7 dni, 13800 kcal

Uwagi:

jest to przyktadowy jadfospis o kaloryczno$ci 1800 kcal dla oséb, u ktérych istnieje ryzyko
wystapienia osteoporozy, pracujacych umystowo, z niewielka aktywno$cia fizyczna;

jesli cierpisz na jakie$ dodatkowe schorzenia, alergie lub nietolerancje, dostosuj jadtospis do
swoich potrzeb lub skonsultuj sie z dietetykiem, ktéry utozy indywidualny jadtospis
dostosowany do Twojego organizmu;

je$li masz watpliwo$ci co do wta$ciwej kaloryczno$ci diety, jaka powiniene$ stosowaé,
skonsultuj sie z dietetykiem;

godziny zaproponowanych positkéw sa dowolne, przerwy miedzy nimi powinny wynosi¢ ok. 3-4
godziny;

mozesz zamieniaé positki kolejno$cia i jadaé np. §niadanie na kolacje i odwrotnie;

wypijaj dodatkowo codziennie min. 2 litry wody, najlepiej wysokozmineralizowanej;

moZesz popijaé miedzy positkami herbaty i napary ziofowe — szczegélnie polecana jest zielona i
biata herbata;

ok. 15% energii w jadfospisie pokrywa biatko, 30% energii pochodzi z ttuszczu, pozostate
kalorie pochodza z weglowodandw, jadfospis dostarcza ok. 30 g btonnika;

jadtospis pokrywa zapotrzebowanie na wszystkie witaminy i mineraty;

stosuj dodatkowo suplementacje witaming D w dawce 800-2000 1U/dobe;

postaraj sie wpisaC w plan dnia codzienng umiarkowana, relaksujaca aktywno$¢ fizyczna
trwajaca przynajmniej 30 minut;

zadbaj o to, aby codziennie przesypiaC 7-8 godzin, unikaj sytuacji stresowych.




DZIEN 1

Cynamonowo-waniliowa owsianka z duszonym jabtkiem

437 kcal B: 14 g T: 17 g W: 65 g1

40 g ptatkow owsianych

15 g orzechow wioskich

jabtko

tyzeczka cynamonu

200 ml mleka

kilka kropli aromatu waniliowego

Ugotuj ptatki owsiane na mleku z dodatkiem aromatu waniliowego. Na patelni poddus$
jabtka z dodatkiem cynamonu. W razie potrzeby dodaj wody. Duszone jabtka dodaj do
owsianki, posyp ja kruszonymi orzechami wtoskimi.

[ ]
[ ]
[ ]
- [ ]
Sniadanie .
[ ]

Kanapki ze smalcem z fasoli i roszponka

278 kcalB:6gT: 7gW:53¢g

2 kromki chleba zytniego jasnego
garsc¢ roszponkKi

a cebuli

50 g biatej fasoli z puszki lub ugotowanej biatej fasoli
tyzeczka oliwy z oliwek

szczypta kminku

szczypta majeranku

szczypta pieprzu

szczypta tymianku

szczypta mielonego ziela angielskiego
szczypta_soli

a jabtka

Il Sniadanie

Na oliwie zeszklij cebule z dodatkiem przypraw. Dodaj pokrojone w drobng kostke jabtko.
W blenderze umies¢ fasole, zmiksuj na gtadkg mase. Dodaj do niej zawartos¢ patelni i
wymieszaj badz zmiksuj (jesli wolisz uzyska¢ gtadkg konsystencje). Posmaruj powstatg
pastg kromki chleba, wytéz na nich roszponke.

