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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 zmienia¢ kolejnos¢ positkdw w ciggu danego 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: 415kcal, B 0.: 19.74g, T: 16.39g, W o.: 50.87g)

Jajecznica ze szparagami (E: 415kcal, B 0.: 19.74g, T: 16.39g, W 0.: 50.879) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) e . -
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
* Chleb zytni razowy - 2 1/4 kromki (80g) 1. Szparagi umyé, osuszyé recznikiem papierowym,
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) oderwaé twarde koficéwki, pokroi¢ na mate kawatki.
* Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 2. Na patelni rozgrza¢ oliwe i podsmazyé szparagi
® Pieprz czarny - 2 szczypty (29) kilka minut.
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 3. Na patelnie wbi¢ jajka, dodaé sél, pieprz do smaku i
e Szparagi - 3 i 1/3 sztuki (100g) Sciaé do postaci jajecznicy.

4. Jajecznice posypac szczypiorkiem.

5. Zje$¢ z chlebem i pomidorami koktajlowymi.
*Szparagi powinny by¢ miekkie. Mozna je takze podlac¢
odrobine wodg i poddusi¢ pod przykryciem.

Szparagi mozna takze wymieni¢ na cukinie. VI

» Il $niadanie (E: 473kcal, B 0.: 39.71g, T: 21.82g, W 0.: 40.09g)

Szybki sernik na zimno (E: 473kcal, B 0.: 39.71g, T: 21.82g, W 0.: 40.099) 1 porcja
e Biszkopty - 6 i 2/3 sztuki (20g) = . -
® Truskawki - 2/3 szklanki (100g) Sposob przygotowania:
* Zelatyna - 1i1/41yzki (10g) 1. Zelatyne doktadnie rozpuscié w goracej,
* Enytrol - 2 tyzeczki (10g) przegotowanej wodzie.
* Woda - 1/4 szklanki (60ml) 2. Truskawki umyc¢, osuszyé i pokroié¢ w kostke.
e Jogurt Grecki - I_3|Ios -6i 2/3_i_yzk| (200q) 3. Jogurt grecki doktadnie potgczyé mikserem z
® Izolat - Allnutrition - 3/4 porcji (259) odzywka biatkowa, erytrolem i zelatyna.

4. Na dnie miseczki lub pojemniczka utozy¢ biszkopty,
zala¢ masg jogurtowg i wcisng¢ truskawki.
5. Wstawié do lodéwki na okoto 2h lub catg noc.

Makaron ze szparagami (E: 528kcal, B 0.: 15.07g, T: 129, W 0.: 92.13g) 1 porcja
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Makaron bezjajeczny - 1i1/3 szklanki (100g)
Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Szparagi - 3 1/3 sztuki (100g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

Sposob przygotowania:

1. Szparagi umy¢, osuszyé recznikiem papierowym,
oderwac twarde koricowki, pokroié na mate kawatki.

2. Cukinie pokroi¢ w kostke, czosnek przecisna¢ przez
praske, pomidorki przekroi¢ na pot, pietruszke
posiekac.

3. Ugotowa¢ makaron wg przepisu na opakowaniu.

4. W tym czasie na patelni rozgrzac oliwe i podsmazy¢
szparagi, cukinie oraz czosnek.

6. Doda¢ odrobine wody z gotujacego sie makaronu i
chwile poddusic.

6. Po chwili doda¢ pomidory koktajlowe, sél i pieprz do
smaku.

7. Do warzyw dodaé¢ ugotowany makaron i doktadnie
wymieszac.

Kanapki z tososiem + satatka (E: 382kcal, B 0.: 20.42g, T: 11.03g, W 0.: 56.16Q) 1 porcja
e Cebula - 1/4 sztuki (259) 6 . -
e Chleb zytni razowy - 2 i 1/4 kromki (80g) Sposob przygotowania:
* Ogorek - 2/3 sztuki (100g) , 1. Ogérka, ogorka kiszonego, pomidora, cebule pokroi¢
. Ogorgk kwaszony - 1 i 2/3 sztuki (100g) w drobng kostke, wymieszaé razem, doprawic solg i
e Pomidor - 3/4 sztuki (150g) pieprzem.
* Pieprz czamy - 2 szczypty (29) 2. Pieczywo posmarowaé serkiem Almette i utozyé
e Serek Smietankowy - Almette - 1 tyzka (20g) plastry tososia.
e 56l himalajska - 2 szczypty (29) 3. Zjesé 7 satatka.
e t0so$, wedzony - 1/2 opakowania (50g)

Biatko ogotem: 94,94 g

61.24 g Weglowodany ogétem: 239.25¢
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» Sniadanie (E: 506kcal, B o.: 23.43g, T: 23.02g, W o.: 54.91g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

Grahamka z camembert (E: 506kcal, B 0.: 23.43g, T: 23.02g, W 0.: 54.91¢g) 1 porcja
e Ser camembert, petnottusty - 1/2 sztuki (60 o < .-
e Butki grahamki -%/4 sztukiy(80g) (609 Sposob przygotowania:
* 0gorki konserwowe - 5 sztuk (50g) 1. Potéwki butki posmarowaé pesto.
e Pomidor - 2/3 sztuki (1 OOg) 2. Na pieczywie utozy¢ satate, plastry pomidora,
* Satata rzymska - 1/8 sztuki (30g) plastry camembert, plastry ogérka.
e Sos pesto, zielony - 1 tyzka (20g) 3. Przykry¢ druga potwka.

