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PLAN ZYWIENIOWY

DIETETYK SARA PILICHOWSKA



poniedziatek

» Sniadanie (E: 337kcal, B o.: 18.81g, T: 7.99g, W o.: 55.72g)

Owsianka waniliowo-malinowa (E: 337kcal, B 0.: 18.81g, T: 7.99g, W 0.: 55.729) 1 porcja
e Maliny - 3/4 garsci (50g) e p .
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) Sposob przygotowania:
o Patki owsiane - 4 tyzki (40g) 1. Platki owsiane ugotuj na mleku z dodatkiem erytrolu
y ilemntgtlman.e I- 192 I*(YZk' (59) liowy Skyr - 1/2 i siemienia Inianego. W razie potrzeby dolej wody.
e Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr - S . . .
opakowania (75g) 2. Gdy ptatki owsiane zmiekng dodaj jogurt i wszystko

doktadnie wymieszaj.
3. Owsianke utéz w miseczce i dodaj maliny.

Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Kurczak z komosg, marchewka i cukinig (E: 612kcal, B 0.: 56.76g, T: 19.36g, W 0.: 57.13g) 1 porcja
e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (200g) 6 . .
o Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g) Spos6b przygotowania:
* Cukinia - 1/6 sztuki (100g) 1. Kurczaka przypraw i ugotuj na parze lub upiecz
e Marchew - 1 sztuka (50g) (20-25 min, 180°C).
¢ Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) 2. Komose optucz, ugotuj zgodnie z instrukcja na
 Natka pietruszki, suszona - 1 tyzeczka (3g) opakowaniu.
* Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (19) 3. Warzywa pokréj, ugotuj na parze (10-12 min).
* Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (29) 4. Podawaj z tyzeczka oliwy, pestkami dyni i natka
e SOl biata - 2 szczypty (29) pietruszki.
o Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 1/3 szklanki (70g)

Satatka z burakiem (E: 293kcal, B 0.: 9.66g, T: 9.88g, W 0.: 44.07g) 1 porcja
e Burak - 1/2 sztuki (509) 6 . -
o Miod pszczeli - 1/6 tyzki (4g) Sposob przygotowania:
* Musztarda - 1 tyzeczka (10g) 1. Wymieszaj miéd, musztarde, oliwe, sél, pieprz, sok z
. 0!|wa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) cytryny. Odstaw na chwile.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) o 2. Kasze ugotuj. Stonecznik podpraz.
* Nasiona stonecznika, fuskane - 3/4 tyzki (8g) 3. Ugotowanego buraka pokréj w kostke. Wymieszaj z
* Sol biata - 1 szczypta (1g) salata, kasza, stonecznikiem.
o Kasza bulgur - 1/3 woreczka (40g) 4. Catos$é polej sosem.
e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)
¢ Mix satat - 3 garscie (75g)




wtorek

» Sniadanie (E: 335kcal, B 0.: 15.98¢g, T: 16.38g, W o.: 33.19g)

Kanapka z jajecznica, kietkami i pomidorem (E: 335kcal, B 0.: 15.98g, T: 16.38g, W o.: 1 porcja
33.19q)

¢ Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100 = . .

. Chlleb zytni pytlowy - 1 1/(3 krogr:1ki (509) Sposdb przygotowania:

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 1. Pomidora pokrj w kostke.

. P(,)mifior - 2/3 sztuki (100g) 2. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj pokrojonego

* Sl biata - 1 szczypta (1) pomidora i podsmazaj przez okoto minute.

* Kietki stonecznika - 2 tyzki (16g) 3. Na patelnie wbij jajka, dodaj szczypte soli oraz

pieprzu i zamieszaj.

4. Smaz az jajka sie zetng, ale pozostang kremowe.
5. Kromki chleba delikatnie podpiecz (w tosterze lub
suchej patelni).

6. Na chlebie utéz porcje cieptej jajecznicy i posyp
kietkami.

Kasza jaglana z duszonym szpinakiem i pieczonym tososiem (E: 605kcal, B o.: 40.58¢, T: 1 porcja
27.86g, W 0.: 50.739)



Czosnek - 1 zabek (5g)

Kasza jaglana - 2/3 woreczka (60g)
Losos, swiezy - 3/4 sztuki (1509)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 6 garsci (150g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sitownia Panteon

Sposob przygotowania:

Przygotowanie:

1. Kasza jaglana:

- Kasze jaglang przeptucz dokladnie pod biezacg woda.
- Ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odstaw
pod przykryciem.

