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Gosia Kurek

Slietico



02.02.2021
(wtorek)

Sniadanie 08:00

Chleb zytni

Kietki rzodkiewki

Pasta z wedzong makrelg i serem
twarogowym Strzatkowo

[l Sniadanie 11:00

Banan

Zurawina suszona

Obiad 14:00

Gulasz drobiowy z cukinig i pomidorami

Podwieczorek 17:00

Koktajl Owoce lesne

Kolacja 20:00

Pikantna zupa dyniowa

kcal : 1360.19
b:94.55g
t:36.83g
w:177.3g

03.02.2021
($roda)

Sniadanie 08:00

Owsianka na mleku z bananem i
malinami

II Sniadanie 11:00

Orzechy brazylijskie

Obiad 14:00

Curry z dynig, ciecierzyca i jarmuzem

Podwieczorek 17:00

Sernik na zimno z owocami

Kolacja 20:00

Tortilla z jajecznica i awokado

04.02.2021
(czwartek)

Sniadanie 08:00

Butka grahamka

Ogorek kiszony

Twarog smietankowy ze Strzatkowa z
rzodkiewka

11 Sniadanie 11:00

Koktajl malinowy

Obiad 14:00

Zupa krem z zielonego groszku z fetg

05.02.2021
(piatek)

Sniadanie 08:00

Chatka z serkiem twarogowym i
miodem

[I Sniadanie 11:00

Marchew baby

06.02.2021
(sobota)

Sniadanie 08:00

Jajecznica z wedling i szczypiorkiem

07.02.2021
(niedziela)

Sniadanie 08:00

Maliny

Jogurt naturalny

Hummus

Sos jogurtowo- koperkowy

kcal : 1411.91
b:59.28g
t:60.97g
w:177.63g

Grzanki z mastem czosnkowo-
pietruszkowym

Podwieczorek 17:00

Kolorowa satatka owocowa
Kolacja 20:00

Kanapki z mastem, serem zottymii

warzywami

kcal : 1546.35
b:67.19g
t:60.3g
w:197.869g

Papryka czerwona

Obiad 14:00

Boczek surowy

Chleb zytni z mastem

11 Sniadanie 11:00

Koktajl Bananowy

Obiad 14:00

Dorsz z koperkiem i cytryna

Miod

Ptatki migdatowe

Nalesniki petnoziarniste

[I Sniadanie 11:00

Pomidor

Ser twarogowy potttusty

Oliwa z oliwek

Bazylia swieza

Pierogi ruskie

Podwieczorek 17:00

Kremowa zupa z kalafiora

Kolacja 20:00

Chrupiaca satatka z selerem

kcal : 1539.88
b:81.43g
t:57.44g
w:189.78¢g

Gotowane ziemniaki

Podwieczorek 17:00

Pieczony kalafior

Kolacja 20:00

Kanapki z guacamole

kcal : 1504.6
b:80.22g
t:66.969
w:155.4g

Oregano suszone

Obiad 14:00

Cukinia faszerowana kasza jaglana i
indykiem

Podwieczorek 17:00

Tajska zupa z krewetkami

Kolacja 20:00

Lekka satatka z kalarepka

kcal : 1469.24
b:90.31g
t:69.71g
w:137.24¢g

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany







i

02.02.2021
Sniadanie 08:00

PASTAZ WEDZONA MAKRELA | SEREM TWAROGOWYM STRZAtKOWO

Do zjedzenia: 1z 5 porgji
Makrele doktadnie oczys$¢ z osci. Ogdrka zetrzyj na tarce. Catos¢ rozgniec¢ wraz z serem na paste.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

CHLEB ZYTNI

KIELKI RZODKIEWKI

11 Sniadanie 11:00

BANAN

ZURAWINA SUSZONA

Obiad 14:00

GULASZ DROBIOWY Z CUKINIA | POMIDORAMI

Mieso umy¢, pokroi¢ w kostke. Posypac lekko sola, przesmazy¢ na patelni wraz z pokrojonym
czosnkiem (mozna lekko podla¢ woda). Przetozy¢ mieso z czosnkiem do garnka, zala¢ woda, tak, by
przykryta mieso, dodac li$¢, kminek. Cukinie obraé, pokroi¢ w drobna kostke, doda¢ do miesa. Dusié¢
catosc pod przykryciem, az bedzie mieso i cukinia beda miekkie. Pod koniec doda¢ przecieru
pomidorowego.

Podwieczorek 17:00

KOKTAJL OWOCE LESNE

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl.

