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Dzien 1

» POSILEK | (408kcal)

PELNOZIARNISTA BRUSCHETTA Z JAJKIEM SADZONYM (408 kcal)

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
e Chleb zytni - 2 kromki (60g)

e Czosnek - 2 zabki (6g)

o Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

e Pomidor - 1 sztuka (170g)

» POSILEK Il (400kcal)
PLACUSZKI BANANOWE Z BOROWKAMI (400 kcal)

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/2 tyzki (15g)

Banan - 3/4 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Proszek do pieczenia - 3/4 tyzeczki (3g)

Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr - 1 opakowanie
(150q)

e Boréwka - 1 gars¢ (509)

» POSILEK 11l (484kcal)
FAJITAS Z KURCZAKA Z RYZEM (484 kcal)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Pieczywo pokroi¢ na kromki, skropi¢ oliwg i utozy¢
posiekany czosnek. Pomidora sparzy¢ i obraé ze skorki.
Pokroi¢ w kostke, odsaczy¢ z nadmiaru soku. Utozy¢ na
kromkach pieczywa, Zapiekaé¢ w piekarniku pod grillem
okoto 5 minut, az grzanki sie zrumienia. "Na wierzch
wylozy¢ sadzone jajka.

1 porcja

Sposob przygotowania:

Banana rozgnie$¢ widelcem, doda¢ jajko, make, i
proszek do pieczenia. Wymieszaé. Smazy¢ na oleju na
dobrze rozgrzanej patelni.

Podawac z jogurtem i boréwkami.

1 porcja
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Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g)
Cebula - 1/2 sztuki (45g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)

Papryka jalapeno - 1/4 sztuki (8g)

Papryka zielona - 1/3 sztuki (50g)

Bazylia, suszona - 1 szczypta (1g)

Kmin rzymski, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz basmati - 1/2 woreczka (50g)

Przyktadowy jadtospis indywidualny_12.2025

Sposab przygotowania:

Kurczaka pokroi¢ na waskie paski. Doprawi¢ ziotami,
solg i pieprzem. Polaé potowa oliwy i soku z limonki,
wymieszaé, odtozy¢ na minimum pét godziny do
zamarynowania. Papryke pokroi¢ w paski, cebule na
szersze potplasterki, doktadnie wymieszac z reszta
przypraw, oliwy i soku z limonki.

Rozgrzaé patelnie (np. grillowa) potozyé filety z
kurczaka i grillowa¢ (na wiekszym ogniu po okoto 3
minuty z kazdej strony), odtozy¢ na talerz. Mozna tez

e Papryka zétta - 1/4 sztuki (50g)

Sok z limonki - 2/3 tyzki (4ml) upiec kurczak w piekarniku razem z warzywami. Na te
samga patelnie wylozy¢ warzywa, zmniejszy¢ nieco
ogien i doktadnie obsmazy¢, co chwile mieszajac, w
sumie przez okoto 6 - 7 minut. Doda¢ kurczaka i
delikatnie przemiesza¢ sktadniki. Posypa¢ posiekang

papryczka jalapeiio.
Podawa¢ z ugotowanym ryzem.

Air fryer: Doprawionego kurczaka i warzywa przetozy¢
do kosza air fryera, przemieszac i piec przez 10 minut
na 180 stopni C (w trakcie pieczenia 2-3 razy
przemieszac).

» POSILEK IV (314kcal)
TORTILLA Z POMIDOROWA SALSA, AWOKADO, SZYNKA | GROSZKIEM (314 kcal) 1 porcja

Sposob przygotowania:

Groszek zielony - 1/8 opakowania (40g) Czosnek drobno posiekaé, pomidora i cebule pokroi¢ w

Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml) kostke, doda¢ oliwe i przyprawy, a nastepnie doktadnie
Pomidor - 1/2 sztuki (80g) wymieszaé.

