JADLOSPIS

na letnig, ferumg

7 dni, 2200 kcal

Uwagi:
e jest to przyktadowy jadtospis o kalorycznosci 2200 kcal dla mezczyzn zdrowych,
pracujgcych umystowo, z niewielkg aktywnoscig fizyczng; jesli cierpisz na jakies
schorzenie, alergie lub nietolerancje, zmodyfikuj jadtospis do swoich potrzeb
lub skontaktuj sie z dietetykiem, ktory utozy indywidualny plan.
e Godziny positkdw sg dowolne, jednak wazne, aby nie dopusci¢ do uczucia
przejedzenia, jak réwniez bardzo duzego gtodu.
e Pamietaj o wypijaniu minimum 2 litrow wody lub zielonej herbaty w ciggu
dnia.
e Wiacz aktywnosc¢ 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 - | wwjecting diostaie

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 wyktady i szkolenia na temat wptywu Zzywienia na zdrowie cztowieka. Autorka bloga www.anna-
urbanska.pl, gdzie rozprawia sie z popularnymi dietetycznymi mitami. Stale doksztatca sie, sledzgc 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/produkty-spozywcze-73973?tags[]=SHOP-TAG-51102128-92bf9a5b-ed31-4e63-b977-b6e019678795&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

DZIEN 1

Kanapki z pasta jajeczno-twarogowa z kaparami
*

458 kcal B: 31 g T: 14 gW: 60 g

3 kromki chleba zytniego razowego
gars¢ rukoli

20 g wykietkowanych nasion lucerny
2 jajka

szczypior

2 tyzKi jogurtu naturalnego

tyzka kaparow ze stoika

5 oliwek zielonych

szczypta pieprzu
40 g twarogu

szczypta soli himalajskiej
tyzeczka przyprawy do masta ziotowego i twarogu

Sniadanie

Jajka ugotuj na twardo, obierz, drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce. Twardg rozdrobnij
widelcem, dodaj jogurt naturalny i jajko. Wymieszaj. Pokréj oliwki, kapary i szczypiorek,
wymieszaj paste z dodatkami. Przypraw solg, pieprzem oraz przyprawg do masta
ziotowego i twarogu. Wytdz paste na kromki chleba zytniego. Podawaj z rukolg i kietkami
lucerny.

Koktajl energetyzujgcy z mango i aronii
353 kcalB:4gT:6gW: 679

100 ml soku z aronii

mango

tyzeczka ashwagandhy

150 ml napoju jaglanego
gars¢ jarmuzu

tyzeczka sproszkowanej aronii
10 g siemienia Inianego

Il Sniadanie

Wt6z sktadniki do blendera i zmiksuj na gtadki koktajl.
Wegetarianskie kotleciki meksykanskie z kaszg jeczmienng i satatkg paprykowa
873 kcal B: 38g T: 19gW:140¢

110 g kaszy jeczmiennej pertowej
2 tyZki ptatkéw drozdZzowych

150 g burgeréw wegetarianskich
90 g tofu np. paprykowego
papryka czerwona

pot czerwonej cebuli

tyzeczka oleju Inianego
tyzeczka przyprawy pomidorowo-bazyliowej z czosnkiem

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/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=lucerny&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pieprz&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=s%C3%B3l%20himalajska&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=przyprawa%20do%20mas%C5%82a%20zio%C5%82owego&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=sok%20z%20aronii&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?string=ashwagandha&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=napoj%20jaglany&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=sproszkowana%20aronia&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=siemi%C4%99%20lniane&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kasza%20jeczmienna&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=p%C5%82atki%20drozdzowe&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=burger&bmatch=baseline-var-n-dict4-sort-sqm-bp-hou-1-3-0522
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=olej%20lniany&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=przyprawa%20pomidorowo&bmatch=baseline-var-cl-n-dict4-sort-sqm-bp-uni-1-3-0517

allegro

Przekaska

Kolacja

Sniadanie

Upiecz kotleciki zgodnie z przepisem na opakowaniu. Ugotuj kasze jeczmienng na sypko,
wymieszaj jg z ptatkami drozdzowymi. Pokrdj papryke i cebule w piérka, tofu na drobne
kostki. Wymieszaj cebule, papryke i tofu, polej olejem Inianym. Dopraw przyprawg
pomidorowo-bazyliowg z czosnkiem.

Szklanka zielonej herbaty.

