Indywidualny
Program Odzywiania

KCal
MaR

Jadtospis

Jadtospis dla kobiety
karmigcej tygodniowy
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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Jajecznica z 2 jaj z pomidorami i
pieczywem

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Deser Rafaello

0BIAD 12:30

Kurczak w sosie stodko-kwasnym

PODWIECZOREK 16:00
Malinowy koktajl z ptatkami
KOLACJA 19:00

Kanapki z pomidorowg pastg z
serka wiejskiego

K:1970.6 / B: 109.1
T:539/ WP:233.9
F:50.8 / WW: 234

SNIADANIE 07:00

Jajko na migkko z warzywng
kanapka

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Tofu - twarozek
Chleb zytni na zakwasie

0BIAD 12:30

tosos$ po whosku

PODWIECZOREK 16:00
Deser gruszkowy
KOLACJA 19:00

Satatka z pieczonych ziemniakdw

K: 19421/ B: 126.1
T:69.3/ WP: 184.5
F:36.3/ WW:18.4

SNIADANIE 07:00

Owsianka na ciepto ze Sliwkami

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Satatka z pieczonych ziemniakdw

0BIAD 12:30

tosos$ po wiosku

PODWIECZOREK 16:00
Bananowy deser twarogowy
KOLACJA 19:00

Pizza z patelni

K:2070.4 / B: 134.0
T:60.4 / WP:228.1
F:31.6 / WW:22.9

SNIADANIE 07:00

Kanapka Caprese z pesto

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Grzanki z serkiem i musem
owocowym

OBIAD 12:30

Zupa kalafiorowa
Satatka ze szpinaku i pomidordw

PODWIECZOREK 16:00
Deser z jabtkiem
KOLACJA 19:00

Tofu - twarozek
Chleb zytni na zakwasie

K:1970.5/ B: 108.2
1:56.9 / WP 2219
F:45.6 / WW: 23.2

SNIADANIE 07:00

Satatka z kozim serem

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Deser Rafaello

OBIAD 12:30

Dorsz z papryka z zielonym pesto
Ziemniaki z pieca

PODWIECZOREK 16:00
Koktajl proteinowy z owocami
KOLACJA 19:00

Grzanki
Zupa kalafiorowa

K:2072.1/B: 1074
T:61.7/ WP 238.4
F:43.1/WW: 243

SNIADANIE 07:00

Kanapki z twarogiem na stodko

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Zapiekanka dyniowa z szynka

OBIAD 12:30

Grillowana piers z kurczaka z
warzywnym ryzem

PODWIECZOREK 16:00
Satatka z kozim serem
KOLACJA 19:00

Makaron ze szpinakiem i serem feta
bezglutenowy

K:2041.0 /B: 139.5
T:53.4 / WP: 230.0
F:29.4 / WW:23.3

SNIADANIE 07:00

Jedwabisty omlet na szpinaku

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Szpinakowa satatka na
pétwytrawnie

0BIAD 12:30

Grillowana piers z kurczaka z
warzywnym ryzem

PODWIECZOREK 16:00
Cynamonowo - kakaowa jaglanka
KOLACJA 19:00

Zapiekanka dyniowa z szynka

K:2039.5 / B: 121.6
T:66.2 / WP:212.2
F:31.4/7WW:213

Twoja dieta dostepna 4%»
. Kcat
takze na www.kcalmar.com mMaR
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Poniedziatek

SNIADANIE 07:00 K:348.4 / B:18.1/T:16.2 / WP:28.5 / F:4.6 / WW:2.9
JAJECZNICA Z 2 JA) 7 POMIDORAMI | PIECZYWEM Czas przygotowania: 10 minut

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 1. Posmaruj chleb mastem.

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka) 2. Usmat jajecznicg na rozgrzanym oleju.

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) 3. Pokroj pomidor.

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka) 4, Podaj jajecznicg z chlebem i pomidorem.

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:188.4 /B:2.8 / T:8.5/ WP:23.5 / F:3.4 / WW:2.3

DESER RAFAELLO Czas przygotowania: 20 minut

Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka) Wszystkie sktadniki zblendowac do konsystenci gestego kremu.

