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Przepis: Jajko ugotuj na twardo, ugnie¢ widelcem z jogurtem, twaro-
giem i szczypiorkiem, dopraw solg i pieprzem. Chleb posmaruj gotowg
pastg, zjedz z ogérkami.

SUMA DNIA Kcal: 1975; W: 190,9g; B: 126,4g; T: 84,7g; Bt 36,59
£G: 55,9; WW: 15,4; WBT: 12,6

> DZIEN 6 (Saéal’h

SNIADANIE
Kcal: 563; W: 56,1g; B: 33,4g; T: 27,3g; Bt: 13,39g; LG: 15,1; WW: 4,0; WBT: 3,8

Kakaowa nocna owsianka z chia, truskawkami i orzechami

SKYr naturainy .......coceeveveveviveeeeecceeeeeeens 1 opakowanie (150 g)
PRLKI OWSIANE ..o 4 yzki (40 g)
Kakao (DroSzek) ..........ccceveveeviiveiiiieceieieeees 11yzeczka (5 )
NaSIONA CNIA ..o 1tyzka (12 )
(Czekolada ciemna (60-69% masy kakaoweg)) ............... 1 kostka (8 g)
TIUSKAWKI ..o 1 garsc (70 g)
OrzeSzKi ZIBMNE .....vcveveveeeceeeeeeeeee e, 1 garsc¢ (30 g)

Przepis: W miseczce wymieszaj skyr, pfatki owsiane, kakao i nasiona
chia (jesli wolisz stodszg wersje, mozesz dodac ptaskg tyzeczke stodzi-
ku). Nastepnie na dno stoika wyt6z truskawki, zalej owsianka, na gore
dodaj posiekane orzechy i czekolade. Wtz do lodowki na catg noc.

Il SNIADANIE
Kcal: 357; W: 43,0g; B: 16,8g; T: 13,3g; Bt: 6,1g; LG: 17,1 WW: 3,7; WBT: 1,9

Kanapki z czerwonym pesto i twarogiem

ChIED ZYINI oo 2 kromki (80 g)
PESIO CZEIWONE ..o, 2 tyzeczki (20 g)
Ser twarogowy pOtUSTY ........covvveeiiicees 2 plastry (40 g)
Pestki StonNECZNIKA ..........ooovieiiviiicccee 11yzeczka (5 g)
RUKOIA .. 1 garsé (20 g)

Przepis: Pesto i twardg wrzu¢ do miseczki i ugnie¢ widelcem. Przet6z
paste na chleb i posyp stonecznikiem oraz rukola.

OBIAD
Kcal: 673; W: 34,4¢; B: 49,0g; T: 42,1g; Bt: 8,49g; LG: 8,4; WW: 2,6 WBT: 5,7
Cukinia faszerowana migsem mielonym i kukurydza,

zapiekana z serem

OlIWa Z OIWEK ..., 1tyzka (10 g)
CeDUIA ...t 0,5 sztuki (50 )
Kukurydza KONSEMWOWA ..........c.cccveevevicirericiieececieean 3tyzki (45 g)
Migso mielone z KUurczaka ...........ccovovvviviveveeiiienns 1 porcja (120 g)
PaSSatA ....ovcviiiiee e 0,5 szklanki (125 g)
CUKINIA ©.vevveeeceeeeee e, 1 sztuka (400 g)
Ser cheddar ..., 3 plastry (60 g)

Przepis: Cukinie przekréj na pét i wydraz nozem $rodek. Na patelnig
wlej oliwe i dodaj pokrojong w kostke cebulke, kukurydze, mieso, sdl,
pieprz oraz suszong bazylie. CatoS¢ podsmazaj 10 minut, nastepnie
dolej passaty i dodaj pokrojony w drobng kostke "Srodek" cukinii.
Podgrzewaj jeszcze 2-3 minuty. Cukinig nadziej farszem, posyp serem
i zapiekaj w 180°C przez okoto 12-15 minut.

