méj PLAN

ZYWIENIOWY

,DROBNE ZMIANY, !(TC)RE SA NIEZAUWAZALNE DZISIAJ, MOGA
PROWADZIC DO REWOLUCII W PRZYSZLOSCI.”

ANNA MAZGAJ DIETETYK



$niadanie
BOWL Z TWAROZKlEM, AWOKADO | PIECZYWEM

Przekaska

SMOOTHIE Z TRUSKAWKAMI | NEKTARYNKA
Obiad

INDYK DUSZONY W SOSIE Z KURKAMI | SZPINAKIEM Z KASZA PECZAK

PORTUGALSKA SALATKA Z CIECIORKA | TUNCZYKIEM



Dzien 1

» Sniadanie (423kcal)

BOWL Z TWAROZKIEM, AWOKADO | PIECZYWEM (423 kcal) 1 porcja
e Szczypiorek - 1 tyzka (10g) e . -
o Rzodkiewka - 4 sztuki (60g) Spos6b przygotowania:
* Ser twarogowy, Ch‘idy - 1/2 opakowania (125g) 1. Twardg rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z jogurtem.
. Joqurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 opakowania (75g) Dodaj pokrojona rzodkiewke i posiekany szczypiorek.
o Ogorek - 1 sztuka (60g) Dopraw solg i pieprzem.
¢ Pomidor koktajlowy - 1 gars¢ (100g) 2. Twarozek przet6z do miseczki. Obok dodaj pomidorki
* Awokado - 1/2 sztuki (70g) koktajlowe, pokrojone awokado i ogérka oraz rukole
* Rukola - 1 gars¢ (20g) tworzac kolorowy bowl.
* Chleb zytni - 1 kromka (359) 3. Sktadniki zjedz z pieczywem.

» Przekaska (361kcal)

SMOOTHIE Z TRUSKAWKAMI | NEKTARYNKA (361 kcal) 1 porcja
o Kefir, 2% ttuszczu - 1 sztuka (400ml) > , .
o Nektarynka - 1 sztuka (115g) Sposob przygotowania:
o Siemig Iniane - 1 iyzka (10g) 1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl.
e Truskawki - 1 szklanka (150g)

» Obiad (500kcal)

INDYK DUSZONY W SOSIE Z KURKAMI | SZPINAKIEM Z KASZA PECZAK - przepis na 2 1 porcja

porcje (500 kcal)
e Cebula - 1 sztuka (100g) e p -
e Czosnek - 2 zabki (10g) Spos6b przygotowania:
e Mieso z piersi indyka, bez skory - 2 i 1/2 porcji (2509) 1. Kasze ugotuj wedlug zaleceri producenta na
o Kurka, surowa - 1 szklanka (200g) opakowaniu.
. 0I|V\(a z oliwek -’1.Iyzka (10ml) 2. Cebule i mieso pokréj w kostke. Kurki dobrze oczysé.
e Szpinak - 8 garsci (200g)
o Serek Smietankowy, naturalny - 4 tyzki (80g) 3. Na rozgrzanej oliwie podsmaz mieso wraz z cebulg i
* Kasza jeczmienna, peczak - 1 porcja (100g) grzybami. Dodaj szpinak oraz przecisniety przez praske
* Gatka muszkatotowa, mielona - 2 szczypty (2g) zabek czosnku i smaz do momentu az szpinak

zmniejszy swoja objetos¢.

4. Na koncu dodaj serek i odrobine wrzatku. Wszystko
wymieszaj i przypraw solg, pieprzem i gatka
muszkatotowaq.

5. Kasze podawaj z przygotowanym sosem.

Uwaga! Przepis na 2 porcje. Mozesz ugotowac obiad na 2 dni. Jesli nie chcesz - przygotuj positek z potowy sktadnikéw. a

» Kolacja (474kcal)
PORTUGALSKA SALATKA Z CIECIORKA | TUNCZYKIEM - przepis na 2 porcje (474 kcal) 1 porcja
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e Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g) e p -

« Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml) Sposob przygotowania:

e Papryka czerwona - 1 sztyka (230g) 1. Cebule pokrdj w drobng kostke, a natke pietruszki

o Papryka z6ita - 1/2 sztuki (1 909) posiekaj. Papryki pokréj w kostke - mniej wigcej

* Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1 puszka (240g) 2. Cieciorke doktadnie przeptucz z zalewy pod biezaca
* Ocet winny - 11 1/2 tyzki (15ml) ) woda, a turiczyka odsacz z oliwy.

y R{‘:;)Yk w oliwie z oliwek w stoiku - 1 opakowanie 3. Wszystkie sktadniki umies¢ w misce, dodaj oliwe,

ocet winny i przypraw satatke solg i pieprzem.
4. Wstaw do lodéwki na minimum godzine, aby smaki

sie przegryzly.

Uwaga! Przepis na 2 porcje. Mozesz przygotowaé satatke na 2 dni. Jesli nie chcesz - zréb positek z potowy sktadnikéw. ‘%

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 1758 kcal ~ Wartosc energetyczna: =~ 7360.39 kJ
Biatko ogotem: 116.06g Tiuszez: .~~~ . 60.06 g
Weglowodany ogétem: 182.259 Bfonnik pokarmowy: =~~~ 33.84¢




Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1

Produkty zbozowe

Chleb zytni
Kasza jeczmienna, peczak

Warzywa

Cebula

Cebula czerwona
Ciecierzyca bez zalewy, puszka
Czosnek

Kurka, surowa
Ogorek

Papryka czerwona
Papryka z6tta
Pietruszka, liscie
Pomidor koktajlowy
Rukola

Rzodkiewka
Szczypiorek
Szpinak

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% tluszczu

Kefir, 2% tluszczu
Ser twarogowy, chudy

Serek Smietankowy, naturalny

Mieso i jaja

Mieso z piersi indyka, bez skory

Oleje i tluszcze

Oliwa z oliwek

Ryby i owoce morza

Tunczyk w oliwie z oliwek w stoiku

35¢g (1 kromka)
100g (1 porcja)

100g (1 sztuka)
50g (1/2 sztuki)
240g (1 puszka)
10g (2 zabki)
200g (1 szklanka)
60g (1 sztuka)
230g (1 sztuka)
100g (1/2 sztuki)
24q (4 tyzeczki)
100g (1 garsé)
20g (1 garsc)
60g (4 sztuki)
10g (1 tyzka)
2009 (8 garsci)

759 (1/2
opakowania)

400ml (1 sztuka)

125g (1/2
opakowania)

80g (4 tyzki)

2509 (2i1/2
porcji)

30ml (3 tyzki)

140g (1
opakowanie)
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Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Nektarynka
Siemie Iniane
Truskawki

Przyprawy

Gatka muszkatotowa, mielona
Ocet winny

709 (1/2 sztuki)
115g (1 sztuka)
10g (1 tyzka)
150g (1 szklanka)

29 (2 szczypty)
15ml (1 1/2 tyzki)
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