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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00
Meska owsiana z wisnia
PRZEKASKA 10:30
Dorian Yates

OBIAD 14:00

Lady Boy

KOLACJA 19:00
Arabski specjat na masg

K: 4006.5 / B: 201.5
T:104.2 / WP:541.7
F:53.5/ WW: 54.6

SNIADANIE 07:00
Jajecznica Wikinga
PRZEKASKA 10:30
Ly

OBIAD 14:00
Herkules

KOLACJA 19:00
Kiethasa = masa

K:4017.2 / B:201.3
T:97.2/ WP: 542.8
F:45.8 / WW: 54.3

SNIADANIE 07:00
Czekoladowy wpierdol
PRZEKASKA 10:30
Arnold Schwarzenegger
0BIAD 14:00

Carnivore

KOLACJA 19:00
Malinowe-LOVE <3

K: 4004.9 / B: 183.6
T:97.5/ WP: 5412
F:51.0 / WW: 52.4

SNIADANIE 07:00
Piekielne jaja
PRZEKASKA 10:30
Ronnie Coleman
OBIAD 14:00
Japoriskie wpierdalanie
KOLACJA 19:00
Bounty moze ssac

K: 4009.6 / B: 201.3
T:103.4 / WP: 523.6
F:31.1/ WW:517

SNIADANIE 07:00
Kulturystyczna papka
PRZEKASKA 10:30
Tom Platz

OBIAD 14:00
Dokfadka u babci
KOLACJA 19:00
Yakuza

K:4010.4 / B:192.6
T:100.2 / WP: 557.9
F:43.4 / WW: 394

SNIADANIE 07:00
Fit buteczki
PRZEKASKA 10:30
Phil Heath

OBIAD 14:00
QOjciec chrzestny
KOLACJA 19:00
Jesienny rozpierdol

K:4013.4 / B: 209.4
T:97.2 / WP: 561.1
F:34.6 / WW: 166.7

SNIADANIE 07:00
Kakaowe oczko
PRZEKASKA 10:30
Flex Wheeler
OBIAD 14:00
Aquaman
KOLACJA 19:00
Sycylijska mafia

K:4009.2 / B:193.2
T:95.3 / WP:548.8
F:76.3/ WW:54.9

<« Claudia Gren
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Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

K:1350.7/ B:63.2 / T:31.3 / WP:193.5 / F:22.0 / WW:19.2

MESKA OWSIANA Z WISNIA

Ptatki owsiane - 250 g (25 x tyzka)

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)

Wisnie bez pestek, mrozone - 50 g (0.5 x Szklanka)
Odzywka biatkowa - izolat - 30 g (1 x Miarka)

Midd pszczeli - 20 g (0.8 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ptatki owsiane zalej wrzatkiem, dodaj odzywke biatkowg | wymieszaj.
Natoz pokrywke i poczekaj kilka minut az ptatki zmigkng.

2. Nastgpnie wymieszaj ptatki z zimnym mlekiem i miodem.

3. Dodaj do owsianki wisnie (lub czeresnie) oraz masto orzechowe.

4. Catosé posyp cynamonem.

K:823.0/B:27.2 / T:14.7/ WP:142.1 / F:9.5 / WW:14.2

DORIAN YATES

Banan - 360 g (3 x Sztuka)

Napoj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 150 g (1 x Opakowanie)
Maliny, mrozone - 50 g (0.1 x Opakowanie)

Midd pszczeli - 50 g (2.1 x tyzka)

Mleczko kokosowe (21%) - 40 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

K:917.0 / B:58.7/T:16.9 / WP:131.8 / F:71.0 / WW:13.3

LADY BOY

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 200 g (2 x Kawatek)
Makaron ryzowy - 160 g (4 x Porcja)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1.9 g (1.9 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 1.9 g (1.9 x Szczypta)

Czosnek granulowany - 1¢ (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Piers z kurczaka pokroj w paski a papryke w stupki lub mate kawatki.

