JADLOSPIS

na letnia, ferumg

7 dni, 2200 kcal

Uwagi:

e Jest to przyktadowy jadtospis o kalorycznosci 2200 kcal dla oséb zdrowych; jesli cierpisz na
jakies schorzenie, alergie lub nietolerancje, zmodyfikuj jadtospis do swoich potrzeb lub
skontaktuj sie z dietetykiem, ktory utozy indywidualny plan.
e Godziny positkow sg dowolne, jednak waine, aby nie dopusci¢ do uczucia przejedzenia, jak
rowniez bardzo duzego gtodu.
e Pamietaj o wypijaniu minimum 2 litréw wody lub zielonej herbaty w ciggu dnia.
e Wiacz aktywnosc fizyczng; umiarkowana aktywnos¢ fizyczna (ok. 30-60 min dziennie)
podnosi poziom energii i poprawia samopoczucie.

e Zobacz, jak obliczy¢ dzienne zapotrzebowanie energetyczne.

ZAMOW PRODUKTY'Z JADLOSPISU - | ujicting clostasiie

Autorka: Maria Pabich - dietetyk, uczy zdrowego odzywiania, specjalizuje sie w zywieniu dzieci, dietach wegetarianskich i
weganskich. W 2015 ukonczyta studia podyplomowe z dietetyki, obecnie konczy kurs Precision Nutrition organizowany w
Kanadzie. Od 2014 roku prowadzi strone www.jakzdrowozyc.pl, gdzie dzieli sie swojg wiedzg i doswiadczeniem. W 2016 roku
stworzyta internetowy kurs "Wzmocnij Odpornos¢ Swojego Dziecka", ktdry pomagt juz ponad 200 rodzinom zmieni¢ swoje
nawyki zywieniowe. Jest autorkg e-bookow "Sekrety Zielonych Koktajli" i "Sekrety kiszonek". Od 2018 roku prowadzi wyktady
i warsztaty o zdrowym odzywianiu dla przedszkoli, szkét, druzyn sportowych i korporacji. Wspétpracuje z Kadrg Narodowg
Junioréw w Biegu na Orientacje.



http://www.jakzdrowozyc.pl/
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?tags[]=SHOP-TAG-51102128-f610979b-7e3e-4a4a-8762-08813bc6e87c&order=qd&bmatch=baseline-var-cl-n-dict4-sort-sqm-bp-uni-1-3-0517

allegro

DZIEN 1

Sniadanie

Il Sniadanie

Muffinki owsiane z truskawkami

e magka owsiana 1 szklanka
e maka migdatowa 15 szklanki
e ziarna stonecznika Y4 szklanki
e soda oczyszczona 1 tyzeczka
e banan 2 szt.

e ksylitol 2 tyzki

e mleko lub nap¢j roslinny 15 szklanki
e truskawki 200 g

Ziarna stonecznika zmiel na proszek, wymieszaj z makami, ksylitolem i sodg. W
wysokim naczyniu zmiksuj banany z mlekiem. Powstatg mieszanke przelej do miski
z maka, wymieszaj. Dodaj pokrojone w ¢éwiartki truskawki i ponownie wymiesza,j.
Mase przetdéz do foremek na muffinki i piecz w temperaturze 180 stopni C przez
okoto 15 minut (do suchego patyczka).

Kalorie w jednej porcji: 420 kcal
Biatka: 12 g, tluszcze: 18 g, weglowodany: 52 g, btonnik: 9 g

Maka migdatowa jest bardziej gesta od pszennej, dostarcza tez wiecej ttuszczu i
biatka. Zawartosc¢ biatka i thuszczu zwigkszajg rowniez ziarna stonecznika.

Kanapka z szynka i Swiezymi warzywami

e grahamka 3 szt.

e szynka 6 plastrow
e salata 6 lisci

e pomidor 3 szt.

e rzodkiewki 12 szt.

e papryka czerwona 1 szt.

e orzechy brazylijskie 3 szt.

e truskawki 150 g

e jabtko 3 szt.

e Zielona herbata

Butki przekroj i zjedz z szynka, satatg i pomidorem. Dodatkowo zjedz rzodkiewki,
papryke, jabtko i truskawki. Do picia zielona herbata.

Kalorie w jednej porcji: 390 kcal
Biatka: 11 g, tluszcze: 14 g, weglowodany: 56 g, btonnik: 10 g


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=maka%20owsiana&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529&order=qd
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=maka%20migdalowa&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=s%C5%82onecznik&bmatch=var-dict-400-d-sort-sqm-hou-1-3-0418&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=soda%20oczyszczona&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ksylitol&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-pestki-112640?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20brazylijskie&order=qd&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/herbata-i-napary-herbata-zielona-74044?offerTypeBuyNow=1&string=zielona%20herbata&order=qd&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Obiad

Kolacja

Czerwiec to miesigc, w ktérym warto regularnie odwiedzac lokalny ryneczek i
zakochaé sie w swiezych warzywach. Zielone liscie i rzodkiewki powinny
towarzyszy¢ kazdej kanapce.

