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Podsumowanie jadtospisu

Poniedziatek
SNIADANIE 07:00

Czekoladowa owsianka z
malinami

DRUGIE SNIADANIE
10:30

Wrap z tuniczykiem

OBIAD 12:30

Makaron zapiekany

PODWIECZOREK
16:00

Frytki warzywne

KOLACJA 19:00

Koktajl z mastem orzechowym

Wtorek
SNIADANIE 07:00

Twarozek z warzywami

DRUGIE SNIADANIE
10:30

Koktajl owocowo-owsiany

OBIAD 12:30

Leczo z komosa ryzowa

PODWIECZOREK
16:00

Jaja faszerowane pasta
awokado

KOLACJA 19:00

Jaglane pulpeciki
Mix satat

Sroda
SNIADANIE 07:00

Kanapki z serkiem i awokado

DRUGIE SNIADANIE
10:30

Czekoladowy budyn jaglany
Orzechy wioskie

OBIAD 12:30

Warzywa na patelnie

PODWIECZOREK
16:00

Kanapki z wedzonym tososiem
i rukolg

KOLACJA 19:00

Papryka faszerowana
soczewica

Czwartek
SNIADANIE 07:00

Szakszuka ze szpinakiem

DRUGIE SNIADANIE
10:30

Smoothie z awokado

OBIAD 12:30

Risotto z cukinig i tofu

PODWIECZOREK
16:00

Twarozek z rzodkiewkg i
grzanki

KOLACJA 19:00

Makaron z cukinii

Pigtek
SNIADANIE 07:00

Omlet z warzywami i tososiem

DRUGIE SNIADANIE
10:30

Rozgrzewajaca zupa z
SOCZeWiCq

OBIAD 12:30

Makaron ryzowy z tofu i
s0czewica

PODWIECZOREK
16:00

Jogurt z orzechami i z miodem

KOLACJA 19:00

Pancakesy

Sobota
SNIADANIE 07:00

Kanapka z a'la hummusem
DRUGIE SNIADANIE

10:30

Ciasteczko owsiane smoothie

OBIAD 12:30
Wege buritto

PODWIECZOREK
16:00

Satatka z bobem

KOLACJA 19:00

Petnoziarniste tosty z jajkiem
na guacamole

Niedziela
SNIADANIE 07:00

Owsianka snickers

DRUGIE SNIADANIE
10:30

Beta-karotenowe smoothie
Orzechy wtoskie

OBIAD 12:30

Dorsz z cukinig z zielonym
pesto
Mix satat

PODWIECZOREK
16:00

Tosty z mozzarell3 i
warzywami

KOLACJA 19:00

Micha z pieczong cieciorkg

K:2082.7 /B: 85.4
T:78.2/WP: 231.7
F:68.6 / WW: 23.2

K: 2003.8 /B: 82.4
T:73.7/WP: 226.9
F:51.0 / WW: 22.8

K: 2037.9/ B: 88.8
T:74.9/WP: 226.1
F:46.0 / WW: 22.6

Q Katarzyna Frackiewicz

K:2018.9/B: 86.4
T:71.8/WP: 237.3
F:49.0 / WW: 23.5

Strona2z12

K:2040.4 /B: 97.0
T:71.7/WP: 238.9
F:51.5/WW: 24.1

K: 2088.3 /B: 82.1
T:82.8/ WP: 230.1
F:56.4/WW: 23.4

K: 2037.8 /B: 84.8
T:79.8/WP: 2271
F:44.5/WW: 22.8

Diete odbierzesz takze przez ﬂgv
. Kcal
swoje konto na www.kcalmar.com MaRr



Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

Dieta planetarna

K:494.5/B:14.5/T:18.7 / WP:57.0 / F:14.7 / WW:5.6

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z MALINAMI
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 60 g (6 x tyzka)
Maliny - 50 g (0.8 x Garsc)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)
Nasiona chia - 15 g (3 x tyzeczka)

Kakao ciemne - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

1. Ptatki owsiane, nasiona chia zalej wrzatkiem (ok.150-200ml). Odstaw na chwilg, az
masa zgestnieje.
2. Dodaj kakao i wymieszaj. Posyp posiekanymi orzechami wtoskimi, utdz pokrojonego
banana i maliny.

K:347.3/B:19.0/T:13.3/ WP:35.3/F:10.6 / WW:3.6

WRAP Z TUNCZYKIEM

Groszek cukrowy (straczkowy) - 70 g (2 x Garsc)
Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)
Awokado - 40 g (0.3 x Sztuka)

Tuiczyk w sosie wtasnym - 40 g (1.3 x tyzka)
Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

OBIAD 12:30

1. Tortille posmarowac rozdrobnionym awokado. Utozy¢ na niej turiczyka oraz wszystkie
warzywa.

Jezeli farszu jest za duzo, to mozna go zjesc w postaci satatki.

