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PONIEDZIALEK
SNIADANIE 07:00

Rybka z rana jak smietana

PRZEKASKA 10:30
Nicky Minaj

OBIAD 14:00
Kaszotto twojej starej
KOLACJA 19:00
Cherry bomb

K:1804.1/B:118.6
T:51.7/ WP: 1985
F:19.8/WW:19.3

WTOREK
SNIADANIE 07:00

Jackie Brown

PRZEKASKA 10:30
Fit Wafel

OBIAD 14:00
Kebson

KOLACJA 19:00
Wycieczka na Wawel

K:1799.8 / B:118.2
T:62.6 / WP: 180.1
F:26.8 / WW: 16.5

SRODA
SNIADANIE 07:00

Francuski pocatunek

PRZEKASKA 10:30
Rihanna

OBIAD 14:00
Japoniski afrodyzjak
KOLACJA 19:00
Choco Chanel

K:1815.2 /B: 126.9
T:51.2/ WP:179.2
F:22.4 /7 WW: 118

<+ (laudia Gren

CZWARTEK
SNIADANIE 07:00

Sniadanie u Tiffaniego

PRZEKASKA 10:30
Lesny skrzat
OBIAD 14:00
Poznariska pyra
KOLACJA 19:00
Koza w Tatrach

K:1803.4 / B: 128.1
T:57.4 / WP: 1819
F:305/WW: 185

Strona2z 11

PIATEK
SNIADANIE 07:00

Jaja szefa

PRZEKASKA 10:30
Carbi B

OBIAD 14:00
Makaroniara 4 Life
KOLACJA 19:00
Hawajski powiew

K:1806.1/B:120.3
T:64.6 / WP: 174.4
F:16.9/WW: 115

SOBOTA
SNIADANIE 07:00

Sleepover *Przygotuj dzien
wezesniej!*

PRZEKASKA 10:30
Banofee

OBIAD 14:00
Morskie oczko
KOLACJA 19:00
Eleganckie Caprese

K:1805.2 / B: 114.3
T:63.7/ WP: 1825
F:18.0/WW:18.1

Diete odbierzesz takze przez OQD
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com MaRr

NIEDZIELA
SNIADANIE 07:00

Bloody Mary

PRZEKASKA 10:30
Beyonce’

OBIAD 14:00

Wtoski przystojniak
KOLACJA 19:00
Podwieczorek u Cioci

K: 1800.6 / B: 126.5
T:63.4 / WP: 1759
F:21.7/WW: 118



Coniediatof

SNIADANIE 07:00

K:475.2 / B34.4/T163 / WP:422 / F:8.5/ WW:4.3

RYBKA Z RANA JAK SMIETANA

tosos, wedzony - 100 g (3.3 x Kawatek)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Serek naturalny do smarowania - 75 g (3 x Lyzka)
Kietki brokuta - 24 g (3 x Lyzka)

PRZEKASKA10:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przypiecz w tosterze pieczywo (opcjonalnie).

2. Chleb posmaruj serkiem, a nastepnie dodaj porwane
kawatki tososia i kietki.

K:410.9/B:18.2 / T14.8 / WP:51.8 / F1.4 / WW:4.6

NICKY MINAJ

Napdj owsiany - 200 g (0.8 x Szklanka)
Jogurt typu islandzkiego Skyr - 100 g (0.7 x
Opakowanie)

Powidta sliwkowe - 45 g (3 x Lyzka)
Mleczko kokosowe (21%) - 40 g (2 x tyzka)
Midd pszczeli-10 g (0.4 x Lyzka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x Lyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Sktadniki umies¢ w naczyniu, w ktérym bedziesz
blendowac.

2. Blenduj kilka minut do otrzymania kremowej
konsystenciji.

K:485.2 /B:42.0/T:14.2 / WP:41.6 / F:7.8 | WW:4.2

KASZOTTO TWOJEJ STAREJ

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 150 g (1.5 x
Kawatek)

Marchew z groszkiem, mrozona - 100 g (0.7 x
Szklanka)

Kasza gryczana - 50 g (3.8 x tyzka)

Cebula czerwona - 30 g (0.3 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

S6l himalajska -1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Cebule pokréj w drobna kostke i zeszklij na patelni,
nastepnie dodaj kurczaka pokrojonego w kostke.

