Wakacje
w rytmie fit

8§ DIETA DLA RODZINY ™8

2000 kcal




PRELUDIUM

Uwielbiam jedzenie! Wiem, ze to moze dziwnie brzmi w ustach dietetyka,
ale taka jest prawda. Stowo dieta nie kojarzy mi sie z wyrzeczeniami, ale
przeciwnie, ze smacznymi, zbilansowanymi i sycgcymi positkami. Z nasza
pomocg Wy réwniez przestaniecie utozsami¢ diete z lisciem sataty
i ciggtym burczeniem w brzuchu. Zycie jest zbyt krétkie, aby odmawiaé
sobie przyjemnosci z jedzenia!

Przepisy, ktére dla Was przygotowatam, nie sg czasochtonne.
Przygotowanie ich zajmie Wam maksymalnie pdét godziny. Wszystkie
positki s3 smaczne, wystarczajaco obfite, a przy tym niskokaloryczne.
Moga stanowi¢ prawdziwg ozdobe stotu, a jednoczesnie zawierajg petny
zestaw skfadnikéw odzywczych, mineralnych oraz witamin.

Ponizej przygotowatam kilka zasad, ktérych musimy sie trzymaé:

W

Jedz, zeby zeszczuplec. Unikanie jedzenia podczas odchudzania to prosta

droga nie do zgrabnej sylwetki i dobrego samopoczucia, ale
do niedozywienia i choréb cywilizacyjnych. Nasz organizm potrzebuje
statego dowozu energii — inaczej przetaczy sie na ,tryb awaryjny”

i z czasem coraz trudniej bedzie nam schudngé. Gdybysmy przez catg dobe
spali lub odpoczywali, nasz organizm i tak musi otrzymac¢ pewng ilos¢
kalorii, aby podtrzyma¢ podstawowe funkcje zyciowe. Te minimalng ilo$¢
energii potrzebng do przezycia nazywamy podstawowgq przemiang materii
(PPM). Niewielu z nas ma jednak to szczescie, zeby przez caly dzien
odpoczywaé — kazda dodatkowa czynnos$¢ wymaga dodatkowej porcji
energii. Nasze catodzienne zapotrzebowanie kaloryczne okreslne jest jako
CPM - catkowita przemiana materii. Kazdy narzad ludzkiego ciata
potrzebuje pewnej dawki pokarmu, ktéra pozwoli mu funkcjonowac. Tym
najwazniejszym narzadem, ktéremu absolutnie nie moze zabrakngé
pozywienia jest oczywiscie mdzg. Gdy wiec zastosujemy na sobie , diete
cud”, czyli rozpoczniemy drastyczne odchudzanie, médzg zacznie szukaé



zrédet pokarmu u innych narzadéw, doprowadzajgc do ich powolnej
destrukcji. W pierwszej kolejnosci zuzyje skromne zapasy glikogenu
z watroby, a nastepnie z mie$ni — doprowadzajac do spadku masy
miesniowej. Ciato stanie sie niedozywione i mniej jedrne. A chyba nie
o to chodzi nam w odchudzaniu?

Ustaw budzik co trzy godziny. Tradycyjny podziat positkdw na $niadanie,
obiad i kolacje to za mato. Organizm przecietnej kobiety jest w stanie
przyswoic z jednego positku ok. 400 kcal, a organizm mezczyzny ok. 600
kcal. Jedzac trzy razy dziennie panie dostarczg sobie 1200 kcal, a panowie
1800 kcal. To ponizej podstawowe] przemiany materii, czyli ilosci energii
potrzebnej do przezycia! Co wiec zrobi¢? Wyjscie z tej sytuacji jest
proste — jesli nie jesteSmy w stanie przyswoi¢ wiecej podczas jednego
positku, nalezy po prostu jes¢ czesciej! Optymalne rozwigzanie to pieé
positkdw dziennie. Najlepiej je$¢ co trzy godziny — wtasnie tyle wynosi cykl
trawienny proponowanych przez nas potraw. Sniadanie zjadamy w ciggu
45 minut od przebudzenia sie. Jesli zatem wstajemy o 7 rano,
to najlepszymi godzinami positkow bedg 7.30, 10.30, 13.30, 16.30 i 19.30.
W sytuacjach awaryjnych odstep miedzy positkami moze sie wydtuzy¢,
ale wazne, zeby nie przekraczat 4 godzin. Opuszczanie positkéw albo zbyt
duze odstepy czasu pomiedzy nimi (5-8 godzin) sprawiajg, ze organizm
potrafi zwolni¢ tempo metabolizmu nawet na 2-3 dnil

