Uwagi:
e jest to przyktadowy jadtospis o kaloryczno$ci 2200 kcal dla wszystkich
zdrowych osoéb, szczegolnie dla mitosnikéw fast foodow poszukujgcych ich
zdrowszych odpowiednikdw;
e jesli cierpisz na jakies dodatkowe schorzenia, alergie lub nietolerancje, dostosuj
jadtospis do swoich potrzeb lub skonsultuj sie z dietetykiem, ktéry utozy
indywidualng diete dostosowang do Twojego organizmu;
e jesli masz watpliwosci co do wiasciwej kalorycznosci diety, jakg powiniene$
stosowac, skonsultuj sie z dietetykiem;
e godziny proponowanych positkbw sg dowolne, przerwy miedzy positkami
powinny wynosi¢ ok. 3-4 godziny;
e Mozesz zamieniac positki kolejnoscig i jada¢ np. $niadanie na kolacje i odwrotnie
e wypijaj dodatkowo codziennie minimum 2 litry wody;
e mozesz popija¢ miedzy positkami herbaty i napary ziotowe, pi¢ kawe;
e 17% energii w jadtospisie pokrywa biatko, 33% energii pochodzi z ttuszczu, 50%
z weglowodanow, jadtospis dostarcza ok. 30 g btonnika;
e jadtospis pokrywa zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne witaminy i mineraty;
e w okresie od pazdziernika do marca, a takze w innych miesigcach, jesli nie
przybywasz codziennie przynajmniej 15 minut na stoncu w godzinach od 10 do
15, stosuj suplementacje witaming D w dawce 800-2000 IU/dobe;
e postaraj sie wpisa¢ w plan dnia codzienng umiarkowang aktywnos¢ fizyczng

trwajgcg przynajmniej 30 minut.



allegro

DZIEN 1

Owsianka z zurawing i miodem ’

650 kcal B: 20 g T: 14 g W: 119 g

tyzka miodu

400 ml mleka 2%

70 g ptatkow owsianych

gars¢ suszonej zurawiny
tyzeczka ptatkéw migdatowych

Sniadanie

Ptatki owsiane (moga by¢ na noc namoczone w wodzie lub mleku, jesli majg by¢ bardziej
migkkie) ugotuj razem z mlekiem, przelej do miski. Gdy owsianka lekko wystygnie, dodaj
suszong zurawine i miod. Posyp ptatkami migdatowymi.

Smoothie bowl kokoswo-truskawkowy

420 kcal B:5g T: 37 gW:28¢g

Ya Swiezego kokosa

Y banana

tyzeczka ksylitolu

sok z V4 limonki

garsc truskawek

pot tyzki nasion chia

tyZzka ptatkéw kokosowych

Il Sniadanie

Rozbij kokos i wydraz z niego migzsz. Zmiksuj z bananem i truskawkami do uzyskania
gtadkiej masy. Dodaj ksylitol i sok z limonki. Przelej do miski. Udekoruj nasionami chia,
ptatkami kokosowymi i plastrami truskawek.

Tortille z tunczykiem, fetg i warzywami
749 kcal B: 46 g T: 27 g W: 82 g (porcja na 2 tortille)

2 tortille razowe

100 g tunczyka z wody

ogorek gruntowy

ok. 10 czarnych oliwek

2 garscie rukoli

100 g jogurtu naturalnego

zabek czosnku

60 g sera feta

przyprawy do kuchni greckiej: tymianek, bazylia, oregano, rozmaryn

Obiad

Tortille podgrzej na patelni lub w piekarniku zgodnie z opisem na opakowaniu. Przygotuj
sos czosnkowy: zmieszaj rozgnieciony czosnek z jogurtem naturalnym, przypraw

1 Kalorycznos$¢ podana pod kazdym positkiem w jadtospisie odnosi sie do jednej porcji przygotowanej z
uwzglednieniem wszystkich wymienionych w przepisie sktadnikdw. Znaczenia skrotow: B — biatko T — tluszcze W
- weglowodany
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allegro

Kolacja

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

dowolnymi przyprawami do kuchni greckiej. Wytdz na tortille tunczyka, ser feta, rukole,
pokrojonego ogorka i oliwki. Mozesz dodac takze innych dowolnych surowych warzyw.
Polej tortille sosem czosnkowym. Zt6z w ksztattny rulon.

