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PLAN ZYWIENIOWY

DIETETYK SARA PILICHOWSKA



poniedziatek

» Sniadanie (E: 610kcal, B o0.: 44.91g, T: 17.57g, W o.: 71.58g)

Klasyczne kanapki z serem i szynkg (E: 610kcal, B 0.: 44.91g, T: 17.57g, W 0.: 71.58g) 1 porcja
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) e . -
e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g) Spos6b przygotowania:
* Szynka z piersi kurczaka - 5 plastrow (759) Na chlebie utéz plastry mozzarelli, ogérka i szynke
* Salata zielon, liscie - 6 lisci (30g) drobiowg. Dodaj papryke i szczypiorek.
e Chleb zytni pytlowy - 3 kromki (105g)
e Ogorek - 1/7 sztuki (25g)
o Ser mozzarella w kulce - 4 i 1/2 plastra (90g)

Pudding chia z malinami (E: 245kcal, B 0.: 9.36g, T: 12.46g, W 0.: 27.1g) 1 porcja
o Widrki kokosowe - 3/4 tyzki (5g) e p -
e Maliny - 3/4 garsci (50g) Sposob przygotowania:
o Miod pszczeli - 1/5 tka' (59) ) 1. W naczyniu wymieszaj mleko, mi6d, wi6rki
* Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 2/3 szklanki (150ml) kokosowe, nasiona chia i wstaw do lodéwki na
* Nasiona chia, suszone - 2 fyzki (20g) przynajmniej 2 godziny (najlepiej na cata noc).
2. Maliny umyj.

3. Wyjmij pudding z lodéwki i 0ozdéb malinami
(UWAGA: maliny mozesz zjes¢ w catosci lub
zblendowac je na mus).

Makaron w sosie z pieczonych warzyw (E: 661kcal, B 0.: 27.53g, T: 25.66g, W o.: 82.8g) 1 porcja
e Szczypiorek - 1 tyzka (5q) 6 . -
« Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
o Czosnek-2z3bki (10g) 1. Warzywa umyj i umies¢ na blaszce do pieczenia
* Makaron spaghetti - 1/2 garsci (70g) (marchew drobno pokréj- musi sie w miare szybko
* Marchew - 1 sztuka (50g) upiec, cukinie pokrdj w grubsze talarki).
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) 2. Warzywa polej oliwa i piecz okoto 25-35 minut w 200
* Orzechy nerkowca - 1/4 garsci (10g) stopniach. Maja sie podpiec, ale nie przypalié.
* Papryka z6ita - 3/4 sztuki (150g) 3. Warzywa zblenduj, dorzué mozzarellg, przyprawy i
. Ppmldor koktajlowy - 5 sztuk (100g) podgrzej. Sprébuj sosu, jesli bedzie dla ciebie za
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) mocny, dolej odrobinke $mietany.
* Sol biata - 1 szczypta (1g) 4. Rozdrobnij orzechy i podpraz.
e Ser mozzarella w kulce - 3 plastry (60g) 5. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja.

6. Gotowy makaron potacz z sosem, posyp
szczypiorkiem i orzechami.

Grillowana pier$ kurczaka (E: 196kcal, B 0.: 32.43g, T: 6.96g, W 0.: 0.7g) 1 porcja




j.. Sitownia Panteon

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

« Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

* S6l biata - 1 szczypta (1g) o 1. Kurczaka natrzyj oliwa oraz przyprawami np. sola,
e Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) stodka papryka.

2. Mieso zgrilluj lub upiecz (ma by¢ upieczone, ale
jednoczesnie soczyste).
3. Gotowe mieso utéz na makaronie.

Kurczak- burger (E: 501kcal, B 0.: 40.41g, T: 15.92g, W o.: 49.45g) 1 porcja

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

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

o Papryka stodka, mielona - 3/4 tyzeczki (3g) 1. Butke przekrdj.

* Butka zytnia - 1 sztuka (70g) 2. Mieso upiecz w piekarniku lub podsmaz na patelni.
* Salata zielona, liscie - 4 liscie (20g) 3. Jogurt wymieszaj z papryka mielong i czosnkiem w
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g) proszku.

