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Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00

Jajecznica ze szpinakiem

OBIAD 13:00

Dorsz duszony w porach z brokutem
i pomidorowg kaszg jaglana

PRZED TRENINGIEM 17:00

Jaglanka z bananem

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Kasza jeczmienna na stodko z
malinami

K: 1840.5 / B: 96.4
T:80.2/W:181.9
F:31.5/WW:18.0

SNIADANIE 08:00

Jajka na migkko z brokutem i
paprykg

0BIAD 13:00

Mix satat
Ziemniaki z koperkiem
Pieczen wieprzowa

PRZED TRENINGIEM 17:00

Makaron z tososiem i szparagami

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Bananowy ryz na mleku z mango

K: 1854.8 / B: 100.1
T:79.4 / W:190.7
F:30.2/ WW:19.1

SNIADANIE 08:00

Paleo omlet z awokado

0BIAD 13:00

Pieczen wieprzowa
Suréwka z kapusty kiszonej
Kasza gryczana gotowana

PRZED TRENINGIEM 17:00

Krem czekoladowy z awokado i
banana

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Kasza jeczmienna na stodko z
malinami

K:1912.6 / B: 79.3
T:92.6 / W: 189.5
F:39.3/ WW: 18.7

SNIADANIE 08:00

Czekoladowy omlet paleo

OBIAD 13:00

Watrdbka drobiowa z gruszkg i
porem
Buraczki na ciepto

PRZED TRENINGIEM 17:00

Bananowa ryzanka

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Paleo brownie

K:2085.9 / B: 88.4
T:112.1/W: 1145
F:32.4/ WW: 174

SNIADANIE 08:00

Koktajl z kiwi, gruszkg i biatkiem
Orzechy wtoskie

OBIAD 13:00

Meksykanskie nalesniki

PRZED TRENINGIEM 17:00

Paleo brownie

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Mussaka z mozzarella

K:2208.2 / B: 131.1
T:1032 / W: 1711
F:32.3/WW: 118

SNIADANIE 08:00

Paleo fritata z brokutem

OBIAD 13:00

Mussaka z mozzarellg

PRZED TRENINGIEM 17:00

Paleo brownie

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Malinowy koktajl z ptatkami

K:1944.7/B:100.3
T:939/W:168.5
F:46.4 / WW:16.8

SNIADANIE 08:00

Omlet bananowy

OBIAD 13:00

Paleo gotabki

PRZED TRENINGIEM 17:00

Placuszki z cukinii z dipem
paprykowym

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Satatka owocowa z ananasem
Paleo fritata z brokutem

K:1899.9 /B: 172.4
T:64.7/ W:153.0
F:31.4/WW:153

Pawet Widawski
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

K:504.5/ B:33.6 / T:40.9 / W:1.8 / F:1.5/ WW:0.0

JAJECZNICA ZE SZPINAKIEM

Szpinak ($wiezy) - 50 g (2 x Garsc)
Jaja kurze (cate) - 224 g (4 x Sztuka)
Masto klarowane - 15 g (1 x tyzka)
Ser feta- 25 g (0.5 x Porcja)

OBIAD 13:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Rozgrzej masto na patelni i dodaj $wiezy szpinak.
2. Whij jajka i wymieszaj. Smaz az jajka lekko sie zetng, dodaj fete.

K:581.6 / B:34.3 / T:23.1 / W:59.8 / F:11.0 / WW:6.0

DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKULEM | POMIDOROWA KASZA

JAGLANA

Dorsz (filety bez skéry) - 100 g (1 x Porcja)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy (30%) - 25 g (1 x tyzka)
Kasza jaglana - 65 g (5 x tyzka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Pestki dyni - 10 g (1 x tyzka)