Pudding Riso (E: 399kcal, B 0.: 17.46g, T: 10.09g, W 0.: 62.44g) 1 porcja
e Boréwka amerykariska, surowa - 2 garscie (100g) e . -
e Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g) Sposob przygotowania:
® Masto orzechowe z kawatkami orzechéw - 3/4 tyzki 1. Ryz ugotowaé wg przepisu na opakowaniu |
o botiing proteinowy LIDL - zekoladony - 172 ostudzic.
o;akcl;\]/\?a%g a'gg‘g)y czekoladowy 2. Polaczy¢ z puddingiem i mastem orzechowym.
3. Przetozy¢ do stoiczka, posypac boréwkami i
wstawi¢ do lodéwki na okoto 1h.
Pudding przygotowaé od razu na dwie porcje. |7|

» Obiad (E: 480kcal, B 0.: 36.22g, T: 18.02g, W o.: 45.34g)

Indyk ze szpinakiem i fetg (E: 480kcal, B 0.: 36.22g, T: 18.02g, W 0.: 45.34q) 1 porcja
® Cebula-1/2 sztuki (50 == < .
e Czosnek-1 zabek ((Sg)g) Sposdb przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1tyzka (10ml) 1. Ziemniaki obra¢ i ugotowa¢ do miekkosci.
* Poledwiczka z indyka - 2/3 sztuki (120g) 2. Cebule pokroié¢ w drobna kostke, czosnek
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) przecisnaé przez praske.
* Sertypu "Feta” - 1/5 kostki (40g) 3. Piekarnik rozgrzaé do 180 stopni.
* Sl hlmalajska - 2 szczypty (29) 4. Poledwiczke z indyka pokroi¢ w jak najwieksze
* Szpinak - 1 gars¢ (25g) plastry i doprawié solg i pieprzem.
. O.gork|. k|§zon.e -2 sztuk|. (1209) 5. Na patelni rozgrza¢ 5g oliwy, podsmazy¢ cebule,
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g) szpinak i czosnek.

6. Plastry indyka utozy¢ na blaszce wylozonej
papierem do pieczenia.

7. Na indyka natozy¢ duszony szpinak oraz pokruszong
fete.

8. Mieso wstawi¢ do piekarnika na okoto 15 minut.

9. Zjes¢ z ziemniakami polanymi oliwg oraz ogérkiem
kiszonym.
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Fasolka po $rédziemnomorsku (E: 317kcal, B 0.: 13.89¢, T: 9.11g, W 0.: 50.13g) 1 porcja
* Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1q) e . .
e Cebula - 1/4 sztuki (259) Sposab przygotowania:
* Czosnek-2/3zabka (3g) 1. Cebule i papryke pokroi¢ w kostke, czosnek
* Fasola biata, w puszce - 6 tyzek (120g) przecisnaé przez praske.
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 2. Na patelni rozgrzaé oliwe i podsmazy¢ cebule z
e Oliwki czarne, bez pestki - 1 tyzka (20g) czosnkiem.
° Papryka czerwona - 1/3 sztuki (759) 3. Po kilku minutach doda¢ pokrojong papryke.
o Pom|qory W puszce - 3/4 szkl'ar_1k| (200g) 4. Dusi¢ pod przykryciem okoto 5 minut (od czasu do
e Przecier pomidorowy - 1/3 tyzki (5g) czasu mieszajac).
* Oregano, suszone-1/3 tyzeczki (1g) 5. Dodac fasole, pomidory, koncentrat pomidorowy,
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) wode, bulion, wszystkie przyprawy oraz pokrojone
e Sol himalajska - 2 szczypty (2g) oliwki.
* Enytrol - 1/5 tyzeczki (1g) 6. Gotowaé pod przykryciem okoto 15 minut.
* Woda - 1/8 szklanki (20ml) 7. W razie potrzeby doprawié¢ wg swojego smaku.
[

Bulion warzywny, stoik - Winiary - 1/4 tyzki (4q)

Fasolke przygotowaé od razu na dwie porcje.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1793 kcal

Biatko ogotem: 93.36 g

60.92g Weglowodany ogétem: 233.3¢
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» Sniadanie (E: 390kcal, B 0.: 20.15g, T: 11.17g, W o.: 63.55g)

Placki z kaszy manny (E: 390kcal, B 0.: 20.15g, T: 11.17g, W 0.: 63.55g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) e . .
e Kasza manna - 1/4 szklanki (45g) Sposob przygotowania:
* Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 1/4 szklanki (60ml) 1. Kasze manne zala¢ mlekiem i odstawi¢ na okoto 20
e Truskawki - 2/3 szklanki (100g) minut.
* Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) 2. Biatko oddzieli¢ od zottka i ubi¢ na sztywng piane.
* Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/2 3. Napeczniatg kasze potaczyé z 5q erytrolu oraz

opakowania (75g)
e Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

z6ttkiem.