Zadbaj o proporcje. Racjonalna dieta musi zawieraé trzy gtdwne rodzaje
sktadnikéw odzywczych: biatko, ttuszcze i weglowodany, a ponadto caty
zestaw witamin i sktadnikdw mineralnych. Na ich bazie ma by¢ zbudowany
kazdy positek — nie wolno nam stosowaé diet rozdzielnych, np. opartych
na samym biatku. Do prawidtowego funkcjonowania organizmu potrzebne
sg wszystkie elementy. Biatko buduje i regeneruje miesnie, ttuszcze
odzywiajg serce i wspomagajg wchtfanianie witamin, a takze — podobnie
jak weglowodany — dajg nam energie. Witaminy i sktadniki mineralne
wptywajg pozytywnie na wiele funkcji organizmu, m.in. stan wiosow, skéry
i kosci, a takze na wzrok i inne procesy fizjologiczne. Wymienione sktadniki
powinny by¢ spozywane w odpowiednich proporcjach — dobrze



zbilansowana dieta jest jak puzzle, ktére musimy precyzyjnie posktadaé
z wielu elementéw, aby osiggnac¢ efekt!

Weglowodany: 50-70% dziennej racji energii. To najtatwiej dostepne
i najmniej kosztowne zrddto energii dla naszego organizmu. Dzielimy je na
proste i ztozone. Dla zdrowia i sylwetki cenniejsze s te drugie. Zanim
zostang wchtoniete, musza by¢ roztozone przez enzymy trawienne,
dlatego dostarczajg nam energii na diuzszy czas. Btedem jest eliminacja
weglowodandéw z diety w obawie przed przytyciem. To one dajg nam site
do zycia i pracy. A jedzac je w rozsadnych ilosciach — na pewno nie
przybierzemy na wadze.

Weglowodany ztozone, w tym bionnik pokarmowy znajdziemy
w warzywach i w zbozach: kaszach, ptatkach, chlebie, makaronie
z nieoczyszczonej maki. Postawmy na kasze: gryczang, jaglang, jeczmienng
czy peczak. To wspaniate, zdrowe, rozgrzewajagce i bogate
w mikroelementy produkty. Kasze od czasu do czasu mozna zastgpic
ryzem lub makaronem z nieoczyszczonej maki albo ziemniakami. Unikajmy
natomiast wypiekéw (a takze makarondw) z biatej maki — to one w duzym
stopniu odpowiadajg za nadwage!

Weglowodany proste znajdziemy w stodyczach, alkoholu, sokach
i owocach. Od razu zaznacze, ze jesli chcemy zachowac zdrowie swoje
i swojej rodziny, powinnismy catkowicie zrezygnowac¢ ze stodyczy.
S3 niezdrowe i zgubne dla naszej sylwetki. Ponadto nie dostarczajg
zadnych sktadnikéw odzywczych. Soki i owoce sg zdrowe, ale z nimi tez
trzeba uwazaé. W przypadku sokéw zawsze czytajmy etykiety i upewnijmy
sie, ze w sklepie siegamy po niestodzony 100-procentowy ekstrakt. Trzeba
jednak pamietaé, ze soki sg bardzo kaloryczne — nie zastepujmy nimi
wody! Jesli chodzi o owoce, polecam siega¢ po te Swieze i sezonowe.
Jesienig jabtka, gruszki czy sliwki, latem truskawki, morele, jagody. Bardzo
dobrym rozwigzaniem jest siega¢ po owoce rano, jako dodatek do ptatkéw
owsianych czy twarozku.
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Biatko: 15-25% dziennej racji energii. To budulec organizmu. Wptywa
na prawidtowe funkcjonowanie uktadu hormonalnego, enzymédw, kosci,
skéry, zebow i wtosow. Z drugiej jednak strony, jedzone w nadmiarze
zakwasza organizm, dlatego warto przestrzega¢ pewnych ograniczen.
Wazny jest takze rodzaj biatka. Polecam zdecydowanie biatko
petnowartosciowe, czyli takie, ktére zawiera komplet aminokwasdéw
potrzebnych do prawidiowego funkcjonowania organizmu. Takie biatko
znajdziemy w produktach pochodzenia zwierzecego: miesie, rybach,
jajach, serach i mleku. Trzeba jedynie pamietaé, ze oprécz biatka,
zawierajg tez ttuszcz, dlatego starajmy sie wybiera¢ np. chude miesa czy
nabiat.