Kanapki z twarogiem i kietkami rzodkiewki
449 kcal B: 27 g T: 14 gW:65¢g

3 kromki chleba zytniego razowego

pot matego kubka jogurtu naturalnego (85 g)
70 g twarogu pétttustego

szczypiorek

garsc kietkdw rzodkiewki

tyzeczka oleju Inianego

przyprawy: sol, pieprz

W misce rozgnie¢ twardg z jogurtem naturalnym, dodaj olej Iniany, pokrojony szczypiorek.
Przypraw solg i pieprzem. Wytéz twarozek na kanapki, potéz na nich kietki rzodkiewki.

DZIEN 2

Tosty z szynka i serem
589 kcal B:31gT:23gW:76¢g

4 kromki chleba zytniego

2 plastry dobrej jakosci sera zéttego
2 plastry szynki wotowej

10 g masta

pomidor

2 liscie sataty

Rozgrzej toster lub sandwicher. Posmaruj kromki chleba mastem. Wyt6z na dwie kromki
ser zOtty i szynke, przykryj pozostatymi kromkami chleba. Opiecz w tosterze. Podawaj ze
Swiezym pomidorem i satata.

Koktajl malinowy z ptatkami jaglanymi
415kcal B: 17gT: 7gW:79g

banan

200 g jogurtu naturalnego
tyzka_kakao

100 g malin

30 g ptatkoéw jaglanych

Wszystkie sktadniki wsadz do blendera. Zmiksuj. W razie potrzeby dodaj do koktajlu wody.
Tortille z grillowanym kurczakiem, tzatziki i serem plesniowym
791 kcal B: 43 g T:33gW:82¢g

e 80 g piersi z kurczaka
e pomidor
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allegro

Kolacja

Sniadanie

e 2 garsci roszponki
e 50 g sera plesniowego
e 2 tortille razowe
Sos tzatziki
e 100 g jogurtu naturalnego
e 0gorek zielony
e Przyprawa do sosu tzatziki

Podgrzej tortille w piekarniku lub na patelni zgodnie z przepisem na opakowaniu. Usmaz
kurczaka na patelni grillowej. Pokréj na kawatki. Wytéz na tortille piers z kurczaka,
roszponke, pokrojony ser plesniowy, pomidor i inne dowolne warzywa. Przygotuj sos
tzatziki: zetrzyj ogérka na tarce, dodaj do jogurtu naturalnego, przypraw przyprawg do
tzatzikéw. Polej tortille sosem, zwin.

Salatka z kasza jaglana, papryka, pomidorami i jajkiem
501 kcal B: 17 g T: 27 gW: 53 g

1 jajko

70 g awokado

50 g kaszy jaglanej

plaster cytryny

pot tyzki oliwy z oliwek

1/3 papryki czerwone;j

5 pomidorkéw koktajlowych
garsc¢ roszponki

tyZzka orzeszkow pinii

Kasze wsyp do rondla i praz przez kilka minut. Ugotuj kasze, przetdz na talerz, przestudz.
Awokado obierz i pokroj w kostke, skrop sokiem z cytryny. Papryke pokréj w kostke,
pomidorki na potéwki. Kasze wymieszaj z roszponka, awokado, papryka i pomidorkami,
wytdz na talerze. Na wierzchu pot6z jajko ugotowane w koszulce lub na miekko. Posyp
podprazonymi orzeszkami pinii.