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 20 g (0.08 x Szklanka)
Olej kokosowy (staty) - 4 g (0.2 x tyika)

Sok cytrynowy - 5 g (0.83 x tyzka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Kasza jaglana, gotowana - 40 g (1.33 x tyzka)

OBIAD 12:30 K:523.5/B:33.0 / T:13.1 / WP:64.6 / F:10.7/ WW:6.4

KURCZAK W SOSIE StODKO-KWASNYM Czas przygotowania: 35 minut

Ananas - 80 g (1 x Plaster) 1. Cebulg pokrdj w drobng kostke.

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka) 2. Dodaj pokrojony w paski filet. Dopraw sol3, pieprzem, oregano, suszong bazylia,
Cebula- 50 g (0.5 x Sztuka) kurkumg i cynamonem.

Cukier - 10 g (1 x tyzka) 3. Dodaj pokrojony w kostke ananas oraz pomidory z puszki.

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 120 g (1.2 x Porcja) 4. Dodaj cukier oraz sok z cytryny i gotuj az sos zgestnieje.

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 2 g (0.67 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 12 ¢ (2 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Kurkuma - 3 ¢ (0.6 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Ryz jaSminowy - 40 g (2.67 x tyzka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00 K:513.3/B:18.4/T:1.9 / WP:19.5 / F:24.9 / WW:1.9

E MALINOWY KOKTAJL Z PLATKAMI Czas przygotowania: 5 minut
Banan - 120 g (1 x Sztuka) 1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.
Maliny - 300 g (5 x Garsc)

i Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

KOLACJA 19:00 K:397.0 /B:36.9 / T:8.2 / WP:31.1/ F:1.1 / WW:3.8

KANAPKI Z POMIDOROWA PASTA Z SERKA WIEJSKIEGO Czas przygotowania: 10 minut

Koper ogrodowy - 4 g (0.5 x tyzka) 1. Namocz pomidory przez kilka godzin.

Papryka czerwona - 35 g (0.25 x Sztuka) 2. Imiksuj serek z pomidorami i przyprawami do smaku.

Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie) 3. Posiekaj koperek i dodaj do pasty razem z nasionami stonecznika.
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka) 4. Chleh posmaruj pasta, natdz szpinak, wedling i papryke pokrojong w paski.
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

Szpinak - 25 g (1 x Gars$c)

Szynka z piersi kurczaka - 45 g (3 x Plasterek)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

Sol himalajska - 3 g (3 x Szczypta)

Twoja dieta dostepna
. Kcat
Strona 3212 takze na www.kcalmar.com mMaR
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Wtorek

SNIADANIE 07:00

SUMA  K:1970.6 B:109.1 T:539 WP:2339 F:508 WW:234

K:3711.6 / B:24.3 / 1:16.6 / WP:21.4 / F:4.6 /| WW:2.8

JAJKO NA MIEKKO Z WARZYWNA KANAPKA
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Satata - 20 g (4 x Lisc)

Szynka z piersi kurczaka - 30 g (2 x Plasterek)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko umiesé w garnku z zimng woda i gotuj przez 2 minuty od momentu kiedy woda
zacznie wrzec.

2. Gdy ming 2 minuty umiesc jajko w zimnej wodzie na okoto 1 minute.

3. Chleb posmaruj mastem. Utdz na nim satate i pomidor oraz posyp oregano. Podaj z
jajkiem.

K:341.9/B:19.6 / T:16.7/ WP:28.4 / F-5.8 / WW:2.9

TOFU - TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 20 g (0.08 x Szklanka)
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Szezypiorek - 25 g (5 x tyzeczka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