Ttuszcze: 15-25% dziennej racji energii. Obalmy pewien mit. Ttuszcz jest
niezbedny do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Wykluczajgc
go z diety narazamy sie na powazne konsekwencje. Oczywiscie
zdecydowanie nalezy wyeliminowac ttuste potrawy, takie jak ttuste mieso,
wedliny czy sery, unika¢ smazenia na ttuszczu czy dodawania nadmiernej
ilosSci majonezu do satatek. Najwazniejsze ttuszcze to kwasy ttuszczowe
omega-3 i omega-6, ktore wptywajg ochronnie na serce i uktad nerwowy.
Nalezg one do grupy niezbednych nienasyconych kwasdéw ttuszczowych
(NNKT), ktére musza wejs¢ w sktad codziennej diety. Znajdziemy
je w rybach, olejach, oliwie, pestkach dyni i stonecznika, nasionach
i orzechach. Nalezy pamietaé, ze niektére witaminy (A, D, E, K)
rozpuszczajg sie w ttuszczach i mogg zosta¢ przyswojone tylko w ich
towarzystwie.
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Pamietaj o wodzie. Regularnie spozywane zbilansowane positki nie
wystarczg, by zachowac zdrowie i szczuptg sylwetke. Ludzkie ciato
w ok. 60% sktada sie z wody, wiec nic dziwnego, ze ma ona tak duze
znaczenie dla funkcjonowania organizmu. Odpowiada za zdrowie



komoérek, pomaga utrzymac prawidtowe pH organizmu, bierze udziat
w oddychaniu, reakcjach biochemicznych i procesach trawienia oraz
usuwa produkty przemiany materii. Aby nie dopusci¢ do sytuacji
odwodnienia naszego organizmu powinniémy popija¢é wode regularnie,
w matych ilosciach. Dziennie powinno to by¢ minimum 30-60 ml
na kilogram masy ciata. Wybor wody jest juz kwestig otwartg. Najbardziej
korzystna dla zdrowia jest niegazowana woda mineralna.

L

Maszeruj po zdrowie. Ludzki organizm zostat zaprogramowany na ruch.
Fizyczna  bezczynno$¢ sprawia, ze jesteSmy bardziej podatni
na nadcisnienie tetnicze, nowotwory czy cukrzyce typu 2. Dlatego
regularny trening jest nam niezbedny nie tylko dla zachowania szczuptej
sylwetki, ale przede wszystkim dla zdrowia! Najlepszym rodzajem ruchu
jest trening cardio, wykonywany przynajmniej co drugi dzien przez
godzine. Szczegdlnie polecam szybki marsz lub niezbyt intensywny bieg.
Uzupetnieniem treningu cardio powinny by¢é <¢wiczenia sitowe,
wykonywane 2-3 razy w tygodniu, np. na sitowni. Ten rodzaj ruchu
wzmacnia miesnie i modeluje sylwetke. Proporcje ciata poprawiajg sie,
a skéra staje sie bardziej napieta. Warto tez rozwazy¢ inne dyscypliny
i rodzaje treningu. Ptywanie, aqua aerobik i joga znakomicie odcigzajg
kregostup i majg dziatanie rehabilitacyjne. Wszystkie rodzaje treningu
pomoga w utrzymaniu szczuptej sylwetki i dodatkowo zredukujg poziom
stresu!

Ale wréémy do naszej diety! Przyszedt juz czas, zeby zakasaé rekawy,
wyjac deske do krojenia, uruchomié¢ piekarnik, naszykowaé garnki! Niczego
sie nie bdjcie! Mam nadzieje, ze zasmakujecie w naszych przepisach
rownie mocno jak my. Oprdécz nowych smakéw i zapachéw motywacja
bedzie zdrowie catej rodziny! Zapraszam do kuchni!

dr n. med. Anna Lewitt
dr n. med. Anna Lewitt — dietetyk, zatozycielka Centrum Medycznego

Treningu Osobistego i Dietetyki — EGO. Twédrczyni autorskiego programu
,Skuteczne Odchudzanie”.



http://www.centrumego.pl/
http://www.centrumego.pl/

JAK KORZYSTAC Z DIETY?