DZIEN 3

Kanapki ze smalcem z fasoli

500 kcal B: 17gT:12gW: 89 g
e 3 kromki chleba zytniego razowego
e 2 liscie sataty

e 0gorek kiszony

Smalec z fasoli — przepis na dwie porcje, jedng zostaw na jutro

50 g cebuli
85 g suchej, biatej fasoli
pot jabtka

2 tyzki oleju rzepakowego
przyprawy; kminek, majeranek, tymianek, pieprz, sol
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allegro

Il $niadanie

Obiad

Kolacja

Fasole ugotuj, zmiksuj na gtadko. Na patelni zeszklij cebule z przyprawami, dodaj V2 jabtka
pokrojonego w drobng kostke. Potgcz sktadniki. Dopraw solg i pieprzem. Posmaruj
powstatg pastg kanapki, utéz na niej plastry kiszonego ogérka.

Satatka owocowa z jogurtem
353 kcalB:9gT:8gW:67¢g

e banan

e jablko

e maty kubek jogurtu naturalnego (170 g)
e 10 g dobrej jakos$ci gorzkiej czekolady
e tyzka liofilizowanych truskawek

Owoce pokroj w kostke, polej je jogurtem naturalnym, posyp pokruszong czekoladg i
liofilizowanymi truskawkami.

Indyjski dal z soczewicy — przepis na dwie porcje, jedng zjedz jutro
801 kcalB:36gT:27gW:121¢g

tyzka smakowej oliwy z oliwek

tyZzka nasion stonecznika

160 g czerwonej soczewicy

brokut

cebula

100 ml mleczka kokosowego

przyprawy: gorczyca, kozieradka, kumin, chili, nasiona kolendry, pieprz, sol

Dodatek
e 70 g bragzowego ryzu

Soczewice dokladnie wyptucz. Przetéz do garnka, dodaj wode, kurkume i gotuj pod
przykryciem na nieduzym ogniu do momentu, az soczewica bedzie lekko miekka, czyli
okoto 10 minut. W tym czasie pokréj i zeszklij cebule, dodaj kmin rzymski, gorczyce,
kozieradke, kolendre, chili i smaz kilka minut. Cebule z przyprawami dorzu¢ do soczewicy,
nastepnie dodaj mleko kokosowe i sol. Cato$¢ doprowadz do wrzenia i gotuj jeszcze 5
minut. Podawaj z ryzem i gotowanym brokutem.

Salatka sledziowa z czosnkiem i porem
486 kcal B: 33g T: 19gW:52¢g

pét jabtka

mate opakowanie jogurtu naturalnego (170 g)
zgbek czosnku

100 g pora

100 g Sledzia

2 kromki chleba zytniego razowego
ewentualnie mleko do moczenia $ledzi

przyprawy: sél, pieprz, gorczyca

Sledzie odcedz i umyj. W6z do miski z woda i mlekiem w proporcjach 1:1 (moze tez byé
sama woda), aby ztagodzi¢ ich smak i wyptukac z soli. Powinny moczy¢ sie minimum 30
min. W miedzyczasie pokrdj drobno por. Aby por zmigkl, wstaw go na kilka minut do


https://allegro.pl/kategoria/slodycze-i-przekaski-czekolady-74020?string=gorzka%20czekolada&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=truskawki%20liofilizowane&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/oliwy-i-oleje-sosy-oliwy-112624?usabila=tile&string=oliwa&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-pestki-i-nasiona-112645?usabila=tile&string=s%C5%82onecznik&offerTypeBuyNow=1&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-produkty-sypkie-121633?string=czerwona%20soczewica&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-napoje-121634?string=mleczko%20kokosowe&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=gorczyca&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=kozieradka%20mielona&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=kmin%20rzymski&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=chili&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=kolendra&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/ryby-i-owoce-morza-ryby-74005?offerTypeBuyNow=1&string=%C5%9Bled%C5%BA&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=gorczyca&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

wrzgcej wody. Platy sledziowe pokrdj na nieduze kawatki i wrzu¢ do miski ze wszystkimi
przygotowanymi wyzej sktadnikami. Na koniec dodaj jogurt, wycidniety przez praske
czosnek i przyprawy.

