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PODSUMOWANIE JADtOSPISU

Sniadanie

Omlet ze szparagami,
groszkiem i szpinakiem z
sosem jogurtowo-
mietowym

Drugie sSniadanie

Nocna czekoladowa
owsianka z wisniami z
migdatami - lato

Obiad

Kurczak w sosie
cukiniowo-szpinakowym z
jogurtem

Kolacja

Tabbouleh z komosy
ryzowej z bobem

Dzien 2
Sniadanie
Kanapka z chrzanowym

twarozkiem, tososiem i
rzodkiewka

Drugie sniadanie

Satatka z arbuzemiifeta

Obiad

Paprykowo-cukiniowe
leczo z ciecierzyca i kasza
owsianag

Kolacja

Tortillaz hummusem,
ogorkiem i awokado

Dzien 3
Sniadanie

Jajko w koszulce na
grzance ze szparagami

Drugie sniadanie

Koktajl arbuzowy

Obiad

Makaron biatkowy z
bobem, koperkiem i
burrata -lato

Kolacja

Satatka z tososiem,
kalarepa i oliwkami

Dzien 4
Sniadanie

Omlet owsiany z morelami
- lato

Drugie sSniadanie

Kanapki z wiosennym
twarozkiem i ogérkiem
matosolnym.

Obiad

Grecki bowl z kurczakiem -
lato

Kolacja

Satatka ze szparagami,
truskawkami i feta -lato

Dzien 5
Sniadanie
Kanapki z pasta z

zielonego groszku z nuta
miety

Drugie sniadanie

Smoothie bomba
antyoksydantéw - lato

Obiad

tosos zapiekany ze
szparagami, parmezanemi
migdatami

Kolacja

Satatka z bobem - lato

Dzien 6
Sniadanie

Szakszuka ze szparagami,
awokado i mieta

Drugie $niadanie

Biatkowa owsianka z
malinami, brzoskwinig i
siemieniem

Obiad

Kotlety mielone z mtodymi
ziemniakami i mizeria -
lato

Kolacja

Satatka caprese z fasolka
szparagowa

Dzien 7
Sniadanie
Placuszki gryczano-

szpinakowe z porzeczka -
lato

Drugie sSniadanie

Koktajl smak wakacji-lato

Obiad

Letni stir-fry z krewetkami,
cukinig i nerkowcami

Kolacja

Satatka z grillowanym
halloumi-lato




LISTA ZAKUPOW

Pieczywo Ryby
[J Chleb zytni na zakwasie 14 x Kromka 420g O Krewetkitygrysie 12 x Sztuka 144¢g
[0 Chleb zytni razowy 3 x Kromka 90g O tosos, wedzony 6 x Kawatek 180g

O tosos, $wiezy 1,2 x Kawatek  120g

Zbozowe
[0 Kaszajeczmienna, peczak 0,7 x Porcja 35g Owoce i warzywa
0O L(izmzsa ryzowa (Quinoa), 8xkyzka 120g O Arbuz 2 x Kawatek 600g

O Awokado 1,4 x Sztuka 196g
O Mak tnoziarnist 1 x Szklank 70
akaron petnoziarnisty x Szklanka g O Baktazan 0.2 x Sztuka 50g
O Mak 40
aragryczana & O Banan 1x Sztuka 120g
O Ptatki owsiane 18 x kyzka 180g
O Brokuty 0,3 x Sztuka 150g
O Ryzb 6 x kyzk 90
yz brazowy xryza & O Brzoskwinia 2 x Sztuka 170g
O Tortilla petnoziarnist 1 x Sztuk 61
ortilla petnoziarnista x Sztuka g O Burak 1% Sstuka 100g
Nabiat O Béb 4 x Garéc 320g
O Cebulaczerwona 0,9 x Sztuka 90g
O Burrata 0,5 x Sztuka 82g
O Chrzantarty 0,4 xtyzeczka 2g
O Jajakurze cate 10 x Sztuka 560g
O Cukinia 0,6 x Sztuka 165g
O Jogurt grecki light 8 x kyzka 160g
(O Czarne jagody 3 x Garsé 150g
O Jogurt naturalny 3xtyzka 60g
O Czosnek 1,7 x Zabek 8,5¢g
0,8 x
U Kefir Opakowanie 200¢g O Fasola szparagowa 1x Gars¢ 90g
; 9 O Groszek zielony, mrozony 135g
O L\:Ileko spozywcze, 2% 0,2 x Szklanka  50g
uszczu O Imbir 2 x Plaster 10g
O Ser halloumi 3 x Plaster 60g O Kalarepa 0,2 x Sztuka 40g
0O Ser mozzarella (bez 8 x Plaster 120¢g O Koper ogrodowy 2 x kyzka 16g
ttuszczu)
O Mali 1x Garsc 60
O Ser twarogowy potttusty 3,3 x kyzka 100g ainy xarse c
O March 1 x Sztuk 45
O Ser,feta 4,6 x Porcja 230g archew X oztuka g
O Morel 2 k 9
O Ser,parmezan 1xtyzka 8g orete xSztuka Og
(] Srek 4 k 1
O Serek $mietankowy 2 xkyzka 50g Ogore xSztuka 60g
. O Ogorek zielony (dtugi) 1,2 x Sztuka 220g
0 Skyr - jogurt typu 280g
islandzkiego O Ogorki, kiszone 1 x Sztuka 60g
. J Oliwkiczarne 90g