Dla czteroosobowej rodziny wystarczy przygotowad cztery porcje kazdego
positku — nie trzeba gotowac oddzielnie dla kazdego. W tabeli pokazujemy
jak roztozy¢ te porcje pomiedzy rodzicéw i dzieci.

31-50 lat

80 kg wagi

mata aktywnosc fizyczna
ZAPOTRZEBOWANIE: 2450 kcal

1%

PORCJI

31-50 lat
70 kg wagi
mata aktywnosc fizyczna

1

PORCIA
ZAPOTRZEBOWANIE: 1950 kcal
10-12 lat

SYN mata aktywnos¢ fizyczna
ZAPOTRZEBOWANIE: 2050 kcal

mata aktywnosc fizyczna
LUB SYN | 70poTRZEBOWANIE: 1600 keal

1

PORCIA

Ya

PORCIJI

Diete przygotowata dr n. med. Anna Lewitt na podstawie ksigzki wtasnego
autorstwa pt.: , Dieta Garstkowa”, Wydawnictwo Rodzinne.

W opracowaniu wykorzystano zdjecia z ksigzki ,Dieta Garstkowa”,
Wydawnictwo Rodzinne.



http://www.wydawnictworodzinne.pl/
http://www.wydawnictworodzinne.pl/

1 DZIEN

2044 keal
Btonnik pokarmowy | 37,1 g

- . Zapiekanka owsiana z jabtkiem podawana z koktajlem
Sniadanie
bananowym
Satatka z kurczakiem i warzywami
Kluski leniwe z koperkiem
Pizza dietetyczna
toso$ w marynacie pomarariczowej

27%
ttuszcze




DZIEN 1

| SNIADANIE: ZAPIEKANKA OWSIANA Z JABLKIEM
PODAWANA Z KOKTAJLEM BANANOWYM

497 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:

o 8tyzek (80 g) ptatkdw gorskich o 2 tyzki (20 g) mleka
owsianych e 1jabtko (180 g)

o Yityzeczki (5 g) miodu e 2 banany (240 g)

o Y tyzeczki (1 g) proszku do e % duzego opakowania (200 ml)
pieczenia jogurtu naturalnego

o Yityzeczki (2 g) cynamonu e 2 plastry (60 g) chudego sera

e 1jajo(120¢g) twarogowego

o 3 biatka jaja

Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane zalej 4 tyzkami wrzacej wody i pozostaw do napecznienia
i ostygniecia. W jednej misce wymieszaj juz ostudzone ptatki, midd,
proszek do pieczenia, 1 jajko oraz 3 ubite biatka. W drugiej misce mleko
wymieszaj ze startym jabtkiem, a nastepnie powoli wlej do miski z suchymi
sktadnikami. Doktadnie pofacz wszystkie skfadniki. Mase przetéz
do naczynia zaroodpornego lub silikonowej formy. Na wierzchu utéz
pokrojone w plasterki banany i kazdy z nich lekko skrop mlekiem. Piecz
przez 20 minut w 190°C. Pozostatg cze$¢ banana oraz jogurt naturalny
i twardg zmiksuj na gtadko. Koktajl przelej do szklanki, wierzch posyp
cynamonem. Wstaw do lodéwki. Zapiekanke podawaj z bananowym
koktajlem.




