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1500 kcal,

Za£.0ZENLA DIETY:
e Wartos$¢ energetyczna: 1500kcal
* Zawartos¢ biatka: 20-25% zapotrzebowania
energetycznego tj. 75-93g
e Zawartosc ttuszczow: 30% dziennego
zapotrzebowania energetycznego tj. 50g

dziev %

Wartosc odzywcza g szczegolnych dni oraz srednia wartosc
odzywcza z 7 dni {tydzien 3)

Drieis 1 [Driei qDxiev YDuiei WDxied SPxivd 6ot 7 Stedmia

Wartosé energetyezna | 1403 | 1474 | 1416 |1499 | 1518 | 1593 | 1500 | 1487 kcal

Zawartosé 66 81 85 82 79 72 94 80g
biatka [g]

Zawartos$é
weglowodanow 176 173 173 162 181 214 167 1789

[9]

Zawartqs’c’: 48 51 43 58 53 50 51 50g
tluszczow [g]
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PLATKI OWSIANE Z TRUSKAWKAMI

Sktadniki:
¢ 509 ptatkdow owsianych
* POt szKlanki truskawek
* Szklanka mleka 1,5-2%
e 1 tyzka pestek dyni

Sposdb przygotowania:
Ptatki podgotowac 2-3 minuty na mleku. Wymieszac z pokrojonymi
owocami i posiekanymi pestkami dyni.

SUROWKA Z MARCHEWKI | JABEKA, WAFLE RYZOWE

Sktadniki:
* Marchewka 1szt.
e pot jabtka lub 1 mate
s tyzeczka sezamu
¢ 1 tyzeczka soku z cytryny
e 1 tyzeczka oleju Inianego
* 2 wafle ryzowe

Sposdb przygotowania:
Marchew i jabtko obrac i potrzec, skropi¢ sokiem z cytryny i olejem,
dodac sezam i wymieszac. Przegryzac waflem ryzowym.

PIERS Z INDYKA GOTOWANA NA PARZE, W ZIOLACH

Ingredients:
* 130 g surowego miegsa z indyka
e 1 tyzka soku z cytryny
e ziota: rozmaryn, estragon, tymianek, oregano
e Fyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego
¢ Ziemniaki 3 srednie sztuki (2009)
e Burak 1 duzy

Sposodb przygotowania:
Przygotowaé marynate z oleju, soku z cytryny i ziét. Natrzeé mieso,
ugotowac na parze. W parowarze utozy¢ rowniez ziemniaki i
buraka pokrojone w grube plastry.

SUSZONE MORELE 3 SZTUKI, GARSC RZODKIEWEK

TOSTY Z AWOKADO
Sktadniki:
¢ Chleb graham 2 kromki
s Pomidor 1 szt.
e byzeczka oleju lub oliwy z oliwek
e P6t awokado
¢ Czerwona cebula V2 matej sztuki
o | iscie bazylii

Sposbb przygotowania:
Pomidora sparzy¢ i obrac¢ ze skoérki, posiekac w drobng kostke.
Cebule posiekac jak najdrobnigj. Bazylie porwac na kawatki.
Wymieszac pomidora z cebulg i bazylig oraz olejem i czarnym
pieprzem. Pieczywo lekko podpiec w tosterze. Przygotowane
grzanki posmarowac wymieszanymi warzywami, a na wierzch
potozy¢ plastry awokado.



JaPt.OSPLS

AVON
DZIEN 2

KOLOROWE KANAPKI

Sktadniki:
e 2 kromki chleba razowego
¢ 1 ptaska tyzeczka masta
s 2 plastry poledwicy drobiowej,
* Plasterek sera zdéttego np. gouda
¢ |iScie sataty zielonej
e pdt matej czerwonej papryki

CZEKOLADOWY JOGURT Z GRUSZKA

Sktadniki:
* 1 tyzka ptatkéw owsianych
e Gruszka 1 szt.
¢ Jogurt naturalny kubeczek 180g
¢ Kostka gorzkiej czekolady

Sposbb przygotowania:
Jogurt wymieszac z pokrojong w kostke gruszka i posiekang
czekoladsa. Na wierzchu posypad ptatkami.

DORSZ PIECZONY Z KASZA | SUROWKA Z CYKORII

Sktadniki:
e Filet z dorsza ok. 130g (filet wielkosci dtoni)
¢ 3 duze tyzki suchej kaszy gryczanej niepalong;

Sktadniki surdwki:
* V> sz7t. cykorii
* Pot duzej marchewki
* byzka startego kwasnego jabtka
¢ Odrobina soli, pieprz
* Y yzeczka oleju lub oliwy z oliwek
e byzeczka soku z cytryny

Sposdb przygotowania:

Rybe posypac szczypta soli, skropi¢ sokiem z cytryny i posypad
koperkiem. Zawingc¢ w folie posmarowang olejem, upiec w
piekarniku. Przygotowac surowke: cykorig posiekac, marchewke i
jabtko zetrze¢ na grubej tarce. Wymieszac olej, sok z cytryny i
przyprawy, wymiesza¢ warzywa z sosem.

