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1800 kcat

Za£.0ZENLL DIETY:
* Wartos¢ energetyczna: 1800kcal
e Zawartos¢ biatka: 20% zapotrzebowania
energetycznego tj. 90g
e Zawartos¢ ttuszczéw: 30% dziennego
zapotrzebowania energetycznego tj. 60g
e Zawartosc¢ weglowodandéw: ok. 50%
dziennego zapotrzebowania energetycznego
1j. ok. 225¢g

Tydziew 2
Realizacja zatozen diety - wartos¢ odzywceza poszezegdlnych
dni oraz $rednia warto$é odzywceza z 7 dni {tydzien 2)

Drivi [Dried qDriwi 3Driwi WDz sPriwd 6Dziwh 7 Suwdmia

Wartos¢ energetyczna| 1778 | 1797 | 1861 |1860 | 1854 | 1783 | 1843 | 1825 kcal

Zawartos¢ 93 85 | 92 | 93 84 | 80 | 92 88g
biatka [g]

Zawartos$é
weglowodanoéw 214 208 253 214 271 225 233 231g

[9]

Zawartos$é

tuszczow [g] 61 69 54 70 48 54 61 609
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PLATKI Z MLEKIEM, OWOCAMI | ORZECHAMI

Sktadniki:

* 3 ptaskie tyzki ptatkdw owsianych
* 3 plaskie tyzki ptatkdw zytnich
e 1 mate jabtko
¢ 1 tyzka suszonej zurawiny
e 2 sz7t. orzechow wtoskich (10g)
e Szczypta cynamon
¢ szklanka mleka 1,5-2%

Sposbb przygotowania:
Ptatki lekko podgotowac na mleku (2-3 minuty). Wymieszac z
potartym lub dowolnie pokrojonym jabtkiem, suszonymi owocami i
posiekanymi orzechami.

SLUPKI WARZYW Z SOSEM TWAROZKOWYM

Sktadniki:
¢ dowolne warzywa np.: marchew, seler naciowy, kalarepka,
cukinia, ogorek swiezy,
* 50s: serek homogenizowany 4 duze tyzki {809)
* przyprawy: koperek, natka pietruszki, migta

Sposoéb przygotowania:
Warzywa surowe (lub gotowane przez 2-3 minuty) pokroi¢ w stupki.
Serek wymieszac¢ z dowolnymi przyprawami. Warzywa chrupac
zanurzajac w sosie.

KURCZAK PO CHINSKU

Sktadniki:
¢ 130 g surowego fileta z piersi kurczaka
* pot woreczka ryzu brgzowego
* 1/3 opakowania mrozonej mieszanki chinskigj {150g)
* 1/3 puszki pomidorow krojonych (ok150g) lub 1 pomidor swiezy
e 2 tyzeczki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego
e dowolne przyprawy np. mieszanka chinska

Sposodb przygotowania::

Kurczaka oproszamy ulubionymi przyprawami i smazymy na oliwie
z oliwek lub oleju rzepakowym, nastepnie dodajemy mieszanke
chinska, pomidory z puszki i dusimy do migkkosci. Pod koniec
duszenia dodajemy wczesniej ugotowany ryz i dusimy jeszcze

przez 2 — 3 minuty.

SUSZONE MORELE 4 SZTUKI, 2 LYZKI STOLOWE PESTEK
DYNI

BULKA Z PASTA JAJECZNA

Sktadniki:
¢ Butka grahamka 1 $rednia sztuka (709)
Sktadniki pasty:
¢ Jajka (M) 2 szt.
* 1 tyzka drobno startego sera zottego np. gouda
* 0gorek kiszony pdt sztuki
e jogurt naturalny 1 tyzka
* pot tyzeczki musztardy
e przyprawy: pieprz, papryka stodka

Jajka ugotowad i rozgnies¢ widelcem. Ogdrka drobno posiekad lub
zetrze¢ na tarce. Wszystkie sktadniki wymieszac.
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KANAPKI Z WEDLINA/SEREM | WARZYWAMI

