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Tydzien 1

Poniedziatek

Koktajl poranny
jagodowy

Koktajl potreningowy
boréwkowy

Omlet z dipem
ogérkowym, awokado i
rukolg

Stek wotowy
Chrupiaca satatka

Frytki z batatéw,
ziemniakow i marchewki
z dipem bazyliowym

Kcal: 2842
W:156.3/B:124.2
T:197.5/Bt:33.8
£G:46.9

Legenda

Wtorek

Koktajl poranny
boréwkowy

Koktajl potreningowy
jagodowy

Jajka po benedyktynsku z
sosem chrzanowym

Grillowany tosos z
satatka ogorkowa

Budyn jaglany z musem
jagodowym

Kcal: 2826
W:211.1/B:130.9
T:164.9/Bt: 38.0
tG:74.4

Sroda

Koktajl poranny

jagodowy

Koktajl potreningowy
boréwkowy

Jajecznica z satatka

warzywng

Indyk w sosie kokosowym
zdynia

Bowl z warzywami

Kcal: 2806
W:195.9/B: 140.7
T:170.5/Bt:29.9
tG:72.6

Czwartek
Koktajl poranny

Koktajl poranny
boréwkowy

Koktajl potreningowy

Koktajl potreningowy
jagodowy

Sniadanie - 10:00

Tatar wotowy w
towarzystwie roszponki

Obiad - 14:00

Wotowina duszona z
warzywami

Kolacja - 18:00

Kaszotto z dynig

Kcal: 2803
W:200.5/B:157.1
T:161.8/Bt:38.6
tG:61.1

Kcal: Energia, W: Weglowodany, B: Biatko, T: Ttuszcze, Bt: Btonnik, £G: tadunek

glikemiczny
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Piatek

Koktajl poranny
jagodowy

Koktajl potreningowy
boréwkowy

Wrap zomleta z
warzywami

Kurczak w ziotach
Suréwka z marchewki i
pietruszki

Makaron gryczany z
pesto bazyliowym

Kcal: 2807
W:202.4/B:127.3
T:172.5/B+28.8
tG:73.9

Sobota

Koktajl poranny
boréwkowy

Koktajl potreningowy
jagodowy

Jajka po florencku

Kurczak pieczony z
warzywami

Satatka makaronowa z
awokado i ogérkiem

Kcal: 2813
W:198.6/B:140.8
T:169.4/Bt:34.0
tG:77.0

Niedziela

Koktajl poranny
jagodowy

Koktajl potreningowy
boréwkowy

Kolorowa satatka z
tososiem

Dorsz w pesto
bazyliowym
Suréwka z kalarepy i
ogérka

Lekkie risotto z jarmuzem

Kcal: 2827
W:184.5/B:141.9
T.:177.0/Bt:32.6
£G:68.0



Poniedziatek

Koktajl poranny

Koktajl poranny jagodowy

Olej z wiesiotka, 1 x tyzeczka (5 g)

Napoj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Czarne jagody mrozone, 2 x Gar$¢ (100 g)

Koktajl potreningowy

Koktajl potreningowy boréwkowy
Napodj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Boréwka amerykanska, 3 x Garsé (150 g)

Odzywka biatkowa (Extensor Izolat 97), 1 x Porcja
(30¢g)

Sniadanie - 10:00

Omlet z dipem ogérkowym, awokado i rukolg
Jajko, 3x Sztuka (168 g)

Olej kokosowy, 1 x tyzka (10 g)

Ogoérek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)

Jogurt kokosowy, 4 x tyzka (80 g)

Koperek, 1 x tyzeczka (5 g)

Rukola, 3x Gars¢ (60 g)

Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g)

Pestki dyni, 3 x tyzka (30 g)

Obiad - 14:00

Stek wotowy

Poledwica wotowa, 1 x Porcja (200 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)
Masto klarowane, 3 x tyzka (30 g)
Tymianek swiezy, 1 x Gars$¢ (6 g)

Kcal: 173 W:16.3 B:1.3 T:10.8 Bt:3.2 £G:4.5

Przepis

1. Dodaj suplementy uwzglednione w strukturze diety.
2. Zblenduj wszystkie sktadniki na koktajl.

Kcal: 278 W:29.0 B:30.7 T:6.2 Bt:3.6 £G:84

Przepis

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl. W razie
potrzeby dodaj odrobine wody.