Strona1z8

Kcal: 1360.19 B: 94.55g T: 36.83g W: 177.3g
Kcal: 356.97 B: 21.44g T:11.86g W:41.24g

SKtADNIKI DO PRZYGOTOWANIA 5 PORCII:

Makrela wedzona 125 x gram 125g
Ser twarogowy ttusty 250 x gram 250g
Szczypiorek 3xtyzka 15g
Ogorek kiszony 1 x sztuka 60g
Sol 1xgram 1g
Pieprz czarny 1xgram 1g

2 x kromka 80¢g

1xtyzka 10g

Kcal: 143.76 B: 1.33g T:0.53g W:37.34g

1 x sztuka 120¢g

1xtyzka 12g

Kcal: 326.24 B: 53.93g T:5.92g W:20.29

SKEADNIKI:
Sol 1.3 x szczypta 0.3%g
Kminek 0.13 x tyzeczka 0.65g
Lis¢ laurowy 1.3 x sztuka 0.3%g
Przecier pomidorowy 0.65 x szklanka 156g
Piers zindyka 195 x gram 195¢g
Cukinia 0.65 x sztuka 195g
Czosnek 1.3 x zabek 6.5g
Kcal: 229.08 B: 10.97g T:10.12g W:24.42g
SKEADNIKI:
Jogurt naturalny 1.2 x szklanka 300g
Boréwka amerykarnska mrozona 24 x gram 24g
Maliny mrozone 24 x gram 24g
Czarne jagody 24 x gram 24g



Kolacja 20:00

PIKANTNA ZUPA DYNIOWA

Dynie obraé¢, usunac pestki, pokroi¢ na kawatki. Ziemniaki i marchew obraé, pokroi¢ w kostke.
Cebule wraz z czosnkiem obraé, pokroi¢ i podsmazy¢ na oliwie w garnku. Dodac warzywa, chwile
podsmazy¢ po czym catos¢ zalac bulionem. Gotowac¢ na niewielkim ogniu, az warzywa beda
miekkie. Pod koniec dodac sél, pieprz, chili i imbir. Zblendowac zupe na krem, podawaé z
ugotowanym ryzem.

03.02.2021
Sniadanie 08:00

OWSIANKA NA MLEKU Z BANANEM | MALINAMI

Ptatki owsiane zala¢ wrzatkiem i odstawic na kilka minut aby napeczniaty. Do garnuszka wla¢
mleko, dodac ptatki i catos¢ gotowaé do momentu az ptatki beda miekkie (ok. 5-10 min) Przelac¢ do
miseczki, dodaé¢ miéd, banana i $wieze maliny.

Il Sniadanie 11:00

ORZECHY BRAZYLIJSKIE

Obiad 14:00

CURRY Z DYNIA, CIECIERZYCA | JARMUZEM

Dynie obra¢, pokroi¢ w kostke. Cebule i czosnek obraé, drobno pokroi¢. W garnku rozgrzac tyzke
mleka kokosowego, poddusic cebule i czosnek. Dodac przyprawy, mieszaé ok. 2-3 minuty (w razie
potrzeby dolaé wigcej mleka kokosowego). Nastepnie dodaé pokrojona dynie, ciecierzyce z
odrobing zalewy, reszte mleka kokosowego i przecier pomidorowy. Doprawic solg i pieprzem i
reszta przypraw. Gotowac ok. 30 minut, mieszajac co jakis czas. Pod koniec, gdy dynia bedzie
miekka, dodaé¢ umyty jarmuz, zagotowac.

Podwieczorek 17:00

SERNIK NA ZIMNO Z OWOCAMI

Galaretke rozpusci¢ w ok. 100 ml goracej wody i odstawic do ostudzenia. Twardg, jogurt i
pokrojonego banana umiesci¢ w wysokim naczyniu, zblendowac na gtadka mase. Ostudzong (ale nie
stezong) galaretke doda¢ do masy, doktadnie wymieszaé. Maliny umy¢, osuszy¢. Potowe malin
dodac do masy. Catosc przela¢ do miseczki, wierzch udekorowac reszta malin. Wstawié¢ do lodéwki
na kilka godzin

Strona2z8

Kcal: 304.14 B: 6.88g T:8.4g W:54.1g

SKtADNIKI:

Dynia
Ziemniak
Marchew
Czosnek

Ryz brazowy
Oliwa z oliwek
Cebula

Sél

Pieprz czarny
Papryczka chili suszona
Imbir mielony

Bulion warzywny

210 x gram

0.7 x sztuka
0.35 x sztuka
0.7 x zabek

28 x gram

0.7 xtyzka
0.35 x sztuka
1.4 x szczypta
0.7 x szczypta
0.35 x tyzeczka
1.4 x szczypta
1.05 x szklanka