Sktadniki:
* 3 kromki chleba graham
* masto 2 ptaskie tyzeczki
* 2 plastry wedliny np. schabu pieczonego
e ser z6tty 1 cienki plasterek
* liscie sataty
¢ plasterki ogorka zielonego
* garsc kietkow np. rzodkiewki

JOGURT Z ZURAWINA | ORZECHAMI

Sktadniki:
¢ Kubeczek jogurtu naturalnego (1809)
e mata garsc¢ suszonej zurawiny (309)
» tyzka posiekanych orzechow wtoskich
+ mandarynka 2 sztuki (100g)

£OSOS GOTOWANY NA PARZE Z ZIEMNIAKAMI | FASOLKA
SZPARAGOWA

Sktadniki:
¢ 1309 surowego tososia
¢ 3 srednie ziemniaki (250g)
* Dwie garsci fasolki szparagowej (poza sezonem uzywamy
mrozonek)
¢ Kawatek marchewki
e Koperek, sok z cytryny, szczypta soli
¢ Pot tyzeczKki oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek

Sposoéb przygotowania:

W parowarze utozy¢ kawatek ryby, pokrojone w grube plastry
ziemniaki oraz fasolke szparagowa. Rybe posypac szczypta soli,
skropi¢ sokiem z cytryny. Ziemniaki posypaé przyprawami np.
odrobing ostrej papryki i rozmarynem.

Ugotowane sktadniki przetozy¢ na talerz, fasolke skropi¢ olejem,
rybe posypac obficie koperkiem.

GREJPFUT 1 SREDNI (280G)

JAJECZNICA Z CEBULA PODANA Z PIECZYWEM

Sktadniki:
* 2 Srednie jajka
¢ Kilka plasterkéw cebuli
* Ptaska tyzeczka masta klarowanego
¢ Posiekany szczypiorek
e 2 kromki chleba graham (70g)
* POt czerwone] papryki

Sposbb przygotowania:
Usmazyc jajecznice z cebulg na odrobinie masta. Podawad
posypang szczypiorkiem, z pieczywem i paskami czerwonej

papryki.
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PLATKI OWSIANE Z JOGURTEM | OWOCAMI

Sktadniki:
* 5 ptaskich tyzek ptatkow owsianych
* 2 tyzki pestek stonecznika
¢ szklanka malin lub truskawek (poza sezonem uzywamy owocow
mrozonych)
¢ kubeczek jogurtu naturalnego (180g)

Sposoéb przygotowania:
Ptatki wsypac do miseczki, zala¢ odrobing gorgcej wody i odstawic
na 5 minut. Nastepnie dodac¢ owoce i jogurt, posypac
stonecznikiem.

TWAROZEK Z POMIDOREM, CHLEB

Sktadniki:
* Serek wigjski kubeczek (1509)
e pomidor 1 szt.
¢ kilka listkow swiezej bazylii
¢ opcjonalnie zgbek czosnku
* odrobina soli i pieprzu
e 2 kromki chleba razowego (70g)

Sposbb przygotowanie:
Do serka dodac¢ pokrojonego w kostke pomidora i posiekane liscie
bazylii, doprawi¢ do smaku, wedtug gustu mozna dodac
rozgnieciony czosnek. Przegryzac pieczywem.

RYZ Z CZERWONA FASOLA | SZPINAKIEM

Sktadniki:
¢ 50g brazowego ryzu
¢ 1 mata todyga selera naciowego
¢ 3-4 tyzki rozdrobnionego szpinaku (mrozonego)
e 4 tyzki fasoli wezesnigj ugotowanej lub z puszki
* 1 zabek czosnku
* 1 tyzka oleju rzepakowego
* Odrobina soli, dowolne przyprawy np. pieprz, ostra papryka,
kolendra

Sposoéb przygotowania:

Seler naciowy pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na patelni z
odrobing oleju {ma pozostaé chrupigcy). Do selera doda¢ szpinak i
dusi¢ az sie rozmrozi. Dodad przecidniety przez praske czosnek,
szczypte soli i dusi¢ do odparowania wody. Dodac fasole, doprawic
do smaku. Ugotowany ryz wtozy¢ do miseczki, a na nim utozyc
fasolg ze szpinakiem.