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Awokado Hass - 1/6 sztuki (25g)

o Tortilla, petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

e Szynka parmenska /prosciutto/ - 1 plaster (159)

Bazylia, $wieza - 1 gar$¢ (10g)
Czosnek - 1 zabek (3g)

Tortille podgrza¢ na suchej patelni, posmarowac
awokado, posoli¢, potozy¢ pomidorowg salse, groszek
i szynke. Dekorowaé $wieza bazyli.

) Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1606 kcal Biatko ogétem: 96.96 g
Thuszez: 50.78 g Weglowodany ogétem: ~ ~ 199.39¢g
Btonnik pokarmowy: 29.55¢
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Dzien 2

» POSILEK | (380kcal)
WLOSKA KANAPKA Z PROSCIUTTO (380 kcal)

o Kapary, marynowane - 2 tyzki (20g)

o Pomidor - 1 sztuka (180g)

e Chleb graham - 2 kromki (80g)

¢ Masto - 1 plaster (10g)

 Szynka parmeriska /prosciutto/ - 4 plastry (60g)

» POSILEK Il (399kcal)

SHAKE TRUSKAWKOWY LEPSZY NIZ W MCDONALSDS (399 kcal)

Sposob przygotowania:

e Banan - 2/3 sztuki (80g)

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

o Truskawki, mrozone - 2/3 opakowania (250g)

e Sok z cytryny - 3 tyzki (18ml)

¢ Jogurt naturalny typu Greckiego - 3/4 opakowania
(150q)

e Erytrol - 2 tyzki (20g)

» POSILEK 11l (487kcal)
GRILLOWANY STEK Z FASOLKA (487 kcal)

e Olej sezamowy - 1 tyzka (10ml)
e Pieprz czarny - 2 szczypty (29)
o Wotowina, poledwica - 1/3 sztuki (150g)

o Fasolka szparagowa zétta, surowa - 2 i 1/4 garsci
(200g)

e Ziemniaki - 3 sztuki (210g)

» POSILEK IV (287kcal)

KANAPKA Z JAJKIEM W SOSIE SZCZYPIORKOWYM (287 kcal)

Sposdb przygotowania:

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

e Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

e Jogurt bez laktozy - 1/2 opakowania (75g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Z podanych sktadnikéw zrobi¢ kanapki. Pieczywo
mozna opiec w tosterze.

1 porcja

Truskawki (bez rozmrazania) wtozy¢ do mocnego
blendera. Doda¢ sok z cytryny, stodzik, banana i
miksowa¢ az truskawki beda rozdrobnione. Dodaé
jogurt i mleko i miksowaé na gtadkiego shake'a.
Podawac od razu.

1 porcja

Sposab przygotowania:

Rozgrzaé patelnie do bardzo wysokiej temperatury.
Natrze¢ stek olejem sezamowym i doprawi¢. Smazy¢
lekko z kazdej strony. Odstawi¢ na 5-10 minut, zeby
sodpoczat”.

Fasolke ugotowac i przetozyé do miski. Skropi¢ olejem
sezamowym i posypac pieprzem.

Podawa¢ z ziemniakami.
Wskazdowka: mozna zamiast oleju sezamowego uzy¢

kazdego innego oleju roslinnego. Fasolke mozna
zamieni¢ na szparagi (w sezonie).

1 porcja

Jajko ugotowa¢ na twardo i pokroi¢ w plasterki.
Szczypiorek i rzodkiewke posiekaé. Wymieszac z
jogurtem. Jajko utozy¢ na pieczywie i pola¢ sosem.
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1553kcal Biatkoogétem: 89.01¢
Thuszez: 54.869 Weglowodany ogdtem: 192259
Btonnik pokarmowy: 32.81¢g
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Dzien 3

» POSILEK | (395kcal)

TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM | RZODKIEWKA ORAZ KANAPKI (395 kcal) 1 porcja
o Butki grahamki - 1 sztuka (70g) 6 . .
e Szczypiorek - 4 tyzki (20g) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/2 sztuki (80g) Ser twarogowy wymieszac ze szczypiorkiem,
* Rzodkiewka - 4 sztuki (60g) rzodkiewka i jogurtem. Doprawic solg i pieprzem.