2. Wrzu¢ na patelnie mrozone warzywa i podsmaz przez ok.
3 minuty.

3. Dodaj kasze gryczana i zalej bulionem.

4. Gotuj az kasza wchtonie catg wode (ok. 15-20 minut). W
razie gdyby bulion sie wygotowat, a kasza nie byta gotowa -
dolej wody.

K:432.8 /B:24.0 / T12.4 / WP:629 / F:21/ WW:6.2

CHERRY BOMB

Napodj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)

Kasza manna - 50 g (4.2 x tyzka)

Wisnie bez pestek, mrozone - 50 g (0.5 x Szklanka)
Mleczko kokosowe (21%) - 40 g (2 x Lyzka)
Odzywka biatkowa - izolat - 20 g (0.7 x Miarka)
Miéd pszczeli - 15 g (0.6 x Lyzka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Zagotuj mleko z dodatkiem miodu.

2. Do gotujacego sie mleka wsyp kaszke, wszystko
wymieszaj i gotuj do gestosci.

3. Po ugotowaniu wlej kaszke na talerz i wymieszaj z
mleczkiem kokosowym.

4. Na gore dodaj mrozone lub swieze wisnie.

5. Odzywke wymieszaj z wodg i wypij osobno.

<= (laudia Gren
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SUMA K:1804.1 B:118.6 T:57.7 WP:198.5 F:19.8 WW:
19.3

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂn
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swoje konto na www.kcalmar.com mMaR



I ¢orek

SNIADANIE 07:00

K:492.4 / B:29.9 /T:10.0 / WP:65.6 / F110.2 / WW:5.6

JACKIE BROWN

Napdj owsiany - 200 g (0.8 x Szklanka)
Jogurt typu islandzkiego Skyr - 150 g (1 x
Opakowanie)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Maliny, mrozone - 50 g (0.1 x Opakowanie)
Ksylitol - 14 g (2 x Lyzeczka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x Lyzka)
Cynamon - 5 g (1 x Lyzeczka)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Piekarnik nagrzej do 180 stopni C.

2. Ptatki owsiane wsyp do foremki zaroodpornej.

3. Do foremki wlej mleko z dodatkiem kakao, stodzika i
cynamonu, a nastepnie wymieszaj sktadniki.

4. Na gdre dodaj maliny oraz jogurt.

5. Wstaw do piekarnika na ok. 20 - 25 minut.

P.s. Jesli nie masz czasu na pieczenie owsianki z rana, zréb
klasyczna owsianke na mleku z listg sktadnikéw podanych w

przepisie.

K:307.4/B:6.3/T:13.8/ WP:36.1/ F:4.9 /| WW:3.6

FIT WAFEL

Hummus klasyczny - 45 g (4.5 x Lyzeczka)

Wafle ryzowe naturalne (z ryzu bragzowego) - 40 g
(4 x Sztuka)

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wafle posmaruj hummusem i obtéz plastrami rzodkiewki.

K:560.2 / B:54.0 / T:19.7 / WP:42.5 / F:5.5 | WW:4.4

KEBSON

Mieso z piersi indyka, bez skéry -180 g (1.8 x
Kawatek)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 100 g (0.7 x
Opakowanie)

Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)
Tortilla pszenna (duza) - 60 g (1 x Sztuka)
Safata lodowa - 40 g (2 x Lis¢)

Ogorek zielony (dtugi) - 30 g (0.2 x Sztuka)
Papryka czerwona - 30 g (0.2 x Sztuka)

Majonez (z olejem rzepakowym) - 10 g (0.3 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x Lyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Czosnek granulowany - 1g (1 x Szczypta)
S6l himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Mieso pokrdéj na kawatki, wrzuci¢ na patelnie z rozgrzana
oliwa, dopraw i przesmaz.

2. Jogurt wymieszaj z majonezem i czosnkiem przecisnietym
przez praske lub granulowanym.

3. Placki tortilli posmaruj sosem, obtoz warzywami i miesem.
Zawin w roladki i podgrzej na patelni. Ewentualnie mozesz
podawac na zimno:)

K:439.8/B:28.0/T:19.1/ WP:359/ F:6.2 / WW:2.9

WYCIECZKA NA WAWEL

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kietbasa krakowska, sucha - 50 g (10 x Plasterek)
Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

Sos BBQ - 20 g (0.7 x Porcja)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pomidora pokrdj w cienkie plastry.