KOLACJA
Kcal: 440 W: 61,3g; B: 13,6g; T: 17,1g; Bt 11,69; LG: 16,2; WW: 5,0; WBT: 2,1

Zupa krem z pieczonych warzyw [Zjedz 1 z 2 porcji]

POMIAOT ..o 3 sztuki (510 g)
Papryka CZerwona ..........c.ccovvveieeiciiiieicenn, 1,5 sztuki (345 g)
CeDUIA ..o 1 sztuka (120 g)
CZOSNEK .o 2 zabki (10 g)
Oliwa Z OIWEK .voveeeciicccceeeeeeeea, 2 tyzki (20 g)
BUlion Warzywny ........c.cccccoveviveiiriiiiiieeeee 2 szklanki (480 g)

Bazylia SWIBZA ........cceeeiiieieieeeecee e 1 garsc (4 g)
Jogurt NAtUraNy ...covvevieeeicecee e 4 tyzki (80 @)
PeSTKI AYNI ..o 2 tyzeczki (10 @)
ChIED ZYINi . 3 kromki (120 g)

Przepis na 2 porcje: Przygotuj rosét z warzyw lub wykorzystaj gotowy
bulion w stoiczku i rozréb go z woda. Na blaszke wytozong papierem do
pieczenia wrzu¢ pokrojone na wigksze kawatki pomidory, papryke,
cebule oraz obrane zabki czosnku. Warzywa polej oliwg, posyp ulubiony-
mi ziofami, solg i pieprzem. Piecz w 180 °C przez 40 minut. Gotowe
warzywa wrzu¢ do garnka z bulionem i bazylia, dopraw wedzong papry-
kg. Calo$¢ zblenduj i pod koniec dodaj jogurt naturalny. Gotowa zupe
podawaj z fyzeczkg pestek dyni i chlebem (1,5 kromki do porcji zupy).
SUMA DNIA Kcal: 2033; W: 194,8g; B: 112,8g; T: 99,8; Bt: 39,49
LG: 56,8; WW: 15,3; WBT: 13,5

» DZENT ) fiedicla

SNIADANIE
Kcal: 521; W: 58,9g; B: 44,0g; T: 14,5g; Bt 9,5g; LG: 17,6; WW: 4,9; WBT: 3,1

Koktajl jabtko-truskawka, orzechy

Skyr naturalny, Pitny .....c.ceveeieieeeeieeeeeeeee s 1 porcja (330 @)
PRatki OWSIANE .....cvcvevveiicrecccccceeee 2 tyzki (20 g)
Ser twarogowy pOIUSLY .....cvvveverererevccceee e, 1 plaster (30 g)
JABKO oo 1 sztuka (170 g)
TIUSKAWKI ©..vooceeeeee s 1,5 garsci (105 g)
ErVEVIOL oo, 1 tyzka (10 @)
OrzeSzZKi ZIBMNE ..o 1,5yzki (22,5 g)
Przepis: Zmiksuj ze sobg wszystkie skfadniki oprdcz orzechow (zjedz je
jako dodatek).

Il SNIADANIE

Kcal: 359; W: 42,4g; B: 20,2g; T: 12,0g; Bt 5,7g; LG: 16,8; WW: 3,7; WBT: 1,9
Kanapki z szynka i jajkiem na twardo

ChIED ZYINI . 2 kromki (80 )
MASHO .o 1 tyzeczka (5 Q)
Wedlina z piersi KUrczaka .............ccccvvivivrerninininerenann, 2 plastry (30 g)
POMIAON .., 0,5 sztuki (85 )
JAKO oo 1 sztuka (50 g)

Przepis: Jajko ugotuj na twardo. Kanapki posmaruj mastem, dodaj
wedling, plastry pomidora i jajko.

OBIAD
Kcal: 672; W: 42,4g; B: 30,6g; T: 43,2g; Bt: 5,69; LG: 19,4; WW: 3,7; WBT: 5,1

Kotlety mielone z ziemniakami i surdwka z marchewki

Migso mielone ZKurczaka ............cccovvvvivieriinininnnns 1 porcja (140 g)
MaKa OWSIBNA ..o 1,5 tyzki (18 )
Oliwa Z OIWEK .vveevveeeceeecce e 3 tyzki (30 )
ZIEMNIAK ..o 2 sztuki (150 g)
MarCNBW ..o 1 sztuka (45 )

Przepis: Ziemniaki obierz i ugotuj. Mieso mielone dopraw solg,
pieprzem, stodka i ostrg papryka, czosnkiem. Uformuj 3 kotlety i obtocz
je w mace, smaz na rozgrzanej oliwie z obydwach stron. Marchewke
obierz i zetrzyj na tarce, dopraw szczyptg stodziku, solg oraz pieprzem.