3. Wrzué na rozgrzang patelnie oliwe z oliwek, kurczaka oraz papryke, dodaj kilka kropel
sosu sojowego, chili, czosnek i pieprz. Smaz przez okoto 6-7 minut.

4. Dot6z na patelnig ugotowany makaron i zamieszaj.

5. Gotowe danie posyp posiekanymi nerkowcami.

K:915.8 / B:52.4 / T:41.3 / WP:80.3 / F:15.0 / WW:1.9

ARABSKI SPECJAL NA MASE

Ogorki matosolne - 400 g (4 x Sztuka)
Szynka z indyka - 200 g (13.3 x Plasterek)
Satata lodowa - 160 g (8 x Lisc)

Tortilla pszenna (duza) - 120 g (2 x Sztuka)
Hummus klasyczny - 100 g (10 x tyzeczka)

Wtorek

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Posmaruj tortille hummusem, dodaj szynke, satate i ogérek. Zawin tortille w rulon i
przyrumien na patelni przez 2-3 minuty.

SUMA  K:4006.5 B:201.5 T:1042 WP:541.7 F:535 WW:54.6

K:1042.8 / B:62.2 / T:39.0 / WP:108.1 / F:5.1 / WW:10.9

JAJECZNICA WIKINGA

Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)
Bagietki francuskie - 180 g (1.3 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szynka z indyka - 100 g (6.7 x Plasterek)
Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

<+ Claudia Gren

Czas przygotowania: 10 minut

1. Lekko rozgrzej masto, whij jajka i wsyp posiekany szczypior.
2. Zetnij jajka na patelni.

3. Pomidora pokrdj w czastki.

4. 7jedz jajecznice z pomidorem i pieczywem.
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PRZEKASKA 10:30

K:852.6 / B:21.1 / T:1.1 / WP:164.0 / F:12.7 / WW:16.2

N7

Banan - 360 g (3 x Sztuka)

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

Midd pszczeli - 40 g (1.7 x tyzka)

Odzywka biatkowa - izolat - 20 g (0.7 x Miarka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

K:1083.6 / B:51.7/T:15.9 / WP:161.6 / F:5.9 / WW:16.2

HERKULES

Mieso z piersi indyka, bez skory - 200 g (2 x Kawatek)
Ryz basmati - 200 g (13.3 x tyzka)

Ogdrek zielony (dfugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Czosnek granulowany - 1¢ (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ryz basmati ugotuj w osolonej wodzie.

2. Piers z indyka pokrdj w kostke. Przypraw solg, pieprzem, stodkg paprykg oraz
granulowanym czosnkiem.

3. Rozgrzej oliwe na patelni i podsmaz indyka przez ok. 6-7 minut.

4.7 ogdrkow i jogurtu przygotuj mizerig.

5. Indyka podawaj z ugotowanym ryzem oraz mizeria.

K:1038.2 / B:60.3 / T:35.2 / WP:109.1 / F:22.1 / WW:11.0

KIEtBASA = MASA

Chleb zytni razowy - 240 g (8 x Kromka)

Satata lodowa - 160 g (8 x Lisc)

Ser, mozzarella - 100 g (6.7 x Kawatek)

Kiethasa krakowska, sucha - 70 g (14 x Plasterek)

Sroda

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Na kromki chleba ut6z ser mozzarella, plastry kietbasy krakowskiej i liscie salaty.
2. Catos¢ zapiecz w tosterze przez kilka minut.

SUMA  K:4017.2 B:207.3 T:97.2 WP:5428 F:458 WW:54.3

K1251.7/ B:49.4 / T:24.6 / WP:199.3 / F:20.0 / WW:19.7

CZEKOLADOWY WPIERDOL

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 200 g (20 x tyzka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 30 g (1.2 x tyzka)

Odzywka biatkowa - izolat - 20 g (0.7 x Miarka)
Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 20 g (2 x tyzka)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ptatki owsiane zalej wrzatkiem, dodaj odzywke biatkowg oraz kakao i wymieszaj. Natdz
pokrywke i poczekaj kilka minut az ptatki zmigkng.

