JADLOSPIS

na letnig, ferume,

7 dni, 2200 kcal

Uwagi:

® jest to przyktadowy jadtospis o kalorycznosci 2200 kcal dla oséb zdrowych; jesli cierpisz na jakies$

schorzenie, alergie lub nietolerancje, zmodyfikuj jadtospis do swoich potrzeb lub skontaktuj sie z
dietetykiem, ktéry utozy indywidualny plan dostosowany do Twoich potrzeb.

® Godziny positkdéw sg dowolne, jednak wazne, aby nie dopusci¢ do uczucia przejedzenia, jak réwniez

bardzo duzego gtodu.
® Pamietaj o wypijaniu minimum 2 litrow wody lub zielonej herbaty w ciggu dnia.
e Wiacz aktywnos¢ fizyczng; umiarkowana aktywnos¢ fizyczna (ok. 30-60 min dziennie) podnosi poziom
energii i poprawia samopoczucie.

e Zobacz, jak obliczy¢ dzienne zapotrzebowanie energetyczne.

ZAMOW PRODUKTY'Z JADLOSPISU - uwjiting dlostatuie

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



http://www.jakzdrowozyc.pl/
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?tags[]=SHOP-TAG-51102128-a0684d87-ac7c-48dc-bfc3-5b59c3420bf6&bmatch=baseline-var-cl-n-dict-sort-sqm-uni-1-3-0312&offerTypeBuyNow=1

allegro

DZIEN 1

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Owsianka z mrozonymi wisniami

e pilatki owsiane 1 szklanka
e suszone daktyle 10 szt.

e rodzynki 2 tyzki

e ziarenka stonecznika 2 tyzki

e siemie Iniane mielone 2 tyzki

e orzechy wioskie 6 szt.

e wisnie mrozone 15 szklanki
e banan 1 szt.

W garnku podgrzej 300 ml wody, dodaj suszone daktyle, ptatki owsiane, rodzynki i
ziarenka stonecznika. Gotuj, mieszajgc. Gdy owsianka zgestnieje, dodaj
pokrojonego banana oraz mielone siemie Iniane. Wisnie podgrzej w oddzielnym
garnku lub kuchence mikrofalowej. Owsianke przetéz na talerze, dodaj orzechy
wtoskie i podgrzane wisnie.

Kalorie w jednej porcji: 560 kcal
Biatka: 13 g, ttuszcze: 19 g, weglowodany: 87 g, btonnik: 13 g

Sniadanie diugo utrzymuje poziom sytoéci dzieki petnoziarnistym ptatkom oraz
orzechom i pestkom, ktére sg zrodtem biatka i ttuszczu.

Zielony koktajl z jarmuzem

e banan 2 szt.

e nasiona chia 2 tyzki
e jarmuz 2 szklanki

e pomarancza 2 szt.

e pestki dyni 2 tyzki

Drobno posiekany jarmuz oraz pozostate skfadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na
koktajl.

Kalorie w jednej porcji: 200 kcal
Biatka: 5 g, tluszcze: 5 g, weglowodany: 33 g, btonnik: 7 g

Zielone koktajle to pyszny sposéb na zjedzenie wigkszej ilosci zielonych lisci.
Dodatek pestek i orzechéw sprawia, ze koktajl jest bardziej odzywczy i wolniej sie
trawi, dajgc poczucie sytosci.

Zupa jarzynowa

e mieszanka mrozonych warzyw
e Z0fita soczewica

450 g
1, szklanki


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20owsiane&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&offerTypeBuyNow=1&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=daktyle&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=rodzynki&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=s%C5%82onecznik&bmatch=var-dict-400-d-sort-sqm-hou-1-3-0418&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=siemie%20lniane&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20wloskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=chia&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=pestki%20dyni&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=soczewica&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

e orzechy nerkowca 10g

e pfatki drozdzowe 2 tyzki

e kurkuma 1 tyzeczka

e mleko kokosowe 2 tyzki

e sOl

e cebula 1 szt.

e czosnek 1 zgbek

e oliwa z oliwek 1 tyzka
e natka pietruszki Y2 peczka

Na oliwie podsmaz drobno posiekang cebule i czosnek. Zalej 1 litrem wody, dodaj
mrozone warzywa oraz przeptukang na sitku soczewice. Gotuj przez 30 minut.
Potowe zupy odlej do wysokiego naczynia, dodaj ptatki drozdzowe i orzechy
nerkowca, zmiksuj blenderem. Wlej do pozostatej zupy. Na talerzach dodaj natke
pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 215 kcal
Biatka: 10 g, tluszcze: 6 g, weglowodany: 31 g, btonnik: 8 g

Zupa jarzynowa to szybki i prosty do przygotowania positek. Wiekszg ilo$¢ mozesz
zamrozi¢ lub przelaé¢ do stoikéw i trzymaé w lodéwce. Orzechy zwiekszajg ilos¢
ttuszczu i zelaza w positku.

Pieczone bataty z soczewica i kiszong kapusta

e stodkie ziemniaki 2 szt.