2. tosos:

- Lososia oprdsz sola, pieprzem i tymiankiem.

- Ut6z na papierze do pieczenia i piecz w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez 15-20 minut, az bedzie
miekki i soczysty.

3. Szpinak (dwie opcje):

a) Swiezy szpinak:

Umyj liscie i osusz. Na duzej patelni rozgrzej 1/2 tyzki
oliwy z oliwek. Dodaj przecisniety przez praske czosnek
(jesli uzywasz), a po chwili wrzu¢ szpinak. Dus$ 2-3
minuty, az liScie zwiednga. Dopraw sol3, pieprzem i
skrop sokiem z cytryny.

b) Mrozony szpinak:

Szpinak rozmroz i dobrze odci$nij z nadmiaru wody. Na
patelni rozgrzej 1/2 tyzki oliwy, dodaj czosnek
(opcjonalnie), a nastepnie szpinak. Dus kilka minut, az
bedzie goracy i miekki. Dopraw solg, pieprzem i sokiem
z cytryny.

Podanie:

Na talerzu utdz kasze jaglang, na niej szpinak, a obok
pieczonego tososia. Cato§¢ mozesz dodatkowo skropic
oliwa i sokiem z cytryny.

Wskazéwki:
Zarowno $wiezy, jak i mrozony szpinak sprawdzg sie w
tym daniu - wybierz ten, ktéry masz pod reka.

Bowl z kurczakiem i warzywami (E: 307kcal, B 0.: 26.98g, T: 14.19g, W 0.: 20.09g) 1 porcja



Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
Brokuty - 1/6 sztuki (90g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Olej sezamowy - 3/4 tyzki (5ml)

Czosnek, granulowany - 2/3 tyzeczki (2g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
S6l biata - 2 szczypty (29)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

Sitownia Panteon

Sposob przygotowania:

1. Marchew obierz i za pomocg obieraczki zetrzyj na
wstazki. Brokut podziel na mate rézyczki. Pomidorki
przekrdj na pot.

2. Pier$ kurczaka pokréj w kostke.

3. Na patelni rozgrzej oliwe, wrzu¢ kurczaka, przyprawy
(np. sol, papryke stodka i czosnek granulowany) i
usmaz.

4. Brokut ugotuj z dodatkiem soli.

5. Marchew skrop olejem sezamowym.

6. W misce utdéz kurczaka, ugotowany brokut, wstazki
marchewki, pomidorki. Dorzué pestki dyni.




sroda

» Sniadanie (E: 332kcal, B o.: 18.12g, T: 7.76g, W o.: 55.23g)
Owsianka waniliowa z dodatkiem boréwek (E: 332kcal, B 0.: 18.12g, T: 7.76g, W 0.: 55.239) 1 porcja

o Boréwka amerykariska, surowa - 3/4 garsci (40g) Sposob przygotowania:

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml)

* P.*atk.' owslane - 4 iyz!(l ,(409) 1. Patki owsiane ugotuj na mleku z dodatkiem erytrolu

* ilemntgtlman.e I- 192 I*(YZk' (59) iliowy Skvr - 1/2 i siemienia Inianego. W razie potrzeby dolej wody.

e Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr - Co . . .
opakowania (75g) 2. Gdy ptatki owsiane zmiekng dodaj jogurt i wszystko

doktadnie wymieszaj.
3. Owsianke utéz w miseczce i dodaj bordwki.

Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Poledwica wotowa z warzywami (E: 610kcal, B o.: 44.86¢, T: 21.52g, W 0.: 65.7g) 1 porcja
e Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g) 6 . .
o Brokuly - 1/7 sztuki (70g) Sposob przygotowania:
* Cebula-1/2 SZt”ki,(509) 1. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
* Cukinia - 1/8 sztuki (40g) 2. Poledwice natrzyj oliwg (5 ml), solg oraz pieprzem.
* Czosnek - 1 zabek (5g) Mocno rozgrzej patelnie grillowa. Usmaz migso
* Marchew - 1 sztuka (50g) obustronnie. Odstaw na kilka minut pod przykryciem, a
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10m|) nastepnie pokréj na plastry.
» Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g) 3. Cukinie pokréj w plasterki, brokut podziel na mate
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) rézyczki, papryke pokréj w kostke.
o Sol biata - 1 szczypta (1) 4. Na osobnej patelni rozgrzej reszte oliwy, dodaj
o Tymianek, Swiezy - 1/3 tyzeczki (3g) drobno pokrojona cebule oraz rozdrobniony czosnek.
* Wotowina, poledwica - 1/3 sztuki (150g) Po chwili dorzué pozostate warzywa. Smaz okoto 6
* Kasza bulgur - 2/3 woreczka (60g) minut, az zmiekna. Na koniec dopraw ziotami oraz sola.

