JADLOSPIS

na letnia, ferumg

7 dni, 2200 kcal

Uwagi:

e jest to przyktadowy jadtospis o kalorycznosci 1700 kcal dla kobiet zdrowych, pracujacych
umystowo, z niewielkg aktywnoscia 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 s3 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 aktywnosc¢ fizyczna (ok. 30-60 min dziennie)
podnosi poziom energii i poprawia samopoczucie.

e Zobacz, jak obliczyé dzienne zapotrzebowanie energetyczne.

ZAMOW PRODUKTY'Z JADLOSPISU - | ujecting clostauiie

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 zywienia na zdrowie czlowieka. Autorka bloga www.anna-urbanska.pl, gdzie rozprawia
sie z popularnymi dietetycznymi mitami. Stale doksztatca sie, $ledzgc najnowsze badania oraz biorgc udziat w
szkoleniach i konferencjach naukowych. Najbardziej fascynuje jg temat wptywu mikroflory jelitowej na zdrowie
cztowieka.



www.anna-urbanska.pl
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?tags%5B%5D=SHOP-TAG-51102128-42a03adc-1c9a-40c7-85df-034e08c5b1cd&bmatch=baseline-var-cl-n-dict4-sort-sqm-bp-uni-1-3-0517&order=qd&offerTypeBuyNow=1

allegro

DZIEN 1

Kanapki z weganskim twarozkiem z nerkowcow

*
575 kcal B: 209 T: 21 gW:91g¢g

e 4 kromki chleba zytniego razowego
o 3 liscie sataty

Twarozek z nerkowcow — przepis na 2 porcje, zjedz dzis jedng, drugg zostaw na jutro

o Y5 peczka szczypiorku
e Yicytryny
e ¥ zgbka czosnku
e 45 ml napoju migdatowego
- . o 4 tyzki soku z kiszonej pietruszki
Sniadanie . .
e ¥ szklanki namoczonych orzechéw nerkowca
e 5rzodkiewek
e ¥ cebuli dymki
o 3 tyzki ptatkdw drozdzowych
o sl
e pieprz
Nerkowce namocz przez noc w wodzie. Przetéz do blendera. Dodaj wszystkie sktadniki
(czosnek, ptatki drozdzowe, sok z cytryny, napdj migdatowy, sok z kiszonej pietruszki)
oprocz cebuli, szczypiorku, rzodkiewek. Miksuj do uzyskania gtadkiej masy. Przetdéz do
miseczki, oddaj pokrojong w kostke rzodkiewke, szczypiorek i dymke. Posél i popieprz.
Twarozek wi6z do lodéwki, po godzinie bedzie gotowy do jedzenia.
Posmaruj kromki chleba twarozkiem, utdz na nich liscie sataty.
Pudding chia z owocami
321 kcalB:8g T: 14 gW:39¢g
e 50g malin
L. . e kilka plastréw suszonego mango
Il Sniadanie e 10 g miodu
e 150 ml napoju jaglanego
e 30 g nasion chia
Wymieszaj napdj jaglany z nasionami chia i miodem. Przetéz do szklanki, wstaw do
lodéwki, az deser stezeje. Posyp malinami i suszonym mango.
Pulpety w zielonym kremie z kaszg gryczang i suréwka z czerwonej kapusty — przepis
na 2 porcje, jedna zjedz dzis, drugg zostaw na jutro
Obiad 764 kcal B: 649 T: 17 gW: 102 g

e 15 ml oleju rzepakowego
e 120 g kapusty czerwonej

* 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/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=migdalowy&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=sok%20z%20kiszonej%20pietruszki&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=nerkowce&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
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/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-pieprz-261160?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pieprz&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=suszone%20mango&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-miod-i-produkty-pszczele-73976?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=mi%C3%B3d&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=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=chia&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=olej%20rzepakowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Kolacja