Rybe podawac z ugotowang kaszg i suréwkag z cykoril.

SZKLANKA SOKU MARCHEWKOWO—TRUSKAWKOWEGO, 2
FYZKI ORZECHOW LASKOWYCH

OMLET Z PLATKAMI OWSIANYMI

Sktadniki:
e 3 tyzki gorskich ptatkéw owsianych
* 2 tyzki mleka
* 2 jajka
* pot banana
¢ Pot tyzeczki miodu

Sposbb przygotowania:

Ptatki owsiane zmiksowac¢ w blenderze z mlekiem. Dodac jajka,
make, miod, ugniecionego widelcem banana. Dokfadnie
wymieszac. Usmazy¢ omlet z dwoch stron na patelni
posmarowanej olejem rzepakowym az do zarumienienia. Wierzch
omleta udekorowac kleksem z jogurtu naturalnego i Swiezymi
owocami.
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KASZA JAGLANA Z OWOCAMI

Sktadniki:

* 4 ty7ki suchej kaszy jaglanegj
e /4 tyzki jogurtu naturalnego
* mandarynka 1 szt.
¢ ptaska tyzeczka sezamu
® cynamon

Sposob przygotowania:
Kasze ugotowac w wodzie do migkkosci {(kasze mozna zastapic
ptatkami jaglanymi). Dodac czastki mandarynki, sezam i cynamon,
wymieszac. Polac jogurtem.

TWAROZEK Z OGORKIEM
Sktadniki:
* Serek wigjski (ziarnisty) kubeczek 150g

* Kilka plasterkow ogorka zielonego
* koperek

Sposbb przygotowania:
Twarozek wymieszad z ogdrkiem i koperkiem, mozna dodad
rozghieciony zgbek czosnku.

RYZ Z FASOLA | SZPINAKIEM

Sktadniki:
* 1/3 opakowania mrozonego szpinaku {150g)
* 1 tyzeczka oleju rzepakowego
¢ 1/3 puszki pomidordow krojonych
e P6t woreczka ryzu brgzowego
e 4 tyzKi biatej fasoli z puszki lub wczesniej ugotowane;j
¢ 73bek czosnku
* szczypta solii pieprzu

Sposbb przygotowania:
Mrozony szpinak rozmrozi¢ i poddusi¢ z dodatkiem oliwy az do
odparowania wody. Doda¢ pomidory. Po lekkim przestudzeniu
potgczy€ z ryzem i fasolg. Przyprawic solg, pieprzem i bazylig.

BANAN 1 MALY

GALARETKA Z KURCZAKA Z PIECZYWEM | SUROWKA Z
POMIDOROW

Sktadniki:
e 2 kromki chleba razowego cienko posmarowane mastem
¢ Suréwka z pomidora (2 mate sztuki lub 1 duzy) z cebulg i
tyzeczkg oleju/oliwy

Szklanka galaretki z kurczaka — sktadniki
e wywar z udka z kurczaka z kawatkami miesa
¢ pokrojone w kostke gotowane marchewka i pietruszka
* groszek zielony
e zelatyna

Sposbb przygotowania:
Ugotowad wywar na udku i warzywach, migso i warzywa pokroi¢ w
kostke. W wywarze rozpusci¢ zelatyne {proporcje wg opisu na
opakowaniu zelatyny). W salaterkach lub pudeteczkach uktadad
kawatki migsa i warzyw, zala¢ wywarem.
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KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO [ JAJKA

Sktadniki:
* 2 kromki chleba razowego,
s kawatek czerwonej papryki

Pasta z awokado i jajka:
* POt matego, dojrzatego awokado
* 2 jajka gotowane
¢ 1 tyzka jogurtu naturalnego
¢ odrobina pieprzu, kilka kropel soku z cytryny
¢ natka pietruszki lub koperek
* mozna dodac drobno posiekang cebule i/lub czosnek

Sposodb przygotowania:

Miazsz awokado oddzieli¢ od skorki i rozgnies¢ widelcem lub
zmiksowad. Jajka obrad i drobno posiekac¢, wymieszac z awokado.
Dodac jogurt, doprawi¢. Posypac koperkiem. Naktadaé na
pieczywo, dekorowac paskami papryki.