Gofry kokosowe z owocami
500 kcalB:21gT:33gW:21g

jajko

100 ml napoju sojowego
tyzeczka ksylitolu

gars¢ boréwek amerykanskich
10 ml oleju kokosowego

4 truskawki

40 g maki kokosowej

10 g wiérkéw kokosowych
tyzeczka pasty kokosowej
tyzeczka syropu daktylowego
szczypta soli

tyzeczka proszku do pieczenia
3 ziarna surowego kakao

Make, napdj sojowy, zéttko, ksylitol, olej kokosowy, proszek do pieczenia i szczypte soli
zmiksuj na gltadkg mase. Biatko ubij na sztywna piane i delikatnie wymieszaj z ciastem.
Piecz gofry w gofrownicy przez kilka minut i ostudz na kratce. Podawaj z pokrojonymi
owocami, posmarowane pastg kokosowg, posypane widrkami kokosowymi i ziarnami
kakaowca. Polej syropem daktylowym.

DZIEN 2

Jaglanka z kurkuma i curry na stodko
618 kcal B: 19 g T: 12g W: 111g

banan

2 figi suszone

70 g kaszy jaglanej

250 ml napoju ryzowego
10 g ptatkéw migdatowych
szczypta curry

szklanka wody

szczypta kurkumy

szczypta anyzu
szczypta kardamonu

Kasze jaglang ugtuj w wodzie i napoju ryzowym. Dodaj pokrojonego banana, kurkume,
anyz, kardamon, curry. Posyp ptatkami migdatowymi i pokrojonymi figami.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-herbata-i-napary-74038?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=zielona%20herbata&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=napoj%20sojowy&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-sypkie-cukier-111088?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ksylitol&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/oliwy-i-oleje-sosy-112619?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=olej%20kokosowy&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=m%C4%85ka%20kokosowa&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=wi%C3%B3rki%20kokosowe&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pasta%20kokosowa&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=syrop%20daktylowy&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
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-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=proszek%20do%20pieczenia&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=surowe%20kakao&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=suszone%20figi&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kasza%20jaglana&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=nap%C3%B3j%20ry%C5%BCowy&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=p%C5%82atki%20migdalow&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kurkuma&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=any%C5%BC&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kardamon&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

Czekoladowy krem z awokado
504 kcal B: 11 g T: 26 gW: 62 g

pot banana

pot awokado

tyzeczka kakao

pot tyzeczki miodu

3 ziarna surowego kakao
3 wafle ryzowe

30 g nerkowcéw

Il Sniadanie

Zmiksuj ze sobg banana, awokado, kakao, midéd. Powstaty krem posyp pokruszonymi
ziarnami kakaowca. Zjedz z waflami ryzowymi i nerkowcami.

Burger z kurczakiem i mastem orzechowym, mizeria
694 kcalB: 459 T:25gW: 79¢g

2 tyzki masta orzechowego
butka grahamka

3 tyzki jogurtu naturalnego
100 g piersi z kurczaka
pomidor

satata

garsc¢ szpinaku

tyzka soku z cytryny
tyzeczka przyprawy do drobiu
gars¢ kietkow rzodkiewki
ogorek

szczypior

sol

pieprz czarny

Obiad

Piers zamarynuj w soku z cytryny i przyprawie do drobiu. Upiecz w piekarniku lub ugrilluj
na patelni grillowej. Butke przekroj na pdt, ugrilluj z zewnetrznej strony i posmaruj mastem
orzechowym. Wyt6z na butke szpinak, kiefki, plastry pomidora i ugrillowanego kurczaka.
Posmaruj tyzkg jogurtu naturalnego i przykryj drugg czescig buiki. Pokrdj ogorka,
wymieszaj go ze szczypiorkiem i jogurtem naturalnym. Dopraw solg i pieprzem.

Przekaska Woda kokosowa — 250 ml

Bob mietowo-cytrynowy z grzankami
343 kcalB:24gT:7gW:72¢g

2 kromki chleba graham
220 g bobu

zgbek czosnku

tyZzka suszonego czosnku
garsc swiezej miety

5 ml oliwy z oliwek
szczypta pieprzu
szczypta soli

garsc rukoli

sok z ¥ cytryny

ptatki chili

szczypta trawy cytrynowej

Kolacja



https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kakao&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=mi%C3%B3d&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=surowe%20kakao&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=nerkowce&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=mas%C5%82o%20orzechowe&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=przyprawa%20do%20drobiu&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kie%C5%82ki%20rzodkiewki&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pieprz&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=woda%20kokosowa&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pieprz&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=trawa%20cytrynowa&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

Boéb ugotuj, przestudz i obierz. Skrop go sokiem z cytryny. Przeci$nij przez praske
czosnek, wymieszaj z bobem. Posiekaj miete i rukole. Wymieszaj sktadniki i dopraw solg,
pieprzem, suszonym czosnkiem, ptatkami chili i trawg cytrynowa.