2. Nastgpnie wymieszaj ptatki z zimnym mlekiem i miodem.

3. Dodaj do owsianki pokrojone w kostke jabtko oraz daktyle.

K:909.8 / B:35.5/ T:17.4 / WP:146.9 / F:11.8 / WW:14.6

ARNOLD SCHWARZENEGGER

Banan - 360 g (3 x Sztuka)

Brzoskwinia w syropie - 300 g (2.5 x Sztuka)
Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Odzywka biatkowa - izolat - 30 g (1 x Miarka)

<+ Claudia Gren

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj sktadniki razem.
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OBIAD 14:00

K:919.1/B:51.7/T:29.7/ WP:96.7 / F:15.1 / WW:9.5

CARNIVORE

Bataty - 500 g (2.5 x Sztuka)

Wotowina, rostbef - 200 g (2 x Kawatek)
Ogorki, konserwowe - 200 g (4 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

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

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Bataty obierz i pokrdj na mate kawatki. Wrzu¢ do osolonej wody i gotuj przez ok. 25-30
minut.

2. Podsmaz wotowing na oliwie na mocno rozgrzanej patelni (posol migso dopiero po
usmazeniu). Na koniec pozostaw stek na kilka minut, aby odpoczat.

Trzy podstawowe stopnie wysmazenia:

A) Rare (krwisty) - smazymy 2 - 2,5 minuty z kazdej strony

B) Medium (Sredni) - smazymy 3 - 3,5 minuty z kazdej strony

C) Well done (wysmazony) - smazymy 4 - 5 minut z kazdej strony

3. Ugotowane bataty oraz stek zjedz z ogérkami konserwowymi lub kiszonymi.

K:918.3 /B:41.0/ T:25.8 / WP:98.3 / F:9.5 / WW:8.6

MALINOWE-LOVE <3

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 250 g (1.7 x Opakowanie)

Bagietki francuskie - 140 g (1 x Sztuka)
Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Mleczko kokosowe (21%) - 50 g (2.5 x tyika)
Nutella - 40 g (2.7 x Porcja)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Jogurt wymieszaj z mleczkiem kokosowym.

2. Natoz mase jogurtowa na bagietke, a na gére dodaj maliny (mrozone lub Swieze) oraz
nutelle.

SUMA  K:4004.9 B:1836 T:91.5 WP:541.2 F:51.0 WW:52.4

Czwartek
SNIADANIE 07:00 K:864.1/B:55.0 / T:41.9 / WP:61.6 / F:14.6 / WW:6.4
PIEKIELNE JAJA Czas przygotowania: 10 minut

Jaja kurze cate - 280 g (5 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Kawatek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)
Czosnek granulowany - 1¢ (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PRZEKASKA 10:30

1. Na rozgrzang patelnie z oliwa wlej pomidory z puszki. Przypraw czosnkiem
granulowanym oraz mielong papryczka chili.

2. Ir6b wgtebienia i whij w nie cale jajka. Przyprdsz catosé pieprzem oraz sola.

3. Zmniejsz ogien i smaz pod przykryciem az biatka sig zetna (okoto 5-6 minut). Pod
koniec smazenia zetrzyj na gorg ser mozzarella.

4. Przeto; szakszuke na talerz i podaj z pieczywem.

K:850.4 / B:44.2 / T:16.4 / WP:107.0 / F:7.0 / WW:10.7

RONNIE COLEMAN

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Midd pszczeli - 50 g (2.1 x tyzka)

Odzywka biatkowa - izolat - 40 g (1.3 x Miarka)
Nutella - 30 g (2 x Porcja)

Kakao (proszek 11%) - 10 g (1 x tyzka)

<+ Claudia Gren

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.
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OBIAD 14:00

K:1309.5 / B:66.1 / T:40.7 / WP:161.8 / F-4.2 / WW:16.2

JAPONSKIE WPIERDALANIE

tosos, Swiezy - 250 g (2.5 x Kawatek)