DZIEN 1

Il SNIADANIE: SALATKA Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

389 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 1 porcje:
e 1 mata porcja piersi z kurczaka

% dymki (10 g)

(80 g) o Yityiki (3 g) soku z cytryny
o solipieprz o 1tyzka (10 g) oliwy z oliwek
e 1 zgbek (5 g) czosnku o 31tyzeczki (18 g) natki pietruszki
e 10 listkéw (50 g) sataty e 2 kromki (70 g) pieczywa
e Y ogobrka (45 g) razowego

o 3 rzodkiewki (45 g)
Sposob przygotowania:
Mieso umyj, osusz. Nastepnie natrzyj solg, pieprzem i drobno pokrojonym
czosnkiem. Przyprawione mieso pozostaw w lodéwce na okoto godzine.
Nastepnie pokrdj je w kostke i usmaz na patelni posmarowanej odrobing
oliwy. Dus pod przykryciem okoto 10 minut. Odstaw do ostygniecia.
Warzywa umyj i osusz. LiScie sataty porwij, ogodrka (bez obierania)
i rzodkiewki pokréj w plastry, a dymke grubo posiekaj. W salaterce potacz
wszystkie warzywa z kurczakiem i polej sosem z soku z cytryny i oliwy.
Przypraw solg i pieprzem, delikatnie wymieszaj i posyp posiekang natka.
Podawaj z 2 kromkami pieczywa razowego.




DZIEN 1

OBIAD: KLUSKI LENIWE Z KOPERKIEM

373 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 3 porcje:
Kluski: Sos:
e 6 plastrow (180 g) sera
twarogowego potttustego
o 4% tyiki (68 g) maki pszennej

1 % garsci (120 g) bobu
1 duza marchew (100 g)
Y% cukinii (150 g)

o 4 % tyiki (68 g) maki razowe;j % cebuli (50 g)

e 2jaja(120g) 3 tyzeczki (15 g) oliwy
o % peczku koperku (25 g) z oliwek

e s0l, pieprz e s0l, pieprz

Sposob przygotowania:

Ser zmiel na maszynce i wymieszaj z makami, jajkami, posiekanym
koperkiem oraz solg i pieprzem. Zagnie¢ ciasto i wytdz na stolnice
posypang maka. Uformuj watek o $rednicy 2 cm, a nastepnie pokréj w
forme kluseczek. Warzywa umyj i osusz. Béb wytuskaj z tupin, marchewke i
cukinie pokréj w kostke, a cebule posiekaj. Na rozgrzanej patelni
skropionej oliwg i odrobing wody podsmaz cebule, nastepnie dodaj reszte
jarzyn. Oprész solg i pieprzem, podlej niewielkg iloscig wody i dus przez
10-15 minut. Kluski ugotuj w osolonym wrzatku. Polej sosem i natychmiast
podawaj.




DZIEN 1

PODWIECZOREK: P1ZzA DIETETYCZNA

331 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 6 porgcji:

Ciasto: e 11tyika (5 g) ziot: bazylia,
o 1 szklanka (130 g) maki oregano, majeranek
pszennej tortowej e solipieprz
e 1 szklanka (130 g) maki zytniej e 1 zgbek (5 g) czosnku
petnoziarnistej Dodatki:
o 3 1tyiki otrebdw (pszennych e 1 piers$ z kurczaka (200 g)

owsianych, orkiszowych) 2 pomidory (340 g)

e 2 tyzki (20 g) siemienia Inianego 10 pieczarek (200 g)

e szczypta soli 3 tyzki (60 g) cieciorki

e Y paczuszki drozdzy (30 g) konserwowej

e 1 szklanka (250 g) cieptejwody e 1 cebula (100 g)

e 3 tyzki (30 g) oliwy e 1 kulka (125 g) sera mozzarella
Sos: light

e 2 uduszone pomidory (340 g)

Sposob przygotowania:

Mieso przygotuj tak jak w przepisie ,Satatka z kurczakiem i warzywami”.
Maki, otreby, siemie, szczypte soli doktadnie wymieszaj. Drozdze rozpusé
w cieptej wodzie i dodaj do suchych sktadnikéw, zagniec ciasto. Pod koniec
dodaj oliwe. Wygniataj do jednolitej konsystencji i odstaw do wyrosniecia
na 20 minut. Do duszonych pomidoréw dodaj ziota i przyprawy oraz
drobno posiekany czosnek, cato$¢ doktadnie wymieszaj. Ciasto roztéz na
blasze wytozonej papierem do pieczenia, posmaruj przygotowanym
sosem, utéz pozostate sktadniki: kurczaka, pomidory i pieczarki pokrojone
w plastry, cieciorke, cebule pokrojong w pidrka. Piecz w 180°C
przez 30 minut. Pizze posyp starta mozzarellg i zapiekaj do rozpuszczenia
sie sera.