210g
52.5g
15.75g
3.5g
28g
78
35g
0.42¢g
0.21g
1.75¢g
0.42g
252g

Kcal: 1411.91 B: 59.28g T: 60.97g W: 177.63g
Kcal: 375.52 B: 13.87g T:8.09g W:67.41g

SKtADNIKI:

Ptatki owsiane
Miod

Banan

Maliny

Mleko 2%

4 xtyzka
1 xtyzeczka
0.5 x sztuka
1xgarsc
1 xszklanka

40g
8g
60g
70g
230g

Kcal: 131.8B: 2.86g T:13.42g W:2.35g

5 x sztuka

20g

Kcal: 400.78 B: 13.83g T:18.32g W:54.899

SKEADNIKI:

Ciecierzyca z puszki
Dynia

Czosnek

Cebula

Przecier pomidorowy
Mleko kokosowe (skondensowane)
Jarmuz

Kolendra suszona
Kurkuma mielona

Curry

Cynamon

Papryka stodka w proszku
Papryka ostra w proszku
Sél

Pieprz czarny

0.5 x szklanka
200 x gram

0.5 x zagbek

0.5 x sztuka
0.25 x szklanka
0.25 x szklanka
1xgarsc

0.5 xtyzeczka
0.5 xtyzeczka
0.5 xtyzeczka
0.25 x tyzeczka
0.5 xtyzeczka
0.25 x tyzeczka
1xszczypta

1 x szczypta

90g
200g
2.5g
50g
60g
60g
20g
2.5g
2.5g
2g
1g
2g
1g
0.3g
0.3g

Kcal: 186.9B:12.57g T:4.14g W:26.789

SKtADNIKI:

Ser twarogowy potttusty
Jogurt naturalny
Galaretka (proszek)
Banan

Maliny

50 x gram

2 xtyzka
1xtyzka
0.25 x sztuka
0.5 x szklanka

50g
40g
10g
30g
60g



Kolacja 20:00

TORTILLA Z JAJECZNICA 1 AWOKADO

Jajecznice ze szczypiorkiem przygotowac na masle. Tortille podgrzac na suchej patelni.
Posmarowac jogurtem greckim, doprawic solg i pieprzem. Potozy¢ satate i pokrojone w kostke
warzywa. Na wierzch wytozy¢ jajecznice. Zwinac tortille (dét placka lekko naciggnad, aby sktadniki
nie wypadty od spodu, nastepnie ztozy¢ placek z obu stron).

SOS JOGURTOWO- KOPERKOWY

Jogurt naturalny potaczy¢ z koperkiem. Doprawic solg i pieprzem.

04.02.2021
Sniadanie 08:00

TWAROG SMIETANKOWY ZE STRZALKOWA Z RZODKIEWKA

Do zjedzenia: 1z 5 porgji

Rzodkiewki doktadni umyj i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Potacz z pozostatymi sktadnikami.

BULKA GRAHAMKA

OGOREK KISZONY

Il Sniadanie 11:00

KOKTAJL MALINOWY

Zmiksuj sktadniki. Nie dodawaj cukru ;)

Obiad 14:00

ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZKU Z FETA

Cebule wraz z czosnkiem obraé, pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej w garnku, przesmazy¢ na nim
cebule i czosnek. Dodac groszek, zala¢ bulionem i gotowad, az groszek bedzie miekki. Zupe
doprawic sola, pieprzem i sokiem cytryny. Zblendowac na krem. Posypac zupe pokruszona feta.

Strona3z8

SKtADNIKI:

Tortilla- placek z petnego ziarna

Jogurt grecki
Satata lodowa
Ogorek swiezy
Pomidor
Awokado

Sél

Pieprz czarny
Jajko

Masto
Szczypiorek

SKtADNIKI:

Jogurt naturalny
Sél

Pieprz czarny
Koperek

Kcal: 316.9B: 16.15g T:17.01g

0.55 x sztuka
1.1xtyzka
1.1xlis¢
27.5xgram
2.2 x plaster
0.1375 x sztuka
1.1 x szczypta
1.1 x szczypta
1.1 x sztuka
0.55 x tyzeczka
0.55 x tyzka

3 xtyzka
1xszczypta
1 x szczypta
1xtyzka

SKtADNIKI DO PRZYGOTOWANIA 5 PORCII:

Ser twarogowy ttusty

Rzodkiewka
Szczypiorek
Sél

Pieprz czarny

SKEADNIKI:

Jogurt naturalny

Maliny mrozone

SKtADNIKI:

Groszek zielony
Cebula

Olej rzepakowy
Bulion warzywny
Sél

Sok z cytryny
Pieprz czarny
Czosnek

Ser feta

250 x gram
1 x peczek
3 xtyzka
1x szczypta
1xszczypta

1 x sztuka

1 x sztuka

1x szklanka
100 x gram

180 x gram
0.45 x sztuka
0.9 xtyzka
0.9 x szklanka
0.9 x szczypta
0.9 xtyzka
0.9 x szczypta
0.9 x zabek
27 x gram

W: 26.29

34.1g
22g
44g
27.5g
44g
19.25g
0.33g
0.33g
55g
2.75g
2.75g

60g
0.3g
0.3g
10g

Kcal: 1546.35 B: 67.19g T: 60.3g W: 197.86g
Kcal: 331.03B:17.09g T:6.69g W:55.05g

250g
115¢g
15g
0.3g
0.3g

90¢g

60g

Kcal: 208.5B:9.83g T:8.94g W:24.2g

250g
100g

Kcal: 461.77 B:19.57g T:21.01g W:51.099

180g
45g
98
216g
0.27g
5.4g
0.27g
4.5g
27g



GRZANKI Z MAStEM CZOSNKOWO-PIETRUSZKOWYM

Miekkie masto wymieszac z posiekana doktadnie natka pietruszki i startym czosnkiem. Chleb
posmarowac przygotowanym mastem. Zapiec w nagrzanym do 180 stopni piekrniku przez ok 5-7

minut.

Podwieczorek 17:00

KOLOROWA SAtATKA OWOCOWA

Owoce umy¢, banana obraé, truskawki odszyputkowac, z moreli usuna¢ pestki. Owoce pokroic¢ na

mniejsze kawatki, zala¢ jogurtem, posypaé nasionami Inu, pestkami i orzechami.

Kolacja 20:00

KANAPKI Z MASLEM, SEREM ZOLTYM | WARZYWAMI

Kazda z kromek posmarowac cienko mastem. Warzywa umy¢. Potozyc satate, ser i pokrojonego

ogorka na kromki.

05.02.2021
Sniadanie 08:00

CHALKA Z SERKIEM TWAROGOWYM | MIODEM

Chatke pokréj na kromki. Posmaruj mastem. Utéz plastry sera, polej je miodem.

11 Sniadanie 11:00

MARCHEW BABY

HUMMUS

PAPRYKA CZERWONA

Strona4z8

SKEADNIKI:

Chleb razowy
Masto

Natka pietruszki
Czosnek

Sél

Pieprz czarny

SKEADNIKI:

Morela
Truskawki

Banan

Pestki dyni
Siemie Iniane
Ptatki migdatowe
Jogurt naturalny

SKEADNIKI:

Masto

Satata mastowa
Ser z6tty

Chleb zytni
Ogorek swiezy
Papryka czerwona

Szczypiorek

SKtADNIKI:

Chatka

Ser twarogowy ttusty
Miod

Masto

1 x kromka 35g
0.5 xtyzka 5g
0.5 xtyzeczka 3g
0.25 x zabek 1.25g
0.5 x szczypta 0.15g
0.5 x szczypta 0.15g

Kcal: 233.76B: 7.16g T:9.97g W:34.15¢g

1.2 x sztuka 54g
0.6 x szklanka 90g
0.6 x sztuka 72g
0.6 x tyzka 6g
0.6 x tyzka 6g
0.6 xtyzka 6g
1.2 xtyzka 24g

Kcal: 311.29B: 13.55g T:13.7g W:33.37g

0.7 xtyzeczka 3.5g
1.4 xlis¢ 78
1.4 x plaster 28g
1.4 x kromka 56g
35 xgram 35g
0.35 x sztuka 80.5g
0.7 xtyzka 3.5g

Kcal: 1539.88 B: 81.43g T: 57.44g W: 189.78g
Kcal: 377.52B:21.77g T:17.46g W:34.59g

40 x gram 40g
3 x plaster 105g
1 xtyzeczka 8g
1xtyzeczka 5g

Kcal: 125.2 B: 4.69g T:4.6g W:17.69g

2 x garsé 100g
3 xtyzeczka 45¢g
50 x gram 50g



Obiad 14:00

PIEROGI RUSKIE

Do zjedzenia: 1.5 z 3 porgji

Ziemniaki obrac, ugotowac, przecisnac przez praske. Twaré rozdrobnié. Cebule obraé, pokroié,
zeszkli¢ na oliwie. Przygotwac farsz: wymieszac ser z ziemniakami, cebula, odrobing soli i pieprzu.
Wode zagotowad, lekko przestudzi¢. Wyrobi¢ ciasto z maki, wody i szczypty soli. Wykrawac okragte
placki szklanka lub wigkszym naczyniem. Ulepi¢ pierogi. Zagotowac wode w ganku, wrzucic¢ pierogi
do wrzatku. Ugotowac.