KOLACJA
Kcal: 440 W: 61,3g; B: 13,69; T: 17,1g; Bt: 11,60; LG: 16,2; WW: 5,0; WBT: 2,1
Zupa krem z pieczonych warzyw [Zjedz 2 z 2 porcii]

SUMA DNIA Kcal: 1992; W: 205,0g; B: 108,4g; T: 86,89; Bl: 32,49
LG: 70,0; WW: 17,3; WBT: 12,2

www.genexodladiabetyka.pl

Dieta tygodniowa

o kalorycznosci

> DZIEN 1 @m@a&é

SNIADANIE
Kcal: 585; W: 58,1g; B: 40,1g; T: 24,6g; Bt: 8,0g; LG: 18,0; WW: 4,7; WBT: 3,8

Nocna owsianka z truskawkami na ciepto, gorzka
czekolada i orzechami

PIAtKI OWSIANE ... 51yzek (50 g)
SKyr naturalny .......cocceveveveveveeeeeeeeceen, 1,5 opakowania (225 g)
ENVINVIOL oo 1 tyzeczka (5 Q)
TIUSKAWKI .. 1,5 garsci (105 g)
Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowe)) ................. 1 kostka (8 g)
OrzeSzKi ZIBMNE......c.cvevviieeeeeee e 1 garsé (30 g)

Przepis: Przepis przygotuj dzien wezesniej wieczorem. Platki owsiane
wymieszaj ze skyrem naturalnym (jesli masa bedzie za gesta to mozesz
dodac tyzke wody lub mleka). Przetdz do stoiczka lub pucharka i wioz
do lodowki na minimum 6h, a najlepiej na catg noc. Rano przygotuj
truskawki na ciepto — wrzu¢ do matego garnka z dodatkiem wody
(100 ml), podgrzewaj do momentu, az woda wyparuje. Pod koniec
dodaj erytrytol. Wczesniej przygotowang owsianke wyjmij z loddwki,
dodaj sos truskawkowy, posyp posiekang gorzkg czekolada i orzechami.

Il SNIADANIE
Kcal: 271; W: 15,3g; B: 9,4g; T: 20,1g; Bt: 4,2g; £G: 2,1; WW: 1,0; WBT: 2,2
Salsa pomidorowa z burratg i bazylig

POMICO 1.t 2 sztuki (340 g)
OlIWA Z OWEK ... 11yzeczka (5 g)
Bazylia SWIBZA ........cvoveveveeeceieeeeeeee e, 4 listki (1,2 g)
(074011 1<) OO 0,5 zgbka (2,5 g)
SEIrDUMALA ..o 0,5 sztuki (62,5 g)

Przepis: Do miski dodaj pokrojone w kostke pomidory, przecisniety
przez praske czosnek, posiekang bazylie, oliwe, sol oraz pieprz. Catosc
wymieszaj i na gore dodaj potowke sera burrata.

2000 kcal

Autor: Natalia Zigba, dietetyk kliniczny

OBIAD
Kcal: 625; W: 53,69; B: 33,1g; T: 32,0g; Bt: 6,1g; LG: 10,3; WW: 4,8; WBT: 4,2
Makaron z pieczarkami, cebulg i serem cheddar

Makaron Z SOCZEWICY .......vvveverevciecieieieneverevnas 1 szklanka (70 g)
Oliwa Z OlIWEK ... 1,5 fyzki (15 @)
CeDUIA oo, 2 plastry (40 g)
PIECZATKI ... 5 sztuk (100 g)
Jogurt naturainy ..o, 3 tyzki (60 @)
Ser Cheddar ... 2 plastry (40 g)
RUKOIA v 1 garsé (20 )

Przepis: Makaron ugotuj al dente. Na patelni rozgrzej oliwe, wrzu¢
cebule pokrojong w kostke. Podsmazaj, az cebulka sig zarumieni
i nastepnie dodaj pieczarki, smaz wszystko razem przez okoto 5 minut.
Pod koniec dopraw solg, pieprzem oraz dodaj jogurt, makaron i catos¢
wymieszaj. Gotowe danie posyp startym serem i rukola.

