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Poradnia Dietetyczna




PLAN TYGODNIA

DZIEN 1

I $niadanie

Stoneczna jajecznica na dobry poczatek
dnia

I1 $niadanie

Jogurt z owocami i ptatkami zbozowymi
Dietosfera

obiad

Pieczony osos w marynacie musztardowej
Dietosfera

kolacja

Rozgrzewajaca zupa krem z dyni
Dietosfera M; chleb zytni petnoziarnisty

DZIEN 2

I $niadanie

Owsianka z cynamonem i gruszka

II $niadanie

Awokado z pomidorem i pestkami
Dietosfera

obiad

Kurczak curry Dietosfera M

kolacja

Szakszuka Dietosfera

DZIEN 3

I $niadanie

Serek z awokado i natka pietruszki
podawany z tostem

I1 $niadanie

Kanapki na slodko i stono Dietosfera MS

obiad

Fasola po meksykansku Dietosfera M

kolacja

Pieczony batat z serem feta Dietosfera

DZIEN 4

I $niadanie

Pasta z jajka i szynki Dietosfera M

1I $niadanie

Koktajl czekoladowy Dietosfera M

obiad

Makaron z pesto i suszonymi pomidorami
Dietosfera

kolacja

Satatka z kurczakiem i mango Dietosfera;
chleb zytni razowy; pietruszka, liscie

DZIEN 5

I $niadanie

Omlet z brokutem i feta Dietosfera M

II $niadanie

Puding chia z mango Dietosfera M

obiad

Satatka z brokuta i mango Dietosfera;
Kotlety jaglano buraczane z orzechami
Dietosfera

kolacja

Satatka z tunczykiem Dietosfera

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.

DZIEN 6

I $niadanie

Weekendowe placki z jabtkami Dietosfera

II $niadanie

Kanapki z serem kozim i figa Dietosfera

obiad

Kasza z cukinig i suszonymi pomidorami
Dietosfera M

kolacja

Zupa krem z pieczonych pomidoréow z
mozzarellg Dietosfera M

diete/éra

DZIEN 7

1 $niadanie

Kanapki z awokado i wgdzonym tososiem

1I $niadanie

Sliwkowe crumble Dietosfera M

obiad

Poledwiczka z kurkami Dietosfera M

kolacja

Satatka z soczewicy i papryki Dietosfera;
chleb zytni razowy



ZALECENIA DO DIETY
e

GOTOWY JADLOSPIS — Jesien z Dietosfera

Zaproponowany jadtospis jest tylko propozycja zbilansowanego tygodnia diety i moze by¢ smacznym i fajnym poczatkiem dobrych zmian i zadbania o
zdrowie a przy tym zrzucenia zbednych kilograméw. Samo si¢ jednak nic nie zrobi - musisz wlozy¢ w to trochg pracy, by¢ konsekwentna/
konsekwentny.

Poczatki sa trudne, ale potem idzie juz z gorki. ;)

Kaloryczno$¢: +/- 1600kcal
Rozktad makrosktadnikoéw: 20% biatka, 45% weglowodanow, 35% tluszczéw
Tlo$¢ positkow w ciagu dnia: 4 positki

1G: niskie

« Jadlospis zawiera: 7 rznych $niadan, II $niadan/ lunchboxow, obiadéw- przepisy zazwyczaj sa od razu na dwie lub wigcej porcji oraz kolacji.

+ Sniadania s na stono i na stodko ale bardzo szybkie w przygotowaniu. Obiady na dwa dni, ktére spokojnie moze jes¢ rowniez Twoja rodzina.
Szybkie II $niadania do pracy, tre$ciwe zupy i smaczne salatki na kolacje to baza pomystow na nowe smaki i szybkie zaspojkojenie glodu.

* Posifki s3 roznorodne, smaczne, proste w wykonaniu, o niskim indeksie glikemicznym i zbilansowane zgodnie z rekomendacjami Polskiego
Towarzystwa Dietetyki w postgpowaniu dietetycznym w cukrzycy 2017.

dietc
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DLA KOGO?

« Taki rodzaj diety jest sprawdzony i $wietnie nadaje si¢ dla 0sob z nadwaga i otyloscia ale tez 0sob u ktorych dodatkowo stwierdzono zaburzenia
glikemii np. insulinoopornos¢, cukrzyce, ale rowniez podwyzszony poziom cholesterolu czy PCOS. U 0s6b z niedoczynnoscig tarczycy czy choroba
Hashimoto speini swoje zadanie. Poza tym dla osob, ktore po prostu chca zmieni¢ nawyki zywieniowe, odswiezy¢ smaki, zainspirowac i zmotywowac
do zmian.

DLA KOGO NIE?

« Pamigtaj, jadtospis nie nadaje si¢ dla 0sob z zaburzeniami zotadkowo- jelitowymi (np. IBS, SIBO, refluks, choroba Crohna, choroba wrzodowa i
inne), z chorobami nerek czy watroby. Jesli masz skomplikowane problemy zdrowotne, nowotwory, problemy hormonalne, najlepszym rozwigzaniem
bedzie indywidualna wspotpraca z dietetykiem, ktory przeanalizuje schorzenia, leki, choroby wspotistniejace. Taka indywidualna konsultacja,
wnikliwa analiza badan i sytuacji zdrowotnej jest wtedy niezb¢dna i jak najbardziej zasadna.

PLAN - ZAKUPY - PRZYGOTOWANIE - KONTROLA

Zatem zaczynamy...
PLANUJ

# Zaplanuj w ciagu dnia 4 positki (3 glowne i 1 mniejszy) o okreslonych godzinach- wyznacz najlepsze dla Ciebie! Jesli jednak zdarzy si¢, ze z jaki$§
powoddéw nie uda si¢ utrzymac statych godzin pamigtaj o zasadzie, ktora mowi ze powinno si¢ jadac co (okoto) 3-4 godziny, za$ ostatni najpdzniej na
2-3 godziny przed snem.

# Postaraj si¢ jadac regularnie, ale nie traktuj tego zalecenia bardzo doktadnie, co do minuty. Postaraj si¢ jednak zjes¢ zawsze w ciagu 30 minut przed
lub po ustalonej porze. Jesli masz sktonno$ci do zapominania o positkach (bo np. jestes bardzo zapracowana/ zapracowany) mozesz ustawic sobie
przypomnienie w telefonie komérkowym. Jesli wiesz, ze masz cigzki dzien w pracy a po nim zajecia dodatkowe i sprawy na migscie - zabierz
dodatkowe ,,awaryjne” jedzenie ze soba.

# Zotadek potrzebuje okoto 10 dni na obkurczenie sie i przyzwyczajenie do mniejszych porcji zywnosci. Badz konsekwentna/konsekwentny i
wytrwata/ wytrwaty! Ale kiedy masz na co§ ogromng ochote zjedz to, ale w niewielkiej ilo§ci w ramach regularnego positku — to najlepszy sposob na
to, by nie odczuwa¢ diety jako sytuacji wiazacej si¢ z ogromnymi wyrzeczeniami. Nie chcemy aby zmiana nawykow zywieniowych byta kojarzona z
meczarnig i byla nieprzyjemna. Pamietaj to co robimy to zmiany na zycie... a zycie jest pigkne!

