7 dni, 2000 kcal

Uwagi:
jest to przyktadowy jadtospis o kalorycznosci 2000 kcal dla oséb ze sttuszczeniem

watroby, pracujacych umystowo, z niewielkg aktywnoscia fizyczng.

Jesli cierpisz na jakie$ dodatkowe schorzenia, alergie lub nietolerancje, dopasuj jadtospis
do swoich potrzeb lub skonsultuj sie z dietetykiem, ktory utozy indywidualny jadtospis
dostosowany do Twojego organizmu.

Jesli masz watpliwosci co do wtasciwej kalorycznosci diety, jakg powinienes stosowag,
skonsultuj sie z dietetykiem.

Godziny zaproponowanych positkéw sg dowolne, przerwy miedzy positkami powinny
wynosi¢ ok. 3- 4 godziny.

Wypijaj dodatkowo codziennie min. 2 litry wody, najlepiej wysokozmineralizowane;j.
Mozesz popija¢ miedzy positkami herbaty i napary ziotowe, szczegdlnie polecane sg
zielona, czerwona i biata herbata.

Ok. 18% energii w jadtospisie to biatko, 35% energii pochodzi z ttuszczu, pozostate
kalorie pochodzg z weglowodandw, jadtospis dostarcza ok. 30 g btonnika.

Jadtospis pokrywa zapotrzebowanie na wszystkie witaminy i mineraty.

Stosuj dodatkowo suplementacje witaming D w dawce 800-2000 1U/dobe, jesli nie
przebywasz na storicu codziennie co najmniej przez 15 minut w godzinach od 10.00 do
14.00.

Postaraj sie wpisa¢ w plan dnia codzienng umiarkowang, relaksujacg aktywnos¢ fizyczng
trwajaca przynajmniej 30 minut.

Wykonuj co najmniej 5000 krokéw dziennie, Twoim celem powinno by¢ 10000 krokdw.

Zadbaj o to, aby codziennie przesypia¢ 7-8 godzin, unikaj sytuacji stresowych.




allegro

DZIEN 1

Ptatki zytnie na mleku z czekolada, orzechami laskowymi i liofilizowanymi owocami

*

474 kcal B: 13gT:22gW:65¢g

50 g platkéw zytnich

10 g liofilizowanych truskawek
10g gorzkiej czekolady

200 ml mleka

20 g orzechéw laskowych

Sniadanie

Pfatki zytnie ugotuj w mleku. Dodaj do ptatkéw kruszong czekolade, owoce i orzechy.

Dietetyczne ciasteczka owsiane z makiem i rodzynkami - przepis na dwie porcje, jedng
zjedz jutro

230 kcalB:59gT:8gW:38¢g

jajko

tyzeczka cynamonu

jabtko

10 g maku

10 g miodu

tyzeczka oleju rzepakowego
30 g ptatkéw owsianych

10 g rodzynek

Il Sniadanie

Jabtko obierz, zetrzyj na tarce. Zmiksuj z jajkiem. Dodaj olej, miéd, mak, cynamon, ptatki
owsiane i rodzynki. Wymieszaj doktadnie. Powstatg mase odstaw na 20 minut. Ciastka
uformuj na papierze do pieczenia. Piecz przez ok. 15 minut w piekarniku rozgrzanym do 180
stopni C.

Bigos z ziemniakami i kurczakiem
650kcal B: 559 T: 14 gW: 83 ¢

tyzka oleju rzepakowego

10 g suszonych borowikéw
pot cebuli

zgbek czosnku

150 g kapusty kiszonej

piers$ z kurczaka

50 g przecieru pomidorowego
lis¢ laurowy

mielone ziele angielskie

pieprz
2 suszone sliwki

sol
3 ziemniaki

Obiad

* Kaloryczno$¢ podana pod kazdym positkiem w jadtospisie odnosi sie do jednej porcji przygotowanej z
uwzglednieniem wszystkich wymienionych w przepisie sktadnikow. Znaczenia skrétéw: B — biatko T — ttuszcze W
— weglowodany


https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-artykuly-sniadaniowe-111096?string=p%C5%82atki%20%C5%BCytnie&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-pestki-112640?string=truskawki%20liofilizowane&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/czekolady-i-czekoladki-czekolady-261439?string=gorzka%20czekolada&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20laskowe&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=mak%20niebieski&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/miod-i-produkty-pszczele-miod-260969?string=mi%C3%B3d&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20rzepakowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-artykuly-sniadaniowe-111096?string=p%C5%82atki%20owsiane&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20rzepakowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/warzywa-i-owoce-grzyby-260964?string=borowik&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przetwory-przetwory-warzywne-261238?offerTypeBuyNow=1&string=kapusta%20kiszona&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-przetwory-261231?offerTypeBuyNow=1&string=przecier%20pomidorowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=li%C5%9B%C4%87%20laurowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=ziele%20angielskie&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=pieprz&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=%C5%9Bliwki%20suszone&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1

