INSULINOOPORNYGH




JADLOSPIS DLA IO

Wyzwanie dla insulinoopornych rozpocznie sie w srode. Tego dnia
skoncentrujemy sie na przygotowaniach, czyli planowaniu positkow,
przeczytaniu materialéw i dolgczeniu do grupy na Facebooku. Specjalnie dla
Ciebie przygotowalam jadlospis na czwartek, abys$ mogta spokojnie zrobic
zakupy i sprawdzié, jakie produkty masz juz w kuchni. Kalorycznosé
jadtospiséw wynosi 1500, 1600, 1700, 1800, 1900, 2000 i 2100 kcal.

To tylko przedsmak tego, co czeka Cie w naszym wyzwaniu! Decydujgc
sie na udzial, otrzymasz:

Diete na 7 dni pelng smakowitych i szybkich potraw, stworzong specjalnie
na wspomaganie walki z insulinoopornoscig. g
¢ Zalecenia dietetyczne i wiedze na temat insulinoopornosci, dzieki
ktérym nauczysz sie modyfikowaé swdj jadlospis, utrzymujac niski indeks
glikemiczny! “2
= Poradnik zakupowy, utatwiajgcy Ci zakupy i szukanie produktéw. Nie
musisz obawiac sie ciezko dostepnych skladnikéw wszystkie znajdziesz w
standardowych sklepach, takich jak LIDL czy BIEDRONKA. g
X' 6 Treningéw video prowadzone przez Agate Bartolewska, ktéra nie tylko
wyttlumaczy Ci prawidlowg technike ¢wiczen, ale rowniez zmotywuje do
ostatnich powtdérzen! Plan treningowy dostepny réwniez w formie PDF, abys$
mogta wybiera¢ miedzy treningiem z trenerem a samodzielnym ¢wiczeniem.
.
"7 Habit Tracker, czyli $ledzik nawykéw, ktéry pomoze Ci utrzymad ilosé
wypijanej wody na odpowiednim poziomie!
# Dostep do prywatnej grupy na Facebooku, gdzie bedziemy sie wzajemnie
motywowagé, rozwiewaé watpliwosci i po prostu wspiera¢. Na grupie beda
pojawiac sie dodatkowe przepisy czy treningi!

T 3¢ SPRZEDAZ WYWZWANIA RUSZA 10 STYCZNIA A PRMOCYJNA CENA

WYZWANIA TO TYLKO 99 zt
DIETETYKA
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czwartek

Pasta z fososiem i suszonymi pomidorami na pieczywie (457 kcal)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Jaja kurze, na twardo - 2 sztuki (100g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 1 garsé (20g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g)

Waniliowy deser z ricottg i owocami (252 kcal)

Boréwka amerykanska, surowa - 1 1/4 garsci (60g)
Herbatniki - 2 sztuki (10g)

Orzechy nerkowca - 1/4 gar$ci (10g)

Ser ricotta, petne mleko - 5 tyzeczek (509)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/3
opakowania (50g)

e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Zupa fajita z grillowang tortillg (472 kcal)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Czosnek, granulowany - 2/3 tyzeczki (29)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)
Pomidory w puszce - 1 szklanka (250g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tortilla petnoziarnista - 1/2 sztuki (30g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

WYZWANIE DLA 10 DIETA

1 porcja

1. Jajka obra¢ ze skorupek.

2. Wszystkie sktadniki oprécz papryki, rukoli i pieczywa
przetozy¢ do rozdrabniacza.

3. Nastepnie zblendowaé na jednolita mase.

4. Gotowa pastg posmarowac kanapki i ozdobi¢
warzywami.

Paste mozesz przechowywaé przygotowac dzien
wczesniej, pamietaj aby przechowywacé jg w lodéwce
maksymalnie 2-3dni.

1 porcja

1. Ricotte, skyr i stodzik mieszamy w miseczce
tworzac jednolity krem.

2. Herbatniki kruszymy i przektadamy do
kubeczka/naczynia, nastepnie wyktadamy potowe
owocdw i krem.

3. Na wierzch deseru wyktadamy reszte owocdw oraz
orzechy.

1 porcja

1. Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke.

2. Na dnie garnka z grubym dnem (lub gtebokiej
patelni) rozgrzewamy oliwe i smazymy migso oraz
warzywa przez 2 minut. Nastepnie wlewamy bulion i
pomidory z puszki.

