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Nazwa: Dieta odpornosciowa 2000 kcal
Dietetyk: Natalia Zbroja



Podsumowanie jadtospisu

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Napar odpornosciowy Napar odpornosciowy Napar odpornosciowy Napar odpornosciowy Kanapki z pasta z jajka i Bieluchaz | Napar odpornosciowy Napar odpornosciowy
Jajecznica ze szpinakiem, kanapkiz  Jajko na migkko, kanapki z Owsianka z truskawkami, Wytrawna jaglanka z warzywami i rukolg, owoc Kanapki z szynka, jajkiem i Cynamonowe placuszki jaglane z
szynka i papryka hummusem i warzywami orzechami, miodem i jogurtem szynka Napar odpornosciowy warzywami jogurtem i bananem
DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00
Jogurt z kiwi, ptatkami i orzechami | Zielony koktajl z awokado Satatka ryzowa z roszponkg i Zielony koktajl warzywny Satatka warzywna z awokado i Zielony koktajl imbirowy Kanapki z pastg z awokado i

ciecierzyc indykiem, pieczywo Bielucha z rukola
OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00
Stek wotowy z ryzem i suréwkg z toso$ z warzywami i kaszg peczak | Kotlety mielone wotowe z kaszg Kaszotto z kurczakiem, szpinakiemi | Pstrag pieczony z kasza jeczmienng | Pieczone udko z kurczaka zryzemi | Duszone poledwiczki wieprzowe z
kiszonej kapusty gryczang i ogdrkami kiszonymi suszonymi pomidorami i tartym burakiem brokutami ziemniakami i kalafiorem
PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00 PODWIECZOREK 17:00
Zupa krem z brokuta z soczewicg Kanapki z szynkg wieprzowa, Kanapki z serkiem twarogowym Kanapki z serem z6ttym, ogdrkiem | Satatka owocowa pomararicza-kiwi | Chia Pudding z kiwi Kanapki z makrelg i ogorkiem
Bieluchem i papryka ziarnistym i szczypiorkiem kiszonym i kietkami kiszonym

KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00

Satatka z makrela, pieczywo

Wafle ryzowe z pastg twarogowa z
pietruszka

Zupa krem z porow z feta

Satatka z tososiem i szpinakiem,
wafle ryzowe

Kanapki z hummusem, papryka i
kietkami

Serek wiejski z warzywami i
pieczywem

Krem pomidorowo-paprykowy z
mozzarellg

) KINESIA

Natalia Zbroja

Strona2z10
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KOMENTARZ

Zasady stosowania diety:

1. Godziny positkow w diecie sg przyktadowe. Nalezy planowac je wedtug zasady- pierwszy positek prosze zjesc¢ do godziny po wstaniu, a kolejne w regularnych odstepach, czyli co mniej
wiecej 3h. Ostatni okoto 3 godziny przed snem.

2. Podana waga produktdw - jesli nie podano inaczej - dotyczy wagi produktu przed obrébka, tj. na surowo, przed ugotowaniem itp. wraz z tzw. odpadkami (np. waga awokado podana jest
wraz ze skdrka, jabtka z ogryzkiem itd.).

3. W przypadku warzyw (z wyjatkiem ziemniakéw, czy warzyw straczkowych) nie trzeba kurczowo trzymac sig podanej gramatury. Nie ma zadnych przeciwwskazan, aby dodac do positku
wiecej warzyw. Nie powinno sig jes¢ mniej niz zalecono w diecie. Warzywa mozna dowolnie wymieniaé na inne.

4. Positki z danej godziny mozna dowolnie zamieniac, np. $niadanie z poniedziatku mozna zamieni¢ na $niadanie ze $rody. Prosze jedynie zachowac rdznorodnosc.

PODCZAS STOSOWANIA DIETY BARDZO PROSZE PAMIETAC O PICIU ODPOWIEDNIEJ ILOSCI WODY- MINIMUM 1,5 LITRA!
Dodatkowa suplementacja wzmacniajaca odporno$c:
- Probiotyk Sanprobi Super Formula- 1 kaps. do $niadania,

- Olimp Gold Vit C 1000 forte- 1 kaps. do $niadania, 1 kaps. do kolacji,
- Olimp Gold Vit D3+K2- 1 kaps. do $niadania, 1 kaps. do kolacji.