DZIEN 4

Kanapki ze smalcem z fasoli

500 kcal B: 17gT: 12gW:89¢g
Sniadanie 3 kromki chleba zytniego razowego
2 liscie sataty
ogorek kiszony
smalec z fasoli — druga porcja

Salatka z mozzarellg
341 kcalB:15gT:21gW:9g

kromka chleba zytniego razowego
50 g mozzarelli

pét tyZki oliwy z oliwek

4 oliwki czarne

pomidor

2 garscie rukoli

tyzka orzechéw wioskich

Il $niadanie

Warzywa pokroj w kostke, utéz na talerzu. Polej oliwg z oliwek, posyp orzechami
wioskimi. Zjedz z grillowang uprzednio kromka chleba.

Domowe burgery z tososia z kaszg jaglana, pomidorami i roszponka
688 kcal B:29g T:30gW:81g¢g
Burgery — sktadniki na dwie porcje, jedng zjedz jutro

pot cebuli
Ya cytryny
zabek czosnku

25 g kaszy jaglanej
120 g tososia

tyzeczka_musztardy

tyzka oliwy z oliwek

3 pomidory suszone w oliwie
przyprawy: papryka chili, pieprz, sol
natka pietruszki

Obiad

Dodatki
e roszponka
e pomidor
e butka grahamka
Sos tzatziki
e 100 g jogurtu naturalnego
e ogorek zielony


https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=mozzarella&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/oliwy-i-oleje-sosy-oliwy-112624?offerTypeBuyNow=1&string=oliwa%20z%20oliwek&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=oliwki%20czarne&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?string=orzechy%20w%C5%82oskie&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-111093?string=kasza%20jaglana&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/oliwy-i-oleje-sosy-musztardy-112622?order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=chili&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Przekaska

Kolacja

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

e przyprawa do sosu tzatziki

Ugotuj kasze jaglang. Wyfiletuj fososia, jesli to konieczne. Posiekaj go na mate (wielkosci
ok. kilku milimetréw) kawateczki. Pokréj suszone pomidory i pietruszke. Cebule zeszklij
na oliwie z oliwek. Dodaj do pozostatych sktadnikéw. Kasze jaglang zmiksuj w
rozdrabniaczu lub blenderze, wymieszaj z pozostatymi sktadnikami. Dodaj musztarde,
dopraw pieprzem, solg, czosnkiem i sokiem z cytryny. Uformuj 2 kotleciki (jeden na
kolejny dzien). Smaz na patelni grillowej lub patelni bez uzycia ttuszczu ok. 2 minut z
kazdej strony. Przygotuj sos tzatziki: wymieszaj jogurt z tartym ogérkiem i przyprawa.
Butke przekroj, zgrilluj lekko na patelni grillowej. Skomponuj burgery, ktadac na butce
gotowy kotlet z tososia, plaster pomidora, roszponke i sos tzatziki.

Jabtko

74 kcal B: 0,6 gT:0,6 gW:19g

Indyjski dal z soczewicy — zjedz drugg porcje z dnia poprzedniego z nowym dodatkiem
491 kcal B: 25gT: 11 gW:82¢g

Dodatek
e 40 g kaszy jeczmiennej

DZIEN 5

Owsianka brzoskwiniowo boréwkowa
622 kcal B:18g T:31gW:77g

50 g boréowek

tyzeczka cynamonu
brzoskwinia

200 ml mleka 2%

30 g orzechéw pekan
70 g ptatkdw owsianych

Pfatki owsiane ugotuj na mleku, dodaj cynamon. Po ugotowaniu dodaj pokrojong
brzoskwinie i boréwki. Posyp orzechami pekan.

Serek wiejski z ogérkiem i chrupkim pieczywem
315kcal B: 27gT: 13gW:29¢g
e opakowanie serka wiejskiego (200g)

e 60 g ogorka
e 4 kromki chrupkiego pieczywa zytniego

Ogorka pokréj, dodaj do serka wiejskiego. Zjedz z chrupkim pieczywem.