Brokut - 125 g (0.25 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

PRZED TRENINGIEM 17:00

Czas przygotowania: 35 minut

1. Rybe dopraw i polej oliwg i obtdz plastrami cytryny, a nastepnie wytdz do naczynia
zaroodpornego.

2. Pora pokrdj i dodaj do ryby. Cato$¢ piecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

3. Kasze ugotuj do migkkosci, dodaj przecier i dopraw.

4. Brokuta ugotuj na parze.

5. Podaj rybg ugotowang kaszg i brokutem, posypang pestkami dyni.

K:351.5/B:11.6 / T:4.1/ W:67.9 / F:3.6 / WW:6.8

JAGLANKA Z BANANEM

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Mieko spozyweze (1.5 % tt.) - 150 g (0.6 x Szklanka)
Kasza jaglana - 50 g (3.85 x tyzka)

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ugotuj kasze.
2. Imiksuj wszystkie sktadniki razem.

K:391.0 / B:17.0 / T:12.1/ W:52.5 / F:15.3 / WW:5.2

KASZA JECZMIENNA NA StODKO Z MALINAMI
Kasza jeczmienna (peczak) - 45 g (3 x tyzka)
Mleko sojowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

Maliny (mrozone) - 150 g (0.3 x Opakowanie)
Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

Wtorek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Podgotuj lekko kasze. Gotuj w matej ilosci wody, by nie miata rzadkiej konsystencji.
2. Gdy kasza bedzie w potowie ugotowana, dokoricz gotowanie na mleku z cynamonem.
3. Pod koniec gotowania wrzuc maliny i gotuj z nimi jeszcze 3 minuty.

4, Przet6z do miseczki, polej syropem i posyp migdatami.

SUMA K:18405 B:96.4 T:80.2 W:1819 F:315 WW:18.0

K:473.2 / B:34.9 / T:32.8 / W:10.0 / F:6.6 / WW:1.0

JAJKA NA MIEKKO Z BROKULEM | PAPRYKA
Jaja kurze (cate) - 224 g (4 x Sztuka)

Brokut - 200 g (0.4 x Sztuka)

Papryka czerwona (Swieza) - 70 g (0.5 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj jajka na migkko.

2. Brokuta przygotuj na parze.

3. Papryke pokrdj w paseczki.

4. 7jedz jajka z warzywami skropionymi oliwg.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
C
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O0BIAD 13:00

K:463.2 / B:22.1/ T:11.5/ W:59.2 / F:9.6 / WW:6.0

MIX SALAT

Satata lodowa - 40 g (2 x Lisc)
Roszponka - 20 g (1 x Garsc)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)
Satata rzymska - 70 g (2 x Lis¢)

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM
Ziemniaki (wezesne) - 280 g (4 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

PIECZEN WIEPRZOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Szynka wieprzowa (surowa) - 150 g (1.5 x Porcja)
Czosnek - 30 g (6 x Zgbek)

Sol (biata) - 3 g (3 x Szczypta)

Lisé laurowy - 3 g (3 x Listek)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 4 g (4 x Szczypta)
Majeranek - 3 g (3 x Szczypta)

PRZED TRENINGIEM 17:00

<,

Czas przygotowania: 2 minut
1. Sataty umyj i porwij.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Czas przygotowania: 15 minut

Zalewa do peklowania:

1. Dodatkowo przygotuj: 3 litry wody.

2. Wymieszaj wodg z przyprawami i 3 zabkami czosnku, pokrojonego w plastry.

3. Zalej migso zalewa (ma hy¢ cate zamoczone). Przykryj i odstaw na 12 godzin do
loddwki.

Pieczen:

1. Dodatkowo przygotuj: 1 tyzke majeranku, 1tyzke stodkiej papryki, sl i pieprz do
smaku.

2. Odsacz migso z zalewy.

3. Natrzyj majerankiem, solg i papryka.

4. Przecisnij przez praske 3 zabki czosnku i natrzyj migso.

5. Wtz migso do rekawa, szczelnie zamknij i zrdb kilka dziurek igta w folii.

6. Piecz 1- 1,5 godziny w temp. 190 stopni. W potowie pieczenia zmniejsz temperaturg do
170 stopni.

K:554.1/B:33.9/1:26.2 / W:46.4 / F:9.5 / WW:4.6

MAKARON Z tOSOSIEM | SZPARAGAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Szparagi - 360 g (12 x Sztuka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 140 g (2 x Szklanka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

tosos (Swiezy) - 200 g (2 x Porcja)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

N

Czas przygotowania: 20 minut

1. tososia dopraw i upiecz w temperaturze 180 stopni przez okoto 30 minut.