4. Dodac piane z biatek i delikatnie wymieszag.

5. Masto rozgrzaé na patelni i smazy¢ na nim mate
placuszki.

6. W tym czasie pokroi¢ truskawki i poddusi¢ je z
odrobing wody i erytrolem.

7. Placki zjes¢ ze skyrem, polane duszonymi
truskawkami.

Zamiast matych plackéw mozna zrobi¢ takze jeden wigkszy.

» Il $niadanie (E: 408kcal, B 0.: 16.25g, T: 9.79g, W 0.: 70.61g)

11 1/4 kromki (40g)

Fasolka po $rodziemnomorsku (E: 317kcal, B 0.: 13.89¢, T: 9.11g, W 0.: 50.13g) 1 porcja

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

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Fasola biata, w puszce - 6 tyzek (120g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Oliwki czarne, bez pestki - 1 tyzka (20g)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (759)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Przecier pomidorowy - 1/3 tyzki (5g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Erytrol - 1/5 tyzeczki (1g)

Woda - 1/8 szklanki (20ml)

Bulion warzywny, stoik - Winiary - 1/4 tyzki (4g)

Sposob przygotowania:

1. Cebule i papryke pokroi¢ w kostke, czosnek
przecisnac przez praske.

2. Na patelni rozgrza¢ oliwe i podsmazy¢ cebule z
czosnkiem.

3. Po kilku minutach dodaé pokrojong papryke.

4. Dusi¢ pod przykryciem okoto 5 minut (od czasu do
czasu mieszajgc).

5. Dodac¢ fasole, pomidory, koncentrat pomidorowy,
wode, bulion, wszystkie przyprawy oraz pokrojone
oliwki.

6. Gotowac pod przykryciem okoto 15 minut.

7. W razie potrzeby doprawi¢ wg swojego smaku.

Losos z piekarnika z frytkami z batatéw (E: 587kcal, B 0.: 35.96g, T: 31.71g, W 0.: 40.69g) 1 porcja
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e Czosnek - 1 zgbek (5g) e . -

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) Sposob przygotowania:

. Los’os, Swiezy - 3/4 sztuki (150g) 1. Piekarnik rozgrza¢ do 190 stopni.

* Ogérek - 2/3 sztuki (1009) 2. Bataty obraé i pokroi¢ na frytki.

° O!|wa z oliwek - 1 tyzka (10ml) 3. Polaé oliwa, przyprawic solg, pieprzem i stodkg

* Pieprz czarny - 2 szczypty (2g) papryka.

* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 4. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia i wysypac na
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) nia frytki.

* Batat - 2/3 sztuki (150g) o 5. Wstawi¢ do piekarnika na 5min.

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

Pudding Riso (E: 399kcal, B 0.: 17.46g, T: 10.09g, W 0.: 62.44g) 1 porcja
e Boréwka amerykariska, surowa - 2 garscie (100g) 6 < -
e Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g) Sposob przygotowania:
. ?Aasgo orzechowe z kawatkami orzechdw - 3/4 tyzki 1. Ryz ugotowaé wg przepisu na opakowaniu |
15¢ ) o
e Pudding proteinowy LIDL - czekoladowy - 1/2 ostudzic.

2. Potaczy¢ z puddingiem i mastem orzechowym.
3. Przetozy¢ do stoiczka, posypac boréwkami i
wstawi¢ do lodéwki na okoto 1h.

opakowania (100g)

Wartos¢ energetyczna: 1784 kcal Biatko ogdtem: 89.82 ¢

Tluszcz: 62.76 ¢ Weglowodany ogotem: 237.29 g
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» Sniadanie (E: 517kcal, B o.: 24g, T: 17.19g, W 0.: 71.23g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

Boréwka amerykariska, surowa (E: 4%kcal B 0:0.48, T:0.48g Wo.:129) .. 112/3 garsci (80g)
Jajecznica z pieczarkami (E: 468kcal, B 0.: 23.52g, T: 16.71g, W 0.: 59.239) 1 porcja

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

e Butki grahamki - 1 sztuka (90g) Sposob przygotowania:

* Cebula - 1/4 sztuki (259) 1. Pieczarki obraé, pokroi¢ w cienkie paski, cebule

o Sz.czyp|orgk - 2 tyzki (1_09) pokroi¢ w kostke.

