JADEOSPIS

Dieta jesienna
1700 kcal




Dieta jesienna 1700 kcal

poniedziatek

» 07:00 Sniadanie (E: 439kcal, B 0.: 21.32g, T: 21.3g, W o.: 41.45q)
Jajecznica z kurkami (E: 439kcal, B 0.: 21.32g, T: 21.3g, W 0.: 41.45g) 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Szczypiorek - 4 i 3/4 tyzki (249)

Chleb Zytni - 2 kromki (70g)

Kurka, surowa - 12 sztuk (60g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Sposdb przygotowania:

Jajka whi¢ do miski, doda¢ mleko, sol i pieprz. Doktadnie potgczyé. Kurki oczysci¢ i umy¢, wieksze przekroi¢ na potowe.
Na patelni rozgrzac¢ tyzke masta, podsmazy¢ kurki przez 5 minut. Wla¢ mase jajeczng i smazy¢ do odpowiedniej
konsystencji. Przed podaniem posypaé szczypiorkiem. Najlepiej podawac z pieczywem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 338kcal, B 0.: 6.38g, T: 13.04g, W 0.: 51.99¢)

Muffiny dyniowe z orzechami i czekoladg - przepis na 5 porcji (E: 338kcal, B 0.: 6.38g, T: 1 porcja
13.04g, W 0.: 51.99q)

Orzechy wioskie - 1 gar$é (30g)

Banan - 1 sztuka (120g)

Czekolada gorzka - 10 kostek (100g)
Dynia - 1/2 sztuki (400g)

Maka ryzowa - 8 i 2/3 tyzki (130g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4q)

Syrop klonowy - 6 tyzeczek (30g)

Masto orzechowe kremowe - 1 tyzka (20g)




Dieta jesienna 1700 kcal

Sposob przygotowania:

Purée z dyni: Dynie umyé, utozy¢ skérka do géry na blasze do pieczenia. Wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika (180
stopni). Piec 45 minut, wystudzi¢ i zmiksowac blenderem.

W jednej misce wymieszac wszystkie sktadniki suche. Do blendera wrzuci¢ banana, masto orzechowe, purée z dyni i
syrop klonowy. Wszystko zmiksowaé na gtadkg mase. Wymieszac sktadniki suche i mokre razem, do momentu
potaczenia sie w jednolite ciasto. Orzechy posieka¢ i dodaé do ciasta. Przetozy¢ do silikonowych foremek na muffiny.
Kostki czekolady pokroi¢ w paski i wktadaé do $rodka kazdej muffinki. Piec w 180 stopniach bez termoobiegu przez
35-40 minut. Z podanych sktadnikéw wychodzi 10 muffin.

*1 porcja to dwie muffiny.

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 tyzki (25q)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser ricotta, petne mleko - 5 tyzeczek (509)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Bocwina - 3 i 1/4 peczka (225g)

Makaron bezjajeczny z semoliny - 1 szklanka (70g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Botwinke umygé, buraki obra¢ i umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym z oliwg z oliwek i solg. Liscie i todygi zostawig.
Nagrzaé piekarnik do 250 stopni. Buraki piec przez okoto godzine, az beda miekkie. Po upieczeniu wyja¢ z piekarnika i
pozostawi¢ do ostygniecia. W tym czasie ugotowaé makaron wedtug wskazéwek na opakowaniu. Nastepnie odcedzic i
umiesci¢ w misce. Natke pietruszki drobno posiekac. Buraki przetozy¢ do miski, dodac jogurt naturalny, sok z cytryny,
1/4 szklanki wody, zabek czosnku, posiekana natke pietruszke, pieprz i s6l. Wszytko zblendowaé na puree. Nastepnie
puree z burakdw doda¢ do makaronu i wymieszac¢, az makaron bedzie dobrze pokryty. Przetozy¢ na talerz, dodac ricotte
i posypaé $wiezymi lis¢mi botwinki.

Aromatycz)na kasza jaglana z pomidorami i cykorig (E: 369kcal, B 0.: 21.74g, T: 8.39g, W 1 porcja
0.: 95.55¢




Dieta jesienna 1700 kcal

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cykoria - 1 sztuka (80g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g)

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

Pomidor - 11 1/4 sztuki (200g)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rozmaryn - 1 tyzeczka (5q)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Szynka z piersi kurczaka - 3 i 2/3 plastra (559)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposdb przygotowania:

Cykorie podzieli¢ na listki i skropi¢ sokiem z cytryny. Kasze jaglang przela¢ wrzatkiem, aby pozhy¢ sie goryczki. W
rondlu, z nieprzywierajgcg powierzchnig, podsmazy¢ na tyzeczce oliwy pokrojong w kostke cebule, dodac przecisnigty
przez praske czosnek oraz pokrojong szynke z kurczaka. Smazy¢ ciggle mieszajac, aby sktadniki sie nie przypality.
Dodac¢ pokrojone listki cykorii i smazy¢ jeszcze chwile. Nastepnie doda¢ obranego i pokrojonego w kostke pomidora,
wsypacé suchg kasze i zala¢ wszystko potowg szklanki wody. Doda¢ gatazke rozmarynu i dusi¢, az kasza wchtonie wode
- okoto 15 minut. Nastepnie doprawi¢ danie solg, pieprzem, suszong bazylig oraz chili.