Kotlety z tofu z sosem czosnkowym, suréwka z marchewki i jabtka, mix kasz
534 kcal B: 22g T: 10gW: 96 ¢

Suréwka z marchewki i jabtka
. e marchew
gblad e potjablka
e lyzeczka jogurtu naturalnego
Sos czosnkowy
e zgbek czosnku

e szczypta przyprawy uniwersalnej

e 2 tyzki jogurtu naturalnego

! Kaloryczno$¢ 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.


https://allegro.pl/kategoria/artykuly-sniadaniowe-platki-261712?string=p%C5%82atki%20owsiane&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20w%C5%82oskie&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/dekoracje-cukiernicze-i-produkty-do-pieczenia-aromaty-111073?offerTypeBuyNow=1&string=aromat%20waniliowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/rosliny-straczkowe-fasola-261699?string=bia%C5%82a%20fasola&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=kminek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=majeranek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=tymianek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=mielone%20ziele%20angielskie&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?string=przyprawa%20uniwersalna&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1

Podwieczorek

Kolacja

Kotlety z tofu

tyzeczka oleju rzepakowego
50 g tofu naturalnego
tyzeczka butki tartej

a cebuli

todyga szczypiorku
szczypta suszonego czosnku
szczypta suszonej cebuli

2 orzechy pekan
szczypta_pieprzu

tyzeczka sosu sojowego
szczypta soli

100 g kaszy gryczanej lub mieszanki kasz np. lunch mix

Zetrzyj marchewke i jabtko na tarce o drobnych oczkach. Wymieszaj razem z tyzeczkg
jogurtu naturalnego. W osobnej misce przygotuj sos czosnkowy, mieszajac wycisniety
przez praske czosnek, jogurt naturalny i szczypte przyprawy uniwersalnej. Ugotuj kasze
zgodnie z przepisem na opakowaniu. Tofu pokrusz, wymieszaj z butkg tartg i siekanym
szczypiorkiem. Dodaj sos sojowy, drobno posiekang cebule, szczypte suszonego czosnku
i suszonej cebuli oraz posiekane orzechy pekan. Dopraw mase na kotlety solg i pieprzem.
Uformuj jednego duzego lub dwa mate kotlety. Usmaz na niewielkiej ilosci oleju z dwoch
stron na zioto. Kotlety podawaj z sosem czosnkowym, ugotowang kaszg i suréwkg z
marchewki.

Koktajl bananowo-sojowy z nasionami konopi

234 kcal B: 12gT: 10gW: 26 g
e pét banana
e garsc¢ lisci botwinki
e tyzeczka macy w proszku
e 200 ml napoju sojowego z wapniem
e 10 g nasion konopi

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktaijl.
Satatka brokutowa z jajkiem — przepis na dwie porcje, zjedz jedng jutro na kolacje

395 kcal B: 20g T: 12gW:61g

2 jajka

4 kromki chleba zytniego razowego

300 g brokutu swiezego lub mrozonego

80 g czerwonej fasoli konserwowej lub ugotowanej czerwonej fasoli
tyzka siekanego koperku

60 g kukurydzy konserwowej

tyzka oleju z wiesiotka

tyzeczka czarnuszki

przyprawa do satatek

Brokut podziel na rézyczki i ugotuj. Jajka ugotuj na twardo i pokréj na mniejsze kostki.
Odsacz fasole i kukurydze. Wymieszaj wszystkie sktadniki z przyprawg do satatek, posyp
koperkiem i czarnuszka, polej olejem z wiesiotka. Podawaj z pieczywem opieczonym w
tosterze.

DZIEN 2


https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20rzepakowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/roslinne-zamienniki-nabialu-tofu-261652?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-bulka-tarta-261697?offerTypeBuyNow=1&string=bu%C5%82ka%20tarta&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=czosnek%20suszony&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=cebula%20suszona&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20pekan&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-azjatycka-125778?string=sos%20sojowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=kasza%20gryczana&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?offerTypeBuyNow=1&string=lunch%20mix&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/superfood-maca-261801?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-produkty-wegetarianskie-i-weganskie-74069?offerTypeBuyNow=1&string=nap%C3%B3j%20sojowy%20z%20wapniem&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/superfood-nasiona-konopi-261805?string=nasiona%20konopi&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/rosliny-straczkowe-fasola-261699?offerTypeBuyNow=1&string=fasola%20czerwona&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-przetwory-261231?offerTypeBuyNow=1&string=kukurydza%20konserwowa&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20z%20wiesio%C5%82ka&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=czarnuszka&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?offerTypeBuyNow=1&string=przyprawa%20do%20sa%C5%82atek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Tosty z pesto i serem, kawa zbozowa

407 kcal B: 17gT: 15gW: 56 g

2 kromki chleba zytniego jasnego
pot cebuli

pomidor

plaster sera zéttego

10 g pesto
150 ml mleka

tyzeczka kawy zbozowej

Kromke chleba posmaruj pesto. Wyt6z na niej plaster sera i cienko pokrojone plasterki
cebuli. Zapiecz tost w tosterze. Podawaj z pokrojonym w tédeczki pomidorem i kawag
zbozowg z mlekiem.