BOCZEK SUROWY

Podwieczorek 17:00

KREMOWA ZUPA Z KALAFIORA

Czosnek i cebule obrac, pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na rozgrzanym oleju. Ziemniaki obra¢, umyc,
pokroi¢ w kostke. Kalafior umy¢. Wlaé bulion do garnka, wrzuci¢ ziemniaki, rozyczki kalafiora i
zawartosc patelni. Gotowac, az warzywa beda miekkie. Zupe zblendowac¢ na krem, doprawic sola,
pieprzem. Posypac startym serem.

Kolacja 20:00

CHRUPIACA SALATKA Z SELEREM

Seler i wedline pokroi¢ w drobna kostke. Kukurydze odsaczy¢ z zalewy. Do miseczki dodaé
sktadniki satatki. Cato$¢ doprawic sola, pieprzem, wymieszac z jogurtem.

06.02.2021
Sniadanie 08:00

JAJECZNICA Z WEDLINA I SZCZYPIORKIEM

Rozgrzac olej na patelni. Dodac¢ wedling pokrojona w kostke i chwile smazy¢. Wbic jajka. doprawic
sola, pieprzem. Na koniec posypac szczypiorkiem.

CHLEB ZYTNI Z MASLEM

Chleb posmarowac mastem.

Strona5z8

SKtADNIKI DO PRZYGOTOWANIA 3 PORCII:

Kcal: 486.53 B: 23.66g T:20g W:56.13g

Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 100 x gram

Ziemniak

Ser twarogowy chudy
Cebula

Pieprz czarny

Sél

Oliwa z oliwek

Woda Zrédlana

SKEADNIKI:

Kalafior

Cebula

Czosnek
Ziemniak

Bulion warzywny
Sél

Pieprz czarny
Olej rzepakowy
Ser z6tty

SKEADNIKI:

Wedlina zindyka

Seler naciowy

Zurawina suszona
Kukurydza konserwowa
Sél

Pieprz czarny

Jogurt grecki

SKtADNIKI:

Jajko

Wedlina zindyka
Olej rzepakowy
Szczypiorek

Sél

Pieprz czarny

SKEADNIKI:

Chleb zytni
Masto

2 x sztuka
100 x gram
1xsztuka

1 x szczypta
1 x szczypta
1 xtyzeczka
3.5 xtyzka

1x plaster

100g
150g
100g
100g
0.3g
0.3g
58
52.5g

40g

Kcal: 239.05B:11.67g T:8.89g W:32.83g

280 x gram
0.7 x sztuka
0.7 x zabek
0.7 x sztuka
0.7 x szklanka
0.7 x szczypta
1.4 x szczypta
0.7 x tyzeczka
14 x gram

280g
70g
3.5g
52.5¢g
168g
0.21g
0.42¢g
3.58
14g

Kcal: 311.58 B: 19.65g T:6.49g W:48.55¢

60 x gram

3 xtodyga
3 xtyzka
5xtyzka

1 xszczypta
1 x szczypta

3 xtyzka

60g
135¢g
36g
75g
0.3g
0.3g
60g

Kcal: 1504.6 B: 80.22g T: 66.96g W: 155.4g
Kcal: 478.48 B: 25.41g T:28.6g W: 29.35g

2 x sztuka
40 x gram
1xtyzka
1xtyzka

1 x szczypta

1xszczypta

1.4 x kromka
1.4 x tyzeczka

100g
40g
10g
58
0.3g
0.3g

56g
78



Il Sniadanie 11:00

KOKTAJL BANANOWY

Potacz za pomoca miksera. Wypij szybko aby banan sie nie utlenit i nie zmienit koloru. Najlepiej
smakuje po treningu.

Obiad 14:00

DORSZ Z KOPERKIEM I CYTRYNA

Rybe umy¢, osuszy¢. Posypac solg i pieprzem. Skropi¢ olejem. Rybe posypac obficie koperkiem,
zawinac¢ w folie aluminiowa. Piec w piekarniku nagrzanym do 180 st C przez 20-25 minut. Dorsza

wytozy¢ na talerz, skropic sokiem z cytryny.

GOTOWANE ZIEMNIAKI

Ziemniaki obrac¢, umy¢, gotowac w osolonej wodzie do migkkosci.

Podwieczorek 17:00

PIECZONY KALAFIOR

Kalafior doktadnie umy¢ i podzieli¢ na mniejsze rézyczki. W miseczce wymieszac oliwe z oliwek, sél,
pieprz, papryke, curry, kminek. Kalafior doktadnie wymiesza¢ w przygotowanym sosie. Przetozy¢
rézyczki do naczynia do zapiekania. Wstawic¢ do nagrzanego do 180 stopni piekarnika na 15-20

minut (w zaleznosci od wielkosci rozyczek). W potowie pieczenia przemieszac.