# Planuj na 2-3 dni do przodu. Teraz to my Ci pomozemy w planowaniu — wykorzystaj to! Jesli przyniesiesz lunch z domu -wlasnorgcznie
przygotowany - gwarantujemy Ci, Ze to zjesz ze smakiem i zapanujesz nad apetytem. Jesli natomiast zapomnisz i nic wczesniej nie kupisz i nie
przygotujesz- pojdziesz na niezdrowe jedzenie ,,na miasto” lub kupisz co$ na pobliskiej stacji benzynowej albo zjesz batonika i zapijesz kolejng kawa
lub cola liczac, ze przetrwasz do kolejnego positku w domu.

# Plan positkow pozwoli Ci na oszczg¢dnoS$ci. Nic nie marnujesz bo PLANUJESZ!

ZROB ZAKUPY

# Nawet najszczersza checig i najlepsza wiedza czy doswiadczeniem nic nie zwojujesz jesli nie masz dobrze zaopatrzonej lodowki. Dlatego. ..

# Zaplanuj czas na zakupy. Polecam zakupy w internetowych supermarketach, korzysci jest wiele: unikasz impulsywnego kupowania, masz wigkszy
wybor zywnosci i zakupy zostang dostarczone do domu, a po kilu razach dochodzisz do takiej wprawy, ze oszczedzasz tez sporo czasu, ktory mozesz
wykorzysta¢ np. na aktywnos¢ fizyczng lub spedzi¢ czas z bliskimi.

# Rob doktadng liste zakupoéw — dzigki temu kupisz tylko to co potrzebne nie dajac si¢ kusi¢ marketingowym sztuczkom. Wigkszo$¢ marketow

internetowych umozliwia tworzenie list zakupowych i zapisywanie ich na przyszto§¢. Przy nastgpnych zakupach tylko weryfikujesz gotowy juz
wykaz.

# Nie chodZ na zakupy glodna/ glodny. W ten sposob unikniesz kupowania impulsywnego wszystkiego co wpadnie Ci w oko, a potem w reke ;-) i
do... zotadka.

# Zainwestuj w niewielki, dobry termos obiadowy. To jeden z lepszych sprzymierzencoéw dobrej sylwetki! Dobrym pomystem jest tez nabycie fajnego,
atrakcyjnego lunchboxa. Jak bedziesz na miescie spokojnie mozesz wyjaé atrakcyjny pojemnik i zjes¢ cos co przygotowatas/ przygotowates w domu.

PRZYGOTUJ
# Zainwestuj w gadzety potrzebne w zdrowej kuchni. To spory wydatek, ale zdrowie jest tego warte. Pomysl zatem o kupnie:

« grill elektryczny (niepotrzebny jesli posiadasz grill w piekarniku lub w kuchence mikrofalowe;).

dietc
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* parowar/garnek do gotowania na parze/sitko do wlozenia do normalnego garnka, ktore utatwi gotowanie na parze. Gotowanie w ten sposob
gwarantuje najmniejsze straty sktadnikow odzywczych wrazliwych na wysokie temperatury tj. witaminy, antyoksydanty. To istotna sprawa w
zywieniu $wiadomym i powinno dotyczy¢ wszystkich cztonkéw rodziny. Zdecydowanie tanszy bedzie wktad do gotowania na parze. W
zaproponowanym jadlospisie nie ma tez zbyt duzo dan na parze bo chce ci pokazaé, zeby zdrowo jes¢ nie trzeba by¢ zero- jedynkowym. Pamigtaj
jednak jakos$¢ jedzenia ma znaczenie!

* dobra kuchenka mikrofalowa najlepiej z funkcjg gotowania na parze i grilla (kilka urzadzen w jednym). Pamietaj, ze kuchenka powinna by¢
wykonana ze stali nierdzewnej i posiada¢ system rozproszonych mikrofal.

* Blender- do miksowania zup, koktajli, past i domowego Pesto.

» wyciskarka do sokow, mata i zgrabna, szybka do mycia

* dziadek do orzechow, przy wyjeciu orzecha musisz si¢ troch¢ nameczy¢, dodatkowo zjesz rozsadniejsza, zaplanowang ilo$¢

« deska do krojenia wykonana ze szkta (deski drewniane w zaglgbieniach powstalych przy uzyciu noza gromadza zanieczyszczenia i drobnoustroje)
* dobrej jakosci, ostre noze, roznej wielkosci

* pedzelek kuchenny do rozprowadzania cienkiej warstwy thuszczu

* waga kuchenna do kontroli porcji, szczeg6lnie na poczatku zmian

» foremki do mufinéw, np. do mini zapiekanek czy omletow, wytrawnych i stodkich buteczek

» maszynka do migsa lub wypasiony ,,wszystkorobiacy” mikser, ktory posiada ta funkcj¢ bo lepiej jesli sama kupisz tadny kawatek migsa i sama go
zmielesz-masz pewnosci, ze jesz dobry produkt.

* fadna filizanka lub kubek — tylko dla Ciebie #
 1-2 praktyczne lunchboxy- mozesz teraz znalez¢ atrakcyjne i bardzo funkcjonalne pojemniki na caly dzien. Polecam tez zwykte szklane stoiki — to

tez $wietna forma do zabrania owsianki czy satatki.

# Zainwestuj w dobra patelni¢ do smazenia beztluszczowego i dobra oliwg lub olej w sprayu (mozesz tez uzy¢ pgdzelka kuchennego). Dzigki temu do
minimum ograniczysz wchianianie thuszczu w trakcie smazenia. Co zyskasz? Kotlet z piersi z kurczaka (150g) usmazony na minimalnej ilosci oliwy z
oliwek (lub oleju rzepakowego) to tylko 170 kcal, ten sam kotlet na glebokim thuszczu to juz ok. 350 kcal.

# Jesli smazysz pamigtaj, aby produkty wrzucaé zawsze na mocno rozgrzany olej/oliwe (minimum 160 stopni). Smazenie na tluszczu o zbyt niskiej
temperaturze powoduje, ze zywno$¢ wchtania go az o polowe wigcej!

# Wszystkie potrawy smazone lub produkty marynowane w oleju lub oliwie (np. suszone pomidory) osgcz z thuszczu za pomoca papierowego
recznika. Mozesz w ten sposob oszczedzi¢ nawet okoto 80 keal.

# Satatki i surowki skrop zaproponowanym przez nas dresingiem lub niewielkg iloscia oleju ro§linnego lub smakowa oliwa z oliwek. Do smazenia
uzywaj thuszczy o wysokiej temperaturze dymienia i wysokiej zawartosci jednonienasyconych kwasow tluszczowych (wolniej si¢ utleniaja). Najlepiej
sprawdza si¢ w tej roli olej rzepakowy i oliwa z oliwek. Do satatek za$, na zimno mozna uzywac takze oleju sojowego, z pestek winogron, Inianego,
czy stonecznikowego.

# W domowej kuchni miej zawsze pod r¢ka torebki do mrozenia zywnosci. Dzigki temu ograniczysz straty zywnosci 1 zaoszczedzisz pienigdze. Jesli
zdarzy Ci si¢ np. nie wykorzysta¢ produktu, reszt¢ bez klopotu zamrozisz i wykorzystasz innym razem. Dzigki mrozeniu mozesz takze przez caty rok
cieszy¢ si¢ smakiem sezonowych warzyw i owocOw nie tracgc przy tym ich wartosci odzywczej. Pamictaj, aby mrozonki opisywac: nazwa surowca i
datg zapakowania.

