PLAN TYGODNIA

DZIEN 1

Sniadanie

Omlet razowy z gruszka i
czekoladg

przekaska
Kanapki z serkiem wiejskim,

siekanym szpinakiem i
ziotami + kawatki ogorka

obiad

Butter chicken z ryzem i
kalafiorem

kolacja

Safatka z kasza gryczana,
grillowang cukinia,
pieczarkami, fetq i
warzywami

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Anna Reguta Dietetyka - kopiowanie i udostepnianie osobom trzecim jest zabronione
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DZIEN 1

Omlet razowy z gruszka i czekoladg
jaja kurze - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) Wszystkie sktadniki zmiksowaé, smazy¢ na dobrze rozgrzanej
maka razowa - 30 g (3 tyzki) patelni. Poda¢ z kawatkami gruszki i czekoladg

jogurt naturalny - 70 g (3.5 tyzki)

erytrytol - 5 g (1 tyzeczka)

cynamon mielony - 3 g (1 szczypta)

proszek do pieczenia - 2.0 g (1 mata szczypta)
oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

gruszka - 150 g (1 sztuka)

czekolada gorzka - 5 g (1 kostka)

waga - 320.0 g | thuszcz - 12.6 g | weglow. og. - 49.9 g | btonnik - 6.4 g | biatko - 12.5 g | energia - 340.5 kcal

PRZEKASKA

Kanapki z serkiem wiejskim, siekanym szpinakiem i ziotami + kawatki ogdrka

chleb zytni - 100 g (3 kromki)
serek wiejski - 200 g (1 kubek)
szpinak - 15 g (porcja)

natka pietruszki - 15 g (3 tyzeczki)
koperek - 10 g (1 tyzka)

ogdrek - 100 g (2 gruntowe)

waga - 440.0 g | ttuszcz - 7.2 g | weglow. og. - 56.8 g | btonnik - 9.2 g | biatko - 26.9 g | energia - 366.6 kcal

Butter chicken z ryzem i kalafiorem
piers kurczaka - 100 g (porcja) Cebule zeszkli¢ z czosnkiem, doda¢ mieso, pomidory, dusic.
pomidory w puszce - 200 g (0.5 puszki) Doprawi¢ do smaku mastem orzechowym i przyprawami typu garam
jogurt grecki - 75 g (3.5 tyzki) masala, imbir. Wymieszac¢ delikatnie z jogurtem greckim, podac z
cebula - 50 g (1 porcja) ryzem i kalafiorem

czosnek - 5 g (1 zabek)

oliwa z oliwek - 7 g (1.5 tyzeczki)
masto orzechowe - 20 g (2 tyzeczki)
ryz bragzowy - 50 g (0.5 woreczka)
kalafior - 130 g (0.3 gtdwki)

waga - 637.0 g | tluszcz - 24.0 g | weglow. og. - 57.6 g | btonnik - 9.5 g | biatko - 35.3 g | energia - 571.5 kcal
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KOLACIA

Satatka z kaszg gryczang, grillowang cukinig, pieczarkami, fetg i warzywami

mix safat - 20 g (1 duza gars$¢) Cukinie i pieczarki zgrillowa¢ z ziotami. Kasze ugotowaé, wymieszac
kasza gryczana - 75 g (0.75 woreczka) z pozostatymi skfadnikami

ser feta - 60 g ($rednia porcja)

cukinia - 70 g (0.5 matej sztuki)

pieczarki - 100 g (10 matych sztuk)

papryka - 100 g (0.5 duzej sztuki)

awokado - 35 g (0.25 sztuki)

oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

ziota prowansalskie - 5 g (duza szczypta)

tymianek suszony - 5 g (duza szczypta)

waga - 475.0 g | ttuszcz - 21.8 g | weglow. og. - 65.9 g | btonnik - 15.7 g | biatko - 24.3 g | energia - 520.1 kcal

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 1872.0 g | tluszcz - 65.5 g | weglow. og. - 230.1 g | btonnik - 40.8 g | biatko - 99.1 g | energia - 1798.7 kcal
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LISTA ZAKUPOW

DIETA DLA DNIA 1

DODATKI DO DAN MIESO I PRZETWORY
masto orzechowe 20 [4g] piers$ kurczaka
NABIAL I JAJA OWOCE I PRZETWORY
jaja kurze 60 [g] awokado
jogurt grecki 80 [g] gruszka
jogurt naturalny 70 [g]
3P AR 6019l PRZYPRAWY I ZIOLA
serek wiejski 200 [g]
cynamon mielony
koperek
StODYCZE proszek do pieczenia
czekolada gorzka 5.0 [qg] tymianek suszony
erytrytol 5.0 [g] ziota prowansalskie
TLUSZCZE WARZYWA I PRZETWORY
oliwa z oliwek 17 [qg] cebula
cukinia
ZBOZOWE czosnek
kalafior
chleb zytni 100 [4g] mix satat
kasza gryczana 80 [4] natka pietruszki
maka razowa 30 [dg] ogorek
ryz bragzowy 50 [g] papryka
pieczarki
pomidory w puszce
szpinak
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