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> DZIEN 6 6&6@%

SNIADANIE
Kcal: 411; W: 48,69; B: 32,7g; T: 10,4g; Bt: 7,7g; £G: 18,0; WW: 4,1; WBT: 2,2

Kanapki z pasta z tunczyka i twarogu

Chleb Zytni ..o 2 kromki (80 g)
Tunczyk w wodzie (KONSErwowy) ...........c........ 0,5 opakowania (85 g)
Ser twarogowy PORIUSLY ......covvveverieiiceceeens 1 plaster (30 @)
SZCZYPIOTEK vt 1 tyzka (5 g)
Pestki Stonecznika .........cccvccvvevveiviieiecieeece 1 tyzka (10 g)
POMIAOT ..o, 1 sztuka (170 g)

Przepis: W misce ugnie¢ widelcem twardg z turiczykiem, dopraw

» DZENT  C) fiedicla

SNIADANIE
Kcal: 493; W: 7,5g; B: 31,4¢; T: 37,2g; Bt 1,6g; LG: 0,7; WW:0,6; WBT: 4,6

Omlet na stono z salami i serem mozzarella

OlWA Z OIWEK ... 11yzeczka (5 )
JAKO oo 2 sztuki (100 g)
V4074|0110 RN 1tyzka (5 g)
PaSSAIA ....vvcviiicccee s 1 tyzka (15 )
Salami Wieprzowo-WOlOWE .........cccevvvvvviiiiivirereriiinnns 3 plastry (60 g)
Ser mozzarella (KUIKQ) ..........c.ccooeveveeveiieiiceieininns 2 plastry (40 g)
0gOrek KiISZONY .....c.cvovvieeieiereriiceieeceeeee e, 2 sztuki (120 g)

Dieta tygodniowa

o kalorycznosci

> DZIEN 1 @m@a&é

SNIADANIE
Kcal: 513; W: 61,8g; B: 35,6g; T: 15,7g; Bt: 11,6 g; LG: 17,7; WW: 4,7; WBT: 2,8