K:766.0 / B:37.7 / T:24.1 / WP:89.7 / F:21.6 / WW:9.0

MAKARON ZAPIEKANY

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Makaron petnoziarnisty - 100 g (1.4 x Szklanka)
Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Kawatek)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

PODWIECZOREK 16:00

1. Makaron wrzucic na wrzatek i gotowac chwile krdcej niz al dente. Piekarnik nagrzac do
180 stopni C.

2. Na duzej patelni na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebulg. Dodag starty czosnek,
nastepnie dodac tyzke oliwy oraz pokrojone warzywa: papryke, cukinig i pokrojone
pieczarki. Doprawic solg, pieprzem i suszonym oregano. Smazy¢ przez ok. 10 min.

3. Dodac pomidory z puszki, w razie potrzeby doprawic solg i pieprzem, wymieszac i
zagotowac. Dodac ugotowany makaron, wymieszac i wytozy¢ do naczynia zaroodpornego.
4. Na wierzchu utozyé przekrojone na potdwki pomidorki koktajlowe, posypac tartym
serem i wstawic do piekarnika na 25 minut. Posypac Swiezym tymiankiem lub bazylia.

Makaronu mozna uzy¢ réwniez proteinowego np. z cieciorki (dostepny w biedronce, lidlu).

K:264.0/B:84/T:11.6 /WP:23.2 /F:18.1 / WW:2.3

FRYTKI WARZYWNE

Seler korzeniowy - 120 g (2 x Plaster)
Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 100 g (2 x Sztuka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Tymianek - 3 g (0.8 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

1. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

2. Pokroj warzywa w paski.

3. Wymieszaj ttuszcz z przyprawami i natrzyj nim warzywa.
4, Piecz ok 30 minut.

K:210.9/B:5.8/T:10.5/ WP:26.5/ F:3.6 / WW:2.7

KOKTAJL Z MAStEM ORZECHOWYM
Napoj migdatowy - 200 g (0.8 x Szklanka)
Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Szklanka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

1. Zmiksuj razem wszystkie sktadniki.

Q Katarzyna Frackiewicz

SUMA  K:2082.7 B:85.4 T:78.2 WP:231.7 F:686 WW:23.2

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂv

. Kcal
Strona31z12 swoje konto na www.kcalmar.com MaRr



Wtorek

SNIADANIE 07:00

Dieta planetarna

K:438.0 /B:26.0/T:18.4 / WP:38.1 / F:8.2 / WW:3.9

TWAROZEK Z WARZYWAMI

Pomidor - 200 g (1.7 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Olej Iniany - 10 g (2 x tyzeczka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

1. Twardg wymieszaj z olejem i pestkami stonecznika. Wkroj Swiezego ogorka, szczypiorek

oraz pomidory.
2. Zjedz z pieczywem.

K:368.4 /B:10.2/T:6.6 / WP:63.7 / F:7.4 / WW:6.3

KOKTAJL OWOCOWQ-OWSIANY

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Czarne jagody - 80 g (0.6 x Szklanka)
Ptatki owsiane (gdrskie) - 40 g (4 x tyzka)

OBIAD 12:30

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

K:530.8/B:21.5/T:17.0/ WP:63.4 /F:19.2 / WW:6.4

LECZO Z KOMOSA RYZOWA

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 100 g (5 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pieczarka uprawna, $wieza - 60 g (3 x Sztuka)
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 50 g (3.6 x tyika)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 16:00

1. Giecierzyce odsgcz i bardzo doktadnie przeptucz.

2. Posiekaj cebule, przecisnij czosnek, podsmaz na oleju.

3. Pokroj warzywa, dus na patelni razem z pomidorami, czosnkiem i cebulg. Przypraw
wedtug uznania.

4. Ugotuj komosg na pdtmigkko, po podgotowaniu dodaj na 2 min do leczo.

5. Wytdz na talerz i posyp posiekang pietruszka.

K:202.0/8B:8.8/T1T:16.2/WP:3.8 /F:2.5/ WW:0.4

JAJA FASZEROWANE PASTA AWOKADO
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

1. Jajko ugotuj i przekrdj na potowki.

2. Wyjmij zottka i rozgniec widelcem razem z awokado, sokiem z cytryny i ulubionymi
przyprawami.

3. Wymieszaj paste ze szczypiorkiem.

4. Farsz wtoz w biatka.

K:464.6 /B:159/T:15.5/WP:57.9/F:13.7 / WW:5.8

JAGLANE PULPECIKI

Ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 x tyzka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jaglana - 30 g (2.3 x tyzka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 15 g (1.5 x tyzka)
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

1. Kasze jaglang ugotui.

2. W $redniej misce ugnie¢ widelcem ciecierzyce i dodaj drobno posiekang cebulg i
suszone pomidory.

3. Kaszg dodaj do ciecierzycy i porzadnie wymieszaj dodajac ptatki owsiane. Dodaj
przyprawy i dopraw do smaku sol3 i pieprzem. Porzadnie wymieszaj, ugnie¢ rekoma i
odstaw na chwilke, az ptatki wchtong nadmiar wody.