CHLEB ZYTNI NA ZAKWASIE
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

0BIAD 12:30

@

Czas przygotowania: 5 minut

1. Zmiksuj sktadniki oprdcz szczypiorku.
2. Posiekaj zielening i wymieszaj z pasta.
3. Przypraw uzyj do smaku.

K:456.2 / B:23.8 / T:16.1 / WP:50.4 / F:9.4 / WW:5.0

£0S0S PO WLOSKU (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Brokuty, mrozone - 200 g (0.44 x Opakowanie)
Groszek zielony, mrozony - 75 g (0.5 x Porcja)
Kasza jaglana - 104 g (8 x tyzka)

tosos, Swiezy - 100 g (1 x Porcja)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Suszone pomidory - 35 g (5 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

@

Czas przygotowania: 40 minut

1. Pomidory suszone, szpinak i oliwki pokrdj w drobng kosteczke. Wymieszaj z olejem i
dobrze posmaruj rybe.

2. Upiecz ja w piekarniku okoto 30 minut w temperaturze 180 stopni.

3. Brokuty ugotuj na parze, razem z groszkiem .

4. Ugotuj kasze i wymieszaj z groszkiem i brokutami. Dopraw.

5. Zielong kaszg zjedz z upieczong rybg.

K:421.3/B:26.8 / T:13.6 / WP:41.1 / F-6.3 / WW:4.0

DESER GRUSZKOWY

Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)

Gruszka - 260 g (2 x Sztuka)

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

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Gruszki zmiksuj oddzielnie na mus/ pokrdj w kawatki.
2. Serek zmiksuj i podziel na 2 czgsci.

3. Jedng z czesci wymieszaj z kakao, tak by z serka mozna byto utworzy¢ warstwg ciemna
i jasna.

4. Przygotuj pucharek i utdz warstwowo po kolei: warstwa ciemna, owoce, warstwa jasna,

owace.
5. Catosc posyp pestkami dyni.

Twoja dieta dostepna @fv
. Kca
takze na www.kcalmar.com mMaR
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KOLACJA 19:00

K:351.0/B:32.2 / T:6.4 / WP:31.2 / F:10.1 / WW:3.7

SALATKA Z PIECZONYCH ZIEMNIAKOW (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Dorsz, wedzony - 200 g (2 x Porcja)

Groszek zielony, mrozony - 200 g (1.33 x Porcja)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

O

Sroda

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ziemniaki upiecz.

2. Pokroj sktadniki i wymieszaj.
3. Dodaj oliwe i dopraw do smaku.

SUMA  K:1942.1 B:126.7 T:69.3 WP:184.5 F:36.3 WW: 184

K:379.2 /B:16.5/ T:11.8 / WP:48.1 / F:1.2 / WW:4.8

OWSIANKA NA CIEPLO ZE SLIWKAMI

Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 200 g (10 x tyzka)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Sliwki - 80 g (1 Garsg)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Wsyp do miski ptatki i pestki dyni.

2. Zalej je do potowy wrzatkiem, wymieszaj i odstaw pod przykryciem na 3 minuty.
3. Dodaj jogurt naturalny i cynamon oraz pokrojone owoce.

K:351.0/B:32.2 / T:6.4 / WP:31.2 / F:10.1 / WW:3.7

SALATKA Z PIECZONYCH ZIEMNIAKOW (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

O

0BIAD 12:30

K:456.2 / B:23.8 / T:16.1 / WP:50.4 / F:9.4 / WW:5.0

£0S0S PO WLOSKU (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

@

PODWIECZOREK 16:00

K:344.3 /B:21.5/T:3.3/ WP:54.5 / F:4.1 / WW:5.5

BANANOWY DESER TWAROGOWY

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 20 g (1 x tyzka)
Midd pszczeli - 7g (0.29 x tyzka)

Ser twarogowy chudy - 80 g (0.4 x Opakowanie)
Ekstrakt waniliowy (alkoholowy) - 1g (0.33 x tyzeczka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zamien ekstrakt waniliowy alkoholowy na naturalny lub na ziarenka wanilii.