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e soczewica zielona gotowana Y5 szklanki
e Kiszona kapusta 100 g

e pomarancza 1 szt.

e gorzka czekolada 3049

Bataty pokréj w plasterki, wymieszaj z oliwg, wytdz na blaszke do pieczenia i piecz
przez 20-30 minut w temperaturze 180 stopni C. Ziemniaki podawaj z kiszong
kapustg i ugotowang soczewicg. Na deser pomaranhcza.

Kalorie w jednej porcji: 750 kcal
Biatka: 18 g, ttuszcze: 30 g, weglowodany: 102 g, btonnik: 23 g

Bataty i soczewica sg zrédtem skrobi opornej i btonnika. Kiszona kapusta dostarcza
kolejng porcje btonnika oraz witaminy A, C i bakterii probiotycznych.

Salatka szparagowa z pomidorami

Kolacja

e szparagi 450 ¢

e pomidorki koktajlowe 1 szklanka
e ocet balsamiczny 2 tyzki

e sok pomaranczowy 1 tyzka

e czerwona cebula Y5 szt.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=orzechy%20nerkowca&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20dro%C5%BCd%C5%BCowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=kurkuma&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=mleko%20kokosowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-sol-i-pieprz-77745?offerTypeBuyNow=1&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=soczewica%20zielona&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-dania-gotowe-i-przetwory-121632?offerTypeBuyNow=1&string=kapusta%20kiszona&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/slodycze-i-przekaski-czekolady-74020?offerTypeBuyNow=1&string=gorzka%20czekolada&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/napoje-i-akcesoria-soki-112635?offerTypeBuyNow=1&string=sok%20pomara%C5%84czowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Sniadanie

e satata 150 g
e orzechy nerkowca 3 tyzki
e pieprz

e grahamka 6 szt.
e hummus 6 tyzek
e jabtko 3 szt.

Szparagi ugotuj na parze. Ocet wymieszaj z sokiem pomaranczowym, drobno
posiekang cebulg i szczyptg pieprzu. Sos wymieszaj z pokrojonymi w kostke
szparagami i pomidorkami. Wstaw na 15 minut do lodéwki. Wytdz na liscie safaty i
posyp orzechami. Satatke zjedz z kanapkg z hummusem. Na deser jabtko.

Kalorie w jednej porcji: 500 kcal
Biatka: 20 g, ttuszcze: 10 g, weglowodany: 83 g, btonnik: 16 g

Najwiekszg czescig positku jest warzywna satatka. Szparagi sg warzywem bardzo
sezonowym, dlatego wiosng warto z nich korzystac jak najczesciej. Zawierajg kwas
foliowy i cenng inuline (prebiotyk wspierajgcy prawidtowa flore bakteryjng w jelitach).

DZIEN 2

Kasza jaglana z malinami i mlekiem kokosowym

e kasza jaglana 1 szklanka
e suszone daktyle 4 szt.

e maliny mrozone % szklanki
e banan 1 szt.

e morele suszone 3 szt.

e ziarenka stonecznika 2 tyzki

e siemie Iniane 2 tyzki

e mleko kokosowe 2 tyzki

Kasze jaglang przeptucz na sitku zimng wodg i przelej wrzgtkiem. Zagotuj 2 szklanki
wody, wrzu¢ kasze i pokrojone drobno daktyle, gotuj przez 10 minut pod
przykryciem. Dodaj pokrojone morele, ziarenka stonecznika, mielone siemie Iniane,
mleko kokosowe oraz banana (pokrojonego w kostke) i mrozone maliny.
Wymiesza,j.

Kalorie w jednej porcji: 440 kcal
Biatka: 11 g, tluszcze: 10 g, weglowodany: 77 g, btonnik: 13 g

Kasza jaglana jest bogata w witaminy z grupy B oraz magnez. Siemie Iniane
dostarcza kwasy ttuszczowe omega 3, niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=orzechy%20nerkowca&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/sport-i-turystyka?string=hummus&bmatch=eyesa-v3-var-n-spo-1-3-0410&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=kasza%20jaglana&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=daktyle&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=morele&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=s%C5%82onecznik&bmatch=var-dict-400-d-sort-sqm-hou-1-3-0418&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=siemie%20lniane&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=mleko%20kokosowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Kanapka z jajkiem i kietkami

e butka grahamka 3 szt.

e jajko 3 szt.

e pomidor 3 szt.

e Kiefki rzodkiewki 509

e rzodkiewki 6 szt.

e pomarancza 1i% szt.
e mieszanka studencka 210g

e zielona herbata

Il $niadanie

Jajka ugotuj na twardo, pokrdj w plasterki i utéz na kanapkach. Posyp kietkami.
Dodatkowo podaj pomidory, rzodkiewki, pomarancze i mieszanke studencka. Do
picia zielona herbata.

Kalorie w jednej porcji: 670 kcal
Biatka: 28 g, ttuszcze: 41 g, weglowodany: 47 g, btonnik: 15 g

Kanapki mogg by¢ wartosciowym positkiem, pod warunkiem, ze bedg im
towarzyszyty warzywa. Poza kietkami na kanapce, proponuje réwniez zjedzenie
dodatkowych warzyw, pomidora i rzodkiewek.