Koszyk ekologiczny
- Wszystko czego szukasz %

DZIEN 3

Omlet z wedzonym tososiem
533 kcalB:41gT:26gW:38¢g

2 kromki chleba zytniego razowego
3 jajka

90 g tososia wedzonego
szczypiorek

5 ml oleju rzepakowego

garsc¢ szpinaku

tyzeczka czosnku niedzwiedziego

Sniadanie

Jajka rozbij do miski. Pokrdj tososia i szpinak, wymieszaj z jajkami i czosnkiem
niedzwiedzim. Smaz pod przykryciem na oleju rzepakowym do S$ciecia sie omletu.
Podawaj z kromkg chleba i szczypiorkiem.

Jogurt z dodatkami
351 kcalB:249gT:2gW:56 g

150 g jogurtu typu islandzkiego Skyr
tyzeczka cynamonu
10 ml syropu z agawy

tyzeczka guarany
40 g ptatkéw orkiszowych

pot szklanki truskawek
20 g zurawiny suszonej

Il $niadanie

Jogurt wymieszaj z cynamonem, pokrojonymi truskawkami, guarang w proszku, ptatkami
orkiszowymi i zurawing. Polej syropem z agawy.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=olej%20rzepakowy&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=czosnek%20niedziwedzi&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=cynamon&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=syrop%20z%20agawy&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/superfood-253323?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=guarana&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=p%C5%82atki%20orkiszowe&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=zurawina&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?tags[]=SHOP-TAG-51102128-92bf9a5b-ed31-4e63-b977-b6e019678795&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

Obiad

Przekaska

Kolacja

Sniadanie

Brukselka z serem, orzechami i kaszg gryczanag
796 kcal B: 439 T:33gW: 9749

40 g tartego parmezanu

100 g kaszy gryczanej
2 0gorki kiszone

200 g brukselki

Y, cebuli

10 ml oliwy z oliwek
natka pietruszki

pot pomidora

pieprz
sél

sok z Y4 cytryny

10 g orzechdéw wioskich

tyzeczka przyprawy do dan wegetarianskich

Brukselke ugotuj i przekréj na potéwki. Pomidor i cebule pokréj na mate czagstki.
Wymieszaj z orzechami witoskimi, natkg pietruszki, przyprawg do dan wegetarianskich,
oliwg i sokiem z cytryny. Wymieszaj z brukselkg. Dopraw solg i pieprzem. Posyp
parmezanem. Podawaj z ugotowana kaszg gryczang i ogorkami kiszonymi.

Przekaska papier owocowy — 1 opakowanie

70 kcal B: 1g T: Og W: 18g

Kanapki z pasta z batatow, ciecierzycy i rozmarynu
459 kcal B: 14 g T: 14gW:85¢g

3 kromki chleba zytniego razowego

20 g wykietkowanych nasion stonecznika

pot pomidora

tyzeczka czarnuszki

120 g pasty z batatéw z ciecierzycg i rozmarynem
szczypta posypki do kanapek

Kanapki posmaruj pastg. Ut6z plastry pomidora oraz kietki. Posyp czarnuszka i posypka
do kanapek.

DZIEN 4

Gryczane placuszki jabtkowe z cynamonem
478 kcal B: 16 g T: 12gW: 78 g

20 ml napoju owsianego
tyzeczka cynamonu

tyzka dzemu niskostodzonego
100 g jabtka

jajko

50 g maki gryczanej

tyzeczka miodu



https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kasza%20gryczana&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=og%C3%B3rki%20kiszone&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pieprz&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=orzechy%20wloskie&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kielki%20slonecznika&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=czarnuszka&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pasta%20z%20batatow&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=posypka%20do%20kanapek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=nap%C3%B3j%20owsiany&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=cynamon&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=dzem%20niskos%C5%82odzony&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=m%C4%85ka%20gryczana&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=mi%C3%B3d&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

e 5 mloleju rzepakowego

e 10 g ptatkéw zytnich
e szczypta soli

Jabtko obierz i zetrzyj na tarce. Doktadnie wymieszaj z cynamonem, jajkiem, maka,
napojem owsianym, miodem, ptatkami zytnimi. Przypraw szczyptg soli. Smaz na matej
ilosci oleju rzepakowego. Podawaj z dzemem.