allegro

Podwieczorek

Kolacja

Sniadanie

Il Sniadanie

e lyzeczka kminku

Grzyby namocz w wodzie. Kapuste odcedz, posiekaj, wrzué¢ do garnka. Zalej jg wodg i gotuj
razem z liSciem laurowym i szczyptg ziela angielskiego ok. 20 minut. Kurczaka pokrgj,
dopraw solg i pieprzem. Podsmaz na oleju razem z posiekanymi cebulg i czosnkiem. Do
garnka z kapustg dodaj grzyby, kminek, suszone $liwki i przecier pomidorowy. Dodaj
zawartos¢ patelni i gotuj przez kilka minut. Podawaj z ugotowanymi ziemniakami.

Marchewki z kremem migdatowym
279 kcalB: 7gT:24gW:16g

e 40 g kremu ,masta” migdatowego
e 2 marchewki pokrojone w stupki

Marchewki zjedz z kremem migdatowym jako dipem.
Kanapki z hummusem, papryka i czarnuszka
393 kcalB: 10g T: 14gW:65¢g

3 kromki chleba zytniego razowego
z0ita papryka

tyzeczka czarnuszki

50 g hummusu

Posmaruj kanapki hummusem. Posyp je czarnuszkg i wytdz na nie plastry papryki.

DZIEN 2

Grzanki z awokado i kolendra
510 kcalB: 11 g T:18gW:91¢g

3 kromki chleba zytniego razowego
pot awokado

szczypiorek

plaster cytryny

tyzeczka oliwy

pot pomidora

pot tyzeczki suszonej kolendry
szczypta pieprzu

tyzka soku z limonki

szczypta soli

pomarancza

Awokado rozgnie¢ widelcem. Wymieszaj z oliwg, posiekanym szczypiorkiem, sokiem z
cytryny i limonki, przyprawami, posiekanym pomidorem. Chleb podgrzej w tosterze. Grzanki
posmaruj powstata pastg z awokado. Pomarahcze zjedz osobno.

Dietetyczne ciasteczka owsiane z makiem i rodzynkami - porcja z dnia poprzedniego

230 kcalB:5gT:8gW:38¢g


https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=kminek&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/slodycze-przekaski-desery-kremy-i-smarowidla-74833?string=mas%C5%82o%20migda%C5%82owe&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=czarnuszka&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-pasty-smarowidla-zamienniki-pasztetu-74071?string=hummus&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=chleb%20%C5%BCytni%20razowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=suszona%20kolendra&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1

allegro

Makaron z jogurtem, jagodami i ptatkami migdatlowymi
585 kcal B: 20g T: 14 gW:99¢g

100 g makaronu razowego
15 g ptatkéw migdatowych
150 g jagod

150 g jogurtu naturalnego

tyzeczka erytrolu

Obiad

Ugotuj makaron. Podawaj go z jogurtem, jagodami, ptatkami migdatowymi i erytrolem.
Orzechy pekan
Podwieczorek 208 kcalB:2gT:22gW:4g

e 30 g orzechéw pekan

Butka z grillowana piersia z kurczaka
490kcal B: 42 g T:14gW:54 g

butka grahamka

150 g piersi z kurczaka
przyprawa do kurczaka
tyzeczka musztardy
ogorek kiszony

tyzka oliwy z oliwek
garsc rukoli

Kolacja

Piers z kurczaka oprOsz przyprawg do kurczaka i upiecz lub ugrilluj. Przestudz i pokdj na
plastry. Butke posmaruj musztardg, dodaj plastry piersi z kurczak, rukole i kiszonego ogérka.

DZIEN 3

Kanapki z twarogiem i dzemem
530 kcal B:23gT:20gW:70¢g

3 kromki chleba zytniego razowego
tyzeczka niskostodzonego dzemu
10 g siemienia Inianego

100 g jogurtu naturalnego

tyzeczka oleju Inianego
60 g twarogu pétttustego

Sniadanie

Wymieszaj twarég z jogurtem, olejem Inianym i siemieniem. Podawaj na kanapkach z
dzemem niskostodzonym.