Kolacja 20:00

KANAPKI Z GUACAMOLE

tyzka wybraé migzsz z awokado. Rozdrobnic go widelcem, dodac sok z cytryny. Papryczke chilli
pokroi¢ w drobna kostke. Czosnek obrac, przecisna przez praske. Do awokado dodac papryczke,
czosnek, kolendre, s6l. Catos¢ wymieszac i posmarowac kanapki. Na paste wytozyé wedzonego

tososia i pokrojony w plasterki Swiezy ogorek.

07.02.2021
Sniadanie 08:00

NALESNIKI PELENOZIARNISTE

Do miski wla¢ mleko, dodac jajko, szczypte soli, make. Wszystko razem mieszac na jednolita mase.
Smazy¢ na $rednim ogniu na mocno rozgrzanej nattuszczonej patelni.
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SKtADNIKI:

Kefir
Banan

SKtADNIKI:

Olej rzepakowy
Sél

Pieprz czarny
Sok z cytryny
Koperek

Dorsz

SKEADNIKI:

Ziemniak
Sol

SKEADNIKI:

Kalafior
Oliwa z oliwek
Sél

Pieprz czarny

Papryka stodka w proszku

0.7 x szklanka
0.7 x sztuka

1xtyzka

1 xszczypta
2 x szczypta
3xtyzka

3 xtyzka
130 x gram

250 x gram
1 x szczypta

300 x gram
1xtyzka
1x szczypta
1 x szczypta
1x szczypta

Kcal: 160.44 B: 6.63g T:3.64g W:27.08g

168g
84g

Kcal: 405.87 B: 29.44g T:11.49g W:47.46g

10g
0.3g
0.6g
18g
30g
130g

250g
0.3g

Kcal:167.64B:5.98g T:11g W:15.68g

300g
10g
0.3g
0.3g
0.3g
0.5g
0.3g

49g
2.1g
3.5g
3.5g
4.2g
0.21g
28g
31.5g
56g

27.5g
24.75g
37.95g

0.165g

Kminek 1x szczypta
Curry 1x szczypta

Kcal:292.17 B: 12.76g T:12.22g W:35.83g
SKEADNIKI:
Awokado 0.35 x sztuka
Sok z cytryny 0.7 xtyzeczka
Papryczka chili czerwona 0.175 x sztuka
Czosnek 0.7 x zabek
Kolendra 0.35 x tyzka
Sol 0.7 x szczypta
toso$ wedzony 1.4 x plaster
Ogorek swiezy 0.175 x sztuka
Chleb zytni 1.4 x kromka

Kcal: 1469.24 B: 90.31g T: 69.71g W: 137.24¢g

Kcal: 347.93B: 15.1g T:14.56g W:42.85g
SKEADNIKI:
Jajko 0.55 x sztuka
Maka pszenna petnoziarnista typ 2000 1.65 x tyzka
Mleko 2% 0.165 x
szklanka

Sol 0.55 x szczypta
Olej rzepakowy 0.55 x tyzeczka

2.75¢g



MALINY

JOGURT NATURALNY

MIOD

PLATKI MIGDALOWE

11 Sniadanie 11:00

POMIDOR

SER TWAROGOWY POLTEUSTY

OLIWA Z OLIWEK

BAZYLIA SWIEZA

OREGANO SUSZONE

Obiad 14:00

CUKINIA FASZEROWANA KASZA JAGLANA | INDYKIEM

Kasze wyptukac i ugotowac w lekko osolonej wodzie. Cukinig umy¢, przekroi¢ na pét, wydrazy¢
$rodek. Na patelni zeszkli¢ pokrojona w kostke cebule, czosnek, dodaé i usmazy¢ zmielong piers z
indyka (lub pokrojona w drobna kostke). Cato$¢ przyprawic sola, pieprzem, oregano. Dodac starta
marchewke, wydrazony miazsz z cukinii, kukurydze. Wymieszaé. Wrzucic¢ ugotowana kasze jaglana,
dodac serek Smietankowy i wszystko wymieszac. Cukinig wypetnic farszem z patelni. Piec w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni ok 25 minut.

Podwieczorek 17:00

TAJSKA ZUPA Z KREWETKAMI

Czosnek posiekaé. Krewetki zamarynowac sosem sojowym, chilli, sokiem z limonki (uzy¢ potowe),
curry i posiekanym czosnkiem. Odstawic do lodéwki na pét godziny. W garnku rozgrzac oliwe,
przesmazy¢ zamarynowane krewetki. Marchewke pokroi¢ w plastry, papryke w stupki. Wrzucic¢

warzywa do garnka, podsmazy¢ z krewetkami. Wla¢ odrobine wody i mleko kokosowe. Gotowac ok.