Grzybowo-fasolowy gulasz z nerkowcami

e przecier pomidorowy 500 ml

e orzechy nerkowca Y szklanki
e pieczarki 3004¢g

e cebula 1 szt.

e papryka czerwona 1 szt.

e czosnek 3 zgbki

e czarna fasola 1 puszka
e czerwona fasola 1 puszka
e Dbiata fasola 1 puszka
e kolendra 1 tyzeczka
e oregano 1 tyzeczka
e kukurydza mrozona 1 szklanka
e oliwa z oliwek 1 tyzka

e ptatki drozdZzowe 2 tyzki

e rukola 5049

e pestki dyni 3 tyzki

e ryz brgzowy 1 szklanka
e jogurt naturalny 450 g

e banan 3 szt.

W garnku rozgrzej oliwe i podsmaz na niej pokrojong w kostke cebule i pokrojone
na plasterki pieczarki. Dodaj pokrojone w kostke papryke i czosnek oraz pot
szklanki wody. Wymieszaj i gotuj przez 5 minut. Przecier pomidorowy zmiksuj z
orzechami nerkowca i ptatkami drozdzowymi. Dodaj wszystkie fasole (odsaczone i
wyptukane na sitku), zmiksowany przecier pomidorowy, po6t szklanki wody,
kolendre i oregano. Gotuj przez 15 minut. Dodaj mrozong kukurydze i gotu;j
jeszcze 10 minut. W oddzielnym garnku ugotuj ryz. Gulasz podawaj z ryzem,
posypany $wiezg rukolg i pestkami dyni. Na deser jogurt zmiksowany z bananem.

Kalorie w jednej porcji: 950 kcal
Biatka: 39 g, tluszcze: 22 g, weglowodany: 148 g, btonnik: 26 g

Dzieki duzej zawartosci fasoli potrawa jest bogata w biatko i btonnik. Orzechy
nerkowca i pestki dyni dostarczajg zdrowych tluszczéow. Potrawe mozna dodatkowo
przyprawi¢, dodajgc kawatek papryczki chilli podczas miksowania purée
pomidorowego (opcja dla oséb lubigcych ostre smaki).

Zielona satatka z dressingiem z pasty tahini

e mieszanka zielonych lidci 150 g
e cebula 1 szt.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=PRZECIER%20POMIDOROWY&order=qd&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-pestki-112640?offerTypeBuyNow=1&string=nerkowca&order=qd&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=fasola%20biala&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oregano&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20dro%C5%BCd%C5%BCowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=pestki%20dyni&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Sniadanie

papryka czerwona
marchew
awokado

ziarna stonecznika
pomidor

burak

pasta tahini

letnia woda

sok z cytryny
ptatki drozdzowe
czoshek

chleb petnoziarnisty

1 szt

1 szt.

Y szt.

3 tyzki
3 szt.

1 szt

2 tyzki
2 tyzki
2 tyzki

1 tyzka
1 zgbek
6 kromek

Zielone liscie umies¢ w duzej misce. Cebule, papryke, pomidory i awokado pokrgj
w kostke. Marchew i buraka zetrzyj na tarce. Pokrojone warzywa wymieszaj z
zielonymi lis¢mi. Paste tahini, wode, sok z cytryny, ptatki drozdzowe i przecisniety
przez praske czosnek zmiksuj w blenderze. Satatke polej dressingiem i posyp
ziarnami stonecznika. Zjedz z petnoziarnistym pieczywem.

Kalorie w jednej porcji: 440 kcal

Biatka: 20 g, ttuszcze: 17 g, weglowodany: 53 g, btonnik: 13 g

Safatka zawiera warzywa w kilku réznych kolorach, w tym najzdrowsze zielone
liscie. Awokado, ziarna stonecznika i pasta tahini dostarczajg zdrowych ttuszczéw.

DZIEN 2

Twarozek ze szczypiorkiem

grahamka
twardg chudy
jogurt naturalny
szczypiorek
rzodkiewki
orzechy wiloskie
Zielona herbata

6 szt.
30049
100 g

1 peczek
10 szt.
12 szt.

Twardg rozdrobnij widelcem, wymieszaj z jogurtem oraz pokrojonymi drobno
szczypiorkiem, rzodkiewkami i orzechami. Do picia zielona herbata.

Kalorie w jednej porcji: 430 kcal

Biatka: 25 g, tluszcze: 16 g, weglowodany: 46 g, btonnik: 6 g


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=s%C5%82onecznik&bmatch=var-dict-400-d-sort-sqm-hou-1-3-0418&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=tahini&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20dro%C5%BCd%C5%BCowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=orzechy%20w%C5%82oskie&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/herbata-i-napary-herbata-zielona-74044?offerTypeBuyNow=1&string=zielona%20herbata&order=qd&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Twardg jest zrodtem biatka i wapnia, warzywa dostarczajg witamin, a
petnoziarniste pieczywo weglowodanow i btonnika.