Satatka z komosg, mango i mietg

I sniadanie 541 caiB: 119 T: 9gW: 629


https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-makaron-111094?string=makaron%20razowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=p%C5%82atki%20migda%C5%82owe&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/cukier-i-substancje-slodzace-erytrol-261704?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20pekan&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?offerTypeBuyNow=1&string=przyprawa%20do%20kurczaka&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/sosy-kanapkowe-i-dressingi-musztardy-112622?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=chleb%20%C5%BCytni%20razowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przetwory-przetwory-owocowe-261232?offerTypeBuyNow=1&string=d%C5%BCem%20niskos%C5%82odzony&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=siemi%C4%99%20lniane&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20lniany&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1

allegro

garsé szpinaku

pot gruszki

Y2 mango

tyzka Swiezej miety

50 g komosy ryzowej
tyzka soku z limonki

10 g orzechéw wioskich

Mango i gruszke pokréj w kostke, polej sokiem z limonki. Wymieszaj z mieta i szpinakiem.
Dodaj ugotowang komose ryzowg. Posyp orzechami wtoskimi.

Kasza gryczana z dynig i poledwiczkami
637 kcal B: 39 g T: 16 gW:95¢g

200 g dyni

100 g kaszy gryczanej
szczypta kurkumy

tyzka oleju rzepakowego
tyzka natki pietruszki

100 g poledwicy wieprzowe;j
przyprawa do wieprzowiny

Obiad

Kasze ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu. Dynie pokrojong w kostki udus$ w garnku
z odrobing kurkumy. Poledwiczki dopraw przyprawg do wieprzowiny i usmaz na niewielkiej
ilosci oleju. Wymieszaj kasze z dynig. Podawaj z poledwiczkami. Posyp natkg pietruszki.

Orzechy macadamia
Podwieczorek 108 kcalB: 1 g T: 11 gW:2g

e 15 g orzechéw macadamia

Chrzanowa pasta z makreli
392 kcalB: 26 g T: 17gW:41g

2 kromki chleba zytniego razowego
2 tyzeczki chrzanu

tyzka soku z cytryny

ogorek kiszony

100 g makreli

Kolacja

Obierz makrele z oéci. Posiekaj ogérka. Wymieszaj ogérka z makrelg, chrzanem i sokiem z
cytryny. Podawaj na kromkach zytniego chleba.

DZIEN 4

Malinowa owsianka na napoju jaglanym

$niadanie 466 kcal B: 12g T: 16 gW:79¢g

e lyzeczka kakao
e 100 g malin


https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-111097?string=komosa%20ry%C5%BCowa&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20w%C5%82oskie&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=kasza%20gryczana&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=kurkuma&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20rzepakowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?offerTypeBuyNow=1&string=przyprawa%20do%20wieprzowiny&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20macadamia&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=chleb%20%C5%BCytni%20razowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/sosy-kanapkowe-i-dressingi-chrzany-261694?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=og%C3%B3rek%20kiszony&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/kakao-i-czekolada-do-picia-kakao-261004?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1

allegro

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

e 20 g orzechéw nerkowca
e 50 g ptatkbw owsianych
e 200 ml napoju jaglanego

Ptatki owsiane ugotuj w napoju jaglanym. Dodaj kakao, maliny i orzechy nerkowca.
Serek wiejski z pietruszka i chrupkim pieczywem
259 kcal B: 259 T: 13gW:17g

serek wiejski

tyzka natki pietruszki

przyprawa pomidorowo-bazyliowa
2 kromki pieczywa chrupkiego

Wymieszaj serek wiejski z przyprawa i natkg pietruszki. Podawaj z pieczywem chrupkim.
Hawajskie szaszlyki z tososia i ananasa
607 kcal B: 359 T: 16 gW:804¢g

160 g ananasa

Y4 cebuli

2 zgbki czosnku

150 g fososia

tyzeczka syropu daktylowego

tyzeczka octu winnego

papryczka chili
2 tyzki natki pietruszki

50 g czerwonego ryzu
sol

tososia umyj, osusz i pokréj w grubg kostke. Czosnek w tupince i posiekang cebule
podpraz na suchej patelni. Czosnek obierz, zmiksuj z cebulg, papryczka chili, octem,
syropem daktylowym i szczyptg soli. Ananasa pokréj w kostke. Na patyczki do szasztykéw
nabijaj kolejno tososia i ananasa. Posmaruj szasztyki powstatag ze zmiksowania glazura.
Smaz na patelni grillowej bez tluszczu przez ok. 15 minut, albo upiecz w piekarniku.
Podawaj z posiekang natkg pietruszki i ugotowanym czerwonym ryzem.