Poniedziatek

SNIADANIE 08:00
NAPAR ODPORNOSCIOWY 1. We wrzgtku zaparz wycisnigty przez praske imbir i kurkume. Odstaw pod przykryciem
Cytryna - 30 g (0.38 x Sztuka) na 15 min. Przed wypiciem weisnij sok z cytryny. Wymieszaj.

Imbir - 25 g (5 x Plaster)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Woda - 240 g (0.96 x Szklanka)

JAJEGZNICA ZE SZPINAKIEM, KANAPKI Z SZYNKA | PAPRYKA 1. Rozgrzej masto na patelni, dodaj $wiezy szpinak.
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 2. Whij jajka i wymieszaj. Smaz do ulubionej konsystencii.
Papryka czerwona - 50 g (0.36 x Sztuka) 3. Chleb obtdz szynkg i pokrojong papryka.

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Szynka wieprzowa, gotowana - 45 g (3 x Plasterek)
Masto klarowane - 10 g (0.67 x tyzka)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

JOGURT Z KIWI, PLATKAMI | ORZECHAMI 1. Jogurt potacz z ptatkami, pokrojonym kiwi i orzechami.
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

STEK WOOWY Z RYZEM | SURGWKA Z KISZONEJ KAPUSTY 1. Migso przypraw i usmaz na oleju z obu stron.
Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 2. Ugotuj ryz.

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka) 3. Marchew zetrzyj, potgcz z kapustg i przyprawami.

Wotowina, poledwica - 180 g (1.8 x Porcja)
Ryz basmati - 70 g (4.67 x tyika)
Kapusta, kiszona - 80 g (0.73 x Szklanka)

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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PODWIECZOREK 17:00

ZUPA KREM Z BROKUtA Z SOCZEWICA 1.D0 garnka dodaj brokuta, cebule, czosnek i ziemniaka.
Brokuty - 200 g (0.4 x Sztuka) 2. Zalej woda (400 ml).

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 3.Gotuj do momentu az brokut i ziemniak bgdg migkkie.
Soczewica zielona - 30 g (2.5 x tyzka) 4. Dopraw, dodaj masto.

Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka) 5. Zmiksuj zupg na krem.

Masto klarowane - 10 g (0.67 x tyzka) 6. Wymieszaj z ugotowang soczewica.

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 20:00

SAtATKA 7 MAKRELA, PIECZYWO 1. Warzywa umyj i pokroj.

Makrela, wedzona - 60 g (0.48 x Sztuka) 2. Potacz sktadniki w misce, dodaj rybg i przypraw.
Papryka czerwona - 40 g (0.29 x Sztuka) 3. Zjedz z pieczywem.

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Chleb zytni na zakwasie - 45 g (1.5 x Kromka)
Ogdrki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Wtorek

SNIADANIE 08:00
NAPAR ODPORNOSCIOWY 1. We wrzatku zaparz wycisnigty przez praske imbir i kurkume. Odstaw pod przykryciem
Cytryna - 30 g (0.38 x Sztuka) na 15 min. Przed wypiciem weisnij sok z cytryny. Wymieszaj.

Imbir - 25 g (5 x Plaster)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Woda - 240 g (0.96 x Szklanka)

JAJKO NA MIEKKO, KANAPKI Z HUMMUSEM | WARZYWAMI 1. Jajko ugotuj na migkko.

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 2. Chleb posmaruj hummusem. Utz na nim satatg i plastry pomidora.
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Satata - 20 g (4 x Lisc)

Hummus klasyczny - 50 g (5 x tyzeczka)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

ZIELONY KOKTAJL Z AWOKADO 1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.
Awokado - 60 g (0.43 x Sztuka)

Banan - 80 g (0.67 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 10 g (1 x tyzka)

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 25 g (1 x Gars$c)

OBIAD 14:00

£0S0S Z WARZYWAMI | KASZA PECZAK 1. Roztoz folig aluminiowa, pot6z na niej rybg

Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka) 2. Dopraw, posyp koprem i na gdrze potdz cwiartke cytryny.