Jogurt z owocami

234 kcalB: 7gT:5gW:45¢

tyzeczka pestek dyni

pot jabtka

100 g jogurtu naturalnego
Kiwi

pét pomaranczy

tyzeczka syropu daktylowego
tyzeczka karobu

Owoce obierz i pokroj. Wymieszaj z jogurtem naturalnym. Satatke owocowg posyp
pestkami dyni, karobem i polej syropem daktylowym.

Pieczony pstrag z nadzieniem pietruszkowym, kaszg peczak i surowka z kapusty
pekinskiej

561 kcal B: 30g T: 23gW: 64 g

plaster cytryny

2 zabki czosnku

100 g kapusty pekinskiej
tyzeczka miodu

tyzeczka musztardy

tyzka oliwy z oliwek

peczek natki pietruszki

50 g pomidorkéw koktajlowych
120 g pstraga

60 g kaszy peczak
tyzeczka przyprawy do ryb

Zmiksuj w blenderze natke pietruszki z czosnkiem, tyzeczkg oliwy i przyprawa do ryb.
Pstraga umyj i nafaszeruj mieszanka. Piecz w piekarniku przez ok. 15 minut. Ugotuj
peczak zgodnie z przepisem na opakowaniu. Poszatkuj kapuste pekinska, a pomidory
koktajlowe przekroj na potéwki. Wymieszaj pozostatg oliwe z oliwek z miodem i
musztardg. Polej powstatym dressingiem kapuste, dodaj pomidory i wymieszaj. Podawaj
upieczonego pstraga z plastrem cytryny, peczakiem i satatka.

Orzechowo-owocowe praliny w widrkach kokosowych — przepis na dwie porcje, zjedz
Jjedna pojutrze

248 kcalB:4gT:9gW:45¢g

10 g wiérkoéw kokosowych
tyzeczka_cynamonu

40 g daktyli

60 g suszonych fig

10 g migdatow

10 g orzechow laskowych


https://allegro.pl/kategoria/przetwory-warzywne-pesto-261241?string=pesto%20zielone&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kawa-kawa-zbozowa-261121?string=kawa%20zbo%C5%BCowa&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=pestki%20dyni&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?string=syrop%20daktylowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-karob-261778?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/miod-i-produkty-pszczele-miod-260969?string=mi%C3%B3d&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/sosy-kanapkowe-i-dressingi-musztardy-112622?string=musztarda&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=kasza%20p%C4%99czak&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?offerTypeBuyNow=1&string=przyprawa%20do%20ryb&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=wi%C3%B3rki%20kokosowe&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?offerTypeBuyNow=1&string=daktyle&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?offerTypeBuyNow=1&string=figi%20suszone&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=migda%C5%82y&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=orzechy%20laskowe&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1

Kolacja

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Wt6z orzechy i owoce do blendera. Zmiksuj delikatnie do powstania niejednorodnej masy.
Uformuj z niej kulki, obtocz je w cynamonie i wiérkach kokosowych.

Satatka brokutowa z jajkiem — porcja z dnia poprzedniego

395 kcal B:20g T: 12gW:61g

DZIEN 3

Jaglanka z wisniami i peruwianska miechunka

472 kcal B: 15gT:12gW: 77 g

10 g migdatéw

200 ml mleka

60 g ptatkow jaglanych

20 g miechunki P

100 g mrozonych wisni

Ugotuj ptatki jaglane na mleku. Pod koniec gotowania dodaj mrozone wisnie. Posyp
gotowg jaglanke miechunkg peruwiahska i migdatami.