Il Sniadanie

Obiad

Koktajl pomaranczowo-truskawkowy

e pomarancza 2 szt.

e mleko lub nap¢j roslinny % szklanki
e truskawki 200 g

e banan 1 szt.

e siemie Iniane mielone 2 tyzki

Z pomaranczy wycisnij sok i wlej do blendera. Dodaj pozostate sktadniki i zmiksuj
na koktajl. Przed podaniem schtodz w lodéwce.

Kalorie w jednej porcji: 300 kcal

Biatka: 8 g, ttuszcze: 6 g, weglowodany: 54 g, btonnik: 8 g

Koktajl to szybka w przygotowaniu przekgska, petna witaminy C i kwaséw

ttuszczowych omega 3.

Losos z botwinka i kaszg peczak

e losos 3509

e papryka stodka 1 tyzeczka
e czosnek 3 zgbki

e oliwa z oliwek 4 tyzki

e sok z cytryny 2 tyzki

e mibdd 2 tyzki

e kasza peczak 100 g

e cebula Y5 szt.

e biate wino Y5 szklanki
e bulion warzywny 1 szklanka
e botwinka 1 peczek
e mleko kokosowe 4 tyzki

e marchew 6 szt.

e jabtko 1 szt.

e banan 3 szt.

e jabtko 3 szt.

o Kiwi 6 szt.

Dwa zgbki czosnku przecisnij przez praske i wymieszaj z paprykg, miodem, sokiem
z cytryny, dwiema tyzkami oliwy. Marynatg natrzyj fososia i odstaw na 15 minut.
Piekarnik rozgrzej do 200 stopni C, piecz rybe przez 15 minut.

Na tyzce oliwy podsmaz suchg kasze peczak, dodaj pokrojong w kostke cebule,
czosnek, posiekane buraczki od botwinki. Smaz 3 minuty. Wlej biate wino, zagotu,.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=siemie%20lniane&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=papryka%20s%C5%82odka&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-miod-i-produkty-pszczele-73976?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=mi%C3%B3d&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=peczak&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=bulion&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-wegetarianskie-74069?offerTypeBuyNow=1&string=mleko%20kokosowe&order=qd&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Kolacja

Po chwili wlej bulion warzywny i gotuj pod przykryciem przez 15 minut, az kasza
wchtonie caty ptyn.

Na patelni rozgrzej tyzke oliwy, wrzu¢ liscie botwinki. Podsmazaj kilka minut. Dodaj
mleko kokosowe, sol i pierz. Gotuj przez kilka minut. Jesli sos jest za rzadki, dodaj
odrobine maki ziemniaczanej. Marchewki i jabtka zetrzyj na tarce, wymieszaj. Na
deser satatka owocowa z banana, jabtka i kiwi. Owoce pokroj w kostke i wymieszaj.

Kalorie w jednej porcji: 980 kcal
Biatka: 37 g, ttuszcze: 33 g, weglowodany: 133 g, btonnik: 18 g

Wiosnha to dobry moment na jedzenie botwinki. W przepisie wykorzystujemy
zaréwno liscie, jak i buraki.

Satatka z brokutu

e brokut 3004¢g

e cebula 1 szt.

e marchew 3 szt.

e pomidor 3 szt.

e Kkiszony ogorek 3 szt.

e ciecierzyca gotowana 1 szklanka
e komosa ryzowa gotowana 1 szklanka
o oliwki 12 szt.

e orzechy wioskie 12 szt.

e pieczywo petnoziarniste 3 kromki

Brokut drobno posiekaj lub zmiksuj w pojemniku blendera. Marchewki zetrzyj na
tarce. Pomidory, kiszone ogorki i oliwki pokréj w kostke. Wszystkie sktadniki umiesé
w misce, dodaj ciecierzyce, komose ryzowa, orzechy i wymieszaj. Satatke zjedz z
petnoziarnistym pieczywem.

Kalorie w jednej porcji: 490 kcal
Biatka: 20 g, tluszcze: 17 g, weglowodany: 64 g, btonnik: 16 g

Dodatek ciecierzycy i komosy ryzowej do satatki sprawia, ze staje sie ona sycgcym
positkiem. Nie ma juz potrzeby dodawania oliwy, zrédtem tluszczu sg orzechy i
oliwki.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=og%C3%B3rki%20kiszone&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-produkty-sypkie-121633?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=ciecierzyca&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=quinoa&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%3Fospis&string=orzechy%20w%C5%82oskie&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

Koszyk ekologiczny

Sniadanie

Il $niadanie

DZIEN 3

Owsianka na zimno z truskawkami

ptatki owsiane
banan

mleko lub napdj roslinny
awokado

siemie Iniane mielone
migdaty

rodzynki

truskawki

X

N B
Wszystko czego szukasz %
w jednym koszyku i dostawie

S\ NS e S

1 szklanka
2 szt.