4. Klopsiki formuj zwilzajac co chwilg dtonie. Upiecz w piekarniku nagrzanym na 200°C,
az beda chrupiace.

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂv
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com MaR

<* Katarzyna Frackiewicz Strona 4212



MIX SALAT 1. Warzywa umyj, pokrdj i wymieszaj z olejem Inianym.
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Satata rzymska - 70 g (2 x Lisc)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Satata lodowa - 40 g (2 x Lisc)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 10 g (1 x tyzka)

SUMA  K:20038 B:82.4 T:73.7 WP:2269 F:51.0 WW:22.8

y 4
Sroda Dieta planetarna
SNIADANIE 07:00 K:459.4 / B:22.1/T:22.9/ WP:36.5/ F:9.2 / WW:3.7
KANAPKI Z SERKIEM | AWOKADO 1. Posmaruj chleb serkiem.
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) 2. Pokroj awokado i pomidora na plasterki i pouktadaj je na gérze kanapek.
Tofu wedzone - 90 g (0.5 x Opakowanie) 3. Tofu pokrd; i podsmaz na patelni bez ttuszczu. Ut6z na kanapce.
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka) 4. Dopraw i zjedz.

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Serek naturalny do smarowania - 50 g (2 x tyzka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:341.1/B:9.6/T:11.4/WP:46.9/F:3.3/ WW:4.5
CZEKOLADOWY BUDYN JAGLANY 1. Kaszg jaglang doktadnie wyptucz w wodzie.Nastepnie ugotuj j3 w wodzie. Odcedz.
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka) 3. Dodaj kakao i syrop klonowy, banana i doktadnie zblenduj.

Kasza jaglana - 40 g (3.1 x tyika)
Kakao ciemne - 10 g (2 x tyzeczka)
Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

ORZECHY WtOSKIE

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 12:30 K:475.2/B:18.7/T:16.5/WP:55.2 /F:13.1 / WW:5.6
WARZYWA NA PATELNIE 1. Podsmaz na patelni warzywa razem z fasolg, dodaj passate oraz mozzarellg.
Warzywa na patelnig wioskie - 100 g (1 x Porcja) 2. Ryz ugotuj.

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 80 g (4 x tyzka) Ryz mozesz zamienic na dowolng ulubiong kasze.

Ryz brazowy - 50 g (3.3 x tyzka)
Ser, mozzarella - 30 g (2 x Kawatek)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00 K:244.6/B:20.0/T:99/WP:16.8/ F:3.5/ WW:1.7
KANAPKI Z WEDZONYM tOSOSIEM | RUKOLA 1. Chleb posmaruj serkiem.

Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka) 2. Na serek wytdz optukang rukolg.

tosos, wedzony - 60 g (2 x Kawatek) 3. Na kanapce potoz plasterki tososia i zjedz kanapki z pomidorkami.

Serek naturalny do smarowania - 50 g (2 x tyzka)
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

o Diete odbierzesz takze przez «Q&
<4 Katarzyna FI’QCkIBWICZ Strona 5212 swoje konto na www.kcalmar.com Nan



KOLACJA 19:00

K:517.6 /B:18.4/T:14.2 /WP:70.7 / F:16.9 / WW:7.1

PAPRYKA FASZEROWANA SOCZEWICA

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Soczewica czerwona (ugotowana) - 60 g (3 x tyzka)
Kasza jaglana - 60 g (4.6 x tyika)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Czwartek

SNIADANIE 07:00

1. Na patelni podsmaz na oleju cebulg z obranym ze skérki pomidorem, dodaj ugotowang
soczewice.

3. Gdy farsz zgestnieje wymieszaj z ugotowang na sypko kaszg. Dopraw do smaku
(uwzglgdnij bazylig).

4. Napetnij papryke farszem i zapiecz w piekarniku, w temperaturze 180 stopni przez
okoto 10 -15 minut.

SUMA  K:20379 B:888 T:149 WP:226.1 F:46.0 WW:226

Dieta planetarna

K:480.4 /B:25.5/T:23.9/WP:35.0/ F:13.6 / WW:3.6

SZAKSZUKA ZE SZPINAKIEM

Szpinak - 150 g (6 x Garsc)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ptatki drozdzowe - 8 g (2 x tyzka)
Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

1. Szpinak optucz i osusz.

2. Na patelni, na oliwie zeszklij czosnek.

3. Dodawaj porcjami szpinak, od czasu do czasu mieszajac, az caty zmigknie.

4. Posdl i przypraw pieprzem.

5. Zrdb wgtebienia i whij w nie po jednym jajku. Zmniejsz ogien i smaz, az biatka si zetna
(okoto 10-15 minut). Mozesz smazy¢ pod przykryciem.