JABLKO 1 DUZE (200G), SZKLANKA SOKU GREJPFRUTOWEGO

SALATKA Z KURCZAKIEM

Sktadniki:
e Kawatek piersi z kurczaka - ok. 80 g surowej
* Gars¢ potarganych lisci sataty lub mixu satat
e 1 maty pomidor lub kilka pomidorkéw koktajlowych
* 1/3 sztuki szklarniowego ogoérka
* Kilka plasterkow czerwonej cebuli
e 2 tyzki kukurydzy konserwowej
* 1 tyzeczka oleju rzepakowego
* Przyprawy: sol, pieprz, ostra papryka, curry
¢ 3 kromki chleba chrupkiego zytniego (309)

Sposodb przygotowania:

Piers z kurczaka pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ bez ttuszczu (lub
na tyzce oleju rzepakowego), wymieszac z pokrojonymi warzywami.
Podawad z pieczywem chrupkim lub grzankami z kromki chleba
graham.
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JAJKA GOTOWANE NA MIEKKO, BULKA Z MASLEM,
OGORKIEM KISZONYM I KIELKAMI

Sktadniki:
* Jajko gotowane na miekko 2 szt.
* Butka grahamka duza {90g)
e b yzeczka masta
¢ Plasterki ogérka kiszonego
* Duza gars¢ kietkdw np. rzodkiewki

ZIELONY KOKTAJL

Sktadniki:
e Niepetna szklanka kefiru lub jogurtu naturalinego
o Kiwi 1szt.
e Banan 1 maty {120g)
* garsc lisci sataty zielonej lub szpinaku

Sposbb przygotowania:
Satate bardzo doktadnie umy¢. Wszystkie sktadniki zmiksowac w
blenderze do uzyskania jednolitej konsystencii.

KOTLETY Z KURCZAKA W PLATKACH OWSIANYCH Z SALATKA
JARZYNOWA

Sktadniki:
Miseczka satatki jarzynowej (ok. 300g):

e marchewka, pietruszka, ziemniak 1 sredni, kawatek jabtka, 1-2
tyzki groszku z puszki lub swiezego ugotowanego, kawatek selera,
1 maty ogorek kiszony
* s0s: duza tyzka jogurtu naturalnego, pot tyzeczki musztardy,
przyprawy: czarny pieprz, szczypta soli
Kotleciki drobiowe:

* 1309 piersi z kurczaka
* panierka: jajko, ptatki owsiane
* olej rzepakowy do smazenia (3 tyzeczki)

Sposodb przygotowania:

Warzywa ugotowac bez obierania. Po ugotowaniu obrac i pokroic
w kostke. Wymieszac jogurt z musztardg i doprawic¢, wymieszac
s0s z satatka.

Piers z kurczaka delikatnie rozbié. Panierowac¢ w jajku i ptatkach
owsianych (gérskich). Smazy¢ na rozgrzanym oleju rzepakowym.
Podawad z satatkg jarzynowa.

SUSZONE SLIWKI 3 SZTUKI, 2 £YZKI MIGDALOW

KANAPKI Z MASLEM, PLASTRAMI SERA TWAROGOWEGO |
WARZYWAMI

Sktadniki
e 2 kKromki chleba petnoziarnistego
e 2 tyzeczki masta (10g)
¢ 2 plastry sera twarogowego potttustego (60g)
¢ |iScie safaty
s paski czerwonegj papryki lub plasterki pomidora
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KANAPKI Z PASTA Z CIECIERZYCIY. UDEKOROWANE PASKAMI
CZERWONEJ PAPRYKI

Sktadniki:
* pieczywo razowe 3 kromki (100g)
* paski czerwonej papryki
Sktadniki pasty:
¢ 80g ciecierzycy
s ptaska tyzka sezamu
e maty zgbek czosnku
e tyzka oliwy z oliwek lub oleju np. Inianego
¢ tyzeczka soku z cytryny

Sposodb przygotowania:

Ciecierzyce ugotowac. Sezam zmielic w mtynku (lub blenderze) na
paste. Blenderem zmiksowac ugotowang ciecierzyce z pasta
sezamowag, az do uzyskania gtadkiej konsystencji. Dodac tyzeczke
oliwy lub oleju rzepakowego lub Inianego. Doprawi¢ czosnkiem i
sokiem z cytryny oraz odrobing soli.