Cytryna - 20 g (0.25 x Sztuka) 3. Na okoto pouktadaj warzywa, zawiri folig i piecz okoto 30 - 40 minut.
Kasza jeczmienna, pgczak - 50 g (3.33 x tyika) 4. Kasze ugotuj na sypko. Wytdz na talerz i zjedz z rybg i warzywami.

Koper ogrodowy - 5 g (0.62 x tyzka)
tosos, swiezy - 180 g (1.8 x Porcja)
Marchew - 60 g (1.33 x Sztuka)

Diete odbierzesz takze przez an
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PODWIECZOREK 17:00

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA, BIELUCHEM | PAPRYKA
Papryka czerwona - 50 g (0.36 x Sztuka)

Satata - 15 g (3 x Lisc)

Szynka wieprzowa, gotowana - 45 ¢ (3 x Plasterek)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

Serek naturalny do smarowania (lekki) - 50 g (2 x tyzka)

KOLACJA 20:00

1. Chleb posmarowany Bieluchem obtdz szynka, satatg i papryka.

WAFLE RYZOWE Z PASTA TWAROGOWA Z PIETRUSZKA
Jogurt naturalny - 30 g (1.5 x tyzka)

QOliwa z oliwek - 7¢ (0.7 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 10 g (1.67 x tyzeczka)

Ser twarogowy pétttusty - 60 g (0.3 x Opakowanie)

Wafle ryzowe naturalne (z ryzu brazowego) - 30 g (3 x Sztuka)

Sroda

SNIADANIE 08:00

1. Twardg rozdrobnij. Wymieszaj z jogurtem, posiekang pietruszka, oliwg i przyprawami
(np. sdl, pieprz).
2. Posmaruj pastg wafle.

NAPAR ODPORNOSCIOWY
Cytryna - 30 g (0.38 x Sztuka)
Imbir - 25 g (5 x Plaster)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Woda - 240 g (0.96 x Szklanka)

OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI, ORZECHAMI, MIODEM | JOGURTEM
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

Midd pszczeli - 15 ¢ (0.62 x tyika)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Truskawki - 100 g (1.43 x Garsc)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 20 g (1.33 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. We wrzatku zaparz wycisnigty przez praske imbir i kurkume. Odstaw pod przykryciem
na 15 min. Przed wypiciem weisnij sok z cytryny. Wymieszaj.

1. Ptatki zalej wrzatkiem i odstaw na kilka minut.
2. Dodaj pokrojone owoce (moga by¢ Swieze lub mrozone), orzechy i midd.
3. Polej jogurtem.

SALATKA RYZOWA Z ROSZPONKA | CIECIERZYCA
Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 50 g (0.36 x Sztuka)
Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 x tyzka)

Ryz basmati - 30 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

1. Roszponke wymieszaj z pokrojong paprykg i przeptukang z zalewy ciecierzyca.
2. Posyp ugotowanym i ostudzonym ryzem oraz pestkami dyni.

KOTLETY MIELONE WOtOWE Z KASZA GRYCZANA | 0GORKAMI
KISZONYMI

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Kasza gryczana - 60 g (4.62 x tyzka)

Musztarda - 15 g (1.5 x tyzeczka)

Ogorek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Migso wotowe (Swiezo mielone z rostbefu) - 160 g (1.6 x Porcja)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

1. Do migsa dodaj posiekang cebul, jajko, musztarde i dopraw. Formuj kotlety i smaz na
bezttuszczowej patelni.

2. Kaszg ugotuj na sypko.

3. Zjedz z ogdrkami.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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PODWIECZOREK 17:00

KANAPKI Z SERKIEM TWAROGOWYM ZIARNISTYM | SZCZYPIORKIEM
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Serek twarogowy, ziarnisty - 50 g (0.5 x Porcja)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 20:00

1. Posmaruj chleb mastem.
2. Wymieszaj serek z pokrojonym szczypiorkiem i przyprawami do smaku.
3. Natdz serek na pieczywo.