KOLACJA
Kcal: 500; W: 52,3g; B: 22,5¢; T: 23,1g; Bt: 8,1g; LG: 18,1; WW: 4,3; WBT: 3,0
Grzanki na ciepto z szynka, pomidorkami i burratg

ChIBD ZYINT v 2 kromki (80 g)
Wedlina z piersi KUrCzaka ...........ccovovvvvivivivcsiiiiens 2 plastry (30 g)
OlWa Z OIWEK ... 1 tyzeczka (5 g)
CZOSNEK .o, 1 zabek (5 )
POMIAON ..o 1,5 sztuki (255 g)
SErDUMTALA ... 0,5 sztuki (62,5 g)
RUKOIA ..o 1 gars¢ (20 g)

Przepis: Chleb polej oliwg (pot tyzeczki) i posyp ziotami, podpiecz na
suchej patelni, az zrobi sie chrupki. Nastgpnie na t3 sama patelnie wiej
oliwe (ot tyzeczki), dodaj przecisnigty przez praske czosnek i pomidora
pokrojonego w kostke. Catos¢ podsmazaj przez okoto 3 minuty, pomido-
ry potz na chlebie, dodaj szynke, potowke sera burrata i posyp rukolg.

SUMA DNIA Kcal: 1981; W: 179,3g; B: 105,1g; T: 99,8g; Bt: 26,4g
LG: 48,5; WW: 14,8; WBT: 13,2

> DZIEN2 Ol loneks
SNIADANIE
Kcal: 570; W: 48,69; B: 28,3g; T: 28,5g; Bt: 8,09; LG: 17,2; WW: 4,1; WBT: 3,7

Jajecznica z papryka, pieczywo z czerwonym pesto i rukolg

JAKO v 3 sztuki (150 g)
Oliwa Z OIWEK ... 1 tyzeczka (5 )
Papryka CZErWONa ..........cccccvieeririiniiierereeeenens 0,5 sztuki (115 )
Chleh ZytNi ..o, 2 kromki (80 g)
PESIO CZEBIWONE .....vvivieviciceeccceee 2 tyzeczki (20 g)
RUKOIA .. 1 garsé (20 g)

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.*




Przepis: Jajka rozbij i wymieszaj z solg, pieprzem oraz pokrojong
papryka. Na patelnie wlej oliwe i dodaj jajka, podgrzewaj na matym
ogniu. Chleb posmaruj pesto i posyp rukola.

> DZIEN3 ( Sheda
SNIADANIE
Kcal: 451; W: 35,5g; B: 35,6g; T: 18,6g; Bt. 6,0g; LG: 11,1; WW: 3,0; WBT: 3,1

Przepis: Ugotuj brokuty. Wymieszaj jogurt z przecinigtym przez
praske czosnkiem, a ser feta i pomidory pokréj w kostke. Do miski
wrzu¢ brokuty, ser, pomidora, kukurydze. Cato$C dopraw pieprzem,

Przepis: Buraki obierz ze skdrki i ugotuj (Iub kup gotowe juz ugotowa-
ne). Ugotowane buraki pokroj w bardzo cienkie plastry, utéz na talerzu,
dodaj pokruszony ser feta, posyp pieprzem, stonecznikiem, polej oliwg