6. Na koniec dodaj pokrojone pomidorki i ptatki drozdzowe. Posyp czarnuszka lub
sezamenm.

1. Zjedz z chlebem.

K:447.6 /B:8.7/T:13.8/WP:67.0 / F:10.7 / WW:6.6

SMOOTHIE Z AWOKADO

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane (gorskie) - 30 g (3 x tyzka)
Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

OBIAD 12:30

1. Zmiksuj sktadniki.
2. Mozesz dodac odrobing wody.

K:537.1/B:20.0/ T:14.9/WP:78.8 / F:10.6 / WW:7.8

RISOTTO Z CUKINIA I TOFU

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Bulion warzywny (domowy) - 125 g (0.5 x Szklanka)
Ryz biaty - 80 g (5.3 x tyzka)

Tofu naturalne - 50 g (0.3 x Opakowanie)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Fasola szparagowa, gotowana w wodzie - 50 g (0.2 x Porcja)

Ptatki drozdzowe - 20 g (5 x tyzka)
Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Ocet balsamiczny - 3 g (1 x tyzeczka)

Q Katarzyna Frackiewicz

1. Tofu wrzuci¢ do miseczki, wlac sos sojowy, potowe oliwy z oliwek i ulubione przyprawy
(polecam papryke wedzon, przyprawe do kurczaka). Rozdrobnic widelcem. Nastepnie
podsmazy¢ razem z pokrojong papryka. Po usmazeniu wymieszac z octem balsamicznym.
2. Cebule pokroi¢ i na pozostatej oliwie zeszklic w garnku. Nastgpnie doda ryz (suchy) i
smazy¢ przez 1 min ciagle mieszajac. Dodawac partiami bulion (az ryz wehtonie ptyn) -
ciggle mieszajac.

3. Do ryzu dodac tofu i cukinig oraz ptatki drozdzowe, wymieszac.

4. Wytozy¢ na talerz i posypac natka pietruszki.

5. Podaj z ugotowang fasolkg spzaragowa.

Najlepiej uzyé ryzu arborio (do risotto) lub basmati. Zamiast ptatkéw drozdzowych mozna
Uzy¢ parmezanu.

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂv

. Kcat
Strona 6212 swoje konto na www.kcalmar.com maR



PODWIECZOREK 16:00

K:370.3/8B:24.5/T:7.3/WP:47.1/F:10.1 / WW:4.7

TWAROZEK Z RZODKIEWKA | GRZANKI

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Ser twarogowy potttusty - 80 g (0.4 x Opakowanie)
Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Kietki lucerny - 24 g (3 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

1. Twarag przetoz do miski.

2. Warzywa pokroj w drobng kosteczke, wsyp do twarogu.
3. Dodaj jogurt, przyprawy i cato$¢ wymieszaj.

4, 7jedz z chlebem.

K:183.5/8B:7.7/T:11.9/WP:9.4 / F:4.0 / WW:0.8

MAKARON Z CUKINII

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Ser, feta - 30 g (0.3 x Kawatek)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Pigtek

SNIADANIE 07:00

1. Obierz cukinie i pokroj ja na cienkie i dtugie paski.

2. Rozgrzej oliwg i krétko podsmaz na niej czosnek, tak by sig nie przypalit, a nastgpnie
poddus cukinie, do czasu az zmigknie.

3. Pod koniec duszenia dopraw do smaku.

4. "Makaron" z cukinii wytdz do miseczki, dodaj pokrojone pomidorki, rzodkiewke i fete.

SUMA  K:2018.9 B:86.4 T:71.8 WP:231.3 F:49.0 WW:235

Dieta planetarna

K:446.6 / B:27.4 / T:20.2 / WP:34.2 / F:9.5 / WW:3.4

OMLET Z WARZYWAMI 1 tOSOSIEM

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Brokuty, gotowane w wodzie - 50 g (0.5 x Porcja)
tosos, wedzony - 30 g (1 x Kawatek)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

1. Pokrdj warzywa oraz tososia. Poddus na ttuszczu pod przykryciem.

2. Rozmieszaj jajka widelcem i dopraw przyprawami.

3. Dodaj jajka i smaz pod przykryciem do $cigcia. Posyp koperkiem i przetdz na drugg
strone.

4. 7jedz z chlebem.