* Oliwazoliwek - 1/2yzki (Sml) 2. Na patelni rozgrzaé oliwe.

* Pieczarka uprawna, swieza - 4 sztuki (80g) 3. Podsmazyé cebule i pieczarki do miekkosci.

e Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 4. Whié jajka, doprawic solg i pieprzem i usmazy¢ do

postaci jajecznicy.

5. Posypac szczypiorkiem.

6. Na potdwki butki natozy¢ jajecznice.
7. Zjes¢ z pomidorkami.

Bordwki zjes¢ dodatkowo. VI

» Il $niadanie (E: 374kcal, B 0.: 17.91g, T: 11.02g, W o.: 55.449)

Miska zdrowia (E: 374kcal, B 0.:17.91g, T: 11.02g, W o.: 55.44g) 1 porcja
e Bordwka amerykariska, surowa - 2 garscie (100g) e ‘ -
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g) Sposdb przygotowania:
o Orzeghy ngrkowca - 1/3 garsci (15g) 1. Jogurt potaczyé ze skyrem.
* Platki owsiane - 11yzka (20g) 2. Truskawki pokroi¢ na mniejsze kawatki.
e Truskawki - _2/3 szklgnkl (1 009) 2. Wszystkie sktadniki potaczy¢ razem.
® Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/2
opakowania (75g)

Risotto ze szparagami (E: 503kcal, B 0.:31.77g, T: 16.02g, W 0.: 58.83g) 1 porcja
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Ser parmezan - 2 i 1/4 plastra (20g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Poledwiczka z indyka - 1/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

Ryz do risotto, arborio - 1/4 szklanki (60g)

S6l himalajska - 2 szczypty (29)

Szparagi - 5 sztuk (1509)

Bulion warzywny, stoik - Winiary - 1/3 tyzki (5g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

Sposob przygotowania:

1. Mieso pokroi¢ w kostke, doprawi¢ solg i pieprzem.
2. Cebule posieka¢ w kostke, czosnek przycisna¢ przez
praske.

3. Zielone szparagi umy¢, osuszy¢ recznikiem
papierowym, oderwac twarde koricéwki i pokroi¢ na
drobne kawatki.

4. Na patelni rozgrzac oliwe.

5. Podsmazy¢ przez chwile cebule, czosnek i szparagi.
6. Doda¢ mieso i smazy¢ przez chwile.

7. Doda¢ okoto 130-150ml wody, bulion, ryz i sol i
pieprz.

8. Gotowac kilkanascie minut, az ryz bedzie miekki.

9. Gotowe risotto posypac tartym parmezanem i
wymieszac.

Zamiast szparagdw mozna uzy¢ cukinii.
Pomidorki zjes¢ dodatkowo.

» Kolacja (E: 423kcal, B 0.: 21.29g, T: 21.04g, W o.: 38.05g)

Tortilla na ciepto (E: 423kcal, B 0.: 21.29g, T: 21.04g, W 0.: 38.059)

Sposéb przygotowania:

Czosnek - 1 zgbek (5g)

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

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50q)

Ser mozzarella, light - 1 plaster (20g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Szpinak - 4 garscie (100g)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

1 porcja

1. Na patelni rozgrzac oliwe.

2. Dodac¢ szpinak, przecisniety przez praske czosnek i
dusié przez chwile.

4. Dodac pokrojong fete, sol i pieprz do smaku.

5. Ponownie chwile poddusié.

6. Na placku tortilli utozyé mase szpinakowg, potozy¢
plastry mozzarelli i ztozy¢ w tréjkat.

7. Tortille podsmazy¢ na suchej patelni.

8. Zjes¢ z pomidorkami.

1835 kcal

Biatko ogotem: 94974

65.27 g Weglowodany ogotem: 227.45¢
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SYLWIA SOBOTA

fit 2.sobota WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

@ piatek
» Sniadanie (E: 449kcal, B 0.: 17.69g, T: 16.96g, W o.: 68.96g)

Owsianka z truskawkami (E: 449kcal, B 0.: 17.69¢, T: 16.96g, W 0.: 68.96g) 1 porcja
e Widrki kokosowe - 1 i 2/3 tyzki (10g) e . .
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:
* Platki owsiane gorskie - 5 fyzek (50g) 1. Do garnka wla¢ mleko, wsypac ptatki owsiane,
* Truskawki- 1 szklanka (150g) erytrol, nasiona chia, wiorki kokosowe.
* Nasiona chia, suszone - 1/2 tyzki (5g) 2. Gotowac na wolnym ogniu okoto 5 minut - od czasu
® Erytrol - 2 tyzeczki (10g) do czasu mieszajac.