Nocna owsianka z malinami na ciepto, gorzka czekolada

1800 kcal

Autor: Natalia Zigba, dietetyk kliniczny

OBIAD
Kcal: 535; W: 57,7¢; B: 39,8g T: 19,6g; Bt: 9,4¢; LG: 11,9; WW: 4,9; WBT: 3,4
Makaron z soczewicy z tofu w sosie pomidorowym
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g S E; : Sola i pieprzem dodaj posiekany Szozypiorek Chleb posmaruj pasta Przepis: \Jajka rOZbij, Wymieszaj z SOla, pieprzem i SZCZypiorkiem- I maSiem orzeChOWym M.akaron ‘Z SOCZGWICy """"""""""""""""""""""" 1 SZkllanka <70 g)
8 > Q o) ‘ posyp stonecznikiem | ziedz z dodatkiem pomidora " Na patelni rozgrzej oliwe i wiej mase jajeczna, smaz omleta z obydwdch PHAKT OWSIANE ...vvvvvvvvvcvn s Styzek (50Q)  OlWa Z OlIWEK ... 1 tyzeczka (5 g)
f: \ ) ' stron. Pod koniec, gdy omlet jest jeszcze na patelni — posmaruj go passa- SKyr naturainy .........ccocovevvosiiseiisniisiisnn, 1,5 opakowania (225 g) TOfU tWAIdE ..o 6 plastrow (150 g)
= S : Il SNIADANIE tg, dodaj salami i plastry sera. Calo$¢ z0z na pét i podgrzewaj jeszcze Ewtmol ------------------------------------------------------------------ 1 erp;ka 9 PaSSQta e 0,75 SZk|ank|. (187,59)
8 . ———— — p— Q ‘ Kcal: 219; W: 26,50; B: 5,3g; T: 11,1g; Bk: 5,60; £G: 7,6; WW: 2,1; WBT: 1,2 2 minuty do momentu, az ser sig roztopi. Zjedz z dodatkiem ogdrka. MRINY e R 1,5garsci (1059)  PeStKI dYNi woovvvvv, 1 yzka (10 )
@ ~ = g3 %83 g 3 €8 & | Pieczone jabtko z mastem orzechowym Il SNIADANIE ﬁ)ﬂzel;olada C'ﬁm”a (60-69% masy kakaowej) .............. &1 koitké(l s g; Przepis: Makaron ugotuj al dente. Tofu pokréj w drobng kostke
=z 25 s 35 SR® £ 2B | ASt0 OIZBCNOWE ... Tyzeczka (109)  przypraw czosnkiem i przyprawg do kurczaka, wiéz do lodéwki na
© = S5 2 2o == = JADIKO ..o 1 sztuka (170 g) . 991 W: 18.4a: B: 20.3q: T- 7.8a: BF 3.0a: LG: 6.9: WW-1.5: WBT: i przyp Iem 1 przyprawg CzaKa, V , 1
2 E,E-;ﬁ 3 g S ?,5 % N 3 % o : CYNAMON oo 1 szczypta (0,3 ) Koal: 221; W: 18,4g; B'_Zo’_3_g’ T: 7.8g; Bi: 3,0g; LG: 6,9 WW:1,5; WBT: 1,5 Przepis: Przepis przygotuj dzien wczesniej wieczorem. Phatki owsia- ~ minimum 20 minut. Nastgpnie rozgrzej oliwe i podsmaz na niej
= 2 I8 % =3 =S & Z £g n | : Skyr naturalny z kiwi i mastem orzechowym ne wymieszaj ze skyrem naturalnym (jedli masa bedzie za gesta to  przyprawione tofu, az sie lekko zarumieni. Pod koniec dolej passate,
= =g ~o » N 52 5 52 Mast0 OrZECROWE ...........cvviiciiiccee e 11yzka (20 g) . . e » _ ’ S F
Z 2E%wg 23 23 3 g8 ge) | Przapls: Uy iabiko. wvea? aniazdo nasi SKYT NIUFAINY .o 1 opakowanie (150 g) mozesz dodaé tyzeczke wody lub mieka). Przefoz do stoiczka lub  dopraw wedzong papryka i wymieszaj z makaronem. Cato$é posyp
AN NTN o= =P % 3 S =2 = | rzepis: Umyj jabiko, wyargz gniazdo Nasienne, POSYD CYNamONem Y, Kiwi ..., 1 sztuka (75 () o o e Hanial tkami dvni
G -8 3 a2 ! > . . o . . . pucharka i wtoz do lodowki na minimum 6h, a najlepiej na catg noc.  pestkami dyni.
r~ Pwg ) 3 (7)) ‘ piecz 20-25 min w 180°C. Na upieczone jabtko natdz masto orzecho-  Masto orzechowe 1 tyzeczka (10 g) R . . .
2 NS S S c \ weizedznacieolo. o TEREAEIR Rano przygotuj maliny na ciepto - wrzuc do matego gamkaz dodatkiem kg AGJA
S ! ) pio- Przepis: Wymieszaj skyr z pokrojonym kiwi i mastem orzechowym. wody (100 ml), podgrzewaj do momentu, az woda wyparuje. Pod Keal: 505: W: 15,2g; B: 24,4g; T: 40,60; BE: 3,00; £G: 1.9: WW: 1,1; WBT: 4,6
2 _ = o 535 S = — : OBIAD OBIAD koniec dodaj erytrytol. Wczesniej przygotowang owsianke wyjmij c +.tk, 1526;B: h ; T+ 40,6g; Bt: 3,9g; h ,", .. d 6
=} e S o5 3 5 3 N 2 s ki i i i atatka ze Swiezych warzyw z serem halloumi i dressingiem
= 2o g8 288 88 g2 | Kcal: 646; W: 64,7g; B: 51,7; T: 20,9; BE: 18,9g; £G: 14,5 WW: 2,4, WBT: 39 Kcal- 571: W: 37.50; B: 38,9g; T: 29,80; B: 9,8g: £G: 8,0 WW: 2,8 WBT: 4.2 Z|OdQWkI, dodaj sos malinowy, posyp posiekang gorzkg czekolada oraz oo o y y s (1% 00
2 =828 = 3 ® g 2= <3 55 N ! _ ) ) _ dodaj masto orzechowe. ~— OBTRANOUM P g
= Tl @8 N = % Rl o =2 S 3 :E> @ ! Tortilla z kurczakiem grillowanym i guacamole OlWA Z OIWEK ..o 1,5 tyzki (15 g)
5 T oS~ 3 > S K 3 2. N | Tortilla petnoziamista 1 sztuka (60 g) Czosnek 1 zabek (5
2 - =w Q S 23S S i ~ =R Ortlia PEANOZIAMISIA +....cvvvvvvsevvisssnnisni J g . ZOSNEK ..ot zabek (5 g)
: 52578 £l © iz B 2 S = %  PIBIS ZKUTCZAKR o 1 porcia (150 g) Pieczone skrzydetka z kurczaka OGOTEK SWIELY oo 15 plastrow (75 g)
292 s & 5 E = ik  AWOKAOO o 0,5 sztuki (70 g) w marynacie ze stodkiej papryk, POMICOT KOKIAIOWY .. 1,5 garéci (150 g
