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Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

K:335.8 / B:6.2 / T:9.3 / WP:56.1 / F:6.0 / WW:5.6

OWSIANKA Z BORGWKAMI

Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Mleko ryzowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku, pod koniec gotowania dodaj widrki.
2. Owsianke wylej do miseczki, posyp bordwkami.

K141.4/B:2.2/T:0.4 / WP:30.6 / F:3.2 / WW:3.1

SMOOTHIE Z BURAKIEM

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Burak - 50 g (0.5 x Sztuka)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Woda mineralna niegazowana - 125 g (0.5 x Szklanka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Obranego buraka pokrdj na drobne kawatki.
2. Imiksuj sktadniki.

K:436.7/ B:26.5/ T:18.6 / WP:31.1/ F:9.6 / WW:3.7

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ
Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

PIECZONA RYBA Z DIPEM KOPERKOWYM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 200 g (2 x Porcja)
Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

<

Czas przygotowania: 10 minut

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwg.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Rybg skrop sokiem z cytryny, olejem (potowa) i dopraw. Upiecz jg najlepiej zawinigta w
folig aluminiowa.

2. Ziemniaki doktadnie umyj, przypraw, skrop olejem i upiecz w mundurkach.

3. Jogurt dopraw i dodaj drobno posiekany koperek.

4. Pomidora pokroj w cwiartki.

5. Rybe zjedz z dipem, ziemniakami i pomidorem.

K:314.2/B:24.9/T:2.8 / WP:42.0 / F:1.1/ WW:4.2

SEREK WIEJSKI Z BOROWKAMI | CYNAMONEM
Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie)
Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Serek wymieszaj z boréwkami i dopraw cynamonem.
2. Z butki zréb grzanke.

K:335.7/B:9.7/T:13.4 / WP:38.3 / F:10.3 / WW:3.9

LEKKA SAtATKA Z KUKURYDZA, PAPRYKA | NASIONAMI CHIA
Kukurydza, konserwowa - 40 g (2.67 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 50 g (0.36 x Sztuka)

Pomidor - 50 g (0.42 x Sztuka)

Satata - 50 g (10 x Lisc)

Nasiona chia - 5 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Karolina Nowosad

Strona2z6

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj warzywa.

2. Imiel nasiona chia.

3. Wymieszaj z oliwg i dopraw do smaku.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mMar



CUKINIA FASZEROWANA KASZA JECZMIENNA (PRZEPIS NA 2 PORCJE) <|: Czas przygotowania: 45 minut

Zjedz 112 2 porcji 1. Kaszg ugotuj na pétmigkko.

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka) 2. Pieczarki pokroj w kosteczke i poddus na oliwie.

Kasza jeczmienna, pgczak - 60 g (4 x tyzka) 3. Kaszg wymieszaj z pieczarkami i posiekang pietruszka. Dopraw.
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 4. Cukinig przekrdj, wydraz $rodek i wtdz przygotowany farsz.
Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka) 5. Zapiecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

Pietruszka, liscie - 15 g (2.5 x tyzeczka)

SUMA  K:1563.9 B:69.5 T:446 WP:204.1 F:363 WW:205

Wtorek

SNIADANIE 07:00 K:399.5/B:21.0 /T:13.0 / WP:42.8 / F:11.2 / WW:4.3

KANAPKI Z PASTA AWOKADO Z TUNCZYKIEM Czas przygotowania: 10 minut

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka) 1. Zmiksuj blenderem sktadniki oprdcz kietkow i pieczywa. Dopraw do smaku.
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka) 2. Pieczywo posmaruj pasta i natoz kietki.

Kietki brokuta - 24 ¢ (3 x tyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Tuniczyk w sosie wtasnym - 60 g (2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:162.0 / B:5.7/T:3.4 / WP-24.8 / F:4.2 / WW:2.5

CUKINIA FASZEROWANA KASZA JEGZMIENNA (PRZEPIS NA 2 PORCJE) ‘ Czas przygotowania: 45 minut
Zjedz 17 2 porcji @ Potrawa powinna by juz gotowa.
Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, peczak - 60 g (4 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Pieczarka uprawna, Swieza - 80 g (4 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 15 g (2.5 x tyzeczka)

OBIAD 12:30 K:436.7/B:26.5/T:18.6 / WP:37.1 / F:9.6 / WW:3.7
SURGWKA Z KAPUSTY KISZONEJ Czas przygotowania: 10 minut

Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka) 1. Poszatkuj kapuste.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 2. Ietrzyj marchew.

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika) 3. Pokrdj pietruszke na drobno.

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka) 4, Wymieszaj z przyprawami i oliwa.

PIECZONA RYBA Z DIPEM KOPERKOWYM (PRZEPIS NA 2 PORCIE) 4 Czas przygotowania: 30 minut

Zjedz 17 2 porcji @ Potrawa powinna byc juz gotowa.