Zupa pomidorowa z makaronem z ciecierzycy

e wloszczyzna 1 peczek
e przecier pomidorowy 700 ml

e ptatki drozdzowe 2 tyzki

® S0S sojowy 1 tyzka

e jabtko Y5 szt.

e makaron z ciecierzycy 150 g

e natka pietruszki 1 peczek

Wioszczyzne zalej wodg i gotuj przez godzine. Warzywa wyjmij, dodaj stoik
przecieru pomidorowego, ptatki drozdzowe, sos sojowy, odrobine soli oraz jabtko

Obiad starte na tarce. Doprowadz do wrzenia, wytgcz i zmiksuj blenderem. Podawaj z
makaronem z ciecierzycy i natkg pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 200 kcal
Biatka: 13 g, tluszcze: 2 g, weglowodany: 33 g, btonnik: 8 g

Zupy pomidorowe i sosy oparte na pomidorach to ulubione potrawy dzieci.
Zastepujac biaty makaron, makaronem ze strgczkéw, znaczgco zwiekszamy ilos¢
btonnika i biatka.

Ryz z warzywami i czerwong fasolg

e ryz brgzowy 1 szklanka
e warzywa na patelnie mrozone 450 g


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?offerTypeBuyNow=1&string=kie%C5%82ki%20rzodkiewki&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-konfitury-112640?string=mieszanka%20studencka&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&offerTypeBuyNow=1bi_s=internal&bi_c=LvrqxKmR6c3&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/herbaty-herbaty-zielone-74044?offerTypeBuyNow=1&string=zielona%20herbata&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=przecier%20pomidorowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
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Kolacja

.
Koszyk ekologiczny

e fasola czerwona 1 szklanka
e szparagi 500 g

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e pilatki drozdzowe 2 tyzki

e sol

Ryz ugotuj w lekko osolonej wodzie. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz na nigj
warzywa. Dodaj czerwong fasole (ugotowang lub z puszki) oraz ugotowany ryz,
kurkume i pfatki drozdzowe, ewentualnie s6l do smaku. Wymieszaj i podawaj z
ugotowanymi na parze szparagami.

Kalorie w jednej porcji: 630 kcal
Biatka: 25 g, tluszcze: 11 g, weglowodany: 109 g, btonnik: 25 g

Pofgczenie ryzu i fasoli sprawia, ze positek zawiera wszystkie niezbedne
aminokwasy.

Salatka z jarmuzem, awokado i jabtkiem

e jarmuz 1 szklanka
e awokado 1 szt.

e sok z cytryny 2 tyzki

e cebula 15 szt.

e jabtko 1 szt.

e orzechy wioskie Vs szklanki
e soczewica zielona 1 szklanka
e ryz brgzowy 15 szklanki

Szklanke drobno pokrojonego jarmuzu umie$¢ w misce. Dojrzate awokado i sok z
cytryny wetrzyj dtonmi w licie jarmuzu, az zaczng migknaé i wiotcze¢. Dodaj
drobno pokrojone cebule, jabtko i orzechy witoskie oraz ugotowang soczewice i ryz,
wymieszaj.

Kalorie w jednej porcji: 330 kcal
Biatka: 10 g, tluszcze: 15 g, weglowodany: 38 g, btonnik: 10 g

Safatka zawiera biatko pochodzgce z soczewicy i ryzu. Zdrowe ttuszcze z awokado
i orzechow. Jest bogata w witamine K i kwas foliowy.

N B
Wszystko czego szukasz %
w jednym koszyku i dostawie

X ; j \ \ *\‘{i: 2 \)‘ :» T 'rl:

AN



https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?string=p%C5%82atki%20dro%C5%BCd%C5%BCowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-sol-i-pieprz-77745?offerTypeBuyNow=1&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20wloskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&string=soczewica%20zielona&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-sypkie-111087?offerTypeBuyNow=1&string=ryz%20brazowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jadłospis&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?tags[]=SHOP-TAG-51102128-a0684d87-ac7c-48dc-bfc3-5b59c3420bf6&bmatch=baseline-var-cl-n-dict-sort-sqm-uni-1-3-0312

allegro

Pudding $niadaniowy z nasionami chia

DZIEN 3

e mleko sojowe niestodzone 2 szklanki

e nasiona chia % szklanki

e platki owsiane 1 szklanka
e rodzynki 4 tyzki

e borowki amerykanskie 1 szklanka

e banan 2 szt.

Sniadanie Mleko, nasiona chia, ptatki owsiane i rodzynki wymieszaj w misce (w razie potrzeby
dolej wiecej mleka). Wi6z na noc do lodéwki. Rano dodaj banana pokrojonego w
plasterki oraz borowki amerykanskie.