# Chcac wzmocni¢ smak potraw bez znaczacego wptywu na jego kaloryczno$¢ i bez dodatku soli miej w kuchni:

« ziota Swieze i suszone np. natka pietruszki, bazylia, majeranek, tymianek, migta, kolendra, lubczyk, szczypiorek, koperek

* przyprawy korzenne np. pieprz, gatka muszkatotowa, cynamon, kmin, kolendra, imbir, curry

* octy np. balsamiczny, winny, jablkowy

* ostrg musztarde np. Dijon

* niskotluszczowy majonez

# Pamietaj potrawy w jadtospisie mozesz ,,dosmacza¢” wg. wlasnego gustu, unikaj nadmiaru soli.

# Czy zdajesz sobie sprawg, ze tylko 20% zjadanej przez nas dziennie soli sami dodajemy do potraw? Resztg¢ spozywamy wraz z Zywnos$cia
przetworzona. Z chemicznego punktu widzenia przyprawa ta to chlorek sodu i to sod odpowiada za podnoszenie cisnienia tgtniczego. Wybierajac
zdrowe produkty unikaj zatem takze tych, w ktorych sktadzie pojawia si¢: glutaminian sodu (substancja wzmacniajgca smak i zapach), benzoesan sodu

(konserwant), czy wodoroweglan sodu (popularny proszek do pieczenia).

# Ziemniaki przygotuj na parze lub w wodzie, najlepiej w mundurkach. Pod skora znajduje si¢ dos¢ duza iloé¢ witaminy C, dzigki takiemu sposobowi
przygotowywania unikniesz jej strat.

# Makaron gotuj al’ dente. Polacy maja sktonno$¢ do rozgotowywania makaronu, jak tego unikngé? Gotuj makaron 1-2 minut krocej niz wskazuje
instrukcja na opakowaniu.

dietc
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# Urozmaicaj! Staraj si¢ korzysta¢ z roznych produktéw- my pokazujemy baze ale pamigtaj, Ze mozesz wymienia¢ rozne kasze na inne ulubione, jedne
warzywa na inne obecne w domu. Nie ma idealnego i cudownego produktu, dlatego im bardziej urozmaicasz Tym lepiej dbasz o swoje zdrowie.

# Dzien zaczynaj od szklanki wody mineralnej z plasterkiem cytryny, limonki lub pomaranczy. Dzigki temu usprawnisz perystaltyke jelita grubego,
zadbasz o prawidtowa pracg nerek i watroby, wypetnisz zotadek oraz co najwazniejsze: nawodnisz odpowiednio organizm juz na dobry poczatek dnia.

# W ciagu dnia wypijaj co najmniej 1,5-2 litrow plynéw bezkalorycznych — wody — najlepiej srednio zmineralizowanej oraz herbat — czarnej, zielone;j,
czerwonej i owocowej. Wydaje Ci si¢, ze nigdy nie polubisz niestodzonej herbaty? Sprobuj! Kubki smakowe zlokalizowane na j¢zyku bardzo szybko
adaptuja si¢ do zmian i w stosunkowo niedtugim czasie przyzwyczajaja si¢ do mniejszego poziomu stodkosci. Proponujemy stopniowo zmniejszaé
ilo§¢ stosowanego cukru w herbacie, az do jego catkowitego wyeliminowania. Rezygnuj z 1 tyzeczki na 2 tygodnie, czyli jesli stodzisz 2 tyzeczki caly
proces zajmie Ci 4 tygodnie. Dla odwaznych i zmotywowanych metoda druga: cigcie z dnia na dzien. W poniedziatek stodzisz, we wtorek juz nie!
KONTROLUJ

# Nie namawiamy, aby$ wszystkie produkty spozywcze, ktore zjadasz skrupulatnie wazyla/ wazyt. Jednak w ramach eksperymentu proponujemy Ci w
wolnej chwili zwazy¢ to co najcz¢sciej jadasz. Swiadomos$¢ masy najpopularniejszych produktéw spozywcezych pozwoli lepiej kontrolowaé wielkos¢
zjadanych porcji.

# Staraj si¢ kontrolowac¢ co zjadasz, przynajmniej w ciagu kilku pierwszych tygodni. Sprobuj zatozy¢ dzienniczek diety (sprawdz w ksiggarni lub
zapytaj u nas o ksiazke ,,Dziennik diety. Szczuplej dzien po dniu!”) i zapisywa¢ doktadnie wszystko, co zjadasz i wypijasz.

# Czytaj etykiety produktéw spozywczych — zwracaj uwagg na kaloryczno$é, ale takze na sktad. Najwazniejsze jest S pierwszych sktadnikow, ktore
podawane s3 zgodnie z ich masowa zawartosciag w produkcie - od tego ktorego jest najwiece;.

# Pamietaj: im dtuzsza liczba sktadnikow tym gorze;j. Jesli wigkszosci nazw sktadnikow nie znasz (niektorych nie mozesz nawet przeczytac) odtoz
produkt. Jesli na jednym z trzech pierwszych miejsc w sktadzie jest sl lub cukier odt6z produkt. Unikaj MOM (migso oddzielone mechanicznie).
Zawsze czytaj informacje umieszczone z tytu opakowania bo tam znajdziesz migdzy innymi warto$¢ odzywczg.

# Szukasz cukru w sktadzie produktu? Ukrywa si¢ on takze pod nazwami: fruktoza, glukoza, syrop klonowy, syrop kukurydziany, sacharoza, laktoza,
maltoza, melasa.

# Unikaj thuszczow typu ,,trans” Wystepuja one w zywnosci wytworzonej z thuszczu roslinnego, ktory z powodow technologicznych musi wystepowaé
w formie stalej a nie ptynnej (np. w margarynie). Thuszcze ,trans” maja zgubny wpltyw na uktad krwionosny i przyspieszaja rozwoj chorob uktadu
krazenia. Jak je znalez¢? Na etykiecie, w sktadzie produktu szukaj napisu ,,oleje/thuszcze czgsciowo uwodornione” lub ,,oleje/ttuszcze utwardzane”.

# Zapisuj swoje sukcesy, kazdy z nas potrzebuje wsparcia i motywacji- przydadza si¢ na gorsze momenty!

DODATKOWE UWAGI DO JADLOSPISU:

# Lista zakupow przygotowana jest na jedng osobe - pami¢taj o tym. Jesli chcesz wykonaé zupe z dyni lub curry na 2 lub 4 porcje to wez to pod
uwage.

# Positki mozesz zamienia¢ migdzy soba, np. $niadanie z dnia 1 ze $niadaniem z dnia 5.

# Mozesz rowniez zamieniac Il §niadanie z kolacja lub obiadem w ciagu dnia jesli tak jest Ci wygodnie;.

# Produkty w jadtospisie mozesz wymienia¢ jesli jest taka potrzeba: kaszg na ryz lub inng kaszg, warzywa na dostepne i sezonowe. Orzechy wloskie
na inne ulubione.

# Pamietaj, mozesz doprawia¢ potrawy wg wlasnego gustu. Jesli lubisz bardziej pikantnie dodaj swoje ulubione przyprawy.

# Jesli zostaja ci produkty z poprzedniego dnia, nie chcesz aby si¢ zmarnowaty- wybierz takie potrawy i przepisy w ktorych je zuzyjesz. Pamigtaj o
mrozeniu, to Swietny sposob na przechowywanie zywnosci ale rowniez baza na czarng godzing gdy zabraknie Ci czasu na zakupy.

# Masg produktow podajemy przed gotowaniem/ przetworzeniem.

# Jadtospis mozesz zapgtlac lub korzysta¢ w taki sposob aby caty dzien powtarza¢ przez dwa dni. To utatwia funkcjonowanie a obiady gotowane na
dwa dni usprawniajg zycie rodziny.
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# Wszystkie produkty, z ktorych przygotujesz potrawy sa powszechnie dostepne w sklepach, rowniez w Lidlu czy Biedronce.
# W kazdym jadtospisie znajdziesz list¢ zakupoéw do przejrzenia i odhaczenia czy masz to w swoich zapasach czy musisz dokupi¢.