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 4. Butke posmaruj sosem i ut6z wszystkie sktadniki,
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g) aby powstat burger.

e Czosnek, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)

e Ser gouda - 1 plaster (25g)
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wtorek

» Sniadanie (E: 614kcal, B o.: 35.28¢, T: 27.03g, W o.: 61.79g)

Kanapka z jajecznicg, kietkami i pomidorem (E: 614kcal, B 0.: 35.28g, T: 27.03g, W o.: 1 porcja
61.799)

o Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200 = . .

. Bullki grahamki - 1 sztuka éwogg Sposob 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

* S6l biata - 1 szczypta (1g) 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. Butke przekrdj na pét i delikatnie podpiecz (w
tosterze lub suchej patelni). Ma by¢ chrupiaca.

6. Na obydwu potéwkach butki utéz porcje cieptej
jajecznicy i posyp kietkami.

Jogurt z orzechami (E: 246kcal, B 0.: 12.3g, T: 14.56g, W 0.: 18.71g) 1 porcja
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 9 tyzek (180g) e . .
o Orzechy nerkowca - 3/4 garsci (259) Sposob przygotowania:

Jogurt zjedz z orzechami.

Makaron w boloriskim sosie z wotowing (E: 870kcal, B 0.: 54.93g, T: 33.68g, W 0.: 91.28g) 1 porcja
o Brokuly - 1/7 sztuki (70g) e . .
e Cebula - 1/3 sztuki (40g) Sposcb przygotowania:
o Makaron farfalle (kokardki) - 1 szklanka (80g) 1. Ugotuj makaron (al dente).
. 0|'W‘j‘ z oliwek - 2/3 *YZ!" (7ml) ) 2. Brokut podziel na mate rézyczki i gotuj okoto 5 minut
* Pomidory w puszce - 1 1/4 szklanki (300g) (mozesz je dorzuci¢ na makaronu na ostatnie 5 minut
e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) gotowania).
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 3. Cebule pokrdj w kostke, a nastepnie wrzué na
* Sol biata - 1 szczypta (1g) patelnie z rozgrzang oliwa. Chwile p6zniej dodaj mieso i
¢ Migso wotowe, mielone - 1 szklanka (150g) smaz.
e Ser mozzarella w kulce - 11172 plastra (30g) 4. Gdy mieso bedzie gotowe wlej zblendowane
* Papryka wedzona - 1/2 fyzeczki (29) pomidory i doprowadz sos do wrzenia. Nastepnie
o Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) przypraw i gotuj jeszcze kilka minut.

5. Potacz sos, makaron, brokut i na koniec posyp
startym serem.

Satatka z kurczakiem i orzechami (E: 488kcal, B 0.: 30.54¢, T: 21.88g, W o0.: 42.49qg) 1 porcja
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* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) e . .

o Orzechy wioskie - 1/2 garsci (15g) Sposob przygotowania:

. Kas’za jaglana - 1/2' woreczka (45g) 1. Kurczaka pokrdj w kostke lub paski, przypraw i skrop
* Ogorek - 1/4 sztuki (50g) lyzeczka oliwy. Nastepnie upiecz (ewentualnie usmaz).
) Ollwg z ollwek.- 1 tyzka (10ml) 2. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

* Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 3. Warzywa doktadnie umyj i pokréj.

* Sl biata - 2 szczypty (29) 4. Wszystkie sktadniki potacz w misce. Satatke dopraw
* Mix satat - 3 garscie (75g) o do smaku pozostat oliwg z odrobina soli, stodkiej

o Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) papryki i pieprzu.




sroda

» Sniadanie (E: 585kcal, B o.: 24.98¢, T: 24.57g, W o.: 71.95g)

Owsianka z boréwkami i mastem orzechowym (E: 585kcal, B 0.: 24.98g, T: 24.57g, W o.: 1 porcja
71.95q)

e Wiérki kokosowe - 1 tyzka (6g) 6 . -

o Borowka amerykarnska, surowa - 1 gar$¢ (50g) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny, 2%°tluszczu -7i1/2tyzki (.1 50g) 1. Ptatki zalej mlekiem i wsyp siemie Iniane, gotuj 5-7

o Mieko spozywcze, 2% tuszczu - 3/4 szklanki (200ml) minut do miekkosci, dodaj widrki kokosowe oraz jogurt.