ne g = 3 | POMIAOT KOKEZJIOWY .o 1 garsé (100 g) kasza peczak, ogorek kiszony SAIALA 100OWA ©......vvecevevevereeeseeeeseeeesseeeenssenneeeee 3 liscie (120 g)
N N g o N g \ SALANOTOWR v v s 1lisc (40.g) Przepis: Pomidorki przekrdj na pét, ogérka pokrdj w kostke, satate
o = 58 = &S Sa | Egorlek SWIBZY svvvvissssnvissssisisssninnnns 5 plzsi;(?‘l’(‘( gg 9; , . porwij na mniejsze cze$ci, przygotuj dressing do smazenia sera (oliwa
a3 2= 8 3 = 3 3 ‘ ‘ 83018 CZBIWONA wevvvvvvvvressersnsrtsssrtsssstssssnsenssensaes KBV Skizydetko z kurczaka 78 SKOMG .........ovvvvessssssvsnns 3 sztuki (180 g) z oliwek, odrobina soku z cytryny, rozgnieciony zabek czosnku, sdl,
SHe :;.3 8 5 3 § 2 s 3 § ;@ ‘ Przepis: Przygotuj guacamole — awokado rozgnie¢ widelcem, dodaj ~ OWa Z OIWEK .......covoviiiiciiiii, 1yzeczka (5 g) pieprz i suszone oregano). Podsmaz do zarumienienia plastry halloumi
- == g =& 5 % = 22 N& ! sol, pieprz i sok z cytryny, posmaruj nim tortille. Piers z kurczaka pokroj Eaprykg sfodka w proszk; ---------------------------------------- 11%yzec;kaAfg 9 we wezesniej przygotowanym dressingu. Wszystko razem wymieszaj.
=T E 3 =3 =] S = S \ . i Corillowei  K@SZa JECZMIENNA PECZAK ..........vvveveeveereer e, orcja
= Zpgs = 2 g €8 W paski | dopraw prayprawg do kurozeka. Ugril na pateln grilowe] - PR R PRI P > okl (1(20 g; SUMA DNIA Kcal: 1739; W: 156,2g; B: 107,8g; T: 84,8g; B: 32,8
2o Qo F= | lub na grillu elektrycznym. Przet6z gotowe migso, fasole i pokrojone g R g LG: 34,4; WW: 12,1; WBT: 11,9
e @ 3 | warzywa do tortilli. Przepis: Kasze ugotuj wg instrukcji na opakowaniu. Skrzydetka lekko
— ‘ KOLACJA ponacinaj i obtocz w przyprawach (sol, pieprz, papryka stodka) nastep-
. = - 88 ==y Sz ~ & : nie polej oliwg. Wiz na 20min do lodéwki. Piecz w piekarniku nagrza- .
o ; = g = g' § g = 8 g §§ ‘ Kcal: 508; W: 28,7g; B: 44,4g; T: 23,5g; Bt: 1,6g; LG: 5,2; WW: 1,7; WBT: 3,9 nym do 180°C przez 20-30 minut > DZIEN 2
D = N S & Y] - N X . . '
=508 & 23 38~ 23 == \ Jednoporcjowy serniczek z gorzka czekolada SNIADANIE
Jee 'g g % é s 3 g 2 g 23 | Ser twarogoWy PORIUSLY «.....vvveeeeeeseereeeeececeeeee 6 plastrow (180 g) KOLACJA ) Keal: 452: W: 44.20: B: 20.50: T: 21,40 BE 6.4: £G: 17.0: WW: 3.8 WET: 2.7
= g g s = A g3 £ & ; BUAYA DEZ CUKIU oo 3lyiki (105 ) Keal: 569; W: 39,6g; B: 29,1g; T: 33,1g; BE: 7,9g; £G: 10,0; WW: 1,0; WBT: 4,1 Il SNIADANIE 1 o T AAG B 205903 T 214G, B DAg B 105 T 5.8 B &
MNIg8g R ks T 2 8 | JAIKO oo 1sztuka (50 g)  Tortilla zapiekana z salami i mozzarella, papryka z6tta Kcal: 186; W: 21,5g; B: 8,0g; T: 8,9g; BE: 7,9g; £G: 2,9; WW:1,4; WBT: 1,1 Jajecznica z pomidorem, pieczywo, rzodkiewka
'8 & = E ! Proszek do PieCzenia ..........ccocveveeeeiieieeeeeen 1szczypta (0,3 g)  Tortilla petnoziamista .............ccovcvvvieviiiviiiciins 1 sztuka (60 g) Stupki marchewki z hummusem ‘Ja‘JkO """ s 2 SZ?[UK' (100 g)
| FIVIVIOL oo THZKA (101G)  PASSAL ..vvvvvvvvveveveeveeeeeeeessssssssessssssssssssssssssssssssssssssneneees 2 tyzki (30 ) . OlIWa Z OWEK v 1 tyzeczka (5 g)
———— - - —— | Vit yzka (109) - MAICIBW ... 252Uk (90 Q)  pomidor 05 sziuki (85
.= 228 2O = 32 23 | Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowe)) .............. 2 kostki (16.g)  Salami WIEPrzowWo-WOIOWE ............ccovvvrriirriiniisiinaes, 3 plastry (60 g) HUMMUS 3 tyzki (90 g) Sl e , g
D=2 25 = BSS B % c 2 | R — Thyika (6q) € MOZZarella (KUIKA) ...oc.ovvvreevrcercerrcrrcrrne 3 plastry (60 g) R e 2 ClED 2V s 2 kromki (80 g)
=n38x IERS 2N 3 g 2 | ) o , S . Papryka 76t 0,5 sztuki (100 g) Przepis: Marchewke umyj, obierz i pokroj w stupki. Zjedz MaczajaC — MastO ............ccccceericiiiiicvvvvnvrreennssssssssiciieinen 1 tyzeczka (5 g)
THELS S o Y o5 = ‘ Przepis: Ugnie¢ widelcem twardg z budyniem, jajkiem, proszkiem do ~~ ©F 777 T e ’ i - -
=N = S32 SoSg =3 S 2 N L . . . . w hummusie. RZOAKIBWKA ... 3 sztuki (45 g)
TrErr 525 sE:d 8 2 N | pieczenia i stodzikiem. Przel6? do kokilki, piecz 20-25 min w 180°C, ~ Przepis: Tortile posmaruj passata, dodaj salami, plastry mozzarell
EE e &8 =388 f > o N | po wyjeciu dodaj czekolade Zeby sie rozpuscita, posyp widrkami  Z102na pot i podgrzej z obydwoch stron na suchej pateini pod przykry-
o5 e & Sz 55 S s 2 ‘ kokosowymi i zjedz na ciepto. ciem. Zjedz z dodatkiem papryki. . ,
“a =g =2 | SUMA DNIA Kcal: 1784; W: 168,5g; B: 134,1g; T: 65,9g; BE: 33,89 SUMA DNIA Kcal: 1854; W: 103,0g; B: 119,7g; T: 107,9g; Bt: 22,3g To JeSt wy rob medyczny.
I
|