# Jadlospis jest tak skomponowana aby$ mogta/ mogt z niego korzysta¢ dtuzej w danym sezonie. Ale juz szykuje kolejne smaczne propozycje
zimowych jadlospisow...

# Pamietaj, mozesz podzieli¢ si¢ swoimi uwagami — ch¢tnie shuchamy konstruktywnej krytyki ale mito nam tez begdzie jak nas pochwalisz. JesteSmy tu
dla Ciebie.

Przed Tobg plan dziatania zaproponowany w tabelce!
Zastosuyj sie rzetelnie do wytycznych, zaufaj i nie szukaj wymowek!
Nikt nie mowi, ze bedzie tatwo ale jesli nie ta droga to jaka?

Powodzenia!

Ewa i Magda z Dietosfery
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Materialy chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.



DZIEN 1

I SNIADANIE

Stoneczna jajecznica na dobry poczatek dnia

jaja kurze cate - 3 sztuka (kl. wagowa M) 150.0 g Jajka wybij do miseczki, dodaj kurkume, sél, pieprz i wymieszaj. Na patelni rozgrzej masto i wlej
s6l morska jodowana - szczypta 02g jajka. Mieszaj delikatnie az masa sig zetnie. Posyp natka pietruszki. Podawaj z satatkg z

kurkuma mielona - szczypta 02¢g pokrojonego w kostke pomidora i awokado, dopraw sola, pieprzem i kolendra, skrop sokiem z
pieprz czarny - szczypta 02g cytryny. Podawaj z kromkga pieczywa.

masto ekstra - 1 porcja 50g

pomidory, czerwone - 1 mata sztuka 108.0 g

awokado - 0.5 sztuki 70.0 g

kolendra, §wieza - 1.2 gatazek 24¢

cytryna - 1.2 kilka kropel soku 60g

chleb zytni razowy - 2 kromki 60.0 g

I SNIADANIE

1 porcja:

Jogurt z owocami i ptatkami zbozowymi Dietosfera

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 kubek 180.0 g Jogurt potacz z ptatkami i udekoruj pokrojong brzoskwinia oraz uprazonymi orzechami.
brzoskwinia - 1 duza sztuka 165.0 g
platki owsiane - 4 tyzki 400¢g
orzechy laskowe - 6 sztuk 60g

OBIAD

Orzechy mozesz zamieni¢ na wloskie lub inne z zapasow.

Pieczony tosos w marynacie musztardowej Dietosfera

toso$, atlantycki, dziki, $wiezy 200.0 g
musztarda - 1 tyzeczka 100 g
sol biata - szczypta 19¢g
pieprz czarny - szczypta 12¢g
cytryna - plaster 60g
pietruszka, liScie - 1 tyzka 40¢g
ryz dziki 750 g
fasola szparagowa z6tta 186.0 g
KOLACJA

Rozgrzewajaca zupa krem z dyni Dietosfera M

dynia pizmowa, surowa 588 ¢
marchew, mtoda - 1 sztuka 80.0 g
ziemniaki - 4 ziemniaki 2250¢g
cebula - 1 $rednia sztuka 1500 g
imbir korzen - kawatek grubosci 1 cm 50g
papryka, mielona, wedzona - 0.3 tyzeczki 20g
koncentrat pomidorowy, 30% - 1 tyzeczka 13.0g
midd pszczeli - 1 tyzeczka 140g
mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1 szklanka 250.0¢g
woda niskozm. - 3 szklanki 750 g
oliwa z oliwek - 3 tyzki 300g
ser feta Eridanous 150.0 g
dynia, pestki - 6 tyzek 60.0 g
pietruszka, liscie - 4 fyzki 16.0g
PONADTO

chleb zytni pelnoziarnisty - 1 kromka 300g

PODSUMOWANIE DNIA

Lososia umyj i osusz, dopraw pieprzem i sola. Dodaj musztardy i doktadnie natrzyj migso. Zawin
W pergamin i piecz w rozgrzanym piekarniku: 180st C, 12-14 min.

Podawaj z dzikim ryzem i ugotowana w wodzie lub na parze fasolka szparagowa. Przed podaniem
pokrop sokiem z cytryny i posyp natka pietruszki.

Uwaga: ryz mozesz zamieni¢ na inny ulubiony pamietajac, ze te nie przetworzone zawieraja
wiecej btonnika i mineratow.

1 porcja:

Zjedz 1 porcjg.

Przepis na 4 porcje.

Warzywa pokroj w gruba kostke. W garnku na oliwie zeszklij cebulg, dodaj czosnek,
imbir i przyprawy: koncentrat, miod, kurkume, papryki, pieprz i s6l, smaz 1-2 minuty. Dorzu¢
pokrojone warzywa i smaz kolejne 2-3 minuty, dolej goraca wodg ok. 2-3 szklanek. Gotuj do
migkkosci warzyw. Dodaj mleko kokosowe, doktadnie zblenduj a jak jest za geste dodaj wody,
ew. dopraw dodatkowo do smaku. Podaj z pokruszonym serem feta i uprazonymi na suchej patelni
pestkami dyni. Posypa¢ natka.

Ugotuj 4 porcje, wykorzystaj dwie dzien po dniu a kolejne dwie zamroz. Wykozystasz za kilka
dni.

energia - 2049.3 kcal | biatko - 112.5 g | thuszez - 81.4 g | weglow. og. - 231.9 g | blonnik - 36.4 g |

diete/éra

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.



DZIEN 2

I SNIADANIE

Owsianka z cynamonem i gruszka

mleko spozywcze, 2% ttuszczu 300 g
ptatki owsiane - 5 tyzek 500¢g
cynamon mielony - szczypta 03g
gruszka - 1 sztuka 130.0 g
masto z orzechéw nerkowca, bez soli - 1 tyzka 160 g
migta zielona, $wieza - kilka listkow 03¢

1 SNIADANIE

Do garnka wlej mleko, wsyp platki owsiane i gotuj na wolnym ogniu az masa zggstnieje. Dodaj na
sam koniec cynamon i kardamon, wymieszaj. Jesli jest za geste dodaj wody.
Podawaj w miseczce z pokrojong w kostke §liwkami, mastem orzechowym. Udekoruj migta.

Awokado z pomidorem i pestkami Dietosfera

awokado - 0.5 sztuki 70.0 g
cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy - 3 tyzki 60.0 g
pomidory, czerwone - 1 duza sztuka 287.0g
stonecznik, nasiona - 1 tyzeczka 50g
pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu - 2.5 sztuki 70¢g
ocet balsamiczny - 1.2 tyzeczka 60g
chleb zytni razowy - 1 kromka 300g
pietruszka, liscie - 2.5 tyzki 100 g

OBIAD

Kurczak curry Dietosfera M

migso z piersi kurczaka, bez skory - 3 porcje 280.0 g
oliwa z oliwek - 1 tyzka 80g
curry, pasta - 1 tyzeczka 50g
czosnek - 1 $redni zabek 60g
cebula - 1 mata sztuka 700 g
papryka czerwona, stodka - 1 $rednia sztuka 150.0 g
cukinia - 1 mata sztuka 2250¢g
mleko kokosowe, w puszce - 1 szklanka 2400 g
cukier, bialy - 1 tyzeczka 50g
sos rybny - tyzka 150¢g
cytryna 150¢g
kolendra, $wieza 20g
ryz dziki 120.0 g

KOLACJA

Szakszuka Dietosfera

pomidory, czerwone - 2 $rednie sztuki 384¢g
papryka czerwona, stodka - 0.3 duzej sztuki 76.0 g
cebula - 0.5 matej sztuki 350¢g
czosnek - 1 maty zabek 30g
oliwa z oliwek - 1 tyzeczka 20g
papryka, mielona - szczypta 12¢g
pieprz czarny - szczypta 03g
jaja kurze cate - 2 sztuka (kl. wagowa M) 100.0 g
bazylia $wieza - 1.2 kilka listkow 25¢g
awokado - 0.5 sztuki 70.0 g
chleb zytni razowy - 2 kromki 60.0 g

PODSUMOWANIE DNIA

Awokado i pomidora pokroj w kostke, dodaj odcedzong ciecierzycg, posickanego drobno
suszonego pomidora oraz nasiona stonecznika. Dopraw do smaku i pokrop balsamiko. Podawaj z
pieczywem.