* Platki owsiane - 5i1/2 tyzki (55g) 2. Przet6z do miski, dodaj boréwki i masto orzechowe

o Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) na wierzeh.

o Siemig Iniane - 1/2 tyzki (Sg) 3. Owsianke mozesz posypaé cynamonem.

o Masto orzechowe kremowe - 3/4 tyzki (15g)

Koktajl bananowo-orzechowy (E: 241kcal, B 0.: 10.54g, T: 11.01g, W 0.: 26.53g) 1 porcja
e Banan - 1/2 sztuki (60g) e . -
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (170ml) Spos6b przygotowania:
* Siemig Iniane - 1/2 tyzki (5g) . Wszystkie sktadniki zblenduj. W razie potrzeby dolej
o Masto orzechowe kremowe - 1/2 tyzki (10g) odrobine wody.
o surowe kakao - 2/3 tyzeczki (3g)

Pizza z serka wiejskiego (E: 914kcal, B 0.: 75.15g, T: 39.3g, W 0.: 64.559) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) e . -
¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
* Ketchup, tagodny - 2 tyzki (30g) 1. Piers kurczaka pokréj w drobna kostke, przypraw np.
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) sola oraz stodka papryka i usmaz na patelni.
* Papryka czerwona - 1/4 s?“‘k' (609) 2. Serek wiejski wymieszaj w misce z jajkiem, maka,
e Czosnek, w proszku - 1 tyzeczka (3g) przyprawami.
o Ser gouda - 3 plastry (759) 2. Powstatg mase ul6z na blaszce do pieczenia,
. S?’elf wiejski - 10 tyzek (200g) posmaruj ketchupem, dodaj papryke, szynke, kurczaka i
* Sol biata - 1 szczypta (1g) posyp serem.
* Maka pszenna tortowa - 5 tyzek (60g) 3. Pizze piecz okoto 15 minut w 190 stopniach.

Ryzanka z jabtkiem i cynamonem (E: 442kcal, B 0.: 12.15g, T: 10.53g, W 0.: 76.13g) 1 porcja
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o Orzechy wioskie - 1/3 garsci (10g) e p -

 Jabiko- 1 sztuka (170g) Sposob przygotowania:

o Miod pszczeli - 1/5 *OYZk' (59) _ 1. Jabtko obierz i pokréj w drobna kosteczke.

o Mieko spozywcze, 2% tiusgczu - 3/4 szklanki (180ml) Nastepnie wrzué do garnka, dolej odrobinke wody i

* Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29) gotuj do wyparowania wody. W kolejnym kroku dodaj
o Platki ryzowe - 4 i 1/4 tyzki (50g) cynamon.

2. W osobnym garnku podgrzej mleko, dodaj ptatki
ryzowe i gotuj przez chwile. Ptatki powinny wchtongé
mleko. Gdy tak sie stanie, dodaj midd i zamieszaj.

3. Ptatki ryzowe potacz z jabtkiem i pokruszonymi
orzechami.




czwartek

» Sniadanie (E: 649kcal, B o.: 34.57g, T: 24.34g, W o0.: 79.29)

Owsianka z orzechami i jagodami (E: 649kcal, B 0.: 34.57g, T: 24.34g, W 0.: 79.29) 1 porcja
e Czarne jagody - 1/2 szklanki (60g) e . -
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (170ml) Sposob przygotowania:
* Orzechy nerkowca - 1/4 garsci (10g) 1. Ugotuj owsianke na mleku z siemieniem Inianym.
* Platki owsiane - 5i1/2 tyzki (55) Mozesz dolaé odrobine wody.
o Siemig Iniane - 1/2 tyzki (5g) 2. Dodaj skyr i wymieszaj. Nastepnie dorzué orzechy,
* Masto orzechowe kremowe - 1 fyzka (20g) . masto orzechowe i jagody (doktadnie umyte).
¢ Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr - 1 opakowanie

(150g)
> II $niadanie (E: 267kcal, B 0.: 10.15g, T: 7.32g, W o.: 42.37qg)