Kcal: 707 W:20.0 B:34.5 T:56.6 Bt:8.6 tG:1.0

Przepis

1. Jajka rozbij i usmaz na patelni z olejem kokosowym na
placek.

2. Ogoérka zetrzyj na tarce, odsacz z nadmiaru wody,
wymieszaj z jogurtem i posiekanym koperkiem.

3. Rukole wyt6z na talerz. Dodaj kawatki awokado, obok
potoéz placek jajeczny, a sos podaj w miseczce. Posyp
danie pestkami dyni.

Kcal: 949 W:12.6 B:49.2 T:79.5 B+:5.3 +G:2.3

Przepis

1. Przypraw mieso solg i pieprzem.

2. Steka smaz na rozgrzanym masle przez okoto 3 minuty
z jednej strony, nastepnie przet6z na druga i dodaj
tymianek. Smaz przez kolejne 3 minuty, podlewajac
sosem maslanym.

3. Przed podaniem przetéz stek na ciepty talerz, aby
,2odpoczat”. Podawaj z satatka.
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Chrupiaca satatka

Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Kalarepa, 0,5 x Sztuka (80 g)
Roszponka, 3 x Garsc¢ (60 g)
Bazylia $wieza, 1 x Garsé (5 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)
Olej Iniany, 3 x tyzka (30 g)
Pestkidyni, 1 x tyzka (10 g)

Kolacja- 18:00

Frytki z batatéw, ziemniakéw i marchewki z dipem
bazyliowym

Batat, 1 x Sztuka (250 g)
Ziemniak, 1 x Sztuka (75 g)
Marchew, 2 x Sztuka (90 g)

Olej kokosowy, 3 x tyzka (30 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Ziota prowansalskie, 1 x Szczypta (1 g)
Bazylia suszona, 1 x Szczypta (1 g)
Jogurt kokosowy, 3 x tyzka (60 g)
Olej Iniany, 1 xtyzka (10 g)
Bazylia s$wieza, 2 x Gars$¢ (10 g)
Rukola, 2 x Gars¢ (40 g)

Przepis

1. Umyj warzywa.

2.Ogoérkai kalarepe zatrzyj na tarce, dodaj roszponke i
posiekang bazylie.

3. Dopraw, polej olejem i posyp pestkami.

Kcal: 735 W:78.4 B:8.5 T:44.4 Bt:13.1 £G:30.7

Przepis

1. Warzywa pokréj w stupki i umies¢ na blasze wytozonej
papierem do pieczenia, skrop olejem kokosowym i posyp
przyprawami.

2. Piecz w piekarniku przez ok. 15 minut w 200
stopniach.

3. Jogurt wymieszaj z olejem i posiekang bazylia.
4. Frytki podaj z rukolg i dipem.

Sumadnia: Kcal: 2842 W:156.3g B: 124.2g T: 197.5g Bt: 33.8g £G: 46.9

Wtorek

Koktajl poranny

Koktajl poranny boréwkowy

Olej z wiesiotka, 1 x tyzeczka (5 g)

Napoj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Boréwka amerykanska, 2 x Garsé (100 g)

Koktajl potreningowy

Koktajl potreningowy jagodowy
Napoj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Czarne jagody mrozone, 3 x Gar$¢ (150 g)

Odzywka biatkowa (Extensor Izolat 97), 1 x Porcja
(30¢g)

Kcal: 1779 W:21.8 B:1.3 T:10.5 Bt:24 tG: 6.6

Przepis

1. Dodaj suplementy uwzglednione w strukturze diety.
2. Zblenduj wszystkie sktadniki na koktajl.

Kcal: 269 W:20.8 B:30.8 T:6.6 Bt:4.8 £G:5.3

Przepis

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl. W razie
potrzeby dodaj odrobine wody.