5. Gotowe sktadniki przet6z na talerz.

Satatka z grillowanym indykiem, komosa i pestkami dyni (E: 312kcal, B 0.: 21.88g, T: 1 porcja
13.22g, W 0.: 27.59g)
* Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (59g) 6 . -
¢ Mieso z piersi indyka, ze skorg - 3/4 sztuki (80g) Spos6b przygotowania:
* Ogorek - 1/3 sztuki (60g) 1. Indyka pokréj w paski, dopraw delikatnie sola,
* Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml) pieprzem, ziotami. Grilluj lub piecz bez ttuszczu.
» Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) 2. Komose ugotuj do miekkosci (ok. 12-15 min),
o Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) ostudz.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 3. Warzywa umyj, pokrdj, wrzué do miski razem z
e SOl biata - 1 szczypta (1g) komosa.
o Komosa ryzowa (Quin.o:fl), ziarna - 1/8 szklanki (20g) 4. Dodaj pestki dyni, pokrojonego indyka.
« Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) 5. Polej oliwg z cytryng i delikatnie wymieszaj.
¢ Mix satat - 2 garscie (50g)
e Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g)




czwartek

» Sniadanie (E: 329kcal, B o.: 14.8g, T: 15.46g, W o.: 33.25g)

Jajecznica z chlebem zytnim (E: 329kcal, B 0.: 14.8g, T: 15.46g, W o.: 33.25q) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) = . ..
e Chleb zytni pytlowy - 1 1/3 kromki (50g) Spos6b przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 1. Jajka ugotuj, a nastepnie pokréj i utéz na chlebie.
o Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) Cato$¢ mozesz posolié.
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) 2. Dodatkowo zjedz pomidorki.
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Gulasz z soczewicy z marchewka i komosa ryzowq (E: 566kcal, B 0.: 27.91g, T: 12.83g, W 1 porcja
0.:90.1g)
. (sé)(;:;)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/3 szklanki Sposéb przygotowania:
: gyn:ailf e?t1ki, TSII: alz:o- 1)/ 2 tyzki () 1 Soczewice przeptucz i gotuj w wodzie z lisciem
. Mzaar:hesv i 1:;‘2273 2ztuk? (70g) laurowym i zielem angielskim ok. 12-15 minut, az
 Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) ;m\ll\?zglc)el;nym garnku ugotuj komose
o Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g) 3' Pokréi h drobna kostk ) bul i
e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) - FOKIO] marchew W crobina ostxe, cebue zeszl) ha
o LiSE | ' -1 sztuka (2g) odrobinie wody (bez smazenia), dodaj marchew i dus
. Plisec r;"::r:::r‘:' s_”figgz tasf1u)a g razem z odrobing kurkumy i np. kuminu.
. Sélpbiaia -1 )s’zcz pta {1p 9) g 4. Do warzyw dodaj passate lub koncentrat
o Komosa ryzowa ()(,Juinoa) ziarna - 1/3 szklanki (55g) pomidorowy (2 lyzki) i ugotowana soczewice. Gotuj
« Ziele an i{elskie S1/314 iéczki (1g) g chwile razem az zgestnieje. Potacz gulasz z komosa.
. Passatag- 13 szklankiy(100g) g 5. Na koncu dodaj pestki dyni, natke pietruszki i

lyzeczke oliwy.

