méj PLAN

ZYWIENIOWY

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

ANNA MAZGAJ DIETETYK



$niadanie
KOLOROWE KANAPKI Z TWAROZKIEM | SZYNKA

Przekaska

SALATKA Z PIECZONYM LOSOSIEM | KASZA JAGLANA
Obiad

DOMOWY CHINCZYK Z TOFU | RYZEM

PUSZYSTY OMLET Z MALINAMI



Dzien 1

» Sniadanie (460kcal)

KOLOROWE KANAPKI Z TWAROZKIEM | SZYNKA (460 kcal) 1 porcja
e Dynia, pestki, tuskane - 2 tyzeczki (10g) e . -
e Szczypiorek - 1 tyzka (10g) Spos6b przygotowania:
e Chleb zytni - 2 kromki (70g) Rzodkiewke pokréj w kostke lub plasterki. Szczypiorek
» Ogorek - 2 sztuki (120g) posiekaj. Dodaj warzywa do serka grani i wymieszaj.
* Rukola - 1 garéc (20g) Pieczywo posmaruj twarozkiem. Na wierzch dodaj
* Rzodkiewka - 4 sztuki (609) salate, szynke i ogérka. Kanapki posyp pestkami dyni.
o Szynka z indyka - 4 plastry (60g)
o Twarozek naturalny grani - 1 opakowanie (150g)

SALATKA Z PIECZONYM LOSOSIEM | KASZA JAGLANA (395 kcal) 1 porcja
« Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzeczka (5g) e . .
o Kasza jaglana - 1/7 szklanki (25g) Sposob przygotowania:
* Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) 1. Lososia skrop sokiem z cytryny, posyp solg i
. Los;’os, swiezy - 1 plaster (100g) pieprzem i wstaw na 10-15 minut do piekarnika (180
o Ogorek - 1 sztuka (60g) stopni).
* Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (Sml) 2. Kasze przygotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
* Pomidor koktajlowy - 1 gars¢ (100g) 3. Satate porwij na mniejsze kawatki. Warzywa pokréj
* Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) tak, jak lubisz. Wszystko przet6z do miski, posyp
* Mix satat - 1 gars¢ (259) koperkiem i skrop oliwa i sokiem z cytryny. Posyp
pestkami dyni.
4. Na wierzchu pot6z kawatki pieczonego tososia i
posyp ugotowang, przestudzong kasza.
» Obiad (505kcal)
DOMOWY CHINCZYK Z TOFU | RYZEM - przepis na 2 porcje (505 kcal) 1 porcja



o Ser sojowy, tofu - 1 opakowanie (180g)
e Olej sezamowy - 1 2/3 tyzki (10ml)

e Cebula czerwona - 1 sztuka (100g)

e Cukinia - 1/2 sztuki (150g)

e Marchew - 2 sztuki (90g)

e Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)

e Sos sojowy - 3 tyzki (30g)

o Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10g)

e Sok z limonki - 1 tyzka (6ml)

e Sos sriracha - 1 tyzka (12g)

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

e Skrobia ziemniaczana - 1 tyzeczka (10g)
¢ Ryz brazowy - 1 porcja (100g)

o Szczypiorek - 2 tyzki (20g)

e Sezam, nasiona - 2 tyzeczki (6g)

Beauty Forum

Sposob przygotowania:

1. Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Cebule pokrdj w piérka, a marchew, papryke i cukinie
w paseczki. Tofu pokrdj w kostke.

3. Na patelni rozgrzej olej sezamowy i podsmaz tofu az
sie zarumieni. Zdejmij z patelni. Nastepnie usmaz
cebule, marchewke, cukinie i papryke. Warzywa dopraw
odrobing soli.

4. Sos sojowy wymieszaj z zimng woda, syropem
klonowym, sosem sriracha, sokiem z limonki oraz
skrobig ziemniaczana.

5. Kiedy warzywa na patelni beda juz gotowe dodaj do
nich tofu oraz przygotowany sos. Gotuj wszystko
razem jeszcze przez chwile ciaggle mieszajac, az sos sie
zagesci i oblepi wszystkie sktadniki.

6. Sos podawaj z ryzem, sezamem i posiekanym
szczypiorkiem.

Uwaga! Przepis na 2 porcje. Mozesz ugotowa¢ obiad na 2 dni. Jesli nie chcesz - przygotuj positek z potowy sktadnikéw. |

» Kolacja (429kcal)

PUSZYSTY OMLET Z MALINAMI (429 kcal)

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Maka orkiszowa - 3 tyzki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Soda oczyszczona - 1/2 tyzeczki (2g)
Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Maliny - 3/4 szklanki (100g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g)

1 porcja

Sposadb przygotowania:

1. Biatka oddziel od zéttek i ubij ze szczypta soli na
puszystg piane. Z6ttka wymieszaj z 50 g skyra, maka,
soda, stodzikiem oraz sokiem z cytryny na jednolitg
mase. Nastepnie dodaj piane z biatek i delikatnie
wymieszaj.

2. Na patelni rozgrzej oliwe. Zmniejsz moc palnika i
wylej mase omletowa. Smaz pod przykryciem. Kiedy
brzegi beda juz wyraznie $ciete przewré¢ omleta na
druga strone i smaz jeszcze przez chwile.

3. Gotowego omleta przetdz na talerz i zt6z na pét. Do
srodka dodaj pozostaly skyr oraz swieze owoce.

Wartosc energetyczna: =~ 6901.08 kJ
116.799 Thuszez: o 67.92 g
195.59 g Btonnik pokarmowy: 28.5¢




Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1

Produkty zbozowe

Chleb zytni

Kasza jaglana

Maka orkiszowa

Ryz brazowy

Skrobia ziemniaczana

Warzywa

Cebula czerwona
Cukinia

Koper ogrodowy
Marchew

Mix satat

Ogorek

Papryka czerwona
Pomidor koktajlowy
Rukola
Rzodkiewka
Szczypiorek

70g (2 kromki)
25g (1/7 szklanki)
30g (3 tyzki)

1009 (1 porcja)
10g (1 tyzeczka)

100g (1 sztuka)
150g (1/2 sztuki)
4q (1 tyzeczka)
90g (2 sztuki)
25g (1 garsc)
1809 (3 sztuki)
230g (1 sztuka)
100g (1 garsé)
20g (1 garsc)
60g (4 sztuki)
30g (3 tyzki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr

Twarozek naturalny grani

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Olej sezamowy
Oliwa z oliwek

150g (1
opakowanie)

150g (1
opakowanie)

100g (2 sztuki)
60g (4 plastry)

10ml (1§ 2/3 tyzki)

10ml (1 tyzka)

Cukier, stodycze i przekaski

Erytrol
Syrop klonowy

10g (2 tyzeczki)
10g (2 tyzeczki)

Ryby i owoce morza

Losos, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Dynia, pestki, tuskane
Maliny

Sezam, nasiona

Napoje

Sok z cytryny
Sok z limonki
Woda

Przyprawy

Soda oczyszczona
Sos sojowy

Sos sriracha

Sol biata

Produkty vege/vegan

Ser sojowy, tofu

Beauty Forum

100g (1 plaster)

15¢ (3 tyzeczki)
100g (3/4
szklanki)

6g (2 tyzeczki)

9ml (1 1/2 tyzki)
6ml (1 tyzka)
150ml (2/3
szklanki)

2g (1/2 tyzeczki)
30g (3 tyzki)
12g (1 tyzka)

1g (1 szczypta)

180g (1
opakowanie)
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