Sniadanie

200 g kaszy gryczanej

jajko

300 g brokutu

300 g cukinii

zgbek czosnku

375 g mielonego migsa z indyka
10 ml oliwy z oliwek

peczek natki pietruszki

pot pora

chili

suszona papryka w proszku
3 todygi selera naciowego
szklanka wody

sol

pieprz

opcjonalnie: swiezy tymianek

Mieso mielone wtéz do miski, dodaj jajko, natke pietruszki, Swiezy tymianek, czosnek, chili i
stodkg papryke. Dopraw solg i pieprzem. Uformuj z gotowej masy pulpety, wrzu¢ na
rozgrzang patelnie i obsmazaj ze wszystkich stron na odrobinie oliwy z oliwek, aby byty
rumiane z kazdej strony. Zalej pulpety szklankg wody, dodaj posiekany seler naciowy, por i
dus pod przykryciem przez 5 minut. Cukinie pokroéj, dodaj do pulpetéw. Brokut podziel na
mniejsze rézyczki, ugotuj w osolonej wodzie. W razie potrzeby dodaj jeszcze szklanke wody.
Gotuj wszystko razem do miekkosci (ok. 15 minut). Po tym czasie pulpety wyciggnij z sosu,
przetéz do osobnej miski, a warzywa pozostate na patelni zblenduj na gtadki sos.

Kasze gryczang ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu. Czerwong kapuste poszatkuj
na cienkie paski, posél. Polej olejem rzepakowym. Pulpety podawaj z sosem, ugotowanym
brokutem, kaszg gryczang i suréwka z czerwonej kapusty.

Satatka z quinoa, burakiem, orzechami i awokado

598 kcal B: 199 T: 31 gW:73¢g

20 g orzechow wioskich

70 g awokado

1,5 buraka gotowanego

70 g quinoa

10 g ziaren stonecznika
tyzeczka przyprawy do satatek
kilka tyzek kietkdw brokutu

Ugotuj quinoa zgodnie z przepisem na opakowaniu. Ugotowanego buraka i awokado pokrgj
w kostke. Na suchej patelni podpraz stonecznik i orzechy wtoskie. Wymieszaj gotowang
quinoa z przyprawg do satatek, burakiem i awokado. Satatke posyp orzechami, ziarnami i
kietkami.

DZIEN 2

Owsianka a’la nutella
652 kcal B: 16 g T: 26 gW: 83 g

o lyzeczka kakao
e 20 g suszonej morwy biatej


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kasza%20gryczana&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=oliwa%20z%20oliwek&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/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pieprz&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=orzechy%20w%C5%82oskie&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=quinoa&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=slonecznika&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=przyprawa%20do%20sa%C5%82atek&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=kie%C5%82ki%20brokulu&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/superfood-253323?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/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=morwa%20biala&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

25 g orzechéw laskowych
70 g ptatkéw owsianych
300 ml napoju owsianego
tyzeczka macy w proszku
tyzeczka erytrolu

Platki owsiane ugotuj w napoju owsianym, dodaj kakao, mace i erytrol Na suchej patelni
podpraz orzechy laskowe. Owsianke posyp pokruszonymi orzechami laskowymi i suszong
morwg biatg.

Koktajl pina colada

235kcalB:3gT:11gW:32¢g

¢ 50 ml mleczka kokosowego
Il $niadanie e 100 ml wody kokosowej
e 200 g ananasa
e garsc swiezego szpinaku
e tyzeczka guarany w proszku
e 50 ml soku z pokrzywy
Wszystkie sktadniki doktadnie zblenduj.
Pulpety w zielonym kremie z kasza gryczang i suréwka z czerwonej kapusty —
. przepis w dniu poprzednim, zjedz drugg porcje.
Obiad
764 kcal B: 64 g T: 18 gW: 102 g
Szklanka soku z brzozy
Przekaska
7kcalB:0gT:0gW: 29
Grzanka z weganskim twarozkiem z nerkowcéw
502 kcal B: 20g T: 20gW: 70 g
weganski twarozek z nerkowcow — druga porcja, przepis w dniu poprzednim
Kolacja butka grahamka

kilka tyzek kietkow brokutu
2 liscie safaty lub roszponki

Grahamke przekroj na pot, zgrilluj na grzanke w piekarniku, na suchej patelni lub grillu.
Posmaruj weganskim twarozkiem, utéz na niej kiefki i satate.