NapOJe O Papryka czerwona 70g

O Sok cytrynow 1,5 x kyzka 9 i
ytry y y g 0 Passat.a pomidorowa 3x Porcja 300g
(przecier)

Ttuszcze O Pietruszka, liscie 4 xtyzeczka 24g
O Masto klarowane 0,7 x tyzka 10g U Pomidor 330g
O Olej sezamowy 1xtyseczka  5g O Pomidory koktajlowe 5,2 x Garsc¢ 520g
O Oliwa z oliwek 15 x kyzka 150g (O Porzeczki czerwone 1x Garsé 50g

O Roszponka 40g

Warto$¢ odzywcza produktéw pochodzi ze zrédta: Baza danych ,Tabele wartosci odzywczej produktéw spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017, Wydanie [V
rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgodg Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



O/ooooooooo

Rukola

Rzodkiewka

Skrobia ziemniaczana
Szczypiorek

Szparagi

Szpinak

Truskawki

Wisnie

Wisnie bez pestek, mrozone

Ziemniaki, wczesne

Ziotai przyprawy

O/oooooooooolo

Bazylia (suszona)
Cynamon

Kmin rzymski (kumin)
Kolendra (ziarna)
Koper (w peczkach)
Majeranek

Mielona papryka chili
Mielona stodka papryka
Mieta (Swieza)

Pieprz czarny mielony
Sél biata

Sél morska

Straczkowe

a

Ciecierzyca (w zalewie)

7 x Sztuka

19 x Sztuka

4 x Gars¢

3,9 x Gars¢
1xGarsc

0,5 x Szklanka
8 x Sztuka

0,5 x kyzeczka
0,2 x kyzeczka
0,2 x kyzeczka
0,2 x kyzeczka
0,6 x Peczek
1xtyzeczka
1xSzczypta

1 x tyzeczka

8 x kyzka

11 x Szczypta

1 x Szczypta

5xtyzka

90g
105g
10g
5g
570g
100g
270g
70g
50g
560g

2g
1g
1g
0,4g
3g
4g
1g
58
8g
11g
15g
1g

100g

O Makaron z soczewicy

Mieso

0O Filet z piersi kurczaka
zagrodowy (bez skory)

Mieso z piersi kurczaka, bez

skoéry

O Wotowina, poledwica

Orzechy i nasiona

O Dynia, pestki, tuskane
[0 Migdaty w ptatkach
O Orzechy wtoskie

O Sezam, nasiona

O Siemie Iniane

Pozostate

Hummus

Napdj migdatowy
Ocet balsamiczny
Proszek do pieczenia
Sok z cytryny

Sos sojowy ciemny

Oooooogoo

Woda

Stodycze

[0 Czekolada gorzka
0 Kakao 16%, proszek

0,7 x Szklanka

1,5 x Kawatek

1,5 x Kawatek

1,5 x Porcja

3 xtyzeczka
11 xtyzka

1xtyzeczka

2 xtyzka

2 x tyzka

0,7 x Szklanka
1x tyzeczka
0,3 x kyzeczka
1xkyzeczka
1xtyzka

0,2 x Szklanka

1 x Kostka

1xtyzeczka

49¢g

150g

150g

150g

15g
67g
7,5g
58

20g

50g
170g
3g
1g
3g
10g
50g

6g
5g



ZALECENIA

UWAGA!
Prosze nie popijac lekdw woda wysokozmineralizowana np. muszyna muszynianka, staropolanka itp.

To bardzo wazne, by leki na niedoczynnos¢ tarczycy popi¢ woda NIE mineralizowana, czyli np. woda z kranu przegotowang lub zwykta
zrédlang np. nateczowianka
prosze pamietad, ze tabletke z lewotyroksyng przyjmujemy na minimum 30 minut przed $niadaniem, a najlepiej 1 godzine i popijamy

minimalng iloscig wody.



DZIEN 1

E:1792kcal B:108g T:71g W:189g F:35g

E:474kcal B:32g T:23g W:34g F:7.2g

wskazéwka od dietetyczki

jesli zakonczy sie sezon na szparagi, mozesz uzyc¢ zielonej fasolki szparagowej, réwniez mrozonej

Omlet ze szparagami, groszkiem i szpinakiem z sosem  Jajakurze cate 3 xSztuka 168g
jogurtowo-mietowym Szparagi 2 x Sztuka 60g
Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
1. Szparagi pokrdj w grubsze plastry i podsmaz je na patelni posmarowanej  sg| biata 1x Szczypta 1g
oliwg przez 3-4 minuty. Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
2.Po tym czasie dodaj groszek zielony Groszek zielony, mrozony 3xtyzka 60g
3. Wymieszaj jajka razem z posiekanym koperkiem, sola i pieprzem. Chleb Zytni na zakwasie 1,5 xKromka 45g
Jogurt grecki light 2 xtyzka 40g

4. Wlej jajka na patelnie ze szparagami.

5.Smaz omlet na niewielkiej mocy palnika, najlepiej przykryj patelnie i Mieta (swieza) IxGarsc 28

poczekaj, az jajka sie zetna.