2. Na chlebie utéz pomidora, kietbase i ser w plastrach.
3. Catos¢ zapiecz w tosterze.

4. Podawaj z sosem BBQ.

<= (laudia Gren

SUMA K:1799.8 B:1182 T:62.6 WP:180.1 F:26.8 WW:
16.5

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂn
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Stodts

SNIADANIE 07:00

K:401.6 /B:28.2/T:18.0 / WP:28.1/ F:7.2 /| WW:2.9

FRANCUSKI POCALUNEK

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, swieza - 80 g (4 x Sztuka)
Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Szynka z indyka - 45 g (3 x Plasterek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Szczypiorek - 5 g (1 x Lyzeczka)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Roztrzep jajko w pdtmisku, dodaj przyprawy, a nastepnie
namocz kromki w jajku.

2. Na patelni rozgrzej 1/2 oliwy z oliwek. Przysmaz pokrojone
pieczarki oraz szynke. Po usmazeniu przetdz wszystko na
talerz.

3. Wlej reszte oliwy, natdéz na rozgrzang patelnie namoczone
kromki i smaz na ztoty kolor z obu stron.

4. Przetéz tosty francuskie na talerz, dodaj na gore
usmazone pieczarki z szynka i catos¢ przyprosz
szczypiorkiem.

K:480.6 / B:32.5/T:15.1/ WP:50.8 / F:6.3 / WW:4.9

RIHANNA

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Awokado - 60 g (0.4 x Sztuka)

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

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Przet6z wszystkie sktadniki do blendera.
2. Zmiksuj wszystko razem.

K:503.6 /B:34.1/T17.7/ WP:51.2 / F:3.2 /| WW:5.1

JAPONSKI AFRODYZJAK

Krewetki tygrysie - 100 g (8.3 x Sztuka)
Makaron ryzowy - 60 g (1.5 x Porcja)
Szpinak - 50 g (2 x Gars¢)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 50 g (0.3 x
Opakowanie)

Majonez (z olejem rzepakowym) - 15 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

S6l himalajska -1g (1 x Szczypta)

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

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj makaron ryzowy wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Do rozmrozonych krewetek dodaj oliwe z oliwek, ziota,
czosnek, sdl i pieprz.

3. Na rozgrzanej patelni usmaz krewetki. Pod koniec
smazenia wrzué na patelnie szpinak i wymieszaj.

4. Jogurt wymieszaj z majonezem, natka pietruszki,
czosnkiem, solg i pieprzem.

5. Dodaj sos do przyrumienionych krewetek i wszystko
wymieszaj.

6. Podawaj krewetki w sosie na makaronie ryzowym.

K:429.4 / B:32.1/T:6.4 / WP:49.1 / F:5.7 /| WW:4.9

CHOCO CHANEL

Maliny, mrozone - 50 g (0.1 x Opakowanie)
Kasza jaglana - 50 g (3.8 x tyzka)

Odzywka biatkowa - izolat - 30 g (1 x Miarka)
Nutella - 15 g (1 x Porcja)

Miéd pszczeli - 15 g (0.6 x Lyzka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Kasze jaglana wsyp do garnka, dokfadnie wyptukaj. Wlej
mleko, wymieszaj i zagotuj pod przykryciem.

2. Ustaw garnek na palniku, zmniejsz ogierh do minimum i
gotuj pod przykryciem przez ok. 15 minut.

3. Ugotowang kasze jaglang wyt6z do miseczki i wymieszaj z
miodem.

4. Na gore dodaj maliny oraz nutelle.

5. Odzywke biatkowa wymieszaj z woda i wypij osobno lub
wymieszaj z kasza.

<= (laudia Gren

SUMA K:18152 B:1269 T:57.2 WP:179.2 F:22.4 WW:
17.8

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂn
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Crzwaetek

SNIADANIE 07:00

K:534.1/B:33.0/ T:16.6 / WP:60.0 / F:5.7 / WW:6.1

SNIADANIE U TIFFANIEGO

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 100 g (0.7 x
Opakowanie)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Czarne jagody, mrozone - 50 g (0.5 x Opakowanie)
Ser twarogowy podtttusty - 35 g (0.2 x Opakowanie)
Midd pszczeli - 15 g (0.6 x Lyzka)

Olej kokosowy (staty) - 5 g (0.2 x yzka)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Twardg umiesé w pojemniku blendera i zmiksuj chwile, az
konsystencja sera zrobi sie gtadka.

