosci odzywcze
1574 kcal Biatko ogétem: 73.754¢

212.01 g
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SYLWIA SOBOTA

fit

sobota

niedziela

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

» Sniadanie (E: 335kcal, B 0.: 17.67g, T: 18.58g, W o.: 25.57g)

Omlet pietruszkowy (E: 243kcal, B 0.: 17.02g, T: 18.32g, W 0.: 2.699)

Sposob przygotowania:

1i3/4 garsci (130g)

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (20g)

1 porcja

1. Jajka whi¢ do miseczki.

2. Dodac¢ mleko, sol, pieprz i zmiksowaé przez chwile
mikserem lub wymieszac trzepaczka.

3. Fete pokroi¢ w kostke, pietruszke posiekac.

4. Na patelni rozgrzac¢ oliwe.

5. Wla¢ wymieszang mase jajeczng, posypac fetg i
pietruszka.

6. Smazy¢ na bardzo wolnym ogniu pod przykryciem.
7. Kiedy omlet sie zetnie z gory delikatnie ztozy¢ go na
pot i przetozy¢ na talerz.

Winogrona zje$¢ dodatkowo.

» Il $niadanie (E: 235kcal, B 0.: 22.73g, T: 9.58g, W 0.: 14.93g)

1 opakowanie (200g)

» Obiad (E: 532kcal, B 0.: 25.67¢g, T: 13.69g, W 0.: 80.71g)

Zapiekane tortellini (E: 532kcal, B 0.: 25.67g, T: 13.69g, W 0.: 80.71g)

Sposob przygotowania:

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Makaron tortellini, ricotta i szpinak - 1 szklanka (125g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ser mozzarella, light - 1 1/2 plastra (30g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 4 garscie (100g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

1 porcja

1. Piekarnik rozgrzaé¢ do 180 stopni.

2. Makaron podgotowac lekko w osolonej wodzie.

3. Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek przecisng¢ przez
praske.

4. Na patelni rozgrzaé oliwe.

5. Podsmazy¢ cebule z czosnkiem i szpinak (tak aby
liscie stracity objetosé).

6. Doda¢ pomidory w puszce, sdl, pieprz i stodka
papryke i gotowacé przez chwilke.

7. Do naczynia zaroodpornego natozy¢ troche sosu,
wsypac tortellini, zala¢ resztg sosu, posypac¢ startg
mozzarellg (lub pokrojong w plastry).

8. Zapiekac w piekarniku okoto 20min.

Przygotowaé od razu 2 porcje w jednym naczyniu.
Druga porcja na kolacje.
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SYLWIA SOBOTA

fit

sobota

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!

» Kolacja (E: 532kcal, B 0.: 25.67g, T: 13.69g, W o.: 80.71g)

Zapiekane tortellini (E: 532kcal, B 0.: 25.67g, T: 13.69g, W 0.: 80.71g)

Sposéb przygotowania:

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1 zabek (59)

Makaron tortellini, ricotta i szpinak - 1 szklanka (125g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella, light - 1 1/2 plastra (30g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 4 gar$cie (100q)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

1 porcja

1. Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni.

2. Makaron podgotowac¢ lekko w osolonej wodzie.

3. Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek przecisna¢ przez
praske.

4. Na patelni rozgrzaé oliwe.

5. Podsmazy¢ cebule z czosnkiem i szpinak (tak aby
liscie stracity objetosc).

6. Doda¢ pomidory w puszce, s6l, pieprz i stodka
papryke i gotowac przez chwilke.

7. Do naczynia zaroodpornego natozy¢ troche sosu,
wsypac tortellini, zalaé resztg sosu, posypac¢ startg
mozzarellg (lub pokrojong w plastry).

8. Zapieka¢ w piekarniku okoto 20min.

1634 kcal Biatko ogdotem:

91.74
201.92 g

16



SYLWIA

fit 2. sobota

SOBOTA

Wykorzystane produkty

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

Produkty zbozowe

Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu 160g (21 1/4
sztuki)

Chleb tostowy, petnoziarnisty 160g (7 kromek)
Chleb zytni razowy 130g (3i3/4
kromki)

Kasza jeczmienna, pertowa 50g (1/2
woreczka)

Kasza kuskus 809 (1/2 szklanki)
Kasza manna 509 (1/4 szklanki)
Makaron petnoziarnisty, $widerki 90g (1 szklanka)
Makaron ryzowy 70g (1i3/4
garsci)

Maka orkiszowa 609 (4 tyzki)
Ptatki owsiane 40g (2 tyzki)
Ptatki owsiane gorskie 40g (4 tyzki)
Ryz basmati 60g (1/3 szklanki)
Tortilla petnoziarnista 1209 (2 sztuki)
Wisnie mrozone 130g (1/4

opakowania)

Warzywa

Brokuty 3009 (2/3 sztuki)
Cebula 200g (1i3/4
sztuki)

Cukinia 809 (1/7 sztuki)
Czosnek 179 (3 1/3 zabka)
Fasolka szparagowa, mrozona 1509 (1/3
opakowania)