Kanapki z szynka i warzywami (E: 267kcal, B 0.: 10.15g, T: 7.32g, W o.: 42.37g) 1 porcja
e Chleb zytni pytlowy - 2 kromki (70g) e . .
o Ogorek - 1/6 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/4 sztuki (50g) Kromki chleba przesmaruj mastem, a nastepnie utéz
¢ Masto ekstra - 2/3 plastra (7g) szynke, ogérka, pomidora.
o Szynka z piersi kurczaka - 2 plastry (30g)

3 Oblad (E: 830kcal, B 0.: 45.15¢g, T: 38.38g, W 0.: 78.66q)

Pieczony kurczak z ryzem i marchewka (E: 830kcal, B 0.: 45.15¢g, T: 38.38g, W 0.: 78.669) 1 porcja
e Marchew - 2 sztuki (90g) e . .-
o Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml) Sposob przygotowania:
o Czosnek, w proszku - 1 tyzeczka (3g) 1. Marchew obierz i pokréj na mniejsze kawatki.
* Ryz bialy - 1/3 szklanki (80g) Podgotuj przez 10-15 minut, zeby byta mocno al dente.
* Sol biata - 3 szczypty (3g) . Polej ja oliwa, wymieszaj z ulubionymi przyprawami,
* Migso z ud kurczaka, ze skorg - 2 sztuki (220g) nastepnie przet6z do naczynia zaroodpornego.
* Papryka stodka, mielona - 2 fyzeczki (8g) 2. Udka kurczaka oczy$¢ i przypraw jak lubisz (na

przyktad sola, stodka papryka, czosnkiem). Dotéz do
naczynia i wszystko delikatnie wymieszaj. Piecz okoto
25 minut w 180 stopniach. Nastepnie, odston naczynie
i piecz jeszcze 5 minut, aby mieso sie podpieklo.

3. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

3 Kolacja (E: 423kcal, B 0.: 30.14g, T: 11.57g, W 0.: 52.67g)
Kurczak z ryzem i warzywami (E: 423kcal, B 0.: 30.14g, T: 11.57g, W 0.: 52.679) 1 porcja




Brokuty - 1/5 sztuki (100g)
Cebula - 1/3 sztuki (40g)
Marchew - 1 sztuka (50g)
Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)
Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)

Sitownia Panteon

Sposob przygotowania:

1. Ryz wyplucz, a nastepnie ugotuj zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

2. Marchew obierz i pokrdj w plasterki. Cebule pokréj w
kostke, a brokut podziel na mate rézyczki.

3. Piers kurczaka pokrdj w kostke.

4. Na patelni rozgrzej oliwe, wrzué cebule i smaz przez
okoto 2 minuty. Dodaj mieso oraz marchew, smaz
kolejne 4-5 minut na wigkszym ogniu czesto
mieszajac. Chwile pdzniej dodaj brokut i podlej
niewielka iloscig wody (ok. 50 ml). Przykryj, dus ok. 10
minut, az warzywa beda al dente, a migso soczyste.
Dorzu¢ pestki dyni i zamieszaj.

5. Gotowe danie utéz na talerzu.

Calo$¢ mozesz posypaé $wiezg natka pietruszki.




piatek

» Sniadanie (E: 639kcal, B o.: 27.46g, T: 37.63g, W o.: 47.81g)

Jajecznica z butka zytnig i awokado (E: 639kcal, B o.: 27.46g, T: 37.63g, W 0.: 47.81g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 3 sztuki (150g) e . -
o Awokado - 1/2 sztuki (70g) Spos6b przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) 1. Z jajek usmaz jajecznice na oliwie z oliwek.
* Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (1009) 2. Butke przekréj na pét i potéz na niej rozgniecione
* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) awokado. Mozesz je doprawié solg, pieprzem oraz
e SOl bla.Ia - .1 szczypta (1g) sokiem z cytryny.
* Butka zytnia - 1 sztuka (70g) 3. Dodatkowo zjedz pomidorki.
UWAGA:

Z jajek i awokado mozesz réwniez zrobi¢ paste i
posmarowac nig butke. Wystarczy, ze w miseczce
zgnieciesz jajko, awokado oraz dodasz szczypte soli,
pieprz, tyzeczke soku z cytryny.