Galaretka owocowa ze swiezymi owocami i Smietankg kokosowa
388kcalB:2gT:8gW:81¢g

opakowanie galaretki z agarem np. o smaku truskawkowym
60 g malin

60 g boréwek

50 g pasty kokosowe]

Przygotuj galaretke zgodnie z przepisem na opakowaniu, zatapiajgc w niej owoce.
Podawaj z ubitg pastg kokosows.

Makaron z krewetkami, oliwkami i pomidorami
550 kcal B:36 g T:17gW:66¢g

140 g krewetek

10 ml oliwy z oliwek
zgbek czosnku

90 g makaronu razowego
4 zielone oliwki

tyzeczka natki pietruszki
pomidor

szczypta majeranku
szczypta tymianku

szczypta bazylii
2 suszone pomidory (suche)

Na rozgrzang oliwe wrzué¢ przecisniety przez praske czosnek i posiekanego pomidora.
Dodaj krewetki. Gdy krewetki sie podgotujg, dodaj pokrojone oliwki i suszone pomidory.
Przypraw pieprzem, majerankiem, tymiankiem i bazylig. Podawaj z ugotowanym
makaronem i natkg pietruszki.

Zielony koktajl
249kcalB: 7gT:8gW:29¢g

gruszka

200 ml napoju owsianego

natka pietruszki

tyzeczka spiruliny

tyzeczka przyprawy garam masala

tyzeczka ashwagandhy
tyzeczka nasion chia

Sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=olej%20rzepakowy&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=p%C5%82atki%20zytnie&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=galaretka%20z%20agarem&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=makaron%20razowy&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=majeranek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=tymianek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=bazylia&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=suszone%20pomidory&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=nap%C3%B3j%20owsiany&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/superfood-253323?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=spirulina&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?string=ashwagandha&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=chia&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

Kolacja

Sniadanie

Il Sniadanie

Kuskus z warzywami
546 kcal B: 22 g T: 27 gW:33¢g

200 g brokutow

zgbek czosnku

100 g kalafiora

50 g kaszy kuskus

2 mate marchewki

10 ml oleju z czarnuszki

szczypta przyprawy pomidorowo-czosnkowej z czarnuszkg
szczypta przyprawy curry

20 g sera feta

szczypta soli himalajskiej
pot awokado

Warzywa ugotuj na parze. Pokrusz ser feta, czosnek przecis$nij przez praske, a kasze
kuskus przygotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Kasze przypraw czosnkiem, przyprawg
pomidorowo-czosnkowag i curry. Wymieszaj kasze z pokrojonymi warzywami i polej
olejem. Posyp serem feta i wytdz na potrawie plastry awokado.

DZIEN 5

Budyn czekoladowy z kaszy jaglanej
491 kcalB: 13gT:8gW:95¢

115 ml napoju jaglanego
banan

kakao

60 g kaszy jaglanej

115 ml mleka 2%

tyzeczka ptatkéw migdatowych
kilka malin

Kasze jaglang ugotuj w napoju ryzowym i mleku. Zblenduj z bananem i tyzkg kakao. Wt6z
do lodéwki. Udekoruj ptatkami migdatowymi i malinami.

Kanapki z pasta paprykowa
472 kcal B: 12 g T: 21 gW: 64 g

3 kromki chleba zytniego razowego
4 tyzki pasty paprykowej

pot zoéttej papryki

2 liscie safaty

posypka do kanapek

Kanapki posmaruj pastg, utéz na nich plastry papryki i satate. Posyp posypkg do
kanapek.


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?string=kuskus&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?string=olej%20z%20czarnuszki&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?string=przyprawa%20z%20czarnuszka&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=s%C3%B3l%20himalajska&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=napoj%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=kakao&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kasza%20jaglana&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=p%C5%82atki%20migdalow&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=posypka%20do%20kanapek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

Obiad

Kolacja

Sniadanie

Il Sniadanie

Pieczony tosos ze szparagami i batatami
674 kcal B: 36 g T: 35gW: 609

20 g nasion stonecznika

110 g filetu z tososia

20 g pasty tahini

4 szparagi

duzy batat

tyzeczka przyprawy do ryb
tyzeczka przyprawy do ziemniakéw
pot cytryny

Batat obierz i pokréj w stupki przypominajace frytki. Obtocz w przyprawie do ziemniakéw.
Filet z tososia przypraw przyprawg do ryb. Na blaszke wyt6z batat, tososia i szparagi bez
twardych koncowek. Piecz, az zmigkng. Szparagi polej pastg tahini. Posyp danie
nasionami stonecznika.