Szynka wiejska - 1 plaster (15g)

¢ Masto - 1/2 plastra (5g)

o Jogurt bez laktozy - 1/5 opakowania (30g)

e Ser twarogowy potttusty bez laktozy - 3/4 porcji (80g)

Zje$¢ z pieczywem z mastem, szynka i pomidorem.

W tym daniu (jak i innych) szczypiorek mozesz zamienia¢ na inng zielening (taka, ktéra lubisz). |

» POSILEK Il (394kcal)
JOGURT KOKOSOWY Z BOROWKAMI | BANANEM (394 kcal) 1 porcja

o Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g) a . .
¢ Jogurt kokosowy Planton bez cukru - 1 opakowanie Sposob przygotowania:

(160g)
o Platki owsiane gorskie - 1 tyzka (10g)
e Banan niedojrzaty - 1 sztuka (120g)
o Boréwka - 2 garscie (100g)

» POSILEK Il (501kcal)

Jogurt wymiesza¢ ptatkami, pokrojonym bananem i
boréwkami oraz pestkami.

£0S0S Z OPIEKANYMI ZIEMNIACZAMI | SALATKA Z SOSEM WINEGRET (501 kcal) 1 porcja
e Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g) a . .
e Losos, swiezy - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)
Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)
Satata rzymska - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 3 sztuki (210g)

Lososia doprawi¢ sola, pieprzem, czosnkiem i sokiem z
cytryny. Odstawi¢ na okoto 30 minut.

Ziemniaki pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do naczynia do
zapiekania lub air fryera. Skropic oliwa. Wymiesza¢.
Piec okoto 20-25 minut na 180 stopni C (az sie
zarumienia). Okoto 10 minut przed koricem pieczenia
do naczynia obok ziemniakéw wlozy¢ rybe.

Suréwka: satate umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w paski.
Przetozy¢ do miski. Doda¢ pokrojone w plastry
rzodkiewki, ogorka i papryke. Zrobi¢ dressing
(wymieszac oliwe, sok z cytryny i midd) i pola¢ nim
suréwke. Doprawic¢ odrobing soli i pieprzu.

Podawa¢ razem z tososiem skropionym sokiem z
cytryny i pieczonymi ziemniaczkami.
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» POSILEK IV (280kcal)
ZUPA WARZYWNA Z KOPERKIEM - przepis na 2 porcje (280 kcal) 1 porcja

e Skrzydto kurczaka - 2 sztuki (120g) a . .
e Brukselka - 8 sztuk (120g) Sposob przygotowania:
* Kalafior - 1/3 sztuki (150g) ) Skrzydta z kurczaka umyé i wozyé do garnka. Dodaé
* Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (8g) li$¢ laurowy, ziele angielskie, zalaé¢ woda i gotowaé
e Marchew - 1 sztuka (70g) 15-20 minut.
e Pietruszka, korzen - 1 sztuka (40g)
* Por-1 porcja (40g) ) Marchew, pietruszke i selera obraé i pokroi¢ w kostke.
* Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (40g) Pora pokroié¢ w pétplastry. Warzywa dotozyé do garnka,
o Woda - 81/3 szklanki (2000ml) zalaé wodg i gotowac kolejne 15 minut.
e Ziemniaki - 3 sztuki (210g)
o Lis¢ lubczyku, suszony - 1 szczypta (1g) Kalafiora umyé i podzieli¢ na mate rézyczki. Brukselke

Wartosci odzywcze

przekroi¢ na pét. Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke.
Dotozy¢ do garnka. Gotowac okoto 15 minut (ziemniaki
powinny by¢ miekkie, a kalafior, brukselka i fasolka - al
dente.

Doprawi¢ solg i pierzem do smaku. Doda¢ lubczyk
(moze by¢ tez $wiezy).

Mieso obrac ze skary, kosci i dodaé do zupy. Podawaé
z koperkiem.