Kefirowa galaretka z malinami

217 kcalB:17gT:8gW:21¢g

e 200 ml kefiru

e 100 ml soku z aceroli

e lyzeczka erytrytolu

e 60 g malin

e 2tyzeczki zelatyny

e 10 g nasion chia
Rozpusc¢ zelatyne w dwoch tyzkach cieptej wody. Dodaj ksylitol, sok z aceroli i doktadnie
wymieszaj. Catos¢ potacz z kefirem i nasionami chia. Wlej mase do miseczki, dodaj maliny
i odtéz do lodowki do zastygniecia. Zamiast galaretki mozesz przygotowac koktajl bez
zelatyny, miksujac wszystkie pozostate sktadniki.

Duszony jarmuz z wedzonym tofu i dzikim ryzem

506 kcal B: 24 g T: 19gW: 68 g
80 g wedzonego tofu
tyzka sezamu

cebula

100 g jarmuzu

60 g dziki .
tyzeczka oliwy z oliwek
pomidor

tyzeczka przyprawy do dan wegetarianskich

Ryz ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu. Na oliwie podsmaz cebule, tofu, dodaj
jarmuz i dus. Dodaj pokrojonego pomidora. Dus wszystko az do zmiekniecia jarmuzu. Pod
koniec dodaj przyprawe do dan wegetarianskich i ugotowany dziki ryz. Wymieszaj danie,
podawaj posypane sezamem.

Salatka z cykorii z granatem, pomarancza i komosa ryzowa

262 kcalB:8gT:9gW:42¢g
e cykoria
e sok z V4 cytryny


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=migda%C5%82y&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/artykuly-sniadaniowe-platki-261712?string=p%C5%82atki%20jaglane&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?offerTypeBuyNow=1&string=miechunka%20peruwia%C5%84ska&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-112629?offerTypeBuyNow=1&string=sok%20z%20aceroli&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/cukier-i-substancje-slodzace-erytrol-261704?string=erytrol%20erytrytol%20naturalny%20s%C5%82odzik&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/dekoracje-cukiernicze-i-produkty-do-pieczenia-dodatki-spozywcze-111076?offerTypeBuyNow=1&string=%C5%BCelatyna&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=nasiona%20chia&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/roslinne-zamienniki-nabialu-tofu-261652?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?offerTypeBuyNow=1&string=sezam&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=dziki%20ry%C5%BC&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=przyprawa%20do%20da%C5%84%20wegetaria%C5%84skich&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918

Kolacja

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

20 g pestek z granatu
tyzeczka oleju z pestek dyni
pét pomaranczy

30 g komosy ryzowej

59 ) I "

szczypta przyprawy do satatek

Komose ryzowa ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu. Cykorie umyj, porwij na
mniejsze czesci. Pomarancze pokrdj na mate kawatki. Wymieszaj cykorie z pomarancza i
komosa. Posyp pestkami granatu, przyprawg do satatek i nasionami stonecznika. Polej
olejem z pestek dyni i skrop cytryna.

Sledz w sosie pomidorowym

291 kcalB:16gT:9gW:41¢g
tyzka szczypiorku
2 kromki chleba zytniego razowego

85 g sledzia w sosie pomidorowym

4 liscie sataty

Sledzia posyp siekanym szczypiorkiem. Zjedz go z dodatkiem pieczywa i liéémi sataty.

DZIEN 4

Kanapki z hummusem, rukola i zé6ita papryka

360 kcal B:8g T:10gW: 62 g

2 jasnego chleba zytniego
pét zottej papryki

garsc rukoli

40 g pasty hummus

200 ml soku pomaranczowego

Kromki chleba posmaruj hummusem. Wyt6z na nich plastry papryki i rukole. Do positku
wypij sok pomaranczowy.

Serek wiejski z miodem i makiem

291 kcalB:26gT: 7gW:30g

kromka chleba zytniego razowego
200 g serka wiejskiego

pot tyzeczki miodu

tyzeczka maku

Wymieszaj serek wiejski z makiem i miodem. Zjedz z kromkg chleba zytniego.