Porada Dietetyka

groszek moze by¢ mrozony, ale nie z puszki, bo zepsuje caty smak dania

E: 352kcal B:11g T:16g W:43g F:5,5g

wskazéwka od dietetyczki

jesli nie mozesz dostac swiezych wisni, uzyj mrozonych

Nocna czekoladowa owsianka z wisniami z migdatami  Ptatkiowsiane 4 xtyzka 40g

- lato Migdaty w ptatkach 1,5 x kyzka 15g
Napdj migdatowy 0,7 x Szklanka 170g

1. Wieczorem w stoiku umieszczamy na dnie wisnie Siemie Iniane 1x kyzeczka 5g

2. Wsypujemy ptatki, siemie Iniane oraz kawatki posiekanej czekolady Wisnie 1x Garsé 70g

3. Wlewamy napdj migdatowy i mieszamy. Kakao 16%, proszek 1x tyzeczka 5g

4. Rano na wierzch dodajemy ptatkami migdatowe/



Kurczak w sosie cukiniowo-szpinakowym z jogurtem
1. Kurczak pokroi¢ w plastry ok 1,5cm, doprawic sola i pieprzem.
2. Usmazyc na patelni. Zdjac.

3. Na te samg patelnie wycisnac czosnek, dodac szpinak oraz cukinie

pocietg w ¢wierc-plastry. Dusic kilka minut, az warzywa zmikna.

4. Dodac¢ kurczaka oraz jogurt, catos¢ dobrze wymieszac. Jogurt lekko
podgrzac, ale nie doprowadza¢ do wrzenia, bo moze sie zwazy¢

5. Podaj z ugotowanym makaronem petnoziarnistym.

Porada Dietetyka:

Pamietaj, aby mieso cigé zawsze w poprzek wtdkien. Mieso ciete wzdtuz

widkien bedzie twarde i gumowate.

Tabbouleh z komosy ryzowej z bobem

1. Komose ryzowa ugotuj wg. instrukcji na opakowaniu.

2. Béb ugotuj do miekkosci. Wg. Upodobania moze zosta¢ w skérce, cho¢
polecam go obrac:)

3. Ogorka pokroj w kostke, pomidorki w ¢wiartki.

4. Miete i piteruszke posiekac i potaczy¢ z oliwa, sokiem cytryny, odrobing
soli i pieprzu.

5. Warzywa, komosa wymieszac razem z sosem.

Porada Dietetyka:

Najwazniejsza w tym daniu jest mieta i natka pietruszki uzyj ich duzo!

Ugotuj wiecej komosy, przyda sie na drugie $niadanie kolejnego dnia.

E:537kcal  B:48g
Czosnek

Jogurt naturalny

Makaron petnoziarnisty

Oliwa z oliwek

Szpinak

Pieprz czarny mielony

Sol biata

Filet z piersi kurczaka zagrodowy
(bez skory)

E:42%kcal B:17g
Sok cytrynowy

Oliwa z oliwek

Pietruszka, liscie

Mieta (Swieza)

Pomidory koktajlowe

Sél biata

Pieprz czarny mielony

Ogorek zielony (dtugi)