LG: 45,3; WW: 10,3; WBT: 11,2 LG: 25,6; WW: 5,9; WBT: 14,4

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.

www.genexodladiabetyka.pl
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Przepis: Jajka rozbij i wymie-
Szaj z solg, pieprzem oraz pokro-
| jonym pomidorem. Na patelnie
wlej oliwe i dodaj jajka, podgrze-
waj na matym ogniu. Jajecznice
ziedz z dodatkiem rzodkiewek
i chleba posmarowanego mastem.

Il SNIADANIE
Kcal: 293; W: 20,7g; B: 23,7g; T: 13,2g; Bt: 5,3g; LG: 4,6; WW: 1,6; WBT: 2,1
Serek wiejski z malinami, czekoladg i wiorkami kokosowymi

SErek WIBJSKi .....vvvvveieiiiiccceeee e 1 opakowanie (200 g)
MALINY oo 1gars¢ (70 g)
Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowe)) ............... 1 kostka (8 g)
WIOTKi KOKOSOWE ... 1 tyzeczka (3 g)
Przepis: Serek wiejski wymieszaj z malinami, posiekang czekolada
i widrkami,

OBIAD

Kcal: 454; W: 52,9g; B: 22,1g; T: 20,3g; Bt: 6,7g; LG: 22,7; WW: 4,6; WBT: 2,7
Domowy burger z tofu, warzywami i sosem czosnkowym

Butka granamka ..........ccccoceevvviiniiiiincrccccciee e, 1 sztuka (65 g)
TOMUIWAIAE ... 5 plastrow (125 g)
MK OWSIANE ..o 11tyzka (12 g)
OlWA Z OIWEK ..o 1tyzka (10 @)
Satata 1000Wa ......vvvvcvcceceec s 1 1i8¢ (40 g)
POMIAON ..o 2 plastry (40 g)
OQOrEK SWIBZY ..o 3 plastry (15 )
JOgurt NALUrAINY ..o, 2 tyzki (40 )
CZOSNEK .ot 1 zabek (5 g)