Rolki sushi z tososiem i awokado — sktadniki na trzy porcje, dwie zjedz dzis na obiad,
Jedna jutro na kolacje

581 kcalB:26 g T: 27 gW:61g

% awokado

120 g tososia

pot ogoérka

90 g ryz

30 g serka Philadelphia lub innego serka $mietankowego
tyzka sosu sojowego

3 ptaty nori

tyzeczka wasabi


https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20z%20pestek%20dyni&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=komosa%20ry%C5%BCowa&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=s%C5%82onecznik&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&string=przyprawa%20do%20sa%C5%82atek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=%C5%9Bled%C5%BA%20w%20pomidorach&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-pasty-smarowidla-zamienniki-pasztetu-74071?string=hummus&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/miod-i-produkty-pszczele-miod-260969?string=mi%C3%B3d&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=mak%20niebieski&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-125777?offerTypeBuyNow=1&string=ry%C5%BC%20do%20sushi&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-azjatycka-125778?string=sos%20sojowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-azjatycka-125778?string=nori&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-japonska-261490?string=wasabi&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1

Podwieczorek

Kolacja

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

tososia doktadnie umyj i oczys$é, pokréj na paski. Ogérka i awokado obierz i pokroj w
diugie paski. Ryz ugotuj tak, aby byt kleisty, ale nie przegotowany. Na 2/3 powierzchni
nori wytéz ryz. Posmaruj go delikatnie serkiem. Nastepnie utéz w potowie ryzu paski
tososia, awokado i ogorka. Zawin nori, korzystajac ze specjalnej maty do sushi, lub zréb
to ostroznie rekami. Gotowe rolki pokréj ostrym nozem na kawatki. Podawaj z sosem
sojowym i wasabi.

Orzechowo-owocowe praliny w widrkach kokosowych — porcja z dnia drugiego

248 kcalB:4gT:9gW:45¢g
Makaron z brzoskwiniami i cynamonem

371kcalB:14gT:8gW:64¢g

50 g makaronu

5 g nasion stonecznika
tyzeczka cynamonu
tyzeczka syropu z agawy
brzoskwinia

150 g jogurtu naturalnego

Makaron ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu. Brzoskwinie pokréj na mate
kosteczki. Wymieszaj makaron z brzoskwinig, cynamonem i jogurtem naturalnym. Posyp
nasionami stonecznika, polej syropem z agawy.

DZIEN 5

Kutia — przepis na dwie porcje, jedng zjedz jutro

453 kcal B: 159 T: 20gW: 63 g

100 ml mleka zageszczonego niestodzonego
80 g pszenicy

70 g maku

tyzka migdatéw

50 g miodu

tyzka rodzynek

Pszenice wyptucz i gotuj do miekkosci. Mak optucz, sparz wrzatkiem, odcedz i zmiel.
Potacz z odcedzong pszenica, rozpuszczonym miodem i bakaliami. Polej mlekiem
zageszczonym i odstaw do lodowki na kilka godzin.

Koktajl ,,sliwka w czekoladzie”

278 kcalB:6gT:10gW:45¢g

tyzeczka kakao

tyzeczka surowych ziaren kakao

200 ml napoju migdatowego z wapniem
10 g otrebdéw ryzowych

15 g ptatkow ryzowych

2 miekkie Sliwki

tyzeczka camu camu w proszku

Zmiksuj na gtadkg mase Sliwki, napdj migdatowy, kakao w proszku, ptatki i otreby ryzowe.
Dodaj camu camu w proszku i wymieszaj. Wierzch koktajlu udekoruj ziarnami kakaowca.