2. Makaron ugotuj al dente.

3. Szparagi ugotuj na parze do migkkosci.

4. Makaron wrzu¢ na patelnig, skrop olejem, dodaj pokrojonego tososia i pokrojone
szparagi, wszystko wymieszaj i dopraw.

K:364.4/B:8.6 / T:2.8 / W:15.2 / F:4.5 / WW:1.5

BANANOWY RYZ NA MLEKU Z MANGO

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ryz biaty - 45 g (3 x tyzka)

Mleko spozyweze (1.5 % tt.) - 125 g (0.5 x Szklanka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Do mleka dolej wody, tak by w sumie objetosc ptynu byta dwa razy wigksza niz ryzu.
2. Ryz zalej ptynem dodaj pokrojonego w drobng kosteczke banana i gotuj do migkkosci.
3. Potdwke mango podziel na dwie czesci, jedng cze$¢ zmiksuj, drugg pokrdj w kostke.
4, Ugotowany ryz przetoz do miski, polej musem i posyp kawatkami owocow.

Pawet Widawski

Strona4z 11

SUMA  K:1854.8 B:100.1 T:79.4 W:190.7 F:30.2 WW:19.1
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Sroda

SNIADANIE 08:00

K:567.1/B:32.2 / T:43.1/ W:13.2 / F:6.1 / WW:1.2

PALEQ OMLET Z AWOKADO

Jaja kurze (cate) - 224 g (4 x Sztuka)

Papryka czerwona (Swieza) - 70 g (0.5 x Sztuka)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Natka pietruszki - 12 g (2 x tyzeczka)

Olej kokosowy (staty) - 10 g (0.5 x tyzka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

OBIAD 13:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Pokrdj drobno cebulg, papryke i podsmaz.

2. Dodaj na patelnig posiekang pietruszke i dopraw do smaku. Odstaw podgrzane
warzywa na hok.

3. Rozbij jajka z 2 tyzkami wody w misce i dopraw sola i pieprzem.

4. Usmaz jajka na omlet.

5. Pokroj awokado i wymieszaj z usmazonymi warzywami.

6. Wypetnij omlet warzywng mieszankg i z6z w pét.

1. Podsmaz ztozonego omleta.

K:491.1/B:24.3 / T:23.1/ W:44.9 / F:10.9 / WW:4.4

PIECZEN WIEPRZOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

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

Natka pietruszki - 18 g (3 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

KASZA GRYCZANA GOTOWANA
Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika)

PRZED TRENINGIEM 17:00

<,

Czas przygotowania: 10 minut

1. Poszatkuj kapuste.

2. Ietrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4, Wymieszaj z przyprawami i oliwa.

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kaszg ugotuj na sypko, wedtug opisu na opakowaniu.

K-462.9 / B:5.7/T:13.6 / W:18.9 / F:1.0 / WW:1.9

KREM CZEKOLADOWY Z AWOKADO | BANANA
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

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

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Kawa (napar) - 15 g (0.06 x Szklanka)

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Czas przygotowania: 8 minut
1. Sktadniki na krem czekoladowy zmiksuj, a do uzyskania gtadkiej konsystencii.

K:391.0/B:17.0 / T:12.1 / W:52.5 / F:15.3 / WW:5.2

KASZA JECZMIENNA NA StODKQ Z MALINAMI
Kasza jeczmienna (peczak) - 45 g (3 x tyzka)
Mleko sojowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

Maliny (mrozone) - 150 g (0.3 x Opakowanie)
Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 20 minut
1. Podgotuj lekko kasze. Gotuj w matej ilosci wody, by nie miata rzadkiej konsystencii.