Dieta jesienna 1700 kcal

wtorek

» 07:00 Sniadanie (E: 440kcal, B 0.: 9.82g, T: 12.2g, W 0.: 77.55g)

Pomar.:;r’\czowa owsianka z bakaliami i cynamonem (E: 440kcal, B 0.: 9.82g, T: 12.2g, W o.: 1 porcja
77.55g

Orzechy wioskie - 1/3 garsci (129)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Morele, suszone - 1/4 garsci (259)

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Kardamon - 1/5 tyzeczki (1g)

Rodzynki, suszone - 1/4 garsci (8g)

Sok pomaranczowy - 1/3 szklanki (100ml)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1/2 szklanki (125ml)

Sposab przygotowania:

Do gotujacego sie mleka dodaé ptatki owsiane, pokrojone w kostke jabtko, suszone morele i rodzynki. Doprawié¢
cynamonem i kardamonem. Pod koniec dodaé sok pomarariczowy i gotowac przez chwilke na matym ogniu. Odstawic¢
na kilka minut.

» 10:00 Il $niadanie (E: 430kcal, B 0.: 9.78g, T: 20.74g, W 0.: 56.87g)
Kakaowo-kawowe bananowe smoothie (E: 430kcal, B 0.:9.78g, T: 20.74g, W 0.: 56.879) 1 porcja

Banan - 3/4 sztuki (100g)

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

Kasza jaglana - 1/3 woreczka (30g)

Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4g)

Kawa, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml)
Mleko kokosowe, surowe - 1/5 szklanki (45ml)
Masto orzechowe kremowe - 3/4 tyzki (159)

Sposéb przygotowania:

Zaparzong kawe i ugotowang kasze jaglang przestudzi¢ (smoothie jest najlepsze, gdy jest zaledwie lekko ciepte). Kawe,
kasze jaglang i wszystkie pozostate sktadniki bardzo doktadnie zblendowac¢. Przelaé do duzej szklanki na smoothie i od
razu podawac.




Dieta jesienna 1700 kcal

» 14:00 Obiad (E: 423kcal, B 0.: 40.13g, T: 3.28g, W 0.: 67.82¢)

Kurczak pieczony z kapustg i ziemniakami (E: 423kcal, B 0.: 40.13g, T: 3.28g, W 0.: 67.82q) 1 porcja
I

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (1259)
Czosnek - 2/3 zabka (39)

Kapusta biata - 1/4 sztuki (563g)

Pomidory suszone na storicu - 1i 3/4 plastra (13g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - (0g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (88g)

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w paski, przyprawi¢ solg, pieprzem, majerankiem i czosnkiem. Kapustg wytozy¢ dno blachy/naczynia
zaroodpornego. Nastepnie wytozy¢ ziemniaki pokrojone na ¢wiartki, przyprawi¢ solg i majerankiem. Wytozy¢ mieso i
suszone pomidory. Podlaé¢ 100 ml wody. Piec w 200 stopniach pod przykryciem ok. 40 minut- do miekko$ci ziemniakéw.
Kolejne 10 minut piec bez przykrycia.

» 20:00 Kolacja (E: 368kcal, B 0.: 19.34g, T: 20.39g, W o.: 30.269)
Satatka z dyni i twarogu (E: 368kcal, B 0.: 19.34g, T: 20.39g, W o.: 30.26g) 1 porcja

Dynia, pestki, tuskane - 2 tyzki (20g)

Dynia - 1/7 sztuki (120g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Roszponka - 3/4 garsci (20g)

Ser twarogowy chudy - 1i 2/3 plastra (50g)
Chleb graham - 1 kromka (30g)

Sposob przygotowania:

Obrang dynie pokroi¢ w duza kostke. Foremke wytozyé papierem do pieczenia. Potozy¢ dynie i posypaé tymiankiem. Piec
w nagrzanym piekarniku przez 15-20 minut w 180 stopniach. Roszponke wytozy¢ na talerz i dodaé upieczong dynie. Na
wierzchu posypac¢ pokruszonym serem, pestkami i skropi¢ oliwg. Chleb upiec w tosterze. Podawac¢ z satatka.




Dieta jesienna 1700 kcal

sroda

» 07:00 Sniadanie (E: 472kcal, B 0.: 36.37g, T: 10.59g, W 0.: 63.28g)
Jesienna pasta z tuiczyka (E: 472kcal, B 0.: 36.37g, T: 10.59g, W 0.: 63.28g) 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)
e Chleb zytni jasny - 2 kromki (70g)

e Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 2/3 szklanki

(809)
e QOgorek - 2/3 sztuki (120g)
e Pomidor - 1 sztuka (160g)
e Turiczyk w oleju - 3 i 1/3 tyzki (100g)

Sposob przygotowania:

Tunczyka w oleju i groszek rozdrobni¢ widelcem, dodaé drobno pokrojony ogérek, szczypiorek. Chleb posmarowacé
pastg, na wierzchu potozyé plastry pomidora.

» 10:00 Il $niadanie (E: 348kcal, B o.: 8.34g, T: 17.44g, W o.: 43.59g)
Satatka z gruszka i kalarepg (E: 257kcal, B 0.: 5.36g, T: 16.28g, W 0.: 26.689) 1 porcja

e Awokado - 1/4 sztuki (359)
Gruszka - 1/2 sztuki (70g)
Kalarepa - 3/4 sztuki (120g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Otreby pszenne - 2 i 1/2 tyzki (10g)

Sposdb przygotowania:

Pokroi¢ obrang gruszke, awokado i kalarepke w plastry.
Skropi¢ oliwg i posypac otrebami.