Kasza bulgur z ciecierzyca, fasolka szparagowg i kozim serem

560 kcal B: 28 g T: 14 g W: 82 g


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=s%C5%82onecznik&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-syropy-i-koncentraty-112636?string=syrop%20z%20agawy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=mleko%20zag%C4%99szczone%20nies%C5%82odzone&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=kasza%20p%C4%99czak&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=mak%20niebieski&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=migda%C5%82y&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/miod-i-produkty-pszczele-miod-260969?string=mi%C3%B3d&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kakao-i-czekolada-do-picia-kakao-261004?string=kakao&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-superfood-261795?string=kakao%20ziarno&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-produkty-wegetarianskie-i-weganskie-74069?offerTypeBuyNow=1&string=nap%C3%B3j%20migda%C5%82owy%20z%20wapniem&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/artykuly-sniadaniowe-otreby-261714?string=otr%C4%99by&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=p%C5%82atki%20ry%C5%BCowe&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/superfood-camu-camu-261797?offerTypeBuyNow=1&string=camu%20camu&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918

Podwieczorek

Kolacja

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

20 g ciecierzycy
100 g fasolki szparagowej

garsc¢ kietkow fasoli mung
50 g miekkiego sera koziego
100 ml soku pomidorowego
60 g kaszy bulgur
e szczypta wedzonej papryki
Ugotuj kasze zgodnie z przepisem na opakowaniu. Ciecierzyce ugotuj i odcedz. Fasolke
szparagowq i ciecierzyce udus w soku pomidorowym, przypraw wedzong papryka.
Potacz z kaszg bulgur. Posyp kietkami fasoli mung i serem kozim.

Domowa chatwa — skfadniki na dwie porcje, jedna pojawi sie w jutrzejszym Sniadaniu

182kcalB:6gT:14gW:7g

40 g_sezamu

10 g miodu

10 g orzechow ziemnych
tyzeczka cukru wanilinowego

Sezam podpraz na suchej patelni. Uwazaj, zeby go nie spalic. Przesyp sezam do
blendera. Dodaj midd i cukier wanilinowy. Zmiksuj z sezamem do uzyskania pylu o
kleistej konsystencji. Potgcz z posiekanymi orzechami arachidowymi. Uformuj z powstatej
masy kulki lub wypetnij nig silikonowe foremki do lodu. W6z do lodowki na co najmniej 2
godziny. Po tym czasie wyciagnij kawatki chatwy z foremek.

Rolki sushi z tososiem i awokado — jedna z wczorajszych porcji

293 kcalB:13gT:13gW:31¢g

DZIEN 6

Jaglanka z domowag chalwa i zurawing
485 kcal B: 12g T: 18 gW: 59 ¢

Jedna porcja chatwy z wczorajszego podwieczorku

e 10 ml soku z zurawiny

e 10 g suszonej zurawiny

e 200 ml papoju owsianego z wapniem
e 50 g kaszy jaglanej

Ugotuj kasze jaglang na napoju owsianym. Jaglanke posyp domowa chatwa, zurawing i
polej sokiem z zurawiny.

Satatka burakowa z mieta, amarantusem i twarogiem

220 kcal B: 12gT: 7gW:29 ¢

30 g twarogu

tyzeczka oleju z czarnuszki
80 g gotowanych burakéw

30 g amarantusa

kilka listkéw swiezej miety

pieprz

Amarantus ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu. Buraka pokrdj na drobne kostki.
Potacz amarantus z burakiem, rozdrobnionym twarogiem i listkami miety. Polej satatke
olejem z czarnuszki, dopraw pieprzem.

Tempeh, brukselka z parmezanem i orzeszkami pinii, ziemniaki


https://allegro.pl/kategoria/rosliny-straczkowe-ciecierzyca-261702?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-kielki-261781?offerTypeBuyNow=1&string=fasola%20mung%20kie%C5%82ki&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=kasza%20bulgur&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=papryka%20w%C4%99dzona&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=sezam&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/miod-i-produkty-pszczele-miod-260969?string=mi%C3%B3d&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20ziemne&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/cukier-i-substancje-slodzace-cukier-111089?string=cukier%20waniliowy&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/przybory-kuchenne-pozostale-15974?string=foremki%20do%20lodu&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-hou-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-soki-i-nektary-112635?string=sok%20z%20%C5%BCurawiny&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=%C5%BCurawina%20suszona&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=nap%C3%B3j%20owsiany%20z%20wapniem&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=kasza%20jaglana&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20z%20czarnuszki&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?string=amarantus&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1