Lista zakupdw - dieta tygodniowa 1800 kcal

|
|
|
|
|
|
|
K K K Kol | K K wieiski polej sosem czosnkowym i zjedz z dodatkiem chleba. i dodaj rukole. Zjedz z dodatkiem kromki chleba. : PRODUKT WAGA PRODUKT ILoSC WAGA
Cﬁngp- a z Szynka, U013 | Papryxa, sere W:ef(s 'k 40 SUMA DNIA Kcal: 1977; W: 193,7g; B: 124,2g; T: 83,2g; Bt: 38,3g SUMA DNIA Kcal: 1967; W: 170,6g; B: 100,6g; T: 104,0g; Bt: 40,69 w
. BD AN v romka (40 g) LG: 48.8: WW: 15.6: WBT: 12.4 LG: 43,6; WW: 13,0; WBT: 13,3 | GRZYBY RYBY
Il SNIADANIE PESIO CZEIWONE ..o 1 tyzeczka (10 g) ™ s ' \ . . :
Kcal: 378; W: 28,0g; B: 20,3g; T: 19,8¢; B: 7,69  Wedlina z piersi KUrczaka ...............ccocoverrvvionnnee, 1,5 plastra (22,5 g) ) > DZIENS % | [ Pieczarki 100 g [] toso$ wedzony 120 g
. . . . . H |
£G: 6,3; WW: 2,0; WBT: 3,0 PADIYKA CZEIWOMAL vicvsvvsvssnsssssssssssssssssssons 0,5 sziuki (115 g) > DZIEN 4 @w&ﬁ&é . | MIESO | PRODUKTY MIESNE SEODYCZE | PRZEKASKI
Kakaowy pudding z serka wigjskiego ~ SETBKWIBJSKI oo 1 opakowanie (200 g) . SNIADANIE | , _
PESHKE YN .vvvrcorse s 1Hyzka (10 g) SNIADANIE Kcal: 534; W: 50,6g; B: 39,2g; T: 20,80; Bk: 8,3; LG: 18,3 WW: 4,2 WBT: 34 | [] Kietbasa drobiowa 85 9 [ czekolada ciemna (60-69% masy kakaowej) 64 g
b RUKOIa_ ------------------------------------------------------------------- 1 gars¢ (20 q) Kcal: 440; W: 12,1g; B: 33,5¢; T: 28,9¢; B: 2,7g; LG: 2,4; WW: 0,9; WBT: 3,9 Kanapki z pasta z wedzonego tososia i twarogu : E] MIQS,O mielone z kurczaka 260 g
o . Przepis: Chleb posmaruj pesto, dodaj szynke, papryke oraz rukole. Omlet z szynka, serem cheddar i rukola CRIBD ZYINH oo 2 kromki (80 g) ‘ [] Piers z kurczaka 3209 TEUSZCZE
ﬁfrik WIBJSKI o 1 Opako‘gva”!i (2(1)8 O Serek wiejski dopraw pieprzem i posyp pestkami dyni. OIIWA Z OWEK oo 11y2667Ka (5 0)  £0SOS WELZONY oo 3plastry 60g) | (] Wediina z piersi kurczaka 1275 g Vaslo 5 g
QKT OWSIBNE.....oo v hzka (10 g) & JAKO oo 2s7tuki (100 Q) Ser tWarogowy POIUSLY «.....vvveerveeererereeeerrressnneneeee 2 plastry (60 g) | MROZONKI [] Oliwa z oliwek 155 g
KBKAO (DTOSZEK) w...vvvevvveseesesceeseessseseseeeseess s 15Hki(15g) 11 SNIADANIE Kukurydza Konserwowa I hka(150Q)  Szoaypiorek 1 ka6 g |
MaslO OIZBONOWE ... 1lyzeczka (10 g) ~ Keal: 380; W: 46,4g; B: 16,80; T: 14,9g; BE: 6,20; G: 11,0; WW: 4,0; WBT: 2,0 SZCZYDIOTEK oo T AZKE (B Q) PESHKE YN oo oWk 209 | ] Brokut mrozony 562,5 g  WARZYWA
Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowej) ............... Tkostka (8g)  Placuszki jabtkowe Wedlina z piersi KUrczaka .............ooeveveeeevveeeneenee. 3plastry (45 Q) POMICOT w...vvvveiviiieeisees 1 sztuka (170 g) | NABIAL | JAJA
Przepis: Zblenduj ze soba serek wiejski, kakao, platki owsiang,  YOQUMMAURAINY v 11yzka (209) PASSAIA ..ot TAYKA (15 0)  RUKOIR ottt fgasc 209 — % E”Laf g?g g
masto orzechowe oraz fyZeczkg erytrytolu. Przei6z do stoiczka/puchar-  MAKAOWSIANA oo 4 yzki (48 g) ST CNEAAT ..o 2 plastry (40 g)  Przepis: W misce wymieszaj twardg z pokrojonym fososiem, dopraw | || Jajko 450 ¢ ] Cek'u a s g
