JADLOSPIS

na letnia, ferumg

7 dni, 2200 kcal

Uwagi:

e jest to przyktadowy jadtospis o kalorycznosci 2200 kcal dla mezczyzn zdrowych,
pracujacych umystowo, z niewielkg aktywnoscia fizyczna.

o Jesli cierpisz na jakies$ schorzenia, alergie lub nietolerancje, dostosuj jadtospis do
swoich potrzeb lub skonsultuj sie z dietetykiem, ktory utozy indywidualny jadtospis
dostosowany do Twoich potrzeb.

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

e Woypijaj codziennie minimum 2 litry wody, najlepiej wysokozmineralizowanej.

e Miedzy positkami mozesz pi¢ herbate i napary ziotowe, szczegdlnie polecana jest
zielona herbata.

o Postaraj sie wpisa¢ w plan dnia codzienng umiarkowang, relaksujgcg aktywno$é
fizyczng trwajgcg przynajmniej 30 minut.

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

e Zobacz, jak obliczy¢ dzienne zapotrzebowanie energetyczne.

ZAMOW PRODUKTY'Z JADLOSPISU - |uwjitine} dlostiuiie

Autorka: Anna Urbanska — dietetyczka kliniczna, absolwentka Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu.
Prowadzi wtasng poradnie dietetyczng online, gdzie pomaga pacjentom w odzyskaniu i utrzymaniu zdrowia.
Zajmuje sie propagowaniem rzetelnego i opartego o dowody naukowe podejscia do odzywiania,
przeprowadzajgc wykfady i szkolenia na temat wptywu zywienia na zdrowie cztowieka. Autorka bloga www.anna-
urbanska.pl, gdzie rozprawia sie z popularnymi dietetycznymi mitami. Stale doksztatca sie, sledzac najnowsze
badania oraz biorgc udziat w szkoleniach i konferencjach naukowych. Najbardziej fascynuje jg temat wptywu
mikroflory jelitowej na zdrowie cztowieka.



www.anna-urbanska.pl
www.anna-urbanska.pl
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?tags%5B%5D=SHOP-TAG-51102128-eefd2b77-780a-4984-b84a-23eafe42a888&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&bmatch=baseline-var-cl-n-dict-sort-sqm-uni-1-3-0312

allegro

DZIEN 1

Cykoriowa owsianka z jagodami i syropem klonowym

547 kcal B: 20 g T: 13gW: 94 g’

e 100 g czarnych jagod
o Pottyzeczki kakao
o tyzka kawy z cykorii
Sniadanie ¢ 300 ml mleka 2% (lub napoju roslinnego)
e 70 g ptatkéw owsianych
e 3 lyzeczki syropu klonowego
o Lyzeczka przyprawy garam masala
Ugotuj ptatki owsiane na mleku, dodaj kawe z cykorii i przyprawe garam masala.
Pod koniec gotowania dodaj czarne jagody (swieze lub mrozone). Posyp
pokruszonymi ziarnami kakaowca lub kakao i polej syropem klonowym.
Grzanka z awokado, pomidorem, czarnuszka i satatg
265kcalB: 7gT:11gW:47¢g
e 50 g awokado
e 2 kromki chleba zytniego
e pomidor
Il $niadanie e 3 liscie safaty
e tyzeczka czarnuszki
o Przyprawa chili
o Sl
Chleb opiecz w tosterze, rozgnie¢ na nim miekkie awokado, posyp solg i chilli,
mozesz tez skropi¢ grzanke sokiem z cytryny. Potdéz na grzanki plastry pomidora,
posyp czarnuszkg, utdéz na nich liscie sataty.
Soczewica po grecku - sktadniki na 2 porcje, zjedz jedna, drugg zachowaj na
kolejny dzien.
866 kcal B: 48 g T: 23 g W: 133 g
o 250 g czerwonej soczewicy
. e P06t cebuli
Obiad e 2 zgbki czosnku
e 20 g koncentratu pomidorowego
e marchewka
e 2 lyzki octu balsamicznego
o 2 tyzki oliwy z oliwek
e Natka pietruszki
e Pieprz