2. Gdy kasza bedzie w potowie ugotowana, dokoricz gotowanie na mleku z cynamonem.

3. Pod koniec gotowania wrzuc maliny i gotuj z nimi jeszcze 3 minuty.
4, Przetdz do miseczki, polej syropem i posyp migdatami.

SUMA  K:19126 B:79.3 T:92.6 W:189.5 F:39.3 WW:18.7

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
C
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Czwartek

SNIADANIE 08:00

K:535.8 / B:26.0 / T:34.8 / W:29.7 / F:2.5/ WW:2.9

CZEKOLADOWY OMLET PALEQO

Jaja kurze (cate) - 168 g (3 x Sztuka)
Kakao (proszek 16%) - 20 g (2 x tyzka)
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)

Olej kokosowy (staty) - 10 g (0.5 x tyzka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj czekoladg na mate kawatki.

2. Rozhbij jajka z kakao.

3. Smazac omleta posyp go kawatkami czekolady.
4, Pokr6j banana i natdz na usmazonego omleta.

K:571.5/B:44.0 / T:28.8 / W:33.2/ F:9.2 / WW:3.3

WATROBKA DROBIOWA Z GRUSZKA | POREM
Watrdbka (z kurczaka) - 200 g (4 x Sztuka)
Por - 50 g (0.36 x Sztuka)

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Olej kokosowy (staty) - 10 g (0.5 x tyzka)

BURACZKI NA CIEPtO

Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Mielona papryka chili - 1 g (1 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 2 g (2 x Szczypta)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

PRZED TRENINGIEM 17:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrdj pora, gruszke.

2. Rozgrzej ttuszez na patelni i podsmaz watrdbke.

3. Nastepnie dodaj na patelnie gruszke i pora. Chwile smaz.

4, Wlej 1/4 szklanki wody. Przypraw sola, pieprzem, majerankiem.
5. Dus ok 10 minut.

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zetrzyj buraka na tarce.

2. Na oleju podsmaz posiekang cebulg i przecisnigty czosnek. Dodaj buraki.
3. Dopraw solg, ostrg papryczkg i stodka papryka.

K:407.6 /B:1.9/ T:12.4 / W:65.5 / F:12.1 / WW:6.6

BANANOWA RYZANKA

Ryz brazowy - 50 g (3.33 x tyzka)
Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)
Nasiona chia - 5 g (1 x tyzeczka)

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Zmiel nasiona chia.

2. Ugotuj ryz.

3. Zmiksuj orzechy z 1/4 szklanki wody.

4. 7alej ryz "mlekiem" orzechowym.

5. Wkrdj banana do potrawy i posyp cynamonem oraz chia.

K:5711.0 / B:10.3 / T:36.1 / W:46.1/ F:8.6 / WW:4.6

PALEQ BROWNIE (PRZEPIS NA 7 PORCII)
Zjedz 2 2 7 porcji

Bataty - 300 g (1.5 x Sztuka)

Jaja kurze (cate) - 112 g (2 x Sztuka)

Olej kokosowy (staty) - 100 g (5 x tyzka)
Kakao (proszek 16%) - 50 g (5 x tyzka)
Midd pszczeli - 96 g (4 x tyzka)

<

Czas przygotowania: 20 minut

1. Obierz hatata i zetrzyj na tarce.Wymieszaj z mokrymi sktadnikami.
2. Dodaj suche sktadniki i dobrze wymieszaj.

3. Przetdz do foremki i wtdz do rozgrzanego piekarnika.

4. Piecz w 185 stopniach ok 30 minut.

5. Po ostygnigciu podziel na 7 kawatkow.

Maka kokosowa (odttuszczona) - 45 g (3 x tyika)
Soda oczyszczona - 7.5 ¢ (1.5 x tyzeczka)
Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) - 6 g (2 x tyzeczka)