Przepis: Tofu pokréj w plastry, dopraw obficie przyprawg do
kurczaka i wt6z do lodowki na 15 minut. W migdzyczasie pokroj
warzywa i przygotuj sos czosnkowy — jogurt wymieszaj z czosnkiem
przeciSnietym przez praske, dodaj sol oraz pieprz. Tofu obtocz
w mace i smaz na rozgrzanej oliwie z obydwach stron. Butke przekroj
na pot, posmaruj sosem, dodaj tofu i warzywa.

KOLACJA
Kcal: 588; W: 47,3g; B: 33,69; T: 30,2g; Bt: 6,4g; LG: 17,7, WW: 4,1; WBT: 4,1

Grzanki z jajkiem w koszulce i serem halloumi, pomidorki

ChIED ZYINI 1. 2 kromki (80 )
PaSSAIA ..vciiiiice e 2 tyzeczki (30 @)
SErNAlOUMI ... 3 plastry (90 g)
JAKO o, 1 sztuka (50 g)
Pomidor KOKEQJIOWY ........covvviiiieiiceeeeeees 1 gars¢ (100 g)

Przepis: Chleb posmaruj passata wymieszang z ziotami prowansal-
skimi, natéz plastry sera na kanapki. Zapiecz chwile na patelni pod
przykryciem. W miedzyczasie przygotuj jajko w koszulce — wilej do
garnka 1 litr wody i dwie tyzki octu, dodaj szczypte soli. Gdy woda
zacznie wrze¢, wymieszaj jg tyzka i do Srodka wiru wlej rozbite jajko.
Gotuj 2-3 minuty. Wyjmuj tyzkg cedzakowg. Gotowe jajko wytdz na
grzanki, zjedz z pomidorkami.

SUMA DNIA Kcal: 1787; W: 165,1g; B: 99,9g; T: 85,1g; Bt 24,89
LG: 62,0; WW: 14,1; WBT: 11,6

> DZIEN3 ( Sheda
SNIADANIE
Kcal: 550; W: 63,1g; B: 18,7g; T: 27,9g; Bt: 11,6g; LG: 17,3; WW: 4,8; WBT: 3,3

Nocna owsianka a'la bounty z malinami

Jogurt naturalny ........ocoeveeiiiinieieeseeeins 1,5 opakowanie (225 g)
PRLKI OWSIANE .......vovivvcicccee e 5tyzek (50 g)
NASIONA CRIA ... 1tyzka (12 g)
WIOIKi KOKOSOWE ......cocvviiviicceeeeeees e 11yzka (6 g)
Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowej) ................ 1 kostka (8 g)
Orzechy WIOSKIE ......c.vvvvevevireicseeeceeeeeee s 3 sztuki (12 g)
MaIINY Lo 5 sztuk (35 Q)

Przepis: W miseczce wymieszaj jogurt, pfatki owsiane, wiérki i nasio-
na chia (jesli wolisz bardziej stodka wersje to mozesz dodac ptaskg
tyzeczke stodziku), nastgpnie przelej catoS¢ do stoika, wierzch posyp
posiekang czekoladg i orzechami. W6z owsianke do lodowki na cafg
noc. Rano dodaj Swieze owoce.

Il SNIADANIE
Kcal: 187; W: 25,2¢; B: 7,5¢; T: 6,7g; Bt: 4,9¢; LG: 8,9; WW: 2,0; WBT: 0,9
Kanapka z hummusem i rzodkiewka

ChIED ZYINi .o 1 kromka (40 g)
HUMMUS oo, 2 tyzeczki (30 g)
RZOAKIEWKA ..o 2 sztuki (30 g)
PESTKI QYN .ot 1 tyzeczka (5 g)

Przepis: Chleb posmaruj hummusem, dodaj plastry rzodkiewki
i posyp pestkami dyni.