2. Dodaj midd, jajko, ptatki owsiane i ponownie zmiksuj.

3. Do masy dodaj czarne jagody.

4. Naktadaj po 1tyzce masy na jeden placuszek i smaz na
goracej patelni na oleju kokosowym, do czasu az z placuszki
z kazdej strony nabiorg ztotej barwy.

5. Nale$niczki polej owocowym jogurtem skyr.

K:311.2/B:23.7 /T:9.4 / WP:32.0 / F:5.6 /| WW:3.3

LESNY SKRZAT

Banan -120 g (1 x Sztuka)

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

Maliny, mrozone - 30 g (0.1 x Opakowanie)

Czarne jagody, mrozone - 30 g (0.3 x Opakowanie)
Odzywka biatkowa - izolat - 25 g (0.8 x Miarka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Przetéz wszystkie sktadniki do blendera.
2. Zmiksuj wszystko razem.

K:517.9 /B:48.1/T:8.5/ WP:58.6 / F:12.2 / WW:5.9

POZNANSKA PYRA

Ziemniaki - 300 g (4.3 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 180 g (1.8 x
Kawatek)

Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, swieza - 40 g (2 x Sztuka)
Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Majeranek - 4 g (1 x Lyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

S6l himalajska -1g (1 x Szczypta)

Czosnek granulowany - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ziemniaki pokrdj w kostke i ugotuj w osolonej wodzie.
2. Mieso oraz warzywa pokréj w kostke.

3. Na oliwie zeszklij cebule i obsmaz warzywa. Dodaj
przyprawy i pét szklanki wody.

4. Dodaj mieso z kurczaka i gotuj przez okoto 15 minut.
5. Podawaj kurczaka z warzywami i ugotowanymi
ziemniakami.

K:440.2/B:23.9/T:229 /WP:31.3/ F:7.0 /| WW:3.2

KOZA W TATRACH

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Ser, kozi (twardy) - 60 g (3 x Plaster)
Rukola - 40 g (2 x Garsdé)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przyrumien chleb w tosterze lub opiekaczu przez 2 minuty.
2. Nastepnie utéz kolejno rukole, plastry pomidora oraz ser
kozi.

<= (laudia Gren

SUMA K:1803.4 B:128.7 T:57.4 WP:1819 F:30.5 WW:
18.5
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Flatek

SNIADANIE 07:00

K:571.1/B:31.4 / T:34.2 / WP:31.7 / F:3.6 /| WW:3.2

JAJA SZEFA

Ogodrki matosolne - 200 g (2 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Kajzerki - 50 g (1 x Sztuka)

Ser halloumi - 50 g (0.5 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

So6l himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Na patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek na srednim
ogniu.

2. Rdbwnomiernie rozsyp na patelni kawatki sera halloumi i
wbij na niego jajka. Oprdsz solg i pieprzem a nastepnie
przykryj pokrywka.

3.Smaz do momentu az biatka beda sciete a zéttka dalej
ptynne.

4. Podawaj ze swiezym pieczywem oraz ogérkami
matosolnymi.

K:347.7 / B:24.4 / T10.9 / WP:33.5 / F2.3 / WW:3.3

CARBI B

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka)

Midd pszczeli - 15 g (0.6 x Lyzka)

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

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj serek, kakao i midd.
2. Pokrdj daktyle na mate kawatki i dodaj do serka.

K:494.6 / B:41.3 / T17.4 /| WP:41.7 /| F:5.6 | WW:4.2

MAKARONIARA 4 LIFE

Wotowina, rostbef - 150 g (1.5 x Kawatek)
Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x Porcja)
Makaron spaghetti - 50 g (1 x Porcja)

Szpinak - 50 g (2 x Garscg)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

S6l himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj makaron w osolonej wodzie.

2. Pokrdj cebule i podsmaz na oliwie z oliwek. Gdy cebula sie
zeszkli, dodaj mielone mieso.

3. Dotéz pomidory z puszki oraz szpinak i dopraw wg.
uznania. Gotuj do czasu az sos zgestnieje. Konsystencje
dobierz do wiasnych preferenciji.

4. Makaron wymieszaj z sosem pomidorowym i wytdz na
talerz.

5. Posiekaj pietruszke i natéz na potrawe.

Wotowina - Najlepiej kupi¢ wotowing u rzeznika i ja zmielic. Ewentualnie znalezé chude mielone migso wotowe.