Kawowy koktajl z awokado
225kcalB:4gT:16 gW:19¢g

pot awokado

garsc¢ jarmuzu

filizanka espresso

szklanka napoju migdatowego
tyzeczka guarany w proszku
opcjonalnie: ksylitol

Sktadniki zmiksuj ze sobg do powstania gtadkiej konsystencji. Mozesz dodaé szczypte
ksylitolu dla smaku.

Zupa soczewicowa

374 kcal B: 179 T: 13gW: 53¢


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20nerkowca&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-artykuly-sniadaniowe-111096?string=p%C5%82atki%20owsiane&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-produkty-wegetarianskie-i-weganskie-74069?offerTypeBuyNow=1&string=nap%C3%B3j%20jaglany&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&string=przyprawa%20pomidorowo%20bazyliowa&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-pieczywo-261780?offerTypeBuyNow=1&string=pieczywo%20chrupkie&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?string=syrop%20daktylowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-ocet-261676?string=ocet%20winny&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=papryka%20chili&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=ry%C5%BC%20czerwony&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-kawa-74030?offerTypeBuyNow=1&string=kawa&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-napoje-121634?string=nap%C3%B3j%20migda%C5%82owy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/superfood-guarana-253328?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/cukier-i-substancje-slodzace-ksylitol-111090?offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619

allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

opakowanie zupy z soczewicy
pomidor

tyzeczka natki pietruszki

tyzka oleju rzepakowego

20 g czerwonej soczewicy

Przygotuj zupe zgodnie z opisem na opakowaniu. Przed gotowaniem dodaj do zupy
soczewice. Pod koniec gotowania dodaj pokrojonego w kostke pomidora i olej rzepakowy.
Podawaj z natkg pietruszki.

DZIEN 5

Satatka z pomidorami, mozzarellg i oliwkami
486 kcal B: 18 g T: 27 gW:52¢g

pot cebuli

2 kromki chleba zytniego razowego
tyzka oliwy z oliwek

10 czarnych oliwek

2 pomidory

pot mozzarelli

tyzeczka_suszonej bazylii

sol

Pomidory pokréj na czagstki, cebule na pidrka. Mozzarelle porwij na mniejsze czesci.
Wymieszaj pomidory, cebule, ser i oliwki. Polej oliwg z oliwek, posyp suszong bazylig,
posol. Podawaj z grzankami z chleba zytniego.

Chrupkie przekaski z mastem orzechowym i bananem
326 kcalB: 11 g T:17gW:53¢g
e 3 kromki chrupkiego pieczywa

e potbanana
30 g kremu ,masta” orzechowego

Pieczywo chrupkie posmaruj mastem orzechowym, dodaj plasterki banana.
Pieczarkowe burgery z sosem tzaziki - przepis na dwie porcje, jedng zjedz jutro

564 kcal B: 31 g T: 13gW:89¢

2 butki grahamki
pomidor
garsc rukoli

2 plastry sera z6itego

Burger pieczarkowy:

jajko
pot cebuli

tyzeczka oliwy z oliwek
80 g pieczarek

tyzeczka_pieprzu


https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-73973?string=Zupa%20z%20soczewicy%20babci%20Zosi&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0918&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20rzepakowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-rosliny-straczkowe-261698?offerTypeBuyNow=1&string=soczewica%20czerwona&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=chleb%20%C5%BCytni%20razowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-srodziemnomorska-125779?string=oliwki%20czarne&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=mozzarella&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=bazylia%20suszona&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-pieczywo-261780?offerTypeBuyNow=1&string=pieczywo%20chrupkie&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/slodycze-przekaski-desery-kremy-i-smarowidla-74833?string=mas%C5%82o%20orzechowe&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/nabial-i-jaja-sery-111082?string=ser%20%C5%BC%C3%B3%C5%82ty&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1

allegro

e 30 g ryzu dtugoziarnistego
e 50 g zielonej soczewicy
e 20 g sosu sojowego

Sos tzaziki:

zgbek czosnku

przyprawa do sosu tzaziki
4 tyzki jogurtu naturalnego
tyzeczka koperku

ogorek

Burger pieczarkowy:

Na tyzeczce oliwy z oliwek podsmaz cebule pokrojong w kostke i plastry pieczarek. Przetéz
do miski i dodaj ugotowang soczewice, sos sojowy, gotowany ryz, jajko i pieprz. Uformuj
kotlety. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni C przez ok. 20 minut.

