PLAN TYGODNIA

DZIEN 1

Sniadanie

Nocna owsianka z bananem i
mastem orzechowym

przekaska

Kanapki z hummusem

obiad

Quesadilla z kurczakiem i
warzywami

kolacja

Jajecznica z suszonymi
pomidorami i szpinakiem
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DZIEN 1
SNIADANIE

Nocna owsianka z bananem i mastem orzechowym

ptatki owsiane - 60.0 g (6 tyzek) Ptatki wymieszac¢ z mlekiem, mastem orzechowym i nasionami w
mleko 2 % - 150.0 g (0.5 szklanki) stoiczku. Wstawic¢ na noc do lodéwki. Rano doda¢ pokrojonego
banan - 120.0 g (1 $rednia sztuka) banana i cynamon.

cynamon mielony - 3.0 g (1 szczypta)
masto orzechowe - 20.0 g (2 tyzeczki)

waga - 353.0 g | ttuszcz - 17.7 g | weglow. og. - 81.9 g | btonnik - 7.8 g | biatko - 19.2 g | energia - 550.7 kcal

PRZEKASKA

Kanapki z hummusem

chleb zytni - 80.0 g (2 kromki) Pieczywo posmarowa¢ hummusem, utozyé pokrojone warzywa
hummus, gotowy - 90.0 g (6 tyzeczek)

pomidor - 150.0 g (1 $rednia sztuka)

cebula - 50.0 g (1 porcja)

szpinak - 10.0 g (1 mata porcja)

waga - 380.0 g | ttuszcz - 17.9 g | weglow. og. - 63.6 g | btonnik - 14.6 g | biatko - 14.0 g | energia - 424.8 kcal

OBIAD

Quesadilla z kurczakiem i warzywami

tortilla petnoziarnista - 120.0 g (2 sztuki) Mieso pokroi¢ w kostke, doprawi¢ do smaku ulubionymi

piers kurczaka - 100.0 g (1 porcja) przyprawami i usmazy¢ na oliwie. Nastepnie przetozy¢ je do
papryka - 100.0 g (1 $rednia sztuka) miski. Potozy¢ na patelni jeden placek, rozsmarowac ketchup,
cebula - 50.0 g (1 porcja) utozy¢ mieso i warzywa i posypac serem. Potdz na wierzch drugi
szpinak - 10.0 g (1 mata porcja) placek i

mozzarella light - 40.0 g (0.3 kulki) docisng¢. Zapiekac 2-3 minuty, a nastepnie obrdcic i tyle

oliwa z oliwek - 5.0 g (1 tyzeczka) samo podpiekac¢ na drugiej stronie.

keczup - 20.0 g (2 tyzeczki)

waga - 445.0 g | ttuszcz - 20.1 g | weglow. og. - 65.9 g | btonnik - 10.7 g | biatko - 43.9 g | energia - 596.5 kcal
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KOLACIA

Jajecznica z suszonymi pomidorami i szpinakiem
jaja kurze - 100.0 g (2 jajka)

Na patelni rozgrza¢ oliwe. Doda¢ jajka, pokrojone
szpinak - 30.0 g (1 duza porcja)

suszone pomidory, szpinak i mieszac¢ dopdki sie nie zetna.

pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu - 30.0 g (mata Doprawi¢ do smaku ulubionymi przyprawami. Podawac z
porcja)

oliwa z oliwek - 5.0 g (1 tyzeczka)
chleb zytni - 80.0 g (2 kromki)
ogdrek - 50.0 g (1 gruntowy)

pieczywem i kawatkami ogérka.

waga - 295.0 g | thuszcz - 20.4 g | weglow. og. - 50.9 g | btonnik - 9.5 g | biatko - 19.9 g | energia - 431.5 kcal

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 1473.0 g | tluszcz - 76.2 g | weglow. og. - 262.4 g | btonnik - 42.5 g | biatko - 96.9 g | energia - 2003.5 kcal
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LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 1

DODATKI DO DAN

hummus, gotowy
keczup
masto orzechowe

OWOCE I PRZETWORY

banan

PRZYPRAWY I ZIOLA

cynamon mielony

WARZYWA I PRZETWORY

cebula

ogorek

papryka

pomidor

pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu
szpinak
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MIESO I PRZETWORY

piers$ kurczaka

NABIAL I JAJA

jaja kurze
mleko 2 %
mozzarella light

TLUSZCZE

oliwa z oliwek

ZBOZOWE

chleb zytni
ptatki owsiane
tortilla petnoziarnista
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