3. Truskawki pokroi¢ na mate kawatki.

4. Pod koniec gotowania wrzuci¢ truskawki do
owsianki i gotowac jeszcze przez chwile lub gotowg
owsianke przetozy¢ do miseczki i posypac
truskawkami.

Koktajl z truskawkami (E: 354kcal, B 0.: 26.9g, T: 9.73g, W o.: 45.45g) 1 porcja

Widrki kokosowe - 1i2/3 tyzki (10g) e . -
Boréwka amerykanska, surowa - 2 garscie (100g) Sposob przygotowania:

[ J

[

* Ptatki owsiane - 3/4 tyzki (15g) 1. Wszystkie sktadniki zblendowaé na koktajl.
e Szpinak - 2 garscie (509)

e Truskawki - 1i1/3 szklanki (200g)

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

e |zolat - Allnutrition - 3/4 porcji (259)

Ziemniaki z jajkiem sadzonym (E: 451kcal, B 0.: 21.36g, T: 17.97g, W 0.: 54.83¢) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) e . .
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g) Sposob przygotowania:
* Ogdrek - 2/3 sztuki (1009) 1. Ziemniaki obra¢ i ugotowaé do migkkosci.
* Pieprz czamy - 2 szczypty (29) 2. 0gorka obraé i zetrze¢ na $rednich oczkach.
* Sélhimalajska - 2 szczypty (2g) 3. Do ogorka dodaé jogurt, erytrol, s6l, pieprz, sok z
* Masto ekstra - 3/4 plastra (8g) cytryny i doktadnie wymieszaé.
* Koper, $wiezy - 111/4 yzeczki (5g) 4. Na patelni rozgrza¢ masto i usmazyé jajka sadzone.
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) 5. Przed podaniem ziemniaki posypaé koperkiem.
e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)
e Erytrol - 1/3 tyzeczki (29)

Satatka ze szparagami (E: 542kcal, B 0.: 31.5g, T: 22.69g, W 0.: 59.94q) 1 porcja

1



SYLWIA SOBOTA

fitZ.sobota

WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

e Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1g) e ‘ .
e Czosnek - 1/3 zabka (20) Sposdb przygotowania:
* Kasza jaglana - 2/3 woreczka (60g) 1. Kasze jaglang ugotowaé do miekkosci.
* Oliwaz o”I|wek"- 11yzka (10ml) 2. Zielone szparagi wtozy¢ do gotujgcej sie wody z
* Sertypu "Feta” - 1/6 kostki (359) odrobina soli i gotowaé okoto 5 minut.
* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 3. Potgczyc oliwe, sok z cytryny, erytrol, przeci$niety
* Szparagi- 5 sztuk (150g) . czosnek, posiekang bazylig, sdl, tak aby powstat
e Turiczyk w sosie wtasnym - 2 i 1/3 tyzki (70g) dressing.
* Sok zcytryny - 1 tyzka (6ml) 4. Ugotowane szparagi pokroi¢ na mate kawatki,
* Pomidory suszone w oleju - 4i1/4 plastra (30g) pomidory suszone posiekac, fete pokroi¢ w kostke.
* Erytrol - 2/3 fyzeczki (3g) 5. Do miski dodaé wszystkie sktadniki i polaé
dressingiem.
Zielone szparagi mozna wymienié na fasolke szparagowa. |7|
Wartosci odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 1796 kcal Biatko ogétem: . 97.459
Thuszcez: 67.359 Weglowodany ogétem: 229.18 g
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SYLWIA SOBOTA

fit 2.sobota WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

sobota

» Sniadanie (E: 541kcal, B o.: 28.82g, T: 19.7g, W o.: 67.69)

Butka z pastg z tuiczyka (E: 541kcal, B 0.: 28.82g, T: 19.7g, W 0.: 67.69) 1 porcja
 Awokado - 1/2 sztuki (70g) e . .
e Butki grahamki - 1 sztuka (100g) Sposob przygotowania:
* Cebula-1/5 sztuki (209) 1. Cebule posieka¢ w drobng kostke, awokado
* Pieprz czamy - 2 szczypty (29) . rozgnies¢ widelcem.
* Serek jogurtowy - Almette - 11 1/4 tyzki (259) 2. Potaczyé tuiczyka z awokado, serkiem, cebulg, sola
e Sl himalajska - 2 szczypty (29) i pieprzem.
* Turiczyk w sosie whasnym - 21 1/2 tyzki (75) 3. Paste natozy¢ na potéwki butki i potozy¢ plastry
® 0gorki kiszone - 2 sztuki (120g) kiszonego ogdrka.

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr (E: 62kcal, Bo.:7.29, T: 0g, Wo.:8.25g) _  1/2 opakowania (75g)
Truskawki (E: 33kcal, BO.: 0.79, T: 049 W01 7:60) o e 2/3 szklanki (100g)
Biszkopt (E: 200kcal, B 0.: 9.35g, T: 5.15g, W 0.: 48.279) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) e ‘ -

e Cukier - 1/3 yzki (50) Sposob przygotowania:

e Maka pszenna biata, uniwersalna - 2 i 1/2 tyzki (30g) 1. Rozgrzaé piekarnik do 180 syopni.