ka i posyp posiekang gorzka czekolada. ‘Jajk*i ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' ! SZtUkE 0 g POMIAON ... 1 sztuka (170 G)  solg i pieprzem, dodaj posiekany szczypiorek. Chleb posmaruj pasta, | [ ] Jogurt naturalny 665 g uinia g
éab 0 v 10'5 SZt“t ' (gg 9 Przepis: Jajka rozbij, wymieszaj z sola, pieprzem, kukurydza i szczy-  POSyp rukola, pestkami dyni i ziedz z dodatkiem pomidora. | [ ] Serburrata 1259 L[] Crosnek 3259
OBIAD O¥Q::; l?inzi.é.ﬁ{r‘]é """"""""""""""""""""""""""" 1S’rzyczfayogl?a((1’0 g; piorkiem. Na patelni rozgrzej oliwe i wiej mase jajeczng, smaz omleta 1y NIADANIE | || Sercheddar 1409 L[] Marchew 45 g
Keal: 545; W: 23,99; B: 55,0g; T: 25,60; B: 5,60; £G: 3,3; WW: 1,8; WBT: 4,5 ) S G , (199 z obydwdch stron. Pod koniec, gdy omlet jest jeszcze na patelni, oo\ 2o\ a1 10 B 16.4g: T: 22,3; B 10,8g; £G: 7.7: WW: 2,0; WBT: 27 | [] Serfeta 1509 LI Papryka czerwona 805 g
Szasztyki z warzywami i kurczakiem Przepls; W misce wymieszaj jajko zljogurtem, nastepnie quaJ makg posmaruj go passatg, dodaj szynke i ser. Catos¢ 6z na pét i podgrze- p d d ’ 'h' ’ ’b' ’k’ e ’k’ PDD AR TS | E] Ser twarogowy pétttusty 190 g [ ] Pomidor 1870 g
PIEIS Z KUMCZAKA .. vvvvveevveoeeeeeeeeeeeeseseesseceseeeeseeens 1porcja (200g) | dokiadnie roztrzep widelcem, aby nie byto grudek. Pod koniec dodaj waj jeszcze 2 minuty, az ser sig roztopi. Zjedz z dodatkiem pomidora.  Fudding cnia Z DrzoSKwinig | orzeszkami ziemnymi | [ ] Serek wiejski 400g L] Rukola 140 g
Papryka czerwona 0,5 sztuki (115 g) pot jabtka pokrojonego w drobna kostke oraz cynamon. Placuszki smaz ] Jogurt NAtURAINY .........cccccooovvvvvvrnnisiisssnen 1,5 opakowanie (225 g) | 1 Skyr naturalny 600 g [] Szczypiorek 15 g
Cukinia B (125 g) z obydwach stron, na rozgrzanej nieprzywierajacej patelni, na najmniej- Il SNIADANIE 'ElaSlOﬂﬁl ChIA oo, 1’5 ’NZFLI (2(gr g; : E] Skyr naturalny, pitny 3309 L] Ziemniak 150 g
""""""""""""""""""""""""""""""" ' . szym ogniu i pod przykryciem. Gotowe placuszki zjedz z orzechami. Kcal: 309; W: 17,4g; B: 9,2g; T: 24,0g; B: 4,5g; LG: 3,5; WW: 1,3; WBT: 2,5 IYIYEOD oo T 1YZECZKA (D G ’
CDUIA ... 05 sziuki(60g) > o PO PR pee e cal: 309 W 7,40; B 9,203 T 24,00; BE 4,59 BIZOSKWITA e, \srvka (850 | ORZECHY | NASIONA .
OlWA Z OIWEK ..o 1 tyzka 10 g)  OBIAD Orzeszki ziemne, czekolada gorzka - Orzeszki ZOMne e 1 tyzka (15 g) ‘ [ Nesiona ohia " ZB0ZOWE
‘JOgur[ naturalny ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 3 J{yZGK (1 00 g) K(.:al: 703; W: 58’795 B 45,9g; T: 32,1g; BE: 11.109; I:'G: ?3’7; WW 4,8, WBT: 4,7 ngiszlkleIemne """ 6 069(y """""" kk """" T 31 kgalﬁ(c (22 g) Przepis: Jogur‘t Wymieszaj 7 nasionami chia i S{odzikiem, odstaw do : E] Orzeszki ziemne 1375 g E] Chleb Zytnl 720 g
CZOSMEK ..ovvvvvvssisissssssssssmssssisssssssssssssssssssssssinn 1 zabek 5 9)  Siekane kotleciki podane z kaszg i ogérkiem kiszonym zekolada ciemna (60-69% masy kakaowe)) ............ 0stki (24.9) |oq6wki na minimum 5h. Gotowy pudding podaj z pokrojona w kostke ‘ O pesti dyni 40 o L Kaszajeczmienna peczak 135 g