ZUPA KREM Z POROW Z FETA

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 7 g (0.7 x tyzka)

Por- 100 g (0.71 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 30 g (0.6 x Porcja)
Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

Czwartek

SNIADANIE 08:00

1. Por, ziemniaki i marchew, obierz, pokrdj na mniejsze kawatki, zalej wodg (200 ml) i
gotuj do migkkosci.

2. Imiksuj na krem z olejem i dopraw.

3. Chleb pokrdj w kostke i podpiecz w piekarniku na grzanki.

4. Zupe nalej do talerza, posyp grzankami i pokruszonym feta.

NAPAR ODPORNOSCIOWY
Cytryna - 30 g (0.38 x Sztuka)
Imbir - 25 g (5 x Plaster)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Woda - 240 g (0.96 x Szklanka)

WYTRAWNA JAGLANKA Z WARZYWAMI | SZYNKA

Kasza jaglana - 50 g (3.85 x tyzka)

Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 60 g (0.43 x Sztuka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Szpinak - 25 g (1 x Gar$c)

Szynka wieprzowa, gotowana - 60 g (4 x Plasterek)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. We wrzgtku zaparz wycisnigty przez praske imbir i kurkume. Odstaw pod przykryciem
na 15 min. Przed wypiciem weisnij sok z cytryny. Wymieszaj.

1. Kaszg ugotuj.
2. Reszte sktadnikow pokrdj, potacz z kaszg i oliwg.

ZIELONY KOKTAJL WARZYWNY
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kefir (1.5% tt) - 200 g (10 x tyzka)
Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)
Seler naciowy - 45 g (1 x todyga)
Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Len, nasiona - 10 g (2 x tyzeczka)

OBIAD 14:00

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.

KASZOTTO Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Kasza gryczana - 60 g (4.62 x tyzka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 180 g (1.8 x Porcja)

Olej kokosowy (staty) - 10 g (0.5 x tyika)

Suszone pomidory - 30 g (4.29 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

1. Kasze ugotuj.

2. Posiekang cebule i czosnek zeszklij na oleju.

2. Dodaj migso i pokrojone pomidory. Smaz kilka minut.

3. Wszystko wymieszaj razem ze szpinakiem i dopraw do smaku.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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PODWIECZOREK 17:00

KANAPKI Z SEREM ZO£TYM, OGORKIEM KISZONYM | KIEEKAMI
Kietki lucerny - 10 g (1.25 x tyzka)

Ser, gouda ttusty - 45 g (3 x Plasterek)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

QOgdrki, kiszone - 90 g (1.5 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

1. Pieczywo obtdz serem, kietkami i plasterkami ogdrka.

SALATKA Z tOSOSIEM | SZPINAKIEM, WAFLE RYZOWE

tosos, wedzony - 60 g (2 x Porcja)

Pietruszka, liscie - 10 g (1.67 x tyzeczka)

Szpinak - 25 g (1 x Garsc)

Wafle ryzowe naturalne (z ryzu brazowego) - 20 g (2 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 10 g (1 x tyzka)

Pigtek

SNIADANIE 08:00

1. Umyj szpinak, przekrdj na pot pomidory koktajlowe, posiekaj pietruszke i pokroj tososia.
2. Wymieszaj sktadniki z olejem Inianym.
3. Zjedz z waflami.

KANAPKI Z PASTA Z JAJKA | BIELUCHA Z RUKOLA, OWOC
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 10 g (1 x tyzka)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

Serek naturalny do smarowania (lekki) - 75 g (3 x tyzka)

NAPAR ODPORNOSCIOWY
Cytryna - 30 g (0.38 x Sztuka)
Imbir - 25 g (5 x Plaster)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Woda - 240 g (0.96 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Jajko ugotuj,ostud i posiekaj.