4/15



Sniadanie - 10:00

Jajka po benedyktynsku z sosem chrzanowym

Jajko, 3 x Sztuka (168 g)

Jogurt kokosowy, 2 x tyzka (40 g)
Chrzantarty, 1 x kyzeczka (10 g)
Olej z wiesiotka, 2 x tyzka (20 g)
Marchew, 3 x Sztuka (135 g)
Roszponka, 2 x Gars¢ (50 g)

Pestki stonecznika, 3,5 x tyzka (35 g)

Obiad - 14:00

Grillowany tosos z satatka ogérkowa
tosos$ atlantycki, 1 x Porcja (200 g)
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

Ogorek swiezy, 1 x Sztuka (180 g)
Jogurt kokosowy, 4 x tyzka (80 g)
Olej Iniany, 1 xtyzka (10 g)

Koperek, 1 x tyzeczka (5 g)

Sél himalajska, 2 x Szczypta (2 g)
Pieprz czarny, 2 x Szczypta (2 g)

Kolacja - 18:00

Budyn jaglany z musem jagodowym

Jogurt kokosowy, 1 x Opakowanie (125 g)

Siemie Iniane, 1 x kyzka (10 g)

Czarne jagody mrozone, 2 x Gar$¢ (100 g)
Boréwka amerykanska, 2 x Garsé (100 g)

Kaszajaglana, 1 x Porcja (130 g)

Kcal: 727 W:26.6 B:31.1 T:57.1 Bt:7.3 tG:2.9

Przepis

1. Ugotuj jajka w koszulce: zagotuj wode w garnku (ok.
10 cm) z dodatkiem 1 tyzki octu i szczypty soli, zréb w
niej wir (zamieszac tyzka).

2. Jajka wbij do oddzielnych miseczek.

3. Delikatnie wlej pierwsze jajko do gotujacej sie wody i
gotuj przez kilka minut az cate biatko bedzie Sciete,
z6ttko pozostanie ptynne.

4. Powtérz z resztg jajek.

5. Przygotuj sos chrzanowy: wymieszaj jogurt, chrzan
oraz przypraw.

6. Posyp szczypiorkiem, doprawic solg i pieprzem.
7.Marchew zetrzyj obieraczkg na wstazki, wymieszaj z
roszponka, olejem oraz pestkami.

8. Podawaj z jajkami polanymi sosem.

Kcal: 890 W:12.8 B:49.0 T:72.1 Bt:3.5 tG:0.9

Przepis

1. Rozgrzej patelnie grillows i zgrilluj na niej tososia na
masle klarowanym. Rybe posyp pestkami.

2. Ogorka obierz ze skéry. Pokrdj w cienkie plasterki,
dodaj jogurt kokosowy, olej i posiekany koperek.
Wymieszaj. Przypraw do smaku.

Kcal: 761 W:129.1 B:18.7 T:18.6 B::20.0 £G:58.7

Przepis

1. Ugotuj kasze na wodzie. Nastepnie zblenduj z
jogurtem kokosowym i siemieniem.

2. Jagody i boréwki podgrzej w garnuszku z odrobing
wody i zblenduj na mus.

3. Polej gotowym musem budyn jaglany.

Sumadnia: Kcal: 2826 W:211.1g B: 130.9g T: 164.9g Bt: 38.0g tG: 74.4
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Sroda

Koktajl poranny

Koktajl poranny jagodowy

Olej z wiesiotka, 1 x tyzeczka (5 g)

Napoj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Czarne jagody mrozone, 2 x Gar$¢ (100 g)

Koktajl potreningowy

Koktajl potreningowy boréwkowy
Napodj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Boréwka amerykanska, 3 x Garsé (150 g)

Odzywka biatkowa (Extensor Izolat 97), 1 x Porcja
(30¢g)

Sniadanie - 10:00

Jajecznica z satatka warzywna
Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
Jajko, 3 x Sztuka (168 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)
Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Kalarepa, 0,5 x Sztuka (80 g)
Roszponka, 2 x Gars¢ (40 g)
OlejIniany, 2 x tyzka (20 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)

Obiad - 14:00

Indyk w sosie kokosowym z dynig
Piers$ zindyka, 1 x Porcja (200 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)