1 szklanka
1% szt.

2 tyzki

15 szt.

3 tyzki
300g

Pfatki owsiane namocz na noc w zimnej wodzie. Banany zmiksuj z mlekiem,
awokado i siemieniem Inianym. Ptatki wymieszaj z bananowym koktajlem,
rodzynkami i migdatami. Posyp truskawkami.

Kalorie w jednej porcji: 510 kcal

Biatka:15 g, ttuszcze: 18 g, weglowodany: 72 g, btonnik: 16 g

Ptatki owsiane jedzone na zimno zawierajg skrobie oporng — prebiotyk, ktory
wzmacnia nasze bakterie jelitowe. Siemie Iniane jest zrédtem kwasoéw tluszczowych
omega 3. Truskawki mozesz zamieni¢ na maliny lub jagody.

Kanapka z jajkiem

grahamka

jajka

kietki brokutu
satata

pomidor
orzechy witoskie
jabtko

3 szt.
3 szt.
3049

3 liscie
3 szt.
6 szt.
3 szt.

Jajka ugotuj na twardo, pokréj w plasterki. Butki przekrdj na pét, potéz satate, jajka
i kietki. Dodatkowo zjedz pomidora, jabtko i orzechy.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20owsiane&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&offerTypeBuyNow=1&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
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allegro

Obiad

Kalorie w jednej porcji: 360 kcal
Biatka: 14 g, tluszcze: 12 g, weglowodany: 49 g, btonnik: 9 g

Warzywa dodajg btonnika i witamin A i C do positku oraz zwiekszajg jego objetosé.
Jajka i orzechy dostarczajg ttuszczu, nie ma juz potrzeby smarowaé kanapek
mastem lub margaryna.

Zupa krem z kalafiora

e kalafior 1 szt.

e marchewka 3 szt.

e seler 1 szt.

e por 2 szt.

e ptatki drozdZzowe 2 tyzki

e sok z marchwi 2 szklanki
e czosnek 2 zgbki

e orzechy nerkowca 1 szklanka
e szpinak 200 g

Warzywa (poza szpinakiem) pokrdj na mate kawatki. Zalej wodg, dodaj sok z
marchwi, gotuj przez 20 minut. Potowe zupy odlej do oddzielnego naczynia, dodaj
orzechy nerkowca i ptatki drozdzowe, zmiksuj. Przelej z powrotem do zupy, dodaj
szpinak i gotuj przez 5 minut.

Kalorie w jednej porcji: 380 kcal
Biatka: 15 g, tluszcze: 15 g, weglowodany: 46 g, btonnik: 9 g

Dzieki dodatkowi orzechow zupa jest gesta, kremowa i sycaca.

Risotto ze szparagami i kurczakiem

e cebula 1 szt.

e czosnek 3 zgbki

e piers z kurczaka 300 ¢

e ryz brgzowy 1 szklanka
e biate wino Y4 szklanki
e bulion warzywny 1 litr

e szparagi 1 peczek
e kurkuma V2 tyzeczki
e papryka ostra V2 tyzeczki
e papryka stodka V2 tyzeczki
e oliwa z oliwek 2 tyzki

e rukola 5049

e sol

e pieprz
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allegro

Kolacja

Sniadanie

e czeresnie 3004¢g

Na tyzce oliwy podsmaz pokrojone drobno cebule i czosnek, przetdéz na talerz. Do
garnka dodaj druga tyzke oliwy i pokrojonego w kostke kurczaka, dodaj pieprz, sol
i podsmazaj przez 5 minut. Dodaj ryz i mieszaj przez 3 minuty. Wlej wino, zagotuj.
Dodaj kurkume, papryke ostrg i stodkg oraz szklanke bulionu. Gdy ryz wchtonie
ptyn, dodaj kolejng szklanke. Powtarzaj, az ryz bedzie miekki. W oddzielnym garnku
ugotuj szparagi. Mozesz je wymieszac z ryzem lub podaé oddzielnie. Na talerzach
posyp ryz rukolg. Na deser czeresnie.

Kalorie w jednej porcji: 540 kcal
Biatka: 40 g, tluszcze: 15 g, weglowodany: 61 g, btonnik: 6 g

Szparagi sg niskokaloryczne, bogate w miedz, cynk, zelazo oraz btonnik.