Koszyk ekologiczny ;
Wszystko czego szukasz ®:
w jednym koszyku i dostawie

X R\

A\



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/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=nap%C3%B3j%20owsiany&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/superfood-253323?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=maca&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=erytrol&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=mleko%20kokosowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=woda%20kokosowa&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=guarana%20w%20proszku&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=sok%20z%20pokrzywy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-napoje-121634?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=sok%20z%20brzozy&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=kie%C5%82ki%20brokulu&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl?tags%5B%5D=SHOP-TAG-51102128-42a03adc-1c9a-40c7-85df-034e08c5b1cd&bmatch=baseline-var-cl-n-dict4-sort-sqm-bp-uni-1-3-0517&order=qd&offerTypeBuyNow=1

allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

DZIEN 3

Jaglanka mango z kurkumg, migdatami i sokiem z granatu

607 kcal B: 159 T: 19gW:97¢g

70 g kaszy jaglanej

3 tyzki pulpy z mango

20 g migdatéw blanszowanych
300 ml napoju migdatowego
kurkuma

cynamon
50 ml soku z granatu

Kasze jaglang ugotuj na napoju migdatowym, dodaj kurkume i cynamon. Wymieszaj
jaglanke z pulpa z mango, posyp migdatami. Na koniec polej jaglanke odrobing soku z
granatu.

Jogurt naturalny z truskawkami
152 kcalB:19gT:1gW:21g

e mate opakowanie jogurtu typu islandzkiego ,Skyr”
e 200 g truskawek

Truskawki pokroj, wymieszaj z jogurtem naturalnym.

Barszcz ukrainski oraz szparagi w sosie tahini z ziemniakami i jajkiem w koszulce
Barszcz ukrainski — przepis na dwie porcje, jedng zjedz jutro na kolacje.

321 kcalB:16gT:11gW:45¢g

duzy burak ugotowany

pot cebuli

zgbek czosnku

60 g suchej fasoli biatej

40g biatej kapusty

tyzeczka koncentratu pomidorowego
mata marchewka

mata pietruszka

tyzeczka natki pietruszki

lis¢ laurowy

ziele angielskie

Y selera

mate zeberko wieprzowe

maty ziemniak

tyzeczka smietany 12%

100 ml soku z kiszonych burakéw
sol

2 tyzki suszonej wtoszczyzny

Do ziemnej wody wtdz Zzeberko, zagotuj wode. Kiedy woda zacznie sie gotowac, dodaj 2
tyzki suszonej wtoszczyzny, seler i pietruszke, posiekang kapuste, cebule, marchewke
pokrojong w stupki i burak pokrojony w kostke. Dodaj liScie laurowe i ziele angielskie,
czosnek, natke pietruszki i szczypte soli. Gotuj ok. godziny na matym ogniu. Po tym czasie
dodaj fasole i pokrojonego ziemniaka. Gotuj, az ziemniak zmieknie, pdzniej dodaj


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-sypkie-111087?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=kasza%20jaglana&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=migdaly%20blanszowane&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=napoj%20migdalowy&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=kurkuma&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=cynamon&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=sok%20z%20granatu&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=koncentrat%20pomidorowy&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=li%C5%9B%C4%87%20laurowy&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=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=sok%20z%20burakow&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/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=suszona%20w%C5%82oszczyzna&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Przekaska

Kolacja

koncentrat pomidorowy i 100 ml soku z kiszonych burakéw. Gotuj jeszcze 10 minut,
podawaj z tyzeczkg Smietany i natkg pietruszki.

Szparagi w sosie tahini z ziemniakami i jajkiem w koszulce
498 kcal B: 24 g T: 26 gW:49¢g

2 jajka

duza tyzka pasty sezamowej tahini
5 szparagéw

Ya cytryny

2 ziemniaki

koperek

szczypta czosnku suszonego
szczypta kminu rzymskiego

pot tyzeczki syropu z agawy

Szparagi ugotuj w osolonej wodzie tak, aby pozostaty jedrne. Ziemniak ugotuj w mundurku.
Na patelni rozpus¢ paste tahini, dodaj 2 tyzki wody, sok z V4 cytryny, pét tyzeczki syropu z
agawy i kumin. Sos przypraw solg. Ugotuj jajka w koszulce lub jajka na migkko. Wyt6z na
talerz szparagi, polej je powstatym sosem tahini, posyp suszonym czosnkiem. Ziemniak i
jajko wytdz na talerz, przekréj ziemniaka i posyp danie koperkiem.