SUMA  K:-20859 B:88.4 T:1121 W:1745 F:324 WW:114

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
C
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Pigtek

SNIADANIE 08:00

K:540.0 / B:40.1/ T:24.4 / W:40.3 / F:6.3 / WW:4.0

KOKTAJL Z KIWI, GRUSZKA | BIAtKIEM
Odzywka biatkowa (WPC) - 35 g (1 x Porcja)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny (2% tt.) - 160 g (8 x tyzka)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

ORZECHY Wt OSKIE
Orzechy wtoskie - 30 g (2 x tyzka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 7 minut

1. Pokrdj kiwi i gruszke.

2. Dodaj jogurt i biatko.

3. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

Masto dla smaku jak lubisz albo inne zradto

K:546.7 / B:35.9 / T:16.7 / W:56.9 / F:9.5 / WW:5.8

MEKSYKANSKIE NALESNIKI (PRZEPIS NA 3 PORCJE)

Zjedz 17 3 porcji

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 75 g (5 x tyzka)
Maka pszenna (typ 500) - 72 g (6 x tyzka)

Jaja kurze (cate) - 56 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 180 g (9 x tyzka)
Kukurydza (konserwowa) - 180 g (12 x tyzka)

Polgdwiczka z indyka (surowa) - 200 g (2 x Porcja)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy (30%) - 100 g (4 x tyzka)

Ser mozzarella - 90 g (6 x Porcja)

Mleko spozyweze (1.5 % tt.) - 125 g (0.5 x Szklanka)

PRZED TRENINGIEM 17:00

<,

Czas przygotowania: 30 minut
Ciasto nalesnikowe:

1. Dodatkowo przygotuj ok 400 ml wody mineralnej, gazowane;.

2. Imiksuj mleko z jajkiem, makami i woda. Wode dolewaj powoli do wtasciwej lejace),
nalesnikowej konsystencji.

3. Usmaz ok 9 nalesnikow na matej ilosci ttuszczu.

Farsz:

1. Do przepisu wykorzystaj migso mielone.

2. Pokrdj drobno cebulg i podsmaz na oleju.

3. Dodaj migso i smaz, przez chwile.

4. Gdy migso nie bedzie juz surowe, dodaj koncentrat, fasolg i kukurydze. Mozesz podlac
odrohing wody, jesli farsz bedzie zbyt suchy.

5. Dopraw do smaku i dodaj pokrojony ser mozzarella. By dodac przyprawie pikanterii,
uzyj sproszkowanej papryczki chilli.

Nalesniki:
1. Wypetnij nalesniki farszem i zawirt wg uznania, np w prostokatne paczuszki.
2. Jedna porcja to ok 3 nalesniki (w zaleznosci od rozmiardw patelni ;)

K:571.0 / B:10.3 / T:36.1 / W:46.1 / F:8.6 / WW:4.6

PALEO BROWNIE (PRZEPIS NA 7 PORCII)
Zjedz 2 7 7 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

<

K:550.6 / B:44.8 / T:26.0 / W:33.8 / F:1.9 / WW:3.5

MUSSAKA Z MOZZARELLA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Migso z udZca indyka (bez skdry) - 300 g (3 x Porcja)
Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Baktazan (oberzyna) - 300 g (1.5 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyika)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Ser mozzarella - 75 g (5 x Porcja)

<,

Czas przygotowania: 90 minut

1. Dodatkowo potrzebne bedg: bazylia, stodka i ostra papryka w proszku, sol i pieprz.

2. Ugotuj ziemniaki i po ostudzeniu pokroj w plasterki.

2. Cebule pokrdj w drobng kostke i podsmaz na oliwie. Dodaj migso mielone z indyka.

3. Dopraw do smaku przyprawami. Wlej do migsa pomidory z puszki.

4. Gotuj do momentu az sos bedzie bardzo gesty.

5. Baktazana pokrdj wzdtuz na grubosé okoto pdt centymetra, oprdsz solg i odstaw na 15
minut, nastepnie optucz pod biezaca wodg.

