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Dieta DARMOWY JADLOSPIS

Jadtospis

Poniedziatek

Jogurt z ptatkami owsianymi i owocami (515 kcal)

PRZEPIS: Jogurt z ptatkami owsianymi i owocami - 1 porcja

Banan - 3/4 sztuki (90g)

Boréwka - 1 gars¢ (50g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 12 i 1/2 tyzki (250g)
Orzechy laskowe - 1/3 garsci (10g)

Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (50g)

1 porcja

Ptatki zalewamy odrobing wody, odstawiamy na kilka
minut, az napeczniejg przez kilka minut. Jogurt
blendujemy z bananem. Przektadamy do miseczki,
taczymy z ptatkami i dekorujemy owocami i orzechami.

0dzywcze smoothie (212 kcal)
PRZEPIS: 0dzywcze smoothie - 1 porcja

Awokado - 1/3 sztuki (60g)

Kiwi - 1 sztuka (75g)

Migdaty - 2/3 tyzki (10g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

1 porcja

Wszystkie sktadniki zblednowaé.

Pieczony toso$ z warzywami i ryzem (604 kcal)

PRZEPIS: Pieczony toso$ z warzywami i ryzem - 1 porcja

Groszek zielony - 1/3 szklanki (50g)
Losos, $wiezy - 3/4 sztuki (180g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Rukola - 1 garsé (20g)

Ryz basmati Kupiec - 3 i 1/3 tyzki (509)

1 porcja

Lososia doprawié solg i pieprzem, zawing¢ w papier do
pieczenia. Piec w temperaturze 200 stopni okoto 25-30
minut. Ryz ugotowa¢ wymieszac¢ z warzywami,
wszystko posypac rukolg

Zapiekanka z ciecierzycg i batatami (385 kcal)

1 porcja
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Dieta DARMOWY JADLOSPIS

Jadtospis

PRZEPIS: Zapiekanka z ciecierzycg i batatami - 1 porcja

e Czosnek - 1 zabek (5g) Warzywa pokroi¢ w kostke, w mozdzierzu utrzeé oliwe
e Marchew - 1 sztuka (50g) z czosnkiem i papryka. Mozesz réwniez uzy¢

e Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml) wedzonej papryki. Do warzyw dodac cieciorke i

e Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) wymiesza¢ wszystko z oliwg. Papier do pieczenia zwilz
e Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g) woda, wytoz warzywa i piecz ok 30 minut w 200

e Ciecierzyca odsgczona, puszka - 5 tyzek (100g) stopniach.

® Pietruszka - 2/3 sztuki (509)

e Batat - 1/2 sztuki (125g)

000
i

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1716 kcal
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Dieta DARMOWY JADLOSPIS

Jadtospis

Wtorek

Jajka na miekko z awokado (458 kcal)

PRZEPIS: Jajka na miekko z awokado - 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Awokado - 2/3 sztuki (90g)

Cebula, suszone ptatki - 1/3 tyzki (2q)
Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

e Kolendra liscie, Swieze - 1 gar$¢ (1g)

Orzechy wioskie (67kcal)

1 porcja

Awokado pokroi¢ i wymiesza¢ z kolendrg, solg,
pieprzem i suszong cebula.

Jajko ugotowaé na miekko.

Paste wytozy¢ na chleb spozy¢ w towarzystwie jajka.

1/3 garsci (10g)

Orzechy spozy¢ w formie deseru.

7

Owocowy deser (226 kcal)
PRZEPIS: Owocowy deser - 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120g)

Kiwi - 1 sztuka (70g)

Maliny - 1/3 szklanki (50g)

Chia nasiona Sante - 1 tyzka (10g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

1 porcja

Wszystko blendujemy na gtadkg mase, na koniec
dodajemy nasiona chia.

Gotowy deser mozna wypi¢ w formie smoothie lub
ostawi¢ do momentu, az chia napeczniej.

Zapiekanka we wtoskim stylu (618 kcal)

1 porcja
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Dieta DARMOWY JADLOSPIS

Jadtospis

PRZEPIS: Zapiekanka we wtoskim stylu - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (180g)
Baktazan - 1/5 sztuki (50g)
Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)
Czosnek - 1 zagbek (59)
?%kz)aron petnoziarnisty North Coast - 2/3 szklanki
g
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
¢ Papryka z6tta - 3/4 sztuki (100g)

e Pomidory krojone bez skérki w soku pomidorowym
Pudliszki - 3/4 szklanki (200g)

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Na oliwie podsmazamy cebule i czosnek.

