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LISTA ZAKUPOW

Pieczywo Owoce i warzywa
(O Butki grahamki 3,4 x Sztuka 220g O Pomidor 3,7 x Sztuka 520g
O Maliny, mrozone 10 x tyzka 200g
Zbozowe (0 Ogoérek 4 x Sztuka 160g
O Gnocchi zwykte - Biedronka 100g J Banan 1x Sztuka 120g
O Gnocchi zwykte - Biedronka 100g O Szpinak 4 x Garséc 100g
O Tortilla petnoziarnista 1 x Sztuka 61g [J Cebula 100g
0 Maka pszenna (typ 2000, Asbacie 60g O Pomidory koktajlowe 1x Garsé 100g
petnoziarnista)
O Papryka czerwona 70g
O Ptatki owsiane 5xtyzka 50g
[0 Rukola 2,5 x Garsé 50g
[0 Kaszagryczana 3,8 x kyzka 50g s o (i
uszone pomidory (w oleju z
O Makaron bezjajeczny 0,5 x Szklanka  50g U ziotami, odsaczone) 3xSztuka 45g
O Ptatki owsiane (gorskie) 4 x tyzka 40g O Mix satat - dowolny 1x Garsé 25g
Nabiat (O Czosnek 4 x Zabek 20g
abla
O Szczypiorek 15¢g
Mileko spozywcze, 2% 1 x Szklanka 250g O Suszone pomidory 0,1 x Sztuka 1g
ttuszczu
[0 Serek wiejski (naturalny) 200g Ziotai przyprawy
L 1x
[ Serek wiejski (naturalny) Ol 200g O Cynamon 1 x kyzeczka 5g
0 Pudding proteinowy, 1x 200g O Oregano (suszone) 1xtyzeczka 3g
czekoladowy, Go Active Opakowanie O Pieprz czarny mielony 2 x Szczypta 2
O Jajakurze cate 3 x Sztuka 168¢g 0 S6lbiata e 2g
0 é?(gt:rt typu islandzkiego 150g .
U Mieso
O Ser, mozzarella 8,3 x Kawatek  124g
Mieso z piersi kurczaka, bez
O Ser, feta 2 x Porcja 100g U skory 1xKawatek  100g
U Jogurt naturalny 40g O Szynkaz piersi kurczaka 3,3xPlaster  50g
O Ser mozzarellaw kulkach 5 x Sztuka 35g - YA
E\élleloir:y,/ ﬁl)et z piersi indyka DS 50g
O Serek $mietankowy 30g ez skory
Napoje Orzechy i nasiona
O Sok cytrynowy 3xtyzka 18g U Migdaty Ixtyzka 15g
O Dynia, pestki, tuskane 2 xkyzeczka 10g
Ttuszcze O Siemie Iniane 1xtyzka 10g
O Masto ekstra 3 xkyzeczka 15¢g
. . . Pozostate
[J Oliwazoliwek 1xtyzka 10g
J Woda 0,4 x Szklanka  100g
RYby 0O Baton GO ON NUTRITION 50
PROTEIN BAR 33% SANTE g
O tosos, swiezy 1,2 x Kawatek  120g

Wartos¢ odzywcza produktéw pochodzi ze Zrédta: Baza danych ,Tabele wartosci odzywczej produktéw spozywczych i petraw -iInstytut Zywnosa i Zywienia, Warszawa 2017, Wydanie IV
rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodewego InstytutuZdrowia Publicznego PZH - Parstwowego Instytutu Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgoda Nalodowego

Instytutu Zdsowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego w Wars;ewns .
i



Dzem 100% owocdw (rézne Majonez satatkowy

5 x kyzeczka 50g 3 xtyzeczka 45¢g

= rodzaje) weganski, Go Vege
O Erytrol/Erytrytol 20g
O Musztarda 2xtyzeczka  20g Sumplementy
O Erytrol 4 x kyzeczka 20g O Odzywka biatkowa (WPC) 1,1 x Miarka 40g
[ Pesto zielone z bazylii 1xtyzka 20g
_ Stodycze
O Keczup 1xtyzka 15g
O Budyn w proszku 1,2 x kyzka 10g [0 Czekolada gorzka 3 x Kostka 18g
O ‘Proszek do pieczenia 1,2xtyzeczka 3,5g 0 Miéd pszczeli 0,3x tyzka 8g
[0 Kakao 16%, proszek 0,5 x tyzka 5¢g

Produkty roslinne
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ROZPISKA DNI