Domowe burgery z tososia z kaszg jaglana, rukolg i gruszka — porcja z dnia
poprzedniego

688 kcal B: 29 g T: 30gW: 81g

Dodatki:


https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&string=tzaziki&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-111093?string=kasza%20j%C4%99czmienna&offerTypeBuyNow=1&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=cynamon&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-konfitury-112640?string=pekan&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-dania-gotowe-i-przetwory-121632?offerTypeBuyNow=1&string=pieczywo%20%C5%BCytnie&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Przekaska

Kolacja

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

e rukola
e gruszka
e butka grahamka

Skomponuj burgery, ktadac na butce gotowy kotlet z tososia, plaster gruszki, rukole i sos
tzatziki.

Pomarancza
106 kcal B: 2g T: 0,5gW:27¢g

Mango sticky rice — skiadniki na dwie porcje, jedng zjedz jutro
589 kcal B:9gT:17gW: 103 g

mango

tyzka miodu

200 ml mleka 2%

200 ml mleczka kokosowego

150 g ryzu biatego dtugoziarnistego
2 tyzki amarantusa ekspandowanego
Ya tyzeczki soli

RyZz ugotuj na sypko na mleku, dodajac ewentualne wody. W rondlu podgrzej mleko
kokosowe, dodaj midd i sol, podgrzewaj do rozpuszczenia sie sktadnikéw. Mango obierz,
pokrdj w kostke. Do miseczki wyt6z ugotowany ryz (ciepty lub ostudzony), utéz na
wierzchu mango, polej sosem 2z mleka kokosowego i posyp ekspandowanym
amarantusem.

DZIEN 6

Mango sticky rice — druga porcja z dnia poprzedniego

589 kcal B: 9g T: 17 g W: 103 g

Koktajl pomaranczowo pietruszkowy na mleku owsianym
299kcalB:7gT:4gW:60g

200 ml napoju owsianego
todyga selera naciowego
natka pietruszki

tyzeczka miodu
pomarancza

tyzeczka cynamonu

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.
Risotto z kurczakiem curry i papryka
800 kcal B:40g T:29gW: 123 g

e cebula


https://allegro.pl/kategoria/miod-i-pylek-pszczeli-73976?string=mi%C3%B3d&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-napoje-121634?offerTypeBuyNow=1&string=mleko%20kokosowe&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-121648?offerTypeBuyNow=1&string=ry%C5%BC%20bia%C5%82y%20d%C5%82ugoziarnisty&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-musli-platki-otreby-121651?offerTypeBuyNow=1&string=amarantus%20ekspandowany&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/napoje-pozostale-121660?offerTypeBuyNow=1&string=nap%C3%B3j%20owsiany&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&offerTypeBuyNow=1&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

allegro

Kolacja

Sniadanie

e 150 g piersi z kurczaka

e 2 marchewki

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e papryka czerwona

e 100 g brgzowego ryzu

e 90 g selera korzeniowego

e natka pietruszki

e przyprawa curry

Ryz ugotuj w osolonej wodzie. Seler i marchewke zetrzyj na tarce lub drobno pokrdj,
cebule, kurczaka i papryke pokréj w kostke. Kurczaka przypraw obficie przyprawg curry.
Usmaz go na oliwie z oliwek. Kiedy kurczak bedzie podsmazony, dodaj na patelnie
warzywa, posol i dus pod przykryciem (jesli warzywa nie ,puszczg” wystarczajgco wody,
mozesz jej dodac, aby sie nie przypalaty). Gdy ryz sie ugotuje, dodaj go na patelnig i
obficie posyp wszystko curry. Dopraw solg i pieprzem wedtug uznania. Gotowg potrawe
posyp dowolng zielening (koperkiem, szczypiorkiem lub natkg pietruszki).