Olej kokosowy, 3 x tyzka (30 g)

Dynia, 1 x Porcja (150 g)

Marchew, 2 x Sztuka (90 g)

Bazylia suszona, 1 x Szczypta (1 g)
Ziota prowansalskie, 1 x Szczypta (1 g)
Mleczko kokosowe Freshona, 10 x tyzka (100 g)
Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)

Kcal: 173 W:16.3 B:1.3 T:10.8 Bt:3.2 £G:4.5

Przepis

1. Dodaj suplementy uwzglednione w strukturze diety.
2. Zblenduj wszystkie sktadniki na koktajl.

Kcal: 278 W:29.0 B:30.7 T:6.2 Bt:3.6 £G:84

Przepis

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl. W razie
potrzeby dodaj odrobine wody.

Kcal: 666 W:14.2 B:28.1 T:56.6 B:5.5 tG:2.5

Przepis

1. Rozgrzej masto i usmaz jajecznice.

2. Dopraw do smaku.

3. Warzywa umyj, pokrdj i utéz w misce razem z
roszponka.

4. Satatke polej olejem Inianym i posyp pestkami.

Kcal: 878 W:24.1 B:57.3 T:63.7 B:5.2 £G:8.0

Przepis

1. Mieso pokréj w kostke, dopraw do smaku solg i
pieprzem. Podsmaz na oleju kokosowym.

2. Dynie oraz marchewke pokréj w kostke i dorzué do
miesa.

3. Dodaj przyprawy.

4. Wlej mleczko kokosowe. Dus$ przez okoto 10 minut.
5. Posyp pestkami i posiekang natka pietruszki.
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Kolacja - 18:00

Bowl z warzywami

Ryz dziki, 1 x Porcja (130 g)

Seler naciowy, 2 x todyga (90 g)
Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Rukola, 2 x Gars¢ (40 g)

Bazylia suszona, 1 x Szczypta (1 g)
Ziota prowansalskie, 1 x tyzeczka (4 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)

Olej Iniany, 3 x tyzka (30 g)
Czarnuszka (nasiona), 1 x tyzeczka (5 g)

Kcal: 811 W:112.3 B:23.3 T:33.2 Bt: 124 tG:49.2

Przepis

1. Ugotuj ryz.

2. Marchew, seler naciowy, ogérka pokréj w cienkie
stupki. Ut6z w misce: na spdd rukola, na to ugotowany
ryz i warzywa.

3. Posyp czarnuszka i polej olejem.

Sumadnia: Kcal: 2806 W: 195.9g B: 140.7g T: 170.5g Bt:29.9g £G:72.6

Czwartek

Koktajl poranny

Koktajl poranny boréwkowy

Olej z wiesiotka, 1 x tyzeczka (5 g)

Napoj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Boréwka amerykanska, 2 x Garsé (100 g)

Koktajl potreningowy

Koktajl potreningowy jagodowy
Napoj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Czarne jagody mrozone, 3 x Gars$¢ (150 g)

Odzywka biatkowa (Extensor Izolat 97), 1 x Porcja
(30¢g)

Sniadanie - 10:00

Tatar wotowy w towarzystwie roszponki
Poledwica wotowa, 1 x Porcja (170 g)
Roszponka, 2 x Gars$¢ (40 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1 g)

Olej Iniany, 3 x tyzka (30 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)
Ogoérek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Kcal: 179 W:21.8 B:1.3 T:10.5 Bt:2.4 tG: 6.6

Przepis

1. Dodaj suplementy uwzglednione w strukturze diety.
2. Zblenduj wszystkie sktadniki na koktajl.

Kcal: 269 W:20.8 B:30.8 T: 6.6 Bt:4.8 £G:5.3

Przepis

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl. W razie
potrzeby dodaj odrobine wody.