Zielona herbata, marchewka do przegryzienia.
Chlebek gryczany wtasnego wypieku z hummusem proteinowym i papryka
624 kcal B: 199 T: 21 gW:67¢g

e hummus proteinowy z czarnuszkg — p6t stoiczka
e  pot czerwonej papryki
o kietki rzodkiewki

Chlebek gryczany — sktadniki na 3 porcje, dwie zjedz jutro.

e 280 g kaszy gryczanej niepalonej
e pottyzeczki soli
e 700 ml wody

Kasze przesyp do miski i zalej wodg. Odstaw na dobe, co jaki§ czas przemieszaj kasze
tyzka. Na drugi dzieh odsgczz nadmiaru wody. Gotowa kasza powinna by¢ lepka i ciggnaca
sie. Dodaj do kaszy sél i zblenduj w blenderze recznym lub kielichowym, aby kasza
potgczyta sie, ale konsystencja nie byta gtadka. Przelej ciasto do wyloZzonej papierem do
pieczenia matej formy i wstaw do ziemnego piekarnika na ok. 12 godzin. Ciasto powinno
lekko urosng¢. Nastaw piekarnik na 200 stopni C, piecz chleb ok. 40 minut.

P&t upieczonej porcji chlebka posmaruj hummusem proteinowym, wyt6z na kanapki kiefki
rzodkiewki i pokrojong w paski papryke.

DZIEN 4


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/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=czosnek%20suszony&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=kmin%20rzymski&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=syrop%20z%20agawy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-wegetarianskie-74069?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=hummus&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%20gryczana&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Przekaska

Kolacja

Kanapki z chlebka gryczanego z kremowa pastg z mango i curry
711 kcalB:24gT:27gW:95¢
e 65 g pasty mango i curry

e druga porcja chlebka gryczanego wtasnego wypieku
e 2 plastry mango

Chlebek posmaruj pastg mango i curry, utéz na nim plasterki mango.
Ciasteczka owsiane z bakaliami — przepis na dwie porcje jedng zjedz jutro

321kcalB:7gT:8gW:62¢g

30 g fig suszonych

15 g ksylitolu
30 g moreli suszonych

30 g suszonej zurawiny
jajko

tyzeczka cynamonu
tyzeczka oleju rzepakowego
45 g ptatkéw owsianych
jabtko

Jabtko umyj, zetrzyj na tarce z grubymi oczkami. Dodaj jajko, zmiksuj blenderem. Dodaj
olej, cynamon, pfatki owsiane, ksylitol, pokrojone suszone owoce. Mase doktadnie
wymieszaj. Odstaw na 20 minut, aby pfatki owsiane zmiekty. Plaskg blaszke z piekarnika
wytoz folig aluminiowg lub papierem do pieczenia. Uformuj ciasteczka, piecz je ok. 15 minut
w 180 stopniach C.

Paluszki rybne z fososia w panierce orzechowej
620 kcal B: 38 g T: 25gW:70¢g

100 g tososia

20 g orzeszkow ziemnych
papryczka chili

80 g brgzowego ryzu

4 tyzeczki sosu sojoweqo

2 tyzki ptatkdw drozdzowych
2 garsci rukoli

Odetnij skére z tososia. Filet pokrdj na 3 podtuzne czesci. W blenderze pokrusz orzechy
ziemne. Wymieszaj je z ptatkami drozdzowymi i chili. Kawatki fososia obtaczaj w
orzechowej panierce ze wszystkich stron i wytéz na papier do pieczenia. Ugotuj ryz,
tososia piecz w 180 C przez ok. 15 minut z termoobiegiem. Paluszki rybne podawaj z
ugotowanym ryzem i rukola.

Smoothie: banan, jabtko, truskawka, aronia.
Barszcz ukrainski — porcja z dnia poprzedniego chlebek gryczany — trzecia porcja

450 kcal B: 21 g T:12gW:69 g

DZIEN 5


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=mango%20curry&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=figi%20suszone&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=ksylitol&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=morela&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=zurawina%20suszona&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=cynamon&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=olej%20rzepakowy&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=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%20ziemne&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=brazowy%20ryz&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=sos%20sojowy&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=p%C5%82atki%20drozdzowe&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Kolacja

Grahamka z domowa ,,nutellg” i bananem
576kcal B: 14 g T: 17gW: 101 g

e banan
e butka grahamka

Fit ,nutella”

%, awokado

Y, banana

2 daktyle

tyzeczka kakao

tyzeczka miodu

15 g orzechdéw laskowych

Sktadniki na domowa ,nutelle” umies¢ w blenderze, zmiksuj na gltadkg mase. Posmaruj
nig grahamke, dotéz plastry banana.