Sos tzaziki:

Ogorek zetrzyj na tarce. Dodaj rozgnieciony zabek czosnku, przyprawe tzaziki oraz jogurt
naturalny. Wymieszaj z koperkiem.

Na przekrojong butke grahamke wytdz burgera pieczarkowego, plastry pomidora, ser zétty
i rukole. Dodaj sos tzaziki.

Owsianka ,,co$ na zab”

193 kcalB:59gT:3gW:32¢g

Podwieczorek . .
e owsianka instant

Przygotuj owsianke zgodnie z przepisem na opakowaniu.

Tatar z wedzonego tososia
374 kcal B: 24gT:8gW:59¢g

75 g wedzonego tososia

Y, czerwonej cebuli

3 kromki chleba zytniego razowego
pot ogorka

tyzeczka sosu sojoweqo

tyzeczka oleju Inianego
szczypta zielonego pieprzu

tyzeczka koperku

Kolacja

tososia, cebule i ogorka posiekaj w drobng kostke. Przypraw sosem sojowym i zielonym
pieprzem. Wymieszaj z olejem Inianym. Podawaj powstaty tatar z kromkami chleba.

DZIEN 6

$niadanie Jajecznica z kurkami


https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?offerTypeBuyNow=1&string=ry%C5%BC%20d%C5%82ugoziarnisty&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/rosliny-straczkowe-soczewica-261700?offerTypeBuyNow=1&string=zielona%20soczewica&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-azjatycka-125778?string=sos%20sojowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=przyprawa%20do%20tzaziki&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=owsianka%20co%C5%9B%20na%20z%C4%85b&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/ryby-i-owoce-morza-ryby-74005?string=%C5%82oso%C5%9B%20w%C4%99dzony&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=chleb%20%C5%BCytni%20razowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-azjatycka-125778?string=sos%20sojowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20lniany&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=pieprz%20zielony&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1

allegro

502 kcal B: 17gT:31gW:44¢g

2 jaja

szczypiorek

2 kromki chleba zytniego razowego
50 g kurek

tyzka oliwy z oliwek

100 g pomidorkéw koktajlowych

tyzeczka ziaren konopi

Kurki podsmaz na oliwie, dodaj jajka i wymieszaj, przygotowujgc jajecznice. Gotowg
jajecznice posyp szczypiorkiem i ziarnami konopi. Podawaj z chlebem i pomidorkami
koktajlowymi.

Jogurt z truskawkami i sezamem
346 kcal B: 11 g T: 20gW:35¢g

150 g jogurtu naturalnego
tyzka sezamu

tyzeczka sproszkowanej macy
10 g otrebdéw owsianych

10 g ptatkdw owsianych
szklanka truskawek

tyzeczka jagdd goji

Il $niadanie

Wymieszaj wszystkie sktadniki z jogurtem naturalnym.
Pieczarkowe burgery z sosem tzaziki - porcja z dnia poprzedniego

Obiad 564 kcal B: 31 g T: 13 g W: 89 g

Morele
Podwieczorek 104 kcalB:2gT:0gW:26¢g
o 5 Swiezych moreli
Satatka z amarantusem, jajkiem i fasolkg w sosie wasabi
466 kcal B: 27 g T: 17gW:54 g

2 jaja

50 g amarantusa

garsc¢ fasolki szparagowe;j
4 tyzki jogurtu naturalnego
tyzeczka koperku

tyzeczka pasty wasabi
tyzeczka stonecznika

Kolacja

Jajka ugotuj na twardo. Fasolke i amarantus takze ugotuj, nastepnie odcedz. Jajka
przekrdj na éwiartki. Wymieszaj jogurt naturalny z wasabi. Wyt6z na talerz jajko, fasole i
amarantus. Polej sosem wasabi i posyp stonecznikiem.