3. Wszystko doprawiamy do smaku i gotujemy przez
okoto 15-20 minut.

4. Na suchej patelni podgrzewamy tortille.

5. Zupe przelewamy do miski posypujemy natka.

6. Jemy w towarzystwie zgrillowanej tortilli.



WYZWANIE DLA 10 DIETA

Butka z awokado i grillowanym halloumi (340 kcal)

Awokado - 1/3 sztuki (509)

Butki grahamki - 1/2 sztuki (35g)

Ser twarogowy, halloumi - 1 plaster (40g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

35/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1521 kcal

1 porcja

1. Butke przekroi¢ na p6t i podgrza¢ na suchej patelni.
Gdy butka sie zarumieni przetozy¢ ja na talerz.

2. Awokado przekroi¢, obra¢. Przetozy¢ do miseczki a
nastepnie rozdrobni¢ widelcem. Doprawi¢ solg,
pieprzem i odrobing soku z cytryny.

3. Ser pokroi¢ w plastry, a na patelni grillowej/zwyktej
usmazy¢ ser ok 2 minut z kazdej strony.

4. Pieczywo posmarowa¢ awokado oraz zgrillowany
ser.

5. Kanapki spozy¢ z pokrojonymi warzywami.




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzienr 1

Produkty zbozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Cebula

Czosnek

Papryka czerwona
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce
Rukola

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy -

Skyr
Ser ricotta, petne mleko
Ser twarogowy, halloumi

Mieso i jaja

Jaja kurze, na twardo

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i ttuszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Herbatniki

Ryby i owoce morza

Losos, wedzony

359 (1/2 sztuki)
70g (2 kromki)
30g (1/2 sztuki)

309 (1/4 sztuki)
59 (1 zabek)
150g (2/3 sztuki)
109 (1i2/3
lyzeczki)

1609 (1 sztuka)
14g (2 plastry)
250g (1 szklanka)
40g (2 garscie)

40g (2 tyzki)
509 (1/3
opakowania)

509 (5 tyzeczek)
40qg (1 plaster)

1009 (2 sztuki)
1509 (3/4 sztuki)

Sml (1/2 tyzki)

59 (1 tyzeczka)
10g (2 sztuki)

50q (1/2
opakowania)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Boréwka amerykanska, surowa

Orzechy nerkowca

Przyprawy

Bulion warzywny

Czosnek, granulowany
Kmin rzymski, suszony
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sél biata

50g (1/3 sztuki)
60g (1i1/4
garsci)

10g (1/4 garsci)

200ml (3/4
szklanki

2/3 tyzeczki
1/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/4 tyzeczki
19 (1 szczypta
29 (2 szczypty
29 (2 szczypty

29
19
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czwartek

Pasta z fososiem i suszonymi pomidorami na pieczywie (457 kcal)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Jaja kurze, na twardo - 2 sztuki (100g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 1 garsé (20g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g)

Waniliowy deser z ricottg i owocami (252 kcal)

Boréwka amerykanska, surowa - 1 1/4 garsci (60g)
Herbatniki - 2 sztuki (10g)

Orzechy nerkowca - 1/4 gar$ci (10g)

Ser ricotta, petne mleko - 5 tyzeczek (509)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/3
opakowania (50g)

e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Zupa fajita z grillowang tortillg (472 kcal)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Czosnek, granulowany - 2/3 tyzeczki (29)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g)
Pomidory w puszce - 1 szklanka (250g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tortilla petnoziarnista - 1/2 sztuki (30g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

WYZWANIE DLA 10 DIETA

1 porcja

1. Jajka obra¢ ze skorupek.

2. Wszystkie sktadniki oprécz papryki, rukoli i pieczywa
przetozy¢ do rozdrabniacza.

3. Nastepnie zblendowaé na jednolita mase.

4. Gotowa pastg posmarowac kanapki i ozdobi¢
warzywami.

Paste mozesz przechowywaé przygotowac dzien
wczesniej, pamietaj aby przechowywacé jg w lodéwce
maksymalnie 2-3dni.

1 porcja

1. Ricotte, skyr i stodzik mieszamy w miseczce
tworzac jednolity krem.

2. Herbatniki kruszymy i przektadamy do
kubeczka/naczynia, nastepnie wyktadamy potowe
owocdw i krem.

3. Na wierzch deseru wyktadamy reszte owocdw oraz
orzechy.

1 porcja

1. Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke.