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 200 g (2 x Porcja)
Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 12 ¢ (2 x tyzka)

Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00 K:2236/B:4.4 / T:1.1/ WP:41.0 / F:12.8 / WW:4.1
SOK WYCISKANY WARZYWNO-OWOCOwWY Czas przygotowania: 10 minut

Burak - 50 g (0.5 x Sztuka) 1. Umyj sktadniki i pokrdj.

Jabtko - 300 g (2 x Sztuka) 2. Przepusc skfadniki przez sokowirdwke/ wyciskarke.

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)
Seler naciowy - 135 g (3 x todyga)

. Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
Karolina Nowosad Strona 36 swoje konto na www.kcalmar.com Nan




KOLACJA 19:00

K:386.0 / B:21.0 / T:21.5 / WP:11.6 / F:4.9 / WW:1.2

CHRUPIACA SAtATKA 7 FETA

Bazylia (suszona) - 1g (0.25 x tyzeczka)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Ogorek - 120 g (3 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Porcja)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sroda

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i woda. Dodaj przyprawy i doktadnie wymieszaj.
3. Pokroj warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.

4, Pokrdj fete i dodaj do safatki.

SUMA  K:1607.9 B:78.5 T:64.4 WP:151.2 F:427 WW:15.7

K:300.5/ B:10.7/T:14.0 / WP:28.7 / F:8.6 / WW:2.9

SOS CZOSNKOWY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Jogurt naturalny (0% tt) - 100 g (5 x tyzka)
Oregano (suszone) - 6 g (2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

BEZGLUTENOWE PLACUSZKI Z MARCHWI | DYNI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Dynia - 300 g (1.5 x Porcja)

Jaja kurze cate - 55 g (0.98 x Sztuka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Ptatki jaglane - 30 g (3 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)
Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Imbir mielony - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

N

N

Czas przygotowania: 5 minut
Wszystkie sktadniki wymieszaé ze soba. Mozna opcjonalnie dodac posiekang natke
pietruszki.

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ptatki jaglane zmiksuj na make.

2. Wymieszaj startg dynig i marchewke. Dodaj jajko, olej i przyprawy oraz zmiksowane
pfatki. Catosc doktadnie wymieszaj.

3. Wytéz blache z papierem do pieczenia i tyzka formuj placuszki.

4. Upiecz w temperaturze 180 st. C przez okoto 15 minut lub do momentu kiedy placki
beda rumiane.

K:262.4 / B:22.1/T:1.5/ WP:31.1/ F-2.3 / WW:3.8

BRZOSKWINIA Z SERKIEM HOMOGENIZOWANYM

Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Ptatki owsiane - 10 g (1 x tyzka)

Serek chudy homogenizowany (0% tt.) - 200 g (1 x Opakowanie)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokroj brzoskwinie w dsemki.
2. Dodaj naturalny serek homogenizowany, midd i ptatki.

K:479.5/B:35.6 / T:14.9 / WP:44.1 / F:14.3 / WW:4.4

SUROWKA Z SELERA | JABEKA
Cytryna - 15 g (0.19 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Obierz selera i jabtko, a nastepnie zetrzyj na tarce.
2. Skrop sokiem z cytryny i dodaj jogurt.

3. Przypraw solg i doktadnie wymieszaj.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ

Karolina Nowosad swoje konto na www.kcalmar.com Nan
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DROBIOWE KIESZONKI Z GROSZKOWYM PUREE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Cebula dymka - 20 g (1 x Sztuka)

Groszek zielony, mrozony - 150 g (1 x Porcja)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Migso z piersi kurczaka, bez skry - 200 g (2 x Porcja)
Ogorek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Groszek i ziemniaki ugotuj i zrdb z nich puree z dodatkiem masta i przypraw.

2. Migso dobrze wyptucz, natnij na catej dtugosci, tak by powstata kieszonka.

3. Mozzarellg, cebule i ogdrka pokrdj w drobng kosteczke, wymieszaj i wtdz do
"kieszonek". W6z do naczynia zaroodpornego, na dno nalej wody, przykryj i piecz okoto
40 minut w temperaturze 180 stopni.

4, Pomidora pokrdj w éwiartki, dodaj olej, szczypior i dopraw.

5. Migso zjedz z puree i satatka z pomidordw.

G

K:189.0 /B:5.1/T:15/ WP:33.5/ F:9.6 / WW:3.3

ZIELONE SMOQTHIE 0CZYSZCZAJACE
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jarmuz - 40 g (2 x Garsc)

Seler naciowy - 45 g (1 x todyga)
Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Umyj doktadnie owoce i warzywa.