KOLACJA 19:00

K:392.7 /B:23.2/T:21/ WP:67.5/ F:5.4 /| WW:6.8

HAWAIJSKI POWIEW

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 150 g (1 x
Opakowanie)

Musli z owocami suszonymi - 60 g (6 x Lyzka)
Ananas, plastry w syropie - 60 g (2 x Plaster)
Syrop klonowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj musli z jogurtem.
2. Dodaj kawatki ananasa i catos¢ polej syropem klonowym.

P.s. Przypominajka, zeby przygotowac juz teraz sSniadanie na
jutro:) <3

<= (laudia Gren
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Sobota

SNIADANIE 07:00

K:436.1/B:33.3/T:9.9/WP:51.2 / F:4.9 / WW:5.1

SLEEPOVER *PRZYGOTUJ DZIEN WCZESNIEJ*
Jogurt typu islandzkiego Skyr - 200 g (1.3 x
Opakowanie)

Napoj owsiany - 50 g (0.2 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Truskawki - 50 g (0.7 x Gars¢)

Masto orzechowe - 10 g (0.7 x Lyzeczka)

Ksylitol - 7 g (1 x Lyzeczka)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Na dno stoiczka natdz truskawki.

2. Do miski dodaj ptatki owsiane, ok. 50ml wody, stodzik, skyr,
mleko i catos¢ wymieszaj.

3. Gotowa mase przelej do stoiczka na truskawki i dodaj
masto orzechowe.

4. Zakrec¢ i widz do loddwki na cata noc.

K:402.2/B:27.5/T:7.3/ WP:55.7 / F:2.3 / WW:5.5

BANOFEE

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy pdtttusty - 100 g (0.5 x
Opakowanie)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 50 g (0.3 x
Opakowanie)

Herbatniki - 20 g (4 x Sztuka)

Ksylitol - 14 g (2 x Lyzeczka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przygotuj szklanke lub stoiczek i wyt6z dno rozkruszonymi
herbatnikami.

2. Rozgnie¢ widelcem twardg z jogurtem i stodzikiem.

3. Przykryj herbatniki masa twarogowa.

4. Rozgniec¢ banana widelcem i natéz jako ostatnig warstwe.

K:561.1/ B:34.7 / T:25.5 / WP:41.5 / F:8.3 / WW:4.0

MORSKIE OCZKO

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

tosos, swiezy - 150 g (1.5 x Kawatek)

Buraki, gotowane w wodzie - 100 g (0.8 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Sél himalajska -1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Bataty obierz, pokréj w kostke i gotuj w osolonej wodzie
przez ok. 25 minut.

2. Rybe przypraw i usmaz na rozgrzanej patelni z oliwa z
oliwek. Od strony skéry smaz az do momentu, kiedy biatko w
tososiu zetnie sie do % grubosci fileta. Nastepnie delikatnie
przewréé¢ na druga strone i smaz jedynie kilkanascie sekund.
Caty proces smazenia tososia powinien trwac nie wiecej niz 4
do 5 minut.

3. Przetdz rybe razem z ugotowanymi batatami i podawaj z
buraczkami (np. widrki lub tarte).

K:405.8 /B:18.8 /T:21.0 / WP:34.1/ F:25 / WW:3.5

ELEGANCKIE CAPRESE

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kajzerki - 50 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Kawatek)
Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x Lyzka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przekrdj kajzerke i posmaruj zielonym pesto.

2. Pokrdoj mozzarelle i pomidora w plasterki.

3. Utdz ser i pomidora na przemian.

4. Posyp pestkami dyni.

5. Opcjonalnie mozesz wtozy¢ kanapke do pieca na okoto
5-10 minut, bedzie jeszcze smaczniejsza.

<= (laudia Gren
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Niedbicla

SNIADANIE 07:00

K:518.1/B:31.6 / T:25.9 / WP:38.2 / F:7.0 /| WW:4.0

BLOODY MARY

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka)
Kajzerki - 50 g (1 x Sztuka)

Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 x tyzka)
Cebula dymka - 10 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Czosnek granulowany - 19 (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

PRZEKASKA 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Na rozgrzana patelnie z oliwa z oliwek zeszklij cebule i
podsmaz pieczarki.

2. Dodaj pomidory krojone z puszki. Posél i przypraw
pieprzem.

2. Zréb wgtebienia i wbij w nie po jednym jajku. Zmniejsz
ogien i smaz, az biatka sie zetng (okoto 10 minut). Mozesz
smazy¢ pod przykryciem.