6. Posmaruj plastry baktazana oliwg i dopraw solg i pieprzem, griluj z kazdej strony, tak
aby byt migkki.

7. W naczyniu zaroodpornym utdz na przemian plastry baktazana i sos.

8. Na wierzchu utdz ziemniaki i posyp startym serem mozzarella. Piecz okoto 30 - 40
minut. w temperaturze 180 stopni.
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Sobota

SNIADANIE 08:00

SUMA  K:2208.2 B:131.1 T:103.2 W:177.1 F:32.3 WW:178

K:362.6 / B:21.6 / T:25.4 / W:6.1 / F:3.9 / WW:0.5

PALEQ FRITATA Z BROKULEM (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Jaja kurze (cate) - 560 g (10 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Brokut - 150 g (0.3 x Sztuka)

Pieczarki - 200 g (10 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Olej kokosowy (staty) - 20 g (1 x tyzka)

Pomidor - 180 g (1.5 x Sztuka)

0BIAD 13:00

<

Czas przygotowania: 30 minut

1. Rozhij jajka.

2. Pokrdj cebulg, pieczarki i pomidor w kostkeg, drobno pokrdj brokuta.

3. Na rozgrzanym oleju zeszklij cebulke.

4. Dodaj na patelnig pieczarki i brokuta. Podgrzewaj do momentu az brokut zmigknie.
5. Dodaj pozostate sktadniki.

6. Trzymaj na patelni do momentu az jajko sig zetnie.

K:550.6 / B:44.8 / T:26.0 / W:33.8 / F:1.9 / WW:3.5

MUSSAKA Z MOZZARELLA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PRZED TRENINGIEM 17:00

<

K:571.0 / B:10.3 / T:36.1 / W:46.1 / F:8.6 / WW:4.6

PALEQ BROWNIE (PRZEPIS NA 7 PORCII)
Zjedz 2 7 7 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

<,

K:460.5/B:17.5/T:6.4 / W:82.5 / F:26.0 / WW:8.2

MALINOWY KOKTAIL Z PEATKAMI

Ptatki jeczmienne - 40 g (4 x tyika)

Maliny ($wieze) - 300 g (5 x Garsé)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Mieko spozyweze (1.5 % tt.) - 250 g (1 x Szklanka)

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

SUMA  K:1944.7 B:100.3 T:939 W:168.5 F:464 WW:16.8

Niedziela
SNIADANIE 08:00 K:526.9 / B:36.2 / T:17.1 / W:56.7 / F:4.2 / WW:5.7
OMLET BANANOWY Czas przygotowania: 20 minut

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Jaja kurze (cate) - 112 g (2 x Sztuka)
Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Twardg chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)

1. Jajka i jednego banana zmiksuj w blenderze.
2. Tak przygotowane sktadniki usmaz na patelni.
3. Drugiego banana pokrdj i nat6z wraz z twarogiem na usmazonego omleta.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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0BIAD 13:00

K:471.6 / B:56.5 / T:12.1/ W:32.9 / F:12.7/ WW:3.3

PALEQ GOtABKI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Kapusta biata - 660 g (12 x Lisc)

Jaja kurze (cate) - 56 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Polgdwica wotowa (surowa) - 400 g (4 x Porcja)
Kalafior - 100 g (0.2 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy (30%) - 200 g (8 x tyzka)
Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)

PRZED TRENINGIEM 17:00

<

Czas przygotowania: 90 minut

1. Zblanszuj kapuste, wktadajgc ja do gotujgcej sig lekko osolonej wody, do momentu az
zmigknie. Po czym wt6z do zimnej wody i wysusz liscie.