Jesli wybierzesz taka opcje- butke przekrdj na pot i
podsmaz jg na patelni z dodatkiem oliwy z oliwek.
Chrupiaca bulka idealnie skomponuje sie z pasta.

Banan z orzechami (E: 249kcal, B o.: 4.4g, T: 12.42g, W o.: 31.8g) 1 porcja
o Orzechy wioskie - 2/3 garsci (20g) e p -
e Banan - 1 sztuka (120g) Sposob przygotowania:

Banana zjedz z orzechami.

Kurczal)( "Marry Me" z makaronem i brokutem (E: 879kcal, B 0.: 65.86g, T: 30.77g, W o.: 1 porcja
87.23g



Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1 sztuka (200g)
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Brokuty - 1/7 sztuki (70g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (80ml)

Czosnek - 1 zahek (59)

o Makaron gniazda, wstazki (tagliatelle) - 2 i 1/3 sztuki

(859)
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sitownia Panteon

Sposob przygotowania:

1. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
2. Brokut podziel na rézyczki i ugotu;.

3. Piers kurczaka pokrdj i rozbij na grubos¢ ok. 1,5 cm.
Nastepnie oprész solg, pieprzem i obtocz w mace.

4. Usmaz mieso na patelni z rozgrzang oliwa. Smaz
kurczaka okoto 3-4 minuty z kazdej strony, na ztoty
kolor. 0dt6z mieso na talerz.

5. Na tej samej patelni zeszklij przeci$niety przez
praske czosnek. Dodaj bulion i $mietanke, zagotuj.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% thuszczu - 1 2/3 tyzki (40g)
e Ser parmezan, tarty - 2 i 1/2 tyzki (20g)

o Pomidory suszone w oleju - 3 plastry (21g)
o Ptatki chili - 1/7 opakowania (1g)

Wsyp parmezan. Calos$¢ mieszaj, az lekko zgestnieje.
Dorzu¢ posiekane suszone pomidory oraz przyprawy.
W16z z powrotem kurczaka do sosu, dus na matym
ogniu okoto 5 minut, obracajac, az mieso bedzie
miekkie i sos zgestnieje.

6. Sos potacz z makaronem i brokutem.

Satatka z grillowanym indykiem, kaszg i pestkami dyni (E: 408kcal, B o.: 28.24g, T: 16.34q, 1 porcja

W o.: 39.269)
* Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g) e p -
¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g) Sposob przygotowania:
* Ogérek - 1/3 sztuki (60g) 1. Indyka pokréj w paski, dopraw delikatnie sola,
o Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10m|) pieprzem, ziotami. Grilluj lub piecz bez ttuszczu.
» Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) 2. Kasze ugotuj zgodnie z instukcjg na opakowaniu,
o Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120g) ostudz.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 3. Warzywa umyj, pokrdj, wrzué do miski razem z
e SOl biata - 1 szczypta (1g) kasza.
* Kasza bulgur - 1/3 woreczka (30g) 4. Dodaj pestki dyni, pokrojonego indyka.
* Sok z cytryny - 3/4 tyzki (Sml) 5. Polej oliwa z cytryna i delikatnie wymieszaj.
¢ Mix satat - 2 garscie (50g)
e Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g)

10
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sobota

» Sniadanie (E: 611kcal, B 0.: 24.69g, T: 17.93g, W o.: 89.23g)

Budyn jaglany z mango (E: 611kcal, B 0.: 24.69g, T: 17.93g, W o.: 89.23¢) 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g) e . -

o Kasza jaglana - 1/2 woreczka (55g) Spos6b przygotowania:

* Mango - 1/2 sztuki (150g) 1. Kasze doktadnie wyptucz i przelej wrzgtkiem.

* Migdaty, ptatki - 1 1yzka (15g) 2. Kasze umie$é w garnku i zalej mlekiem.

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) 3. Gotuj kasze az wsiaknie caly piyn.
4. Ugotowang kasze zblenduj, a nastepnie potacz ze
jogurtem.