Bdb

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna

T:13g

0,5 x Zabek
3 xtyzka
1x Szklanka
1x kyzeczka
3 x Garsc

1 x Szczypta
1 x Szczypta

1,5 x Kawatek

T:19g W:54g
0,5 x kyzka
1,5 x kyzka
3 xtyzeczka
2 xtyzka

6 x Sztuka

1 x Szczypta
1 x Szczypta
1x Sztuka
1,5 x Gars¢
3 xtyzka

W: 58¢g

F: 9g

2,5g
60g
70g
g
75g
1g
1g

150g

F: 13g

3g
15g
18g
2g
120g
1g
1g
40g
120g
45g



DZIEN 2

E:1796kcal  B:70g

Kanapka z chrzanowym twarozkiem, tososiem i
rzodkiewka

1. Serek wymieszaj z chrzanem.

2. Posmaruj chleb serkiem.

3. Na wierzch utéz rukole, plastry tososia wedzonego oraz rzodkiewka
pokrojona w plastry.

4. Posyp niewielka iloscig koperku.

Satatka z arbuzemiifetg

wskazowka od dietetyczki

zamiast ciecierzycy mozesz uzyc¢ soczewice

Paprykowo-cukiniowe leczo z ciecierzyca i kasza
owsiang

1. Cukinie, papryke i baktazana pokroj w kostke.

2. Rozgrzej oliwe w garnku u grubym dnie. Wrzuc¢ warzywa i chwile je
podsmaz 2-3 minuty.

3. Catos¢ zalej passatg pomidorowa lub pomidorami z puszki.

4. Dodaj szczypte soli, bazylie oraz mielona stodka papryke.

5. Catosé dus, az warzywa zmiekna, pod koniec gotowania dodaj
ugotowang ciecierzyce lub ciecierzyce z puszki/ stoika.

6. Podaj z ugotowanym wczesniej ryzem brazowym.

Porada Dietetyka

Wybierz soczewice ze stoika, jest lepiej strawna i nie musisz przechodzi¢

catego procesu jej przygotowywania od moczenia prze 8h po gotowanie.

Woybierz mtoda cukinie, nada letniego smaku leczo.

T: 75g

W:226g F:43g

E:421kcal  B:26g
Koper (w peczkach)

tosos, wedzony

Chleb zytni na zakwasie

Serek Smietankowy

Chrzan tarty

Sél biata

Rzodkiewka

Oliwki czarne

E:358kcal B:13g
Arbuz

Ogorek zielony (dtugi)

Ser, feta

Cebula czerwona

Mieta (Swieza)

Sok cytrynowy

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna

E:566kcal B:19g

Passata pomidorowa (przecier)
Sél biata

Bazylia (suszona)

Oliwa z oliwek

Papryka czerwona

Baktazan

Ryz brazowy

Mielona stodka papryka
Cukinia

Ciecierzyca (w zalewie)

T:21g  W:30g
0,2 x Peczek

3 x Kawatek

2 x Kromka

2 x kyzka

0,4 x kyzeczka

1 x Szczypta

4 x Sztuka
1xtyzka

T:11g  W:54g
1 x Kawatek

0,2 x Sztuka

0,8 x Kawatek
0,3 x Sztuka
1xtyzka
1xtyzka
2,3xtyzka

T:15g W:97g

3 x Porcja

1 x Szczypta
0,5 x kyzeczka
1xtyzka

0,5 x Sztuka
0,3 x Sztuka

3 xkyzka
1xtyzeczka
0,3 x Sztuka
5xtyzka

F:5,1g

1g
90g
60g
50g
2g
1g
60g
15g

F:4,1g

300g
45¢g
40g
30g
1g
6g
35g

F:22¢g

300g
1g
2g
10g
70g
50g
45¢g
5g
90g
100g



Tortillaz hummusem, ogérkiem i awokado

1. Posmaruj tortille hummusem.

2. Na wierzchu utéz pétplastry awokado, stupki ogérka oraz plastry
oliwek.

3. Zt6z tortille na poét, potem jeszcze raz na pét az powstanie trojkat. Lub
zawin ja jak krokiety.

4. Ugrilluj tortille na patelni po kilka minut 2-3 z kazdej strony.

E:453kcal B:12g

Tortilla petnoziarnista
Hummus

Oliwki czarne
Awokado

Rukola

Ogorek zielony (dtugi)

T:27g W:44g

1x Sztuka

2 x kyzka
1xtyzka
0,5 x Sztuka
0,5 x Garsc
0,2 x Sztuka

F:12¢g

61g
50g
15g
70g
10g
45¢g



DZIEN 3

E:1817kcal B:85g T:94g W:168g F:30g
E:452kcal B:20g

Jajko w koszulce na grzance ze szparagami Awokado

Jajakurze cate
1. Awokado rozgnie¢ widelcem i dopraw powstatg paste sola i odrobina S6l biata

cytryny Chleb zytni razowy
2. Chleb upiecz w tosterze lub podgrzej na suchej patelni. Szparagi
3. Chleb posmaruj pasta z awokado. Pomidory koktajlowe
4. Szparagi pokréj w plastry, pomidorki w potéwki i podsmaz je przed 4-5 Oliwa z oliwek
minut na patelni.
5.w tym czasie jajko wybij do wody.
6. Na kanapce utéz szparagi i pomidorki, a na wierzch jajko w koszulce.
Porada Dietetyka
W ponizszym linku znajdziesz instrukcje jak zrobic jajko w koszulce. Jesli
nie masz ochoty robié¢, jaka w koszulce, dobrze w tym przepisie sprawdzi
sie tez jajko sadzone lub gotowane tradycyjne w wersji na miekko.
https://kuchnialidla.pl/jak-zrobic-jajko-w-koszulce
E: 372kcal B: 9,5g

Koktajl arbuzowy Arbuz
Wszystkie sktadniki zmiksowac Czekolada gorzka

Truskawki

Migdaty w ptatkach

Ptatki owsiane

E:52%cal  B:28g

wskazéwka od dietetyczki

po zakonczonym sezonie na bdb, mozesz uzyc ten mrozony (dostepne w statej ofercie w biedronce i lidlu)