ZIELONY KOKTAJL
Sktadniki:
e 2/3 szklanki jogurtu naturalnego
* pot banana
e Kiwi 1szt
e garsc lisci mtodego szpinaku

Sposbb przygotowania:
Zmiksowacé wszystkie sktadniki.

KASZA PECZAK Z INDYKIEM | WARZYWAMI

Sktadniki:
* 3 duze tyzki suchej kaszy jeczmiennej peczak
e 120g surowej piersi z indyka
* Cebula kika plasterkow
* 1 mata marchewka
* PSt matej pietruszki
¢ 1 tyzka oleju rzepakowego
e Przyprawy: szczypta soli, pieprz
Sktadniki surdwki:
* garsc potarganegj zielonej sataty
* niepetna tyzeczka oleju/oliwy
* 5ok z cytryny

Sposoéb przygotowania:

Cebule kroimy w drobng kosteczke i dusimy na patelni bez thuszczu
lub na jednej tyzce oleju rzepakowego - gdy cebula bedzie miekka
dorzucamy drobno pokrojong piers z indyka/kurczaka, starte na
tarce marchew i pietruszke. Podsmazamy i potem dusimy
podlewajgc odrobing wody. Dusimy przez ok. 8 - 10 minut i
doprawiamy do smaku. Gotujemy kasze jeczmienng w lekko
osolongj wodzie i mieszamy z zawartoscig patelni Podajemy z
zielong satatg skropiong olejem i sokiem z cytryny.

POMARANCZA 1 SZT,, ORZECH WEOSKI 3-4 SZTUKI

TWAROZEK Z RZODKIEWKA | SZCZYPIORKIEM, BULKA
GRAHAMKA

Sktadniki:
¢ butka grahamka 1 $rednia (70g)
¢ duzy iS¢ sataty zielonegj
Twarozek:
* 4 tyzki sera twarogowego chudego (80q)
* 1 tyzeczka oleju Inianego
e kilka rzodkiewek
* tyzka posiekanego szczypiorku

Sposdb przygotowania:
Doktadnie wymieszac twarog z olejem {mozna uzy¢ miksera),
dodacd potartg rzodkiewke i szczypiorek, wymieszad. Twarozek
podad na pieczywie, na kanapce utozy¢ liscie safaty.
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KANAPKI
Sktadniki:
* 3 kromki chleba graham,
s 2 ptaskie tyzeczki masta,
* 3 duze plastry wedliny drobiowej
* |iScie sataty zielonej
e plasterki ogérka i rzodkiewki

DESER JOGURTOWY
Sktadniki:
* szklanka jogurtu naturalnego {200g)
* Suszone figi 2 sztuki
e Orzechy wtoskie 1 tyzka grubo posiekanych
« Cwiartka $redniego owocu mango
* Gorzka czekolada 2 kostki

Sposoéb przygotowania:

Figi pokroi¢ na niewielkie kawatki, wymieszac¢ jogurtem. Mango
obrac i pokroi¢. W szklaneczkach uktadac¢ warstwami jogurt z
figami, kawatki mango i orzechy. Ostatnig warstwg powinien by¢
jogurt. Deser posypad widrkami czekolady.

RYBA PIECZONA Z WARZYWAMI

Sktadniki:
» filet 7 soli wielkosci dtoni {1509)

* pokrojone w kostke warzywa: cukinia, papryka, pomidor
{(szklanka pokrojonych w gruba kostke warzyw — mozna uzyc¢
mrozonki lub swiezych warzyw)

* 1 tyzeczka oleju rzepakowego
¢ 3 duze tyzki kaszy jaglanegj

Sposdb przygotowania:
Naczynie zaroodporne lub blaszke skropic olgjem, utozy¢ rybe a na
niej pokrojone warzywa, posypac przyprawami (np. pieprz, bazylia,
oregano). Podawad z ugotowang kasza.

JABLKO 1 DUZE

SALATKA
Sktadniki:
* POt szklanki makaronu petnoziarnistego np. swiderki (30g
suchego)
* Mozzarella light 60g
* Dwie garsci rukoli {lub dowolngj sataty/ szpinaku/ mieszanki satat)
e Czerwona cebula pét sztuki
e Duza garsé dowolnych kietkdw np. buraka
¢ Sos: tyzka oleju np. Inianego lub oliwy z oliwek + tyzeczka soku z
cytryny + pieprz



JaPt.OSPLS

AVON
'DZIEN 6

OWSIANKA Z JABLKIEM | ORZECHAMI

Sktadniki:
o 4 tyzki ptatkow owsianych
e jabtko 1 szt.

* 1 tyzka suszonej zurawiny
* 2-3szt orzechdw wioskich
* cynamon
¢ szklanka mleka 1,5-2%

Sposoéb przygotowania:
Ptatki krotko podgotowad na mleku. Wymieszac z potartym lub
dowolnie pokrojonym jabtkiem, suszonymi owocami i orzechami.