2. Przygotuj bulion.

3. Zetrzyj kalafior na tarce.

4. Pokrdj cebulg w kostke

5. W duzej misce wymieszaj 60 ml bulionu, mielone migso, jajko, kalafior i cebulg.
Dopraw sola i pieprzem.

6. Rozplanuj podziat farszu na 12 czgsci, tak by wyszto 12 gotabkdw.

1. Wypetnij kazdy lisé farszem i zawin.

8. Utdz gotabki w garnku i zalej resztg bulionu. Gotuj ok 60 minut do momentu az kapusta
bedzie migkka.

9. Koncentrat pomidorowy wymieszaj z woda i dopraw sol3 i pieprzem do smaku.

10. Polej gotabki sosem.

K:308.7/B:40.3 / T:5.6 / W:22.3 / F:6.9 / WW:2.2

PLACUSZKI Z CUKINII Z DIPEM PAPRYKOWYM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Filet z piersi kurczaka (bez skory) - 200 g (2 x Porcja)

Jaja kurze (cate) - 56 g (1 x Sztuka)

Otreby owsiane - 21 g (3 x tyzka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

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

Bazylia (suszona) - 3 g (0.75 x tyzeczka)

Sol (hiata) - 1¢ (1 x Szczypta)

Papryka czerwona (Swieza) - 140 g (1 x Sztuka)

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

PO TRENINGU/KOLACJA 21:00

N

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pier$ z kurczaka zmiel, dodaj startg na grubych oczkach cukinig i marchewke.
2. Dodaj jajko, otrgby i przyprawy. Wszystko doktadnie wymieszaj.

3. Smaz placuszki na bezttuszczowej patelni.

4, Papryke upiecz do migkkosci, zblenduj z serkiem i dopraw.

5. Placuszki zjedz z dipem.

K:592.8 / B:39.3 / T:29.9 / W:41.1 / F:1.6 / WW:4.0

SALATKA OWOCOWA Z ANANASEM

Ananas (Swiezy) - 120 g (1.5 x Plaster)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Serek chudy homogenizowany (0% tt.) - 100 g (0.5 x Opakowanie)

PALEO FRITATA Z BROKULEM (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 112 3 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce pokrdj w kostkg i posyp widrkami kokosowymi.
2. Obok dodaj serek homogenizowany.