Ciasteczka owsiane z bakaliami — przepis z dnia poprzedniego, zjedz drugg porcje.

321 kcalB: 7gT:8gW:62¢g

Quinoa po meksykansku — skfadniki na dwie porcje, jedng zjedz jutro.
834 kcalB: 24gT:28gW:135¢

awokado

zagbek czosnku

80 g fasoli adzuki

100 g kukurydzy konserwowej
2 tyzki oliwy z oliwek
papryczka chili

puszka pomidoréw

swieza natka kolendry

160 g quinoa

tyzeczka przyprawy pomidorowo-czosnkowej
Y2 tyzeczki kminu rzymskiego
tyzeczka papryki stodkiej

sol

limonka

Na duzej i glebokiej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Wycidnij zgbek czosnku i dodaj
pokrojong papryczke chili. Podsmaz przez chwile. Dodaj quinoa, suchg fasole adzuki, zalej
szklankg wody lub bulionem warzywnym. Zwieksz ogien, dodaj przyprawe pomidorowo-
czosnkowa, kumin, papryke i sol. Gotuj, az quinoa i fasola zmiekng. Dodaj pomidory z
puszki, odcedzong kukurydze. Wszystko wymieszaj i zagotuj. Podawaj z pokrojonym
awokado, czgstka limonki i natkg kolendry.

Kanapki z chrzanowa makrelg
468 kcal B: 329 T:22gW:41¢g

peczek szczypiorku
2 kromki chleba zytniego razowego
tyzeczka chrzanu

poét cytryny


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=daktyle&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-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/miod-i-produkty-pszczele-miod-260969?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=mi%C3%B3d&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%20laskowe&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=fasola%20adzuki&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=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=pomidory%20w%20puszce&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=quinoa&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=przyprawa%20pomidorowo-czosnkowa&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=kmin%20rzymski&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=papryka%20slodka&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-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=chrzan&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

allegro

e 130 g makreli wedzonej

Makrele obierz z osci, wymieszaj w miseczce z chrzanem i sokiem z cytryny. Powstatg
pastg posmaruj kanapki, posyp szczypiorkiem.

DZIEN 6

Owsianka sliwkowo-czekoladowa z marchewka
636 kcal B: 14 g T: 18gW:99¢g

70 g ptatkéw owsianych

tyzka kakao

kilka surowych ziaren kakaowca
mata marchewka

2 kostki gorzkiej czekolady

30 g suszonych Sliwek

300 ml napoju sojowego

Sniadanie

Ptatki owsiane ugotuj w napoju sojowym, dodaj startg marchewke, suszone sliwki i
kakao. Posyp surowymi ziarnami kakaowca i startg gorzka czekolada.

Jogurt jabtkowy
241 kcalB:21gT:5gW:31g

mate opakowanie jogurtu typu islandzkiego ,Skyr”
10 g siemienia Inianego

2 tyzeczki cynamon

tyzeczka ashwagandy

jabtko

Il Sniadanie

Jabtko pokrdj na mniejsze kawateczki, wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki.

Quinoa po meksykansku — druga porcja.

Obiad 834 kcal B: 24 g T: 28gW:135¢

Szklanka soku z brzozy
Przekaska
7kcalB:0gT:0gW:2g

Grzanki z pasta pietruszkowa
507 kcal B: 24 g T:29gW:47¢g

2 kromki chleba zytniego razowego
20 g pestek dyni

tyzka oleju rzepakowego

zgbek czosnku

peczek natki pietruszki

pot pomidora

tyzka ptatkdw drozdzowych

Kolacja



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/superfood-253323?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/supermarket?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ziarno%20kakao&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=gorzka%20czekolada&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=suszona%20sliwka&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=napoj%20sojowy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/superfood-253323?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=siemie%20lniane&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=cynamon&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=sok%20z%20brzozy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-konfitury-112640?string=pestki%20dyni&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
oleju%20rzepakowego
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

allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

e sdl
e 25 g parmezanu

W blenderze zmiksuj ze sobg pestki dyni, czosnek, platki drozdzowe, sél, natke pietruszki
i olej rzepakowy. Powstalg pastg posmaruj zgrillowane kromki chleba, posyp parmezanem.
Potéz na grzankach plastry pomidora.