K:354.9/B:16.9/T:8.4/WP:45.9/F:14.5/WW:4.8

ROZGRZEWAJACA ZUPA 7 SOCZEWICA

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 40 g (3.3 x tyika)
Ziemniaki - 35 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 5 g (1 x tyzeczka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 4 g (4 x Szczypta)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

1. Zeszklic na oliwie pokrojong w kostke cebulg i czosnek. Dodac pokrojong papryke,
marchew i ziemniaki.

2. Zalac catosé passatg pomidorowg i bulionem oraz dodac przeptukang czerwong
soczewicg.

3. Gtowac okoto 20 minut, az ziemniaki i soczewica bgdg migkkie.

4. Zupe doprawié solg, papryka, cynamonem, kminkiem. Podac z natkg pietruszki.

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂv
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com MaR
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OBIAD 12:30

K:528.4/B:29.5/T:13.0/WP:71.0/F:18.6 / WW:7.0

MAKARON RYZOWY Z TOFU | SOCZEWICA
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Tofu naturalne - 90 g (0.5 x Opakowanie)
Makaron petnoziarnisty - 60 g (0.9 x Szklanka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Soczewica zielona - 24 g (2 x tyzka)

Ptatki drozdzowe - 20 g (5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

PODWIECZOREK 16:00

1. Makaron ugotowac.

2. Na patelni zeszkli¢ cebulg i czosnek. Dodac drobno posiekang marchewke (albo startg),
pokrojone tofu (lub rozdrobnione widelcem), wyptukana na sitku soczewicg - podsmazyc.
3. Dodac pomidory z puszki i przyprawic.

4. Sos podac z ugotowanym makaronem. Posypac ptatkami drozdzowymi.

Ptatki drozdzowe mozesz zastapic parmezanem.

K:266.8 /B:6.6/T:12.4 / WP:29.9 / F:4.0 / WW:3.0

JOGURT Z ORZECHAMI | Z MIODEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)
Midd pszczeli - 10 g (0.4 x tyzka)

KOLACJA 19:00

1. Jabtko zetrzyj na tarce.
2. Wymieszaj starte jabtko, jogurt, orzechy i dodaj miodu.

Zamiast miodu mozesz uzy¢ syropu klonowego.

K:443.7 /B:16.6 / T:17.7 / WP:57.9 / F:4.9 / WW:5.9

PANCAKESY

Napdj migdatowy - 200 g (0.8 x Szklanka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 40 g (4 x tyzka)

Maka owsiana (petnoziarnista) - 30 g (2 x tyika)
Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Proszek do pieczenia - 3 g (1 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Sobota

SNIADANIE 07:00

1. Wymieszaj mleko z sokiem z cytryny. Jajka roztrzep z oliwg z oliwek. Dodaj mleko.

2. W osobnej misce potacz sktadniki suche: make, proszek do pieczenia, ptatki owsiane
(mozesz je wezesniej zmielic).

3. Potacz delikatnie sktadniki suche i morke.

4. Usmaz niewielkie placuszki.

5. Polej gotowe nalesniki syropem klonowym.

SUMA  K:20404 B:97.0 T:71.7 WP:238.9 F:51.5 WW:24.1

Dieta planetarna

K:476.9/8B:17.4/T:14.6 / WP:55.8 / F:15.1 / WW:5.7

KANAPKA Z A' LA HUMMUSEM
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Ciecierzyca - 50 g (3.3 x tyzka)

Koper ogrodowy - 32 g (4 x tyika)
Satata - 30 g (6 x Lisc)

Sok cytrynowy - 30 g (5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Czosnek - 2 g (0.4 x Z3hek)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

1. Ugotuj ciecierzyce.

2. Imiksuj ciecierzyce z sokiem z cytryny, 1/4 szklanki wody, oliwa, wycisnigtym przez
praske czosnkiem, pietruszka i koperkiem.

3. Jesli konsystencja bedzie za gesta, dodaj wigcej wody.

4. Dopraw do smaku.

5. Posmaruj chleb pastg, natdz satate i pokrojonego pomidora.

K:246.0/B:7.2/T:11.0/ WP:31.8/ F:3.2 / WW:3.2

CIASTECZKO OWSIANE SMOOTHIE

Napdj migdatowy - 150 g (0.6 x Szklanka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane (gorskie) - 20 g (2 x tyzka)
Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Q Katarzyna Frackiewicz

Imiksuj wszystkie sktadniki. Banan mozesz wezesniej zamrozic (lepsza konsystencja
smoothie).