https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=chleb%20%C5%BCytni%20razowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/superfood-nasiona-konopi-253336?offerTypeBuyNow=1&string=ziarna%20konopi&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=sezam&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/superfood-maca-253332?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-artykuly-sniadaniowe-111096?string=otr%C4%99by%20owsiane&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/artykuly-sniadaniowe-platki-261712?offerTypeBuyNow=1&string=p%C5%82atki%20owsiane&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=jagody%20goi&strategy=NO_FALLBACK&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-111097?string=amarantus&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-japonska-261490?string=wasabi&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=s%C5%82onecznik&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1

allegro

DZIEN 7

Placuszki marchewkowe
475kcal B:20g T: 21 gW: 58 g

pot banana

10 g ksylitolu

2 jajka

marchew

45 g maki pszennej razowej
tyzka oliwy z oliwek

pot tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta_soli

szczypta cynamonu
szczypta imbiru

Sniadanie

Zetrzyj marchew na tarce. Dodaj make, proszek do pieczenia, ksylitol, s6l, cynamon, imbir
i zottka. Wymieszaj. Biatka ubij na sztywno i wymieszaj z masg marchewkowsg. Placuszki
smaz na oliwie z oliwek do zarumienienia. Podawaj z plastrami bananow.

Koktajl gruszkowy na kefirze

253 kcalB:9gT:6gW:43¢g

tyzeczka cynamonu
gruszka

100 ml kefiru

20 g ptatkéw jeczmiennych
100 ml napoju ryzowego
10 g nasion chia

garsc¢ szpinaku

tyzeczka inuliny

Il Sniadanie

Wszystkie sktadniki zblenduj ze sobg na gtadki koktajl.
Makaron z krewetkami, czosnkiem i kurkami
624 kcal B: 289 T: 18gW:85¢g

90 g makaronu razowego
2 zgbki czosnku

125 g krewetek

150 g kurek

tyzka oliwy z oliwek
tyzeczka natki pietruszki

pieprz
sol
tyzeczka masta

Obiad

Kurki umyj i wysusz. Czosnek pokrdj na cienkie plasterki. Na patelni rozgrzej oliwe z
oliwek i masto. Wyt6z czosnek i podsmaz go delikatnie. Dodaj kurki, dopraw solg. Dorzu¢
krewetki i smaz je z dwéch stron. Dopraw pieprzem i natkg pietruszki. Dodaj ugotowany
makaron, wymieszaj wszystko na pateini.


https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-cukier-i-substancje-slodzace-111088?string=ksylitol&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-maka-i-mieszanki-chlebowe-111095?offerTypeBuyNow=1&string=maka%20pszenna%20razowa&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-dekoracje-cukiernicze-i-produkty-do-pieczenia-111072?offerTypeBuyNow=1&string=proszek%20do%20pieczenia&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=imbir%20mielony&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/artykuly-sniadaniowe-platki-261712?offerTypeBuyNow=1&string=p%C5%82atki%20j%C4%99czmienne&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-napoje-121634?string=nap%C3%B3j%20ry%C5%BCowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-111097?string=nasiona%20chia&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-cukier-i-substancje-slodzace-111088?string=inulina&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-makaron-111094?string=makaron%20%C5%BCytni%20razowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619

allegro

Sezamki ze stlonecznikiem na ksylitolu
349 kcal B: 109 T: 22 gW:48¢g

15 g sezamu

40 g ksylitolu
tyzeczka masta
25 g stonecznika

Podwieczorek

Ksylitol rozpus$¢ na patelni o grubym dnie. Dodaj masto, stonecznik i sezam. Mase wyt6z
na ptaski talerz. Poczekaj, az ostygnie, pokrusz.

Sajgonki z kaszg gryczang
383 kcalB: 179 T: 14 gW:48¢g

30 g brokutu

zgbek czosnku

50 g miesa mielonego z indyka
30 g kaszy gryczanej

5 g miodu

5 g musztardy

10 g oliwy z oliwek

3 sztuki papieru ryzowego
tyzeczka sosu sojowego
szczypta soli

szczypta pieprzu

Kolacja

Brokut ugotuj, odsgcz z wody i pokréj. Usmaz na patelni z miesem mielonym i czosnkiem.
Dodaj na patelnie ugotowang kasze gryczang. Powstatym nadzieniem nafaszeruj zwlizone
ciepta wodg ptaty papieru ryzowego. Smaz na tej samej patelni do zarumienienia.
Przygotuj dip z sosu sojowego, oliwy, musztardy i miodu. Podawaj sajgonki z otrzymanym
sosem.

Autor: Anna Urbanska


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=sezam&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-cukier-i-substancje-slodzace-111088?string=ksylitol&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?offerTypeBuyNow=1&string=s%C5%82onecznik&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=kasza%20gryczana&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/miod-i-produkty-pszczele-miod-260969?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/sosy-kanapkowe-i-dressingi-musztardy-112622?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-azjatycka-125778?string=papier%20ry%C5%BCowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-azjatycka-125778?offerTypeBuyNow=1&string=sos%20sojowy&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619