OBIAD
Kcal: 615; W: 41 g; B: 46,7g; T: 29,2 g; Bt: 5,2 g; £G: 8; WW: 3,6; WBT: 4,5
Loso$ pieczony, makaron z soczewicy, kapusta kiszona

£0508 AtlANtYCKi ... 1 porcja (140 g)
MESHO o 1 tyzeczka (5 g)
KOPETEK .o 1 tyzeczka (5 g)
Makaron Z SOCZEWICY ......covvvvrrererereeee e, 1 porcja (65 g)
Kapusta KiSZona .........cccovvvvvevevcveiiiicieieea, 0,5 szklanki (55 g)
Oliwa Z OIWEK ..o, 1 tyzeczka (5 g)

Przepis: Makaron ugotuj wg. instrukcji na opakowaniu. tososia
umyj, natnij nozem (do srodka widz kawatki masta i koperek), przypraw
solg i pieprzem i sokiem z cytryny. Piecz okoto 25 minut w piekarniku
nagrzanym do 180°C. Kapuste kiszong posiekaj, dopraw solg,
pieprzem i polej oliwa.

KOLACJA
Kcal: 479; W: 45,6g; B: 22,6g; T: 23,3g; Bt: 6,2g; LG: 15,5; WW: 3,9; WBT: 3,0
Chrupigca grzanka, frankfurterki, satatka

ChIED ZYINi ., 1,5 kromki (60 g)
OlWa Z OIWEK ..., 1 tyzeczka (5 g)
Frankfurterki drobiOWe ..........c.ccoeevveiieiviieeiiciein, 3 sztuki (90 g)
KBCZUD oot 1tyzeczka (10 @)
POMIAON ... 1 sztuka (170 g)
OQOreK SWIEZY ...v.vovviiccicveieeceeee e, 10 plastréw (50 g)
CEDUIA .. 1 plaster (20 g)
JOgurt NAtUraINY ..ocvviicccccccce e 2 tyzki (40 g)

Przepis: Chleb posmaruj oliwg, posyp ziotami i podpiecz na patelni,
az bedzie chrupki. Frankfurterki ugotuj, przygotuj satatke — pomidora
pokroj w kostke, ogorka w plastry i cebule w pidrka, dodaj jogurt
i dopraw solg oraz pieprzem.

SUMA DNIA: Kcal: 1831; W: 174.9 g; B: 95,5 g; T: 87,1 g; B.: 27,9 g;
LG: 49,7; WW: 14,3; WBT: 11,7

www.genexodladiabetyka.pl

> DZIEN 4

SNIADANIE

Kcal: 428; W: 43,69; B: 16,3g; T: 22,0g; Bt 9,09; LG: 15,5; WW: 3,5; WBT: 2,6
Frankfurterki z chlebem i awokado

Frankfurterki drobioWe ..o 2 sztuki (60 g)
AWOKACOD ..o, 0,5 sztuki (70 g)
RZOAKIEWKA ....cvcvvviiiiircicrceecee s 3 sztuki (45 )
ChIED ZYINi ..o 1,5 kromki (60 g)
KECZUD oo 1 tyzka (20 @)

Przepis: Frankfurterki ugotuj, zjedz z dodatkiem chleba, rzodkiewek
i pokrojonego w plastry awokado.

Il SNIADANIE
Kcal: 390; W: 40,6g; B: 37,7g; T: 10,0g; Bt: 9,0g; £G: 10,2; WW: 3,3; WBT: 2,4

Koktajl jabtko-malina, orzechy

Serek Wigjski ...........ccovvne. 1 opakowanie (200 g)
Skyr naturalny, pitny .............c..... 1 porcja (330 g)
Ser twarogowy potttusty ............. 1 plaster (30 g)
JABKO oo, 1 sztuka (150 g)
Maliny ..o 1 gars¢ (70 g)

)

)

Erytrytol .o, 14yzka (10 g
Orzechy WIOSKIE ......ccocvevvvnranan, 3sztuki (12 g

Przepls ZmIkSUJ ze sobg wszystkie sktadniki oprdcz orzechdw (zjedz
je jako dodatek).

OBIAD
Kcal: 508; W: 13,2¢; B: 37,4g; T: 34,09; Bt: 3,5g; LG: 2,0; WW: 1,0; WBT: 4,6
Losos pieczony podany na satatce z sosem koperkowym

£0508 AtANTYCKI ... 1 porcja (160 g)
OlIWa Z OIWEK .., 1tyzka (10 g)
SaAata 100OWA ... 2 liscie (80 g)
POMIAOr .o 1 sztuka (170 g)
OQOrEK SWIBZY ....cvvvevvviiceeee e 10 plastrow (50 g)
Jogurt NALUraINY ...vveveveccic e, 3 yzki (60 g)
KOPEIEK ©.vcvviit e 11yzeczka (5 g)

Przepis: tososia umyj, natnij nozem, przypraw solg i pieprzem, polej
sokiem z cytryny. Piecz okoto 25 minut w piekarniku nagrzanym do
180°C. Na talerz dodaj posiekang satate, pokrojonego w plastry
pomidora i ogorka, sos jogurtowo koperkowy (jogurt wymieszaj
z odrobing pieprzu i posiekanym koperkiem) oraz gotowego fososia.