Ryz jasminowy - 200 g (13.3 x tyzka)

Fasolka szparagowa, mrozona - 50 g (0.1 x Opakowanie)
Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

Czosnek granulowany - 1¢ (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj ryz (i przygotuj dodatkowa porcje na kolacje :))

2. Rybe przypraw sokiem z cytryny, chilli, czosnkiem, miodem i sol3.

3. Na rozgrzang patelnie wlej oliwe, a nastgpnie przysmaz tososia: od strony skory
smazymy az do momentu, kiedy biatko w tososiu zetnie sig do % grubosci fileta.
Nastepnie delikatnie przewracamy na drugg strong i smazymy jedynie kilkanascie sekund.
Caty proces smazenia filet tososia powinien trwac nie wigcej niz 4 do 5 minut.

5. Podawaj tososia z ryzem oraz warzywami.

K:985.6 / B:36.0 / T:4.4 / WP:193.2 / F:5.3 / WW:18.4

BOUNTY MOZE SSAC

Brzoskwinia w syropie - 240 g (2 x Sztuka)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 200 g (1.3 x Opakowanie)
Ryz jasminowy - 150 g (10 x tyzka)

Midd pszczeli - 30 g (1.2 x tyzka)

Widrki kokosowe - 5 g (0.8 x tyzka)

Pigtek

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ugotowany ryz (z obiadu) przetdz do miseczki, dodaj jogurt skyr oraz midd i wymieszaj.
2. Na gére dodaj pokrojone brzoskwinie w syropie.

3. Pudding posyp widrkami kokosowymi.

SUMA  K:4009.6 B:201.3 T:1034 WP:5236 F:31.1 WW:5117

K:814.1/B:28.7/T:13.6 / WP-141.1/ F:5.8 / WW:14.1

KULTURYSTYCZNA PAPKA

Napoj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)

Ananas, plastry w syropie - 180 g (6 x Plaster)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 150 g (1 x Opakowanie)
Kasza manna - 60 g (5 x tyzka)

Midd pszczeli - 50 g (2.1 x tyzka)

Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Do garnka wlej jedna szklanke mleka + ok. 1 szklanke wody. Ustaw Srednig moc palnika,
0d razu wsyp tez kasze manng oraz midd i zacznij powoli mieszac, az do zagotowania sig
mleka. Zmniejsz moc palnika do matej i mieszaj kaszke jeszcze minute aby zgestniata.

2. Przetdz kaszke do miski | wymieszaj ze skyr'em.

3. Dodaj na gore pokrojonego ananasa i calosc przyprosz wiorkami kokosowymi.

K:856.5 / B:41.4 / T:29.1 / WP:103.4 / F:10.2 / WW:10.4

TOM PLATZ

Napdj owsiany - 476.2 g (1.9 x Szklanka)
Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Truskawki - 100 g (1.4 x Garsc)

Awokado - 50 g (0.4 x Sztuka)

Odzywka biatkowa - izolat - 30 g (1 x Miarka)
Midd pszczeli - 20 g (0.8 x tyzka)

Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Blenduj wszystkie skladniki do uzyskania gtadkiej masy.

K:1321.0 / B:70.7/ T:31.7/ WP:179.9 / F:8.1 / WW:1.6

DOKtADKA U BABCI

Kluski $laskie (Biedronka) - 600 g (1.5 x Opakowanie)
Migso z piersi kurczaka, bez skory - 250 g (2.5 x Kawatek)
Buraki, gotowane w wodzie - 240 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

<= (laudia Gren

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj kluski $laskie w osolonej wodzie wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Filet z kurczaka przypraw solg, pieprzem, mielong papryka i oregano.