Kalorie w jednej porcji: 450 kcal
Biatka: 15 g, ttuszcze: 13 g, weglowodany: 67 g, btonnik: 17 g
Wybierajgc napdj sojowy, zwré¢ uwage, aby byto fortyfikowane w wapnh i nie
zawierato cukru. Nasiona chia sg zroédtem kwaséw tluszczowych omega 3 oraz
nadajg sniadaniu fajng konsystencje.
Jogurt z orzechami i Kiwi
e jogurt naturalny 450 g
e orzechy wioskie 6 szt.
e Kiwi 3 szt.
e banan 1 szt.
e ziarenka stonecznika 3 tyzki
Il $niadanie Kiwi i banana pokr6j w kostke, wymieszaj z jogurtem, posyp orzechami i
stonecznikiem.
Kalorie w jednej porcji: 430 kcal
Biatka: 14 g, tluszcze: 23 g, weglowodany: 44 g, btonnik: 7 g
Zamiast kupowa¢ owocowe jogurty z dodatkiem cukru, wymieszaj naturalny jogurt
ze Swiezymi owocami. Dodatek orzechow i pestek wzbogaca positek w zdrowe
tluszcze.
Zupa kalafiorowa z z6ttg soczewica
e kalafior mrozony 450 ¢
Obiad e Zziemniaki 4 szt.
e marchewka 1 szt.
e pietruszka 1 szt.
e por 1 szt.
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e ZOfita soczewica Y5 szklanki
e pfatki drozdzowe 2 tyzki

® S0S sojowy 1 tyzka

e kurkuma 1 tyzeczka
e SOl pieprz

Marchewke i pietruszke zmiksuj w pojemniku blendera, pora pokroj w drobne paski,
ziemniaki w kostke. Warzywa zalej wodg, dodaj kalafiora, soczewice i sél. Gotuj
przez 30 minut. Gdy warzywa bedg miekkie odlej 300 ml zupy, dodaj do niej
przyprawy (sos sojowy, kurkume, ptatki drozdzowe) zmiksuj blenderem i wlej do
pozostatej zupy.

Kalorie w jednej porcji: 300 kcal
Biatka: 14 g, ttuszcze: 1 g, weglowodany: 59 g, btonnik: 10 g

Zupy warzywne pozwalajg na przemycenie duzej ilosci warzyw. Tutaj kalafior, por,
marchewka i pietruszka. Dodatek soczewicy sprawia, ze zupa ma wiecej biatka,

btonnika i jest bardziej sycaca.

Wrapy z mango i czarng fasola

e czarna fasola 1 szklanka
e awokado 1 szt.

e czosnek 2 zgbki

e pomidor 2 szt.

e mango 1 szt.

e rzodkiewki 4 szt.

e cebula czerwona 1 szt.

e ziarenka stonecznika 2 tyzki

e sok z cytryny 2 tyzki

e kmin rzymski 1 tyzeczka
e satata rzymska 9 lidci

e pomarancza 6 szt.

Kolacja

Fasole (ugotowang lub z puszki), awokado, czosnek i sok z cytryny zmiksuj na
paste. Cebule, mango, rzodkiewki i pomidory pokréj w kostke, dodaj stonecznik i
wymieszaj. Liscie sataty posmaruj pastg i zwin, zjedz z satatkg z mango i warzyw.
Na deser pomarancza.

Kalorie w jednej porcji: 600 kcal
Biatka: 16 g, tluszcze: 17 g, weglowodany: 97 g, btonnik: 26 g

Positek sktada sie z warzyw, owocéw i fasoli. Dodatek stonecznika i awokado
uzupetnia go w zdrowe ttuszcze, ktére pomagajg przyswoi¢ witaminy z warzyw.

Satatka z tofu z rodzynkami

e tofu naturalne 180 g
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Sniadanie

e papryka 1 szt.

e awokado 1 szt.

e czosnek 1 zgbek
e sok z cytryny 2 tyzki

e pfatki drozdZzowe 2 tyzki

e platki migdatéw 2 tyzki

e satata rzymska 1 szt.

e rodzynki 2 tyzki

e seler naciowy 1 todyga
e Dbazylia Swieza 10 todyg
e sol

e grahamka 3 szt.

o Kiwi 3 szt.

e gorzka czekolada 3049

Awokado zmiksuj z bazylig, czosnkiem, sokiem z cytryny, solg, ptatkami migdatéw
i pfatkami drozdzowymi. Tofu, papryke, selera pokroj w kostke. Wymieszaj tofu,
warzywa i rodzynki z pesto z awokado. Podawaj na pokrojonych liciach sataty
rzymskiej, zjedz z butkg grahamka,.

Kalorie w jednej porcji: 450 kcal
Biatka: 20 g, ttuszcze: 19 g, weglowodany: 50 g, btonnik: 13 g

Dzieki tofu positek jest bogaty w biatko, zelazo i wapn. Ptatki drozdzowe dostarczajg
witamin z grupy B. Czerwona papryka jest zrodtem witamin A'i C.

DZIEN 4
Tofucznica z jarmuzem
e tofu naturalne 2 kostki po 180 g
e cebula 1 szt.
e pomidor 1 szt.
e jarmuz 1 szklanka
e kurkuma V2 tyzeczki
e tymianek V2 tyzeczki
e SOl pieprz
e butki grahamki 6 szt.
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e szczypiorek

Na patelni podgrzej oliwe, podsmaz na niej posiekang drobno cebule. Dodaj
pomidora obranego ze skéry i pokrojonego w kostke, posiekany jarmuz i suszony
tymianek. Dus$ przez kilka minut. Dodaj pokruszone tofu, kurkume i sél. Na talerzu
posyp szczypiorkiem i zjedz z petnoziarnistym pieczywem.
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Il Sniadanie

Obiad

Kalorie w jednej porcji: 420 kcal

Biatka: 26 g, tluszcze: 15 g, weglowodany: 46 g, btonnik: 8 g

Tofu jest zrodlem wapnia, zelaza i biatka. Dodatek jarmuzu uzupetnia positek w

witamina K i A.