Salatka z awokado i zielonej soczewicy

e awokado Y5 szt.

e satata rzymska 100 g

e soczewica zielona gotowana 1 szklanka
e suszone pomidory 12 szt.

e Kkiszony ogérek 2 szt.

e chleb petnoziarnisty 6 kromek
e czosnek 1 zgbek

Safate pokrdj w paski, ogoérki, awokado i suszone pomidory w kostke. Satate
wymieszaj z pokrojonymi warzywami i soczewicg. Chleb opiecz w tosterze i natrzyj
czosnkiem.

Kalorie w jednej porcji: 410 kcal
Biatka: 17 g, tluszcze: 7 g, weglowodany: 70 g, btonnik: 13 g

Zielona soczewica jest zrodtem zelaza, biatka i btonnika.

DZIEN 4
Jajecznica z awokado
e jajka 6 szt.
e awokado Y szt.
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e szczypiorek Y2 peczka
e pomidor 3 szt.
e grahamka 6 szt.
o 5Ol
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allegro

Il Sniadanie

Obiad

® pleprz

Na patelni rozgrzej oliwe, wbij jajka, dodaj sdl, pieprz i smaz, mieszajgc. Pod koniec
smazenia dodaj pokrojone w kostke awokado i szczypiorek. Zjedz z grahamkg i
Swiezym pomidorem.

Kalorie w jednej porcji: 450 kcal
Biatka: 23 g, tluszcze: 21 g, weglowodany: 43 g, btonnik: 8 g

Jajecznica jest zrodiem biatka, tluszczu i zelaza. Warzywa dodajg witaminy C i A,
a petnoziarniste pieczywo weglowodandw i btonnika.

Koktajl truskawkowy

e banan 3 szt.

e jogurt 150 g
e truskawki 500 ¢
e siemie Iniane mielone 2 tyzki

Wszystkie sktadniki umiesé w blenderze i zmiksuj na koktajl.

Kalorie w jednej porcji: 350 kcal
Biatka: 8 g, ttuszcze: 7 g, weglowodany: 65 g, btonnik: 12 g

Koktajl to sposdb na szybki positek. Mozna go przygotowac rano i zabra¢ ze sobg
do pracy. Dzieki dodatkowi jogurtu i siemienia Inianego zawiera niezbedne biatko i
ttuszcz.

Curry z ciecierzycg i szpinakiem

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e cebula 1 szt.

e czosnek 3 zgbki

e imbir 3cm

e Dbatat 2 szt.

e ciecierzyca gotowana 2 szklanki
e mleko kokosowe 1 puszka
e szpinak 100 g

e komosa ryzowa 1 szklanka
e kurkuma 1 tyzeczka
e papryka ostra 1 tyzeczka
e papryka stodka 1 tyzeczka
e kmin rzymski V2 tyzeczki
e orzechy nerkowca 2049

e jabtko 3 szt.
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allegro

Na oliwie podsmaz pokrojong w kostke cebule, drobno posiekany czosnek i imbir.
Dodaj papryke w proszku i kurkume. Bataty umyj i pokréj w kostke (bez obierania).
Dodaj je do garnka razem z dwiema tyzkami mleka kokosowego i /2 szklanki wody.
Gotuj przez 5 minut. Dodaj ciecierzyce, mleko kokosowe, orzechy nerkowca, kmin.
Gotuj kolejne 10 minut, az bataty bedg miekkie. Pod koniec gotowania dodaj
szpinak. W oddzielnym garnku ugotuj komose ryzowg. Na deser jabtko.

Kalorie w jednej porcji: 840 kcal
Biatka: 23 g, tluszcze: 28 g, weglowodany: 124 g, btonnik: 17 g

Bataty sg zrodiem skrobi opornej i witaminy A. Ciecierzyca dostarcza biatko,
zelazo i btonnik.

Satatka z truskawkami i fososiem

e roszponka 100 g
e {osos wedzony 100 g
e mozzarella kulki 100 g
e truskawki 3004¢g
e chleb petnoziarnisty 2 kromki
e awokado Y5 szt.
e miod 1 tyzka
e oliwa z oliwek 1 tyzka
_ e sok z cytryny 1 tyzka
Kolacja e musztarda 1 tyzka
Roszponke utdéz na talerzach, dodaj pokrojonego w kostke tososia, kulki mozzarelli
oraz pokrojone na c¢wiartki truskawki. Miod, oliwe, sok z cytryny i musztarde
wymieszaj i polej dressingiem satatke. Chleb posmaruj awokado.
Kalorie w jednej porcji: 560 kcal
Biatka: 30 g, tluszcze: 30 g, weglowodany: 46 g, btonnik: 10 g
Letnia satatka tagczy w sobie warzywa i owoce. Ttuste ryby sg zrodtem kwasow
ttuszczowych omega 3.
DZIEN 5
Czekoladowa kasza jaglana z truskawkami
e kasza jaglana 1 szklanka
Sniadanie e mleko lub napgj rodlinny 1 szklanka
e truskawki 500 ¢
e banan 1 szt.
e siemie Iniane mielone 2 tyzki
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e kakao 2 tyzki

Kasze przeptucz na sitku zimng wodg i przelej wrzgtkiem. Wrzu¢ do dwoch
szklanek gotujgcej sie wody i gotuj przez 10 minut pod przykryciem. Ugotowang
kasze zmiksuj z mlekiem, bananem, kakao i siemieniem Inianym. Na talerzach
posyp truskawkami pokrojonymi w ¢wiartki.