3. Posmaruj pieczywo serkiem i zjedz z szakszuka.

K:418.3 / B:40.4 / T:12.1/ WP:34.4 [ F:6.0 /| WW:3.4

BEYONCE

Napdj owsiany - 250 g (1 x Szklanka)
Truskawki, mrozone - 70 g (0.7 x Szklanka)
Odzywka biatkowa - izolat - 40 g (1.3 x Miarka)
Awokado - 40 g (0.3 x Sztuka)

Morele, suszone - 24 g (3 x Sztuka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Przet6z wszystkie sktadniki do blendera.
2. Zmiksuj wszystko razem.

K:429.0 / B:37.4 / T:13.6 / WP:39.9 / F:5.6 / WW:4.0

WHLOSKI PRZYSTOINIAK

Szynka z piersi kurczaka - 100 g (6.7 x Plasterek)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Tortilla pszenna (duza) - 60 g (1 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 50 g (0.5 x Porcja)
Rukola - 40 g (2 x Garsgé)

Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

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

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Tortille ktadziemy na patelni i smarujemy passata (lub
keczupem).

2. Utd6z drobno pokrojona papryke, szynke i ser na sama gore.
3. Patelnie przykryj pokrywka.

4. Pizze pozostawiamy na patelni do momentu
rozpuszczenia sie sera. Na gotowa pizze ktadziemy rukole.

K:435.2/B:17.1/T11.8 / WP:63.4 / F:3.1 / WW:6.4

PODWIECZOREK U CIOCI

Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 50 g (0.3 x
Opakowanie)

Maka ryzowa - 40 g (4 x Lyzka)

Napdj owsiany - 40 g (0.2 x Szklanka)
Czarne jagody, mrozone - 30 g (0.3 x Opakowanie)
Ksylitol - 14 g (2 x Lyzeczka)

Budyn w proszku - 12 g (1.5 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Proszek do pieczenia - 2 g (0.5 x Lyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Wbij jajko do miski, dodaj oliwe, mleko i wymieszaj.

2. Dodaj make, budyn, proszek do pieczenia i ponownie
wymieszaj.

3. Do miski dodaj jogurt skyr oraz jagody. Catos¢ delikatnie
wymieszaj.

4. Wytdz ubita mase na rozgrzana patelnig, zmniejsz ogien
na srednio-maty i smaz omlet (bez przykrycia) przez okoto
3-4 minuty, az zacznie cichutko "skwierczec".

5. Wéwczas obré¢ omlet na druga strone. Smaz z drugiej
strony przez

okoto 2 minuty.

6. Przetdz na talerz i podawaj z kawatkami mandarynki.

<= (laudia Gren
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Lista zakupiw