* 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/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kakao&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20owsiane&offerTypeBuyNow=1&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=syrop%20klonowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=garam%20masala&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=czarnuszka&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=chili&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-sypkie-pozostale-121652?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=czerwona%20soczewica&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/oliwy-i-oleje-sosy-octy-112628?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ocet%20balsamiczny&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/oliwy-i-oleje-sosy-oliwy-112624?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Przekaska

Kolacja

Sniadanie

Dodatki:

Do wrzgcej wody wrzu¢ soczewice (bez moczenia) oraz reszte pokrojonych
pieprzem, czosnkiem, octem balsamicznym,
mozna dodaé tez liscie laurowe, ziele angielskie, kilka gozdzikéw, szczypte
cynamonu. Przecier pomidorowy dodaj pod koniec gotowania. Gotuj, az soczewica
bedzie miekka, w razie potrzeby uzupetniajgc wode
gotowania pecznieje). Zupa ta powinna by¢ bardzo gesta, wiec uwaga, aby sie nie
przypalita. Gotowg potrawke posyp natkg pietruszki i kietkami soi. Zjedz z

sktadnikéw. Przyprawiam solg,

Sal

2 ziemniaki

Nasiona soi na kietki

Opcjonalnie: li$¢ laurowy, gozdziki, ziele angielskie, cynamon

2 kromki chleba zytniego razowego
40 gram sera feta

kromkami chleba.

e 15 g orzechéw wioskich

Jajecznica z pieczarkami, cebulg i papryka

454 kcal B: 27 g T: 16 gW:50¢g

2 kromki chleba zytniego
4 liscie sataty

3 jajka

Pt cebuli

Koperek

tyZzeczka masta

P6t papryki

3 pieczarki

Pieczarki, cebule i papryke pokrdj na kawatki. Podsmaz na masle, dodaj jajka i
usmaz jajecznice. Podawaj z koperkiem i kromkami chleba oraz satats.

DZIEN 2

Kanapki z pasta stonecznikowa, papryka i kietkami rzodkiewki

508 kcal B: 17,59 T: 23gW: 74 g

3 kromki chleba zytniego

4 liscie safaty

40 g pasty stonecznikowej z suszonymi pomidorami
P&t papryki

Nasiona na kietki rzodkiewki

Skomponuj kanapki: posmaruj chleb pastg stonecznikowa, potéz pokrojong

(soczewica podczas


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=li%C5%9B%C4%87%20laurowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=gozdziki&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ziele%20angielskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=orzechy%20wloskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pasta%20slonecznikowa&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kielki%20rzodkiewki&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Il Sniadanie

Obiad

Przekaska

Kolacja

papryke, satate i wykietkowang rzodkiewke.

Jogurt z granolg i bananem
387 kcalB:12gT:9gW:27,5¢g

e Mate opakowanie jogurtu naturalnego

e 40 g granoli
e banan

Zmieszaj granole z jogurtem, dodaj banana.

Soczewica po grecku — przepis z dnia poprzedniego, zjedz drugg porcje, tym
razem bez dodatkow.

630 kcal B: 37 g T:155gW:97¢g
Jabtko

Salatka z rukola, pieczonym tofu, mozzarella i pistacjami
570 kcal B:40g T:36 g W: 23 g

tyzeczka oleju rzepakowego
20 g pistacji

Kilka pomidorkéw koktajlowych
2 garscie rukoli

Cwieré mozzarelli

Pieczone tofu

e Kostka tofu

o tyzeczka papryki wedzonej
e 2 lyzki sosu sojowego

e tyzka syropu klonowego

Tofu zaraz po kupnie wi6z do zamrazalnika i zamroz (w opakowaniu). Kilka
godzin przed przygotowaniem wyciggnij je z zamrazalnika i rozmroz. Mozesz to
zrobi¢ np. w misce z cieptg wodg. Tofu odcisnij z wody za pomocg gazy lub
recznikdw papierowych. Powinno mie¢ ggbczastg i suchg strukture. Mozesz
poming¢ caly proces zamrazania, jednak wtedy tofu jest mniej skore do
absorbowania sosu. Tofu pokrdj na kawatki pozadanej wielkosci. Mogg to by¢
mniejsze lub wieksze kostki. W miseczce przygotuj sos: potgcz sos sojowy z
miodem lub syropem klonowym. Kawatki tofu wtéz do miseczki i odczekaj, az
wchtong caly sos. Wytdz je na papier do pieczenia. Posyp pieprzem i opcjonalnie
wedzong paprykg. Wto6z do rozgrzanego do ok. 200 stopni C piekarnika, po
zarumienieniu jednej strony wyciggnij blache z piekarnika, przewré¢ tofu na drugag
strone i jeszcze chwile piecz.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-produkty-sypkie-121633?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=granola&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/dania-gotowe-i-przetwory-oliwy-i-oleje-sosy-121642?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=olej%20rzepakowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-konfitury-112640?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pistacje&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/kuchnie-swiata-azjatycka-125778?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=sos%20sojowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=syrop%20klonowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Koszyk ekologiczny