3. Na rozgrzang patelnie wlej oliwg. Natdz kurczaka i podgrzewaj piers po kilka minut z
obu stron na $rednim gazie.

4, Przet6z kluski oraz fileta na talerz i podawaj z burakami (gotowane lub widrki / tarte ze
stoika).
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KOLACJA 19:00

K:1012.8 / B:51.8 / T:25.8 / WP:133.5 / F:19.3 / WW:13.3

YAKUZA

Butki grahamki - 260 g (4 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
tosos, wedzony - 60 g (2 x Kawatek)
Ogorek zielony (dtugi) - 50 g (0.3 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Bagietki francuskie - 0 g (0 x Sztuka)

Sobota

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Posiekaj drobno fososia.

2. Ugotuj jajka na twardo, pokrdj je w drobng kostke, dodaj do tososia.

3. Umyj ogdrka oraz papryke. Pokrdj w drobng kostke i catosé dodaj do fososia.
4. Na koniec dodaj oliwe i pietruszke, sol, pieprz i doktadnie wymieszaj.

5. Podawaj z lub na bagietce.

SUMA  K:40104 B:1926 T:100.2 WP:551.9 F:434 WW:394

K:905.0 / B:41.5 / T:24.5 / WP:119.6 / F:6.2 / WW:12.0

FIT BULECZKI

Ogdrki matosolne - 200 g (2 x Sztuka)
Kajzerki - 200 g (4 x Sztuka)

tosos, wedzony - 100 g (3.3 x Kawatek)

Serek naturalny do smarowania - 100 g (4 x tyzka)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przekrdj pieczywo i posmaruj serkiem.
2. Natoz plastry wedzonego tososia.

3. Podawaj z ogérkami matosolnymi.

K:906.6 / B:43.2 / T:15.4 / WP:145.7/ F-9.8 / WW:14.6

PHIL HEATH

Banan - 360 g (3 x Sztuka)

Napoj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)

Ananas, plastry w syropie - 120 g (4 x Plaster)

Czarne jagody, mrozone - 50 g (0.5 x Opakowanie)

Mleczko kokosowe (21%) - 40 g (2 x tyzka)
Odzywka biatkowa - izolat - 40 g (1.3 x Miarka)
Midd pszczeli - 30 g (1.2 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.

K:1290.7/B:11.5/ 1:39.8 / WP:153.4 / F:10.7/ WW:15.3

0JCIEC CHRZESTNY

Migso wotowe (Swiezo mielone z rostbefu) - 200 g (2 x Porcja)

Makaron spaghetti - 200 g (4 x Porcja)

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 200 g (0.5 x Opakowanie)

Szpinak - 25 g (1 x Garsc)

Ser, parmezan - 20 g (2.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Sol biata - 1.9 g (1.9 x Szczypta)

Czosnek granulowany - 1¢ (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Makaron ugotuj w osolonej wodzie.

2. Migso mielone wrzué na rozgrzang oliwg, dodaj przyprawy i przysmaz

ok. 3-5 minut.

3. Dodaj pomidory krojone oraz szpinak, wymieszaj i gotuj jeszcze kilka minut.

4. Makaron przetdz na talerz i dodaj na gdre wotowing w sosie pomidorowym, a cato$é
przyprdsz startym parmezanem.

K:911.1/B:41.2/ T:17.5/ WP:143.0 / 1.9 / WW:124.8

JESIENNY ROZPIERDOL

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kaszka ryzowa Bobovita - 140 g (2.8 x Porcja)
Odzywka biatkowa - izolat - 30 g (1 x Miarka)
Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Kaszke ryzowa oraz odzywke biatkowa zalej wrzatkiem i wymieszaj.
2. Pokrdj jabtko w kostke i natdz na kaszke. Dodaj masto orzechowe oraz cynamon.

<= (laudia Gren

SUMA  K:4013.4 B:2094 T:97.2 WP:561.7 F:346 WW:166.7

Strona7z9


Claudia Gren


Claudia Gren


Claudia Gren



Niedziela

SNIADANIE 07:00

K:1108.5/ B:58.8 / T:24.7/ WP:144.4 / F:18.9 / WW:14.3

KAKAOWE 0CZKO

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 200 g (20 x tyzka)

Czarne jagody, mrozone - 50 g (0.5 x Opakowanie)
Odzywka biatkowa - izolat - 35 g (1.2 x Miarka)
Nutella - 15 g (1 x Porcja)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ptatki owsiane zalej wrzatkiem, dodaj odzywke biatkowa, cynamon i wymieszaj. Natdz
pokrywke i poczekaj kilka minut az ptatki zmigkna.