2. Na dnie garnka z grubym dnem (lub gtebokiej
patelni) rozgrzewamy oliwe i smazymy migso oraz
warzywa przez 2 minut. Nastepnie wlewamy bulion i
pomidory z puszki.

3. Wszystko doprawiamy do smaku i gotujemy przez
okoto 15-20 minut.

4. Na suchej patelni podgrzewamy tortille.

5. Zupe przelewamy do miski posypujemy natka.

6. Jemy w towarzystwie zgrillowanej tortilli.



WYZWANIE DLA 10 DIETA

Butka z awokado i grillowanym halloumi (431 kcal)

Awokado - 1/3 sztuki (509)

Butki grahamki - 1 sztuka (70g)

Ser twarogowy, halloumi - 1 plaster (40g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

35/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1612 kcal

1 porcja

1. Butke przekroi¢ na p6t i podgrza¢ na suchej patelni.
Gdy butka sie zarumieni przetozy¢ ja na talerz.

2. Awokado przekroi¢, obra¢. Przetozy¢ do miseczki a
nastepnie rozdrobni¢ widelcem. Doprawi¢ solg,
pieprzem i odrobing soku z cytryny.

3. Ser pokroi¢ w plastry, a na patelni grillowej/zwyktej
usmazy¢ ser ok 2 minut z kazdej strony.

4. Pieczywo posmarowa¢ awokado oraz zgrillowany
ser.

5. Kanapki spozy¢ z pokrojonymi warzywami.




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzienr 1

Produkty zbozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Cebula

Czosnek

Papryka czerwona
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce
Rukola

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy -

Skyr
Ser ricotta, petne mleko
Ser twarogowy, halloumi

Mieso i jaja

Jaja kurze, na twardo

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i ttuszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Herbatniki

Ryby i owoce morza

Losos, wedzony

70g (1 sztuka)
70g (2 kromki)
30g (1/2 sztuki)

309 (1/4 sztuki)
59 (1 zabek)
150g (2/3 sztuki)
109 (1i2/3
lyzeczki)

1609 (1 sztuka)
14g (2 plastry)
250g (1 szklanka)
40g (2 garscie)

40g (2 tyzki)
509 (1/3
opakowania)

509 (5 tyzeczek)
40qg (1 plaster)

1009 (2 sztuki)
1509 (3/4 sztuki)

Sml (1/2 tyzki)

59 (1 tyzeczka)
10g (2 sztuki)

50q (1/2
opakowania)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Boréwka amerykanska, surowa

Orzechy nerkowca

Przyprawy

Bulion warzywny

Czosnek, granulowany
Kmin rzymski, suszony
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sél biata

50g (1/3 sztuki)
60g (1i1/4
garsci)

10g (1/4 garsci)

200ml (3/4
szklanki

2/3 tyzeczki
1/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/4 tyzeczki
19 (1 szczypta
29 (2 szczypty
29 (2 szczypty

29
19
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WYZWANIE DLA 10 DIETA

czwartek

Pasta z tososiem i suszonymi pomidorami na pieczywie (457 kcal)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Jaja kurze, na twardo - 2 sztuki (100g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 1 garsé (20g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g)

Mieszanka orzechdow (61kcal)

Waniliowy deser z ricottg i owocami (280 kcal)

Boréwka amerykanska, surowa - 1 1/4 garsci (60g)
Herbatniki - 2 sztuki (10g)

Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (159)

Ser ricotta, petne mleko - 5 tyzeczek (509)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/3
opakowania (50g)

e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Zupa fajita z grillowang tortillg (472 kcal)

1 porcja

1. Jajka obra¢ ze skorupek.

2. Wszystkie sktadniki oprécz papryki, rukoli i pieczywa
przetozy¢ do rozdrabniacza.

3. Nastepnie zblendowaé na jednolita mase.

4. Gotowa pastg posmarowac kanapki i ozdobi¢
warzywami.

Paste mozesz przechowywaé przygotowac dzien
wczesniej, pamietaj aby przechowywacé jg w lodéwce
maksymalnie 2-3dni.