* Proszek do pieczenia - 1/4 fyzeczki (19) 2. Cate jajka w temperaturze pokojowej wbi¢ do

* S0l biata - 1 szczypta (1g) miseczki i doda¢ szczypte soli.

* Erytrol - 4 tyzeczki (20g) 3. Ubi¢ przez chwile mikserem, a nastepnie podczas

ubijania dodawacé stopniowo erytrol i cukier.

4. Ubija¢ do momentu, az piana bedzie biata i gesta.
5. Powoli doda¢ make i delikatnie wymieszac
drewniang tyzka.

6. Przela¢ do kekséwki wytozonej papierem do
pieczenia.

7. Piec okoto 20 minut.

Biszkopt przygotowaé od razu na dwie porcje. |
ZjeS¢ z owocami i serkiem. V

» Obiad (E: 484kcal, B 0.: 29.2g, T: 18.72g, W 0.: 52.28g)
Tortilla z migsem mielonym (E: 484kcal, B 0.: 29.2g, T: 18.72g, W 0.: 52.289) 1 porcja
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SYLWIA

fit

Butka z serkiem wiejskim (E: 476kcal, B 0.: 30.26g, T: 16.88g, W 0.: 54.04q)

SOBOTA

sobota

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g)
Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

Mieso wotowe, mielone - 1/3 szklanki (80g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

S6l himalajska - 3 szczypty (3g)

Kukurydza, konserwowa - 2 tyzki (40g)
Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

Sposob przygotowania:

1. Mieso mielone doprawi¢ solg i pieprzem i
rozprowadzié je na placku tortilli.

2. Kapuste pekiniskg posiekaé, cebule pokroi¢ w piorka,
kukurydze odsgczy¢ z wody, pomidora pokroi¢ w
plastry.

3. Jogurt potaczy¢ z przeci$nietym przez praske
czosnkiem, solg i pieprzem.

4. Na patelni rozgrzaé oliwe i utozy¢ na niej placek
tortilli miesem do dotu.

5. Smazy¢ kilka minut, az mieso sie zetnie.

6. Na usmazony placek (miesem do géry) natozy¢
warzywa i polaé jogurtem.

7. Mocno zawingg.

Butki grahamki - 3/4 sztuki (80g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Serek wiejski, lekki - 10 tyzek (200g)
Sos pesto, zielony - 1i 1/4 tyzki (259)

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Rzodkiewke pokroi¢ w kostke i potgczyé z serkiem
wiejskim.
2. Potowki butki posmarowac pesto, natozy¢ serek.

1796 kcal Biatko ogétem:

105.53 g

238.04 g
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SYLWIA SOBOTA

fit 2.sobota WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

niedziela

» Sniadanie (E: 478kcal, B 0.: 21.09g, T: 17.02g, W o.: 66.69g)

Kasza manna z truskawkami (E: 478kcal, B 0.: 21.09g, T: 17.02g, W 0.: 66.69g) 1 porcja
e Czekolada gorzka - 1 kostka (10g) e . .
e Kasza manna - 1/4 szklanki (50g) Sposob przygotowania:
e Mieko quiywcze, 2% tigszczu - 3/4 szklanki (200ml) 1. Mleko zagotowaé i wsypaé do niego kasze manne -
e Truskawki - 2/3 szklanki (100g) caly czas mieszajac, gotowac okoto 5min.
* Masto ekstra - 1 plaster (10g) 2. Do ugotowanej kaszy dodaé odzywke biatkow3 i
® Erytrol - 1 fyzeczka (59) dobrze wymieszaé.
e |zolat - Allnutrition - 1/3 porcji (10g)

3. Na patelni rozgrza¢ masto i poddusi¢ na nim
pokrojone truskawki z erytrolem.

4. Ugotowang kasze przetozy¢ do miseczki, dodaé
kostke czekolady i duszone truskawki.

»Ilsmadame (E: 355kcal, B 0.: 19.25¢g, T: 10.75g, W 0.: 66.17g)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr (E: 62kcal, Bo.:7.29, T: 0g, Wo0.:8.25¢) ~ ~ 1/2 opakowania (759)
Truskawki (E:33kcal, B0.:0.79, T: 0.40, W 0.0 7.60) 2/3 szklanki (100g)
Migdaly (E: 60kcal, B 0.0 2, T: 5,20, W 0. 2.050) @ e 2/3 tyzki (10g)
Biszkopt (E: 200kcal, B 0.: 9.35g, T: 5.15g, W 0.: 48.279) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) = . .
e Cukier - 1/3 tyzki (59) Sposob przygotowania:

* Maka pszenna biata, uniwersalna - 2 i 1/2 tyzki (30g) 1. Rozgrzaé piekarnik do 180 syopni.