2. Przygotuj szklanke/ stoiczek i wytdz dno ptatkami .

3. Rozgnie¢ widelcem twardg z jogurtem, ekstraktem i miodem. Przykryj ptatki z
herbatnikami masg twarogowa.

4. Rozgnie¢ owoc widelcem i natoz jako ostatnig warstwe.

K:539.7/B:40.0 / T:22.8 / WP:38.5 / F:6.7/ WW:3.9

PIZZA 7 PATELNI

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyzka)
Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 45 g (3 x tyzka)
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 30 g (0.12 x Szklanka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)

Szynka z piersi kurczaka - 45 g (3 x Plasterek)

Proszek do pieczenia - 1g (0.33 x tyzeczka)

i Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Wymieszaj jajko, make, mleko, proszek do pieczenia, odrobing soli.

2. Ciasto wytoz na rozgrzang patelnig, nasmarowang ttuszczem. Rozsmaruj placek na
patelni. Smaz z 2 stron.

3. Usmazony z 2 stron placek, posmaruj koncentratem, natdz pozostate dodatki.

4. Podgrzej pod przykryciem na patelni, na wolnym ogniu.

Strona5z12
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SUMA  K:2070.4 B:1340 T:604 WP:228.7 F:316 WW:22.9

Czwartek
SNIADANIE 07:00 K:375.9 / B:16.4 / T:12.2 / WP:48.9 / F:2.5 / WW:4.9
KANAPKA CAPRESE Z PESTO Czas przygotowania: 5 minut

Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 35 g (2.33 x Porcja)
Ciabatta- 80 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

1. Przekrdj butke i posmaruj pesto.

2. Pokrdj mozzarellg i pomidora w plasterki.

3. Utoz ser i pomidora na przemian.

4. Posyp pestkami dyni.

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

K:486.8 / B:21.1/T:10.3 / WP:59.8 / F:11.9 / WW:6.0

GRZANKI Z SERKIEM | MUSEM OWOCOWYM
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce zmiksuj na mus.
2.1 chleba przygotuj grzanki i zjedz z serkiem i musem.

K:338.5/B:14.1/T:10.9 / WP:38.2 / F:14.7/ WW-4.1

ZUPA KALAFIOROWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 30 g (1.5 x tyzka)
Kalafior - 450 g (0.9 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 7¢g (0.7 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Bulion warzywny (domowy) - 750 g (3 x Szklanka)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

SAEATKA ZE SZPINAKU | POMIDOROW
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Pomidor - 200 g (1.67 x Sztuka)

Szpinak - 80 g (3.2 x Garsc)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

@

Czas przygotowania: 40 minut

1. Na oliwie podsmaz pokrojong w kostke cebule, dodaj obrang i pokrojong na cienkie
plasterki marchewke - smaz je razem chwile.

2. Obierz i pokroj w kostke ziemniaki.

3. Do bulionu dodaj warzywa z patelni, kalafiora i ziemniaki oraz ziele angielskie i liscie
laurowe.

4. Gotuj pod przykryciem okoto 0,5h.

3. Jogurt naturalny dodaj po zahartowaniu z gorgeym bulionem. Dopraw do smaku.

4. Zupe podawaj z posiekang natka pietruszki.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Umyj i osusz warzywa. Pomidor pokrdj na dsemki.
2. Wymieszaj warzywa z olejem i oregano. Dopraw do smaku pieprzem.

K:421.4 / B:30.4 / T:6.9 / WP:52.6 / F:10.6 / WW:5.2

DESER 7 JABtKIEM

Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)

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

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

Serek wiejski (light) - 200 g (1.33 x Opakowanie)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Jabtko zetrzyj i poddug z cynamonem.

2. Serek zmiksuj i podziel na 2 czgsci. Jedng z czesci wymieszaj z kakao, tak by z serka
mozna byto utworzy¢ warstwe ciemng i jasna.