Chleb zytni (E: 91kcal, B 0.:2.98g, T: 1.16g, W 0.: 16.91g) 1 kromka (35g)

Satatke podawaé z pieczywem. a




Dieta jesienna 1700 kcal

» 14:00 Obiad (E: 436kcal, B 0.: 22.77g, T: 8.94g, W o0.: 65.2g)

thrébk(;we kopytka z sosem warzywno-grzybowym (E: 436kcal, B 0.: 22.77g, T: 8.94g, W 1 porcja
0.:65.29

Jaja kurze cate - 1/4 sztuki (13g)

Watroba wieprzowa - 1/2 sztuki (50g)

Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/8 szklanki (5g)
Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (8g)

Podgrzybek, suszony - 1 1/4 garsci (259)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

\(Nios)zczyzna krojona w paski, mrozona - 1/3 szklanki
38¢

e Ziemniaki, wczesne - 2 i 1/2 sztuki (2259)
e Masto klarowane - 1/4 tyzki (4g)

Sposob przygotowania:

Watrébke umy¢, pokroi¢ w niewielkie kawatki, wtozy¢ do wrzacej, osolonej wody, gotowac ok. 10 minut, ostudzi¢.
Ziemniaki umy¢ i ugotowac. Ostudzone ziemniaki zmieli¢ razem z watrébka. Do masy doda¢ make pszenng i
ziemniaczang, jajko i szczypte soli. Szybko zagnies¢ ciasto. Z ciasta uformowac¢ podtuzne waftki, sptaszczyé je i skosnie
pokroi¢. Kopytka gotowaé we wrzacej, osolonej wodzie ok. 3 minuty od wyptyniecia. Podawac gorace z sosem.

Sos warzywno-grzybowy: grzyby optuka¢ i namoczy¢ w zimnej wodzie, nastepnie ugotowaé do miekkosci, a wywar
przecedzi¢. Grzyby pokroi¢ w kostke. Z masta klarowanego i maki przygotowa¢ zasmazke. Cebule obra¢ i pokroi¢ w
kostke, podsmazy¢ na masle. Cebule, wtoszczyzne, pokrojone grzyby i majeranek doda¢ do wywaru z grzybéw, gotowac,
az warzywa beda miekkie. Gorgcy wywar z warzywami dodac¢ do zimnej zasmazki, zagotowac sos i doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem. Pola¢ sosem kopytka.

» 20:00 Kolacja (E: 500kcal, B 0.: 11.53g, T: 22.46g, W o.: 59.24g)

Makaron z)dyniq i pieczarkami - przepis na 2 porcje (E: 500kcal, B o.: 11.53g, T: 22.46g, W 1 porcja
0.:59.24g
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Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 2 zgbki (10g)

Dynia pizmowa - 1/2 sztuki (400g)

Kurka, surowa - 8 sztuk (40g)

Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (70g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, §wieza - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 5 szczypt (5g)

Smietana, 18% ttuszczu - 6 tyzek (150ml)
Tymianek, $wiezy - 1 1/4 tyzeczki (10g)
Wino biate, wytrawne - 2/3 szklanki (100ml)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Pieczarki doktadnie oczysci¢ i odcedzi¢. Wieksze grzyby pokroi¢ w kostke ok. 0,5 cm. Mniejsze zachowaé w catosci.
Odstawi¢. Dynie obra¢ ze skdry i usungé nasiona, migzsz pokroi¢ w nieduzg kostke. Makaron ugotowac wedtug instrukcii
na opakowaniu. Cebule i czosnek drobno posiekac. Na patelni rozgrza¢ oliwe z mastem i podsmazy¢ cebule, az sie
zeszkli. Pod koniec smazenia cebuli dorzuci¢ czosnek. Nastepnie dodac¢ dynie i smazy¢ na nieduzym ogniu przez okoto 5
minut. Dorzuci¢ kurki, doprawi¢ solg, pieprzem i gatka muszkatotowa i smazy¢ do momentu, az grzyby sie przyrumienia.
Na patelnie wla¢ biate wino i dusi¢ na najmniejszym ogniu, az do wchtonigcia ptynu. Dolaé $mietanke, zagotowac i
dorzuci¢ ugotowany, odcedzony makaron. Mieszajac podgrzewac przez okoto 20 minut, az sos zgestnieje. Posypac
Swiezym tymiankiem.
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czwartek

» 07:00 Sniadanie (E: 448kcal, B 0.: 18.69g, T: 21.99g, W o.: 47.8q)
Omlet szarlotka (E: 448kcal, B 0.: 18.69g, T: 21.99g, W o.: 47.8g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Jabtko - 1 sztuka (180g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Orzechy nerkowca - 1/4 garsci (10g)
Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)
Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)

Sposdb przygotowania:

Jaja, ptatki owsiane, cynamon zblendowacé na jednolitg mase. Dodac starte jabtko i drobno posiekane orzechy. Smazy¢
na rozgrzanej patelni.

» 10:00 Il $niadanie (E: 343kcal, B 0.: 17.15g, T: 14.85g, W o.: 35.51g)
Quesadila z dynig (E: 343kcal, B 0.: 17.15g, T: 14.85g, W 0.: 35.519) 1 porcja

Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1q)

Dynia - 1/8 sztuki (639)

Papryka chili - 1/7 sztuki (3g)

Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ser typu "Feta" - 1/7 kostki (259)

Ser, gouda ttusty - 1 plaster (25g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tortilla pszenna - 1 sztuka (61g)

Sposob przygotowania:

Dynie umyé, obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Papryczke posiekac i wymieszac z dynig. Doprawi¢ kminem i piec w
zaroodpornym naczyniu w 180 stopniach przez pot godziny. Przygotowac tortille. Do lekko przestudzonej dyni dodaé
pokruszong fete, odrobine soli i pieprzu. Wymieszaé. Utozy¢ tortille na patelni. Potozy¢ na niej plaster sera zéttego, nieco
farszu z dyni i ponownie plaster sera. Przykry¢ placek druga tortilla. Smazy¢ na wolnym ogniu okoto 3 minut, az ser sie
rozpusci. Przykry¢ patelnie talerzem, odwrécié do géry nogami i zsuna¢ tortille na talerz. Pokroié¢ placki na kilka
tréjkatow. Udekorowac $wiezymi ziotami.