1/4 garsci (10g)

1 porcja

1. Ricotte, skyr i stodzik mieszamy w miseczce
tworzac jednolity krem.

2. Herbatniki kruszymy i przektadamy do
kubeczka/naczynia, nastepnie wyktadamy potowe
owocow i krem.

3. Na wierzch deseru wyktadamy reszte owocow oraz
orzechy.

1 porcja




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Czosnek, granulowany - 2/3 tyzeczki (29)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Pomidory w puszce - 1 szklanka (2509)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tortilla petnoziarnista - 1/2 sztuki (30g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Butka z awokado i grillowanym halloumi (431 kcal)

Awokado - 1/3 sztuki (509)

Butki grahamki - 1 sztuka (70g)

Ser twarogowy, halloumi - 1 plaster (40g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1701 kcal

1. Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke.

2. Na dnie garnka z grubym dnem (lub gtebokiej
patelni) rozgrzewamy oliwe i smazymy migso oraz
warzywa przez 2 minut. Nastepnie wlewamy bulion i
pomidory z puszki.

3. Wszystko doprawiamy do smaku i gotujemy przez
okoto 15-20 minut.

4. Na suchej patelni podgrzewamy tortille.

5. Zupe przelewamy do miski posypujemy natka.

6. Jemy w towarzystwie zgrillowanej tortilli.

1 porcja

1. Butke przekroi¢ na pét i podgrzaé na suchej patelni.
Gdy butka sie zarumieni przetozy¢ jg na talerz.

2. Awokado przekroi¢, obra¢. Przetozy¢ do miseczki a
nastepnie rozdrobni¢ widelcem. Doprawic solg,
pieprzem i odrobing soku z cytryny.

3. Ser pokroi¢ w plastry, a na patelni grillowej/zwyktej
usmazy¢ ser ok 2 minut z kazdej strony.

4. Pieczywo posmarowa¢ awokado oraz zgrillowany
ser.

5. Kanapki spozy¢ z pokrojonymi warzywami.




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzienr 1

Produkty zbozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Cebula

Czosnek

Papryka czerwona
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce
Rukola

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy -

Skyr
Ser ricotta, petne mleko
Ser twarogowy, halloumi

Mieso i jaja

Jaja kurze, na twardo

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i ttuszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Herbatniki

Ryby i owoce morza

Losos, wedzony

70g (1 sztuka)
70g (2 kromki)
30g (1/2 sztuki)

30g (1/4 sztuki)
59 (1 zabek)
150g (2/3 sztuki)
109 (1i2/3
lyzeczki)

1609 (1 sztuka)
14g (2 plastry)
250g (1 szklanka)
40g (2 garscie)

40g (2 tyzki)
509 (1/3
opakowania)

509 (5 tyzeczek)
40qg (1 plaster)

1009 (2 sztuki)
1509 (3/4 sztuki)

Sml (1/2 tyzki)

59 (1 tyzeczka)
10g (2 sztuki)

50q (1/2
opakowania)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Boréwka amerykanska, surowa

Mieszanka orzechéw
Orzechy nerkowca

Przyprawy

Bulion warzywny

Czosnek, granulowany
Kmin rzymski, suszony
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sél biata

50g (1/3 sztuki)
60g (1i1/4
garsci)

10g (1/4 garsci)
15¢g (1/3 garsci)

200ml (3/4
szklanki

29 (2/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/4 tyzeczki
19 (1 szczypta
29 (2 szczypty
29 (2 szczypty
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WYZWANIE DLA 10 DIETA

czwartek

Pasta z tososiem i suszonymi pomidorami na pieczywie (462 kcal)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Jaja kurze, na twardo - 2 sztuki (100g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 2 garscie (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g)

Mieszanka orzechdow (61kcal)

Waniliowy deser z ricottg i owocami (280 kcal)

Boréwka amerykanska, surowa - 1 1/4 garsci (60g)
Herbatniki - 2 sztuki (10g)

Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (159)

Ser ricotta, petne mleko - 5 tyzeczek (509)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/3
opakowania (50g)

e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Zupa fajita z grillowang tortillg (549 kcal)

1 porcja

1. Jajka obra¢ ze skorupek.

2. Wszystkie sktadniki oprécz papryki, rukoli i pieczywa
przetozy¢ do rozdrabniacza.

3. Nastepnie zblendowaé na jednolita mase.

4. Gotowa pastg posmarowac kanapki i ozdobi¢
warzywami.

Paste mozesz przechowywaé przygotowac dzien
wczesniej, pamietaj aby przechowywacé jg w lodéwce
maksymalnie 2-3dni.