2. Nastgpnie wymieszaj ptatki z zimnym mlekiem.

3. Dodaj do owsianki mrozone jagody oraz nutelle.

K:861.5/B:44.1/T:8.9 / WP:145.6 / F:12.9 / WW:14.5

FLEX WHEELER

Banan - 360 g (3 x Sztuka)

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)

Odzywka biatkowa - izolat - 40 g (1.3 x Miarka)
Midd pszezeli - 35 g (1.5 x tyzka)

Daktyle, suszone - 30 g (6 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktajl.

K:981.5/ B:41.0 / T:17.2 / WP:141.3 / F-25.3 / WW:14.8

AQUAMAN

Krewetki - 200 g (2 x Porcja)

Ryz brazowy - 200 g (13.3 x tyika)
Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)
Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Czosnek granulowany - 1¢ (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu i osobno brokuty w osolonej wodzie.

2. Na rozgrzanej patelni obsmaz krewetki razem z mieszanka przypraw: stodka papryka,
suszone oregano i tymianek, czosnek granulowany, sol, pieprz i chilli.

3. Smaz przez ok. 1-2 minuty z kazdej strony, przewracajac krewetki co jakis czas.

4, Ugotowany ryz oraz brokuty wi6z na patelnie z krewetkami, wymieszaj i chwile razem
podgrzej.

K1051.7/B:43.3 / T:445 / WP111.5/ F19.2 / WW:11.3

SYCYLIJSKA MAFIA

Butka petnoziarnista - 240 g (3 x Sztuka)