Placuszki jogurtowe z boréwkami (E: 351kcal, B 0.: 17.3g, T: 14g, W 0.: 39.63g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) 6 . .
o Boréwka amerykarnska, surowa - 1/3 garsci (20g) Sposob przygotowania:
* Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek (100g) 1. Wymieszaj jajko, jogurt, make, sél i proszek do
* Oliwa z oliwek - 1/3 fyzki 3ml) pieczenia. Gdy ciasto bedzie idealnie wymieszane
e Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g) dodaj boréwki | zamieszaj.
* SOl biata - 1 szczypta (1g) 2. Placuszki smaz z obu stron na patelni z dodatkiem
o Maka owsiana - 4 i 1/2 tyzki (459) oliwy.




piatek

» Sniadanie (E: 339kcal, B o.: 15.38g, T: 11.4g, W o.: 46.58g)

Owsianka z boréwkowo-orzechowa (E: 339kcal, B 0.: 15.38g, T: 11.4g, W 0.: 46.58g) 1 porcja

o Wiorki kokosowe - 1/2 tyzki (3g)

» Boréwka amerykariska, surowa - 2/3 garsci (30g) Spos6b przygotowania:

« Jogurt naturalny, 2% Huszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) 1. Platki zalej mlekiem i wsyp siemie Iniane , gotuj 5-7
* Mieko spozywcze, 2% tluszezu - 2/3 szklanki (150ml) minut do miekkosci, dodaj wiérki kokosowe, proszek
o Platki owsiane - 4 tyzki (40g) orzechowy oraz jogurt.
* Cyna!non: mielony - 1,/ 4.Iyieczki (19) 2. Przet6z do miski, dodaj boréwki.
* Siemie Iniane - 1/2 tyzki (Sq) 3. Owsianke mozesz posypaé cynamonem.
o Masto orzechowe w proszku (peanut powder) - 1
lyzeczka (4g)

Pieczony tosos z ziemniakami i marchewka (E: 608kcal, B o.: 35.05g, T: 37.44g, W o.: 1 porcja
34.84q)
e Czosnek - 1 zgbek (5g) e . -
e Losos, swiezy - 3/4 sztuki (1509) Sposob przygotowania:
* Mgrchew -1i2/3 sztuki §709) 1. Lososia przypraw tak jak lubisz (np. sola, pieprzem
* Migdaly, ptatki - 1/3 tyzki (Sg) cytrynowym), a nastepnie upiecz. Na koniec posyp
* Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml) migdatami i natka pietruszki.
o Pietruszka, liscie - 3/4 fyzeczki (Sg) 2. Marchewke obierz i umyj. Jesli s3 wieksze, mozesz
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) je pokroi¢ na mniejsze kawatki lub wstazki (za pomoca
* Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) obieraczki). Umies$¢ je w naczyniu zaroodpornym,
* Sol biata - 2 szczypty (2_9) _ przykryj pokrywka i piecz w 190°C przez 40 minut.
* Ziemniaki, wezesne - 1 2/3 sztuki (150g) Po tym czasie zdejmij pokrywke, oprész marchew
* Masto klarowane - 1/2 tyzki (7g) pieprzem ziotowym, dodaj tymianek, czosnek w
¢ Woda - 1/8 szklanki (10ml) plasterkach i polej roztopionym mastem z wodg.

Piecz dalej, bez przykrycia, przez 20 minut, az
marchewki beda miekkie. Jesli chcesz je delikatnie
zapiec, wlacz grillowanie na ostatnie kilka minut.
Sprawdz widelcem, czy marchewki sg wystarczajaco
miekkie.

3. Ziemniaki obierz, a nastepnie ugotuj.

Wskazéwka:
Ziemniaki mozesz ugotowac lub upiec, jak wolisz.

Kanapki z mozzarellg i pomidorem (E: 322kcal, B 0.: 16.5g, T: 9.3g, W 0.: 45.379) 1 porcja



j.. Sitownia Panteon

e Chleb zytni pytlowy - 2 kromki (70g) e p -
e Pomidor - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
* Rukola - 3/4 garsci (15g) 1. Na kropkach chleba ut6z plastry mozzarelli oraz
e Ser mozzarella w kulce - 2 i 1/2 plastra (50g) pomidora. Na koniec posyp rukola.
Wskazéwka:

Chleb mozesz wczesniej lekko podgrzaé na patelni lub
w opiekaczu.




sobota

» Sniadanie (E: 336kcal, B o.: 18.44g, T: 9.26g, W o.: 47.56)