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA
RYBY | OWOCE MORZA IBOZOWE
tosos, Swiezy 150 g 1.5 x Kawatek Ptatki owsiane 160 g 16 x tyzka
Krewetki tygrysie 100 g 8.3 x Sztuka Makaron ryzowy 60 g 1.5 x Porcja
tosos, wedzony 100g 3.3 x Kawatek Musli z owocami suszonymi 60¢g 6 x tyika
Kasza gryczana 50¢ 3.8 xtyika
NAPOJE Kasza jaglana 50¢g 3.8 xtyika
Napdj owsiany 990 g 4 x Szklanka Kasza manna _ 0g 42x ty‘;ka
Napéj migdatowy 250 g 1x Szklanka Makaron. spaghetti S0g 1x Polrma
Sok cytrynowy 6g 1 xtyika Maka ryzowa 40g 4 xtyzka
Wafle ryzowe naturalne (z ryzu 40¢ 4 x Stuka
ORZECHY | ZIARNA brazowego)
Herbatniki 20 4 x Sztuk
Kakao 16%, proszek 30¢g 3 xtyzka et 8 Yorire
Dynia, pestki, fuskane 10¢g 1xtyika INNE
Masto orzechowe 10¢g 0.7 xtyzeczka
Bulion warzywny (domowy) 250 ¢ 1 x Szklanka
TUSZCZE Odzywka biatkowa - izolat 145 ¢ 4.8 x Miarka
: , ) Mleczko kokosowe (21%) 120¢ 6 x tyzka
Ullwa z 0|IWEk. g 99X ty{ka Miod pszezeli 10g 2.9 xtyika
Maj'onez (z olejem rzepakowym) 25g 08x tygka Passata pomidorowa (przecier) 50¢ 0.5 x Porcja
Olej kokosowy (staty) bg 0.2 xtyzka Ksylitol 49g 7xtyieczka
PIECZYWO Hum_mus/k_lasyczny 45¢g 45x t.yZeczka
Powidta sliwkowe 45¢g 3 xtyika
Chleb zytni razowy 150g 5 x Kromka Pesto zielone z bazylii 20g 1xtyika
Kajzerki 150 g 3 x Sztuka Sos BBQ 20¢g 0.7 x Porcja
Chleb petnoziarnisty z zyta 120¢ 4 x Kromka Nutella 15¢ 1x Porcja
Tortilla pszenna (duza) 120g 2 x Sztuka Syrop klonowy 15¢ 1.5 xtyika
Budyn w proszku 12¢ 1.5 xtyzka
MIESO | WYROBY MIESNE Proszek do pieczenia 2g 0.5 xtyzeczka
Migso z piersi kurczaka, bez skdry 330 ¢ 3.3 x Kawatek
Migso z piersi indyka, bez skdry 180¢g 1.8 x Kawatek OWOCE | WARZYWA
Wotowina, rostbef 150 g 1.5 x Kawatek Banan 360¢g 3 x Sztuka
Szynka z piersi kurczaka 100 ¢ 6.7 x Plasterek Pomidory z puszki (krojone) 300¢g 3 x Porcja
Kiethasa krakowska, sucha 50¢g 10 x Plasterek Ziemniaki 300¢ 4.3 x Sztuka
Szynka z indyka 45¢ 3 x Plasterek Pomidor 240 ¢ 2 x Sztuka
Bataty 200¢g 1 x Sztuka
PRZYPRAWY | ZIOtA Ogorki matosolne 200¢g 2 x Sztuka
S6l himalajska 8g 8 x Szczypta Papryka czerwona 150¢ 1.1 x Sztuka
Cynamon 5g 1xtyzeczka Maliny, mrozone 130g 0.3 x Opakowanie
Mielona sfodka papryka 5g 1xtyzeczka Czarne jagody, mrozone 110g 1.1x Opakowanie
Czosnek granulowany 4g 4 x Szczypta Awokado 100g 0.7x Srtuka
Majeranek 4g 1xtyzeczka Buraki, gotowane w wodzie 100¢ 0.8 x Sztuka
Oregano (suszone) 3g 1xtyzeczka Marchew z groszkiem, mrozona 100¢ 0.7 x Szklanka
Szpinak 100¢ 4 x Garst
NABIAL Brzoskwinia 85¢g 1 x Sztuka
) . . Rukola 80¢g 4 x Garsé
Jogurt typu islandzkiego Skyr 950 ¢ 6.3 x Opakowanie Truskawki, mrozone 09 0.7 x Szklanka
Jaja kurze cate 504 ¢ 9 x Sztuka .
o ) Mandarynki 65g 1 x Sztuka
Serek wiejski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie )
, ) Ananas, plastry w syropie 60 ¢ 2 x Plaster
Ser twarogowy pétttusty 135¢ 0.7 x Opakowanie
Serek naturalny d ) 100 Ay tvik Cebula 60g 0.6 x Sztuka
erek naturainy o smarowania g Xtyixa Pomidory koktajlowe 60¢g 3 x Sztuka
Ser, gouda ttusty 60¢ 4 x Plasterek : I
) Truskawki 50¢g 0.7 x Garsé
Ser, kozi (twardy) 60 g 3 x Plaster o ,
) ) Wisnie bez pestek, mrozone 50¢g 0.5 x Szklanka
Ser halloumi 50¢g 0.5 x Porcja
S I 45 2% Kanatek Marchew 4h¢g 1 x Sztuka
B, mozzarelia g xfawale Satata lodowa 40¢g 2 x Lise
Cebula czerwona 30¢g 0.3 x Sztuka
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Lista zakupiw

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Ogdrek zielony (dtugi) 30¢g 0.2 x Sztuka
Rzodkiewka 30¢ 2 x Sztuka
Kietki brokuta 24¢ 3xtyzka
Morele, suszone 24¢ 3 x Sztuka
Daktyle, suszone 20¢ 4 x Sztuka
Pietruszka, liscie 12¢ 2 X tyieczka
Cebula dymka 10¢g 0.5 x Sztuka
Szczypiorek bg 1xtyzeczka
LEGENDA
K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W:weglowodany F:btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. <) potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia
)
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