Wartos¢ energetyczna: 1570kcal Biatkoogétem: 81.18¢g
Thuszez: 5/.78¢g Weglowodany ogotem: 19469
Btonnik pokarmowy: 33.42¢
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Dzien 4

» POSILEK I (419kcal)

GRZANKI Z AWOKADO | PASTA Z JAJKA (419 kcal) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) 6 . .-
o Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
* Majonez Lekki - Winiary - 1/4 tyzki (6g) Jajko ugotowaé na twardo. Obraé, rozgnie$¢ widelcem,
o Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (1009) dodaé pokrojona drobno rzodkiewka, szczypiorek, sél,
* Rzodkiewka - 2 sztuki (30g) pieprz i majonez. Wymieszag.
e Chleb graham - 2 kromki (80g)
» Awokado Hass - 1/2 sztuki (70g) Pieczywo podpiec na suchej patelni, posmarowaé

awokado, posoli¢, potozy¢ paste z jajka i warzyw.

Pomidorki najlepiej zjes¢ przed kanapkami, jako starter.

» POSILEK Il (376kcal)

SMOOTHIE MANGO LASSI NA OWSIANYM (376 kcal) 1 porcja
e Mango - 1 sztuka (220g) a . .
o Kardamon - 1/5 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:
* Mleko owsiane - 1/2 szklanki (100mI) Mango obraé i pokroi¢ w kostke. Zmiksowac z utartym
* Jogurt naturalny typ grecki bez laktozy - 1/3 w mozdzierzu kardamonem, mlekiem owsianym i

opakowania (150g) jogurtem !
» POSILEK IIl (497kcal)

MAKARON Z BAZYLIOWYM PESTO (497 kcal) 1 porcja
e Ser parmezan - 1i 1/2 tyzki (15g) 6 . .
 Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g) Sposcb przygotowania:
* Pomidor koktajlowy - 8 sztuk (160g) Makaron ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Wymieszaé z sosem pesto, podawaé z potéwkami
* Sos pesto, zielony - 11 1/2 tyzki (30g) pomidorkéw i parmezanem oraz $wiezo mielonym

pieprzem.

Wskazéwka: Pesto mozna zrobi¢ rowniez samodzielnie:
zmiksowac oliwe (ilos¢ taka sama jak pesto w
przepisie) z dodatkiem dowolnej zieleniny, np. bazylii,
pietruszki natki, rukoli, czosnku, soli i pieprzu. Takie
pesto mozna przechowywaé¢ w lodéwce okoto 5 dni.

» POSILEK IV (295kcal)
ZUPA KREM Z MARCHEWKI (295 kcal) 1 porcja
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o Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) 6 . .

o Marchew - 2 i 3/4 sztuki (200g) Sposob przygotowania:

* Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) W garnku zagotowaé bulion, dodaé pokrojone warzywa
* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) i gotowaé 15 minut. Zmiksowagé. Doprawié¢ do smaku.
* Sol biata - 1 szczypta (1g) Podawaé z jogurtem, grzankami i pestkami.

« Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

e Grzanki - 1 tyzka (10g)

e Ziemniaki - 1 1/3 sztuki (100g)
e Jogurt bez laktozy - 1/3 opakowania (50g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:  1587kcal Biatkoogétem: 5349
Thuszez: 61.27g Weglowodany ogotem: . 217.149
Btonnik pokarmowy: 38.09¢
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1/ Dzier 2 / Dzien 3 / Dzien 4