Kanapka z twarozkiem, warzywami i orzechami (E: 336kcal, B 0.: 18.44g, T: 9.26g, W o.: 1 porcja
p y
47.56g)
e Chleb zytni pytlowy - 2 kromki (70g) 6 . -
o Orzechy wioskie - 1/3 garsci (10g) Sposob przygotowania:
* Szczypiorek - 1 tyzka (Sg) Twarég wymieszaj z pokojonymi warzywami, sola,
* Ogorek - 1/4 sztuki (50g) pieprzem i posiekanymi orzechami, a nastepnie ut6z na
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pieczywie.
e Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)
o Twardg pétttusty, mielony - 2 i 2/3 plastra (80g)

Tortilla z kurczakiem, sosem czosnkowym i warzywami (E: 591kcal, B o.: 43.2g, T: 25.43g, 1 porcja
W o.: 47.8¢)

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g) = . ..

e Czosnek, granulowany - 1 2/3 tyzeczki (5g) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 tyzki (40g) 1. Kurczaka drobno pokréj, a nastepnie usmaz na oliwie

* Majonez - 1/3 fyzki (89) (przypraw np. papryka w proszku oraz odrobing soli).

o Ogorek - 1/4 sztuki (_509) 2. Wymieszaj granulowany czosnek, majonez i jogurt.

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml? 3. Salate umyj i osusz, papryke oraz ogdrka umyj i

» Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g) drobno pokréj, pomidorki umyj i przekréj na pét.

o Pomidor koktajlowy - 6 SZtl{k (1209) 4. Placek tortilli posmaruj sosem, a nastepnie utéz

* Papryka, w proszku - 1/2 fyzeczki (2g) satate, papryke, kurczaka, pomidorki.

e Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

 Mix satat - 1i 1/4 garsci (30g)

o Papryka stodka, mielona - 3/4 tyzeczki (3g) Wskazéwka:

Placek tortilli warto podgrzaé w mikrofali przed
natozeniem sktadnikéw.

Satatka z burakiem i kuskusem (E: 332kcal, B 0.: 15.88g, T: 15.58g, W 0.: 31.89g) 1 porcja
o Buraki, gotowane - 2/3 sztuki (70g) 6 . -
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
* Sertypu "Feta” - 1/4 kostki (50g) . 1. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
o Nasiona stonecznika, tuskane - 1/2 tyzki (5g) 2. Fete i buraka pokréj w kostke.
* Kasza kuskus - 1/6 szklanki (30g) 3. Do miseczki wrzu¢ ugotowang satate, kasze kuskus,
* Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml) buraka, fete, stonecznik. Cato$¢ polej oliwg i sokiem z
¢ Mix satat - 3 garscie (75g) cytryny.




niedziela

» Sniadanie (E: 350kcal, B 0.: 15.99g, T: 15.76g, W o.: 38.279)

Jajecznica z chlebem zytnim i rzodkiewka (E: 350kcal, B 0.: 15.99g, T: 15.76g, W o.: 1 porcja
38.27q)

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) 6 . -

e Chleb zytni pytlowy - 1i 3/4 kromki (60g) Sposob przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (Sml) 1. Na oliwie usmaz jajecznice z dodatkiem soli i

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pieprzu.

* Rzodkiewka - 5 sztuk (759) 2. Zjedz jajecznice z chlebem i rzodkiewka.

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Satatka z kurczakiem, ogérkiem i grzankami (E: 602kcal, B 0.: 41.13g, T: 25.79g, W o.: 1 porcja
52.73g)
o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g) .= P .
e Chleb Zytni pytlowy - 1i 1/3 kromki (50g) Sposob przygotowania:
* Orzechy wioskie - 2/3 garsci (20g) 1. Piers z kurczaka pokréj w kostke, polej oliwg (5ml),
* Musztarda - 1 tyzeczka (10g) przypraw np. papryka stodkg i sola, a nastepnie zgrilluj
o Ogérek - 3/4 sztuki (140g) lub
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) upiecz.
* Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 2. Chleb pokréj w kostke i podgrzej na suchej patelni.
* Syrop klonowy - 1i2/3 tyzeczki (8g) 3. Z oliwy, syropu i musztardy przygotuj sos.
* Mix satat - 3 garscie (759) 4. Z podanych sktadnikéw przygotuj satatke. Dodaj
o Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g) gotowa piers z kurczaka.

Gotowe pieczywo dodaj do satatki.