Zjedz 511 g.

Przepis na 2 porcje (1141 g).

Kurczaka, papryke i cukini¢ pokrdj w podobna kostke, 2x2cm. Cebulg posiekaj w
kosteczke, czosnek w plastry.
Na patelni na oliwie podgrzej paste curry dodaj posiekany czosnek a po 2 minutach kawatki
kurczaka. Smaz 3 minuty, dorzu¢ cebulg, papryke i cukini¢. Zalej mlekiem, dodaj cukier, sos
rybny i gotuj kolejne 10 minut.
Podawaj z ryzem i kolendra, sokiem z cytryny.

Na patelni zeszklij posiekana cebulg i czosnek, dodaj 2 pomidory i papryke pokrojone w kostke.
Dopraw sola, pieprzem i ostra papryka, zostaw bez mieszania na kolejne 2-3 minuty az lekko
odparuja. Wbij jaja i dopraw sola i pieprzem, przykryj pokrywka i smaz kolejne 2-3 minuty az
biatko si¢ zetnie a zoltko bedzie jeszcze plynne. Przed podaniem posyp bazylia.

Podawaj z kromka pieczywa i awokado.

energia - 2036.7 kcal | biatko - 94.7 g | thuszcz - 89.5 g | weglow. og. - 238.6 g | btonnik - 41.2 g |

diete/éra

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.



DZIEN 3

I SNIADANIE

Serek z awokado i natka pietruszki podawany z tostem

Serek wiejski Pigtnica - 1 serek wiejski Pigtnica 200.0 g Serek wiejski wymieszaj w miseczce z pokrojonymi warzywami i dopraw do smaku solg i
awokado - 0.5 sztuki 70.0 g pieprzem. Podawaj z chlebem- mozesz zrobi¢ tosty.

pomidory, czerwone - 1 $rednia sztuka 1920¢g

pietruszka, liScie - 1 tyzka 40¢g

sol biata - szczypta 70g

pieprz czarny - szczypta 03g

chleb zytni razowy - 2 kromki 60.0 g

II SNIADANIE

Kanapki na slodko i stono Dietosfera MS

chleb zytni razowy - 2 kromki 60.0 g Posmaruj pieczywo cienko mastem, utoz plastry gruszki, posyp cynamonem. na drugiej kromce
masto migdatowe, bez soli 150¢g uloz plastry wedliny, oraz warzywa.

gruszka - 1 sztuka 130.0 g

cynamon mielony 10g

satata mastowa - 1 1i§¢ wigkszy 60g

szynka z indyka 250¢g

pomidory, czerwone - 1 mata sztuka 108.0 g

OBIAD

Fasola po meksykansku Dietosfera M

fasola czerwona (nerkowata), dojrzate nasiona, w puszce, fasolka i 400 g Zjedz 584 g.

ptyn - 1 puszka Przepis na 2 porcje (1246 g).

cebula - 0.75 matej sztuki 525¢g Papryki i pomidora pokroi¢ w kostke zala¢ sosem sojowym i odstawi¢ na kilka minut.
papryka czerwona, stodka - 1 $rednia sztuka 150.0 Cebulg zeszkli¢ na oliwie, doda¢ pokrojona w kostke piers z kurczaka. Doda¢ czosnek i pozostate
papryka zoétta, stodka - 1 $rednia sztuka 150.0 g

warzywa - usmazy¢ do migkkosci podlewajac 1 szklanki wody. Nastepnie dodaé fasolg z sosem i

pomidory, czerwone - 1 mata sztuka 108.0¢ koncentrat, przyprawi¢ sola i pieprzem oraz papryka- dusi¢ 2-3 min. Przed podaniem dodaé
czosngk i sred_nl quelf . 60¢g posiekana natke i posickane uprazone orzechy.

SOS S0JOWy 2 501 (e %yzeCZ§k p T Podawac z brazowym ryzem. Mozesz doprawi¢ ostrzej lub tagodniej- jak lubisz.
koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki 260¢g

oliwa z oliwek - 2 tyzki 160 g

pietruszka, liScie - 2 tyzki 80¢g

ryz brazowy - 8 tyzek 140.0 g

orzechy pekan 10.0 g

cukier, biaty - 1 tyzeczka 25¢g

migso z piersi kurczaka, bez skory 150.0 g

KOLACJA

Pieczony batat z serem feta Dietosfera

batat (patat) - 1.5 sztuki 180.0 g Batata oprosz ziotami i polej oliwg. Utz na blasze na papierze do pieczenia i piecz do migkkosci
oliwa z oliwek - 1 tyzka 80g (ok. 30min), pod koniec dodaj pokruszony ser feta. Ut6Z na 2 garsciach rukoli i polej tyzeczka
s6l biata - szczypta 03¢ balsamiko, dodaj ziarenka granatu i uprazone posiekane orzechy wioskie.

pieprz czarny - szczypta 03g

papryka, mielona - 0.5 tyzeczki 25¢g

ser feta Eridanous 700 g

ocet balsamiczny - 1 tyzeczka 50g

granat 60.0 g

rukola - 1 szklanka 100 g

orzechy pekan 50g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1981.0 kcal | biatko - 92.6 g | thuszcz - 76.7 g | weglow. og. - 252.1 g | blonnik - 48.5 g |

diete/éra

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.
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DZIEN 4

I SNIADANIE

Pasta z jajka i szynki Dietosfera M

jaja kurze cate - 2 sztuka (kl. wagowa M) 100.0 g
koper ogrodowy - 1 tyzeczka 30g
pietruszka, liscie - 1 fyzeczka 30g
szynka kanapkowa - 2 plastry 500¢g
majonez domowy z olejem rzepakowym - 1 tyzka lekko czubata 250¢g
chleb zytni razowy - 2 kromki 60.0 g
ogorek kiszony 60.0 g

II SNIADANIE

Jajka ugotuj, szynke posiekaj drobno, dodaj majonez i przyprawy typu sol, pieprz, ostra papryka,
zielenina. Podawaj z pieczywem i warzywami.