10



Dieta jesienna 1700 kcal

» 14:00 Obiad (E: 462kcal, B 0.: 16.34g, T: 5.74g, W o.: 88.769)
Penne z baktazanem (E: 462kcal, B 0.: 16.34g, T: 5.74g, W 0.: 88.76q) 1 porcja

Baktazan - 1/2 sztuki (1259)

Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1q)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Makaron, penne - 1i 1/3 szklanki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory w puszce - 1/4 szklanki (60g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Rodzynki, suszone - 1/4 garsci (8g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Baktazany pokroi¢ w drobna, réwng kostke wielkosci okoto 1 cm. Przetozy¢ do miski, obsypac sola, wymieszac i
pozostawi¢ na 15 minut. W miedzyczasie w garnku zagotowaé osolong wode na makaron i ugotowac go al dente.
Nastepnie odcedzi¢ i pozostawi¢ na durszlaku. Doktadnie odlaé sok, ktéry wyptynat z baktazanéw. Na dnie duzego
rondla lub patelni mocno rozgrzac olej, a na goracy olej dodac¢ baktazany i smazy¢ przez 8 - 10 minut do czasu, az bedg
ztote i miekkie w Srodku. Nastepnie odtozy¢ na papierowy recznik. Czosnek posieka¢. Na dnie tej samej patelni
podsmazac przez 30 sekund czosnek oraz ptatki chili, nastepnie doda¢ pomidory, 120 ml wody, rodzynki oraz spora
szczypte solii pieprzu. Dusi¢ na duzym ogniu bez pokrywki przez 5 minut, nastepnie doda¢ podsmazone baktazany i
wymieszac¢. Na sam koniec do sosu doda¢ makaron, zamiesza¢ i podawaé ze $wiezg bazylig oraz $wiezo zmielonym
pieprzem.

Pieczone jabtko z nadzieniem (E: 374kcal, B 0.: 21.9g, T: 9.94g, W 0.: 52.53¢) 1 porcja

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (519)

. (DZen)1 pomaranczowy, niskostodzony - 1i 1/2 tyzeczki
15¢

e Jabtko - 2 sztuki (360g)

e Ser twarogowy potttusty - 2 i 1/2 plastra (75g)

Sposob przygotowania:

Jabtka obra¢ ze skérki. Dzem wymieszac¢ z twarozkiem i wypetni¢ wydrgzone owoce. Na gére natozy¢ ubita piane z
biatek. Zapieka¢ 30 minut w temperaturze 180 stopni.

1



Dieta jesienna 1700 kcal

@ piatek

» 07:00 Sniadanie (E: 562kcal, B 0.: 12.43g, T: 31.32g, W 0.: 62.19g)
Kanapki z hummusem (E: 562kcal, B 0.: 12.43g, T: 31.32g, W 0.: 62.19g) 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

e Czosnek - 1 zabek (5g)

e Masto sezamowe, tahini - 1/4 tyzki (5g)

e Oliwa z oliwek - 21 1/2 tyzki (25ml)

e Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/3 puszki (100g)
e Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposdb przygotowania:

Ciecierzyce z dodatkiem czosnku, soku z cytryny, tahini i oliwy zmiksowa¢ do uzyskania jednolitej masy. Hummusem
smarowacé pieczywo.

» 10:00 Il $niadanie (E: 299kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.67g, W 0.: 59.99¢)
Kasza jaglana ze $liwka (E: 299kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.67g, W 0.: 59.99g) 1 porcja

e Gruszka - 1/2 sztuki (65g)

e Kasza jaglana- 1/2 woreczka (459)
Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)
Sliwki - 2 sztuki (110g)

MIeko migdatowe, niestodzone - 1i 1/3 szklanki
(300ml)

Sposob przygotowania:

Sliwki i gruszke umyé, osuszy¢ i pokroi¢ na kawatki. Kasze jaglang sparzy¢ wrzacg woda, doda¢ do zagotowanego mleka
i gotowac przez ok. 15-20 minut. Ugotowang kasze przetozy¢ do miseczki, dodaé pokrojone owoce i cynamon. Catos¢
doktadnie wymieszac.

» 14:00 Obiad (E: 331kcal, B 0.: 14.43¢g, T: 6.01g, W 0.: 62.69¢)
Krem z dyni (E: 180kcal, B 0.: 6.99g, T: 1.53g, W 0.: 40.48q) 1 porcja
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Dieta jesienna 1700 kcal

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (83ml)
Cebula - 1/6 sztuki (18g)

Dynia - 1/3 sztuki (2509)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/3 tyzki (8g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Por - 1/7 sztuki (18g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)
Ziemniaki czerwone - 3/4 sztuki (679)

Sposéb przygotowania:

Dynie, marchew, ziemniaki, cebule, seler, por pokroié¢ w drobne kostki.
Wrzuci¢ do garnka z bulionem i gotowa¢ okoto 30 minut.
Cato$¢ wywaru wrzuci¢ do blendera dodajac jogurt naturalny i zmiksowa¢ doktadnie.