Makaron z truskawkami i twarogiem
563 kcal B: 27 g T:19gW:74¢g

75 g twarogu pétttustego
tyzeczka cukru waniliowego
3 tyzki jogurtu naturalnego
70 g makaronu

10 ml syropu daktylowego
szklanka truskawek

20 g ptatkéw kokosowych

Makaron ugotuj al dente. Truskawki doktadnie umyj, oderwij szyputki, zmiksuj na mus.
Makaron polej sosem truskawkowym, posyp twarogiem, cukrem waniliowym. Polej
syropem daktylowym i jogurtem. Udekoruj ptatkami kokosowymi.

DZIEN 6

Tosty z awokado i jajkiem
581 kcal B: 27 g T:30gW: 62 g

3 jajka

3 kromki chleba zytniego razowego
ptatki chili

suszony czosnek

90 g awokado

3 liscie sataty

Kromki chleba wi6z do tostera i opiecz. Na gorgcych tostach rozsmaruj awokado. Ugotu;j
jajka w koszulce, wytdz je na kanapki. Posyp ptatkami chili i suszonym czosnkiem. Na
kanapkach utdz liscie sataty.

Gorace banany z nerkowcami
196 kcal B: 7g T: 3gW:37¢

e banan


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pestki%20s%C5%82onecznika&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=tahini&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=przyprawa%20do%20ryb&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=przyprawa%20do%20ziemniak%C3%B3w&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=cukier%20waniliowy&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=makaron&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=syrop%20daktylowy&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=czosnek%20suszony&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

e 4 tyzki jogurtu naturalnego
e 5 g nerkowcéw

Banany pokroj w plastry. Wytéz na gorgca patelnie i smaz do przyrumienienia. Przewrdc
ostroznie na druga strone. Podawaj z jogurtem naturalnym i pokruszonymi nerkowcami.

Szaszlyki ze schabu i warzyw

798 kcal B: 359 T: 24 gW: 110 g

100 g ryzu basmati

40 g zurawiny do mies i serow
tyzeczka przyprawy do wieprzowiny
pot cebuli

pot cukinii

zgbek czosnku

pét papryki

3 pieczarki

5 pomidorkéw koktajlowych

110 g schabu wieprzowego

pieprz
sol

2 tyzki soku z cytryny
tyzka oliwy z oliwek
tyzeczka bazylii

Obiad

Schab umyj i pokrdj w grubszg kostke. Przypraw przyprawg do wieprzowiny. Warzywa i
pieczarki umyj i pokréj w grubsze plastry, umies¢ w naczyniu. Polej je oliwg, sokiem z
cytryny, posyp bazylia, czosnkiem przecisnietym przez praske, solg i pieprzem. Odstaw
na kilka godzin. Kawatki miesa i warzyw nabij na szasztyki. Piecz w piekarniku lub na
grillu do zarumienienia miesa. Podawaj z ugotowanym ryzem basmati oraz zurawing do
mies i seréw.

Chrupki orkiszowe z napojem sojowym

138 kcalB: 7g T: 3gW:21g¢g

Podwieczorek ] ]
e 100 ml napoju sojowego

e 30 g chrupkow orkiszowych z melasg

Chrupki wymieszaj z napojem sojowym.
Mleczny krem z kalafiora z pistacjami i kaparami
481 kcal B: 21 gT:19gW: 679

20 g orzechéw pistacjowych
2 kromki chleba graham

pot cebuli

zgbek czosnku

220 g kalafiora

115 ml mleka

115 ml wody

5 ml oliwy z oliwek
tyzeczka kaparow

kostka bulionowa naturalna
szczypta gatki muszkatotowej

Kolacja



https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=nerkowce&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ry%C5%BC%20basmati&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=zurawina%20do%20mies&bmatch=baseline-var-cl-n-dict4-sort-sqm-bp-uni-1-3-0517
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=przyprawa%20do%20miesa%20wieprzowego&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pieprz&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=s%C3%B3l&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=bazylia&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=napoj%20sojowy&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=chrupki%20orkiszowe&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pistacje&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ga%C5%82ka%20muszkato%C5%82owa&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Oliwe z oliwek rozgrzej w garnku. Na oliwie zeszklij cebule i czosnek. Dodaj rozyczki
kalafiora. Wlej mleko, wode i wrzu¢ kostke bulionowg. Gotuj kilkangscie minut, az kalafior
zmieknie. Dopraw pieprzem, solg i gatkg muszkatotowg. Gdy wszystkie sktadniki beda
miekkie, zmiksuj na gtadki krem. Na suchej patelni podpraz pokrojong w kostki kromke
chleba. Zupe podawaj z kaparami, pokruszonymi pistacjami i grzankami.