Koktajl czekoladowy Dietosfera M

nap6j migdatowy, niestodzony, UHT - 1 szklanka 200.0 g
banan - 1.5 matej sztuki 1200 g
masto z orzechow nerkowca, z dodatkiem soli - 1 tyzka 200¢g
kakao 16%, proszek - 2 tyzeczki 80g
ptatki owsiane - 2 tyzki 200 g

OBIAD

Makaron z pesto i suszonymi pomidorami Dietosfera

makaron pszenny petnoziarnisty 90.0g
pesto, zielone, gotowe Baresa Lidl - 2.5 tyzki 500¢g
pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu - 2.5 sztuki 70¢g
rukola - 1 szklanka 100 g
pomidory, cherry - 8.7 sztuk 1120 g
stonecznik, nasiona - 4 tyzeczki 200¢g

KOLACJA

Satatka z kurczakiem i mango Dietosfera

satata rzymska - 2 gar$cie 300¢g
migso z piersi kurczaka, bez skory - 1.5 porcji 150.0 g
so0l biala - szczypta 03g
pieprz czarny - szczypta 03g
papryka, mielona - szczypta 03¢
mango - 0.5 sztuki 180.0 g
ogorek - 1 sztuka 720¢g
kolendra, $wieza - kilka listkow 50g
rzodkiewka, sopel lodu - 2.5 sztuki 425¢
brokuty 150.0 g
oliwa z oliwek - 3 tyzeczki 60g
musztarda - 1 tyzeczka 100 g
cytryna 150¢g
miod pszezeli - 0.5 tyzeczki 70g
PONADTO

chleb zytni razowy - 1.5 kromki 400 g
pietruszka, liscie - 1 fyzka 40¢g

PODSUMOWANIE DNIA

Koktajl czekoladowy Dietosfera: Sktadniki zblendowa¢ doktadnie na gtadki koktajl. Jesli jest za
gesty dolej wody i ponownie zmiksuj.

Makaron ugotuj aldente. Wymieszaj z pesto doktadnie, utéz na rukoli, posyp posiekanymi
pomidorami suszonymi i przepotowionymi pomidorkami cherry. Na koniec posyp uprazonymi
nasionami stonecznika.

Pier§ kurczaka posyp przyprawami i usmaz na patelni grillowej lub upiecz w pergaminie w
piekarniku. Brokul pokroj na mniejsze rozyczki i ugotuj na parze lub w wodzie z sola.

Satatg pokroj w paski, dodaj pokrojone pozostate warzywa- w plastry lub kostke- jak lubisz. Utz
kostke mango oraz plasterki piersi z kurczaka. Posyp kolendra i polej sosem winegret. Podawaj z
pieczywem.

energia - 2083.0 kcal | biatko - 97.3 g | thuszcz - 90.0 g | weglow. og. - 244.1 g | blonnik - 34.9 g |

diete/éra

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.
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DZIEN 5

I SNIADANIE

Omlet z brokutem i fetg Dietosfera M

jaja kurze cate - 2 sztuka (kl. wagowa L) 118.0¢g Na oliwie poddus czosnek, dodaj drobno pokrojone rozyczki ugotowanego wezesniej brokuta. Jaja
sol biata - 1 szczypta 02g wybij do miski, dopraw przyprawami, wylej na patelni¢ i smaz az si¢ zetnie. Posyp feta i natka
pieprz czarny - 1 szczypta 02¢ pietruszki zanim si¢ catkowicie zetnie, przykryj pokrywka, smaz minutke. Podawaj z

oliwa z oliwek - 0.5 tyzeczki 10g pomidorkami i rukola.

brokuty - 1 gars¢ 100.0 g

ser feta Eridanous - 0.5 ser feta Eridanous 500 g

pietruszka, liscie - 2 fyzki 80g

czosnek - 1 maly zabek 30g

pomidory, cherry - 6 szt 100.0 g

rukola - 1 gar$é 100 g

chleb zytni razowy - 2 kromki 60.0 g

II SNIADANIE

Puding chia z mango Dietosfera M

napdj migdatowy, niestodzony, UHT - 1 szklanka 240.0 g Do miseczki lub stoika z ktérego potem bedziesz mogta/ mogt zjes¢ to danie: wlej napdj roslinny,
nasiona chia, suszone 250¢g dodaj nasiona chia, ptatki owsiane oraz syrop z agawy. Wymieszaj i zostaw na noc w lodéwce.
mango - 0.5 sztuki 150.0 g Rano wymieszaj, jak jest za geste dolej napoju. Mango obierz, pokrdj w kostke i zblenduj. Ut6z na
syrop z agawy - 2 tyzeczki 140g puddingu.

ptatki owsiane - 2 tyzki 200 g

OBIAD

Kotlety jaglano buraczane z orzechami Dietosfera

buraki gotowane, odsaczone, z sola 200.0g Zjedz 177 g.

kasza jaglana 50.0¢g Przepis na 4 porcje (632 g).

cebula - 1 mata sztuka 700 g Nasiona i orzechy uprazy¢ na suchej patelni i posieka¢. Buraka zetrze¢ na tarce o
czosnek - 1 Sredni zabek 6.0¢g duzych oczkach, odcisngé nadmiar soku. Kasze jaglang ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie, tak
orzechy W{OSkl_e 60.0¢ aby si¢ rozkleila (nie gotuj na sypko). Na patelni podgrzac olej i zeszkli¢ posiekana drobno cebule
sllopeczn;ll((, nasiona I 3 1k ;ig g oraz starty czosnek. Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku. Uformowac
gueljkzsz tta (_)vgfy%yuinkliwersa ny - 3 tyzki 33: 0 2 :/ v&;ﬁl;iz;l::s ;?;i:_]n'lszych zgrabnych, plaskich kotletow i usmazy¢ z obu stron na patelni

jaja kurze cate - 1 sztuka (kl. wagowa M) 500¢g Pyd N lJ X Jem. ula i

pietruszka, liscie - 4 tyzki 16.0 g odawad zisalatks zbrokula i mango.

50s sojowy z soi (tamari) - 8 tyzeczek 480¢g

Satatka z brokuta i mango Dietosfera

ogorek - 4 sztuki 260.0 g Zjedz 301 g.

rukola 500g Przepis na 4 porcje (1089 g).

brokuty 400 g Brokuta ugotowa¢ w wodzie lub na parze. Wszystkie sktadniki satatki wymieszac¢ i
mango - 1 sztuka 243.0¢g pokropi¢ sosem.

oliwa z oliwek - 2 tyzki 16.0 g

musztarda - 1 tyzeczka 100 g

sok z cytryny, z puszki lub butelki 100 g

ser feta Eridanous - 1 ser feta Eridanous 100.0 g

KOLACJA

Satatka z tunczykiem Dietosfera

tunczyk w wodzie - 1 puszka 1300 g Sktadniki potacz i dopraw do smaku.
Kukurydza Bonduell - 1 porcja na raz 700 g Podawaj z pieczywem.

ogorek - 1 sztuka 720¢g

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki 920¢g

musztarda - 1 tyzeczka 100 g

koper ogrodowy - 1.2 tyzeczka 36¢g

chleb zytni razowy - 3 kromki 90.0 g

ser feta Eridanous 200g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 2061.1 kcal | biatko - 105.7 g | thuszcz - 92.3 g | weglow. og. - 223.8 g | blonnik - 43.6 g |

diete/éra

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.
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DZIEN 6