Produkty zbozowe Mieko i produkty mleczne

Butki grahamki 709 (1 sztuka) Jogurt bez laktozy 155¢g (1
Chleb graham 160g (4 kromki) opakowanie)
Chleb zytni 60g (2 kromki) Jogurt kokosowy Planton bez cukru 1609 (1
Chleb zytni razowy 709 (2 kromki) . opakowanie)
. . Jogurt naturalny typ grecki bez 150g (1/3
Grzanki L 10g (1 iyzka!) laktozy opakowania)
Makaron petnoziarnisty 80g (3/ 4 SZkIa'?k!) Jogurt naturalny typu Greckiego 1509 (3/4
Maka pszenna, typ 500 15g (1 1/2 tyzki) opakowania)
Ptatki owsiane gorskie 10g (11yzka)  Jogurt typu islandzkiego, waniliowy 150g (1
Ryz basmati 50g (1/2  Skyr opakowanie)
woreczka)  Mleko owsiane 100ml (1/2
Tortilla, petnoziarnista 60g (1 sztuka) szklanki)
Mleko spozywcze, 3,2% tluszczu 100ml (1/3
Warzywa  szklanki)
Ser parmezan 15g (1 1/2 tyzki)
Brukselka 1209 (8 sztuk)  Ser twarogowy péttlusty bez laktozy ~ 80g (3/4 porcji)
Cebula 459 (1/2 sztuki)
Czosnek 9g (3 zabki) Mieso i jaja
Fasolka szparagowa zétta 200g (2i1/4
garsci)  Jaja kurze, cale 250g (5 sztuk)
Groszek zielony 409 (1/8 Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 150g (3/4 sztuki)
opakowania) Skrzydto kurczaka 1209 (2 sztuki)
Kalafior 1509 (1/3 sztuki)  Szynka parmeriska /prosciutto/ 759 (5 plastréw)
Kapary, marynowane 20g (2tyzki)  Szynka wiejska 15g (1 plaster)
Koper ogrodowy 89 (21yzeczki)  Wolowina, poledwica 150g (1/3 sztuki)
Marchew 270g (3i 36
sztuki R .
Ogorek 50g (1/4 sztuki) Oleje i thuszcze
Papryka czerwona 100g (1/3 sztuki Masto 159 (1i1/2
Papryka jalapeno 89 (1/4 sztuki plastra)
Papryka zielona 50g (1/3 sztuki Olej rzepakowy 3ml (1/3 tyzki)
Papryka z6lta 50g (1/4 sztuki) ~ Olej sezamowy 10ml (1 tyzka)
Pietruszka, korzen 40g (1 sztuka Oliwa z oliwek 26ml (2 i 2/3 tyzki)
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Por

Rzodkiewka

Satata rzymska
Seler korzeniowy
Szczypiorek
Ziemniaki

260g (13 sztuk
40g (1 porcja
165g (11 sztuk
100g (1 sztuka
40g (1/6 sztuki
40g (8 tyzek)
730g (10§ 1/3
sztuki)

)
)
)
)
)
510g (3 sztuki)
)
)
)
)
)

Cukier, stodycze i przekaski

Erytrol 20g (2 tyzki)
Midd pszczeli 10g (1/3 tyzki)

Ryby i owoce morza

Losos, swiezy 100g (1/2 sztuki)

10
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Owoce, orzechy i nasiona

Awokado Hass 95g (2/3 sztuki)
Banan 180g (1i1/2

sztuki)
Banan niedojrzaty 120g (1 sztuka)
Boréwka 1509 (3 garscie)
Dynia, pestki, tuskane 20g (2 tyzki)
Mango 2209 (1 sztuka)
Truskawki, mrozone 2509 (2/3

Napoje

opakowania)

Sok z cytryny 18ml (3 tyzki)
Sok z limonki 4ml (2/3 tyzki)
Woda 2000ml (8i1/3

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, $wieza

szklanki)

1g (1 szczypta)
10g (1 garsé)

Bulion warzywny 250ml (1
szklanka)

Cynamon, mielony 4q (1 tyzeczka)
Czosnek, granulowany 1g (1/3 tyzeczki)
Kardamon 1g (1/5 tyzeczki)
Kmin rzymski, suszony 2g (2/3 tyzeczki)
Lis¢ lubczyku, suszony 1g (1 szczypta)
Majeranek, suszony 1g (1/3 tyzeczki)
Majonez Lekki - Winiary 6g (1/4 tyzki)
Papryka, w proszku 1g (1/4 tyzeczki)
Pieprz czarny 79 (7 szczypt)
Proszek do pieczenia 3g (3/4 tyzeczki)
Sos pesto, zielony 309 (1 1/2 tyzki)
)

Sél biata

39 (3 szczypty
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