Dzien 1

SNIADANIE E:482kcal B:29g T:13g ' W:67g F:llg
Nocna owsianka z czekolada i malinami
1. Do miseczki lub stoiczka wsyp kakao, stodzik w tabletkach Ptatki owsiane 5xtyzka 50g
o .
(lub erytrytol) i ptatki owsiane. Wymieszaj i zalej wrzatkiem Kakao 16%, proszek 0.5 x tyzka o8
(okoto/150 i) Dodaj czekalade: Czekolada gorzka 3 x Kostka 18g
Jogurt typu islandzkiego 1x 150
2. Przet6z kolejno skyr i maliny, posyp pestkami. Catos¢ wstaw  Skyr Opakowanie g
do lodéwki na noc. Erytrol / Erytrytol 4 xtyzeczka 20g
Czas przygotowania:"10 min Dynia, pestki, tuskane 1xtyzeczka 5g
Maliny, mrozone 5xtyzka 100g
OBIAD E:518kcal B:35g T:24g W:42g F:5/4g
tosos w sosie jogurtowym z gryka
1. Kasze ugotuj al dente. t0oso0s, Swiezy 1,2 x Kawatek 120g
2.tososia ze szpinakiem, oliwg i czosnkiem udus na patelni. Szpinak 4x Gars.c 100g
3. Po uduszeniu ryby, dodaj jogurt na patelnie. S lessan I t'yzka 20g
4, Catosc podawaj z ugotowana kasza. SoEAT G 117 2 AT 408
. . S Czosnek 2xZabek 10g
as przygotowania: 20 min
235 pLzygotowan Oliwa z oliwek 0,5 xtyzka 5g
PODWIECZOREK E:483kcal B:30g T:18g W:49g F:6,4g
Serek wiejski z pieczywem i warzywami
Butki grahamki 1,1xSztuka  70g
1. Pieczywo posmaruj mastem
Serek wiejski (naturalny) o 00g
2. Pomidora umyj i pokrdj w plasterki, posyp szczypiorkiem. Opakowanie
Dopraw solg i pieprzem. Pomidor 1 x Sztuka 120g
3. Catosc zjedz z serkiem Masto ekstra 2xtyzeczka 10g
Szczypiorek 1xtyzka 5g




KOLACJA E:515kcal B:30g T:22g W:52g F:5,5g
Gnocchi z fetg i mozzarellg
1.Cebule oraz czosnek drobno pokréj, przetéz na patelniei z Gnocchi zwykte - Biedronka 0,2.x . 100g
Opakowanie
odrobing wody poddus kilka minut. Woda 04xSzklanka 100g
2.Dodaj surowe gnocchi, wlej okoto 100 ml wody. Dopraw o e el 41xKawatek 62g
pieprzem, oregano oraz opcjonalnie suszonymi pomidorami. Cebula 1 xSztuka 100g
3.Gdy gnocchi zmiekna, dodaj pomidory oraz sery. Ser, feta 0,5 x Kawatek 50g
4.Gotowy positek przetdz na talerz, posyp szczypiorkiem. Czosnek 2x Zabek 10g
Czas przygotowania: 25 min Szczypiorek 1xtyzeczka 5g
Oregano (suszone) 1xtyzeczka = 3g
Suszone pomidory 0,1xSztuka. 1g
Pieprz czarny mielony 1xSzczypta 1g
Pomidor 1 x Sztuka 140g




ROZPISKA DNI

Dzien 2

SNIADANIE E:522kcal  B:22g T:26g W:53g F:6,1g
Grahamka z pastg jajeczng i szczypiorkiem
Butki grahamki 1,2xSztuka  80g
1. Jajka ugotuj na twardo (okoto 8 minut) Jajakurzelcate 2 % Sztuka 112g
2. Ostudzone jajka pokréj w kostke lub zetrzyj na tarce o Szczypiorek 1xtyzka 5g
grubych oczkach Sél biata 1xSzczypta 1g
3. Dodaj weganski majonez i-posiekany szczypiorek. Dopraw Pieprz czarny mielony 1xSzczypta 1g
sola i pieprzem do smaku. Ogérek 2 % Sztuka 80g
4. Paste zjedz z pieczywem. i
Major]ez.sa’ratkowy 3xtyzeczka 45g
weganski, Go Vege
Czas przygotowania: 15 min
OBIAD E:494kcal B:18g T:22g W:6lg F:57g
Satatka z rukolg i gnocchi w sosie stodko-kwasnym
1. Wymieszaj razem w miseczce midd, sok z cytryny i Rukola 2,5x Gars¢ 50g
musztarde (sos). S.uszon.e pomidory (wiolejuz 3 x Sztuka 45g
) . . ) ) ] ziotami, odsaczone)
2. Warzywa umyj, pokrdj i przetéz do naczynia. Dodaj ser i Gy 3xtyzka 18g
pestki. 0.2x
3. Kluseczki dus 5-10 minut na patelni i dodaj do satatki. Gnocchi zwykte - Biedronka Opakowanie 100g
Catos¢ polej sosem. Miod pszczeli 0,3 x kyzka 8g
Czas przygotowania: 10 min Musztarda 2xtyzeczka  20g
Pomidor 1 x Sztuka 140g
Dynia, pestki, tuskane 1xtyzeczka 5g
Ser, feta 1 x Porcja 50g
PODWIECZOREK E:505kcal B:28g T:17g W:62g F:12g
Proteinowy chlebek bananowy
1. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni Celsjusza. Banan 1xSztuka 120g
2. Wszystkie sktadniki z wyjgtkiem orzechéw zblenduj i wlej Cynamon IxtyzecZka 5g
.. Proszek do pieczenia 0,7 x kyzeczka 2g
do naczynia zaroodpornego. o
3. Chlebek piecz 15-20 minut do zarumienienia. Cato$¢ posyp B8 D6zezyptalile
Mak 2 .
posiekanymi orzechami. pe?nzzpizzri?s::)(typ L) 2 x kyzka 30g
Czas przygotowania: 30 min Odzywka biatkowa (WPC) 1,1xMiarka 40g
- o)
Mleko spozywcze, 2% 02xSzklanka 50g
ttuszczu
Migdaty 1xtyzka 15¢g
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KOLACJA E:521kcal B:36g T:21g W:36g F:81g