I SNIADANIE

Weekendowe placki z jabtkami Dietosfera

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 0.5 kubka 750¢g Jabtko obierz i pokroj w kosteczkg. Jogurt, jajko, cukier doktadnie wymieszaj, dodaj make i
jaja kurze cate - 1 sztuka (kl. wagowa L) 59.0¢g proszek do pieczenia. Wymieszaj i dorzu¢ jabtka. Smaz na na rumiano z obu stron, na patelni
cukier z prawdziwa wanilig i nuta kardamonu (Kamis) - 0.1 25¢ teflonowe;j delikatnie wysmarowanej olejem. podawaj z tyzkami serka wiejskiego i dzemu.
opakowania

erytrytol - 1 lyzeczka 50g

cynamon mielony 0.1g

maka pszenna, typ 500 60.0 g

proszek do pieczenia 13¢g

olej rzepakowy uniwersalny - 1 tyzeczka 20g

Serek wiejski Piatnica - 0.5 serek wiejski Pigtnica 100.0 g

dzem sliwkowy, niskostodzony - 2 tyzeczki 300g

II SNIADANIE

Kanapki z serem kozim i figag Dietosfera

chleb zytni razowy - 2 wigksze kromki 700 g Kromki pieczywa posmaruj twarozkiem, utoz listki rukoli, plastry figi. Polej balsamiko
ser kozi, do smarowania, termizowany (Pilos) - 3 tyzki 80.0¢g wymieszanym z miodem.

rukola - 1 szklanka 100 g

figi, surowe - 1 mata sztuka 40.0 g

miod pszezeli - 0.5 tyzeczki 70¢g

ocet balsamiczny - 1 tyzeczka 50g

OBIAD

Kasza z cukinig i suszonymi pomidorami Dietosfera M

kasza gryczana prazona 80.0 g Zjedz 1 porcjg.

cukinia - 0.5 $redniej sztuki 1500 g Przepis na 1 porcje.

papryka czerwona, stodka - 0.5 duzej sztuki 130.0 g Papryke i cukini¢ pokroi¢ w doé¢ gruba kostke. Kasze ugotowa¢ na sypko zgodnie z przepisem na
oliwa z oliwek - 4 tyzeczki 80¢g opakowaniu w lekko osolonej wodzie.

cebula - 1 mata sztuka 700 g Na oliwie poddusi¢ posickana cebulg i starty czosnek. Doda¢ papryke i cukini¢. Doprawi¢ sola,
czospek - 1 $redni zabek . . . 60g pieprzem, ostra papryka. Dorzuci¢ ugotowang kaszg, posiekane suszone pomidory i natke,
pomidory, suszone na stoficu, w oleju, po odsaczeniu - 2 sztuki 608 wymieszaé, doprawié. Posypa¢ po wierzchu serem. Podawaé na rukoli, posypaé orzechami.
pietruszka, liScie - 2 tyzki 80¢g

ser feta Eridanous 60.0 g

rukola 200 g

orzechy wiloskie 70¢g

KOLACJA

Zupa krem z pieczonych pomidorow z mozzarellg Dietosfera M

pomidory, czerwone - 5 $rednich sztuk 960 g Zjedz 1 porcje.

cebula - 1 mata sztuka 700 g Przepis na 2 porcje.

czosnek - 2 $rednie zgbki 120¢g upa krem z pieczonych pomidoréw z mozzarella Dietosfera M: Pomidory i cebulg,
oliwa z oliwek - 21yzki . . 160g marchew i pietruszke przekroié na éwiartki i kostke, doprawi¢ sola, pieprzem, polaé oliwa i
masto z orzec,how perkowca, bez soli - 1 tyzka 200g wylozy¢ z czosnkiem na blache¢. Piec w temp. 180st C ok. 1 godzing.

rqarchew =1 sredtrua T ool po upieczeniu przetozy¢ zawartos¢ do garnka, zala¢ wodg i zmiksowa¢, doprawi¢ do smaku. Podaj
pietruszka, korzef - 1 mata sztuka 270¢g 2 mozzarella i uprasonymi platkami miedaléw oraz pieczywem

S et 20¢ ozzarellg i uprazonymi platkas gdalow oraz pieczywem.

mozzarella, mini, z czgciowo odtluszczonego mleka 100.0 g

migdaty, ptatki - 2 tyzki 200¢g

chleb zytni razowy - 2 kromki 60.0 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 2049.7 kcal | biatko - 89.3 g | thuszcz - 84.8 g | weglow. og. - 257.3 g | btonnik - 36.8 g |

diete/éra

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.
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DZIEN 7

I SNIADANIE

Kanapki z awokado i wedzonym lososiem

chleb zytni razowy - 4 kromki 1200 g
awokado - 0.5 sztuki 700 g
toso$, wedzony, w plastrach - 3 plastry 700 g
ogorek - 1 sztuka 80.0 g
papryka czerwona, stodka - 0.5 $redniej sztuki 700 g
papryka czerwona, hot chili 60g
s6l biata - szczypta 0.1g
pieprz czarny - szczypta 03¢g

I SNIADANIE

Awokado rozgnie¢ widelcem, dopraw solg, pieprzem oraz ostra papryczka jak lubisz. Rozsmaruj
na kromkach pieczywa, ut6z kawatki wedzonego fososia. Posyp $wiezo zmielonym pieprzem.
Obok utdz pokrojone w stupki warzywa. Mozesz zje$¢ z rukola jesli masz w zapasach.

Sliwkowe crumble Dietosfera M

$liwki, rézne gatunki 100.0 g
ptatki owsiane - 1 tyzka 100 g
migdaty, platki - 1 tyzka 100 g
ksylitol - 1 tyzka 100 g
masto ekstra - 1 porcja 100 g
maka pszenna, typ 500 - 0.5 lekko czubata tyzka 100 g
cynamon mielony 0.lg
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu - 1 kubek 1500 g

OBIAD

Polgdwiczka z kurkami Dietosfera M

wieprzowina, polgdwiczka 300 g
kurki - 1 szklanka 60.0 g
cebula - 0.5 $redniej sztuki 750 g
koper ogrodowy - 1 tyzka 80¢g
$mietana, 12% thuszczu - 5 tyzek 100.0 g
oliwa z oliwek - 1 tyzka 80¢g
kasza gryczana prazona - 1 woreczka 100.0 g
fasola szparagowa zielona 300 g

KOLACJA

Salatka z soczewicy i papryki Dietosfera

Soczewica gotowana na parze Bonduelle - 0.5 puszki 1325¢g
rukola - 2 szklanki 200 g
ser feta Eridanous 500¢g
oliwki czarne marynowane, konserwowe - 6 sztuk 180 g
pomidory, cherry 1240 ¢g
pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu - 2.5 sztuki 70¢g
papryka czerwona, stodka - 0.5 duzej sztuki 149.0 g
cebula 264 ¢
oliwa z oliwek - 1 tyzka 80¢g
cytryna 120¢g
musztarda - 1 tyzeczka 100 g
miod pszczeli 120¢g
PONADTO

chleb zytni razowy - 1 kromka 300g

PODSUMOWANIE DNIA

Sktadniki kruszonki rozetrze¢ w palcach.

W malej kokilce/ ramekinie/ naczyniu zaroodpornym do zapiekania utozy¢ wydrazone $liwki,
posypac¢ kruszonka. Zapieka¢ w rozgrzanym piekarniku w 180st C, Piec na zloty kolor.
Podawac z jogurtem gestym naturalnym.

Zjedz 1 porcjg.

Przepis na 2 porcje.

Na oliwie zeszklij cebulke pokrojona w kostke, dodaj oczyszczone i osuszone kurki,
du$ 2 minuty na wysokim ogniu, dopraw solg i pieprzem. Dodaj 1/3 szklanki wody/ bulionu.
Odparowa¢ 1 minutg na wysokim ogniu, wla¢ $mietang, wymiesza¢ i podgrza¢. Na drugiej patelni
teflonowej bez uzycia thuszczu usmazy¢ plastry polgdwiczki (grubos¢ 1,5cm), posypac sola i
pieprzem. Zrumienione migso wrzuci¢ do sosu kurkowego i grza¢ jeszcze 1-2 minuty, na koniec
doda¢ koperek.