Koktajl z roszponka i jagodami

e banan 2 szt.

e jagody 1 szklanka
e napdj sojowy niestodzony 1 szklanka
e roszponka 2 szklanki
e siemie Iniane 3 tyzki

e migdaty 1209

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na koktajl.

Kalorie w jednej porcji: 430 kcal
Biatka: 14 g, tluszcze: 25 g, weglowodany: 38 g, btonnik: 11 g

Jagody i inne owoce jagodowe (maliny, boréwki, truskawki) zawierajg najwiecej
przeciwutleniaczy ze wszystkich owocow. Warto wigczy¢ je do positkow réwniez
zimg i wiosng, korzystajgc z mrozonek.

Zupa krem z kalafiora

e kalafior mrozony 450 g

e marchewka 3 szt.

e seler 1 szt.

e por 2 szt.

e ptatki drozdzowe 2 tyzki

e sok z marchwi 2 szklanki
e czosnek 2 zgbki

e orzechy nerkowca 1 szklanka
e szpinak 200 g

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

Kalorie w jednej porcji: 370 kcal
Biatka: 15 g, tluszcze: 15 g, weglowodany: 43 g, btonnik: 9 g

Dzieki dodatkowi orzechdéw zupa jest gesta, kremowa i sycgca.

Makaron z pesto z awokado i bazylii
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Kolacja

Sniadanie

e makaron petnoziarnisty 250 ¢

e awokado 1 szt.

e bazylia Swieza 10 todyg
e pfatki drozdZzowe 4 tyzki

e ptatki migdatéw 4 tyzki

e sok z cytryny 2 tyzki

e czosnek 2 zgbki
e pomidor 3 szt.

Makaron ugotuj w osolonej wodzie. Awokado zmiksuj z sokiem z cytryny,
czosnkiem, bazylig, ptatkami drozdzowymi i migdatowymi. Pesto wymieszaj z
makaronem, podawaj ze swiezym pomidorem.

Kalorie w jednej porcji: 730 kcal
Biatka: 31 g, tluszcze: 19 g, weglowodany: 111 g, btonnik: 23 g

Pesto z awokado to szybki positek, bogaty w zdrowe tluszcze z awokado i biatko z
makaronu.

Satatka z rukoli

e rukola 100 g

e rzodkiewki 10 szt.

e winogrona czerwone 1 szklanka
e ciecierzyca ugotowana 1 szklanka
e orzechy wioskie 12 szt.

e ryz brgzowy Y5 szklanki

Rzodkiewki pokroj w plasterki. Winogrona przetnij na pot i wyjmij pestki. Orzechy
posiekaj. Rukole wymieszaj z pokrojonymi rzodkiewkami i winogronami, dodaj
ciecierzyce (ugotowang lub z puszki), ryz i orzechy.

Kalorie w jednej porcji: 320 kcal
Biatka: 15 g, tluszcze: 13 g, weglowodany: 37 g, btonnik: 7 g

Safatka tgczy w sobie stodki smak winogron z ostrg rukolg. Ciecierzyca i ryz
dostarczajg kalorii, biatka i Zzelaza, dzieki czemu satatka jest sycgca i moze
stanowi¢ samodzielny positek.

DZIEN 5

Owsianka na zimno z migdatami

e ptatki owsiane 1 szklanka
e siemie Iniane 2 tyzki

e banan 2 szt.
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allegro

Il Sniadanie

Obiad

napoj sojowy niestodzony
migdaty

rodzynki
Kiwi

% szklanki
12 szt.

2 tyzki

2 szt.

Ptatki owsiane zalej zimng wodg i odstaw na noc. Rano zmiksuj banany z mlekiem
sojowym i siemieniem Inianym. Koktajl z banandéw wymieszaj z ptatkami. Przet6z
do miseczek, dodaj migdaty i pokrojone w plasterki Kiwi.

Kalorie w jednej porcji: 450 kcal

Biatka: 13 g, tluszcze: 11 g, weglowodany: 76 g, btonnik: 13 g

Owsianka na zimno ma nizszy indeks glikemiczny niz wersja gotowana. Dodatek
witaminy C z kiwi zwieksza przyswajanie zelaza z ptatkdw i siemienia Inianego.

Kanapka z hummusem i kiszonym ogdrkiem

grahamka

hummus

ogorek kiszony
marchewka
pomidor

orzechy brazylijskie
jabtko

Zielona herbata

3 szt.

6 tyzek
3 szt.

3 szt.

3 szt.

3 szt.
1iY szt.

Butki posmaruj hummusem, utdéz pokrojonego w plasterki ogérka. Dodatkowo
zjedz marchewke, pomidora, jabtko i orzech brazylijski. Do picia zielona herbata.

Kalorie w jednej porcji: 300 kcal

Biatka: 10 g, tluszcze: 8 g, weglowodany: 48 g, btonnik: 10 g

Hummus dostarcza biatka i zelaza. Dzieki marchewce positek jest bogaty w
witamine A. Orzechy brazylijskie sg zrodtem selenu.