2. Potacz z Bieluchem, olejem i posiekanym szczypiorkiem. Dopraw do smaku.
3. Posmaruj chleb.

4. Udekoruj rukolg.

1. We wrzatku zaparz wycisnigty przez praske imbir i kurkume. Odstaw pod przykryciem
na 15 min. Przed wypiciem weisnij sok z cytryny. Wymieszaj.

SALATKA WARZYWNA Z AWOKADO | INDYKIEM, PIECZYWO
Awokado - 50 g (0.36 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Szynka z indyka - 45 g (3 x Plasterek)

Chleb zytni na zakwasie - 45 g (1.5 x Kromka)

Ogdrki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

OBIAD 14:00

1. Warzywa, szynke, awokado pokrdj.

2. Wszystko ut6z na roszponce.

3. Polej sosem na bazie jogurtu i musztardy.
4. 7jedz z pieczywem.

PSTRAG PIECZONY Z KASZA JECZMIENNA | TARTYM BURAKIEM
Burak - 150 g (1.5 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, pertowa - 70 g (4.67 x tyika)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pstrag strumieniowy, Swiezy - 200 g (2 x Porcja)

Sok cytrynowy - 24 g (4 x tyika)

1. Dopraw filet sokiem z cytryny, pieprzem i sol3.

2. Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 30 minut w temperaturze 180 stopni.
3. Kaszg ugotuj.

4. Buraka ugotuj i zetrzyj na tarce. Skrop oliwa.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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PODWIECZOREK 17:00

SALATKA OWOCOWA POMARANCZA-KIWI
Jogurt naturalny - 75 g (3.75 x tyzka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)
Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

1. Owoce pokrdj w kostke | wymieszaj z orzechami i jogurtem.

KANAPKI Z HUMMUSEM, PAPRYKA | KIELKAMI

Kietki lucerny - 10 g (1.25 x tyzka)

Papryka czerwona - 50 g (0.36 x Sztuka)
Hummus klasyczny - 50 g (5 x tyZeczka)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Sobota

SNIADANIE 08:00

1. Chleb posmaruj hummusem, obtdz kietkami i papryka.

NAPAR ODPORNOSCIOWY
Cytryna - 30 g (0.38 x Sztuka)
Imbir - 25 g (5 x Plaster)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Woda - 240 g (0.96 x Szklanka)

KANAPKI Z SZYNKA, JAJKIEM | WARZYWAMI
Jaja kurze cate - 84 g (1.5 x Sztuka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 50 g (0.36 x Sztuka)
Polgdwica sopocka - 45 g (3 x Plasterek)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. We wrzgtku zaparz wycisnigty przez praske imbir i kurkume. Odstaw pod przykryciem
na 15 min. Przed wypiciem weisnij sok z cytryny. Wymieszaj.

1. Jajko ugotuj na twardo, pokrdj w plastry.
2. Pieczywo posmaruj mastem. Obtoz szynka, plasterkami jajka oraz warzywami.

ZIELONY KOKTAJL IMBIROWY
Awokado - 50 g (0.36 x Sztuka)
Cytryna - 30 g (0.38 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)
Pomararicza - 100 g (0.5 x Sztuka)
Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Imbir mielony - 2 g (0.4 x tyzeczka)

OBIAD 14:00

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj z woda.

PIECZONE UDKO Z KURCZAKA Z RYZEM | BROKUEAMI

Brokuty - 200 g (0.4 x Sztuka)

Migso z ud kurczaka, bez skdry - 180 g (1.8 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Ryz brazowy - 60 g (4 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

1. Udka zamarynuj w oliwie, soku z cytryny, oregano, soli i pieprzu.

2. Piecz okoto 30 minut w temperaturze 180 stopni w nagrzanym piecu.
3. Ryz ugotu.

4. Brokuty ugotuj w wodzie lub na parze.
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PODWIECZOREK 17:00

CHIA PUDDING Z KIWI

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 20 g (0.83 x tyzka)

Nasiona chia - 25 g (5 x tyzeczka)

Mleczko kokosowe (12%) - 60 g (3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