Mleko bezlaktozowe mozesz zastapic mlekiem roslinnym (np. migdatowym).

Diete odbierzesz takze przez «Q&

. Kcal
Strona81212 swoje konto na www.kcalmar.com MaRr



OBIAD 12:30

K:667.2/B:29.0/T:23.0/ WP:81.9/F:20.8 / WW:8.2

WEGE BURITTO

Tortilla petnoziarnista - 122 g (2 x Sztuka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 100 g (5 x tyzka)
Tofu naturalne - 90 g (0.5 x Opakowanie)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 38 g (1.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

PODWIECZOREK 16:00

Farsz:

1. Przygotowujemy warzywa - czosnek, cebulg, papryke, pomidory i cukinie kroimy w
kostke.

2. Na patelnig z oliwg wrzucamy czosnek, cebulg. Smazymy ok. 5 minut.

3.Dodajemy tofu, papryke, pomidory, cukinig, fasole i przyprawy. Smazymy dalej okoto 20
minut.

Kilka minut przed koicem smazenia dodajemy koncentrat, wode (ok. 1/4 szklanki).
Doprawiamy wedtug uznania.

Nadziewanie:

1. Tortille podgrzewamy na suchej patelni.

2. Na goracq tortille naktadamy farsz, rozprowadzajac na tortilli (omijajac brzegi). Dwa
boki sktadamy do siebie, aby sig stykaty. Zawijamy do Srodka i po zwinigeiu przyduszamy.
3. Wktadamy na suchg patelnig zawinigciem do dotu.

Tofu mozna wezesniej zamarynowac w sosie sojowym i przyprawach.

K:316.9/B:14.1 / T:16.7 / WP:23.9/ F:7.6 / WW:2.4

SAtATKA Z BOBEM

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Bab - 50 g (0.6 x Garsc)

Ser, feta - 50 g (0.5 x Kawatek)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

1. Béb ugotuj, pozostate sktadniki pokrdj i wrzué do miski.
2. Dodaj bob i dopraw olejem.
3. Zjedz z chlebem.

K:381.3/B:14.4/T:17.5/WP:36.7 / F:9.7 / WW:3.9

PELNOZIARNISTE TOSTY Z JAJKIEM NA GUACAMOLE
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Szalotka - 20 g (1 x Sztuka)

Kolendra (suszone liscie) - 4 g (1 x tyzeczka)

Niedziela

SNIADANIE 07:00

1. W $rednim garnku zagotowac 3 szklanki wody z dodatkiem szczypty soli, zamieszac
tyzka aby zrobi¢ wir wodny, w jego Srodek whic jajko i gotowac przez ok. 3-4 minuty az
biatko bedzie scigte, ale z6ttko jeszcze ptynne.

2. Wytozy¢ tyzka cedzakowg na talerz.

3. Awokado obieramy i kroimy w kostke razem z pomidorem i cebulg. taczymy wszystko
razem i doprawiamy przyprawami oraz ol i pieprzem do smaku.

4. Chleb podgrzewamy w tosterze lub na patelni.

5. Na chleb naktadamy porcje guacamole oraz jajko.

Mozesz zaoszczedzic czas gotujac wezesniej jajko na twardo

SUMA  K:2088.3 B:82.1 T:828 WP:230.1 F:564 WW:234

Dieta planetarna

K:471.8/8B:15.7/T1:21.9/WP:54.5/F:6.0 / WW:5.3

OWSIANKA SNICKERS

Napdj migdatowy - 200 g (0.8 x Szklanka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 50 g (5 x tyzka)
Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)
Kakao ciemne - 5 g (1 x tyzeczka)

Q Katarzyna Frackiewicz

1. Mleko wymieszaj z ptatkami owsianymi, kakao i mastem orzechowym.
2. Gotuj na matym ogniu kilka minut az owsianka zgestnieje.
3. Podawaj z pokrojonym w plasterki bananem.

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂv

. Kcat
Strona 9212 swoje konto na www.kcalmar.com maR



DRUGIE SNIADANIE 10:30

K:355.4/B:10.1/T:11.9/WP:46.9 / F:10.2 / WW:4.7

BETA-KAROTENOWE SMOQTHIE
Truskawki, mrozone - 200 g (2 x Szklanka)
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Sok marchwiowy - 100 g (0.4 x Szklanka)
Kefir (1.5%tt) - 100 g (5 x tyzka)
Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 12:30

1. Wszystkie sktadniki wrzucic do blendera/ malaksera.
2. Smoothie wypij od razu po przygotowaniu.

K:483.8/B:28.3/T1:20.2/WP:42.6 /F:10.0 / WW:4.3

DORSZ Z CUKINIA Z ZIELONYM PESTO

Dorsz, Swiezy, filety bez skary - 100 g (1 x Kawatek)
Cukinia - 100 g (0.3 x Sztuka)