Szaszlyki z kurczaka z sosem czosnkowym (E: 304kcal, B 0.: 29.9g, T: 11.46g, W o.: 1 porcja
22.04qg)

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) 6 . -

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposob przygotowania:

e Cukinia - 1/7 sztuki (80g) 1. Pokréj kurczaka w kostke, zamarynuj w oliwie i

e Czosnek, granulowany - 1 tyzeczka (3g) przyprawach na okoto 30 minut.

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) 2. Warzywa pokréj w koske.

* Oliwa z oliwek - 3/4 fyzki (8ml) 3. Mieso oraz warzywa nadziej na patyczki

* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (80g) naprzemiennie mieso i warzywa.

o Pieczarka uprawna, Swieza - 4 sztuki (80g) 4. Piecz w piekarniku (200°C, ok. 20-25 minut) lub

* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) grilluj. Kurczak powinien byé soczysty.

* Sol biata - 1 szczypta (1g) 5. Jogurt potacz z czosnkiem granulowanym.

e Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

o Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)
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Wykorzystane produkty

Sitownia Panteon

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dzier 5 / Dzieni 6 / Dzien 7

Produkty zbozowe

Chleb zytni pytlowy 3509 (10 kromek)
Kasza bulgur 100g (1 woreczek)
Kasza jaglana 60g (2/3
woreczka)

Kasza kuskus 30g (1/6 szklanki)
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 145¢g (3/4
szklanki)

Maka owsiana 45g (4 i 1/2 tyzki)
Ptatki owsiane 1209 (12 tyzek)
Tortilla petnoziarnista 60g (1 sztuka)

Warzywa

Brokuty 160g (1/3 sztuki)
Burak 509 (1/2 sztuki)
Buraki, gotowane 70g (2/3 sztuki)
Cebula 100g (1 sztuka)
Cukinia 220g (1/3 sztuki)
Czosnek 15g (3 zabki)
Kietki stonecznika 164 (2 tyzki)
Marchew 330g(7i1/3
sztuki)

Mix satat 305g (12i1/4
garsci)

Ogorek 300g(1i2/3
sztuki)

Papryka czerwona 290g (1i1/4
sztuki)

Passata 100g (1/3
szklanki)

Pieczarka uprawna, $wieza 80g (4 sztuki)
Pietruszka, liscie 179 (2i3/4
tyzeczki)

Pomidor 200g (1i1/4
sztuki)

Pomidor koktajlowy 520g (26 sztuki)
Rukola 15g (3/4 garsci)
Rzodkiewka 105g (7 sztuk)
Soczewica czerwona, nasiona suche 60g (1/3 szklanki)
Szalotka 20g (1 sztuka)
Szczypiorek 5g (1 tyzka)
Szpinak 1509 (6 garsci)

Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy

Skyr
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser mozzarella w kulce

Ser typu "Feta"
Twardg pétttusty, mielony

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

Mieso z piersi indyka, ze skora
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Wotowina, poledwica

Oleje i thuszcze

Masto klarowane
Olej sezamowy
Oliwa z oliwek

1509 (1 2/3
sztuki)

2409 (12 tyzek)
150g (1
opakowanie)

440ml (2 szklanki)

509 (2 1/2
plastra)

50g (1/4 kostki)

80g (2i2/3
plastra)

350g (6 i 3/4
sztuki)

80g (3/4 sztuki)

700g (3i1/2
sztuki)

1509 (1/3 sztuki)

79 (1/2 tyzki)
5ml (3/4 tyzki)
105ml (10 1/2
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Erytrol
Midd pszczeli
Syrop klonowy

Ryby i owoce morza

Losos, swiezy

10g (2 tyzeczki)
4g (1/6 tyzki)
89 (1i2/3
lyzeczki)

300g (1i1/2
sztuki)
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Owoce, orzechy i nasiona

Boréwka amerykarska, surowa

Dynia, pestki, tuskane

Maliny
Migdaty, ptatki

Nasiona stonecznika, tuskane

Orzechy wioskie
Siemie Iniane
Wiorki kokosowe

Napoje

Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Cynamon, mielony

Czosnek, granulowany

Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony

Majonez
Musztarda

Natka pietruszki, suszona
Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku

Pieprz czarny

Proszek do pieczenia
Rozmaryn, suszony

Sol biata

Tymianek, suszony

Tymianek, swiezy
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Inne

Masto orzechowe w proszku (peanut

powder)

90g (1i3/4
garsci)
30g (3 tyzki)