5. Budyn jaglany posyp migdatami i utéz mango.

Kanapki z szynkg i warzywami (E: 268kcal, B 0.: 10.24q, T: 7.34g, W 0.: 42.78q) 1 porcja
e Chleb zytni pytlowy - 2 kromki (70g) e < -
« Ogérek - 1/6 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/3 sztuki (60g) Kromki chleba przesmaruj mastem, a nastepnie utéz
e Masto ekstra - 2/3 plastra (7g) szynke, ogérka, pomidora.
o Szynka z piersi kurczaka - 2 plastry (30g)

Bagietka z pieczonymi pomidorkami i burratg (E: 858kcal, B 0.: 58.4g, T: 45.05g, W o.: 1 porcja
69.48¢g)
[ ] - P el Ve .
X g/lzlgzﬁ:kp_lﬁr;lqtg(c(z;:;\, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) Sposcb przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (5ml) 1. Pomidorki przekréj na pét i wraz z obranym zgbkiem
» Pomidor koktajlowy - 12 sztuk (240g) czosnku, umie$é w naczyniu zaroodpornym. Dodaj
. Bz?zyl.la, suszona - 1 tyzeczka (1g) szczypte soli, oliwe i bazylie.
* Sol biata - 1 szczypta (1g) 2. Pomidorki piecz w piekarniku przez okoto 35 minut.
. Sgr bur.rata -1 §ztuka (150q) Pomidorki powinny byé migkkie.
* Potbagietka (Biedronka) - 1 sztuka (100g) 3. Kurczaka pokréj w paski, nasmaruj oliwg (5g),
przypraw np. solg i stodkq papryka. Nastepnie zgrilluj
lub upiecz.

4. Pomidorki wymieszaj, aby potaczyly sie z czosnkiem
(czosnek bedzie rowniez juz miekki, rozdrobnij go).

5. Potbagietke przekroj na pot, mozesz jg podgrzaé na
patelni lub w tosterze.

6. Na potbagietce utdz pomidorki, kurczaka i burrate.

Bajgiel)z mozzarellg i suszonymi pomidorami (E: 393kcal, B 0.: 22.28g, T: 13.78g, W o.: 1 porcja
46.31g
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j.. Sitownia Panteon

* Rukola - 3/4 garsci (15g) e p -
o Bajgle, wieloziarniste - 1 sztuka (80g) Sposob przygotowania:
* Ser mozzarella w kulce - 2i1/2 plastra (50g) 1. Bajgla przekréj na pét, a nastepnie przesmaruj
e Hummus, w stoiku - 1 tyzeczka (10g) hummusen.
* Pomidory suszone w oleju - 3 plastry (21g) 2. Do bajgla w6z suszone pomidory, plasterki
mozzarelli i rukole.
Mini satatka z ziotowym dressingiem (E: 83kcal, B 0.: 1.95g, T: 5.22g, W 0.: 6.15g) 1 porcja
e Ogorek - 1/6 sztuki (30g) e p -
« Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
. Pc’>m|.dor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 1. Pomidory przekréj na pét, a ogorka pokroj w kostke.
* S6l biata - 1 szczypta (1g) 2. Do miseczki wrzué satate, pomidory, ogérka.
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) 3. Potacz oliwe, sok z cytryny, sél, ziota prowansalskie.
* Mix satat - 4 garscie (100g) Otrzymanym sosem polej satatke.
e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)
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@ Sitlownia Panteon

niedziela

» Sniadanie (E: 604kcal, B o.: 34.85¢g, T: 26.26g, W o.: 61.25g)

Jajecznica z butka zytnig i rzodkiewka (E: 604kcal, B o.: 34.85¢, T: 26.26g, W 0.: 61.259) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g) e . -
o Butki grahamki - 1 sztuka (100g) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 1. Na oliwie usmaz jajecznice z dodatkiem soli i
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pieprzu.
* Rzodkiewka - 5 sztuk (75g) 2. Zjedz jajecznice z butka i rzodkiewka.
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Wafle ryzowe z mastem orzechowym i banan (E: 261kcal, B 0.: 7.04g, T: 11.45g, W o.: 1 porcja
35.09¢)
e Banan - 1/2 sztuki (60g) 6 . -
o Wafle ryzowe - 2 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
o Masto orzechowe kremowe - 1 tyzka (20g) Wafla ryzowego posmaruj mastem orzechowym. Zjedz
z bananem.