Kasza gryczana - 50 g (3.8 x tyzka)

Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

MIX SALAT

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Satata rzymska - 70 g (2 x Lisc)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Satata lodowa - 40 g (2 x Lisc)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (0.5 x tyika)

PODWIECZOREK 16:00

1. Olej wymieszaj z sokiem z cytryny i przyprawami.

2. Obierz cukinig na podtuzne i cienkie plastry, a nastgpnie zawin je w rybe.

3. Roztdz zalewg ttuszczowg na filet | smaz na patelni juz bez ttuszezu (mozesz tez upiec).
4, Rybe przetdz na talerz.

5. Rozsmaruj pesto na potrawie.

6. Podaj z ugotowang kaszg i satatka.

K:248.5/8:12.2/T:7.1 / WP:30.6 / F:6.8 / WW:3.1

TOSTY Z MOZZARELLA | WARZYWAMI
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Ser, mozzarella - 30 g (2 x Kawatek)
Oliwki czarne - 10 g (0.7 x tyzka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

1.Pomidora pokrdj w cienkie plastry

2. Na chlebie utéz pomidora, oliwki i ser w plastrach.
3. Catos$c zapiecz w piekarniku przez 15 minut.

4. Na gre wysyp szczypiorek.

K:478.3/B:18.5/T:18.7 / WP:52.5/F:11.5/ WW:5.4

MICHA Z PIECZONA CIECIORKA

Tofu naturalne - 90 g (0.5 x Opakowanie)
Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)
Ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 x tyzka)
Ryz brazowy - 50 g (3.3 x tyzka)

Awokado - 40 g (0.3 x Sztuka)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

1. Ryz ugotowac.

2. Ciecierzyce optukac, doprawic (np. wedzong papryka), polac potowg oliwy (5g).
Nastepnie wytozy¢ blache papierem do pieczenia, wysypac ciecierzycg i piec w nagrzanym
piekarniku przez 15 min. (200 stopni).

3. Tofu pokroi¢ w wigkszg kostke, polac sosem sojowym i doprawic ulubionymi
przyprawami. Usmazy¢ na pozostatej oliwie.

4. 0gérka i awokado pokoroic.