DZIEN 7

Gryczanka z truskawkami, orzechami brazylijskimi i jagtami
738 kcal B: 23 g T: 27 gW: 102 g

200 g truskawek

kostka gorzkiej czekolady
300 ml mleka 2%

20 g orzechéw brazylijskich
70 g ptatkéw gryczanych
10 g jagtéw

Ptatki gryczane ugotuj w mleku. Dodaj pokruszone orzechy brazylijskie, pokrojone
truskawki, posyp jagtami.

Energetyzujacy koktajl z guarang
320 kcal B: 27 g T: 7gW:33¢g

mate opakowanie jogurtu typu islandzkiego ,Skyr”
2 tyzeczki nasion konopii

150 ml soku z granatu

50 ml soku z pokrzywy

tyzeczka guarany
tyzeczka ksylitolu

Wszystkie sktadniki doktadnie zblenduj na koktajl.
Kasza bulgur z pesto z czosnku niedzwiedziego
759 kcal B: 339 T:41gW:64¢g

e peczek czosnku niedzwiedziego Swiezego lub natki pietruszki i tyzka
suszonego czosnku niedzwiedziego

zabek czosnku

80 g kaszy bulgur

20g pestek dyni

60 g zielonych oliwek

tyzka oliwy z oliwek

40 g tartego parmezanu

sol

Do blendera wtéz czosnek niedzwiedzi, czosnek, pestki dyni, oliwe. Dopraw solg. Zmiksuj
skfadniki na gtadkg paste. Ugotuj kasze bulgur zgodnie z opisem na opakowaniu. Kasze
zmieszaj z powstatym pesto. Posyp pokrojonymi oliwkami i tartym parmezanem.

Szklanka wody kokosowej.


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-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=gorzka%20czekolada&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?string=orzechy%20brazylijskie&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?string=p%C5%82atki%20gryczane&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/sport-i-turystyka?string=konopii&bmatch=baseline-var-n-dict-sort-sqm-spo-1-3-0313
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=sok%20z%20granatu&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=sok%20z%20pokrzywy&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?string=guarana&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-sypkie-111087?offerTypeBuyNow=1&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&string=ksyliotol&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?string=czosnek%20nied%C5%BAwiedzi&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-73973?string=bulgur&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329
https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/produkty-spozywcze-bakalie-orzechy-konfitury-112640?string=pestki%20dyni&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=oliwa%20z%20oliwek&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

allegro

Kanapki z poledwiczkami wieprzowymi
420 kcal B: 27 g T: 11gW:61g

90 g poledwiczek wieprzowych
tyzeczka oleju rzepakowego
tyzeczka musztardy miodowej
przyprawa do miesa wieprzowego
pomidor

gars¢ rukoli

3 kromki chleba zytniego razowego

Kolacja

Olej rzepakowy rozgrzej na patelni lub grillu elektrycznym, poledwiczke pokréj na mniejsze
kawatki. Usmaz, posyp przyprawg do miesa wieprzowego. Na chlebie rozsmaruj
musztarde, utéz kawatki poledwiczki, rukole i pomidora.

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne

Zeby wiedzieé, jakg ilo$¢ energii potrzebujemy do podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych,
nalezy obliczy¢ podstawowa przemiane materii (PPM). Catkowita przemiana materii (CPM)
uwzglednia dodatkowo wszelkg aktywnos$¢ fizyczng. Od wyniku CPM odejmujemy poczatkowo 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)
CPM = PPM x PAL

Wspétczynnik 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 aktywno$¢ fizyczna

— 1,7 — Srednia aktywno$¢ fizyczna

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


https://allegro.pl/uzytkownik/zdroweZnatury_pl/supermarket?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-73973?string=przyprawa%20do%20mi%C4%99sa%20wieprzowego&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-3-0329