Tortilla z kurczakiem, sosem czosnkowym i warzywami (E: 823kcal, B 0.: 49.43g, T: 36.8g, 1 porcja
W o.: 74.15g)

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509) e . -

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

* Jogurt naturalnyf 2% tluszezu - 2 1/2 tyzki (50g) 1. Kurczaka drobno pokréj, a nastepnie usmaz na oliwie

* Majonez - 2/3 *VZk! (159) (przypraw np. papryka w proszku oraz odrobing soli).

. Oqorek -1/4 sztuki (509) 2. Wymieszaj granulowany czosnek, majonez i jogurt.

o Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10m|) 3. Satate umyj i osusz, papryke umyj i drobno pokrdj,

. Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) pomidorki umyj i przekrdj na p6t, ogérka pokréj w

o Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120g) kostke.

* Papr'yka, w prqszky -1/2 Iyzecz.kl (29) 4. Placek tortilli posmaruj sosem, a nastepnie ut6z

. T‘?”'”a pe*m{Z'armsta; 2 sztuki (120g) satate, papryke, kurczaka, pomidorki, ogérka.

e Mix satat - 2i 1/3 garsci (60g)

Wskazowki:
Placek tortilli warto podgrzaé¢ w mikrofali przed
nalozeniem sktadnikéw.

Saiatka)z kurczakiem, ogdrkiem i grzankami (E: 501kcal, B o.: 28.5g, T: 20.45g, W o.: 1 porcja
52.13¢
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j.. Sitownia Panteon

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

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

* Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g) 1. Piers$ z kurczaka pokrdj w kostke, polej oliwg (5ml),
* Musztarda - 1 fyzeczka (10g) przypraw np. papryka stodka i sola, a nastepnie zgrilluj
e Ogorek - 1/2 sztuki (90g) lub

e Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml) upiecz.

. SV_TOP klonowy - 2 fYZECZk' (10g) 2. Chleb pokréj w kostke i podgrzej na suchej patelni.
* Mix satat - 3 garscie (75g) 3. Z oliwy, syropu i musztardy przygotuj sos.

* Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4) 4. Z podanych sktadnikéw przygotuj satatke. Dodaj

gotowaq piers z kurczaka.
Gotowe pieczywo dodaj do satatki.
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Wykorzystane produkty

Sitownia Panteon

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

Produkty zbozowe

Bajgle, wieloziarniste
Butka zytnia
Butki grahamki

Chleb zytni pytlowy
Kasza bulgur

Kasza jaglana

Makaron farfalle (kokardki)
Makaron gniazda, wstazki

(tagliatelle)
Makaron spaghetti

Maka pszenna tortowa
Maka pszenna, typ 500

Ptatki owsiane
Ptatki ryzowe

Pétbagietka (Biedronka)

Ryz biaty

Tortilla petnoziarnista

Wafle ryzowe

Warzywa

Brokuty

Cebula

Cukinia

Czosnek

Kietki stonecznika
Marchew

Mix satat
Ogorek
Papryka czerwona

Papryka zétta
Pomidor

Pomidor koktajlowy

80g (1 sztuka)
1409 (2 sztuki)

200g (2 1/4
sztuki)

305q (8 i 3/4
kromki)

30g (1/3
woreczka)

100g (1 woreczek)
80g (1 szklanka)

85¢ (2 1/3
sztuki)

70g (1/2 garsci)
60g (5 tyzek)

10g (3/4 tyzki)
110g (11 tyzek)
50q (4 i 1/4 tyzki)
100g (1 sztuka)

130g (2/3
szklanki

)
1209 (2 sztuki)
209 (2 sztuki)

2409 (1/2 sztuki)
809 (3/4 sztuki)
100g (1/6 sztuki)
20g (4 zabki)
169 (2 tyzki)
190g (4 1/4
sztuki)

360g (14i1/3
garsci)

405g (2i1/4
sztuki)

380g (1i2/3
sztuki)

150g (3/4 sztuki)

290g (1 3/4
sztuki)

880g (44 sztuki)

Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Rukola

Rzodkiewka

Salata zielona, liscie
Szczypiorek

42q (6 plastrow)

300g (1i1/4
szklanki)

15¢g (3/4 garsci)
759 (5 sztuk)
50qg (10 lisci)
15g (3 tyzki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% tluszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy

Skyr
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser burrata
Ser gouda
Ser mozzarella w kulce

Ser parmezan, tarty
Serek wiejski
Smietana 18% tluszczu

Mieso i jaja
Jaja kurze, cate

Mieso wotowe, mielone
Mieso z piersi indyka, bez skory
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, ze skoéra
Szynka z piersi kurczaka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Oliwa z oliwek

590g (29 1/2
tyzki)

150g (1
opakowanie)

1120ml (4 i 3/4
szklanki)

1509 (1 sztuka)
100g (4 plastry)

2309 (11i1/2
plastra)

20q (2 1/2 tyzki)
200g (10 tyzek)
409 (1 2/3 tyzki)

600g (11 3/4
sztuki)

150g (1 szklanka)
100g (1 sztuka)

1100g (5i 1/2
sztuki)

2209 (2 sztuki)
1359 (9 plastrow)

14g (1i1/3
plastra)

139ml (13 3/4
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Midd pszczeli

10g (1/3 tyzki)
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Syrop klonowy

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan

Boréwka amerykarska, surowa

Czarne jagody

Dynia, pestki, tuskane
Jabtko

Maliny

Mango

Migdaly, ptatki
Nasiona chia, suszone
Orzechy nerkowca

Orzechy wioskie

Siemie Iniane
Wiorki kokosowe

o

«2) Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Cynamon, mielony
Czosnek, granulowany
Czosnek, w proszku

Ketchup, tagodny
Majonez
Musztarda
Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona

Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz czarny
Ptatki chili

Sol biata
Tymianek, suszony
Ziota prowansalskie

10g (2 tyzeczki)

70g (1/2 sztuki
2409 (2 sztuki
50g (1 gars¢

60g (1/2 szklanki

170g (1 sztuka
50g (3/4 garsci
1509 (1/2 sztuki
15g (1 tyzka
20g (2 tyzki)

459 (1i1/4
garsci)

45 (1i1/2
garsci)

159 (11 1/2 tyzki)
119 (1 3/4 tyzki)

)
)
)
)
20g (2 tyzki)
)
)
)
)

8ml (11 1/3 tyzki)

29 (2 tyzeczki)
80ml (1/3
szklanki)

3g (3/4 tyzeczki)
2g (2/3 tyzeczki)
89 (2i2/3
lyzeczki)

30g (2 tyzki)

15g (2/3 tyzki)
10g (1 tyzeczka)
1g (1/3 tyzeczki)
20g (5 tyzeczek)
29 (1/2 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
6g (6 szczypt)

19 (1/7
opakowania

)
16g (16 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)

)

39 (3 szczypty

Sitownia Panteon

Produkty vege/vegan

Hummus, w stoiku
Masto orzechowe kremowe

Inne

surowe kakao

10g (1 tyzeczka)
65q (3 i 1/4 tyzki)

39 (2/3 tyzeczki)
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Klasyczne kanapki z Kanapka z jajecznica, Owsianka z borowkamii  Owsianka z orzechamii  Jajecznica z butka zytnia  Budyn jaglany z mango Jajecznica z butka zytnia
serem i szynka kietkami i pomidorem mastem orzechowym jagodami i awokado i rzodkiewka
Pudding chia z malinami  Jogurt z orzechami Koktajl bananowo- Kanapki z szynka i Banan z orzechami Kanapki z szynka i Wafle ryzowe z mastem
orzechowy warzywami warzywami orzechowym i banan

Makaron w sosie z Makaron w boloriskim Pizza z serka wiejskiego  Pieczony kurczak z Kurczak "Marry Me" z Bagietka z pieczonymi Tortilla z kurczakiem,
pieczonych warzyw sosie z wotowing ryzem i marchewka makaronem i brokutem pomidorkami i burrata sosem czosnkowym i
Grillowana piers kurczaka warzywami
Kurczak- burger Satatka z kurczakiem i Ryzanka z jabtkiem i Kurczak z ryzem i Satatka z grillowanym Bajgiel z mozzarellg i Satatka z kurczakiem,

orzechami cynamonem warzywami indykiem, kaszg i suszonymi pomidorami ogorkiem i grzankami

pestkami dyni Mini satatka z ziotowym
dressingiem
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