Tofu dodaj do satatki z rukoli, pomidorkéw koktajlowych, mozzarelli. Posyp satatke
pistacjami i polej olejem rzepakowym.

N & 7L

Wszystko czego szukasz %
w jednym koszyku i dostawie \\

X A\ St o

Ao )

DZIEN 3

Jaglanka chalwowa z malinami
692 kcal B: 17g T:31gW: 107 g

Dwa sezamki

200 ml napoju jaglanego
60 g kaszy jaglanej

2 tyzeczki ksylitolu

100 g malin

40g tahini

Kasze jaglang ugotuj na wodzie, dodaj napdj jaglany. Zmieszaj z pastg tahini,
malinami mrozonymi lub swiezymi, dodaj ksylitol, posyp pokruszonym sezamkiem.

Koktaj truskawki - botwinka
250 kcal B: 149 T: 10g W: 28 g
Liscie botwinki

300 ml kefiru

Szklanka truskawek
10 g nasion chia

Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadki koktajl.
Pieczony dorsz z ziemniakami i kapustg kiszong
695 kcal B: 449 T: 21gW:89¢g

e Szklanka kapusty kiszonej
o Koperek

e 10 ml oleju Inianego


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-konfitury-112640?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=sezamki&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=nap%C3%B3j%20jaglany&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kasza%20jaglana&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
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https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=tahini&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=chia&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/oliwy-i-oleje-sosy-oleje-112625?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=olej%20lniany&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?tags%5B%5D=SHOP-TAG-51102128-eefd2b77-780a-4984-b84a-23eafe42a888&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&bmatch=baseline-var-cl-n-dict-sort-sqm-uni-1-3-0312

allegro

Przekaska

Kolacja

Sniadanie

e 500 g ziemniakéw
Pieczony dorsz

200 g dorsza
Cytryna

Zabek czosnku
Koperek

tyzka oliwy z oliwek

Filety z dorsza umyj i osusz. Wt6z do szklanego naczynia zaroodpornego. Polej
oliwg z oliwek, sokiem z cytryny, posoél. Czosnek przecisnij przez praske i dotéz do
marynaty. Rybe posyp posiekanym koperkiem (swiezym, mrozonym Ilub
suszonym). Mozesz pouktada¢ na niej takze plastry cytryny. Nakryj naczynie folig
aluminiowg. Wtéz do piekarnika nagrzanego do ok. 200 stopni C na ok. 25 minut.
Ugotuj ziemniaki, posyp koperkiem. Zjedz razem z dorszem i kiszong kapustg
polang olejem Inianym.

Zielona herbata
Butka z pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami
574 kcal B: 359 T: 23g W: 68 g

Butka grahamka

Pt cebuli

Kietki rzodkiewki

Pasta stonecznikowa z suszonymi pomidorami
Ogorek

100 g szynki z indyka

Butke posmaruj pastg stonecznikowa, wytéz na niej cebule pokrojong w krgzki,
szynke, wykietkowang rzodkiewke, ogorka.

DZIEN 4

Omlet z mastem orzechowym z boréwkami i jagodami goi
580 kcal B: 30g T: 32gW:43¢g

100 g boréwek

2 tyzeczki jagod goi

3 jajka

tyzeczka masta

30 g masta orzechowego
20 ml mleka 2%

Sol

20 g maki orkiszowej

150 g jogurtu naturalnego



https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/oliwy-i-oleje-sosy-oliwy-112624?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
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https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=m%C4%85ka%20orkiszowa&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

W misce umies¢ jajka, dodaj mleko, sol, make i ubij trzepaczka lub widelcem do
potgczenia sktadnikéw. Rozpus¢ ttuszcz na patelni z nieprzywierajgca
powierzchnia, wlej jajka. Po 30 sekundach zamieszaj szpatutkg w srodku omletu.
Po ok. 4-5 minutach masa zacznie sie $cinaé. Ztéz omlet na pét, zostaw na gazie
na 1 minute i wyktadaj na talerz. Na koniec posmaruj mastem orzechowym,
posyp boréwkami i jagodami goi. Zjedz z jogurtem.