Mieso kroimy w kostke i dodajemy na patelnie.

Catosé podsmazamy, nastepnie dodajemy pokrojone
warzywa, dusimy chwilke, az stang sie al dente. Cato$¢
zalewamy pomidorami i przyprawiamy. Makaron
gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, powinien
by¢ al dente. Wszystko przektadamy do naczynia
zaroodpornego i wktadamy do piekarnika. Pieczemy
30-40 minut w 180 stopniach. Gotowe danie posypa¢
swiezg bazylig

Satatka z pesto (340 kcal)
PRZEPIS: Satatka z pesto - 1 porcja

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Rukola - 1 garsé (20g)

Ryz basmati Kupiec - 2 tyzki (30g)
Stonecznik tuskany Sante - 2 tyzki (20g)
Sos pesto - 2 tyzki (20g)

1 porcja

Ryz ugotowaé, warzywa pokroi¢. Nastepnie wymieszaé
wszystkie sktadniki ze sobg, cato$¢ posypac rukolg i
stonecznikiem.

BE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1709 kcal
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Dieta DARMOWY JADLOSPIS

Jadtospis

Sroda

Owsianka z bakaliami (471 kcal)

PRZEPIS: Owsianka z bakaliami - 1 porcja

Daktyle, suszone - 2/3 garsci (30g)

Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (159)

Otreby owsiane - 1 1/3 tyzki (10g)

Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (40g)

Mleko migdatowe, niestodzone - 3/4 szklanki (200ml)
Sliwki suszone - 2/3 garsci (40g)

1 porcja

Suszone daktyle posieka¢. Napdj podgrzaé w
garnuszku. Nastepnie dodac ptatki, otreby i suszone
owoce. Zagotowaé i odstawié na 5-10 minut, az
owsianka zgestnieje. Posypac orzechami

Czekoladowy pudding chia na mleku roslinnym (225 kcal)

PRZEPIS: Czekoladowy pudding chia na mleku roslinnym - 1 porcja

Kakao ciemne Gellwe - 1 tyzka (10g)

Kiwi - 2 sztuki (1509)

Ksylitol Sante - 1 tyzeczka (79)

Chia nasiona Sante - 1i 1/2 tyzki (15g)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1/2 szklanki (125ml)

1 porcja

Nasiona chia potgczy¢ z mlekiem , kakao i ksylitolem.
Doktadnie wymiesza¢. Mase przela¢ do szklanki.
Odstawiac¢ do lodéwki na 2h. Kiwi pokroi¢, posypac
pudding

Buddha-bowl z ciecierzycg i ananasem (670 kcal)

1 porcja
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Dieta DARMOWY JADLOSPIS

Jadtospis

PRZEPIS: Buddha-bowl z ciecierzycg i ananasem - 1 porcja

Ananas - 1 plaster (30g)

Masto sezamowe, tahini - 1/2 tyzki (10g)
Migdaty - 1/2 tyzki (7q)

Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Natka pietruszki, suszona - 4 tyzeczki (12g)
Komosa ryzowa (Quinoa);ziarna - 1/4 woreczka (25g)
Woda - 1/8 szklanki (10ml)

Ciecierzyca odsgczona, puszka - 9 tyzek (180g)
Miéd - 1/3 tyzki (10g)

Batat - 1/2 sztuki (120g)

1. Komose wyptukaé, umiesci¢ w garnku, zala¢ wodg (2
cm ponad poziom komosy), doprawi¢ solg i pieprzem i
zagotowacé. Przykry¢ i gotowaé na matym ogniu przez
czas podany na opakowaniu (od 15 do 25 min).
2.Piekarnik nagrza¢ do 220 stopni C. Batata umyg,
obrac i pokroi¢ w kosteczke. Doprawi¢ potowa
przypraw i wymieszac z potowa oliwy. Roztozy¢ jedng
warstwg w blaszce do pieczenia i piec przez 15 minut.

3.Dodac ciecierzyce rozktadajac jg rownomiernie na
batatach, posypac resztg przypraw i piec przez 5 minut.
Na koniec skropic¢ resztg oliwy.