Kukurydza, konserwowa 120g (6 tyzek)
Marchew 509 (1 sztuka)
Ogorek 300g (1i2/3
sztuki)

Ogérki kiszone 100g (11i2/3
sztuki)

Papryka czerwona 320g (1i1/3
sztuki)

Pietruszka, liscie 289 (4i12/3
lyzeczki)

Pomidor 5709 (3i1/3
sztuki)

Pomidor koktajlowy 350g (17i1/2
sztuki)

Pomidory w puszce 400g (11i2/3
szklanki)

Por 100g (3/4 sztuki)
Rukola 40g (2 garscie)
Satata lodowa 609 (2/3 garsci)
Szpinak 2509 (10 garsci)
Ziemniaki 3409 (3i3/4
sztuki)

Mieko i produkty mleczne
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 40g (2 tyzki)
Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - 300g (2
Skyr opakowania)
Kefir, 2% thuszczu 400ml (1i2/3
szklanki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 450ml (2 szklanki)
Pudding proteinowy LIDL - 200g (1

czekoladowy

Ser mozzarella, light

Ser typu "Feta"

Serek Philadelphia, lekki
Smietana 12% ttuszczu
Twarog pétttusty, mielony

Migso i jaja

opakowanie)

1609 (8 plastréw)
80g (1/3 kostki)
105 (4 i 1/4 tyzki)
40q (21 1/4 tyzki)
60g (2 plastry)

Frankfuterki wieprzowe pikok pure 70g (1/4
opakowania)
Jaja kurze, cate 400g (7 3/4
sztuki)
Poledwiczka z indyka 210g (1 sztuka)
Szynka z indyka 709 (4i12/3
plastra)

Oleje i tluszcze
Masto ekstra 5g (1/2 plastra)

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Budyn w proszku
Czekolada mleczna

10ml (1 tyzka)
45ml (41 1/2 tyzki)

10g (1 1/4 tyzki)
69 (1 kostka)

Dzem jagodowy, niskostodzony 30g (2 tyzeczki)
Erytrol 32g(6i1/3
lyzeczki)

Herbatniki kakaowe - Oreo 34g (3 sztuki)

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!!
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SYLWIA SOBOTA

fit 2. sobota

Kakao, ciemne - Gellwe

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy
Losos, wedzony

Tunczyk w oleju

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan

Bordwka amerykanska, surowa

Czarne jagody, mrozone
Maliny

Nasiona chia, suszone
Orzechy nerkowca
Winogrona

Napoje

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Curry, w proszku
Ketchup, tagodny
Majonez

Musztarda

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Proszek do pieczenia
Przecier pomidorowy
Sos pesto, czerwony
Sos pesto, zielony
Sos sojowy

Sél himalajska

Produkty vege/vegan

Masto migdatowe

mleczko kokosowe Real Thai

Mleko sojowe

10g (1 tyzka)

90g (3/4 sztuki)

100g (1
opakowanie)

90g (3 tyzki)

1009 (3/4 sztuki)
709 (2/3 sztuki)
1509 (3 garscie)

250qg (3/4
opakowania)
200g (2 3/4

garsci)

35q (31 1/2 tyzki)
15g (1/3 garsci)
1309 (11 3/4
garsci)

10ml (1 i2/3 tyzki)
50ml (1/5
szklanki)

1g (1/3 tyzeczki)
229 (11 1/2 tyzki)
349 (1 1/3 tyzki)
209 (2 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
199 (19 szczypt)
39 (3/4 tyzeczki)
109 (2/3 tyzki)
50g (2§ 1/2 tyzki)
15g (3/4 tyzki)
5 (1 tyzeczka)
21g (21 szczypty)

15g (3/4 tyzki)
110ml (11 tyzek)

240ml (1
szklanka)

Dania gotowe

Makaron tortellini, ricotta i szpinak

Preparaty

Izolat - Allnutrition

2509 (2i1/4
szklanki)

30g (1 porcja)

WYZWANIE FORMA NA LATA - GONIMY LATO!!
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Placuszki na serku Frankfuterki z bajglem Nocna owsianka Grzanki z awokado i Owsianka z oreo Omlet biszkoptowy z Winogrona

waniliowym tososiem boréwkami Omlet pietruszkowy

Boréwka amerykariska, Pudding chia z oreo Satatka z brokutem i Koktajl z wigniami Satatka z kaszg kuskus Bajgiel z szynka Pudding proteinowy LIDL -

surowa jajkiem czekoladowy

Tortilla z fososiem Orzechy nerkowca

Indyk w pesto z ryzem i Makaron ryzowy z pesto Indyk w sosie porowym Makaron z jagodami Dorsz z pieczonymi Indyk w sosie curry. Zapiekane tortellini

fasolka ziemniakami.

Zapiekanki z szynka Ziemniaczki z kefirem Tosty z twarogiem i Jajka zapiekane w tortilli Tosty z satatka Kasza manna z jagodami Zapiekane tortellini
dzemem
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