Koktajl truskawkowy na mleku migdatowym
203 kcalB:5gT:6gW:38¢g

Liscie botwinki

200 ml napoju migdatowego
300 g truskawek

tyzeczka macy w proszku
50 ml soku z aceroli

Wszystkie skfadniki zmiksuj w blenderze na koktajl.
Makaron w sosie pieczarkowym — skfadniki na dwie porcje, jedng zjedz jutro.

823 kcalB: 46 g T: 26 g W: 102 g

300g makaronu orkiszowego
200 ml mleczka kokosowego
2 tyzki oliwy z oliwek

10 pieczarek

Natka pietruszki

10 pomidorkéw koktajlowych
Sal

Pieprz

200 g piersi z kurczaka

Makaron ugotuj al dente. Pieczarki oraz kurczaka podsmaz na oliwie. Dodaj sl i
pieprz, pézniej pomidorki koktajlowe. Dodaj mleczko kokosowe oraz ugotowany
makaron, wymieszaj. Przed podaniem posyp natkg pietruszki.

Lekki koktajl kokosowy

41 kcalB:2gT:04gW:5¢g
e 200 ml wody kokosowej
e 50 ml soku z zurawiny
e tyzeczka chlorelli

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj.
Satatka z kurczakiem i mango

476 kcal B: 31 g T: 16 gW:60g

e 2 kromki chleba zytniego razowego
e 35 g awokado
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allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

100 g piersi z kurczaka

70 g mango

5 g ptatkdbw migdatowych

5 g miodu

tyzeczka octu balsamicznego
Pot ogérka

tyzeczka oliwy z oliwek
todyga selera naciowego
Miks satat

sél

Kurczaka zgrilluj na patelni grillowej. Ostudz i pokroj w kostke. Awokado obierz i
pokrdj w plasterki, skrop sokiem z cytryny. Migdaty upraz na nieprzywierajgce;j
patelni. Ogorka pokréj w plasterki, mango w kostke. Potacz z plasterkami selera
naciowego i kurczakiem. Przygotuj sos z tyzeczki oliwy, miodu, odrobiny octu
balsamicznego, soli i ewentualnie mieszanki ziét prowansalskich. Polej nim
safatke. Do miski wyldéz satate i pozostate sktadniki. Posyp uprazonymi
migdatami. Zjedz z zytnim chlebem.

DZIEN 5

Kanapki z pasta stonecznikowgq i grillowang piersig z kurczaka
439 kcal B: 23g T: 14gW:65¢g

20 g nasion stonecznika
3 kromki chleba zytniego
Kietki soczewicy

2 liscie sataty

100g piersi z kurczaka
Ziota prowansalskie

Stonecznik z ziotami prowansalskimi zblenduj w blenderze na paste (dodajgc
wode dla uzyskania pozagdanej konsystencji). Kromki chleba posmaruj pasta.
Piers z kurczaka obtocz w ziotach prowansalskich, zgrilluj, potéz pokrojong na
kanapkach, udekoru;j kietkami i satata.

Brownie z fasoli z bakaliami — skfadniki na dwie porcje w formie babeczek, jesli
wiecej 0sOb bedzie jadto brownie, przygotuj je w keksowce. Posilek mozna
podzieli¢ na dwa mniejsze.

482 kcal B: 18 g T: 18 g W: 56 g

jajko

4 orzechy wtoskie

40 g daktyli

160 g fasoli konserwowej czerwonej
tyzeczka kakao

10 ml oliwy z oliwek
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Kolacja

Sniadanie

e 10 g suszonej zurawiny
Y4 tyzeczki sody oczyszczonej

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni C. Daktyle mocz w szklance gorgcej wody
przez ok. 10 minut (mogg by¢ namoczone wczesniej nawet przez noc). Odcedz
fasole i przeptucz pod biezgcg wodg. Wyciggnij z cieptej wody namoczone
daktyle i przetéz je do miksera. Wode zachowaj. Miksuj daktyle do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Mozesz doda¢ klika tyzek wody po moczeniu daktyli dla
tatwiejszego miksowania. Powstata pasta daktylowa powinna mie¢ konsystencije
masta orzechowego.

