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DZIEN 1
SNIADANIE

Budyn jaglany pomaranczowy

kasza jaglana - 55.0 g (3.5 tyzki) Kasze jaglang ugotowac na mleku (do miekkosci - ok.15 minut).
mleko bez laktozy - 240.0 g (1 szklanka) Zblendowac¢ ugotowang kasze z mastem orzechowym. Podawac z
pomarancza - 240.0 g (1 wieksza sztuka) pokrojong pomarancza i cynamonem

masto orzechowe - 10.0 g (1 tyzeczka)
cynamon mielony - 1.0 g (mata szczypta)

waga - 546.0 g | tluszcz - 11.9 g | weglow. og. - 80.3 g | btonnik - 6.9 g | biatko - 18.9 g | energia - 491.5 kcal

II SNIADANIE

Zielony koktajl - bomba odzywcza

mleko bez laktozy - 240.0 g (1 szklanka) Owoce zblendowac z mlekiem lub napojem roslinnym. Posypac
banan - 60.0 g (0.5 $redniej sztuki) sezamem

kiwi - 80.0 g (1 mata sztuka)

jarmuz - 20.0 g (gars¢)

sezam - 10.0 g (1 tyzka)

waga - 410.0 g | ttuszcz - 10.3 g | weglow. og. - 40.8 g | btonnik - 5.2 g | biatko - 11.8 g | energia - 292.5 kcal

OBIAD

Dorsz w sosie szpinakowo-pomidorowym

dorsz - 150.0 g (1 porcja) Dorsza doprawic¢, piec w piekarniku 20 minut w 180 stopniach. W
ryz basmati - 50.0 g (0.5 woreczka) miedzyczasie na patelni podsmazy¢ szpinak oraz pokrojone suszone
szpinak - 100.0 g (porcja) pomidory. Rybe podawac z ugotowanym ryzem i "sosem"
pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu - 50.0 g (1 szpinakowo-pomidorowym.

porcja)

oliwa z oliwek - 10.0 g (1 tyzka)
oregano suszone - 2.0 g (szczypta)
bazylia swieza - 2.0 g (szczypta)

waga - 364.0 g | tluszcz - 18.2 g | weglow. og. - 55.7 g | btonnik - 6.4 g | biatko - 33.4 g | energia - 507.0 kcal

PRZEKASKA

Serek wiejski z rzodkiewka i szczypiorkiem

serek wiejski bez laktozy - 200.0 g (1 kubek) Wszystkie skfadniki wymieszad
rzodkiewka - 50.0 g (1 mata porcja)
szczypiorek - 10.0 g (1 tyzka)
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waga - 260.0 g | ttuszcz - 6.2 g | weglow. 0og. - 9.2 g | btonnik - 1.5 g | biatko - 22.9 g | energia - 180.8 kcal

KOLACIA

Zupa krem marchewkowa

marchew - 100.0 g (1 $rednia sztuka) W garnku zagotowac bulion, doda¢ pokrojone warzywa i gotowac ok
ziemniaki - 100.0 g (1 porcja) 15 minut. Doprawi¢ do smaku ulubionymi przyprawami. Zblendowac¢
bulion warzywny - 250.0 g (1 szklanka) zupe na gtadki krem. Podawac z jogurtem, pieczywem i pestkami
oliwa z oliwek - 10.0 g (1 tyzka) dyni

jogurt naturalny bez laktozy - 20.0 g (1 tyzka)
pestki dyni - 20.0 g (2 tyzki)
chleb bezglutenowy - 35.0 g (1 kromka)

waga - 535.0 g | ttuszcz - 26.2 g | weglow. og. - 69.7 g | btonnik - 16.4 g | biatko - 12.8 g | energia - 529.0 kcal

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 2115.0 g | tluszcz - 72.8 g | weglow. og. - 255.6 g | btonnik - 36.3 g | biatko - 99.8 g | energia - 2000.7 kcal
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LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 14

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

pestki dyni
sezam

OWOCE I PRZETWORY

banan
kiwi
pomarancza

RYBY I OWOCE MORZA

dorsz

TLUSZCZE

oliwa z oliwek

ZBOZOWE

chleb bezglutenowy
kasza jaglana
ryz basmati
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DODATKI DO DAN

masto orzechowe

NABIAL I JAJA

jogurt naturalny bez laktozy
mleko bez laktozy
serek wiejski bez laktozy

PRZYPRAWY I ZIOLA
bazylia $wieza
bulion warzywny
cynamon mielony
oregano suszone

WARZYWA I PRZETWORY

jarmuz

marchew

pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu
rzodkiewka

szczypiorek

szpinak

ziemniaki
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