PESI0 CZBIWONE ..o 1 tyzka (20 g) PIErS ZKUICZAKA ..vocovvovrvvnsvs 1 porcja (120 g) OBIAD brzoskwinia i orzeszkami ziemnymi (bez soli). w ] estay - ’ [ ] Makaron z soczewicy 140 g
Przepis: Kurczaka pokroj w wigksza kostke, dopraw przyprawa S;.ﬁ'g'a """""""""""""""""""""""""""""""""" 11 Sg?{:ﬁa ((gg g; Kcal: 712; W: 97,2g; B: 36,9g; T: 22,6; Bt: 24,70; LG: 20,7; WW: 7,3; WBT: 35  OBIAD | OWOE:BEStkI stonecznika 29 [] Maka owsiana 96 g
gyros. Gukdnig i cebulg pokrdj w grubsze plasry, a papivke w duzg - B - L ’ Leczo pomidorowe z cukinia, papryka i kiethasa Kcal: 683; W: 64,5g; B: 44,4g; T: 30,60; B: 12,0g; £6: 12,4; WW: 5,3 WBT: 45 | [] Pratki owsiane 150 g
kostke. Wszystkie skiadniki nabij na patyczki do szasziykow, przet6z ~ Maka OWSIANA ..vvooovvvesivvssivsssvsss s 2,5 tyzki (30 g) Kassa lecami X ek e , | [ Brzoskwini 85
na blaszke wylozong papierem do pieczenia, polej oliw i dopraw  KUKUTYGZA KONSBIWOW ..o 1 yzka (15 q) aS78 JRCZMIENNA PECZAK .....vvvvvsssssvvssssssssssnns 62k (909 Makaron z brokutami i wedzonym tososiem ‘ rzoskwinia 9 |NNE
sola oraz pieprzem. Piecz w 200°C przez’ okolo 20-25 minut,  OWa Z OIWEK ... 2 yzki (20 @) OlIWAZ OlWEK ... v 11yzka (100)  MaKaron z SOCZBWICY w....o.vovvvvvsvvssvvsvsviinen 1 szklanka (70 g) | [] Jabtko 340 g
W migdzyczasie przygotuj sos — jogurt wymieszaj z czosnkiem Kasza jeczmienna Peczak ............c...cowvoervveveconveeneeenne. 3tyzki (45 g) Cebula......... R NP 2 plastry (40 Q) Oliwa Z OlIWEK ........oovveeeeercerrrveicecesnissss 1,5 tyzki (15 g) ! [ Truskawki 3159 [ Bulion warzywny 480 g
przecis’ni@tym przez prask@ czerwonym pesto SO|Q i pieprzem Ogérek kiszony -------------------------------------------------------- 2 sztuki (1 20 g) Elej{baksa AFODIOW v O'C_;] Situkka1($g g) CZOST)GK ---------------------------------------------------------- 1 Zabek (5 g) : PRZETWORY D Erytryto| 20 g
KOLACJA Przepis: Ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu. Cukinig ngm%glrczerwona """"""""""""""""""""""""" 1’ sitzullial ((1 70 g; kﬁiﬂs (\;vz%di%?]yserwowa """""""""""""""""""""" 3 gla@tzr&/l ((38 gi \ [] Kakao (proszek) 20 ¢
zetrzyj na tarce i odstaw na 10 minut, aby puscita wodg, nastgpnie Cukinia 1 porcia (150 g) Broklg mrozony 05 opakowania (225 g) | ] Kukurydza konserwowa 1359 [ ] Masto orzechowe 20 g
Keal: 527; W: 57,7g; B: 34,29; T: 19,60; BI: 7,90; LG: 17,7, WW: 4,8 WBT: 3,1 nr7adnje jg odcisnij. Do miski wrzué pokrojone w drobng kostke PaSSA 6'5sgklarjwki 125 g) JOQUILNGIUTAINY 5 iyzek (100 Q) ‘ [[] Ogdrek kiszony 2409 [] pesto czerwone 70 g
Truskawkowy smoothie bowl z prazonym stonecznikiem migso, cukinig, jajko, make i kukurydze. Dopraw solg, pieprzem, PrzeplsKaSZQUQOTUJWGd’fugmstrukCJlnaopakowamu P T e | [ passata 265 g
i todka i ost ¢ ieszaj. Z f j mate kotleciki . : . L y !
gﬁzekﬁlad,q 1 5 opakowania (225 Eecl)t((jalr?i Ir(())zsglee?e(l)?ivrz@%sj,r\gan;isgﬁidwc%isgt?ogrrggd;nﬁa?z%o?jcalmkier;ﬁ | cebulke pokroj w kostke i wrzué na rozgrzang na patelni oliwe.  Przepis: Makaron ugotuj wg instrukcji, a brokuty al dente. Na oliwie | PRZYPRAWY I ZIOEA