1/4 garsci (10g)

1 porcja

1. Ricotte, skyr i stodzik mieszamy w miseczce
tworzac jednolity krem.

2. Herbatniki kruszymy i przektadamy do
kubeczka/naczynia, nastepnie wyktadamy potowe
owocow i krem.

3. Na wierzch deseru wyktadamy reszte owocow oraz
orzechy.

1 porcja




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Czosnek, granulowany - 2/3 tyzeczki (29)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Butka z awokado i grillowanym halloumi (464 kcal)

Awokado - 1/3 sztuki (509)

Butki grahamki - 1 sztuka (70g)

Ser twarogowy, halloumi - 1i 1/4 plastra (50g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1816 kcal

1. Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke.

2. Na dnie garnka z grubym dnem (lub gtebokiej
patelni) rozgrzewamy oliwe i smazymy migso oraz
warzywa przez 2 minut. Nastepnie wlewamy bulion i
pomidory z puszki.

3. Wszystko doprawiamy do smaku i gotujemy przez
okoto 15-20 minut.

4. Na suchej patelni podgrzewamy tortille.

5. Zupe przelewamy do miski posypujemy natka.

6. Jemy w towarzystwie zgrillowanej tortilli.

1 porcja

1. Butke przekroi¢ na pét i podgrzaé na suchej patelni.
Gdy butka sie zarumieni przetozy¢ jg na talerz.

2. Awokado przekroi¢, obra¢. Przetozy¢ do miseczki a
nastepnie rozdrobni¢ widelcem. Doprawic solg,
pieprzem i odrobing soku z cytryny.

3. Ser pokroi¢ w plastry, a na patelni grillowej/zwyktej
usmazy¢ ser ok 2 minut z kazdej strony.

4. Pieczywo posmarowa¢ awokado oraz zgrillowany
ser.

5. Kanapki spozy¢ z pokrojonymi warzywami.




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzienr 1

Produkty zbozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Cebula

Czosnek

Papryka czerwona
Pietruszka, liscie

Pomidor
Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Rukola

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy -

Skyr
Ser ricotta, petne mleko
Ser twarogowy, halloumi

Mieso i jaja

Jaja kurze, na twardo

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Herbatniki

70g (1 sztuka)
70g (2 kromki)
60g (1 sztuka)

30g (1/4 sztuki)
59 (1 zabek)
150g (2/3 sztuki)
109 (1i2/3
lyzeczki)

1609 (1 sztuka)
14g (2 plastry)

2009 (3/4
szklanki)

60g (3 garscie)

40g (2 tyzki)
50g (1/3
opakowania)
50g (5 tyzeczek)

509 (11 1/4
plastra)

100g (2 sztuki)
1509 (3/4 sztuki)

5ml (1/2 tyzki)

5g (1 tyzeczka)
109 (2 sztuki)

Ryby i owoce morza

Losos, wedzony

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Bordwka amerykanska, surowa

Mieszanka orzechow
Orzechy nerkowca

Przyprawy

Bulion warzywny

Czosnek, granulowany
Kmin rzymski, suszony
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sol biata

50g (1/2
opakowania)

509 (1/3 sztuki)
60g (1i1/4
garsci)

109 (1/4 garsci)
15¢ (1/3 garsci)

200ml (3/4
szklanki

29 (2/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/4 tyzeczki
19 (1 szczypta
29 (2 szczypty
29 (2 szczypty

— N N N N N '



WYZWANIE DLA 10 DIETA

czwartek

Pasta z tososiem i suszonymi pomidorami na pieczywie (462 kcal)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Jaja kurze, na twardo - 2 sztuki (100g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 2 garscie (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g)

Mieszanka orzechdw (91kcal)

Waniliowy deser z ricottg i owocami (280 kcal)

Boréwka amerykanska, surowa - 1 1/4 garsci (60g)
Herbatniki - 2 sztuki (10g)

Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (159)

Ser ricotta, petne mleko - 5 tyzeczek (509)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/3
opakowania (50g)

e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Zupa fajita z grillowang tortillg (598 kcal)

1 porcja

1. Jajka obra¢ ze skorupek.

2. Wszystkie sktadniki oprécz papryki, rukoli i pieczywa
przetozy¢ do rozdrabniacza.

3. Nastepnie zblendowaé na jednolita mase.

4. Gotowa pastg posmarowac kanapki i ozdobi¢
warzywami.

Paste mozesz przechowywaé przygotowac dzien
wczesniej, pamietaj aby przechowywacé jg w lodéwce
maksymalnie 2-3dni.