Kcal: 684 W:12.3 B:42.0 T:52.7 B:3.9 tG:1.6

Przepis

1. Mieso posiekaj na tatara, wymieszaj z solg i pieprzem.
2. Uformuj kulke.

3. Ogorka pokréj w kostke, marchew zetrzyj na makaron.
Dodaj roszponke.

4. Posyp pestkami stonecznika i skrop olejem.
5. Satatke podawaj z tatarem.
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Obiad - 14:00

Wotowina duszona z warzywami
Poledwica wotowa, 1 x Porcja (200 g)
Marchew, 2 x Sztuka (90 g)

Brokut, 0,3 x Sztuka (150 g)

Olej kokosowy, 3 x tyzka (30 g)

Bulion warzywny, 1 x Szklanka (250 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)
Natka pietruszki, 2 x tyzeczka (12 g)
Pestki dyni, 3 x tyzka (30 g)

Kolacja - 18:00

Kaszotto z dyniag

Marchew, 2 x Sztuka (90 g)

Dynia, 1 x Porcja (150 g)

Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
Kasza gryczana, 1 x Porcja (130 g)
Bulion warzywny, 1 x Szklanka (250 g)
Mleczko kokosowe Freshona, 5 x tyzka (50 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1 g)
Pestki stonecznika, 1,5 x tyzka (15 g)
Rukola, 2 x Garsc¢ (40 g)

Kcal: 854 W:25.8 B:57.7 T:59.6 B+:9.0 tG:24

Przepis

1. Mieso umyj i pokréj w kostke.

2. Marchew pokréj w kostke, a brokuta podziel na
rézyczki.

3. Rozgrzej olej na patelni - wrzu¢ mieso, a nastepnie
warzywa.

4.Smaz wszystko przez okoto 10 minut caty czas
mieszajac, wlej bulion, wymieszaj.

5. Gotuj, az mieso bedzie miekkie. Dopraw do smaku.

6. Danie podawaj posypane natka pietruszki i pestkami.

Kcal: 817 W:119.8 B:25.3 T:32.4 Bf:18.5 £G:45.2

Przepis

1. Warzywa pokroéj w kostke.

2. Na patelni rozgrzej masto. Dodaj kasze i praz przez 3
minuty, co chwile mieszajac.

3. Zalej bulionem. Gotuj, az wywar sie wchtonie, w razie
potrzeby znéw dolewajac wody. Dodaj mleczko
kokosowe i warzywa.

4. Gdy kasza bedzie miekka, dopraw jg solg i pieprzem.
5. Podaj na ciepto. Posyp pestkami i rukola.

Sumadnia: Kcal: 2803 W:200.5g B: 157.1g T: 161.8g Bt: 38.6g tG: 61.1

Piatek

Koktajl poranny

Koktajl poranny jagodowy

Olej z wiesiotka, 1 x tyzeczka (5 g)

Napdj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Czarne jagody mrozone, 2 x Gars¢ (100 g)

Kcal: 173 W:16.3 B:1.3 T:10.8 B+:3.2 £G:4.5

Przepis

1. Dodaj suplementy uwzglednione w strukturze diety.
2. Zblenduj wszystkie sktadniki na koktajl.
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Koktajl potreningowy

Koktajl potreningowy boréwkowy
Napoj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Boréwka amerykanska, 3 x Garsé (150 g)

Odzywka biatkowa (Extensor Izolat 97), 1 x Porcja
(30¢g)

Sniadanie - 10:00

Wrap z omleta z warzywami
Jajko, 3 x Sztuka (168 g)

Olej kokosowy, 2 x tyzka (20 g)
Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)
Kietkilucerny, 3x tyzka (30 g)
Roszponka, 3 x Gars¢ (60 g)

Natka pietruszki, 3 x tyzeczka (18 g)
Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)
OlejIniany, 1 xtyzka (10 g)

Obiad - 14:00

Kurczak w ziotach

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (200 g)
Masto klarowane, 3 x tyzka (30 g)
Natka pietruszki, 4 x tyzeczka (24 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)

Ziota prowansalskie, 2 x Szczypta (0,6 g)

Suréwka z marchewki i pietruszki
Marchew, 2 x Sztuka (90 g)
Pietruszka (korzen), 1 x Sztuka (80 g)
Olej Iniany, 3 x tyzka (30 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Roszponka, 2 x Gars$¢ (40 g)

Kcal: 278 W:29.0 B:30.7 T:6.2 Bt:3.6 tG:8.4

Przepis

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl. W razie
potrzeby dodaj odrobine wody.