Zupa z czerwonej soczewicy

cebula

marchewka

korzen selera
soczewica czerwona
przecier pomidorowy
liscie laurowe

kasza jaglana

jabtko

ptatki drozdzowe

S0S sojowy
posiekana natka pietruszki

1 szt.

1 szt.

15 szt.

1 szklanka
500 ml

2 szt.

1 szklanka
1 sztuka

2 tyzZki

1 tyzka

6 tyzek
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allegro

Kolacja

e sOl, pieprz

W duzym garnku podsmaz cebule, dodaj pokrojong na plasterki marchewke i
korzenia selera. Zalej 1 litrem wody i gotuj przez 15 minut. Po tym czasie dorzué
przeptukang na sitku soczewice, przecier pomidorowy i liscie laurowe. Gotuj przez
20 minut. Dodaj kasze jaglang (kasze nalezy wczesniej przela¢ na sitku zimng
wodg i przela¢ wrzgtkiem). Gotuj kolejne 20 minut. Dodaj starte na tarce mate
jabtko, sol, pieprz, ptatki drozdzowe i sos sojowy. Udekoruj natkg pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 240 kcal
Biatka: 17 g, tluszcze: 2 g, weglowodany: 41 g, btonnik: 11 g

Zupa zawiera czerwong soczewice - zrodio biatka i btonnika, przecier pomidorowy
- zrodto likopenu oraz wartosciowg kasze jaglana.

Makaron z ciecierzycy z kalafiorem w sosie czosnkowym

e makaron z ciecierzycy 100 g

e kalafior mrozony 450 g

e czosnek 3 zabki

e orzechy witoskie Y5 szklanki
e napdj sojowy niestodzony 1 szklanka
e pfatki drozdZzowe 2 tyzki

e szpinak mrozony 2009

e majeranek 1 tyzeczka
e banan 2 szt.

e jabtko 2 szt.

W matym naczyniu zaroodpornym umies¢ czosnek, zalej napojem sojowym,
przykryj i piecz w temperaturze 175 stopni C przez 30 minut. Upieczony czosnek
zmiksuj z orzechami wtoskimi i ptatkami drozdzowymi i resztg napoju sojowego na
gtadki sos. Sos przelej do garnka, dodaj szpinak i majeranek. Gotuj przez kilka
minut. Oddzielnie ugotuj makaron i kalafiora, natéz na talerze i polej sosem. Na
deser banan i jabtko.

Kalorie w jednej porcji: 830 kcal
Biatka: 33 g, tluszcze: 27 g, weglowodany: 115 g, btonnik: 25 g

Makaron z ciecierzycy dostarcza wiecej biatka niz makaron pszenny, jest dobrym
rozwigzaniem rowniez dla osob na diecie bezglutenowe;j.

Owocowa satatka z jarmuzem i komosa ryzowa

e komosa ryzowa 2 szklanki
e jarmuz 2 szklanki
e borowki amerykanskie 2 szklanki
e mango 1 szt.
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allegro

Sniadanie

Il $niadanie

e orzechy wioskie 2 tyzki
e ocet balsamiczny 2 tyzki
e sok z cytryny 2 tyzki
e orzechy nerkowca Y4 szklanki
e rodzynki 2 tyzki

Ocet, sok z cytryny, orzechy nerkowca i rodzynki zmiksuj w blenderze na dressing.
Ugotowang komose ryzowg wymieszaj z drobno posiekanym jarmuzem, owocami
i sosem. Posyp orzechami.

Kalorie w jednej porcji: 390 kcal
Biatka: 10 g, tluszcze: 11 g, weglowodany: 62 g, btonnik: 8 g

Komosa ryzowa zawiera petnowartosciowe biatko. Orzechy dodajg zdrowych
ttuszczow, a Swieze owoce witamin.

DZIEN 6

Muffiny cynamonowo-rodzynkowe

e maka orkiszowa petnoziarnista 1 szklanka
e magka owsiana Y szklanki
e proszek do pieczenia 1 tyzeczka
e soda oczyszczona 1 tyzeczka
e siemie Iniane 3 tyzki

e Dbiata fasola 1 puszka
e banan 3 szt.

e suszone daktyle 10 szt.

e cynamon 1 tyzeczka
e rodzynki % szklanki

Maki, proszek do pieczenia, sode i mielone siemie Iniane wymieszaj z potowag
szklanki wody. Odstaw na kilka minut. Banany, odcedzong fasole, cynamon,
daktyle zmiksuj w blenderze. Powstatg mase przetdéz do miski z maka, dodaj
rodzynki i wymieszaj. Przetéz do foremek na muffinki i piecz przez 25 minut w
temperaturze 175 stopni C.

Kalorie w jednej porcji: 460 kcal
Biatka: 13 g, tluszcze: 4 g, weglowodany: 93 g, btonnik: 14 g

Dodatek fasoli do muffinek zwieksza zawarto$¢ biatka i zelaza. Cynamon dziata
przeciwnowotworowo i obniza poziom cukru we krwii. Sniadanie jest stodkie, a
nie zawiera biatego cukru.