Makaron biatkowy z bobem, koperkiem i burrata -lato  Czosnek

Oliwa z oliwek
1. Ugotuj makaron wedtug zalecen producenta Koper ogrodowy
Sél biata

Pieprz czarny mielony

2. W osobnym garnku ugotuj bob do miekkosci

3. Na patelni podsmaz na tyzeczce oliwy béb z dodatkiem czosnku i
makaronu. Burrata

Makaron z soczewicy

Bob

4. Gotowe danie posyp pieprzem, posiekanym koperkiem i dodaj burrate

T: 28g

0,5 x Sztuka
2 x Sztuka
1xSzczypta
1,5 x Kromka
2 x Sztuka

4 x Sztuka

1 xtyzeczka

T:15g W:51g
1 x Kawatek

1 x Kostka

1,4 x Gars$¢

2 xtyzka

2 xtyzka

T:26g  W:50g

0,5 x Zabek

1 xtyzeczka
1xtyzka

1 x Szczypta
1x Szczypta
0,5 x Sztuka
0,7 x Szklanka
1,2 x Gars¢

W: 34g

F:8g

70g
112g
1g
45¢g
60g
80g
5g

F:4,.2g

300g
6g
100g
20g
20g

F:1lg

2,5g
58
8g
1g
1g
82g
49g
100g



Satatka z tososiem, kalarepg i oliwkami

1. W misce umiesc¢ roszponke lub rukole.

2. Dodaj kawatki tososia, potéwki pomidorkéw, ogérka pokrojonego w
kostke.

3. Dodaj oliwki i ptatki migdatowe.

4. Catosc polej oliwa, skrop cytryna i dodaj posiekang miete.

E:464kcal B:27g

Kalarepa

toso$, wedzony

Oliwki czarne
Pomidory koktajlowe
Oliwa z oliwek
Roszponka

Ogorek zielony (dtugi)
Chleb zytni na zakwasie
Mieta (Swieza)

Dynia, pestki, tuskane

T:25g W:32g

0,3 x Sztuka
3 x Kawatek
1xtyzka

5 x Sztuka
1xtyzka
1xGarsc

0,5 x Sztuka
1,5 x Kromka
1xtyzeczka
1xtyzka

F: 6,3g

40g
90g
15g
100g
10g
20g
90g
45g
1g
10g



DZIEN 4

E: 1817kcal

wskazéwka od dietetyczki:

zamiast moreli mozesz uzyc¢ brzoskwin lub sliwek

Omlet owsiany z morelami - lato

1. Morele umy¢, pokroi¢ w plastry i utozy¢ na patelni z dodatkiem oliwy

2. Jajka zmiksowad z ptatkami i bananem. Wyla¢ na patelnie na morele.
Przykry¢ przykrywka i smazyc.

3. Kiedy gérna warstwa zacznie sie wigzaé¢, mozna przetozy¢ omlet na
druga strone.

4. Omlet posmarowac skyrem i doda¢ ptatki migdatowe

Kanapki z wiosennym twarozkiem i ogorkiem
matosolnym.

1. Twarozek wymieszaj z tarta rzodkiewka i szczypiorkiem.
2. Posmaruj chleb twarozkiem.

3. Potéz liscie sataty i plastry ogérka matosolnego.

wskazéwka od dietetyczki

jesli nie lubisz komosy ryzowej uzyj ryzu bragzowego

Grecki bowl z kurczakiem - lato

1. Przygotuj marynate do kurczaka: oliwa z oliwek, cynamon, kmin
rzymski, sél, pieprz, mielone ziarna kolendry.

2. Mieso pokréj w duzg kostke i wrzu¢ do marynaty. Odstaw na minimum
15 minut.

3. Mieso smaz na rozgrzanej patelni.

4. W tym czasie przygotuj sos tzatziki: startego na tarce ogérka wymieszaj

z jogurtem, tyzeczka oliwy, przecisnietym przez praske czosnkiem, solg i

posiekanym koperkiem
5. W misce utdz obok siebie rukole, pokrojonego w kostke pomidora,
oliwki, kawatki sera feta, pidrka cebuli, ugotowang komose ryzowa,

usmazonego kurczaka oraz sos tzatziki

B:113g T:87g

W:151g  F:23g

E: 460kcal

Jajakurze cate
Morele

Banan

Ptatki owsiane
Migdaty w ptatkach
Oliwa z oliwek

Skyr - jogurt typu islandzkiego

E: 340kcal

Rukola
Rzodkiewka

Chleb zytni na zakwasie

Og6rki, kiszone

Ser twarogowy potttusty

Jogurt grecki light

Oliwa z oliwek

E: 550kcal

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry

Pomidor

Oliwki czarne
Cebula czerwona
Rukola

Ser, feta

Jogurt grecki light
Ogorek

Czosnek

Koper ogrodowy
Oliwa z oliwek
Sél biata

Pieprz czarny mielony
Kmin rzymski (kumin)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna

Cynamon

Kolendra (ziarna)

T:23g  W:40g

2 x Sztuka

2 x Sztuka

0,5 x Sztuka

2 xkyzka
1xtyzka
1xtyzeczka

0,2 x Opakowanie

T:11g W:32g

2 x Lis¢

3 xSztuka

2 x Kromka
1x Sztuka
3,3 xtyzka
1xtyzka
1x kyzeczka

T:24g  W:40g

1,5 x Kawatek
0,5 x Sztuka
1xtyzka

0,3 x Sztuka
0,5 x Garsc
0,6 x Porcja

2 xkyzka

1x Sztuka

0,2 x Zabek
1xtyzka
1xtyzka

2 x Szczypta

1 x Szczypta
0,2 x kyzeczka
2,7 xkyzka
0,2 x tyzeczka
0,2 x kyzeczka

F:3,9g

112g
90g
60g
20g
10g
5g
30g

F:5,2g

10g
45¢g
60g
60g
100g
20g
5g

F: 6g

150g
70g
15g
30g
10g
30g
40g
40g
1g
8g
10g
2g
1g
1g
40g
1g
0,4g



E:466kcal B:17g T:29g W:39g F:8/1g

wskazéwka od dietetyczki

jesli truskawki w satatce to nie jest Twdj klimat, to mozesz zamienic je np. na pomidorki koktajlowe. Ale zanim to zrobisz, spréobuj

truskawki pasuja tutaj idealnie!

Satatka ze szparagami, truskawkami i feta -lato Szparagi 6 x Sztuka 180g
Rukola 1x Garsc 20g
1. Szparagi umyj, odtam zdrewniate koncowki, pokréj na mniejsze czescii  Migdaty w ptatkach 2 xtyzka 12¢
podsmaz na oliwie razem z posiekanym czosnkiem, solg Oliwa z oliwek 1xtyzka 10g
2. Pod koniec dodaj réwniez ptatki migdatow, zeby sie podprazyty oraz séli Sél biata 1xSzczypta 1g
pieprz Chleb zytni razowy 1,5 x Kromka 45g
3. W misce utdz rukole, dodaj pokrojone na mniejsze kawatki truskawek, Truskawki 1xGars¢ 70g
Ser, feta 1x Porcja 50g

szparagi, kawatki sera

4. Catosc skrop octem balsamicznym Ocet balsamiczny 1xtyzeczka 38

5. Gotowa satatke zjedz z grzanka



DZIEN 5

E:1787kcal B:92g T:75g W:195g F:35g

E:446kcal B:1lé6g

Kanapki z pastg z zielonego groszku z nutg miety Groszek zielony, mrozony
1. Zmiksuj groszek z mieta, oliwa i przyprawami do smaku. Oliwa z oliwek
Chleb zytni na zakwasie

2. Posmaruj chleb pasta.
Sél biata

Pieprz czarny mielony

3. Natdz na kanapke i kietki. i ser

Mieta (Swieza)

Ser, feta

E: 356kcal B:21g

Smoothie bomba antyoksydantéw - lato Siemie Iniane
1. Owoce doktadnie umyj. Truskawki
Wisnie bez pestek, mrozone

2. Wszystkie sktadniki zmiksuj razem w blenderze.
Burak

Mieta (Swieza)

Skyr - jogurt typu islandzkiego
Woda

Czarne jagody

Ptatki owsiane

E: 563kcal B: 36g

tosos zapiekany ze szparagami, parmezanem i tosos, Swiezy
migdatami Szparagi
Ser, parmezan
1. Ziemniaki umyj, wyczys¢ z ziemi. Ugotuj mtode ziemniaczki w Oliwa z oliwek
mundurkach. S6l biata
2. Umyj tososia, dopraw go sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Pieprz czarny mielony
3. Odtam zdrewniate konce szparagéw Sok z cytryny

4. Utbz tososia i szparagi na blaszce do pieczenia, polej sktadniki oliwg i Ziemniaki, wezesne

posyp parmezanem
5. Piecz ok.20 min.w T 180 stopni.
6. tososia i szparagi podaj z ugotowanymi ziemniaczkami, posypanymi

koperkiem.

Porada dietetyka

Jesli dodatkowo masz insulinoopornosc ziemniaki ugotuj dzien wczesniej,
ostudzone i ponownie podgrzane maja duzo nizszy indeks glikemiczny i sa

przyjazne insulioopornym :)