JOGURT MORELOWY | WAFLE RYZOWE

Sktadniki:
* maty kubeczek jogurtu naturalnego (180 g)
* morele suszone 5 szt.
e wafle ryzowe 3 szt.

Sposoéb przygotowania:
Jogurt zmiksowac z owocami. Jezeli wolimy rzadsza konsystencje
mozna dolac¢ troche mleka. Jogurt przegryzac waflami ryzowymi.

RYBA Z WARZYWAMI ,,PO GRECKU”

Sktadniki:
¢ 130g fileta z dorsza (filet wielkosci dtoni)
* Szklanka startych na tarce o grubych oczkach warzyw (marchew,
pietruszka, seler)
e Cebula pot matej
* 1 tyzka przecieru pomidorowego
* 1 tyzka oleju
* 509 suchej kaszy jeczmienne]

Sposodb przygotowania:

Rybe zapiec w folii w piekarniku lub ugotowac na parze. Warzywa
poddusi¢ na patelni tak aby pozostaty lekko twarde, dodac przecier
pomidorowy, wymieszac.

Upieczong rybe wytozy< na talerz, przykry¢ duszonymi warzywami.
Podawac 7 ugotowang kasza.

1 DUZA POMARANCZA | 2 LYZKI ORZESZKOW ZIEMNYCH BEZ
SOLI

WARZYWA NA PATELNIE | KEFIR DO PICIA

Sktadniki:

* P6t opakowania mrozonych warzyw ,na patelnie” z ziemniakiem
np. warzywa po wtosku (wybieramy warzywa mrozone bez dodatku
ttuszezu)
¢ Fyzeczka oleju rzepakowego
* Szklanka kefiru naturalnego

Sposbb przygotowania:

Warzywa dusi¢ na patelni bez ttuszczu pod przykryciem. W razie
potrzeby podla¢ odrobing wody. Doprawi¢ do smaku ziotami np.
prowansalskimi. Gotowe warzywa skropi¢ olejem i posypac
zielening np. natkg pietruszki lub koperkiem. Do picia podac kefir
naturalny.
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RYZ Z JABLKAMI | CYNAMONEM

Sktadniki:
¢ 50g suchego ryzu
¢ Niepetna szklanka mleka 1,5-2%
¢ 1 mate jabtko
¢ 3 tyzki rodzynek
* cynamon

Sposoéb przygotowania:
Ryz ugotowac na mleku. W salaterce uktadac¢ warstwami ryz z
tartym jabtkiem i rodzynkami, posypac obficie cynamonem.

JOGURT NATURALNY Z RZEZUCHA

Sktadniki:
¢ Szklanka kubeczek jogurtu
e Garsé rzezuchy lub innych kietkéw
¢ Butka grahamka mata (509)

Sposoéb przygotowania:
Jogurt wymieszac z rzezuchg, dodac szczypte soli i pieprzu.
Przegryzac butka.

JAJKA SADZONE Z ZIEMNIAKAMI | MIZERIA

Sktadniki:
e Jajka 2 szt.
* Fy7zka oleju rzepakowego
* Ziemhiaki 2-3 sztuki (2509)
e Ogorek zielony
e 2-3 tyzki kefiru naturalnego
* Szczypta soli, pieprz, koperek

Sposoéb przygotowania:

Jajka ostroznie wybi¢ na rozgrzang patelnig z odrobing oleju
rzepakowego. Przykry¢ pokrywka i smazy¢ na niewielkim ogniu, az
biatko bedzie $ciete a zo6ttko pozostanie ptynne. Podawad z
ugotowanymi ziemniakami i mizerig z ogorka zielonego i kefiru.

SUROWKA Z MARCHEWKI | POMARANCZY

Sktadniki:
* Marchewka 1 mata sztuka
* Pomarancza pot duzej
* 1 tyzka oleju Inianego
* 2 kromki pieczywa chrupkiego zytniego (209)

Sposbb przygotowania:
Marchewke potrzed, wymieszac z drobno pokrojonymi czgstkami
pomaranczy. Podawad z pieczywem chrupkim.