KOLAGCJA
Kcal: 464; W: 45,4g; B: 19,6g; T: 24,2g; Bt: 8,9g; LG: 15,9; WW: 3,7; WBT: 3,0

Satatka z pieczonym batatem

St 100OWA ..o 3 liscie (120 g)
Batat ... 0,75 sztuki (165 Q)
Pomidor KOKEQJIOWY ........ccccveiiiiriiiicicecn, 8 sztuk (160 g)
Ser mozzarella (KUIKA) ..........c..c.ovoveveveeiieieeeeeeeenenne, 3 plastry (60 g)
OlIWa Z OIWEK ... 1 tyzeczka (5 g)
Orzechy WIOSKIE .....ocvevevieveiieicccceeec e 2 sztuki (8 g)

Przepis: Batata obierz ze skorki, pokréj w kostke, przypraw solg
i pieprzem. Wi0z do piekarnika i piecz ok. 20-25 minut, do czasu az
zacznie sie lekko brgzowic i bedzie migkki. Do miski przetéz posiekang
satate, pomidorki przekrojone na pét, ser mozzarella oraz upieczone
bataty. Catos¢ polej oliwg wymieszang z przyprawami (sOl, pieprz,
czosnek w proszku) oraz posyp posiekanymi orzechami.

SUMA DNIA Kcal: 1790; W: 142,89 B: 111,0g; T: 90,2g; Bt: 30,49
£G: 43,6; WW: 11,5; WBT: 12,6

» DZIENS  Hlgtels

SNIADANIE
Kcal: 531; W: 55,2g; B: 22,2g; T: 24,4g; Bt 6,2g; LG: 11,7; WW: 4,9; WBT: 3,1

Omlet marchewkowy z cynamonem i jogurtem

OlWa Z OIWEK ..o 11yzeczka (5 )
JAKO o, 1 sztuka (50 g)
JOguIt NALUTAINY ... 11yzka (20 g)
MaKa OWSIANE ..o 6 tyzek (72 g)
MaICNEW ... 0,5 sztuki (22,5 g)
CYNAMON <. 1 szczypta (0,3 g)
JoguIt NATUIAINY ...oovvciccee e, 3 tyzki (60 g)
Masto OrzeChOWE .........cocveviviiiiiiieeee s 1 tyzeczka (10 g)

Przepis: Marchew umyj, obierz i zetrzyj na matych oczkach. W misce
wymieszaj skfadniki na mase omleta: jogurt, jajko, make, marchew,
cynamon i opcjonalnie tyzeczka ulubionego stodziku. Na patelni
rozsmaruj tyzeczke oliwy, rozgrzej i wlej mase. Smaz na jak najmniej-
szym ogniu, pod przykryciem przez okoto 5 minut z kazdej strony.
Podaj z dodatkiem jogurtu i masta orzechowego.

Il SNIADANIE

Kcal: 236; W: 10,4g; B: 30,9g; T: 7,8g; Bt: 0,8g; LG: 2,4; WW: 1,1; WBT: 2,0
Produkty

Skyr naturalny, PitNY .....ceeeeeieicceeee s 1 porcja (330 g)
Orzechy WAOSKIE ©.....covviiiiecceeeceee e, 3 sztuki (12 g)
OBIAD

Kcal: 599; W: 45,09; B: 41,0g; T: 28,2g; Bt: 10,4g; LG: 11,5; WW: 1,3; WBT: 4,2
Tortilla meksykanska z kurczakiem

Tortilla pemnoziamista ...........ccccevvvviviveiiiieiens 1 sztuka (60 g)
OlWA Z OIWEK ... 11yzka (10 @)
PIErS Z KUMCZAKA .......v.vveveeeeeeeeeeeeeess s 1 porcja (100 g)
Fasola CZerwona Z PUSZKi ...........cvoveveveveieieiereinierernans 11yzka (20 g)
Papryka ZOMA ........cocovveveiiiciceeeee s 0,25 sztuki (50 g)
Papryka CZEIrWONa .........cccooveeiiveiiirieiiecevave, 0,5 sztuki (115 @)
PaSSAIA ...vcviviiccc s 2 tyzki (30 g)
Ser mozzarella (KUIKQ) .......c.ovoveveveveiiieeeeeeeeeera 2 plastry (40 g)

Przepis: Piers z kurczaka pokréj w kostke, przypraw sola, pieprzem,
stodkg i wedzong paprykg. Podsmazaj na oliwie przez 5 minut, nastep-
nie dodaj fasole oraz pokrojone w paski papryki i podsmazaj jeszcze
kolejne 5 minut. Tortille posmaruj passatg, dodaj plastry sera, kurczaka
Z paprykg, zawin i podpiecz jeszcze chwile na suchej patelni.