4. Ananasa pokroi¢ w kosteczke. Wszystkie sktadniki
umiesci¢ w misce.

5. SOS: paste tahini wymiesza¢ z miodem, musztarda,
doda¢ wode, aby otrzymac¢ odpowiednig gestosc¢.

6. Catosé polac.

Satatka grecka (325 kcal)
PRZEPIS: Satatka grecka - 1 porcja

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Ogérek - 1 sztuka (180g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Oliwki zielone bez pestek Bakalland - 4 sztuki (129)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)

Pomidor - 1 sztuka (160g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)

Satata - 1/8 sztuki (259)

1 porcja

Warzywa umyj, pokro6j wedle uznania. Czosnek posiekaj
drobno. Dodaj safate, ser feta, oliwki. Na koniec dodaj
pieprz i czosnek oraz polej oliwa.

000,

Wartos¢ energetyczna:

Wartosci odzywcze

1691 kcal
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Dieta DARMOWY JADLOSPIS

Lista zakupow

Produkty zbozowe

Chleb zytni razowy 70g (2 kromki)
Komosa ryzowa (Quinoa);ziarna 25g (1/4 woreczka)
Makaron petnoziarnisty North Coast 709 (2/3 szklanki)
Otreby owsiane 109 (1 1/3 tyzki)
Ptatki owsiane 909 (3/4 szklanki)
Ryz basmati Kupiec 809 (51 1/3 tyzki)

Warzywa

Baktazan 50g (1/5 sztuki
Batat 245g (1 sztuka
Cebula 309 (1/4 sztuki

Cebula, suszone ptatki
Ciecierzyca odsgczona, puszka
Czosnek

29 (1/3 tyzki
2809 (14 tyzek
15g (3 zabki

Groszek zielony 509 (1/3 szklanki
Marchew 50g (1 sztuka
Ogérek 180g (1 sztuka

Oliwki zielone bez pestek Bakalland
Papryka czerwona

)
)
)
)
)
)
)
)
)
129 (4 sztuki)
215g (1 sztuka)
)
)
)
)
)
)
)
)
)

Papryka z6tta 100g (3/4 sztuki
Pietruszka 509 (2/3 sztuki
Pietruszka, liscie 129 (2 tyzeczki
Pomidor 160g (1 sztuka
Pomidor koktajlowy 100g (5 sztuk
Pomidory krojone bez skorki w soku pomidorowym Pudliszki 2009 (3/4 szklanki
Rukola 40g (2 garscie
Satata 259 (1/8 sztuki
Seler korzeniowy 100g (1/3 sztuki
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Dieta DARMOWY JADLOSPIS

Lista zakupow

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Ser typu "Feta"

Mieso i jaja

Jaja kurze cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Masto sezamowe, tahini
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Kakao ciemne Gellwe
Ksylitol Sante
Miod

Ryby i owoce morza

Losos, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Ananas

Awokado

Banan

Bordwka

Chia nasiona Sante
Daktyle, suszone
Kiwi

Maliny

Migdaty

Orzechy laskowe
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2509 (12 i 1/2 tyzki)
509 (1/4 kostki)

1009 (2 sztuki)
1809 (3/4 sztuki)

109 (1/2 tyzki)
32ml (3 i 1/4 tyzki)

109 (1 tyzka)
79 (1 tyzeczka)
10g (1/3 tyzki)

1809 (3/4 sztuki)

30g (1 plaster)
150g (1 sztuka)
2109 (1 i 3/4 sztuki)
50g (1 garsg)

25g (21 1/2 tyzki
30g (2/3 garsci
295g (4 sztuki

509 (1/3 szklanki
179 (11 1/4 tyzki

)
)
)
)
)
10g (1/3 garsci)
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Dieta DARMOWY JADLOSPIS

Lista zakupow

Orzechy nerkowca
Orzechy wtoskie
Stonecznik tuskany Sante
Sliwki suszone

<2) Napoje
Woda

Przyprawy

Bazylia, Swieza

Kolendra liscie, Swieze
Musztarda

Natka pietruszki, suszona
Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Sos pesto

Produkty vege/vegan

Mleko migdatowe, niestodzone
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15g (1/3 garsci
109 (1/3 garsci

20g (2 tyzki
40g (2/3 garsci

~— N =~

410ml (1 i 3/4 szklanki)

19 (1/3 garsci)
19 (1 garsg)

39 (1/3 tyzeczki)
129 (4 tyzeczki)
19 (1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
19 (1 szczypta)
20g (2 tyzki)

325ml (1 1/3 szklanki)
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