1/3 garsci (159)

1 porcja

1. Ricotte, skyr i stodzik mieszamy w miseczce
tworzac jednolity krem.

2. Herbatniki kruszymy i przektadamy do
kubeczka/naczynia, nastepnie wyktadamy potowe
owocow i krem.

3. Na wierzch deseru wyktadamy reszte owocow oraz
orzechy.

1 porcja




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (200g)
Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Czosnek, granulowany - 2/3 tyzeczki (29)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Butka z awokado i grillowanym halloumi (464 kcal)

Awokado - 1/3 sztuki (509)

Butki grahamki - 1 sztuka (70g)

Ser twarogowy, halloumi - 1i 1/4 plastra (50g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1895 kcal

1. Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke.

2. Na dnie garnka z grubym dnem (lub gtebokiej
patelni) rozgrzewamy oliwe i smazymy migso oraz
warzywa przez 2 minut. Nastepnie wlewamy bulion i
pomidory z puszki.

3. Wszystko doprawiamy do smaku i gotujemy przez
okoto 15-20 minut.

4. Na suchej patelni podgrzewamy tortille.

5. Zupe przelewamy do miski posypujemy natka.

6. Jemy w towarzystwie zgrillowanej tortilli.

1 porcja

1. Butke przekroi¢ na pét i podgrzaé na suchej patelni.
Gdy butka sie zarumieni przetozy¢ jg na talerz.

2. Awokado przekroi¢, obra¢. Przetozy¢ do miseczki a
nastepnie rozdrobni¢ widelcem. Doprawic solg,
pieprzem i odrobing soku z cytryny.

3. Ser pokroi¢ w plastry, a na patelni grillowej/zwyktej
usmazy¢ ser ok 2 minut z kazdej strony.

4. Pieczywo posmarowa¢ awokado oraz zgrillowany
ser.

5. Kanapki spozy¢ z pokrojonymi warzywami.




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzienr 1

Produkty zbozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Cebula

Czosnek

Papryka czerwona
Pietruszka, liscie

Pomidor
Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Rukola

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy -

Skyr
Ser ricotta, petne mleko
Ser twarogowy, halloumi

Mieso i jaja

Jaja kurze, na twardo

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Herbatniki

70g (1 sztuka)
70g (2 kromki)
60g (1 sztuka)

30g (1/4 sztuki)
59 (1 zabek)
150g (2/3 sztuki)
109 (1i2/3
lyzeczki)

1609 (1 sztuka)
14g (2 plastry)

2009 (3/4
szklanki)

60g (3 garscie)

40g (2 tyzki)
50g (1/3
opakowania)
50g (5 tyzeczek)

509 (11 1/4
plastra)

100g (2 sztuki)
2009 (1 sztuka)

5ml (1/2 tyzki)

5g (1 tyzeczka)
109 (2 sztuki)

Ryby i owoce morza

Losos, wedzony

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Bordwka amerykanska, surowa

Mieszanka orzechow
Orzechy nerkowca

Przyprawy

Bulion warzywny

Czosnek, granulowany
Kmin rzymski, suszony
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sol biata

50g (1/2
opakowania)

509 (1/3 sztuki)
60g (1i1/4
garsci)

15¢ (1/3 garsci)
15¢ (1/3 garsci)

200ml (3/4
szklanki

29 (2/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/3 tyzeczki
19 (1/4 tyzeczki
19 (1 szczypta
29 (2 szczypty
29 (2 szczypty

— N N N N N '



WYZWANIE DLA 10 DIETA

czwartek

Pasta z tososiem i suszonymi pomidorami na pieczywie (462 kcal)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Jaja kurze, na twardo - 2 sztuki (100g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 2 garscie (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g)

Mieszanka orzechow (121kcal)

Waniliowy deser z ricottg i owocami (296 kcal)

Boréwka amerykanska, surowa - 1 1/4 garsci (60g)
Herbatniki - 2 sztuki (10g)

Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (159)

Ser ricotta, petne mleko - 5 tyzeczek (509)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/2
opakowania (70g)

e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Zupa fajita z grillowang tortillg (598 kcal)

1 porcja

1. Jajka obra¢ ze skorupek.

2. Wszystkie sktadniki oprécz papryki, rukoli i pieczywa
przetozy¢ do rozdrabniacza.

3. Nastepnie zblendowaé na jednolita mase.

4. Gotowa pastg posmarowac kanapki i ozdobi¢
warzywami.

Paste mozesz przechowywaé przygotowac dzien
wczesniej, pamietaj aby przechowywacé jg w lodéwce
maksymalnie 2-3dni.