Grzanki z pastg jajeczng
406 kcal B: 18 g T: 21 gW:45¢

2 kromki chleba zytniego razowego
jajko

po6t awokado

szczypior

tyzka jogurtu naturalnego

zgbek czosnku

przyprawy: pieprz, sol

liS¢ sataty

Ya cytryny

Chleb podpiecz na suchej patelni. Jajka ugotuj na twardo, awokado obierz ze skorki,
drobno posiekaj. Skrop sokiem z cytryny. Dodaj przecisniety przez praske czosnek.
Wystudzone jajka pokrdj w drobng kosteczke. Dodaj awokado, przypraw sola, pieprzem.
Dodaj jogurt naturalny i szczypiorek. Catos¢ wymieszaj na kremowg paste i podawaj z
pieczywem.

DZIEN 7

Jaglanka z jabtkiem, cynamonem i imbirem
582 kcal B:20g T: 11 gW:105¢

jabtko

70 g kaszy jaglanej

20 g miodu

400 ml mleka 2%
przyprawy: cynamon, imbir

tyzeczka siemienia Inianego

W 350-400 ml mleka ugotuj przeptukang wczesniej pod zimng wodg kasze jaglang. Do
tak ugotowanej jaglanki dodaj 7z tyzeczki cynamonu, szczypte suszonego badz swiezego
imbiru, midd oraz jabtko. Posyp siemieniem Inianym.


https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-111093?string=ry%C5%BC%20br%C4%85zowy&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?offerTypeBuyNow=1&string=curry&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-121648?string=kasza%20jaglana&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=imbir%20mielony&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-121652?string=siemi%C4%99%20lniane&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
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Il $niadanie

Obiad

Przekaska

Kolacja

Czekoladowy krem z awokado i banana z waflami ryzowymi
338 kcal B: 5,5gT: 13gW: 53¢

3 wafle ryzowe
pot awokado

tyzeczka_kakao
Y2 tyzeczki miodu
tyzka mleka

Miekkie, dojrzate awokado wydraz ze skorki, zmiksuj razem z dojrzatym bananem, kakao
i miodem. Aby krem miat bardziej luzng konsystencje, mozesz dodac¢ odrobine mleka.
Podawaj z waflami ryzowymi.

Pieczony schab, frytki z batatéw z sosem musztardowo-jogurtowym
769 kcal B: 32gT:24gW:110g

Frytki z batatow

e tyzka oliwy z oliwek

e 2 bataty (ok. 400 g)

e przyprawy: tymianek, sol, rozmaryn
Schab

e 100 g schabu

e lyzeczka oleju rzepakowego

e przyprawa do miesa

Sos musztardowo-jogurtowy
e 100 g jogurtu naturalnego
e lyzka musztardy
e lyzeczka miodu

Piekarnik rozgrzej do temperatury 220 stopni C. Bataty pokréj w dtugie stupki i
wymieszaj z oliwg i przyprawami. Gotowe stupki wytéz na blaszce do pieczenia. Piecz
okoto 20 minut, do uzyskania ziocistego koloru. Migso natrzyj przyprawami i olejem
rzepakowym. Migso piecz razem z batatami. Wymieszaj sktadniki sosu. Mieso podawaj z
frytkami i sosem.

Serek wiejski (200g)

200 kcalB:24 gT:12gW:6,6 g
Pieczywo chrupkie z guacamole
357 kcalB: 7gT:19gW:44 ¢

5 kromek pieczywa chrupkiego
pot awokado

pot tyzki oliwy z oliwek

sok z ¢wiartki cytryny
przyprawy: chili, pieprz, sol
Swieza kolendra

Dojrzate, miekkie awokado przekrdj na pot i obierz. Dodaj oliwe z oliwek i rozmieszaj
widelcem na gltadkg mase. Calo$é dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny. Mozesz
takze dodac papryke chili dla uzyskania ostrzejszego smaku. Podawaj z pieczywem


https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-dania-gotowe-i-przetwory-121632?offerTypeBuyNow=1&string=wafle%20ry%C5%BCowe&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-kakao-112639?string=kakao%20naturalne&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=rozmaryn&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?offerTypeBuyNow=1&string=przyprawa%20do%20mi%C4%99sa&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=pieczywo%20chrupkie&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
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chrupkim i Swiezg kolendra.
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