Nadszedt czas na zblendowanie wszystkich skfadnikow. Dodaj jajka, fasole,
paste daktylowg, sode, kakao i blenduj na gltadkg mase. Dodaj oliwe z oliwek i
kilka tyzek wody po moczeniu daktyli. Kiedy konsystencja jest gtadka i nie ma
grudek, umies¢ ciasto w keksowce. Wymieszaj z zurawing i orzechami. Wt6z
ciasto do piekarnika na ok. 40 -70 minut, babeczke na 20 minut.

Makaron w sosie pieczarkowym — porcja z dnia poprzedniego.

823 kcal B: 46 g T: 26 g W: 102 g

Placuszki kokosowe z bananem
472 kcalB: 11 g T:15gW:79¢g

Jajko

15 g banana suszonego
100 g boréwek

20 g pasty kokosowej
10 g ksylitolu

40 g magki ryzowej
10 g ptatkéw kokosowych

Jajko wymieszaj z mgka ryzowa, w razie potrzeby dodaj mleko lub wode. Smaz
placuszki na patelni bez tluszczu. Posmaruj je pastg kokosowg, posyp
boréwkami i pokruszonymi suszonymi bananami. Udekoruj ptatkami kokosowymi.

DZIEN 6

Amarantus w orientalnych przyprawach
549 kcal B: 179 T: 18gW:91 g

150 g ananasa

10 g kandyzowanego imbiru
10 g migdatéw

300 ml napoju migdatowego
70 g amarantusa
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Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

e tyzeczka przyprawy garam masala

Ugotuj ptatki z amarantusa w napoju migdatowym, dodaj ananasa, kandyzowany
imbir, pokruszone migdaly i przyprawe garam masala.

Koktajl mango z mlekiem owsianym i nasionami chia
162 kcal B: 3,59 T:5gW:22¢

20 g jarmuzu

100 g pulpy z mango

10 g nasion chia

100 ml napoju owsianego

Zblenduj sktadniki na koktajl.
Zapiekanka z kaszy jaglanej i warzyw
784 kcal B: 399 T: 23gW:119¢g

1/2 baktazana
1/2 cebuli
1/2 cukinii

90 g kaszy jaglanegj
2 szkalnki przecieru pomidorowego

10 ml oliwy z oliwek

1/2 papryki

natka pietruszki

pomidor

Bazylia, kurkuma, oregano, pieprz
3/4 mozzarelli

Piekarnik nagrzej do 200 stopni C. Baktazana, papryke, cukinie, czosnek i
cebule pokrdj w kostke. Warzywa dus przez kilka minut na patelni. Dodaj surowg
kasze jaglang (uprzednio kilkakrotnie wyptukang w cieptej wodzie), wlej przecier
pomidorowy, wode lub bulion i zagotuj. W miedzyczasie dodaj pomidory
(sparzone, obrane ze skorki i pokrojone w kostke), a na koniec posiekang natke
pietruszki. Przypraw ziotami prowansalskimi, stodkg papryka, ostrg papryka,
kurkumg, solg i pieprzem. Przetéz do naczynia zaroodpornego, posyp
mozzarellg. Piecz ok. 30 minut.

Czekoladowy pudding chia z jagodami

295kcalB:8g T:15gW:19¢g

tyzeczka kakao

10 g syropu klonowego

30 g nasion chia

200 ml napoju jaglanego

Kilka ziaren surowego kakaowca

Wymieszaj doktadnie: kakao, nasiona chia, syrop klonowy i napdj jaglany.
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Odstaw do lodowki, poczekaj, az stezeje. Posyp pokruszonymi ziarnami
kakaowca.

Satatka z kaszg bulgur

410 kcal B: 14 g T: 19gW: 46 g

Bazylia

tyzka oliwy z oliwek
Pot papryki

Natka pietruszki

20 g sera feta

50 g kaszy bulgur

Ugotuj kasze, na patelni podsmaz papryke, dodaj kasze, przypraw bazylia,
posyp pokruszonym serem feta.