Turiczyk w sosie wtasnym - 100 g (3.3 x tyzka)
Majonez (z olejem rzepakowym) - 40 g (1.3 x tyzka)
Kukurydza, konserwowa - 30 g (2 x tyika)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Odcedzonego tuiczyka wtdz do miseczki i wymieszaj razem z kukurydzg oraz
majonezem, a nastepnie rozsmaruj catosé na przekrojone pieczywo.
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
NAPOJE Makaron ryzowy 160 g 4 x Porcja
Napdj owsiany 29762 g 11.9 x Szklanka Kasza manna 60g Sxtyka
Sok cytrynowy 6g 1xtyika INNE
TtUSZCZE Kluski $laskie (Biedronka) 600 g 1.5 x Opakowanie
. . . Midd pszczeli 355¢ 148 xtyika
Oliwa z liwek 85e 85xtyia Odiywka biatkowa - izolat 315¢ 105 x Miarka
Majonez (z olejem rzepakowym) 40g 13x t.yzka Kaszka ryzowa Bobovita 140¢ 2.8 x Porcja
Masto ekstra 158 Sxtyteczka Mieczko kokosowe (21%) 1309 6.5 xtyika
RYBY | OWOGE MORZA Hummus klasyczny 100¢ 10 x tyzeczka
- Nutella 85¢g 5.7 x Porcja
tosos, Swiezy 250 g 2.5 x Kawatek Sos sojowy ciemny 20 g 2 xtyika
Krewetki 200¢g 2 x Porcja
tosos, wedzony 160 g 5.3 x Kawatek PRZYPRAWY | ZIOtA
Tunczyk w sosie wtasnym 100¢g 3.3 xtyika Gynamon Mg 4 xtyinczka
ORZECHY | ZIARNA Mielona stodka papryka 15 g 3x tyZeczka
Pieprz czarny mielony 89¢ 8.9 x Szczypta
Masto orzechowe 45g 3 xtyieczka Czosnek granulowany 6g 6 x Szczypta
Kakao 16%, proszek 30¢ 3xtyika Oregano (suszone) 6g 2 xtyzeczka
Migdaty w ptatkach 20g 2 xtyika Sol himalajska 5g 5x Szozypta
Widrki kokosowe 17¢ 2.8 xtyika Mielona papryka chili 49¢ 4.9 x Szczypta
Orzechy nerkowca (bez soli) 15g 1xtyika Sol biata 29¢g 2.9 x Szczypta
Kakao (proszek 11%) 10¢g 1xtyika
OWOCE | WARZYWA
NABIAL
Banan 2280 ¢ 19 x Sztuka
Jogurt typu islandzkiego Skyr 750 g 5 x Opakowanie Ogdrki matosolne 600 g 6 x Sztuka
Jaja kurze cafe 616 ¢ 11x Sztuka Brzoskwinia w syropie 540¢g 4.5 Sttuka
Ser, mozzarella 145¢ 9.7 x Kawatek Bataty 500 ¢ 2.5 x Sztuka
Serek naturalny do smarowania 100¢ 4 xtyika Satata lodowa 320¢ 16 x Lis6
Jogurt naturalny 80g 4xtyika Ananas, plastry w syropie 300g 10 x Plaster
Ser, parmezan 20¢ 25xtyika Jabtko 300¢ 2 x Sttuka
Buraki, gotowane w wodzie 240¢g 2 x Sztuka
PIECZYWO Ogbrki, konserwowe 200¢g 4 x Stuka
Chleb zytni razowy 360 g 12 x Kromka Pomararicza 200¢ 1x Sztuka
Bagietki francuskie 320g 2.3x Sttuka Pomidory krojone w soku 200¢ 0.5 x Opakowanie
Butki grahamki 260¢g 4 x Stuka pomidorowym
Butka petnoziarnista 240¢g 3x Sztuka Pomidory z puszki (krojone) 200g 2 xPorcja
Kajzerki 200g 4 x Sztuka Maliny, mrozone 150 ¢ 0.3 x Opakowanie
Tortilla pszenna (duza) 120g 2 x Sttuka Mango 140¢g 0.5 x Sztuka
Ogorek zielony (dtugi) 140¢ 0.8 x Sztuka
MIESO | WYROBY MIESNE Papryka czerwona 140 ¢ 1x Sztuka
Migso z piersi kurczaka, bez skory 450 g 4.5 x Kawatek Awulfadn 120g 0.9 x Sztuka
) Pomidor 120¢ 1 x Sztuka
Szynka z indyka 300¢ 20 x Plasterek . )
) o . Pomidory koktajlowe 120¢ 6 x Sztuka
Migso wotowe (Swiezo mielone z 200¢ 2 x Porcja
Brokuty 100¢ 0.2 x Sztuka
rostbefu) Czarne jagody, mrozone 100 g 1 x Opakowanie
Migso z piersi indyka, bez skory 200¢g 2 x Kawatek > o
) Truskawki 100 g 1.4 x Garsé
Wotowina, rostbef 200¢g 2 x Kawatek Cebula 50 05 x Situka
Kiethasa krakowska, sucha 10g 14 x Plasterek g :
Daktyle, suszone 50g 10 x Sztuka
7B070WE Fasolka szparagowa, mrozona 50¢g 0.1 x Opakowanie
" . Wisnie bez pestek, mrozone 50¢g 0.5 x Szklanka
Ptatki Owslane 650¢ 65 xtyika Kukurydza, konserwowa 30g 2 xtyika
Ryz jasminowy 350 ¢ 23.3 xtyika Szpinak 25¢g 1x Garsé
Makaron spaghetti 200g 4 xPorcja Pietruszka, liscie 6g 1x tyieczka
RyZ basmati 200 g 13.3x tkaa Szczypinrek 5 g 1x tyzeczka
Ryz brazowy 200¢g 13.3 xtyika
LEGENDA

K: kalorie  B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

® potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1.
Instytutu Zywnosci i Zywienia
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