2. Pokrdj jabtko, gruszke i selera na mniejsze kawatki.
3. Zmiksuj wszystko z dodatkiem 100 ml wody.

K:300.5/ B:10.7 / T:14.0 / WP:28.7 / F:8.6 / WW:2.9

SOS CZOSNKOWY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Jogurt naturalny (0% tt) - 100 g (5 x tyzka)
Oregano (suszone) - 6 g (2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

BEZGLUTENOWE PLACUSZKI Z MARCHWI | DYNI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Dynia - 300 g (1.5 x Porcja)

Jaja kurze cate - 55 g (0.98 x Sztuka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Ptatki jaglane - 30 g (3 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)
Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Imbir mielony - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 5 minut
Wszystkie sktadniki wymieszac ze sobg. Mozna opcjonalnie dodac posiekang natke
pietruszki.

<

Czas przygotowania: 20 minut
Potrawa powinna byc juz gotowa.

<

SUMA K:1531.8 B:849 T:46.0 WP:17128 F:434 WW:113

Karolina Nowosad

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA 7BOZOWE

Awokado 10g 0.5 x Sztuka Kasza jeczmienna, peczak 120¢ 8 xtyika
Banan 120¢g 1 x Sztuka Ptatki jaglane 60 g 6 xtyika
Boréwki amerykanskie 100 g 2 x Garse Ptatki owsiane 50 g 5xtyika
Brzoskwinia 8hg 1 x Sztuka

Burak 100¢g 1 x Sztuka TEUSZGZE

CBbP'? dymka 20g 1xSrtuka Masto ekstra 10g 2 x tyzeczka
Cukinia 600¢ 2x Srtuka Olej rzepakowy 100¢g 10 xtyika
Cytryna 158 0.19 x Sctuka Oliwaz olivek 30g 3xtyika
Czosnek 20¢ 4 x I3hek

Dynia 600 g 3 x Porcja NAPOJE

Groszek zielony, mrozon 150 1 x Porcja

G:usika Fieiony, frozony 130 g 1 i Sztruia Mieko ryzowe naturalne bio 250 ¢ 1x Szklanka
Imbir 5¢ 1x Plaster Sok cytrynowy 30¢g 5 xtyika
Jabtko 600 ¢ 4% Sztuka Woda mineralna niegazowana 125¢ 0.5 x Szklanka
Jarmuz 40 g 2 x Garsc PIECZYWO

Kapusta kwaszona 220¢g 2 x Szklanka

Kietki brokuta 24 ¢ 3 xtyika Butki grahamki 65¢ 1x Sztuka
Kietki rzodkiewki 249 3 xtyika Chleb zytni razowy 90¢g 3 x Kromka
Koper ogrodowy 56 g Txtyika

Kukurydza, konserwowa 40¢ 267 xtyika RYBY | OWOCE MORZA

Marchew 360¢ 8 x Sztuka Dorsz, $wiezy, filety bez skory 400¢g 4 x Porcja
Ogdrek 120¢ 3xSatuka Turiczyk w sosie wtasnym 60¢g 2xtyika
Ogdrek kwaszony 60 g 1x Sztuka

Papryka czerwona 190¢ 1.36 x Sztuka INNE

Pieczarka uprawna, $wieza 160 g 8 x Sztuka y ) .
Pietruszka, liscie 66 g 11 x tyzeczka Miod p SLczel . ) 12¢g 0.5x Fyzka
Pomidor T0g 6.42 x Sztuka Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 3¢ 1 xtyzeczka
Satata 50¢g 10 x Lise ORZECHY | ZIARNA

Seler korzeniowy 60¢g 1 x Plaster

Seler naciowy 180¢ 4 xtodyga Nasiona chia 5¢g 1xtyzeczka
Szczypiorek 35g 7 xtyzeczka Widrki kokosowe 6g 1xtyzka
Szpinak T5g 3 x Garsé

Ziemniaki 100 ¢ 10 x Sztuka MIESO [ WYROBY MIESNE

PRIVPRAWY | ZI0EA Migso z piersi kurczaka, bez skary 200 g 2 x Porcja
Bazylia (suszona) 1g 0.25 x tyzeczka

Cynamon 3g 0.6 x tyzeczka

Imbir mielony 2¢ 0.4 xtyzeczka

Kurkuma 2g 0.4 x tyzeczka

Mielona stodka papryka 2g 0.4 x tyzeczka

QOregano (suszone) 13¢g 4.33 x tyzeczka

Pieprz czarny mielony Mg 11 x Szczypta

Sol biata 6g 6 x Szczypta

S6I himalajska 3g 3 x Szczypta

NABIAL

Jaja kurze cate 110¢g 1.96 x Sztuka

Jogurt naturalny 380 ¢ 19 x tyika

Jogurt naturalny (0% tt) 200¢g 10 xtyzka

Ser typu "Feta" 100¢g 2 x Porcja

Ser, mozzarella 30¢g 2 x Porcja

Serek chudy homogenizowany (0% 200¢g 1 x Opakowanie

tt)

Serek wiejski (light) 150¢g 1 x Opakowanie

LEGENDA

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

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &) potrawa porcjowana

. Diete odbierzesz takze przez &,
swoje konto na www.kcalmar.com mar
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