KOLACJA
Kcal: 411; W: 48,6g; B: 32,7g; T: 10,4g; B: 7,7g; LG: 18,0; WW: 4,1; WBT: 2,2
Kanapki z pastg z tuiczyka i twarogu

ChIBD YN v 2 kromki (80 g)
Tunczyk w wodzie (KONSErwowy) ................... 0,5 opakowania (85 g)
Ser twarogowy pOtIUSTY.......ccocvvevieiiiiiieeceesn 1 plaster (30 g)
SZCZYPIOTEK . ..vcviviviiier et 1 tyzka (5 Q)
Pestki StoNeCzNiKa..........c.cveveieviiiieicceee i, 1tyzka (10 g)
POMIAON. ..o, 1 sztuka (170 g)

Przepis: W misce ugnie¢ widelcem twardg z tunczykiem, dopraw
solg i pieprzem, dodaj posiekany szczypiorek. Chleb posmaruj pasta,
posyp stonecznikiem i zjedz z dodatkiem pomidora.

SUMA DNIA Kcal: 1777; W: 159,2g; B: 126,8g; T: 70,8g; Bt: 25,19
LG: 43,6; WW: 11,4; WBT: 11,5
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Lista zakupdw - dieta tygodniowa 1800 kcal

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILoSC WAGA
MIESO | PRODUKTY MIESNE StODYCZE | PRZEKASKI
E] F.ran,kfurterki drobiowe 150 g D Budyri bez cukru 105 g
Q Piers z kurczaka 250 g D Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowej) 40 ¢
|| Salami wieprzowo-wotowe 120 g
| | Skrzydetko z kurczaka ze skorg 180 g TEUSZCZE
NABIAL | JAJA [] Mmasto 10 g
7 Jajko 350 g Oliwa z oliwek 85 ¢
[ ] Jogurt naturalny 4459  WARZYWA
[ ] Ser halloumi 190 g
: Ser mozzarella (kulka) 200 g % AB\\;\Q(;I:ado 12(5) .
: Ser twarogowy potttusty 270 ¢ D Cebula 20 g
[] Serek wiejski 2000 [ gromek " g
L] Siyrnaturainy 375 9 [ ] Fasola czerwona 40 g
E] Skyr naturalny, pitny 660 g D Marchew 1125
[] Nasiona chia 12 ¢ [ Papryka czerwona 115 g
[ ] Orzechy wioskie 44 g [] Papryka z0tta 150 g
[ Pestki dyni 159 [J Pomidor 805 g
[ ] Pestki stonecznika 20 g L] Pom|d9r koktajlowy 510 g
1 wiérki kokosowe 15 ¢ | Reodkiewka 120 g
OWOCE [ ] Satata lodowa 400 g
[ ] Szczypiorek 15 @
[] Jabtko 320 g
L] K 759 7BOZOWE
[ ] Maliny 280 g
[ ] Butka grahamka 65 g
PRZETWORY ] Chieb zytni 480 g
E] Fasola czerwona z puszki 20 g E] Kasza jeczmienna peczak 45 ¢
E] Kapusta kiszona 054 E] Makaron z soczewicy 135 ¢
[ ] Ogérek kiszony 2409 [_] Maka owsiana 84 g
[] Passata 29259 L[] Pratki owsiane 100 g
[ ] Tunczyk w wodzie (konserwowy) 170g [_] Tortilla petnoziarnista 180 ¢
PRZYPRAWY | ZIOLA INNE
[] Cynamon 069 [] Entrytol 10 g
[] Koperek 109 [] Hummus 120 g
[ ] Papryka stodka w proszku 4 g [ Keczup 30 g
RYBY E] Masto orzechowe 50 ¢
E] Proszek do pieczenia 03¢
[ ] tosos atlantycki 300 g
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GENEXO

INFOLINIA czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 9:00-15:00

‘;\ Dla telefonow stacjonarnych:
801808 818

(catkowity koszt potaczenia w cenie
1impulsu wg taryfy operatora)

((D)) Dla telefonow komoérkowych:
516 203 516

(koszt potaczenia ponosi dzwoniacy
zgodnie z taryfg operatora)
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