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DZIEŃ 1

ŚNIADANIE
Malinowa komosanka

komosa ryżowa - 50.0 g (3.5 łyżki)
jogurt naturalny - 75.0 g (0.5 kubka)
maliny - 150.0 g (1 duża porcja)
siemię lniane - 5.0 g (1 łyżeczka)
cynamon mielony - 2.0 g (1 szczypta)
orzechy włoskie - 15.0 g (4 sztuki)

komosa ryżowa - 50.0 g (3.5 łyżki)
jogurt naturalny - 75.0 g (0.5 kubka)
maliny - 150.0 g (1 duża porcja)
siemię lniane - 5.0 g (1 łyżeczka)
cynamon mielony - 2.0 g (1 szczypta)
orzechy włoskie - 15.0 g (4 sztuki)

Komosę ryżową ugotować na sypko. Po ugotowaniu przecedzić ją
przez sitko i przełożyć do miseczki. Dodać jogurt naturalny maliny*.
Posypać siemieniem lnianym. Na koniec doprawić cynamonem i
posypać orzechami.
*Pamiętaj, aby wcześniej rozmrozić maliny.
Maliny można zamienić na inne owoce jagodowe, np. truskawki, a
komosę ryżową na płatki owsiane

Komosę ryżową ugotować na sypko. Po ugotowaniu przecedzić ją
przez sitko i przełożyć do miseczki. Dodać jogurt naturalny maliny*.
Posypać siemieniem lnianym. Na koniec doprawić cynamonem i
posypać orzechami.
*Pamiętaj, aby wcześniej rozmrozić maliny.
Maliny można zamienić na inne owoce jagodowe, np. truskawki, a
komosę ryżową na płatki owsiane

waga - 297.0 g | tłuszcz - 16.2 g | węglow. og. - 60.5 g | błonnik - 17.0 g | białko - 15.6 g | energia - 425.0 kcal

PRZEKĄSKA
Czerwone smoothie warzywno-owocowe

burak - 50.0 g (0.5 małej sztuki)
truskawki - 140.0 g (1 średnia porcja)
mleko 2 % - 250.0 g (1 szklanka)
siemię lniane - 5.0 g (1 łyżeczka)
płatki owsiane - 20.0 g (2 łyżki)
imbir korzeń - 5.0 g (1 mała porcja)
orzechy włoskie - 20.0 g (5 sztuk)

burak - 50.0 g (0.5 małej sztuki)
truskawki - 140.0 g (1 średnia porcja)
mleko 2 % - 250.0 g (1 szklanka)
siemię lniane - 5.0 g (1 łyżeczka)
płatki owsiane - 20.0 g (2 łyżki)
imbir korzeń - 5.0 g (1 mała porcja)
orzechy włoskie - 20.0 g (5 sztuk)

Obranego buraka przekroić na mniejsze kawałki. Zmiksować
wszystkie składniki. Pamiętaj, aby wcześniej rozmrozić truskawki
jeśli korzystasz z mrożonych. Można użyć tutaj zwykłego mleka
krowiego lub dowolnego napoju roślinnego - najważniejsze, aby był
wzbogacany wapniem.

Obranego buraka przekroić na mniejsze kawałki. Zmiksować
wszystkie składniki. Pamiętaj, aby wcześniej rozmrozić truskawki
jeśli korzystasz z mrożonych. Można użyć tutaj zwykłego mleka
krowiego lub dowolnego napoju roślinnego - najważniejsze, aby był
wzbogacany wapniem.

waga - 490.0 g | tłuszcz - 21.3 g | węglow. og. - 46.9 g | błonnik - 7.8 g | białko - 17.0 g | energia - 432.4 kcal

OBIAD
Kurczak z kaszą i sosem paprykowym

pierś kurczaka - 100.0 g (1 porcja)
kasza gryczana - 60.0 g (4 łyżki)
cebula - 120.0 g (1 sztuka)
czosnek - 5.0 g (1 ząbek)
papryka  - 240.0 g (1 duża sztuka)
tymianek suszony - 3.0 g (szczypta)
papryka, mielona - 3.0 g (szczypta)
oliwa z oliwek - 5.0 g (1 łyżeczka)
czarnuszka, nasiona - 5.0 g (1 łyżeczka)

pierś kurczaka - 100.0 g (1 porcja)
kasza gryczana - 60.0 g (4 łyżki)
cebula - 120.0 g (1 sztuka)
czosnek - 5.0 g (1 ząbek)
papryka  - 240.0 g (1 duża sztuka)
tymianek suszony - 3.0 g (szczypta)
papryka, mielona - 3.0 g (szczypta)
oliwa z oliwek - 5.0 g (1 łyżeczka)
czarnuszka, nasiona - 5.0 g (1 łyżeczka)

Kaszę ugotować w lekko osolonej wodzie. Mięso pokroić w kostkę,
posypać papryką mieloną i tymiankiem. Mięso poddusić na oliwie.
Cebulę, czosnek i pokrojoną w kostkę paprykę zeszklić, można
podlać je wodą i zblendować na sos. Wyłożyć wszystko na talerz,
posypać czarnuszką.