DZIEN 1

KOLACJA: £t0SOS W MARYNACIE POMARANCZOWE)

454 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:
e 2 mate dzwonka z tososia (160
g)
e % cebuli (50 g)
¥ szklanki (80 g) soku

8 tyzek (80 g) kaszy gryczanej
% gtéwki (100 g) sataty lodowej
% pomidora (85 g)

% ogorka (60 g)

pomaranczowego e 2 rzodkiewki (30 g)
o 2 tyzeczki (20 g) miodu e 1 garsc (35 g) kietkow
e 1tyzeczka (5 g) tartego imbiru stonecznika
e o, pieprz e 3tyzeczki (15 g) oliwy z oliwek
e 1limonka (100 g)

o listki melisy do dekoracji

Sposob przygotowania:

tososia umyj i osusz recznikiem papierowym. Cebule umyj, obierz
i posiekaj w drobng kostke. Sok pomaranczowy wymieszaj z miodem,
dodaj posiekang cebulg i imbir. Do powstatej marynaty wtdz dzwonka
z tososia i pozostaw na okoto 2 godziny (staraj sie kilka razy odwrdc je na
drugg strone). Po wyjeciu z marynaty dokfadnie odsgcz rybe i posyp
z obydwu stron solg i pieprzem. Tak przygotowanego tososia zawin w folie
aluminiowg i piecz w piekarniku przez okoto 20 minut. Po upieczeniu
na kazdym dzwonku utéz plastry limonki i udekoruj listkami melisy.
Warzywa umyj i osusz. Safate porwij, pomidora pokréj w kostke, ogdrka
i rzodkiewki w czastki, a cebule w pidrka. Wszystkie warzywa wymieszaj
z kietkami stonecznika i skrop je tyzeczkg oliwy. Suréwke dopraw
do smaku. Podawaj z kaszg gryczang i suréwka z sataty lodowej.




2 DZIEN

2028 kcal
Btonnik pokarmowy | 47,8 g

23%
biatko

28%
ttuszcze




DZIEN 2

| SNIADANIE: PASTA JAJECZNA Z WARZYWAMI

399 kea
Btonnik pokarmowy | 11,4 g

Sktadniki na 2 porcje:

4 jajka (240 g)

8 rzodkiewek (120 g)

1 ogoérek swiezy (180 g)

% papryki czerwonej (230 g)
% papryki zéttej (60 g)

Sposéb przygotowania:

Jajka ugotuj na twardo, ostudz, obierz ze skorupek i drobno posiekaj.
Warzywa umyj i osusz. Rzodkiewki i obranego ogérka pokrdj w drobng
kostke. Papryke pozbaw gniazd nasiennych i réwniez pokréj w drobng
kostke, a szczypiorek drobno posiekaj. Pokrojone warzywa dodaj do jajek
i delikatnie wymieszaj, dopraw do smaku solg i pieprzem. Nastepnie dodaj

3 tyzki (15 g) posiekanego
szczypiorku

sol, pieprz

4 tyzki (40 g) jogurtu
naturalnego

4 kromki (140 g) pieczywa
petnoziarnistego

jogurt i doktadnie wymieszaj. Podawaj z pieczywem.




DZIEN 2

Il SNIADANIE: JABLKA FASZEROWANE BIALYM SEREM Z
MIGDALAMI

384 kcal

Btonnik pokarmowy | 10,2 g

Sktadniki na 2 porcje:

e 2 duze jabtka (600 g) o 3tyzeczki (30 g)

e 1tyzka (10 g) cukru rozdrobnionych migdatéw

e 4 plastry (120 g) chudego sera e 50l pieprz biaty
twarogowego e cynamon

o 4 tyzeczki (12 g) otrebdw e 2 tyzeczki (20 g) miodu
owsianych

Sposob przygotowania:

Jabtka wydraz od strony ogonka, tak aby usungé cate gniazda nasienne.
W powstate otwory wsyp odrobine cukru. Jabtka zapiekaj przez okoto
10 minut w temperaturze 180°C. Ser utrzyj z otrebami, rozdrobnionymi
migdatami, solg i pieprzem. Z powstatej masy serowo-migdatowej uformuj
2 kulki. Kazda kulke wtdéz w wydrazone jabtko. Wierzch posyp cynamonem
i polej odrobing miodu.