Kalorie w jednej porcji: 420 kcal
Biatka: 13 g, tluszcze: 7 g, weglowodany: 75 g, btonnik: 13 g

Kasza jaglana jest bezglutenowa, dostarcza weglowodany, witaminy z grupy B,
magnez i btonnik.

Kanapka z mastem migdatowym

e chleb petnoziarnisty 3 kromki
e masto migdatowe 3 tyzki
e gruszka 3 szt.
e orzechy wioskie 60 g
e zielona herbata
Ierkzkne Chleb upiecz w tosterze, posmaruj mastem migdatowym i potéz na nim plasterki
gruszki. Dodatkowo zjedz orzechy. Do picia zielona herbata.
Kalorie w jednej porcji: 420 kcal
Biatka: 8 g, ttuszcze: 23 g, weglowodany: 45 g, btonnik: 14 g
Migdaty charakteryzujg sie najwiekszg wsrod orzechéw zawartoscig wapnia i
biatka. Kanapka z mastem migdatowym to szybki, ale wartosciowy positek.
Zupa pomidorowa z makaronem z ciecierzycy
e wloszczyzna 1 peczek
e przecier pomidorowy 700 ml
e ptatki drozdZzowe 2 tyzki
® S0S sojowy 1 tyzka
e jabtko Y5 szt.
e makaron z ciecierzycy 150 g
Obiad e natka pietruszki 1 peczek

Wioszczyzne zalej wodg i gotuj przez godzing. Nastepnie wyjmij warzywa, wlej
stoik przecieru pomidorowego, ptatki drozdzowe, sos sojowy, odrobine soli oraz
jabtko starte na tarce. Doprowadz do wrzenia, zdejmij z ognia i zmiksuj blenderem.
W oddzielnym garnku ugotuj makaron z ciecierzycy. Zupe podawaj z makaronem
i natkg pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 310 kcal
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allegro

Biatka: 20 g, tluszcze: 3 g, weglowodany: 51 g, btonnik: 12 g

Gotowane pomidory to zrédto likopenu, przeciwutleniacza opdzniajgcego efekty
starzenia. Makaron z ciecierzycy zwieksza ilos¢ biatka i btonnika w zupie.

Szparagi z jajkiem sadzonym

e szparagi 500 g

e jajka 3 szt.

e ziemniaki 800 g

e koperek Y2 peczka
e pomidorki koktajlowe 3004¢g

e oliwa z oliwek 1 tyzka

Ziemniaki i szparagi ugotuj w oddzielnych garnkach. Jajka usmaz na patelni na
tyzce oliwy. Na talerzach posyp koperkiem i dodaj pomidorki koktajlowe.

Kalorie w jednej porcji: 610 kcal

Biatka: 23 g, ttuszcze: 15 g, weglowodany: 97 g, btonnik: 15 g

Szybki i prosty do wykonania obiad ze swiezych, sezonowych sktadnikéw.

Zapiekanki z pieczarkami

Kolacja

e grahamka 6 szt.
e pieczarki 3009
e cebula 1 szt.
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e maka ziemniaczana 1 tyzka
e pomidor 3 szt.
e szczypiorek 1 peczek
e rzodkiewki 12 szt.
e orzechy brazylijskie 3 szt.
e pomarancza 3 szt.
e sOl

e pieprz

Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz na niej cebule, dodaj pokrojone w plasterki
pieczarki. Gdy pieczarki zmiekng, dodaj tyzke maki ziemniaczanej rozmieszang w
Y2 szklanki wody. Wymieszaj i podgrzewaj, az sos lekko zgestnieje. Sos
pieczarkowy natdz na przekrojone butki. Piecz w piekarniku nagrzanym do 150
stopni przez 10 minut. Na talerzach posyp szczypiorkiem i zjedz z pomidorem,
rzodkiewkami i orzechami. Na deser pomarancza.

Kalorie w jednej porcji: 440 kcal
Biatka: 17 g, tluszcze: 12 g, weglowodany: 65 g, btonnik: 12 g
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allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Grzyby powinny pojawia¢ sie naszych positkach jak najczesciej. Sg zrodtem
biatka, witamin z grupy B i btonnika.

DZIEN 6

Jogurt z owocami i otrebami owsianymi

e jogurt naturalny 450 g
e banan 2 szt.
e truskawki 3004g
o Kiwi 3 szt.
e orzechy wioskie 6 szt.
e ptlatki owsiane 6 tyzek
e oftreby owsiane 6 tyzek

Owoce pokroj w kostke, wymieszaj z jogurtem, ptatkami i otrebami owsianymi.
Posyp orzechami wioskimi.