5. Wszystkie sktadniki umiescic w misce.

Q Katarzyna Frackiewicz

SUMA  K:2037.8 B:84.8 T:79.8 WP:221.1 F:445 WW:22.8

Diete odbierzesz takze przez «Q&

. Kcal
Strona 10212 swoje konto na www.kcalmar.com MaRr



Lista zakupow

swoje konto na www.kcalmar.com mar

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
PIECZYWO Kmin rzymski (kumin) 2g 0.5 x tyzeczka
Chleb zytni razowy 510 ¢ 19 x Kromka Lisc laurowy 28 2x Listek
Tortilla petnoziarnista 183g 3 x Sztuka INNE
TtUSZCZE Bulion warzywny (domowy) 3l5¢ 1.5 x Szklanka
) . . Tofu naturalne 320¢ 1.8 x Opakowanie
g:lwla Z olmgzk ) 125 g }255 )Ety;ka Passata pomidorowa (przecier) 200¢g 2 x Porcja
Ole! ln!any 0CZ0ny fid Zimno 10 g 2‘ f .yz T{ Tofu wedzone 90¢ 0.5 x Opakowanie
€ Iniany & XLyzeczka Ptatki drozdzowe 18g 12 xtyika
RYBY | OWOCE MORZA Koncentrat pomidorowy, 30% 38¢g 1.5 xtyika
Kakao ciemne 20¢g 4 xtyzeczka
Dorsz, Swiezy, filety bez skory 100g 1 x Kawatek Pesto zielone z hazylii 20¢g 1xtyzka
tosos, wedzony 90¢ 3 x Kawatek Sos sojowy ciemny 20g 2 xtyika
Turiczyk w sosie wtasnym 40¢g 1.3 xtyika Syrop klonowy 15g 1.5 xtyzka
Midd pszczeli 10¢g 0.4 xtyika
NAPOJE Ocet balsamiczny 3g 1 x tyzeczka
Napdj migdatowy 750 g 3 x Szklanka Proszek do pieczenia 3g 1 xtyzeczka
Sok marchwiowy 100 ¢ 0.4 x Szklanka
Sok cytrynowy 45¢ 1.5xtyika OWOCE | WARZYWA
Pomidor 1220 ¢ 10.2 x Sztuka
ORZECHY | ZIARNA Cukinia 700¢ 23x Sztuka
Masto orzechowe 60g 4 xtyieczka Papryka czerwona 630¢ 4.5 x Stuka
Orzechy whoskie 60¢g 4 xtyika Pomidory z puszki (krojone) 600 ¢ 6 x Porcja
Nasiona chia 15g 3 xtyzeczka Banan %40 4.5 x Srtuka
Stonecznik, nasiona, tuskane 5g 0.5 xtyzka Cebula 500¢g 9 x Srtuka
Pomarancza 400 ¢ 2 x Sttuka
NABIAL Pomidory koktajlowe 400¢ 20 x Sztuka
: Awokado 360¢g 2.6 x Sztuka
Jaja kurze cafe 392¢ T Sthka Truskawki, mrozone 300¢ 3 x Szklanka
Jogurt naturalny 260¢g 13 xtyika o ) .
, . Ciecierzyca (w zalewie) 260¢g 13 xtyika
Ser twarogowy pétttusty 180¢g 0.9 x Opakowanie ; o
Szpinak 225¢g 9 x Garsc
Ser, mozzarella 120g 8 x Kavatek Fasola czerwona w zalewie 180 9 xtyika
Kefir (1.5% 100g 5 x tyika g y
) \ (konserwowa)
Serek naturalny do sSmarowania 100¢g 4 xtyika ,
Ser, feta 80¢g 0.8 x Kawatek Ogerek 1608 4x Srtuka
’ ' Pieczarka uprawna, $wieza 160 ¢ 8 x Sztuka
ZBOZOWE Jabtko 150g 1x Sztuka
— Safata rzymska 140¢ 4 xLise
Ptatki owsiane (gérskie) 255 ¢ 255 xtyika Seler korzeniowy 120¢ 2 x Plaster
Makaron petnoziarnisty 160¢g 2.3 x Szklanka Marchew 12g 2.5 x Sztuka
Kasza jaglana 130g 10 xtyzka Rzodkiewka 105¢ 7x Sztuka
Ryz brazowy 100 ¢ 6.7 xtyzka Burak 100¢ 1x Sztuka
Ryz biaty 80¢g 5.3 xtylka Pietruszka, korzen 100 ¢ 2 x Sztuka
Kasza gryczana . 0g 38x ty;ka Warzywa na patelnig woskie 100¢ 1x Porcja
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 50¢g 3.6 xtyika Ogérek zielony (dtugi) 90¢ 0.5 x Sztuka
Maka owsiana (petnoziarnista) 30¢g 2 xtyika Czarne jagody 80¢g 0.6 x Szklanka
Satata lodowa 80¢g 4x Lisé
PRZYPRAWY | ZI0tA Groszek cukrowy (straczkowy) 10g 2 x Garsc
Bazylia (suszona) l4g 3.5 xtyzeczka Papryka zitta 10¢g 0.5 x Sztuka
Sol biata 10g 10 x Szczypta Soczewica czerwona (ugotowana) 60 ¢ 3 xtyika
Cynamon 5g 1 xtyieczka Brokuty, gotowane w wodzie 50¢g 0.5 x Porcja
Czarnuszka 5g 1 xtyzeczka Bdb 50¢g 0.6 x Gars¢
Papryka stodka (mielona, wedzona) 5g 1xtyzeczka Ciecierzyca 50¢g 3.3 xtyika
Pieprz czarny mielony 5g 5 x Szezypta Fasola szparagowa, gotowana w 50g 0.2 x Porcja
Kolendra (suszone liscie) 4g 1 xtyzeczka wodzie
Ziele angielskie 4g 4 x Sztuka Maliny 50g 0.8 x Gars¢
Tymianek 3g 0.8 xtyzeczka Koper ogrodowy 48g 6 xtyzka
— Katarzyna FI’QCkiGWiCZ Strona 11212 Dietg odbierzesz takze przez ./,



Lista zakupoéw

PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA
Pietruszka, liscie 48 ¢ 8 x tyzeczka
Czosnek 42¢ 8.4 x Zahek
Soczewica czerwona, nasiona suche 40 g 3.3 xtyika
Ziemniaki 3hg 0.5 x Sztuka
Satata 30¢g 6 x Lisc
Kietki lucerny 249 3xtyzka
Soczewica zielona 24¢ 2 xtyika
Rukola 20¢g 1 x Garsé
Szalotka 20¢ 1 x Sztuka
Szezypiorek 20¢ 4 xtyieczka
Kietki rzodkiewki 16¢g 2 xtyika
Suszone pomidory 14¢ 2 x Sztuka
Oliwki czarne 10¢g 0.7 xtyzka
LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

[

) potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw
Instytutu Zywnosci i Zywienia

Q Katarzyna Frackiewicz

Strona 12z 12
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