* P(OS?Ek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1g) 2. Cate jajka w temperaturze pokojowej whi¢ do

* Sol biata - 1 szczypta (1g) miseczki i doda¢ szczypte soli.

* Erytrol - 4 tyzeczki (20g) 3. Ubi¢ przez chwile mikserem, a nastepnie podczas

ubijania dodawacé stopniowo erytrol i cukier.

4. Ubija¢ do momentu, az piana bedzie biata i gesta.
5. Powoli doda¢ make i delikatnie wymieszaé
drewniang tyzka.

6. Przela¢ do keksdwki wytozonej papierem do
pieczenia.

7. Piec okoto 20 minut.

3 Oblad (E: 514kcal, B 0.: 35.56g, T: 18.92g, W 0.: 55.12g)

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 OQTOdOWV_' 2i1/2 tyzeczki (10g) 1. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, koperek i kapuste
® Majonez - 1/3 tyzki (10g) posieka.
° Pl,ePf_Z czarny - 1 szczypta (19) 2. Majonez, sok z cytryny, erytrol, sél, pieprz potgczy¢
e S6l himalajska - 1 szczypta (19) razem.
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) 3. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ razem tak aby
* Erytrol - 1/3 tyzeczki (29) powstata suréwka.
Dorsz z purre z batatéw (E: 417kcal, B o.: 33.49g, T: 11.07g, W 0.: 47.09g) 1 porcja
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SYLWIA SOBOTA

fit 2.sobota WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

* Dorsz, $wiezy - 1i2/3 sztuki (160g) e . -

® Pieprz czarny - 2 szczypty (2g) Sposéb przygotowania:

* Sol himalajska - 2 szczypty (29) 1. Piekarnik rozgrza¢ do 190 stopni.

* Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) 2. Bataty obraé, pokroi¢ na mniejsze kawatki i

e Sos pesto, zielony - 3/4 tyzki (15g) ugotowaé do miekkosci.

* Batat - 1 sztuka (220g) 3. Dorsza umyé, osuszy¢, doprawié solg, pieprzem,
posmarowac pesto i utozy¢ na blaszce na papierze do
pieczenia.

4. Piec okoto 15-20min.
5. Ugotowane bataty potaczy¢ z mastem i rozgniesé na
puree.

Grzanki z awokado i tososiem (E: 448kcal, B 0.: 19.83g, T: 16.96g, W 0.: 60.65g) 1 porcja
e Awokado - 1/2 sztuki (70g) e . -
e Chleb zytni razowy - 2 i 2/3 kromki (90g) Sposob przygotowania:
* Czosnek - 1/3 zgbka (29) 1. Awokado rozgnie$¢ widelcem i potaczyé z
. Ppmldor - 1 sztuka (1809) przeci$nietym przez praske czosnkiem, solg i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pieprzem.
* Rukola - 1 gars¢ (20g) 2. Pomidora pokroi¢ w plastry.
* S6l himalajska - 1 szczypta (1g) 3. Z pieczywa zrobi¢ grzanki w tosterze lub na suchej
e toso$, wedzony - 1/2 opakowania (509) patelni.

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

Wartos¢ energetyczna: 1795 kcal Biatko ogétem: 95.73 ¢

Tluszcz: 63.65g9 Weglowodany ogétem: 248.63 g
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SYLWIA

fit/.sobota

SOBOTA

Wykorzystane produkty

WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

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

Produkty zbozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Kasza jaglana

Kasza manna
Makaron bezjajeczny

Maka pszenna biata, uniwersalna
Ptatki owsiane

Ptatki owsiane gérskie

Ryz basmati

Ryz do risotto, arborio
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Batat
Cebula

Cukinia

Czosnek

Fasola biata, w puszce
Kapusta pekinska

Koper ogrodowy
Koper, swiezy

Kukurydza, konserwowa
Ogorek

Ogérek kwaszony

0gorki kiszone

0goérki konserwowe

Oliwki czarne, bez pestki
Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, $wieza
Pietruszka, liscie

Pomidor

3509 (3 3/4
sztuki)

330g (9i1/3
kromki)

60g (2/3
woreczka)

95¢ (2/3 szklanki)

100g (1 1/3
szklanki)

60g (5 tyzek)

35q (1 3/4 tyzki)
50g (5 tyzek)
100g (2/3
szklanki)

60g (1/4 szklanki)
1209 (2 sztuki)

370g (1i2/3
sztuki)

2509 (2 1/3
sztuki)

1009 (1/6 sztuki)
389 (7 2/3 zabka)
240g (12 tyzek)
220g (4i1/3
liscia)

109 (21 1/2
lyzeczki)
5q(111/4
lyzeczki)

40g (2 tyzki)
3009 (1i2/3
sztuki)