Kalorie w jednej porcji: 390 kcal
Biatka: 12 g, tluszcze: 13 g, weglowodany: 57 g, btonnik: 10 g

Kupujac jogurt, upewnij sie, czy zawiera zywe kultury bakterii probiotycznych.
Wybieraj produkty bez cukru, stodki smak zapewnig owoce. Ptatki owsiane i
otreby zwiekszajg ilo$¢ btonnika.

Kanapka z hummusem

e grahamka 3 szt.
e hummus 100 g
e pomidor 3 szt.
e Kiefki rzodkiewki 3049

e marchew 3 szt.
e kalarepa 1 szt.

Grahamki posmaruj hummusem i posyp kietkami. Dodatkowo zjedz pomidory,
marchew i kalarepe. Do picia zielona herbata.

Kalorie w jednej porcji: 360 kcal
Biatka: 16 g, tluszcze: 8 g, weglowodany: 54 g, btonnik: 14 g

Kazdej kanapce powinny towarzyszy¢ warzywa. To one sg zrodtem witamin,
mineratéw i fitozwigzkéw. Warzywa mozna zje$¢ w formie satatki lub pokrojone w
stupki (marchew) czy plasterki (kalarepa).
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allegro

Obiad

Kolacja

Filety z indyka w sosie koperkowym

e piers z indyka 600 g

e por Y szt.

e marchew 1 szt.

e bulion warzywny 1 szklanka
e koperek Y2 peczka
e mleko kokosowe 2 tyzki

e kasza gryczana 1 szklanka
e brokut 500 ¢

e maka pszenna 5 tyzek

e oliwa z oliwek 2 tyzki

Mieso rozbij ttuczkiem na grubos¢ 1 cm, obtocz w mgce pszennej. Usmaz na
rozgrzanej oliwie na ztoty kolor. Filety zdejmij z patelni, pot6z na nig pokrojonego
w plasterki pora i startg na tarce marchewke. Dus$ przez 3 minuty. Dodaj mieso i
bulion warzywny. Gotuj przez 15 minut, po tym czasie dodaj posiekany koperek i
mleko kokosowe. W oddzielnych garnkach ugotuj kasze gryczang i brokut. Na
deser jabtko.

Kalorie w jednej porcji: 1040 kcal
Biatka: 114 g, tluszcze: 14 g, weglowodany: 116 g, btonnik: 26 g

Gotowany brokut jest Zrédtem wapnia i witaminy A i fitosktadnikow. Kasza
gryczana jest bogata w btonnik i magnez. Mieso dostarcza biatka i zelaza.

Satata z kukurydza i pomidorami

e salata 100 g

e pomidor 3 szt.

e kukurydza Y5 puszki
e rzodkiewki 12 szt.

e jogurt naturalny 509

e jajko 1 szt.

e grahamka 3 szt.

e szynka 3 plastry
e mango 1 szt.

e jabtko 3 szt.

Jajko ugotuj na twardo. Pokrdj je w kostke, tak samo pomidora i rzodkiewki. Satate
pokréj w paski, wymieszaj z warzywami i jogurtem. Grahamki przekroj i przetoz
szynkg. Na deser mango i jabtko.

Kalorie w jednej porcji: 410 kcal
Biatka: 12 g, tluszcze: 9 g, weglowodany: 70 g, btonnik: 7 g
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allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Zwr6¢ uwage, aby kupowana satata byta swieza, bez oznak zotkniecia czy
wiedniecia. Roznokolorowe warzywa dodajg witamin i mineratow. Mango jest
zrodtem witamin A'i C.

DZIEN 7
Placki z morelami
e pilatki owsiane 1 szklanka
e maka orkiszowa petnoziarnista 1 szklanka
e mleko lub nap¢j roslinny 1 szklanka
e soda oczyszczona 1 tyzeczka
e oliwa z oliwek 2 tyzki
e morele 200 g

Ptatki namocz na noc w zimnej wodzie. Rano dodaj make, mleko, sode i tyzke
oliwy. Zmiksuj blenderem. Odstaw do napecznienia na 15 minut. Dodaj pokrojone
w plasterki morele, delikatnie wymieszaj. Smaz na rozgrzanej patelni z tyzkg oliwy
przed pierwszym smazeniem.

Kalorie w jednej porcji: 440 kcal
Biatka: 13 g, tluszcze: 13 g, weglowodany: 67 g, btonnik: 10 g

Dzieki owocom placki sg stodkie bez dodatku cukru. Dodatek ptatkbw owsianych
sprawia, ze dobrze sie smaza.