Tosty z pieczarkami (E: 15Tkcal, B 0.: 7.44g, T: 4.48g, W 0.: 22.219) 0.5 porcji

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (29g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1 3/4 sztuki (38g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser, edamski ttusty - 3/4 plastra (15g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Kukurydza, konserwowa - 1/5 tyzki (4q)

Sposéb przygotowania:

Pieczarki umyg¢, zetrzeé na tarce o grubych oczkach, poddusi¢ w rondelku z cebulka. Na chleb razowy utozy¢ plastry
sera, podduszone pieczarki, papryke oraz kukurydze. Doprawi¢ do smaku i wtozy¢ do tostera.

» 20:00 Kolacja (E: 352kcal, B 0.: 39.87g, T: 10.56g, W o.: 27.02g)
Indyk z jabtkiem (E: 352kcal, B 0.: 39.87g, T: 10.56g, W 0.: 27.02g) 1 porcja

Mieso z piersi indyka, bez skory - 2 sztuki (200g)
Jabtko - 1 sztuka (180g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)
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Dieta jesienna 1700 kcal

Sposob przygotowania:

Marchewke obra¢ i pokroié w plastry, wrzuci¢ do gotujacej sie wody, dodaé¢ oczyszczonego, pokrojonego w nieduze
kawatki indyka. Gdy zmigknie, doda¢ obrane ze skérki i pozbawione gniazd nasiennych jabtka, pokrojone w dsemki. Dusi¢
az bedzie wszystko miekkie, pod sam koniec doda¢ masto, doprawi¢ odrobing soli, pieprzu i majeranku.
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Dieta jesienna 1700 kcal

sobota

» 07:00 Sniadanie (E: 442kcal, B 0.: 16.8g, T: 14.18g, W o.: 65.29)

Cynan)mnowa owsianka z gruszka i orzechami (E: 442kcal, B 0.: 16.8g, T: 14.18g, W o.: 1 porcja
65.29

Orzechy wioskie - 1/3 garsci (129)

Gruszka - 1 sztuka (130g)

Jogurt naturalny, 2% thuszczu - 10 tyzek (200g)
Cynamon, mielony - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

Ptatki owsiane, btyskawiczne - 4 tyzki (40g)

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane zala¢ niewielkg iloscig wrzatku, tuz nad poziom ptatkéw. Odstawi¢ na 2-5 minut do napecznienia. Dodac
jogurt, pokrojone gruszki i cynamon. Posieka¢ orzechy i posypaé danie.

» 10:00 Il $niadanie (E: 446kcal, B 0.: 12.51g, T: 6.36g, W 0.: 89.27¢)

Grycza;ny chlebek bananowy - przepis na 2 porcje (E: 403kcal, B 0.: 12.31g, T: 6.32g, W 0.: 1 porcja
78.67¢

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)
Banan - 3 sztuki (360g)

Maka gryczana - 5i 1/3 tyzki (80g)
Otreby pszenne - 3 tyzki (12g)
Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4q)
Siemie Iniane - 1 tyzka (10g)

Soda oczyszczona - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposéb przygotowania:

Banany zmiksowac z jajkiem, nastepnie dodac reszte sktadnikdw, wymieszac. Keksdwke wytozy¢ papierem do pieczenia,
wlaé mase. Chlebek piec w 170 stopniach, okoto 40 minut.

Powidta sliwkowe (E: 43kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.04g, W 0.: 10.6g) 1 tyzka (20g)
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Dieta jesienna 1700 kcal

Powidtami posmarowac¢ chlebek bananowy.

7

» 14:00 Obiad (E: 350kcal, B 0.: 21.84g, T: 3.83g, W 0.: 53.31¢)
Zdrowa zupa grzybowa (E: 350kcal, B 0.: 21.84g, T: 3.83g, W 0.: 53.31¢)

Bulion warzywny - 1i 1/4 szklanki (300ml) B '
Marchew - 1 sztuka (45g) . '
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Natka pietruszki, suszona - 2 tyzeczki (6g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (150g)
Jogurt grecki, niskottuszczowy - 4 tyzki (80g)
Podgrzybek - 10 garsci (200g)

Sposob przygotowania:

Marchewke i selera pokroi¢, podgrzybki umy¢ i réwniez pokroic¢.

Obrac¢ ziemniaki i przekroi¢ je na potowy. Warzywa zala¢ bulionem i gotowa¢ okoto 20 minut (lub do miekkosci
ziemniakéw). Po tym czasie wyja¢ ziemniaki i troche podgrzybkéw, a pozostaty bulion z warzywami i grzybami
zblendowac na krem.

Doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki. Pozostawione podgrzybki, przyprawié.

Przed podaniem dodac jogurt i posypac zielening.

1 porcja

» 20:00 Kolacja (E: 430kcal, B 0.: 21.32g, T: 27.35g, W o.: 28.869)
Cukinia faszerowana (E: 430kcal, B 0.: 21.32g, T: 27.35g, W 0.: 28.86g)

Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (28g)
Bazylia, $wieza - 6 i 2/3 garsci (20g)
Cebula - 1/2 sztuki (53g)

Cukinia - 1/3 sztuki (250g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Marchew - 1/2 sztuki (239)

Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 3 i 1/2 sztuki (70g)
Pietruszka, liscie - 1 1/2 tyzeczki (9g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)

S6l biata - 3 szczypty (3g)

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

1 porcja
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Dieta jesienna 1700 kcal

Sposob przygotowania:

Cukinie pokroi¢ na p6t i wybra¢ z niej migzsz tyzka, cebule pokroi¢ w drobng kostke i podsmazyé na oliwie z pokrojonym
czosnkiem. Pieczarki obra¢ oraz pokroi¢ w plasterki. Marchewke zetrze¢, dodac z pieczarkami do smazenia. Papryke
oraz pomidory pokroi¢ w kostke i dorzuci¢ na patelnie razem z migzszem z cukinii, bazylia, serem feta, pietruszka,
jajkiem. Cukinie skropié oliwg z oliwek, przyprawi¢. Na koniec nadziewaé cukinig farszem i wstawic na blasze do
piekarnika rozgrzanego do 200 stopni na okoto 25 minut.
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Dieta jesienna 1700 kcal

niedziela

» 07:00 Sniadanie (E: 391kcal, B 0.: 17.18g, T: 15.22g, W o.: 48.82g)
Jajecznica z cebulg i pomidorem (E: 391kcal, B 0.: 17.18g, T: 15.22g, W 0.: 48.82g

)
7 T
. r’,, i -

1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)
Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Chleb zytni jasny - 2 kromki (70g)
Pomidor - 1/2 sztuki (85g) : .
Pieprz czarny - 1 szczypta (19) sy /'

Sl biata - 1 szczypta (1g) F 2%
Masto ekstra - 1/2 plastra (59) -

Sposdb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w kostke i poddusi¢ na patelni z dodatkiem masta, az sie zeszkli. Pomidora pokroié¢ i dodaé do cebuli.
Chwile poddusié. Nastepnie whi¢ jajka i doprawi¢ solg i pieprzem, wszystko razem wymiesza¢. Na koniec posypa¢
jajecznice pokrojonym szczypiorkiem. Najlepiej smakuje z dodatkiem pieczywa.

» 10:00 Il $niadanie (E: 374kcal, B 0.: 6.62g, T: 1.94g, W 0.: 91.44g)
Koktajl marchewka z mango (E: 374kcal, B o.: 6.62g, T: 1.94g, W 0.: 91.44q) 1 porcja

e Bazylia, $wieza - 13 i 1/3 garsci (40g)
e Mango - 1 sztuka (280g)

e Marchew - 4 sztuki (180g)

e Pomarancza - 3/4 sztuki (240g)

Sposob przygotowania:

Wycisna¢ sok z pomarariczy. Mango i marchewke obra¢ i poszatkowac. Cato$¢ potaczyé z ¥ szklanki posiekanych
Swiezych ziét i zmiksowac na gtadka konsystencje.

» 14:00 Obiad (E: 388kcal, B 0.: 42.64g, T: 9.29g, W 0.: 34.769)
Kurczak w musztardzie (E: 301kcal, B 0.: 40.39g, T: 3.95g, W 0.: 26.639) 1 porcja
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Dieta jesienna 1700 kcal

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (180g)
Midd pszczeli - 1 tyzka (25g)

Musztarda - 2 tyzeczki (20g)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposéb przygotowania:

Kurczaka natrze¢ doktadnie musztarda i przyprawami — odstawi¢ do lodéwki na co najmniej godzine. Mieso piec w
naczyniu zaroodpornym w temperaturze 180 stopni przez okoto 25 minut.

Suréwka z kiszonego ogérka (E: 87kcal, B 0.: 2.25g, T: 5.34g, W 0.: 8.13g) 1.5 porc;ji

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukier - 1/3 tyzeczki (2g)

Ogoérek kwaszony - 2 i 1/2 sztuki (1509)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Ogorki delikatnie odsgczy¢ z zalewy, pokroi¢ w potplasterki. Cebule obra¢ i pokroi¢ w cienkie pidrka. Wszystkie sktadniki
wrzucié¢ do miseczki, zalaé oliwg z oliwek i posypa¢ odrobing cukru. Doktadnie wymieszaé. Doprawic¢ solg i pieprzem.

» 20:00 Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 6.96g, T: 25.87g, W 0.: 45.52g)

Ziemni?ki pieczone z suszonymi pomidorami (E: 426kcal, B 0.: 6.96g, T: 25.87g, W 0.: 1 porcja
45.52g

e QOlej Iniany - 2 i 1/2 tyzki (25ml)

e Pomidory suszone na storicu - 3 plastry (21g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, wczesne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
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Dieta jesienna 1700 kcal

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obra¢, umy¢ i pokroi¢ w plastry o grubosci ok. 1 cm. Blaszke posmarowac¢ olejem. Utozy¢ na niej plastry
ziemniakéw. Posmarowac je z wierzchu olejem. Ziemniaki oproszy¢ solg morskg i posypa¢ pomidorami suszonymi,
czosnkiem i bazylig. Blaszke z ziemniakami wtozy¢ do piekarnika. Ziemniaki piec w 180 stopniach przez ok. 1 godzine i
15 minut, az sie z wierzchu lekko zrumienia.
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Wykorzystane produkty

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

Produkty zbozowe

Chleb graham
Chleb zytni

Chleb zytni jasny
Chleb zytni razowy
Kasza jaglana

Makaron bezjajeczny z semoliny
Makaron petnoziarnisty
Makaron, penne

Maka gryczana

Maka pszenna biata, uniwersalna
Maka ryzowa

Maka ziemniaczana

Otreby pszenne

Ptatki owsiane

Ptatki owsiane, btyskawiczne
Tortilla pszenna

Warzywa

Baktazan
Boéwina

Cebula

Ciecierzyca bez zalewy, puszka
Cukinia

Cykoria

Czosnek

Dynia

Dynia pizmowa

Groszek zielony, konserwowy bez
zalewy

Kalarepa

Kapusta biata

Kukurydza, konserwowa

Kurka, surowa

Marchew

Ogorek

30g (1 kromka
105g (3 kromki
140g (4 kromki
105¢ (3 kromki

125g (1i1/4
woreczka)