1. Wymieszaj mleczko z miodem, 50 ml wody i nasionami chia. Uzyj do przepisu mleczka
kokosowego w puszce.

2. Odstaw pudding na minimum 5 godzin. Jesli za bardzo zgestnieje, dodaj wody i
wymieszaj.

3. Pokr6j kiwi i wymieszaj z puddingiem.

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI | PIECZYWEM
Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 40 g (0.29 x Sztuka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie)
Chleb zytni na zakwasie - 45 g (1.5 x Kromka)

Niedziela

SNIADANIE 08:00

1. Warzywa pokrdj w kostke.
2. Wymieszaj warzywa z serkiem i przyprawami.
3. Podaj z pieczywem posmarowanym mastem.

NAPAR ODPORNOSCIOWY
Cytryna - 30 g (0.38 x Sztuka)
Imbir - 25 g (5 x Plaster)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Woda - 240 g (0.96 x Szklanka)

CYNAMONOWE PLACUSZKI JAGLANE Z JOGURTEM | BANANEM
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 75 g (3.75 x tyzka)

Olej kokosowy (staty) - 10 g (0.5 x tyzka)

Maka jaglana - 40 g (4 x tyzka)

Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. We wrzatku zaparz wycisnigty przez praske imbir i kurkume. Odstaw pod przykryciem
na 15 min. Przed wypiciem weisnij sok z cytryny. Wymieszaj.

1. Make potacz z jajkiem, rozgnieciong potowa banana dopraw cynamonem.
3. Usmaz z obu stron na oleju.
4, Przef6z na talerz, polej jogurtem i udekoruj plasterkami pozostatej potowy banana.

KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO | BIELUCHA Z RUKOLA
Awokado - 50 g (0.36 x Sztuka)

Ogdrek kwaszony - 90 g (1.5 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Serek naturalny do smarowania (lekki) - 50 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

1. Migkkie awokado rozgnie¢ widelcem.

2. Potacz z Bieluchem i posiekanym szczypiorkiem. Dopraw do smaku.
3. Posmaruj pieczywo.

4. Udekoruj rukola.

DUSZONE POLEDWICZKI WIEPRZOWE Z ZIEMNIAKAMI | KALAFIOREM
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kalafior - 150 g (0.3 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1x Szczypta)

Ziemniaki - 250 g (3.57 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Rozmaryn - 1¢ (0.25 x tyzeczka)

Polgdwica wieprzowa (surowa) - 180 g (1.8 x Porcja)

1. Poledwiczki pokroj na plasterki. Posyp delikatnie solg i pieprzem i od razu smaz na
dobrze rozgrzanej patelni na oleju po okoto 1-2 minuty z kazdej strony.

2. Przet6z migso do zaroodpornego naczynia z przykrywka.

3. Podsmaz pokrojong cebule z rozmarynem, przetdz je do naczynia z poledwica.

4. Przed podaniem wtdz naczynie z migsem do pieca i zapiecz przez okoto 20 minut w
temperaturze 180 st. C.

5. Ziemniaki ugotuj.

6. Kalafiora ugotuj.
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PODWIECZOREK 17:00

KANAPKI Z MAKRELA | OGORKIEM KISZONYM 1. Usun osci z makreli.
Makrela, wedzona - 60 g (0.48 x Sztuka) 2. Potdz rybe na chlebie.
Satata - 10 g (2 x Lisc) 3. Udekoruj warzywami.

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
QOgdrki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

KREM POMIDOROWO-PAPRYKOWY Z MOZZARELLA 1. Cebulg podsmaz na oleju. Dodaj pokrojong papryke. Zalej woda (150 ml).
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 2. Dodaj pomidory z puszki oraz koncentrat. Przypraw.

Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka) 3. Gotuj kilka minut. Zblenduj.

Koncentrat pomidorowy, 30% - 15 g (0.6 x tyzka) 4, Udekoruj mozzarella. Posyp pestkami dyni przed podaniem.

Olej kokosowy (staty) - 7 g (0.35 x tyzka)
Papryka czerwona - 100 g (0.71 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

LEGENDA

Wartosci odzywcze oraz waga produktdw dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana
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