1/2 garsci (20g)

1 porcja

1. Ricotte, skyr i stodzik mieszamy w miseczce
tworzac jednolity krem.

2. Herbatniki kruszymy i przektadamy do
kubeczka/naczynia, nastepnie wyktadamy potowe
owocow i krem.

3. Na wierzch deseru wyktadamy reszte owocow oraz
orzechy.

1 porcja




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Czosnek, granulowany - 2/3 tyzeczki (29)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Butka z awokado i grillowanym halloumi (464 kcal)

Awokado - 1/3 sztuki (509)

Butki grahamki - 1 sztuka (70g)

Ser twarogowy, halloumi - 1i 1/4 plastra (50g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

Mandarynki (32kcal)

BE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1973 kcal

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (200g)

1. Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke.

2. Na dnie garnka z grubym dnem (lub gtebokiej
patelni) rozgrzewamy oliwe i smazymy migso oraz
warzywa przez 2 minut. Nastepnie wlewamy bulion i
pomidory z puszki.

3. Wszystko doprawiamy do smaku i gotujemy przez
okoto 15-20 minut.

4. Na suchej patelni podgrzewamy tortille.

5. Zupe przelewamy do miski posypujemy natka.

6. Jemy w towarzystwie zgrillowanej tortilli.

1 porcja

1. Butke przekroi¢ na pét i podgrzaé na suchej patelni.
Gdy butka sie zarumieni przetozy¢ jg na talerz.

2. Awokado przekroi¢, obra¢. Przetozy¢ do miseczki a
nastepnie rozdrobni¢ widelcem. Doprawic solg,
pieprzem i odrobing soku z cytryny.

3. Ser pokroi¢ w plastry, a na patelni grillowej/zwyktej
usmazy¢ ser ok 2 minut z kazdej strony.

4. Pieczywo posmarowa¢ awokado oraz zgrillowany
ser.

5. Kanapki spozy¢ z pokrojonymi warzywami.

1 sztuka (70q)




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzienr 1

Produkty zbozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Cebula

Czosnek

Papryka czerwona
Pietruszka, liscie

Pomidor
Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Rukola

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy -
Skyr

Ser ricotta, petne mleko
Ser twarogowy, halloumi

Mieso i jaja

Jaja kurze, na twardo
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Herbatniki

70g (1 sztuka)
70g (2 kromki)
60g (1 sztuka)

30g (1/4 sztuki)
59 (1 zabek)
150g (2/3 sztuki)
109 (1i2/3
lyzeczki)

1609 (1 sztuka)
14g (2 plastry)

2009 (3/4
szklanki)

60g (3 garscie)

40g (2 tyzki)
70g (1/2
opakowania)
50g (5 tyzeczek)

509 (11 1/4
plastra)

100g (2 sztuki)
2009 (1 sztuka)

5ml (1/2 tyzki)

5g (1 tyzeczka)
109 (2 sztuki)

Ryby i owoce morza

Losos, wedzony

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Bordwka amerykanska, surowa

Mandarynki
Mieszanka orzechow
Orzechy nerkowca

Przyprawy

Bulion warzywny

Czosnek, granulowany
Kmin rzymski, suszony
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sol biata

50g (1/2
opakowania)

509 (1/3 sztuki)
60g (1i1/4
garsci)

70g (1 sztuka)
209 (1/2 garsci)
15¢ (1/3 garsci)

200ml (3/4
szklanki

)
2g (2/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
19 (1/4 tyzeczki)
19 (1 szczypta)
29 (2 szczypty)
29 (2 szczypty)



WYZWANIE DLA 10 DIETA

czwartek

Pasta z tososiem i suszonymi pomidorami na pieczywie (462 kcal)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Jaja kurze, na twardo - 2 sztuki (100g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 2 garscie (40g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g)

Mieszanka orzechow (121kcal)

Waniliowy deser z ricottg i owocami (342 kcal)

Boréwka amerykanska, surowa - 1i 3/4 garsci (90g)
Herbatniki - 2 sztuki (10g)

Orzechy nerkowca - 2/3 garsci (20g)