15 minut, az marchewka bedzie miekka. Skropi¢ reszta soku z limonki, dodac¢ masto orzechowe i
Swieza kolendre.

Strona7z8

1xgarsc

1 x opakowanie

1xtyzeczka

5xgram

70g

150¢g

8g

5g

Kcal: 156.09 B: 12.84g T:8.19g W:9.12g

1xsztuka

2 x plaster

1xtyzeczka

1xgarsc

1 xszczypta

170g

60g

5g

3g

0.3g

Kcal: 460.44 B: 32.74g T:13.66g W:58.45g

SKEADNIKI:

Cukinia

Sél

Cebula

Czosnek

Pier$ zindyka

Kasza jaglana

Marchew

Kukurydza konserwowa
Serek kanapkowy (np. Smietankowy)
Pieprz czarny

Oregano suszone

1xsztuka

2 x szczypta
1xsztuka
0.5 x zabek
70 x gram
40 x gram
0.5 x sztuka
3 xtyzeczka
1xtyzka
1xszczypta
1xtyzka

300g
0.6g
100g
2.5g
70g
40g
22.5g
24g
25g
0.3g
4g

Kcal: 222.95B: 14.54g T:15.2g W:10.01g

SKEADNIKI:

Krewetki

Oliwa z oliwek
Marchew

Papryka czerwona
Masto orzechowe

Mleko kokosowe (skondensowane)

Czosnek

Sos sojowy ciemny

Sok z limonki
Papryczka chili suszona
Curry

Kolendra (liscie)

50 x gram

0.5 xtyzeczka
0.5 x sztuka
0.125 x sztuka
0.5 xtyzka
0.125x
szklanka

0.5 x zabek
1.5 xtyzeczka
1xtyzka

1.5 x szczypta
0.125x
tyzeczka
0.125 x garsc

50g
2.5g
22.5g
28.75¢g
10g
30g

2.5g
7.58
6g
0.45g
0.5g

0.125g



Kolacja 20:00 Kcal: 281.83B: 15.09g T:18.1g W:16.82g

LEKKA SALATKA Z KALAREPKA SKEADNIKI:

Kalarepke i z6tty ser zetrzec na tarce na grubych oczkach. Papryke i ogoérki pokroi¢ w kostke. Satate Satata lodowa 3xlis¢ 120g

porozrywac palcami na mniejsze kawatki. W osobnej miseczce wymieszac oliwe, sok z cytryny, sél, Ser z6tty 2 x plaster 40g

pieprz i pola¢ tym sosem satatke. Kalarepa 0.3 x sztuka 49.5g
Ogorek kiszony 2 x sztuka 120g
Papryka czerwona 0.5 x sztuka 115g
Oliwa z oliwek 1 xtyzeczka 5g
Sok z cytryny 1 xtyzeczka 3g
Sol 1xszczypta 0.3g
Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g

LEGENDA

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany

Gosia Kurek indywidualny plan odzywiania od 02.02.2021 do 07.02.2021
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zaknp i
02-07.02.2021

Napoje
produkt

Woda Zrédlana

Mieso
produkt

Boczek surowy
Piers zindyka

Wedlina z indyka

Inne
produkt

Bulion warzywny
Galaretka (proszek)
Miod

Sos sojowy ciemny

Produkty zbozowe
produkt

Butka grahamka
Chatka

Chleb razowy
Chleb zytni
Kasza jaglana

Maka pszenna petnoziarnista typ 2000

Ptatki owsiane
Ryz brazowy

Tortilla- placek z petnego ziarna

Strona1z3

gramatura

52.5g

gramatura

40g
265g
100g

gramatura

636g
10g
24g
7.58

gramatura

90g

40g

35g
248g
40g
124.75g

40g
28g
34.1g

miary

3.5 xtyzka

miary

1x plaster

miary

2.65 x szklanka
1xtyzka
3 xtyzeczka

1.5 xtyzeczka

miary

1 x sztuka
1 x kromka
6.2 x kromka

100 x gram,
1.65 x tyzka

4 xtyzka

0.55 x sztuka

Ttuszczeioleje
produkt

Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

Ryby i owoce morza
produkt

Dorsz
Krewetki
Makrela wedzona

tosos wedzony

Nasionaiorzechy
produkt

Masto orzechowe

Mleko kokosowe (skondensowane)