70g (1 szklanka)
70g (3/4 szklanki)

1009 (1i1/3
szklanki)

809 (5 1/3 tyzki)
5g (1/8 szklanki)
130g (8 i 2/3 tyzki)
8qg (1/3 tyzki)
229 (51 1/2 tyzki)
)

)

)

— — — —

70g (7 tyzek
40g (4 tyzki
61g (1 sztuka

125g (1/2 sztuki)

225g (3i1/4
peczka)

340g (3i1/4
sztuki)

100g (1/3 puszki)
250g (1/3 sztuki)
80g (1 sztuka)
369 (7 i 1/4 zabka)
8339 (1 sztuka)
400g (1/2 sztuki)
809 (2/3 szklanki)

1209 (3/4 sztuki)
5639 (1/4 sztuki)
4g (1/5 tyzki)
1009 (20 sztuk)

343g (7i2/3
sztuki)

1209 (2/3 sztuki)

Ogorek kwaszony

Papryka chili
Papryka czerwona

Pieczarka uprawna, Swieza

Pietruszka, liscie
Podgrzybek, surowy

Podgrzybek, suszony

Pomidor

Pomidory suszone na stoficu

Pomidory w puszce
Por

Roszponka

Seler korzeniowy
Szczypiorek
Ziemniaki czerwone
Ziemniaki, pézne

Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Jogurt grecki, niskottuszczowy
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Mleko 2% ttuszczu

Ser edamski, ttusty
Ser gouda, ttusty

Ser ricotta, petne mleko
Ser twarogowy, chudy

Ser twarogowy, potttusty

Ser typu "Feta"

Smietana 18% ttuszczu

Dieta jesienna 1700 kcal

1509 (2 1/2
sztuki)

39 (1/7 sztuki)
59g (1/4 sztuki)

208g (100 1/3
sztuki)

129 (2 tyzeczki)
200g (10 garsci)
25g (1i1/4
garsci)

615g (3i2/3
sztuki)

34q (413/4
plastra)

60g (1/4 szklanki)
189 (1/7 sztuki)
20g (3/4 garsci)
709 (1/5 sztuki)
449 (8 3/4 tyzki)
679 (3/4 sztuki)

238g (2i2/3
sztuki)

425g (41 3/4
sztuki)

80g (4 tyzki)
233g (111 2/3
tyzki)

25ml (1/8
szklanki)

15¢ (3/4 plastra)
25g (1 plaster)
50g (5 tyzeczek)

50g (11 2/3
plastra)

75q (2 1/2
plastra)

75g (1/3 kostki)
150ml (6 tyzek)
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Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

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

Szynka z piersi kurczaka

Watroba wieprzowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Masto klarowane
Olej Iniany

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Cukier
Czekolada gorzka

Dzem pomaranczowy,
niskostodzony

Kakao 16%, proszek
Miod pszczeli
Powidta $liwkowe
Syrop klonowy

Ryby i owoce morza

Tunczyk w oleju

4424 (8 2/3
sztuki)

200g (2 sztuki)

305g (1i1/2
sztuki)

55g (312/3
plastra)

509 (1/2 sztuki)

30g (3 plastry)

4g (1/4 tyzki)
25ml (21 1/2 tyzki)
10ml (1 tyzka)
15ml (1 1/2 tyzki)
70ml (7 tyzek)

2g (1/3 tyzeczki)
1009 (10 kostek)
159 (11 1/2
lyzeczki)

5q (1/2 tyzki)
25g (1 tyzka)
20g (1 tyzka)
309 (6 tyzeczek)

100 (3§ 1/3 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan

Dynia, pestki, tuskane
Gruszka
Jabtko

Mango
Morele, suszone
Orzechy nerkowca

359 (1/4 sztuki)

580g (4 i 3/4
sztuki)

20g (2 tyzki)
265g (2 sztuki)

810g (4i1/2
sztuki)

280g (1 sztuka)
259 (1/4 garsci)
10g (1/4 garsci)

Dieta jesienna 1700 kcal

Orzechy wtoskie

Pomarancza
Rodzynki
Siemig Iniane
Sliwki

Napoje
Kawa, napar bez cukru
Sok pomaranczowy

Sok z cytryny
Wino biate, wytrawne

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza

Bulion warzywny
Cynamon, mielony

Czosnek, w proszku

Gatka muszkatotowa, mielona

Kardamon

Kmin rzymski, suszony
Kurkuma, mielona
Majeranek, suszony
Musztarda

Natka pietruszki, suszona
Papryka chili, w proszku
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Proszek do pieczenia
Rozmaryn

Soda oczyszczona

Sol biata

Tymianek, suszony
Tymianek, Swiezy

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe
Masto sezamowe, tahini

549 (1i3/4
garsci)

240g (3/4 sztuki)
169 (1/2 garsci)
10g (1 tyzka)
110g (2 sztuki)

100ml (1/3
szklanki)

100ml (1/3
szklanki)

21ml (31 1/2 tyzki)
100ml (2/3
szklanki)

29 (2 tyzeczki)
629 (20 2/3
garsci)

383ml (1i2/3
szklanki)

23g (51 3/4
tyzeczki)

19 (1/3 tyzeczki)
19 (1 szczypta)
19 (1/5 tyzeczki)
19 (1/3 tyzeczki)
19 (1/4 tyzeczki)
3g (1 tyzeczka)
20g (2 tyzeczki)
69 (2 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
29 (1/2 tyzeczki)
149 (14 szczypt)
4g (1 tyzeczka)
59 (1 tyzeczka)
29 (1/2 tyzeczki)
239 (23 szczypty)
19 (1/3 tyzeczki)