Kaszę ugotować w lekko osolonej wodzie. Mięso pokroić w kostkę,
posypać papryką mieloną i tymiankiem. Mięso poddusić na oliwie.
Cebulę, czosnek i pokrojoną w kostkę paprykę zeszklić, można
podlać je wodą i zblendować na sos. Wyłożyć wszystko na talerz,
posypać czarnuszką.

waga - 541.0 g | tłuszcz - 12.4 g | węglow. og. - 74.0 g | błonnik - 15.9 g | białko - 35.9 g | energia - 506.3 kcal
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KOLACJA
Krewetki z kaszą pęczak

krewetki - 120.0 g (6 sztuk)

kasza pęczak - 60.0 g (4 łyżki)

cukinia - 100.0 g (0.5 mniejszej sztuki)

pomidory, cherry - 100.0 g (mała porcja)

sok ze świeżej cytryny - 20.0 g (2 łyżki)

imbir korzeń - 5.0 g (mała porcja)

czosnek - 10.0 g (2 ząbki)

oliwa z oliwek - 10.0 g (1 łyżka)

natka pietruszki - 20.0 g (2 łyżki)

krewetki - 120.0 g (6 sztuk)

kasza pęczak - 60.0 g (4 łyżki)

cukinia - 100.0 g (0.5 mniejszej sztuki)

pomidory, cherry - 100.0 g (mała porcja)

sok ze świeżej cytryny - 20.0 g (2 łyżki)

imbir korzeń - 5.0 g (mała porcja)

czosnek - 10.0 g (2 ząbki)

oliwa z oliwek - 10.0 g (1 łyżka)

natka pietruszki - 20.0 g (2 łyżki)

Mrożone krewetki przełożyć wcześniej do miski, zalać ciepłą wodą i

osuszyć. Można wymienić je na mięso czy chudą rybę. Ryż

ugotować. Pozostałe składniki zeszklić na oliwie, doprawić do smaku

solą i pieprzem. Podawać z natką pietruszki.

Mrożone krewetki przełożyć wcześniej do miski, zalać ciepłą wodą i

osuszyć. Można wymienić je na mięso czy chudą rybę. Ryż

ugotować. Pozostałe składniki zeszklić na oliwie, doprawić do smaku

solą i pieprzem. Podawać z natką pietruszki.

waga - 445.0 g | tłuszcz - 13.2 g | węglow. og. - 61.4 g | błonnik - 6.8 g | białko - 25.4 g | energia - 446.1 kcal

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 1773.0 g | tłuszcz - 63.0 g | węglow. og. - 242.7 g | błonnik - 47.5 g | białko - 93.9 g | energia - 1809.9 kcal
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LISTA ZAKUPÓW
DIETA DLA DNIA 1

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNABAKALIE, ORZECHY, ZIARNA
orzechy włoskieorzechy włoskie 80 [g]
siemię lnianesiemię lniane 10 [g]

MIĘSO I PRZETWORYMIĘSO I PRZETWORY
pierś kurczakapierś kurczaka 100 [g]

NABIAŁ I JAJANABIAŁ I JAJA
jogurt naturalnyjogurt naturalny 80 [g]
mleko 2 %mleko 2 % 250 [g]

OWOCE I PRZETWORYOWOCE I PRZETWORY
malinymaliny 150 [g]
sok ze świeżej cytrynysok ze świeżej cytryny 20 [g]
truskawkitruskawki 150 [g] PRZYPRAWY I ZIOŁAPRZYPRAWY I ZIOŁA

cynamon mielonycynamon mielony 2.0 [g]
czarnuszka, nasionaczarnuszka, nasiona 5.0 [g]
papryka, mielonapapryka, mielona 3.0 [g]
tymianek suszonytymianek suszony 3.0 [g]

RYBY I OWOCE MORZARYBY I OWOCE MORZA
krewetkikrewetki 120 [g]

TŁUSZCZETŁUSZCZE
oliwa z oliwekoliwa z oliwek 15 [g]

WARZYWA I PRZETWORYWARZYWA I PRZETWORY
burakburak 70 [g]
cebulacebula 140 [g]
cukiniacukinia 120 [g]
czosnekczosnek 18 [g]
imbir korzeńimbir korzeń 11 [g]
natka pietruszkinatka pietruszki 20 [g]
paprykapapryka 290 [g]
pomidory, cherrypomidory, cherry 100 [g]

ZBOŻOWEZBOŻOWE
kasza gryczanakasza gryczana 60 [g]
kasza pęczakkasza pęczak 60 [g]
komosa ryżowakomosa ryżowa 50 [g]
płatki owsianepłatki owsiane 20 [g]