Podwieczorek

Kolacja

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

576 kcal B: 36 g T: 23 g W: 68 g
tyzeczka natki pietruszki
250 g ziemniakow
80 g_tempehu

tyzka parmezanu
200 g brukselki
zgbek czosnku
tyzka oliwy z oliwek
5 g orzechow pinii
pleprz czerwony
tymianek

szczypta soli

Tempeh ugrilluj na patelni grillowej. Ziemniaki ugotuj. Brukselke tez ugotuj w osolonej
wodzie, a nastepnie odcedz jg, wrzué na patelnie z dodatkiem wody, przecisnietym przez
praske czosnkiem i orzechami pinii. Po przesmazeniu mieszanki zdejmij patelnie z ognia.
Polej brukselke oliwg, przypraw czerwonym pieprzem i tymiankiem. Posyp parmezanem i
natkg pietruszki. Podawaj brukselke z ziemniakami i kotletem z grillowanego tempehu.

Baton z surowych ziaren i owocow

122 kcalB:2gT:3gW:21g
e baton z surowych ziaren np. ,dobra kaloria” kakaowiec z mietg

Kutia — porcja z dnia poprzedniego

453 kcal B: 15g T: 20g W: 63 g

DZIEN 7

Grahamka z dzemem i serkiem wiejskim

439 kcal B:21gT:12gW:65¢g
tyzka siemienia Inianego

grahamka

30 g dzemu niskostodzonego

100 g serka wiejskiego

Wymieszaj serek wiejski z siemieniem Inianym. Wytéz go na grahamce i dodaj dzem.
»Jogurt” sojowy z jagodami i orzechami

278 kcalB:8gT:10gW:42¢g

tyzka ptatkow zytnich

50 g jagdd

5 g jaga .

150 g .jogurtu” sojowego
10 g orzechow laskowych

Wszystkie sktadniki wymieszaj razem.

Bataty zapiekane z fasolka szparagowa i parmezanem

560 kcal B:21gT:19gW:82¢g

30 g parmezanu

100 g fasolki szparagowej
marchew

tyzka oliwy z oliwek
szczypta pieprzu


https://allegro.pl/kategoria/roslinne-zrodla-bialka-tempeh-i-seitan-261657?string=tempeh&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/sery-zolte-111083?string=parmezan&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20piniowe&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?offerTypeBuyNow=1&string=pieprz%20czerwony&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=tymianek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=kakaowiec%20z%20mi%C4%99t%C4%85&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=siemi%C4%99%20lniane&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=d%C5%BCem%20niskos%C5%82odzony&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-artykuly-sniadaniowe-111096?string=p%C5%82atki%20%C5%BCytnie&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-pozostale-74068?string=jagody%20goji&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/roslinne-zamienniki-nabialu-zamienniki-jogurtow-desery-261650?offerTypeBuyNow=1&string=jogurt%20sojowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=orzechy%20laskowe&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/sery-zolte-111083?string=parmezan&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?offerTypeBuyNow=1&string=pieprz&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918

szczypta_tymianku
szczypta rozmarynu
szczypta soli

1,5 batata

Bataty i marchew umyj oraz obierz, pokréj na mniejsze czesci. Piekarnik rozgrzej do 250
stopni. W duzej misce wymieszaj bataty, fasolke i marchew. Dopraw tymiankiem, oliwa,
rozmarynem, pieprzem i solg. Piecz w rozgrzanym piekarniku ok. 20 minut. Pod koniec
pieczenia posyp parmezanem.

Stupki warzyw z hummusem

140 kcalB: 4gT:9gW:11g
marchew

stupek selera naciowego
pot zottej papryki

40 g hummusu

Podwieczorek

Warzywa pokroj w stupki, zjedz z hummusem jako dipem.
Kanapki z wedzonymi szprotami

312kcal B:17gT: 12gW:39¢g

2 kromki chleba zytniego razowego
pol pomidora

60 g wedzonych szprotek

2 lidcie sataty

kietki rzezuchy

Kolacja

Szprotki wytdéz na kromkach chleba. Wyt6z na nich tez plastry pomidora, liscie sataty i
rzezuche.

Autor: Anna Urbanska
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