Kcal: 684 W:16.5 B:29.5 T:56.9 B:5.2 tG:1.7

Przepis

1. Jajka wymieszaj w miseczce i usmaz na oleju
kokosowym.

2. Warzywa pokrdj drobno i utéz na omlecie.

3. Posyp pestkami, dopraw, polej olejem Inianym i zawin
omlet.

Kcal: 874 W:22.9 B:498 T:66.2 Bt:7.3 +G:24

Przepis

1. Mieso zamarynuj w masle, ziotach i przyprawach.
2.Usmaz mieso na patelni.
3. Kurczaka podawaj z suréwka.

Przepis

1. Umyj i obierz warzywa, a nastepnie zetrzyj na tarce.
2. Dodaj olej, sél i wymieszaj. Podawaj na roszponce.
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Kolacja - 18:00 Kcal: 798 W:117.7 B:16.0 T:32.4 Bt:9.5 £G:56.9

Makaron gryczany z pesto bazyliowym Przepis

Makaron gryczany, 1 x Porcja (120 g) 1. Makaron ugotuij.

2. Liscie bazylii zmiksuj z pestkami stonecznika, sol3,
pieprzem, olejem Inianym i 2 tyzkami zimnej wody.

3. Marchew i pietruszke pokréj w kostke. Ugotuj al dente

Bazylia $wieza, 3x Gars¢ (15 g)
Pestki stonecznika, 1 x tyzka (10 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g) na patelni w matej ilosci wody.
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g) 4.Do warzyw dodaj makaron, pesto i roszponke.
Wymieszaj.

Olej Iniany, 2,5 x kyzka (25 g)
Marchew, 2 x Sztuka (90 g)
Pietruszka (korzen), 1 x Sztuka (80 g)
Roszponka, 3 x Garsc¢ (60 g)

Sumadnia: Kcal: 2807 W:202.4g B: 127.3g T: 172.5g Bt: 28.8g £G: 73.9

Sobota

Koktajl poranny Kcal: 1779 W:21.8 B:1.3 T:10.5 Bt:24 tG:6.6
Koktajl poranny boréwkowy Przepis

Olej z wiesiotka, 1 x tyzeczka (5 g) 1. Dodaj suplementy uwzglednione w strukturze diety.

Nap6;j kokosowy, 1 x Szklanka (250 g) 2. Zblenduj wszystkie sktadniki na koktajl.

Boréwka amerykanska, 2 x Gars$¢ (100 g)

Koktajl potreningowy Kcal: 269 W:20.8 B:30.8 T:6.6 Bt:4.8 £G:5.3
Koktajl potreningowy jagodowy Przepis
Napdj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g) 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl. W razie

Czarne jagody mrozone, 3 x Garsc (150 g) potrzeby dodaj odrobing wody.

Odzywka biatkowa (Extensor Izolat 97), 1 x Porcja
(30¢g)
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Sniadanie - 10:00

Jajka po florencku

Jajko, 3 x Sztuka (168 g)

Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
Kalarepa, 0,5 x Sztuka (80 g)
Rukola, 1 x Gars¢ (20 g)

Ogoérek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Pestki stonecznika, 4 x tyzka (40 g)
OlejIniany, 1 x tyzka (10 g)
Jarmuz, 2 x Gars$c (40 g)

Obiad - 14:00

Kurczak pieczony z warzywami
Marchew, 2 x Sztuka (90 g)
Brokut, 0,3 x Sztuka (150 g)

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (200 g)
Olej kokosowy, 3 x tyzka (30 g)
Ziota prowansalskie, 1 x Szczypta (1 g)
Bazylia suszona, 1 x Szczypta (1 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)
Rukola, 1 x Gars¢ (20 g)
OlejIniany, 2 x tyzka (20 g)

Kolacja- 18:00

Satatka makaronowa z awokado i ogérkiem
Makaron gryczany, 1 x Porcja (130 g)
Ogoérek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)

Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g)

Kietkilucerny, 3 x tyzka (30 g)

OlejIniany, 1 x tyzka (10 g)

Pestkidyni, 1,5 xtyzka (15 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)

Oregano suszone, 1 x Szczypta (1 g)

Kcal: 708 W:20.3 B:33.6 T:57.2 B:8.7 tG:3.5

Przepis

1. Ugotuj jajka w koszulce: zagotuj wode w garnku (ok.
10 cm) z dodatkiem 1 tyzki octu i szczypty soli, zréb w
niej wir (zamieszac tyzka).

