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Kurczak z kaszg i sosem
paprykowym

kolacja

Krewetki z kasza peczak
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DZIEN 1
SNIADANIE

Malinowa komosanka

komosa ryzowa - 50.0 g (3.5 tyzki)
jogurt naturalny - 75.0 g (0.5 kubka)
maliny - 150.0 g (1 duza porcja)
siemie Iniane - 5.0 g (1 tyzeczka)
cynamon mielony - 2.0 g (1 szczypta)
orzechy wioskie - 15.0 g (4 sztuki)

Komose ryzowg ugotowac na sypko. Po ugotowaniu przecedzic jq
przez sitko i przetozy¢ do miseczki. Doda¢ jogurt naturalny maliny*.
Posypac siemieniem Inianym. Na koniec doprawi¢ cynamonem i
posypac orzechami.

*Pamietaj, aby wczesniej rozmrozi¢ maliny.

Maliny mozna zamieni¢ na inne owoce jagodowe, np. truskawki, a
komose ryzowa na ptatki owsiane

waga - 297.0 g | ttuszcz - 16.2 g | weglow. og. - 60.5 g | btonnik - 17.0 g | biatko - 15.6 g | energia - 425.0 kcal

burak - 50.0 g (0.5 matej sztuki)
truskawki - 140.0 g (1 $rednia porcja)
mleko 2 % - 250.0 g (1 szklanka)
siemie Iniane - 5.0 g (1 tyzeczka)
ptatki owsiane - 20.0 g (2 tyzki)

imbir korzen - 5.0 g (1 mata porcja)
orzechy wioskie - 20.0 g (5 sztuk)

PRZEKASKA

Czerwone smoothie warzywno-owocowe

Obranego buraka przekroi¢ na mniejsze kawatki. Zmiksowac
wszystkie skfadniki. Pamietaj, aby wczesniej rozmrozi¢ truskawki
jesli korzystasz z mrozonych. Mozna uzy¢ tutaj zwyktego mleka
krowiego lub dowolnego napoju roslinnego - najwazniejsze, aby byt
wzbogacany wapniem.

waga - 490.0 g | ttuszcz - 21.3 g | weglow. og. - 46.9 g | btonnik - 7.8 g | biatko - 17.0 g | energia - 432.4 kcal

piers$ kurczaka - 100.0 g (1 porcja)
kasza gryczana - 60.0 g (4 tyzki)

cebula - 120.0 g (1 sztuka)

czosnek - 5.0 g (1 zabek)

papryka - 240.0 g (1 duza sztuka)
tymianek suszony - 3.0 g (szczypta)
papryka, mielona - 3.0 g (szczypta)
oliwa z oliwek - 5.0 g (1 tyzeczka)
czarnuszka, nasiona - 5.0 g (1 tyzeczka)

OBIAD

Kurczak z kasza i sosem paprykowym

Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie. Mieso pokroi¢ w kostke,
posypac papryka mielong i tymiankiem. Mieso poddusi¢ na oliwie.
Cebule, czosnek i pokrojong w kostke papryke zeszkli¢, mozna
podlac je woda i zblendowad na sos. Wytozy¢ wszystko na talerz,
posypac czarnuszka.

waga - 541.0 g | ttuszcz - 12.4 g | weglow. og. - 74.0 g | btonnik - 15.9 g | biatko - 35.9 g | energia - 506.3 kcal
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KOLACJA
Krewetki z kaszgq peczak

krewetki - 120.0 g (6 sztuk) Mrozone krewetki przetozy¢ wczesniej do miski, zala¢ cieptg wodq i
kasza peczak - 60.0 g (4 tyzki) osuszy¢. Mozna wymienic je na mieso czy chuda rybe. Ryz

cukinia - 100.0 g (0.5 mniejszej sztuki) ugotowac. Pozostate sktadniki zeszkli¢ na oliwie, doprawi¢ do smaku
pomidory, cherry - 100.0 g (mata porcja) solg i pieprzem. Podawac z natkg pietruszki.

sok ze $wiezej cytryny - 20.0 g (2 tyzki)
imbir korzen - 5.0 g (mata porcja)
czosnek - 10.0 g (2 zabki)

oliwa z oliwek - 10.0 g (1 tyzka)

natka pietruszki - 20.0 g (2 tyzki)

waga - 445.0 g | ttuszcz - 13.2 g | weglow. og. - 61.4 g | btonnik - 6.8 g | biatko - 25.4 g | energia - 446.1 kcal

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 1773.0 g | tluszcz - 63.0 g | weglow. og. - 242.7 g | btonnik - 47.5 g | biatko - 93.9 g | energia - 1809.9 kcal
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LISTA ZAKUPOW

DIETA DLA DNIA 1

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

orzechy wioskie
siemie Iniane

OWOCE I PRZETWORY

maliny
sok ze $wiezej cytryny
truskawki
RYBY I OWOCE MORZA
krewetki

TLUSZCZE

oliwa z oliwek

ZBOZOWE

kasza gryczana
kasza peczak
komosa ryzowa
ptatki owsiane
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MIESO I PRZETWORY

piers$ kurczaka

NABIAL I JAJA

jogurt naturalny
mleko 2 %

PRZYPRAWY I ZIOtA

cynamon mielony
czarnuszka, nasiona
papryka, mielona
tymianek suszony

WARZYWA I PRZETWORY

burak

cebula

cukinia

czosnek

imbir korzen
natka pietruszki
papryka
pomidory, cherry
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