Tortilla z kolorowym serkiem +baton

1. Warzywa umyj i pokréj w drobna kostke. Serek $mietankowy (C))’i:kowanie 30g
2. Tortille posmaruj serkiem smietankowym, najlepiej o Y e e, s 1 x Sztuka 61g
chrzanowym. Papryka czerwona 0,5xSztuka  70g
3. Tortille zawin z warzywami i szynka. Ogérek 1 x Sztuka 40g

4. Placek pokrdj jak sushi, na mniejsze kawatki.

Baton GOONNUTRITION . 5
5. Dodatkowo zjedz batonika. PROTEIN BAR 33% SANTE — X >ZtuKa J
Czas przygotowania: 10 min Szynka z piersi kurczaka 3,3xPlaster 50g

e




ROZPISKA DNI
Dzien 3

SNIADANIE E:477kcal B:33g T:15g W:77g F:39g

Placuszki z serka wiejskiego z dzemem

Jajakurze cate 1 x Sztuka 56g
0,5 xtyzeczka 1,5g

1x
Opakowanie

1. Wymieszaj make, jajo, proszek budyniowy waniliowy, stodzik Proszek do pieczenia

i proszek do pieczenia.

Serek wiejski (naturalny) 200g

2. Dodaj do masy potowe serka i odrobine wody, cato$¢

Dzem 100% owocdw (rézne
rodzaje)

doktadnie wymieszaj lub zblenduj. Sxbysecska 508

3. Smaz niewielkie placki z obu stron na rozgrzanej patelni
Erytrol 4xtyzeczka 20g

1,2 x kyzka 10g

posmarowanej olejem.

4. Gotowe placki podaj z dzemem. =N T e

Maka pszenna (typ 2000,

petnoziarnista) BECATLE] 30g

Czas przygotowania: 15 min

OBIAD E:510kcal B:37g T:20g W:45g F:2,9g

Makaron z kurczakiem, pesto i pomidorkami

Ser mozzarellaw kulkach . 5 x Sztuka 35g
4. Ugotuj makaron al dente. Pomidory koktajlowe 1xGaréé  100g
2. Wymieszaj makaron z pesto oraz kulkami sera mozzarella. Pesto zielone z bazylii 1xtyzka 208

3. Kurczaka i pomidorki upiecz w oliwie oraz ziotach.

Makaron bezjajeczny 0,5 xSzklanka 50g

Mieso z piersi kurczaka, bez

Czas przygotowania: 15 min N
skory

1x Kawatek  100g

Oliwa z oliwek 0,5 xtyzka 5g

PODWIECZOREK E:512kcal , B:35g , T:14g W:63g F:14g

Przeciwzapalna owsianka z malinami posypana orzechami

Siemie Iniane 1xtyzka 10g
1. Ptatki ugotuj na mleku z siemieniem Inianym. Opcjonalnie Ptatki owsiane (gérskie) 4xtyika 40g
dodaj stodzik. . -
2. Catos¢ podaj z puddingiem i owocami. XJEECOZTJDOZYWCZG, 2 0,8 x Szklapka * 200g
. i Maliny, mrozone 5x tyzka 100g
Czas przygotowania: 10 min - =
Pudding proteinowy, 1x 200g

czekoladowy, Go Active Opakowanie
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KOLACJA E:482kcal B:35g T:16g W:51g F:6,8g

Fitburger z warzywami i serem

1. Mieso usmaz na patelni bezttuszczowe;j. [\;SZ%:/')& ZnErslipdya 0,5 Porcja 50g

2. Pieczywo przypiecz i posmaruj mastem. Ogoérek 1 x Sztuka 40g

3. Utéz kolejno pokrojone warzywa, kotleta i ser. Opcjonalnie Keczup 1xtyzka 15g

dodaj ketchup lub musztarde. Pomidor 1 x Sztuka 120g
) Masto ekstra 1xkyzeczka 5g

Czas przygotowania: 15 min . .
Butki grahamki 1,1xSztuka  70g
Mix satat - dowolny 1 x Garsc 25g

Ser, mozzarella

4,1 x Kawatek 62g