Kanapka z wedzonym tofu

e grahamka 3 szt.
e wedzone tofu 100 g
e safata 6 lisci
e kietki jarmuzu 3049

e pomidor 3 szt.
e szparagi 5009
e jabtko 3 szt.

Szparagi ugotuj. Tofu pokrdj w kostke. Na kanapke nat6z satate, tofu i kietki. Zjedz
z pomidorami i szparagami. Na deser jabtko.

Kalorie w jednej porcji: 320 kcal
Biatka: 31 g, tluszcze: 16 g, weglowodany: 56 g, btonnik: 6 g

Tofu jest Zrédtem Zelaza, wapnia i biatka. Warzywa dostarczajg btonnik,
witaminy i mineraty.
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allegro

Obiad

Kolacja

Makaron ze szpinakiem i suszonymi pomidorami

e makaron petnoziarnisty 3009
e szpinak 400 g
e czosnek 3 zgbki
e sok z cytryny 2 tyzki
e pfatki drozdzowe 2 tyzki
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e suszone pomidory 6 szt.

e fasola czerwona 1 szklanka
e rukola 5049

e pomidor 3 szt.

e awokado Y5 szt.
e cebula czerwona Y szt.
e orzechy nerkowca 6 szt.

e jogurt naturalny 450 ¢g
e banan 3 szt.

e sol

e Czeresnie 400 g

Makaron ugotuj w osolonej wodzie. Na oliwie podsmaz czosnek pokrojony w
plasterki. Dodaj szpinak i suszone pomidory. Podsmazaj przez 10 minut. Dodaj
sok z cytryny, ptatki drozdzowe, sol. Wymieszaj szpinak z makaronem. Pomidora,
awokado i cebule pokréj w drobng kostke, wymieszaj z rukolg, czerwong fasolg
oraz orzechami. Na deser czeresnie, jogurt i banan. Mozesz zjes¢ je oddzielnie
lub zmiksowac¢ na koktajl.

Kalorie w jednej porcji: 1000 kcal
Biatka: 37 g, ttuszcze: 20 g, weglowodany: 168 g, btonnik: 25 g

Podczas gotowania zielone liscie tracg swojg objetos¢, dzieki czemu tatwiej jest
zjesC wiecej tych wartosciowych warzyw w jednym positku. Poza sezonem
mozesz uzy¢ mrozonego szpinaku.

Satatka z awokado i tunczykiem

e awokado 1 szt.

e roszponka 50¢g

e tunczyk w wodzie 3004g

e oliwki zielone 12 szt.

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e cebula Y szt.

e szczypiorek Y2 peczka
e chleb petnoziarnisty 6 kromek

Awokado obierz ze skoéry i pokroj w kostke. Cebule i szczypiorek posiekaj.
Roszponke wymieszaj z awokado, tunczykiem, oliwkami, cebulg i szczypiorkiem.
Skrop oliwg. Podawaj z petnoziarnistym pieczywem.
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allegro

Kalorie w jednej porcji: 440 kcal
Biatka: 36 g, ttuszcze: 17 g, weglowodany: 36 g, btonnik: 8 g

Ryba i awokado dostarczajg zdrowych tluszczow. Cebula ma dziatanie
przeciwbakteryjne i jest prebiotykiem wspierajgcym nasze bakterie jelitowe.

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne

Zeby wiedzieé, jakg ilo$¢ energii potrzebujemy do podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych,
nalezy obliczy¢ podstawowa przemiane materii (PPM). Catkowita przemiana materii (CPM)
uwzglednia dodatkowo wszelkg aktywnos¢ fizyczng. Od wyniku CPM odejmujemy poczgtkowo ok. 200-
300 kcal, by zapewni¢ sobie zdrowe odchudzanie na poziomie do 0,5 do 1,0 kg tygodniowo. Wzér do
obliczenia PPM i CPM znajdziesz ponize;j.

Wz6r na PPM dla kobiet wg Harrisa-Benedicta

655,1 + (9,563 x masa ciata w kg) + (1,85 x wzrost w cm) — (4,676 x wiek)
Wzér na PPM dla mezczyzn wg Harrisa-Benedicta

66,5 + (13,75 x masa ciata w kg) + (5,003 x wzrost w cm) — (6,775 x wiek)
CPM = PPM x PAL

Wspélczynnik aktywnosci fizycznej PAL

W zaleznosci od aktywnosci, wybieramy konkretny wspoétczynnik:
—1,2 - 1,3 —bezruch np. chory lezgcy w t6zku

— 1,4 — niska aktywnos¢ fizyczna - siedzacy tryb zycia, sporadyczne ¢wiczenia, spacery
—-1,5 (K) -1,6 (M) — lekka aktywnos$¢ fizyczna

— 1,7 — $rednia aktywnosc¢ fizyczna

— 2 — duza aktywnos¢ fizyczna
- 2,2-2,4 — wyczynowe uprawianie sportu