3. Przygotuj pucharek i ut6z warstwowo po kolei: warstwa ciemna, ptatki, jabtko, warstwa
jasna, ptatki, jabtko.

Twoja dieta dostepna @fv
C
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KOLACJA 19:00

K:341.9 /B:19.6 / T:16.7/ WP:28.4 / 5.8 / WW:2.9

TOFU - TWARDZEK (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

CHLEB ZYTNI NA ZAKWASIE
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Pigtek

SNIADANIE 07:00

O

SUMA  K:19705 B:108.2 T:56.9 WP:2219 F:456 WW:23.2

K:490.5/ B:21.1/T:23.6 / WP:45.7 / F:5.0 / WW:4.6

SALATKA 7 KOZIM SEREM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Midd pszczeli - 10 g (0.42 x tyika)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

QOliwki czarne - 45 g (3 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Roszponka - 60 g (3 x Garsc)

Ser, kozi (migkki) - 150 g (1 x Opakowanie)
Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)
(Ocet balsamiczny - 6 g (2 x tyzeczka)
Ciabatta - 120 g (1.5 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

G,

Czas przygotowania: 15 minut

1. Roszponkg optucz, wytdz na talerz.

2. Papryke pokrdj w paski, pomidorki i oliwki na pot. Wytdz na roszponke.

3. Ser pokrdj w kostke. Wytdz na satatke.

4.7 oleju, octu i miodu z dodatkiem okoto 2 tyzek wody przygotuj sos, dopraw do smaku i
polej safatkg.

5. Zjedz 7 opieczong butka.

K:314.9 /B:15.6 / T:6.4 / WP:46.5 / F-4.3 / WW:4.6

DESER RAFAELLO
Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka)
Kasza jaglana - 40 g (3.08 x tyzka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszezu - 80 g (0.32 x Szklanka)

Ser twarogowy chudy - 40 g (0.2 x Opakowanie)
Sok cytrynowy - 5 g (0.83 x tyzka)
Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

O0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 20 minut
Kasze ugotowac na mleku i wodzie. Wszystkie sktadniki zblendowac do konsystencii
gestego kremu.

K:466.8 / B:33.0 / T:19.1/ WP:35.5 / F:12.1 / WW:3.6

DORSZ Z PAPRYKA Z ZIELONYM PESTO

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 150 g (1.5 x Porcja)
Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyika)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

ZIEMNIAKI Z PIECA

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

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

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Tymianek - 3 g (0.75 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 3 g (0.6 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

e

Czas przygotowania: 20 minut

1. Olej wymieszaj z sokiem z cytryny i przyprawami.

2. Papryke pokrdjcienkie plastry, a nastepnie zawin je w rybe.

3. Roztdz zalewg ttuszezowg na filet i smaz na patelni juz bez ttuszczu.
4. Wytoz talerz szpinakiem i potdz na niego rybe.

5. Rozsmaruj pesto na potrawie.

™~

2 o

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ziemniaki wrzué do wrzatku i gotuj do momentu az bedg lekko twarde.

2. Wymieszaj olej ze stodka papryka, oregano, tymiankiem, $wiezo mielonym pieprzem i
odrobing soli.

3. Odcedz ziemniaki i przekrdj je wzdtuz na pét.

4. Wymieszaj je z marynatg i wstaw do nagrzanego pieca, w temperaturze 180 stopni na
okoto 10 minut.

Twoja dieta dostepna @fv
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PODWIECZOREK 16:00

K:283.9 /B:20.1/T:5.0 / WP:34.3 / F:10.1 / WW:3.4

KOKTAJL PROTEINOWY Z OWOCAMI

Maliny, mrozone - 120 g (0.24 x Opakowanie)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 150 g (0.6 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Ser twarogowy chudy - 50 g (0.25 x Opakowanie)

KOLACJA 19:00

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

K:515.9 /B:17.0 / T:13.0 / WP:76.4 / F:11.5/ WW:1.9

GRZANKI
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
(iabatta - 80 g (1 x Sztuka)

ZUPA KALAFIOROWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Sobota

SNIADANIE 07:00

G,

Czas przygotowania: 4 minut
1. Butkg pokrdj na cienkie kromki, posmaruj oliwg i opiecz w tosterze.

SUMA  K:2072.1 B:107.4 T:61.7 WP:2384 F:43.1 WW:243

K:306.0 / B:22.9 / T:1.5/ WP:46.9 / F:3.2 / WW:4.8

KANAPKI Z TWAROGIEM NA StODKO

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokrdj ser twarogowy w 4 plastry.