100g (1i2/3
sztuki)

240g (4 sztuki)
509 (5 sztuk)
40g (2 tyzki)
1509 (2/3 sztuki)
80g (4 sztuki)
109 (1i2/3
lyzeczki)

530g (3 sztuki)

Pomidor koktajlowy 500g (25 sztuki)
Pomidory suszone w oleju 30g(4i1/4
plastra)

Pomidory w puszce 400g (1i2/3
szklanki)

Rukola 209 (1 garsc)
Rzodkiewka 60g (4 sztuki)
Safata rzymska 309 (1/8 sztuki)
Szczypiorek 20g (4 tyzki)
Szparagi 500g (161 2/3
sztuki)

Szpinak 175g (7 garsci)
Ziemniaki 4509 (5 sztuk)

Mieko i produkty mleczne

200g (6 i 2/3 tyzki)
270g (13 1/2

Jogurt Grecki - Pilos
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

tyzki)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - 300g (2
Skyr opakowania)
Mleko spozywcze, 2% tuszczu 510ml (2i1/4
szklanki)

Pudding proteinowy LIDL - 200g (1
czekoladowy opakowanie)
Ser camembert, petnottusty 609 (1/2 sztuki)
Ser mozzarella, light 20g (1 plaster)
Ser parmezan 20g (2i1/4
plastra)

Ser typu "Feta"

Serek jogurtowy - Almette
Serek Smietankowy - Almette
Serek wiejski, lekki

Mieso i jaja

125g (2/3 kostki
25g (11 1/4 tyzki
20g (1 tyzka
200g (10 tyzek

N — — —

Jaja kurze, cate 450qg (8i3/4
sztuki)
Mieso wotowe, mielone 809 (1/3 szklanki)

Poledwiczka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

200g (1 sztuka)

28g (2 3/4
plastra)

Oliwa z oliwek 78ml (7 i 3/4 tyzki)
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SYLWIA SOBOTA

fit/.sobota

Cukier i stodycze

Biszkopty

Cukier

Czekolada gorzka
Erytrol

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Losos, Swiezy
Losos, wedzony

Tunczyk w sosie wtasnym

209 (6 i2/3 sztuki)
10g (3/4 tyzki)
109 (1 kostka)

84g (16 3/4
tyzeczki)

160g (11 2/3
sztuki)

1509 (3/4 sztuki)

100g (1
opakowanie)

145g (4 i 3/4 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Boréwka amerykanska, surowa

Migdaty

Nasiona chia, suszone
Orzechy nerkowca
Truskawki

Wiérki kokosowe

Napoje

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, Swieza

Bulion warzywny, stoik - Winiary
Majonez

Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny

Proszek do pieczenia
Przecier pomidorowy
Sos pesto, zielony

Sol biata

S6l himalajska

Zelatyna

1409 (1 sztuka)
4809 (9 2/3
garsci)

109 (2/3 tyzki)
5g (1/2 tyzki)
15g (1/3 garsci)
9509 (6 1/3
szklanki)

20g (3 1/3 tyzki)

15ml (21 1/2 tyzki)
200ml (3/4
szklanki)

3g (1 garsc¢)

13g (3/4 tyzki)
10g (1/3 tyzki)
2g (2/3 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
279 (27 szczypty)
29 (1/2 tyzeczki
109 (2/3 tyzki
609 (3 tyzki

29 (2 szczypty
30g (30 szczypt

)
)
)
)
)
10g (1§ 1/4 tyzki)

WYZWANIE FORMA NA LATA - KILLER

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe z kawatkami
orzechéw

Preparaty

Izolat - Allnutrition

309 (1 1/2 tyzki)

60g (2 porcje)
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Jajecznica ze szparagami  Grahamka z camembert Placki z kaszy manny Bordwka amerykarska, Owsianka z truskawkami Butka z pastg z tuiczyka Kasza manna z
surowa truskawkami
Jajecznica z pieczarkami

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

Szybki sernik na zimno Pudding Riso Chleb zytni razowy Miska zdrowia Koktajl z truskawkami Jogurt typu islandzkiego, Jogurt typu islandzkiego,
Fasolka po waniliowy - Skyr waniliowy - Skyr
$rédziemnomorsku Truskawki Truskawki

Biszkopt Migdaty
Biszkopt

Makaron ze szparagami Indyk ze szpinakiem i fetg  toso$ z piekarnika z Pomidor koktajlowy Ziemniaki z jajkiem Tortilla z miesem Suréwka z kapusty

frytkami z batatéw Risotto ze szparagami sadzonym mielonym pekinskiej

Dorsz z purre z batatéw

Kanapki z tososiem + Chleb zytni razowy Pudding Riso Tortilla na ciepto Satatka ze szparagami Butka z serkiem wiejskim Grzanki z awokado i
satatka Fasolka po tososiem
$rédziemnomorsku
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