PIEGZYWO CHRUPKIE Z DZEMEM
Sktadniki:

* Pieczywo chrupkie zytnie typu ,wasa” 2 kromki
e 2 tyzki dzemu 100% {(bez dodatku cukru) {309)

MAKARON Z BROKULEM | CIECIORKA

Sktadniki:
* Szklanka ugotowanego makaronu petnoziarnistego np. swiderki
lub pidra (50g suchego)
e Porcja brokutow wielkosci garsci
e 4 tyzKi ciecierzycy z puszki lub ugotowanej
e pomidor 1 szt
* kilka plasterkow cebuli
e ty7ka oleju rzepakowego,
¢ odrobina soli, pieprzu i ostrej papryki, tyzeczka suszonych ziét np.
oregano,
¢ natka pietruszki 1 tyzka posiekangj

Sposbb przygotowania:

Makaron ugotowac al dente. Brokut krétko gotowad (2-3 minuty).
Na tyzce oleju podsmazy¢ delikathie cebule, nastepnie do cebuli
dodac¢ makaron, rézyczki brokuta, pokrojonego w kostke pomidora
i ciecierzyce (wczesniej ugotowang lub ciecierzyce z puszki).
Podla¢ odrobing wody i dusi¢ razem ok. 10min, doprawi¢. Na
talerzu posypacd natkg pistruszki.

SUSZONE SLIWKI 4 SZTUKI, 2 LYZKI PESTEK DYNI

KANAPKI Z WEDLINA | WARZYWAMI

Sktadniki:
e 2 kromki chleba razowego (70g)
¢ tyzeczka masta (5g)
* 2 plastry pieczonego schabu (40g),
¢ plasterki ogorka kiszonego
¢ garsc kietkdw rzodkiewki
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JAJECZNICA Z.PIECiY.WIéM | SUROWKA

Sktadniki:
e 2 kromki chleba razowego
* Jajka 2 szt.
¢ Plaster wedliny
e Pét tyzeczki masta
Surdowka:
e garsc lisci sataty lub szpinaku (lub mix satat)
e pomidor 1 szt lub gars¢ pomidorkéw koktajlowych,
* posiekany szczypiorek 1 tyzka
* tyzeczka oleju Inianego

Sposbb przygotowania:
Usmazy¢ jajecznice na odrobinie masta, z dodatkiem pokrojonego
w kostke plastra wedliny. Warzywa na surowke wymieszac, polac
olejem.

KRUPNIK

Sktadniki:
* wloszczyzna (mata marchew, pietruszka, seler)
* 3 tyzki kaszy jeczmiennegj
* 1 fyzka drobno pokrojonego koperku,
¢ 150g rostbefu wotowego do wywaru

Sposdb przygotowania:
Ugotowac zupe ha wywarze z wtoszcezyzny i chudej wotowiny.
Posypac koperkiem.

MIESO WOLOWE GOTOWAII\.I-I.E'.Z_-ZIEMNIAKAMI | SUROWKA
Sktadniki:
¢ 3 srednie ziemniaki ugotowane (250g),
e wotowina ugotowana w zupie (1509)
* duza gars¢ potarganej sataty zielonej {lub mieszanki satat)
* S0s jogurtowy: 2 tyzki gestego jogurtu + odrobina soli i pieprzu i

soku z cytryny + koperek

Sposdb przygotowania:
Wotowing ugotowang w zupie podawac z gotowanymi ziemniakami
i surowka (wymieszac sktadniki soku, polac¢ sosem satatg).

ZIELONY KOKTAJL

Sktadniki:

* garscé lisci szpinaku lub zielongj sataty
e pét szt mango lub pdt duzego banana
* kiwi 1szt. lub plaster ananasa
* woda mineralna

Sposdb przygotowania:
Zmiksowac w blenderze owoce z lis¢mi szpinaku, dodajac
odrobine wody do uzyskania pozadanej konsystencji. Podawac
schtodzone.

SALATKA Z TUNCZYKIEM

Sktadniki:
* pot puszki turiczyka w wodzie (60g)
* P6t szklanki ugotowanego sredniego makaronu petnoziarnistego
np. kokardki, muszelki (30g suchego)
* Gars¢ potarganej zielonej sataty lub mixu satat
e 2 tyzki kukurydzy konserwowej
¢ 1 0gorek kiszony
* Kilka pomidorkéw koktajlowych
¢ Fyzeczka musztardy
¢ Olgj Iniany 1 tyzka

Sposbb przygotowania:
Rybe wymieszac z musztarda i olejem. Ogdrka i pomidory pokroié.
Wymiesza¢ makaron z ryba i warzywami.
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