Podawac z fasolka i kasza.

Na oliwie poddus cebulg, dodaj papryke pokrojona w kostke, dopraw sola, pieprzem i tymiankiem,
dodaj odsaczona soczewicg, oliwki i pomidory, midd, sok z cytryny i musztarde- przemieszaj.
Pokrusz ser feta na wierzch. Podawaj na $wiezej rukoli.

energia - 2009.4 kcal | biatko - 110.2 g | thuszcz - 83.4 g | weglow. og. - 234.3 g | blonnik - 44.2 g |

diete/éra

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.
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LISTA ZAKUPOW

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA DANIA GOTOWE BAROWE [ RESTAURACYJNE

dynia, pestki 3 tyzeczki 21 [g] pesto, zielone, gotowe Baresa Lidl 5 tyzeczek 50 [g]
masto migdatowe, bez soli 1 tyzka 15 [g]
masto z orzechéw nerkowca, bez soli 2 tyzki 26 [g] DOD ATKI DO D AN
masto z orzechow nerkowca, z dodatkiem soli 1 tyzka 20 [g]
migdaty, platki 2 tyzki 20 [g] koncentrat pomidorowy, 30% 1 tyzeczka 16 [g]
nasiona chia, suszone 25 [g] majonez domowy z olejem rzepakowym 1 tyzka lekko 25 [g]
orzechy laskowe 6 sztuk 12 [g] czubata
orzechy pekan 19 [g] musztarda 4 tyzeczki 43 [g]
orzechy wioskie 60 [g] sok z cytryny, z puszki lub butelki 2.8 [g]
stonecznik, nasiona 3 tyzki 90 [g] S0S S0jowy z soi (tamari) 4 tyzeczki 27 [g]
NABIAL [ JAJA MIESO I PRZETWORY
Serek wiejski Pigtnica 2 serek wiejski 300 [g] migso z piersi kurczaka, bez skory 2 porcje 350 [g]
Piatnica szynka kanapkowa 2 plastry 60 [g]
jaja kurze cale 11 sztuka (kI. 650 [g] szynka z indyka 26 [g]
wagowa M) wieprzowina, polgdwiczka 160 [g]
jogurt naturalny, 1,5% thuszczu 1 kubek 150 [g]
jogurt naturalny, 2% thuszczu 15 tyzek 350 [g] NAPOJE BEZALKOHOLOWE
masto ekstra 3 porcje 15 [g] L . .
mleko spozyweze, 2% thuszezu 30 Iyzek 370 [g] napdj migdatowy, niestodzony, UHT 2 szklanki 440 [g]
. R woda niskozm. 1 szklanka 190 [g]
mozzarella, mini, z czg$ciowo odthuszczonego mleka 50 [g]
4 OWOCE I PRZETWORY
ser feta Eridanous 3 ser feta 320 [g]
Eridanous awokado 3 sztuki 550 [g]
ser kozi, do smarowania, termizowany (Pilos) 3 tyzki 80 [g] banan 1 érednia sztuka 200 [g]
$mietana, 12% tluszczu 3 tyzki 60 [g] brzoskwinia 1 duza sztuka 190 [g]
cytryna 1 mata sztuka 80 [g]
PRZYPRAWY I ZIOLA dzem §liwkowy, niskostodzony 1 tyzka 30 [g]
figi, surowe 1 mata sztuka 41 [g]
bazylia $wieza 3.9 [g] granat 110 [g]
curty, pasta 221[g] gruszka 2 sztuki 350 [g]
cynamon mielony 1.5 [g] mango 2 sztuki 600 [¢]
kolendra, $wieza 5 galazek 101g] mleko kokosowe, w puszce 7 tyzek 110 [g]
koper ogrodowy 4 tyzeczki 12 [g] Sliwki, rozne gatunki 110 [g]
kurkuma mielona 0.2 [g]
migta zielona, $wieza 0.7 [g] RYBY I OWOCE MORZA
ocet balsamiczny 1 tyzka 16 [g]
papryka, mielona 6[g] tuiczyk w wodzie 1 puszka 130 [g]
papryka, mielona, wedzona 0.5 [g] tosos, atlantycki, dziki, $wiezy 200 [g]
pieprz czarny 3.10¢g] toso$, wedzony, w plastrach 3 plastry 70 [g]
proszek do pieczenia 1.3 [g]
s0s ybay 7l SLODYCZE
sol biata 2 tyzeczki 10 [g]
s6l morska jodowana 0.2 [g] cukier z prawdziwa wanilig i nuta kardamonu (Kamis) 2.5[g]
TLUSZCZE cukier, biaty 1 tyzeczka 3.4 [g]
erytrytol 1 tyzeczka 5.0 [g]
olej rzepakowy uniwersalny 1 tyzka 9 [g] kakao 16%, proszek 2 lyzeczki 8 [g]
oliwa z oliwek 34 tyzeczek 70 [g] ksylitol 1 lyzka 10 [g]
midd pszezeli 2 tyzeczki 30 [g]
WARZYWA I PRZETWORY Syrop z agawy 2 tyzeczki 14 [g]
Kukuryfiza Bonduell 1 porcja na raz 70 [g] WARZYWA I PRZETWORY
Soczewica gotowana na parze Bonduelle 1 puszka 140 [g]
batat (patat) 1 szklanka, kostka 250 [g] cebula 2 érednie sztuki 360 [g]
brokuty 600 [g] cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy 3 tyzki 60 [g]
buraki gotowane, odsaczone, z sola 60 [g] cukinia 1 mata sztuka 290 [¢]

diete/éra

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.
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WARZYWA I PRZETWORY

czosnek

dynia pizmowa, surowa

fasola czerwona (nerkowata), dojrzate nasiona, w puszce,

fasolka i ptyn

fasola szparagowa zielona
fasola szparagowa zolta
imbir korzen

kurki

marchew

marchew, mtoda

ogorek

ogorek kiszony

oliwki czarne marynowane, konserwowe
papryka czerwona, hot chili
papryka czerwona, stodka
papryka z6tta, stodka
pietruszka, korzen
pietruszka, liscie
pomidory, cherry
pomidory, czerwone

pomidory, suszone na stoncu, w oleju, po odsaczeniu

rukola

rzodkiewka, sopel lodu
satata mastowa

satata rzymska

ziemniaki

dietc

Materiaty chronione prawami autorskimi firmy Dietosfera, kopiowanie i udostgpnianie osobom trzecim zabronione.

5 $rednich zabkow
1 szklanka, kostka
12 tyzek

6 sztuk

1 $rednia sztuka

5 sztuk

9 sztuk

4 $rednie sztuki

1 mata sztuka

18 tyzeczek

15 matych sztuk
9 sztuk

9 szklanek
3 sztuki

1 lis¢ wigkszy

29 [g]
180 [g]
190 [g]

180 [g]
220 [g]
13 [g]
311e]
80 [e]
20 [g]
420 [g]
60 [g]
18 [g]

9 [el
700 [g]
90 [g]
19 [g]
60 [g]
340 [g]
1700 [g]
27 gl

100 [g]
70 [g]
81e]
321e]
80 [g]

ZBOZOWE

bulka tarta

chleb zytni pelnoziarnisty

chleb zytni razowy

kasza gryczana prazona

kasza jaglana

makaron pszenny petnoziarnisty

maka pszenna, typ 500

ptatki owsiane
ryz brazowy
ryz dziki

2 tyzeczki
1 kromka

26 kromka
7 tyzek

1 tyzka

3 mocno czubata
tyzka

14 tyzek

4 tyzki

130 [g]
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