E:422kcal B:19g

Satatka z bobem - lato Pomidor
Bob

1. Béb ugotuj we wrzacej i osolonej wodzie (ok.10-15 min.) Oliwki czarne

2. W tym czasie pokroj pomidora, ser feta w kostke, a oliwki w plastry. Ser, feta

3. W miseczce utéz satate, wystudzonga kasze peczak Oliwa z oliwek

4. dodaj warzywa oraz ugotowany i obrany bob. Rukola

5. Satatke polej oliwa, sokiem z cytryny, dopraw koperkiem i odrobing soli.  Koper (w peczkach)

Kasza jeczmienna, peczak

T:24g  W:40g

0,5 x Szklanka
1xtyzka

2 x Kromka

1 x Szczypta

1 x Szczypta
1x tyzeczka
3 x Plaster

T.74g W:52g

1xtyzka

1,4 x Gars$¢

0,5 x Szklanka

1x Sztuka
1xtyzka

0,7 x Opakowanie
0,2 x Szklanka
1xGarséc
3xtyzka

T:24g  W:53g

1,2 x Kawatek
6 x Sztuka
1xtyzka
1xtyzeczka
1 x Szczypta

1 x Szczypta
1x kyzeczka
4 x Sztuka

T:19g W:50g

1x Sztuka
1,2 x Gars$¢
1xtyzka

1 x Porcja
1x kyzeczka
1x Garsc
0,2 x Peczek
0,7 x Porcja

F:7,9g

75g
10g
60g
1g
1g
1g
60g

F:11g

10g
100g
50g
100g
1g
100g
50g
50g
30g

F: 6,6g

120g
180g
8g
5g
1g
1g
3g
280g

F: 10g

140g
100g
15g
50g
5g
20g
1g
35g



DZIEN 6

E:1811kcal  B:135g

Szakszuka ze szparagami, awokado i mietg

1. Szparagi umy¢, odciag¢ zdrewniate koncéwki. Pokroic¢ na mniejsze czesci.

2. Pomidorki koktajlowe umyc¢ i przekroic na pét.

3. Narozgrzang patelnie dodac tyzke oliwy z oliwek.

4. Wrzuci¢ szparagi oraz pomidorki, dodac szczypte soli.

5. Dusi¢, az warzywa zmiekna i pomidorki puszcza sok.

6. Na patelnie wbi¢ jajka pomiedzy warzywa. Lekko oprészy¢ solg oraz
pieprzem.

7. Patelnie przykry¢, jajka szybciej sie zrobia.

8. Po upieczeniu posypac swiezg mieta.

9. Podac z grillowanym chlebem z plastrami awokado.

wskazéwka od dietetyczki
zamiast malin mozesz uzy¢ innyc owocéw jagodowych

zamiast brzoskwini- nektarynke

Biatkowa owsianka z malinami, brzoskwinig i
siemieniem

1. Ptatki owsiane zalej ciepta wodg (do poziomu ptatkow)
2. Przykryj owsianke talerzem lub przetéz do pojemnika i wt6z do lodéwki
na catg noc.

3. Rano dodaj skyr, maliny, kawatki brzoskwini i siemie Iniane i orzechy

Kotlety mielone z mtodymi ziemniakami i mizerig -
lato

1. Mielone mieso z kurczaka doprawic sola, pieprzem, majerankiem, natka
pietruszki. Doda¢ 2 tyzki lodowatej wody.

2. Uformowac klopsy i smazy¢ na masle klarowanym.

3. Mtode ziemniaki umy¢ i ugotowaé w mundurkach.

4. Przygotowac mizerie, zetrze¢ ogorka na tarce w plastry lub bardzo

cienko pokroi¢. Dodac jogurt grecki, sél, pieprz oraz koperek do smaku.

T: 66g

W:170g  F:33g

E: 445kcal

Jajakurze cate
Awokado

Sél biata

Pieprz czarny mielony
Chleb zytni na zakwasie
Oliwa z oliwek

Szparagi

Pomidory koktajlowe

E: 391kcal

Ptatki owsiane

Skyr - jogurt typu islandzkiego
Maliny

Siemie Iniane

Brzoskwinia

Orzechy wtoskie

E: 529%kcal

Pieprz czarny mielony
Masto klarowane
Ziemniaki, wczesne
Ogorek

Jogurt grecki light

Sél biata

Koper (w peczkach)
Majeranek
Pietruszka, liscie

Wotowina, poledwica

B:21g

B: 26g

B:43g

T:26g  W:32g
2 x Sztuka

0,4 x Sztuka
1xSzczypta

2 x Szczypta

1,5 x Kromka

1x kyzeczka

3 x Sztuka

6 x Sztuka

T:9,9g W:48g

4 x kyzka

1 x Opakowanie
1x Garsc

1x kyzeczka

1x Sztuka

0,5 x kyzka

T:17g  W:55g
2 x Szczypta

0,7 x tyzka

4 x Sztuka

2 x Sztuka
3xtyzka

2 x Szczypta

0,2 x Peczek

1x kyzeczka

1x kyzeczka

1,5 x Porcja

F: 7,68

112g
56g
1g
2g
45g
5g
90g
120g

F: 10g

40g
150g
60g
5g
85g
7,58

F:6,4g

2g
10g
280g
80g
60g
2g
1g
4g
6g
150g



Satatka caprese z fasolka szparagowa

1. Na talerzu utoz roszonke.

2. Mozzarelle i pomidora pokréj w plastry.

3. Utdz na satacie.

4. Fasolke ugotuj i pokrdj na mniejsze kawatki.

5. Dodaj do satatki fasole, oliwe, szczypte soli oraz pestki dyni.

E:445kcal B:45g

Roszponka

Oliwa z oliwek

Pomidor

Fasola szparagowa
Chleb zytni na zakwasie
Dynia, pestki, fuskane

Ser mozzarella (bez ttuszczu)