3. Na chleb natdz plastry twarogu.
4. Kanapki polej miodem.

K:451.7/B:405/T:8.4 / WP:41.3 / F-9.6 / WW:4.8

ZAPIEKANKA DYNIOWA Z SZYNKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Brukselka - 85 g (5 x Sztuka)

Dynia - 200 g (1 x Porcja)

Kalafior - 50 g (0.1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 60 g (10 x tyzeczka)

Ser twarogowy chudy - 50 ¢ (0.25 x Opakowanie)
Smietana, 12% ttuszczu - 90 g (5 x tyzka)

Szynka z piersi kurczaka - 200 g (13.33 x Plasterek)

Makaron penne - 100 g (1.43 x Szklanka)

0BIAD 12:30

@

Czas przygotowania: 60 minut

1. Przygotuj bulion z kostki rosotowej warzywnej.

2. Pokrdj dynie w kostke, i brukselke na mniejsze kawatki, oczy$¢ pieczarki i pokroj na
mniejsze kawatki

3. Rozdrobnij surowy kalafior, posiekaj pietruszke.

4. Pokrdj w kostke szynke.

5. Wymieszaj $mietane z serkiem i odrobing bulionu. Dopraw do smaku.

6. Wtdz przygotowane sktadniki do naczynia zaroodpornego razem z sosem
pieczarkowym.

1. Zawartos¢ naczynia podlej resztg bulionu i wdz do piekarnika.

8. Piecz do momentu az ugotuje sig makaron i warzywa bgda migkkie.

K:346.0 / B:31.8 / T:5.0 / WP:40.3 / F:4.0 / WW:4.1

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z WARZYWNYM RYZEM (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 250 g (2.5 x Porcja)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Ryz jasminowy - 80 g (5.33 x tyzka)

i Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)

@

Strona 81212

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ryzugotuj.

2 Marchewke i pietruszke pokrdj w plastry i ugotuj na parze lub w wodzie. Komosg
wymieszaj z ugotowanymi warzywami. Dodaj kukurydze i pokrojone na pét pomidorki.
3. Piers z kurczaka dopraw, lekko skrop olejem i zgrilluj. Zjedz z komosg i warzywami.
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PODWIECZOREK 16:00

K:490.5 / B:21.1/ T:23.6 / WP:45.7 / F:5.0 / WW:4.6

SAATKA Z KOZIM SEREM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 19:00

N

K:446.9 / B:22.6 / T:15.0 / WP-49.7 / F:1.6 / WW:5.1

MAKARON ZE SZPINAKIEM | SEREM FETA BEZGLUTENOWY

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)
Szpinak, mrozony - 200 g (2 x Porcja)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Makaron penne - 60 g (0.86 x Szklanka)

Niedziela

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ugotuj makaron.

2. Podsmaz szpinak na oliwie razem z wycisnigtym przez praske czosnkiem.
3. Szpinak wymieszaj z pokruszonym serem feta.

4. Wymieszaj makaron ze szpinakiem.

5. Pokroj pomidorki koktajlowe na pot i podaj do potrawy na talerzu.

6. Potrawg posyp pietruszka.

SUMA  K:2041.0 B:139.5 T:534 WP:2300 F:294 WW:233

K:463.1/B:21.3 /1:18.2 / WP:41.6 / F:1.0 / WW-4.3

JEDWABISTY OMLET NA SZPINAKU

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1.Chleb opiecz w tosterze/ opiekaczu/ na patelni. Wytdz na niego szpinak.