SALATKA Z WEDZONA MAKRELA

Sktadniki:
¢ Pot duzej wedzonej makreli {100g migsa)
¢ 40g makaronu petnoziarnistego np. kokardki, muszelki
* Gars¢ potargangj zielonegj sataty lub mixu satat
e 2 tyzki kukurydzy konserwowej
¢ 1 ogorek kiszony
¢ Kilka pomidorkéw koktajlowych
e Fyzeczka musztardy

Sposoéb przygotowania:
Rybe oddzieli¢ od osci, rozdrobnic¢, wymieszac z musztarda.
Ogodrka i pomidory pokroi¢. Wymieszac¢ makaron z rybg i
warzywami.
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KANAPKI Z WEDLINA

Sktadniki:

¢ 3 kromki chleba razowego
* L yzeczka masta
¢ 3 plastry wedliny z indyka
* Plasterki ogorka lub pomidora
e Szczypiorek
+ szklanka soku pomarariczowego (250ml)

KOKTAJL ,NOWALIJKA”
Sktadniki:
¢ 2/3 szklanki jogurtu naturalnego
» kilka rzodkiewek
* 2 tyzki posiekanego koperku
e 2 tyzki posiekang] natki pietruszki
* 1 ogdrek gruntowy lub 1/3 szklarniowego
¢ Odrobina soli, swiezo zmielony czarny pieprz

Sposoéb przygotowania:
Ogorka i rzodkiewke drobno pokroi¢ lub potrzec¢, wymieszac z
jogurtem i zielening, doprawic.
+ butka grahamka Srednia (70g) cienko posmarowana mastem (5¢)

KLOPSIKI WIEPRZOWO-DROBIOWE W SOSIE
POMIDOROWYM, Z KASZA | SUROWKA Z KAPUSTY
CZERWONEJ

Sktadniki:
¢ 50g suchej kaszy gryczaneg;
s Fyzeczka koncentratu pomidorowego
Klopsiki:
* Mieso mielone wieprzowe i drobiowe {pdét na pdét) (1409)
* butka namoczona w mleku lub wodzie
¢ jajko
* przyprawy: czarny pieprz, tymianek, czaber, sol
Suréwka z czerwonej kapusty:
e duza garsé poszatkowanej czerwonej kapusty
¢ kawatek kwasnego jabtka
* cebula
s tyzeczka oleju
e przyprawy: sok z cytryny, sol, opcjonalnie kminek.

Sposodb przygotowania:

Do zmielonego migsa dodac¢ mata kromeczke butki namoczonej w
mleku, jajko oraz przyprawy, wyrobi¢ mase migsng. Formowac
kuleczki.

Zagotowaé matg ilo$é wody z dodatkiem liscia laurowego i ziela
angielskiego. Na gotujaca sie wode wrzucac klopsiki, ugotowane
wyjac na talerz. Do wywaru dodac koncentrat pomidorowy i
tyzeczke maki kukurydzianej. Sos odparowac zeby zgestniat.
Mozna zabieli¢ kefirem lub mlekiem. Podawac z ugotowang kasza
oraz surowkg z posiekanej czerwonej kapusty z dodatkiem tartego
jabtka i oleju.

MANDARYNKA 3 SZTUKI

PIEROGI LENIWE Z MUSEM JABEKOWYM

Sktadniki:
* 4 fyzki rozdrobnionego sera twarogowego potttustego (80-100g)
* 4 czubate tyzki maki pszennegj (50g)
e Jajko 1 mate
Mus:
¢ jabtko (100 g tj. 1 mate jabtko)
* cynamon

Sposob przygotowania:

Ser zmieli¢ lub zmiksowac blenderem. Zagniesc ser z maka i
jajkiem na jednolite ciasto. Formowac na ksztatt kopytek, ugotowac
w delikatnie osolonej wodzie.

Przygotowacé mus: jabtko pokroi¢ w kostke, uprazy¢ w rondlu,
doprawié¢ cynamonem.

Ugotowane kluski wyjac¢ na talerz, podawac z musem.
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