2. Jajka wbij do oddzielnych miseczek.

3. Delikatnie wlej pierwsze jajko do gotujacej sie wody i
gotuj przez kilka minut az cate biatko bedzie Sciete,
z6ttko pozostanie ptynne.

4. Powtérz z resztg jajek.

5. Narozgrzanej patelni rozpus$é masto.

6. Do masta dodaj liscie jarmuzu.

7. Jarmuz smaz do momentu, az straci potowe objetosci.
8. Catos¢ podawaj ze swiezymi warzywami.

9. Posyp pestkami i polej olejem Inianym.

Kcal: 895 W:22.3 B:57.0 T:65.8 B:8.3 tG:2.2

Przepis

1. Marchew pokréj w kostke, a brokuta rozdziel na
rézyczki.

2. Warzywa i kurczaka natrzyj olejem kokosowymi
przyprawami.

3. Kurczaka oraz warzywa umiesé w rekawie do
pieczenia.

4. Pieczw 180*C przez 20-25 min.

5. Na koncu posyp pestkami dyni i rukolg oraz polej
olejem Inianym.

Kcal: 762 W:113.4 B:18.1 T:29.3 B+:9.8 tG:594

Przepis

1. Ugotuj makaron.

2. Pokréj warzywa. Potacz z ugotowanym makaronem.
3. Polej olejem i posyp pestkami. Przypraw do smaku
solg, pieprzem i oregano.

Sumadnia: Kcal: 2813 W:198.6g B: 140.8g T: 169.4g Bt: 34.0g £+G: 77.0
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Niedziela

Koktajl poranny

Koktajl poranny jagodowy

Olej z wiesiotka, 1 x tyzeczka (5 g)

Napoj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Czarne jagody mrozone, 2 x Gar$¢ (100 g)

Koktajl potreningowy

Koktajl potreningowy boréwkowy
Napodj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Boréwka amerykanska, 3 x Garsé (150 g)

Odzywka biatkowa (Extensor Izolat 97), 1 x Porcja
(30¢g)

Sniadanie - 10:00

Kolorowa satatka z tososiem
tosos atlantycki, 1 x Porcja (150 g)
Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Roszponka, 3 x Garsc¢ (60 g)
Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Seler naciowy, 2 x todyga (90 g)
Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)
Bazylia suszona, 1 x Szczypta (1 g)
Kietkilucerny, 2 x tyzka (20 g)
Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

Obiad - 14:00

Dorsz w pesto bazyliowym
Bazylia $wieza, 4 x Gars¢ (20 g)
Pestki stonecznika, 3 x tyzka (30 g)
OlejIniany, 2 x tyzka (20 g)

Dorsz, 1 x Porcja (200 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)
Olej kokosowy, 2 x tyzka (20 g)

Kcal: 173 W:16.3 B:1.3 T:10.8 Bt:3.2 £G:4.5

Przepis

1. Dodaj suplementy uwzglednione w strukturze diety.
2. Zblenduj wszystkie sktadniki na koktajl.

Kcal: 278 W:29.0 B:30.7 T:6.2 Bt:3.6 £G:84

Przepis

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl. W razie
potrzeby dodaj odrobine wody.

Kcal: 734 W:9.8 B:40.1 T:60.6 Bt:4.0 £G:0.9

Przepis

1. kososia pokréj w paski i usmaz na masle klarowanym.
Posél do smaku.