T:14g W:36g

1xGarsc
1xtyzka
1xSztuka
1xGarséc

1,5 x Kromka
1xtyzeczka

8 x Plaster

F:8,9g

20g
10g
120g
90g
45¢g
5g
120g



DZIEN 7
E:1827kcal B:94g T:76g W:206g F:32g

E:460kcal B:16g T:18g W:63g F:7,8g

wskazéwka od dietetyczki

zamiast porzecze mozesz uzy¢ owoce jagodowe: maliny, truskawki, boréowki

Placuszki gryczano-szpinakowe z porzeczka - lato Mileko spozywcze, 2% ttuszczu 0,2 x Szklanka 50g
Jajakurze cate 1 x Sztuka 56g
1. Szpinak optukac i wrzuci¢ do pojemnika blendera. Maka gryczana 2,7 x kyzka 40g
2. Dodac banana, jajko i zblendowac. Skrobia ziemniaczana 0,4 x kyzka 10g
3. Dorzucié szczypte soli, domowy ekstrakt waniliowy (mozna pomingd), S6l morska 1 x Szczypta 1g
mleko oraz make, proszek do pieczenia i ponownie zblendowad. Proszek do pieczenia 0,3 x kyzeczka 1g
4. Na koniec dodac oliwe i dobrze wymieszaé. Szpinak 1xGarsc 25¢g
5.Smazy¢ na rozgrzanej patelni, jesli patelnia ma nieprzywierajaca Banan 0.5 x Sztuka 60g
. . L. . . Porzeczki czerwone 1x Garsc 50g
powtoke, nie ma koniecznosci dodawania oliwy na patelnie.
3 X Oliwa z oliwek 1xtyzka 10g
6. Podac z porzeczkami
E: 350kcal T:10g W:54g F:6,9g
Koktajl smak wakacji-lato Brzoskwinia 1 x Sztuka 85g
1. Owoce umyj, wyjmij pestki z brzoskwini. Migdaty w ptatkach 1xtyzka 10g
Kefir 0,8 x Opakowanie 200g
2. Zmiksuj owoce z kefirem, ptatkami i migdatami. Czarne jagody 2 x Garéé 100g
Ptatki owsiane 3xtyzka 30g
E: 546kcal T:20g W:54g F:11g
Letni stir-fry z krewetkami, cukiniag i nerkowcami Krewetki tygrysie 12 x Sztuka 144g
Olej sezamowy 1x kyzeczka 5g
1. Krewetki rozmréz, umyj, obierz z pancerzykéw jedli to konieczne. Czosnek 0,5 x Zabek 2,5¢
2. Marynuj przez 15 minut Sos sojowy ciemny 1xtyzka 10g
3. Marynata: olej sezamowy, sos sojowy, starty imbir i przecisniety przez Imbir 2 x Plaster 10g
praske czosnek. Mielona papryka chili 1x Szczypta 1g
4. Oczysc i pokréj warzywa: brokuty na mniejsze rézyczki, cukinie na Szczypiorek 1xtyzeczka 58
¢wieré-plastry, marchew mozesz pokroic¢ w cienkie stupki. Ryz brazowy 3xtyzka 458
5. Na mocno rozgrzanej patelni usmaz krewetki. Oliwaz oliwek 1xtyzka 10g
AT . . . . 3 Sezam, nasiona 1xtyzeczka 5g
6. Dodaj oliwe i warzywa i smaz przez 6-8 minut (powinny zostac —
hruoi Cod Cukinia 0,2 x Sztuka 75g
chrupiace ijedrne). Brokuty 0,3 x Sztuka 150g
7. Podaj z weczesniej ugotowanym ryzem brazowym Marchew 1 x Sztuka 45g

8. Gotowe danie posyp sezam i szczypiorkiem.



Satatka z grillowanym halloumi-lato

1. Plastry sera ugrilluj na patelni do grillowania
2. W miseczce utéz rukole, oliwki, przekrojone na p6t pomidorki, piorka
cebuli oraz plastry ogorka

3. Na wierzchu utéz grillowany ser i polej satatke oliwa

E:471kcal B:20g

Ser halloumi

Rukola

Oliwki czarne
Ogorek

Pomidory koktajlowe
Cebula czerwona
Oliwa z oliwek

Chleb zytni na zakwasie

T:27g  W:35g

3 x Plaster
1xGarséc
1xtyzka
1xSztuka
1xGarsc
0,3 x Sztuka
1xtyzka

2 x Kromka

F:5,8g

60g
20g
15g
40g
100g
30g
10g
60g