50g (3/4 garsci)
59 (1/3 tyzki)
13g (1 1/3 tyzki)
30g (1 garsc)
159 (11 1/2 tyzki)
3g (1/2 tyzki)

12ml (2 tyzki)
10ml (1/8
szklanki)

1g (1/4 tyzeczki)
109 (3i1/3
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
29 (1 sztuka)

8g (1/3 tyzki)
20g (2 tyzeczki)
3g (1 tyzeczka)
13g(3i1/4
lyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)
10g (10 szczypt)
2g (1/2 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
179 (17 szczypt)
49 (1i1/3
lyzeczki)

3g (1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
3g (3 szczypty)

4q (1 tyzeczka)

Sitownia Panteon
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Owsianka waniliowo- Kanapka z jajecznica, Owsianka waniliowa z Jajecznica z chlebem Owsianka z boréwkowo-  Kanapka z twarozkiem, Jajecznica z chlebem

malinowa kietkami i pomidorem dodatkiem boréwek zytnim orzechowa warzywami i orzechami  zytnim i rzodkiewka

Kurczak z komosa, Kasza jaglana z Poledwica wotowa z Gulasz z soczewicy z Pieczony tosos z Tortilla z kurczakiem, Satatka z kurczakiem,

marchewka i cukinia duszonym szpinakiemi  warzywami marchewka i komosa ziemniakami i sosem czosnkowym i ogorkiem i grzankami
pieczonym tososiem ryzowa marchewka warzywami

Satatka z burakiem Bowl z kurczakiem i Satatka z grillowanym Placuszki jogurtowe z Kanapki z mozzarellg i Satatka z burakiem i Szaszlyki z kurczaka z
warzywami indykiem, komosg i borowkami pomidorem kuskusem sosem czosnkowym

pestkami dyni

13



	Śniadanie (E: 337kcal, B o.: 18.81g, T: 7.99g, W o.: 55.72g)
	Obiad (E: 612kcal, B o.: 56.76g, T: 19.36g, W o.: 57.13g)
	Kolacja (E: 293kcal, B o.: 9.66g, T: 9.88g, W o.: 44.07g)
	Śniadanie (E: 335kcal, B o.: 15.98g, T: 16.38g, W o.: 33.19g)
	Obiad (E: 605kcal, B o.: 40.58g, T: 27.86g, W o.: 50.73g)
	Kolacja (E: 307kcal, B o.: 26.98g, T: 14.19g, W o.: 20.09g)
	Śniadanie (E: 332kcal, B o.: 18.12g, T: 7.76g, W o.: 55.23g)
	Obiad (E: 610kcal, B o.: 44.86g, T: 21.52g, W o.: 65.7g)
	Kolacja (E: 312kcal, B o.: 21.88g, T: 13.22g, W o.: 27.59g)
	Śniadanie (E: 329kcal, B o.: 14.8g, T: 15.46g, W o.: 33.25g)
	Obiad (E: 566kcal, B o.: 27.91g, T: 12.83g, W o.: 90.1g)
	Kolacja (E: 351kcal, B o.: 17.3g, T: 14g, W o.: 39.63g)
	Śniadanie (E: 339kcal, B o.: 15.38g, T: 11.4g, W o.: 46.58g)
	Obiad (E: 608kcal, B o.: 35.05g, T: 37.44g, W o.: 34.84g)
	Kolacja (E: 322kcal, B o.: 16.5g, T: 9.3g, W o.: 45.37g)
	Śniadanie (E: 336kcal, B o.: 18.44g, T: 9.26g, W o.: 47.56g)
	Obiad (E: 591kcal, B o.: 43.2g, T: 25.43g, W o.: 47.8g)
	Kolacja (E: 332kcal, B o.: 15.88g, T: 15.58g, W o.: 31.89g)
	Śniadanie (E: 350kcal, B o.: 15.99g, T: 15.76g, W o.: 38.27g)
	Obiad (E: 602kcal, B o.: 41.13g, T: 25.79g, W o.: 52.73g)
	Kolacja (E: 304kcal, B o.: 29.9g, T: 11.46g, W o.: 22.04g)
	Wykorzystane produkty
	Zakres dni: Dzień 1 / Dzień 2 / Dzień 3 / Dzień 4 / Dzień 5 / Dzień 6 / Dzień 7