Zielony koktajl z selerem naciowym
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allegro

e awokado 1 szt.

e seler naciowy 2 laski

e 0gorek zielony 2 szt.

e banan 2 szt.

e siemie Iniane 3 tyzki

e pilatki owsiane Y szklanki
e cytryna 1 szt.

Obiad

Z cytryny wycisnij sok. Wszystkie sktadniki umie$¢ w blenderze i zmiksuj na
koktajl.

Kalorie w jednej porcji: 490 kcal
Biatka: 11 g, tluszcze: 18 g, weglowodany: 71 g, btonnik: 17 g

Ptatki owsiane mozna tgczyé¢ réwniez z warzywami. Obecnosc¢ ptatkéw i siemienia
Inianego zageszcza koktajl i sprawia, ze staje sie on sycgcym positkiem.

Krupnik z kaszg peczak

e suszone grzyby 4 szt.

e kasza peczak 1 szklanka
e marchewka 1 szt.

e pietruszka korzen 1 szt.

e cebula 1 szt.

e liscie laurowe 2 szt.

e ziela angielskie 2 szt.

e ziemniaki 4 szt.

e majeranek 1 tyzka

® S0S sojowy 1 tyzka

e kurkuma 1 tyzeczka

Suszone grzyby namocz na noc w zimnej wodzie. Do dwdch litréw wody dodaj
kasze peczak i gotuj przez godzine. Dodaj startg na tarce marchewke, pietruszke,
pokrojong w kostke cebule, grzyby (wraz z wodg w ktorej sie moczyty), sdl, liscie
laurowe, ziela angielskie, ziemniaki pokrojone w kostke. Gotuj przez 30 minut. Po
tym czasie dodaj majeranek i sos sojowy oraz kurkume.

Kalorie w jednej porcji: 260 kcal
Biatka: 6 g, tluszcze: 1 g, weglowodany: 57 g, btonnik: 7 g

Zupa skfada sie wytgcznie z warzyw, kaszy i suszonych grzybow. Zupa to sposéb
na zjedzenie warzyw (jak np. korzen pietruszki), ktérych nie jemy w innych
positkach.

Spaghetti z sosem pomidorowym i tofu

e makaron spaghetti 300¢
e przecier pomidorowy 200 g
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e tofu wedzone 1809
e cebula 1 szt.
e pfatki drozdZzowe 2 tyzki
e Kiefki jarmuzu 509

e Kkiszone ogorki 3 szt.
e ziota prowansalskie 2 tyzki
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e (gorzka czekolada 1209

Makaron ugotuj w lekko osolonej wodzie. Cebule podsmaz na oliwie, dodaj
pokruszone tofu i podsmazaj kilka minut. Dodaj przecier pomidorowy, pfatki
drozdzowe i ziota prowansalskie. Sos wymieszaj z makaronem. Na talerzach
posyp kietkami i podaj z ogorkiem kiszonym.

Kalorie w jednej porcji: 660 kcal
Biatka: 27 g, tluszcze: 20 g, weglowodany: 92 g, btonnik: 15 g

Roslinna wersja spaghetti zawiera biatko i zelazo, a nie zawiera ttuszczéw
nasyconych i cholesterolu.

Salatka z gotowanego brokutu

e brokut 500¢

e tofu naturalne 180 ¢

e pasta tahini 2 tyzki

e pomidor 2 szt.

e Kielki brokutu 209

e orzechy wioskie 6 szt.

e pomarancza 3 szt.

Kolacja
Brokut podziel na rézyczki i ugotuj na parze. Roztéz na talerzach, posyp
pokrojonym w kostke tofu i pomidorem, polej pastg tahini, dodaj orzechy i kietki.
Kalorie w jednej porcji: 340 kcal
Biatka: 17 g, tluszcze: 15 g, weglowodany: 32 g, btonnik: 9 g
Satatka jest bogata w wapn dzieki zawartosci brokutu, tofu i tahini. Kietki
dostarczajg skoncentrowanej dawki witamin i mineratéw. Witamina C z
pomaranczy utatwia przyswajanie zelaza z positku.
DZIEN 7
Owsianka z marchewka
SHIELENITE e platki owsiane 1 szklanka
e suszone daktyle 10 szt.
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e rodzynki 2 tyzki

e ziarenka stonecznika 2 tyzki

e siemie Iniane mielone 2 tyzki

e platki migdatéw 3 tyzki

e wiorki kokosowe 3 tyzki

e marchew 2 szt.

e cynamon 1 tyzeczka

W garnku podgrzej 300 ml wody, dodaj suszone daktyle, ptatki owsiane, startg na
tarce marchewke, rodzynki i ziarenka stonecznika. Gotuj, mieszajgc. Gdy
owsianka zgestnieje, dodaj mielone siemie Iniane i cynamon. Owsianke przet6z
na talerze, posyp widrkami kokosowymi i ptatkami migdatow.

Kalorie w jednej porcji: 470 kcal
Biatka: 12 g, tluszcze: 14 g, weglowodany: 75 g, btonnik: 12 g

Warzywa mozesz przemyci¢ rowniez w stodkim $niadaniu. Dodatek marchewki
do owsianki zwieksza zawarto$¢ witaminy A.