T D opakovania (2290) o ogbrko, Podsmazaj przez kika minut, a w migdzyczasie pokréj w kostke Podsmaz wycisnigty czosnek razem z pokrojonym w kostkg fososiem | [ Bazylia swieza 52 g
PHEKT OWSIBNG ..o 32K (30 Q) pomidora, cukinie i papryke. Pokrojone skfadniki dorzu¢ na patelnig, i kukurydza. Nastgpnie dodaj ugotowany brokut, jogurt naturalny, sol : ] cynamon 0’3 ;
TTUSKBWKT .. 1 garsc (/09)  KOLACJA dopraw solg, pieprzem, stodka i ostra papryka. Podsmazaj kilka minut, i pieprz. Catos¢ podgrzewaj na matym ogniu przez 3 min., wymieszaj ‘ '
JADIKO oo 0.5 ISZtUk' (650 Keal: 443; W: 53,1g; B: 25,9g; T: 17,69; a pod koniec dolej passate. Podawaj z ugotowang kasza. z makaronem i posyp pestkami stonecznika.
MasSt0 OrZECNOWE ... 14yzeczka (109)  Br 15,1g; £G: 13,0; WW: 3,8; WBT: 2,6 \ - o .
PESIKI SIONBCZNIKA .. .vvr oo Th0CKa 50 oot oo KOLACJA KO'_-ACfA_ L | Systemy monitorujqce stezenie glukozy we krwi C_\ ufggﬁ?za?gfz?(fés Ok 00
Czekolada Clemna (60_69% masy kakaowej) '''''''''' 2 kostkl (1 6 g) N Kcal: 506; W: 43,99; B: 21 ,Og; T: 28,59; Bt: 8,79; LG: 17,0; WW: 3,5; WBT: 3,4 Kcal: 385,.W. 44,79, B.- 26,49, T: 11,09, Bk 5,49, l'.G. 17,5, WW. 3,9,IWBT. 2,0 : [V)stlEI:J’Ff):z(};(]:j;legzizigcngall;zf;‘r:aegq / 01_510 Warszawa .%
Przepis: Pestki stonecznika podgrzewaj przez 5 minut na suchej gukg(rjydza konserwowa...... 1 z% KZK' 1(;’8 9 Carpaccio z buraka z serem feta i rukolg , Kanapki z pastq jajeczno-twarogowa ze szczypiorkiem | %% Zdrowiej* GEnExo | WWw.genexo.pl (==
oatelni, Zblenduj ze sobg skiadniki na bowla: skyr, platki owsiane, BchrEI %or; o sztuka ( g()) o (337 & BUFAK .vvvvvvvvvevevevenesenssssssesssssesssssssssssssssssssessssssnenen 2 S7tUki (200 ) CHIBD ZYMN oo 2 kromki (80 g) | N _
truskawid, jablko oraz masto orzechowe. Przelej smoothie do miseczki, ¢ 0 fu : OZ0NY.cvvvvrvrssssssssssssvenes /0 0pa ov;a |'ai a0 9 L S 3 plastry (90 g)  JAKO .ovvrie. B 1 sztuka (50 g) | = INFOLINIA czynna od poniedziatku do piatku w godz. 8:00-15:00 =
posyp uprazonym stonecznikiem i posiekana czekolada. BITBIA woovvvsssisss plastry (60 g OlWa Z OIWEK vvvvessns 11yzeczka (5.9)  Ser tWarogowy PORIUSEY ....coocvvvssvvsssvnssvvssvs 2 plastry (60 g) ‘ gl-l‘ ¢Q Dia telefonowstacjonarnych:  ([J Dla telefonow komorkowych: &
Jogurt NALUrAINY ..o 3 tyzki (60 g) RUKOIZ oo, 1 gars¢ (20 g)  Jogurt NALUTAINY ....oovveiiiieiecee s 1 tyzka (20 ) | , @ 801808 818 516 203 516 &
SUMA DNIA Kcal: 2020; W: 158,2g; B: 146,8g; T: 93,59; B: 29,19 &Z]?Sgek .................................................................. ; ; zatf(ek( f) gi Pestki SIONECZNIKA .........cv.vevveeeeeeseeee 1ty26CZKa (5.Q)  SZCZYPIOTEK .vvvvvverervrirerierersss s 1 tyzka (5 g) \ Sluco ' (atlcuity oszt pozenia cane oszt poczenia ponesi deverizey =
LG: 44,5; WW: 12,7; WBT: 14,3 B0 YN oo romka (40 g ChIED ZYINI ..o 1 kromka (40 ) OQOreK KISZONY .......oviivvvvvviiinsniniiin 2 sztuki (120 g) | ma
|

- Importer oraz podmiot prowadz ekla G Sp. z o.0.,
oc Technology Corporation, Autoryzow: Z E: MedNet EC-REP GmbH
x® - Producent oraz podmiot prowadza rnl\\ame Ge b
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