109 (111/4
tyzeczki)

35 (11 3/4 tyzki)
59 (1/4 tyzki)



Mleko kokosowe, surowe

Mleko migdatowe, niestodzone

Dania gotowe

Wioszczyzna krojona w paski

45ml (1/5
szklanki)

425ml (1i3/4
szklanki)

389 (1/3 szklanki)

Dieta jesienna 1700 kcal
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07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Jajecznica z kurkami Pomarafnczowa owsianka z  Jesienna pasta z turiczyka  Omlet szarlotka Kanapki z hummusem Cynamonowa owsiankaz  Jajecznica z cebulg i
bakaliami i cynamonem gruszka i orzechami pomidorem
10:00 Il $niadanie 10:00 Il $niadanie 10:00 Il $niadanie 10:00 I $niadanie 10:00 Il $niadanie 10:00 Il $niadanie 10:00 Il $niadanie
Muffiny dyniowe z Kakaowo-kawowe Satatka z gruszka i Quesadila z dynig Kasza jaglana ze $liwka Gryczany chlebek Koktajl marchewka z
orzechami i czekolada bananowe smoothie kalarepg bananowy mango
Chleb zytni Powidta sliwkowe
14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad
Czerwony makaron z Kurczak pieczony z Watrébkowe kopytka z Penne z baktazanem Krem z dyni Zdrowa zupa grzybowa Kurczak w musztardzie
ricotta kapusta | ziemniakami sosem warzywno- Tosty z pieczarkami Suréwka z kiszonego
grzybowym ogérka

17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek 17:00 Podwieczorek
20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Aromatyczna kasza jaglana Satatka z dyni i twarogu Makaron z dynig i Pieczone jabtko z Indyk z jabtkiem Cukinia faszerowana Ziemniaki pieczone z
z pomidorami i cykorig pieczarkami nadzieniem suszonymi pomidorami
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	07:00 Śniadanie (E: 439kcal, B o.: 21.32g, T: 21.3g, W o.: 41.45g)
	10:00 II śniadanie (E: 338kcal, B o.: 6.38g, T: 13.04g, W o.: 51.99g)
	14:00 Obiad (E: 464kcal, B o.: 17.58g, T: 12.75g, W o.: 75.52g)
	20:00 Kolacja (E: 369kcal, B o.: 21.74g, T: 8.39g, W o.: 55.55g)
	07:00 Śniadanie (E: 440kcal, B o.: 9.82g, T: 12.2g, W o.: 77.55g)
	10:00 II śniadanie (E: 430kcal, B o.: 9.78g, T: 20.74g, W o.: 56.87g)
	14:00 Obiad (E: 423kcal, B o.: 40.13g, T: 3.28g, W o.: 67.82g)
	20:00 Kolacja (E: 368kcal, B o.: 19.34g, T: 20.39g, W o.: 30.26g)
	07:00 Śniadanie (E: 472kcal, B o.: 36.37g, T: 10.59g, W o.: 63.28g)
	10:00 II śniadanie (E: 348kcal, B o.: 8.34g, T: 17.44g, W o.: 43.59g)
	14:00 Obiad (E: 436kcal, B o.: 22.77g, T: 8.94g, W o.: 65.2g)
	20:00 Kolacja (E: 500kcal, B o.: 11.53g, T: 22.46g, W o.: 59.24g)
	07:00 Śniadanie (E: 448kcal, B o.: 18.69g, T: 21.99g, W o.: 47.8g)
	10:00 II śniadanie (E: 343kcal, B o.: 17.15g, T: 14.85g, W o.: 35.51g)
	14:00 Obiad (E: 462kcal, B o.: 16.34g, T: 5.74g, W o.: 88.76g)
	20:00 Kolacja (E: 374kcal, B o.: 21.9g, T: 9.94g, W o.: 52.53g)
	07:00 Śniadanie (E: 562kcal, B o.: 12.43g, T: 31.32g, W o.: 62.19g)
	10:00 II śniadanie (E: 299kcal, B o.: 7.06g, T: 4.67g, W o.: 59.99g)
	14:00 Obiad (E: 331kcal, B o.: 14.43g, T: 6.01g, W o.: 62.69g)
	20:00 Kolacja (E: 352kcal, B o.: 39.87g, T: 10.56g, W o.: 27.02g)
	07:00 Śniadanie (E: 442kcal, B o.: 16.8g, T: 14.18g, W o.: 65.2g)
	10:00 II śniadanie (E: 446kcal, B o.: 12.51g, T: 6.36g, W o.: 89.27g)
	14:00 Obiad (E: 350kcal, B o.: 21.84g, T: 3.83g, W o.: 53.31g)
	20:00 Kolacja (E: 430kcal, B o.: 21.32g, T: 27.35g, W o.: 28.86g)
	07:00 Śniadanie (E: 391kcal, B o.: 17.18g, T: 15.22g, W o.: 48.82g)
	10:00 II śniadanie (E: 374kcal, B o.: 6.62g, T: 1.94g, W o.: 91.44g)
	14:00 Obiad (E: 388kcal, B o.: 42.64g, T: 9.29g, W o.: 34.76g)
	20:00 Kolacja (E: 426kcal, B o.: 6.96g, T: 25.87g, W o.: 45.52g)
	Wykorzystane produkty
	Zakres dni: Dzień 1 / Dzień 2 / Dzień 3 / Dzień 4 / Dzień 5 / Dzień 6 / Dzień 7