Kanapka z awokado i szczypiorkiem

Il Sniadanie

e grahamka 3 szt.

e awokado Y5 szt.

e szczypiorek 1 peczek
e jogurt naturalny 3004g

e amarantus ekspandowany 6 tyzek

e orzechy wioskie 3 szt.

Grahamki posmaruj awokado i posyp szczypiorkiem. Jogurt wymieszaj z
amarantusem i orzechami.

Kalorie w jednej porcji: 300 kcal
Biatka: 11 g, tluszcze: 15 g, weglowodany: 30 g, btonnik: 6 g

Awokado zawiera zdrowe tluszcze nienasycone. Amarantus jest zroédtem Zelaza i
biatka. Orzechy wioskie dostarczajg kwasow tluszczowych omega 3.

Zupa botwinka

Obiad

e Duraki 2 szt.

e ziemniaki 3 szt.

e botwinka 1 peczek
e marchew 1 szt.

e jabtko 1 szt.

e sok z cytryny 2 tyzki

e mleko kokosowe 2 tyzki

e ptatki drozdzowe 2 tyzki

Do duzego garnka wlej 1,5 litra wody. Dodaj buraki i marchewke rozdrobnione w
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Kolacja

blenderze lub starte na tarce. Liscie i todygi botwinki pokréj w drobne paski. Gotu;j
przez 7 minut od momentu, az zupa sie zagotuje. Dodaj sok z cytryny i jabtko
starte na tarce. Gotuj kolejne 7 minut. Ziemniaki (pokrojone w kostke) ugotuj w
oddzielnym garnku. Do zupy dodaj ziemniaki, mleko kokosowe i ptatki drozdzowe.

Kalorie w jednej porcji: 180 kcal
Biatka: 7 g, ttuszcze: 2 g, weglowodany: 34 g, btonnik: 8 g

Botwinka to zupa z duzg iloscig zielonych lisci. Po sezonie licie botwinki mozna
zamieni¢ na liscie jarmuzu. Zielone liscie to najbardziej wartosciowe produkty

spozywcze, warto dodawac je do kazdej potrawy.

Kasza gryczana z ciecierzycg i suszonymi pomidorami

e kasza gryczana 25049
e czosnek 2 zgbki
e ziarenka stonecznika 2 tyzki
e pestki dyni 2 tyzki
e suszone pomidory 10 szt.
e ciecierzyca Y5 szklanki
e Kiefki rzodkiewki 5049

e oliwa z oliwek 1 tyzka
e pfatki drozdZzowe 2 tyzki
e Kkiszona kapusta 200 g
e winogrona 3004g
e jogurt naturalny 600 g
e orzechy wioskie 6 szt.

Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie. Na oliwie podsmaz pokrojony w plasterki
czosnek, stonecznik i dynie. Dodaj pokrojone suszone pomidory, ugotowang
kasze gryczang, ciecierzyce (ugotowang lub z puszki), ptatki drozdzowe,
wymieszaj. Na talerzach posyp kietkami. Podawaj z kiszong kapustg. Na deser
winogrona i jogurt z orzechami.

Kalorie w jednej porcji: 790 kcal
Biatka: 29 g, tluszcze: 26 g, weglowodany: 110 g, btonnik: 16 g

Kasza gryczana jest zrodtem btonnika, witamin z grupy B, magnezu, manganu i
fosforu. Ciecierzyca dostarcza biatka i zelaza.

Satatka na ciepto z cukinii i kukurydzy

e cebula 1 szt.

e czosnek 4 zgbKi

e cukinia 1 szt.

e kukurydza mrozona 2 szklanki

e czerwona fasola 1 szklanka
e kmin rzymski Va tyzeczki
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e kolendra mielona Va tyzeczki
e sok z cytryny 1 tyzka

e pieprz

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e pomidor 3 szt.

e Kiwi 3 szt.

Na duzej patelni rozgrzej oliwe, podsmaz drobno pokrojong cebule i czosnek.
Dodaj kukurydze, pokrojong w kostke cukinie, kmin rzymski, kolendre oraz V4
szklanki wody. Podgrzewaj, mieszajgc, az warzywa zmiekng, a woda odparuje.
Dodaj sok z cytryny, pieprz oraz czerwong fasole (ugotowang lub z puszki).
Wymieszaj i podawaj ze swiezym pomidorem. Na deser kiwi.

Kalorie w jednej porcji: 480 kcal
Biatka: 17 g, tluszcze: 11 g, weglowodany: 80 g, btonnik: 20 g

Satatka jest bogata w btonnik dajgcy poczucie sytosci, witaminy A, C i kwas
foliowy.

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne

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

Wz6r na PPM dla kobiet wg Harrisa-Benedicta

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

Wzér na PPM dla mezczyzn wg Harrisa-Benedicta

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

Catkowita przemiana materii

CPM = PPM x PAL

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

— 1,4 — niska aktywnos¢ fizyczna - siedzacy tryb zycia, sporadyczne ¢éwiczenia, spacery
—1,5 (K) -1,6 (M) — lekka aktywnos¢ fizyczna
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— 1,7 — $rednia aktywnos¢ fizyczna
— 2 — duza aktywnos¢ fizyczna
- 2,2-2,4 — wyczynowe uprawianie sportu