2. Patelnie rozgrzej. Jajka wybij do miseczki i roztrzep widelcem. Wylej je na patelni.

3. Jak sig zetng rozdziel omlet na pét i kazda z czesei 2167 ,w kosteczke” tak by zmiescita
sie na kromee chlgba.

4 Wytdz omlet na chleb. Pomidora pokrdj na czastki i zjedz z grzankami.

5. Dopraw ulubionymi przyprawami.

K:386.8 / B:11.4 / T:26.8 / WP:21.9 / F:5.8 / WW:2.1

SZPINAKOWA SAEATKA NA POtWYTRAWNIE
Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 5 g (0.21 x tyzka)

Musztarda - 7 g (0.7 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Orzechy wtoskie - 10 g (0.67 x tyzka)
Pomarancza - 70 g (0.35 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 30 g (0.6 x Porcja)

Szpinak - 70 g (2.8 x Garsc)

(Ocet balsamiczny - 3 g (1 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: O minut

1. Upiecz buraki zawinigte w folig aluminiowa w temp. 200 stopni przez ok 60 min.
Przestygniete pokroj w plasterki.

2. Przygotuj dressing: wymieszaj olej, ocet, miod, musztarde.

3. Wytdz szpinak do miski i zalej odrobing dressingu. Nastepnie natdz buraka i znowu zalej
dressingiem. Kolejng warstwe utwdrz z pokruszonego feta i pokrojonej pomarariczy. Zalej
reszta dressingu.

4, Satatke posyp orzechami.

K:346.0 / B:31.8 / T:5.0 / WP:40.3 / F:4.0 / WW:4.1

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z WARZYWNYM RYZEM (PRZEPIS NA 2

PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

O
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PODWIECZOREK 16:00

K:391.8 / B:16.6 / T:1.8 / WP:61.0 / F:5.1 / WW:6.0

CYNAMONOWO - KAKAOWA JAGLANKA

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 200 g (10 x tyzka)
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Kasza jaglana - 50 g (3.85 x tyzka)

Pomararicza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kasze na sypko wedtug wskazar na opakowaniu.
2. Pomaraniczg pokrdj w kostke.