Pawet Widawski
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SUMA K:1899.9 B:172.4 T:64.7 W:1530 F:31.4 WW:153
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Kasza jaglana 115¢g 8.85 x tyika
L Kasza jeczmienna (peczak) 90¢g 6 x tyzka
ﬁnar:(asd(swmzy) }4213 & Pg PIz:(ster Makaron penne (petnoziarnisty) 140¢ 2 x Szklanka
B:vlfiaiaﬁ (oberiyna) 300 g : g xzégtjka Maka kokosowa (odttuszczona) 45¢ 3 xtyika
oo d 1020gg 85 Sk Maka pszenna (typ 2000, T5g 5 x tyika
Bataty 300¢ 1.5 x Sztuka pefnoziarnista) .
Brokat 45¢ 0.95 x Sttuka aapezema (b 500) ne prtuto
reby owsiane g x tyzka
cols S5 4sasn Pl i g éxivta
. ' yZ biaty g xtyzka
Cukinia 300¢ 1 x Sztuka . .
Cytryna 10g 05 x Sziuka Ryz brazowy 50g 3.33 xtyzka
Czosnek 50¢g 10 x Z3bek INNE
Fasola czerwona w zalewie 180g 9xtyika
(konserwowa) Czekolada gorzka 12¢ 2 x Kostka
Gruszka 260 ¢ 2 x Sztuka Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu) 6¢ 2 xtyzeczka
Kalafior 100¢ 0.2 x Sztuka Kakao (proszek 16%) 80¢g 8 xtyzka
Kapusta biata 660 12 x Lidé Koncentrat pomidorowy (30%) 325¢g 13 xtyika
Kapusta kiszona 10g 1x Szklanka Midd pszczeli 120¢ o xtyzka
Kiwi g 1x Sztuka Odzywka biatkowa (WPC) 3hg 1x Porcja
Koper ogrodowy 8g 1xtyika Soda oczyszczona 15¢g 1.5 xtyzeczka
Kukurydza (konserwowa) 180 ¢ 12 xtyika Syrop klonowy 20¢ 2xtyzka
Maliny (mrozone) 300g 0.6 x Opakowanie NABIAL
Maliny ($wieze) 300¢ 5 x Garsé
Mango 140¢ 0.5 x Sztuka Jaja kurze (cate) 1792 ¢ 32 x Sztuka
Marchew 135¢ 3 x Sztuka Jogurt naturalny (2% tt) 160 g 8 xtyika
Natka pietruszki 0¢ 5 x tyzeczka Mieko spozyweze (1.5 % tt.) 650 ¢ 2.6 x Szklanka
Papryka czerwona ($wieza) 280¢g 2 x Stuka Ser feta 25¢g 0.5 x Porcja
Pieczarki 200¢g 10 x Sztuka Ser mozzarella 165¢ 11 x Porcja
Pomidor 180 g 1.5 x Sztuka Serek chudy homogenizowany (0% 300 ¢ 1.5 x Opakowanie
Pomidory z puszki (krojone) 400¢ 4 x Porcja tt)
Por 190¢ 1.36 x Sztuka Twardg chudy 100 g 0.5 x Opakowanie
Roszponka 20¢g 1 x Garsé
Rukola 20¢g 1x Garsg MIESO | WYROBY MIESNE
Satata lodowa 40g 2x L'SC Filet z piersi kurczaka (bez skdry) 200 g 2 x Porcja
gj;trzgymm gg § . ? QXXLISszGtu " Mieso z udzca indyka (bez skary) ~ 300g 3x Porcja
aeel o o Poledwica wotowa (surowa) 400¢g 4 x Porcja
S.zpma'k (,SW'eZV] g 2 x Gars Poledwiczka z indyka (surowa) 200¢g 2 x Porcja
Z!emn!ak! 210¢ 3xSttuka Szynka wieprzowa (surowa) 150¢g 1.5 x Porcja
Ziemniaki (wczesne) 280¢g 4 x Sztuka Watrébka (z kurczaka) 200g 4x Srtuka
PRZYPRAWY [ ZIOtA ORZECHY | ZIARNA
Bazylia (suszona) 3g 0.75 x tyzeczka ; ;
Cyanon i0g 2ty i Sy Tyt
Kq;tka rosofowa warzywna 10¢g 1x Kpstka Orzechy laskowe 15g 1xtyika
Lisc faurowy 38 3 xListek Orzechy wioskie g 2 xtyika
M?Jeranek - 3g 3xSzezypta Pestki dyni 10g 1xtyika
Mielona papryka chili 1g 1 x Szczypta Wicrki kokosowe 6g 1xtyika
Mielona stodka papryka 6g 6 x Szczypta
QOregano (suszone) 3g 1 xtyzeczka TtUSZCZE
Pieprz czarny mielony 4g 4 x Szczypta ]
Sl (biata) 4g 4x Szezypta Ma§io klarowane 15¢ 1x tyzkg
Sl himalajska 1g 1x Szezypta Ole! kokosowy (staty) 150¢g 15x t.yzka
Ziele angielskie 4g 4 x Sttuka Olej rzepakowy g Sxtyzka
Oliwa z oliwek 60g 6 xtyzka
ZBOZOWE
Kasza gryczana h2¢g 4 xtyika
Twoja dieta dostepna
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

RYBY | OWOCE MORZA

Dorsz (filety bez skdry) 100¢g 1 x Porcja
tosos (Swiezy) 200¢g 2 x Porcja
NAPOJE

Kawa (napar) 15g 0.06 x Szklanka
Mieko sojowe naturalne bio 500¢g 2 x Szklanka
LEGENDA

K: kalorie B:biatka T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe
Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &  potrawa porcjowana

. . Twoja dieta dostepna @W
Pawet Widawski Strona 11z 11 takze na www.kcalmar.com NaN