2. Utéz kawatki ryby na talerzu, obok lisci roszponki.

3. Dodaj pokrojonego ogorka i seler, polej olejem
Inianym i przypraw do smaku.

4. Posyp kietkami i pestkami dyni.

Kcal: 916 W:14.8 B:44.9 T:77.1 B: 6.9 £G:2.9

Przepis

1. Liscie bazylii zmiksuj z pestkami stonecznika, 2
tyzkami oleju Inianego i 2 tyzkami zimnej wody.

2. Dorsza dopraw solg oraz pieprzem i posmaruj olejem
kokosowym. Upiecz w 180 st. C przez 15 minut.

3. Po wyjeciu z piekarnika rybe wymieszaj z pesto.
Podawaj z surowka.
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Suréwka z kalarepy i ogérka
Kalarepa, 0,5 x Sztuka (80 g)
Ogoérek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)
Koperek, 2 x tyzeczka (10 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)

Kolacja - 18:00

Lekkie risotto z jarmuzem

Ryz dziki, 1 x Porcja (130 g)

Fasolka szparagowa zielona, 1 x Porcja (150 g)
Jarmuz, 3 x Garsc¢ (60 g)

Olej kokosowy, 2 x tyzka (20 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)

Bazylia suszona, 1 x Szczypta (1 g)

Ziota prowansalskie, 1 x Szczypta (1 g)

Przepis

1. Warzywa pokréj w cienkie paski obieraczkg do
warzyw.

2. Wymieszaj z olejem Inianym, koperkiem, dopraw do
smaku.

Kcal: 726 W:114.6 B:24.9 T:22.3 Bt:14.9 tG:51.3

Przepis

1. Ryz i fasolke ugotuj.

2. Jarmuz poddus na oleju kokosowym, dodaj fasolke i
przyprawy. Potacz z ryzem.

3. Przypraw do smaku.

Sumadnia: Kcal: 2827 W:184.5g B: 141.9g T: 177.0g Bt: 32.6g £G: 68.0
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Lista zakupow

Tydzien 1

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
Mieso i produkty miesne I:l Dorsz 200g
I:I Piers zindyka 200g |:| tosos atlantycki 350g
|:| Piers z kurczaka 400¢g
Ttuszcze
I:I Poledwica wotowa 570g
|:| Masto klarowane 120g
Mrozonki I:I Olej kokosowy 190¢g
|:| Czarne jagody mrozone 950¢g |:| Olej Iniany 295¢g
I:I Olej z wiesiotka 55g
Nabiatijaja
|:| Jaik 840 Warzywa
ajko g
|:| Awokado 140¢g
Napoje
[] Batat 250 g
I:I Napoj kokosowy 3500g I:l Brokut 300¢g
Orzechy inasiona |:| Dynia 3008
|:| Fasolka szparagowa zielona 150¢g
|:| Czarnuszka (nasiona) 5g
|:| Jarmuz 100g
[[] Pestkidyni 165¢
|:| Kalarepa 320g
|:| Pestki stonecznika 190¢g
|:| Marchew 900¢g
[] Siemig Iniane 10g
|:| Ogorek swiezy 1080¢g
Owoce I:l Pietruszka (korzen) 160g
) ; |:| Roszponka 410¢g
|:| Boréwka amerykanska 1000¢g
[] Rukola 220¢g
Przyprawy i ziota |:| Seler naciowy 180¢g
|:| Bazylia suszona 6g |:| Ziemniak 758
|:| Bazylia $wieza 50g .
Zbozowe
|:| Koperek 20g
. . I:l Kasza gryczana 130g
|:| Natka pietruszki 60g
Kasza jaglana 130
|:| Oregano suszone 1g I:| 18 &
Mak 250
|:| Pieprz czarny 13,6 g D akaron gryczany &
e [] Ryzdziki 260 g
|:| Sol himalajska 21g
|:| Tymianek swiezy 6g Inne
|:| Ziota prowansalskie 8,6g
|:| Bulion warzywny 500g
Ryby
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NN

Chrzan tarty

Jogurt kokosowy

Kietki lucerny

Mleczko kokosowe Freshona

Odzywka biatkowa (Extensor
Izolat 97)

10g
385¢g
80¢g
150¢g

210g
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