DZIEN 7

Owsianka rézana
652 kcal B: 23g T: 18gW: 101 g

Brzoskwinia

3 tyzki marmolady o smaku r6zanym
200 ml napoju sojowego

70 g ptatkdw owsianych

30 g nasion chia

Ugotuj ptatki owsiane w napoju sojowym, dodaj pokrojong brzoskwinig,
marmolade z rézy i nasionka chia.

Domowe batoniki energetyczne - porcja jest bardoz duza jak na drugie
Sniadanie, uwzglednia ona rozkfad tego positku na dwa razy, na przyktad do
zielonej herbaty na podwieczorek lub inny dzien

730 kcal B: 16 g T: 30 g W: 108 g

2 tyzeczki wiérkow kokosowych
2 kostki gorzkiej czekolady

60 g daktyli

40 ml soku z aceroli

2 tyzeczki masta orzechowego
10 g migdatéw

10 ml syropu klonowego

10 g orzechow laskowych

20 g ptatkéw owsianych

40 g sliwek suszonych

Orzechy podpraz na patelni, nastepnie posiekaj nozem na mniejsze kawaiki.
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https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=orzechy%20laskowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20owsiane&offerTypeBuyNow=1&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=%C5%9Bliwki%20suszone&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
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Daktyle i sliwki zmiksuj z sokiem z aceroli na gtadkg mase. Potgcz owoce z
orzechami, dodaj widrki kokosowe, syrop klonowy, masto orzechowe i
czekolade. Uformuj baton lub batony i piecz w piekarniku rozgrzanym do 220
stopni C przez ok. 5 minut.

Cielecina z warzywami po chinsku
485 kcal B: 33g T: 20g W:49¢g

Y jaja

120 g poledwicy cielecej

50 g brazowego ryzu

150g mrozonych warzyw na patelnie
Przyprawa do wotowiny

5 ml oliwy z oliwek

Obiad

Ryz ugotuj zgodnie z opisem na opakowaniu. Cielecine pokréj na cienkie
paseczki, oprész przyprawami i podsmaz na oleju, dodaj troche wody i dus 10
minut. Dodaj warzywa i jeszcze troche wody w razie koniecznosci. Dus pod
przykryciem do migkkosci miesa. Przesun migso z warzywami i na potowie
patelni podsmaz jajko, nastepnie wszystko wymieszaj. Podawaj z ryzem.

Podwieczorek Zielona herbata
Satatka ryzowa z tososiem, ananasem i orzechami brazylijskimi
513 kcal B: 179 T: 15gW:79¢g

100 g ananasa

60 g wedzonego tososia

10 g orzechow brazylijskich
Natka pietruszki

60 g ryzu basmati

Kolacja

Ryz ugotuj na sypko, ostudz. Dodaj pokrojonego wedzonego tososia, ananasa,
orzechy brazylijskie i natke pietruszki

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne

Zeby wiedzie¢, jakg ilos¢ energii potrzebujemy do podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych,
nalezy obliczy¢ podstawowa przemiane materii (PPM). Catkowita przemiana materii (CPM)
uwzglednia dodatkowo wszelkg aktywnos¢ fizyczng. Od wyniku CPM odejmujemy poczgtkowo ok. 200-
300 kcal, by zapewnic¢ sobie zdrowe odchudzanie na poziomie do 0,5 do 1,0 kg tygodniowo. Wzor do
obliczenia PPM i CPM znajdziesz ponizej.

Wz6r na PPM dla kobiet wg Harrisa-Benedicta

655,1 + (9,563 x masa ciata w kg) + (1,85 x wzrost w cm) — (4,676 x wiek)


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=br%C4%85zowy%20ry%C5%BC&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=przyprawa%20do%20wolowiny&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/oliwy-i-oleje-sosy-oliwy-112624?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=orzechy%20brazylijskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ry%C5%BC%20basmati&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
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Wzér na PPM dla mezczyzn wg Harrisa-Benedicta

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

CPM = PPM x PAL

Wspotczynnik aktywnosci fizycznej PAL

W zaleznosci od aktywnosci, wybieramy konkretny wspoétczynnik:

—1,2 - 1,3 —bezruch np. chory lezacy w tdzku

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

— 1,7 — $rednia aktywnos¢ fizyczna

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