Ser ricotta, petne mleko - 5 tyzeczek (509)

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy - Skyr - 1/2
opakowania (70g)

e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Zupa fajita z grillowang tortillg (647 kcal)

1 porcja

1. Jajka obra¢ ze skorupek.

2. Wszystkie sktadniki oprécz papryki, rukoli i pieczywa
przetozy¢ do rozdrabniacza.

3. Nastepnie zblendowaé na jednolita mase.

4. Gotowa pastg posmarowac kanapki i ozdobi¢
warzywami.

Paste mozesz przechowywaé przygotowac dzien
wczesniej, pamietaj aby przechowywacé jg w lodéwce
maksymalnie 2-3dni.

1/2 garsci (20g)

1 porcja

1. Ricotte, skyr i stodzik mieszamy w miseczce
tworzac jednolity krem.

2. Herbatniki kruszymy i przektadamy do
kubeczka/naczynia, nastepnie wyktadamy potowe
owocow i krem.

3. Na wierzch deseru wyktadamy reszte owocow oraz
orzechy.

1 porcja




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Czosnek, granulowany - 2/3 tyzeczki (29)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Butka z awokado i grillowanym halloumi (464 kcal)

Awokado - 1/3 sztuki (509)

Butki grahamki - 1 sztuka (70g)

Ser twarogowy, halloumi - 1i 1/4 plastra (50g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Rukola - 1 gars¢ (20g)

Mandarynki (32kcal)

BE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2068 kcal

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 1/4 sztuki (2509)

1. Warzywa i mieso pokroi¢ w kostke.

2. Na dnie garnka z grubym dnem (lub gtebokiej
patelni) rozgrzewamy oliwe i smazymy migso oraz
warzywa przez 2 minut. Nastepnie wlewamy bulion i
pomidory z puszki.

3. Wszystko doprawiamy do smaku i gotujemy przez
okoto 15-20 minut.

4. Na suchej patelni podgrzewamy tortille.

5. Zupe przelewamy do miski posypujemy natka.

6. Jemy w towarzystwie zgrillowanej tortilli.

1 porcja

1. Butke przekroi¢ na pét i podgrzaé na suchej patelni.
Gdy butka sie zarumieni przetozy¢ jg na talerz.

2. Awokado przekroi¢, obra¢. Przetozy¢ do miseczki a
nastepnie rozdrobni¢ widelcem. Doprawic solg,
pieprzem i odrobing soku z cytryny.

3. Ser pokroi¢ w plastry, a na patelni grillowej/zwyktej
usmazy¢ ser ok 2 minut z kazdej strony.

4. Pieczywo posmarowa¢ awokado oraz zgrillowany
ser.

5. Kanapki spozy¢ z pokrojonymi warzywami.

1 sztuka (70q)




WYZWANIE DLA 10 DIETA

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzienr 1

Produkty zbozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Cebula

Czosnek

Papryka czerwona
Pietruszka, liscie

Pomidor
Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Rukola

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy -
Skyr

Ser ricotta, petne mleko
Ser twarogowy, halloumi

Mieso i jaja

Jaja kurze, na twardo
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Herbatniki

70g (1 sztuka)
70g (2 kromki)
60g (1 sztuka)

30g (1/4 sztuki)
59 (1 zabek)
150g (2/3 sztuki)
109 (1i2/3
lyzeczki)

1609 (1 sztuka)
14g (2 plastry)

2009 (3/4
szklanki)

60g (3 garscie)

40g (2 tyzki)
70g (1/2
opakowania)
50g (5 tyzeczek)

509 (11 1/4
plastra)

100g (2 sztuki)

250g (1i1/4
sztuki)

5ml (1/2 tyzki)

5g (1 tyzeczka)
109 (2 sztuki)

Ryby i owoce morza

Losos, wedzony

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Bordwka amerykanska, surowa

Mandarynki
Mieszanka orzechow
Orzechy nerkowca

Przyprawy

Bulion warzywny

Czosnek, granulowany
Kmin rzymski, suszony
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sol biata

50qg (1/2
opakowania)

509 (1/3 sztuki)
90g (1 3/4
garsci)

70g (1 sztuka)
209 (1/2 garsci)
209 (2/3 garsci)

200ml (3/4
szklanki

)
29 (2/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
19 (1/4 tyzeczki)
19 (1 szczypta)
29 (2 szczypty)
29 (2 szczypty)
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