DZIEN 7

Owsianka tiramisu

575kcalB: 149 T: 16 gW:99¢

banan

tyzka kakao

tyzka kawy rozpuszczalnej
10 g migdatow

tyzka syropu daktylowego
250 ml napoju migdatowego
60 g ptatkdéw owsianych

Ptatki owsiane ugotuj w napoju migdatowym z dodatkiem kakao i kawy. Dodaj
pokrojonego banana i gotuj jeszcze chwile. Owsianke posyp pokruszonymi migdatami,
polej syropem daktylowym.

Orzechowe kulki czekoladowe
294 kcalB:6gT:21gW:21g

5 g orzechéw brazylijskich
3 g widrkoéw kokosowych
10 g gorzkiej czekolady
15 g daktyli

5 g kakao w proszku

10 g masta orzechowego
10 g magki migdatowej

5 g cynamonu

Daktyle umies¢ w garnku i zalej niewielkg iloscig wody. Gotuj na matym ogniu ok. 10-15
minut. Dodaj masto orzechowe i zblenduj. Do masy dodaj pokruszong czekolade,
mieszaj do rozpuszczenia skfadnikéw. Orzechy brazylijskie posiekaj, wraz z magkg dodaj
do masy. Dot6z suche sktadniki poza kakao i cynamonem. Wymieszaj. Uformuj kulki i
obtocz je w kakao z cynamonem. Schiodz w lodéwce i podawaj po ok. godzinie.

Kasza z fasolkg szparagowg
677 kcalB:31gT:21gW:82¢g

zgbek czosnku

szklanka fasolki szparagowej
10 ml oliwy z oliwek

4 pomidorki koktajlowe
szczypta pieprzu

50 g mozzarelli

100 g kaszy bulgur


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kakao&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kawa%20rozpuszczalna&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-pestki-112640?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=migda%C5%82y&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=syrop%20daktylowy&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=nap%C3%B3j%20migda%C5%82owy&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=p%C5%82atki%20owsiane&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%20brazylijskie&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=wi%C3%B3rki%20kokosowe&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=gorzka%20czekolada&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=daktyle&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kakao%20%20w%20proszku&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ma%C5%9B%C5%82o%20orzechowe&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=m%C4%85ka%20migdalowa&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=cynamon&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pieprz&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=bulgur&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

allegro

Ugotuj kasze bulgur i fasolke szparagowa. Wymieszaj fasolke z oliwg, solg i pieprzem.
Wszystkie sktadniki wrzué na patelnie, posyp mozzarellg i podgrzej do roztopienia sera.

Podwi K Suszone sliwki — 50 g
OUWIECZOTEK 134 kcal B: 29 T: 0gW: 35 g

Kanapki z pasta z tunczyka

505 kcal B: 359 T: 18gW: 62 g

3 kromki chleba zytniego razowego
2 liscie safaty

jajko

Swiezy koperek

tyzeczka musztardy

ogorek kiszony

tyzka oliwy z oliwek

pot papryki

szczypta papryki w proszku
100 g tunczyka

Kolacja

Zblenduj jajko, tunczyka, oliwe, koperek, musztarde i papryke w proszku.Kanapki
posmaruj pastg. Wytdz na nie papryke, satate i plastry ogérka kiszonego.

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne

Zeby wiedzieé, 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 zapewni¢ sobie zdrowe odchudzanie na poziomie do 0,5 do 1,0 kg tygodniowo. Wz6r 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)
CPM = PPM x PAL

Wspélczynnik aktywnosci fizycznej PAL

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

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

— 1,7 — $rednia aktywnos¢ fizyczna

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


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=suszone%20%C5%9Bliwki&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=og%C3%B3rki%20kiszone&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/przyprawy-i-ziola-74048?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=papryka&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/ryby-i-owoce-morza-74002?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=tu%C5%84czyk&order=qd&bmatch=baseline-n-dict4-sort-sqm-bp-sup-1-3-0529