3. Kasze, jogurt i pomarancze wymieszaj.

4. Posyp kakao i cynamonem.

K:451.1/B:40.5/T1:8.4 / WP:41.3 / F:9.6 / WW:4.8

ZAPIEKANKA DYNIOWA Z SZYNKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

SUMA  K:2039.5 B:121.6 T:66.2 WP:212.2 F:31.4 WW:213

Twoja dieta dostepna ﬂg&
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA Midd pszczeli 46¢ 1.92 x tyika
Musztarda 1g 0.7 x tyzeczka
gnanas ggg' ;X zlistker Ocet balsamiczny 9¢g 3 xtyzeczka
anan . 200 g 0 X oL lE] 4 ) Pesto zielone z bazylii 30g 1.5 xtyika
E;ﬁtgggmmne 85 gg S.gZXtUkZakuwame Proszek do pieczenia 1g 0.33 xtyzeczka
Burak 100g 1 x Ssiuka Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 180 g 1 x Opakowanie
Cebula 100¢ 1x Sztuka NABIAL
Czosnek be 1 x Z3hek
Daktyle, suszone 40¢g 8 x Sztuka Jaja kurze cafe 448¢ 8 x Srtuka
Dynia 200 ¢ 1x Porcja Jogurt naturalny, 2% tuszczu 450 ¢ 22.5 x tyika
Groszek zielony, mrozony 275¢ 183 x Porcja Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu -~ 550 g 2.2 x Szklanka
Gruszka 260 ¢ 2 x Sztuka Ser twarogowy chudy 320¢ 1.6 x Opakowanie
Jabko 300 g 2 x Sztuka Ser typu "Feta” 80¢g 1.6 x Porcja
Kalafior 500 ¢ 1 Sztuka Ser, kozi (migkki) 150 ¢ 1x Opakowanie
Koper ogrodowy 4g 0.5 xtyika Ser, mozzarella 95¢ 6.33 x Porcja
Kukurydza, konserwowa 60 ¢ 4xtyika Serek wiejski (light) 350¢ 2.33 x Opakowanie
Maliny 300 g 5 x Garsé Serek wiejski (naturalny) 400g 2 x Opakowanie
Maliny, mrozone 220¢g 0.4 x Opakowanie Smigtana, 12% tuszezu Ng Sxtyika
Marchew ¢ 2 x Sztuka -
Olinki czarme 75g 5 xtyika L0
Papryka czerwona 455¢ 3.25 x Sztuka Kasza jaglana 194 ¢ 14.92 xtyika
Pieczarka uprawna, $wieza 100¢ 5 x Sztuka Kasza jaglana, gotowana 40g 1.33 xtyzka
Pietruszka, korzen 50¢g 1 x Sztuka Makaron penne 160 g 2.29 x Szklanka
Pietruszka, liscie 84¢g 14 x tyzeczka Maka pszenna (typ 2000, 45¢g 3 xtyika
Pomararicza 170 ¢ 0.85 x Sztuka petnoziarnista)
Pomidor 680 g 5.67 x Sztuka Ptatki owsiane 160 g 16 x tyzka
Pomidory koktajlowe 420¢ 21 x Sztuka Ryz jasminowy 120¢g 8 xtyizka
Pomidory z puszki (krojone) 200¢g 2 x Porcja
Roszponka 60¢g 3 x Garsc ORZEGHY [ ZIARNA
Satata ) 20g AxLise Dynia, pestki, tuskane 15¢g 1.5 xtyzka
Suszone pomidory 49 [xSituka Kakao 16%, poszek 30g 3xtytka
Szc‘zypmrek 25¢ S tyzec,{ka Orzechy wtoskie 10¢g 0.67 xtyzka =
Szp!nak ) 215¢ 11x Gar§c Stonecznik, nasiona, tuskane 10g 1 xtyika Cr
S.zplna'k, mrozony 200g 2xPorcja Widrki kokosowe 12¢ 2 xtyika g
Ziemniaki 630 ¢ 9 x Sztuka
Sliwki 80¢ 1x Garéé THUSZCZE
PRZYPRAWY | ZIOtA Masto ekstra 10g 2 x tyzeczka ’"
] ] Olej kokosowy (staty) 4g 0.2 xtyika :
Bazylia (suszona) 8¢ 2 X tyzepzka Olej rzepakowy 80 g 8 xtyika B E
Cynamon 14g 2.8 xtyzecrka Oliwa z oliwek 21¢g 2.1xtyika
Kostka rosotowa warzywna 10¢g 1 x Kostka
Kurkuma 3g 0.6 x tyzeczka RYBY | OWOCE MORZA
Lis¢ laurowy 2g 2 x Listek ]
Mielona stodka papryka 3g 0.6 xtyzeczka Dorsz, wedzony , 200g 2xPorcja
Oregano (suszone) Tg 233 xtyieczka Dnrszy, Swiezy, filety bez skary 150¢g 1.5x Pnlrcja
Pieprz czarny mielony 12g 12 x Szczypta tosos, swiezy 100¢ 1xPorcja
Sol biata Tg 7 x Szczypta
Sal himalajska 8g 8 x Szczypta SR R
Tymianek 3g 0.75 x tyzeczka Migso z piersi kurczaka, bez skary 370 g 3.7 x Porcja
Ziele angielskie 3g 3 x Sztuka Szynka z piersi kurczaka 320¢ 21.33 x Plasterek
INNE PIECZYWO
Bulion warzywny (domowy) 750 g 3 x Szklanka Chleb zytni na zakwasie 510¢g 17 x Kromka
Cukier 10¢g 1xtyzka Ciabatta 280 ¢ 3.5 x Sztuka
Ekstrakt waniliowy (alkoholowy) 1g 0.33 x tyzeczka
Koncentrat pomidorowy, 30% 25¢ 1xtyika
Anna KOZik Strona 11212 Twoja dieta ?ost@pna Kﬂ‘%l

takze na www.kcalmar.com mar

Rt Ll G W TG




-

i

Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
NAPOJE

Sok cytrynowy 40¢ 6.67 x tyzka

LEGENDA

K: kalorie  B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe
Wartodci odzyweze oraz waga produktow dotyczy czedci jadalnych. & potrawa porcjowana

Anna Kozik Strona 12712
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