Orzechy brazylijskie
Pestki dyni

Ptatki migdatowe

Siemie Iniane

Owoce i soki owocowe
produkt

Awokado

Banan

Boréwka amerykarnska mrozona
Czarne jagody

Maliny

Maliny mrozone
Morela

Sok z cytryny

Sok z limonki
Truskawki

Zurawina suszona

gramatura

35.25¢g

34.5g

gramatura

130g
50g
125g
28g

gramatura

10g
90g

20g
6g
11g

6g

gramatura

68.25g
366g
24g
24g
200g

124g
54g
28.5g

6g
90g
48g

miary
2.9 x tyzka,

1.25 x tyzeczka

1.7 x tyzka,
3.5 x tyzeczka

miary

1.4 x plaster

miary

0.5 x tyzka

0.375x
szklanka

5 x sztuka
0.6 x tyzka

0.6 x tyzka,
5xgram

0.6 x tyzka

miary

0.4875 x sztuka

3.05 x sztuka

2 x garsé,
0.5 x szklanka

1.2 x sztuka

3.9 xtyzka,
1.7 x tyzeczka

1xtyzka
0.6 x szklanka

4 xtyzka



Nabiat i produkty jajeczne Przyprawy i ziota

produkt gramatura miary produkt gramatura miary
Jajko 182.5g 3.65 x sztuka Bazylia swieza 3g 1 xgarsc
Jogurt grecki 82g 4.1 xtyzka Curry 2.8g 0.625x
Jogurt naturalny 824g 2.2 x szklanka, tyzeczka,
6.2 x tyzka, 1x szczypta
1 x opakowanie Cynamon 1g 0.25 x tyzeczka
Kefir 168g 0.7 x szklanka Imbir mielony 0.42g 1.4 x szczypta
Masto 23.25g 3.65 x tyzeczka, Kminek 1.15g 0.13 x tyzeczka,
0.5 xtyzka 1 x szczypta
Mleko 2% 267.95g 1.165x Kolendra 4.2g 0.35x tyzka
szklanka Kolendra (liécie) 0.125g 0.125 x garéc
Ser feta 278 B Kolendra suszona 2.5g 0.5 x tyzeczka
Ser twarogowy chudy 100g - Koperek 40g 4xtyzka
Ser twarogowy potttusty 110g 50x gram, Kurkuma mielona 2.5g 0.5 x tyzeczka
2 x plaster
Lis¢ laurowy 0.39g 1.3 x sztuka
Ser twarogowy ttusty 605g 500 x gram,
3xplaster Oregano suszone 4.3g 1 x szczypta,
1xtyzka
Ser z6tty 82g 3.4 x plaster,
14x gram Papryczka chili suszona 2.2g 0.35 x tyzeczka,
1.5 x szczypta
Serek kanapkowy (np. $mietankowy) 25g 1xtyzka
Papryka ostra w proszku 1g 0.25 x tyzeczka
Papryka stodka w proszku 2.3g 0.5 x tyzeczka,
1 xszczypta
Pieprz czarny 5.68g 1xgram,
15.6 x szczypta
Sol 6.745g 1xgram,
19.15x
szczypta
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Warzywa

produkt gramatura miary
Cebula 400g 4 x sztuka
Ciecierzyca z puszki 90g 0.5 x szklanka
Cukinia 495g 1.65 x sztuka
Czosnek 30.25g 6.05 x zabek
Dynia 410g -
Groszek zielony 180g -
Hummus 45g 3 xtyzeczka
Jarmuz 20g 1xgarsc
Kalafior 580g -
Kalarepa 49.5g 0.3 x sztuka
Kietki rzodkiewki 10g 1xtyzka
Kukurydza konserwowa 99g 5 x tyzka,
3 xtyzeczka
Marchew 60.75g 1.35 x sztuka
Marchew baby 100g 2 x garsé
Natka pietruszki 3g 0.5 x tyzeczka
Ogorek kiszony 240g 4 x sztuka
Ogorek swiezy 94g 62.5x gram,
0.175 x sztuka
Papryczka chili czerwona 3.5g 0.175 x sztuka
Papryka czerwona 274.25g 0.975 x sztuka,
50 x gram
Pomidor 214g 2.2 x plaster,
1xsztuka
Przecier pomidorowy 216g 0.9 x szklanka
Rzodkiewka 115g 1 x peczek
Satata lodowa 164g 4.1xlis¢
Satata mastowa 78 1.4 xlis¢
Seler naciowy 135g 3 x todyga
Szczypiorek 41.25¢g 8.25 x tyzka
Ziemniak 505g 3.4 x sztuka,
250 x gram
Gosia Kurek indywidualny plan odzywiania od 02.02.2021 do 07.02.2021
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