DZIEN 2

OBIAD: BITKI CIELECE ZE SLIWKAMI

442 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:
e 20 sliwek wegierek (260 g)

2 tyzeczki (12 g) startego

e 2 duze porcje (250 g) cieleciny korzenia imbiru
na bitki o 2 tyzki (20 g) jogurtu

e solipieprz naturalnego

e 1 szklanka (250 ml) bulionu o Atyzeczki (24 g) natki pietruszki
warzywnego o 81tyzek (80 g) kaszy gryczanej

e 2 tyzki (20 g) oleju Inianego

Sposob przygotowania:

Sliwki umyj, osusz i wydryluj. Mieso umyj, osusz i lekko rozbij, posyp sola
i pieprzem — usmaz je bez ttuszczu z obu stron na ztoty kolor. Usmazone
bitki przetéz do garnka, zalej bulionem, dodaj starty imbir i $liwki — catos¢
dus okotfo 15 minut na matym ogniu pod przykryciem. Tuz przed podaniem
dodaj do powstatego sosu jogurt. Posyp posiekang natkg. Podawaj z kaszg
gryczang polang odrobing oleju.




DZIEN 2

PODWIECZOREK: KOTLETY Z CIECIERZYCY

423 keal
Btonnik pokarmowy | 14,5 g

Sktadniki na 3 porcje:
o 1 szklanka (150 g) ciecierzycy e 1 szklanka (35 g) otrgb
e 1 cebula (100 g) owsianych
e 2 zgbki (10 g) czosnku 1 tyzeczka curry (3 g)
e 1 papryczka chili (20 g) sol, pieprz, kurkuma
e 2jaja(120g) 3 duze marchwie (300 g)
o 1 biatko jaja (35 g) 1 por (50 g)
3 tyzki (30 g) oleju Inianego

Sposob przygotowania:

Ciecierzyce zalej wrzatkiem i pozostaw do ostygniecia, odlej wode.
Nasiona ugotuj w nowej wodzie (okoto 25-30 minut). Ewentualnie uzyj
ciecierzycy konserwowej. Ciecierzyce zmiksuj. Cebule posiekaj w kostke
i poddus w niewielkiej ilosci wody. Czosnek obierz i drobno posiekaj
z niewielky iloscig soli, nastepnie wymieszaj z podduszong cebulg i dodaj
do ciecierzycy. Papryczke chili umyj, pozbaw ziarenek i drobno posiekaj,
dodaj do masy. Whij jaja i wsyp tyle otrgb, aby dato sie formowa¢ kotlety.
Przypraw do smaku curry, solg, pieprzem i kurkuma. Doktadnie wymieszaj.
Formuj kotlety i wuktadaj je na blasze wytozonej papierem
do pieczenia. Kotlety piecz w 180°C przez okoto 25-30 minut. Warzywa
umyj i osusz. Marchew obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach, dodaj
do niej drobno posiekanego pora, dopraw do smaku, polej olejem
i dokfadnie wymieszaj. Kotlety podawaj z suréwkg z marchwi i pora.




DZIEN 2

KOLACJA: DORSZ W SOSIE MUSZTARDOWYM

381 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 4 porcje:

e 10 ziemniakow (850 g) e % peczka koperku (25 g)

e 1Y%pora(75g) e 1% szklanki (375 g) bulionu
o 3tyzki (30 g) oleju warzywnego

e o, pieprz e 4 1tyiki (80 g) musztardy

e 4 duze filety (480g) z dorsza e 1 seler naciowy (400 g)

o 2 1tyzki (12 g) soku z cytryny e 1 marchew (100 g)

Sposéb przygotowania:

Warzywa umyj i osusz. Ziemniaki ugotuj w mundurkach, nastepnie obierz
je i pokréj w plastry. Pora pokrdj w krazki. Ziemniaki i pora wytdz
na blaszce wytozonej papierem do pieczenia posmarowanym olejem,
nastepnie przypraw solg i pieprzem i zapiekaj okoto 10 minut. Filety umyj,
osusz i podziel na porcje. Skrop sokiem z cytryny, oprdsz solg i pieprzem.
Kazdy kawatek zawin w folie aluminiowgq i zapiecz przez okoto 25 minut.
Koperek drobno posiekaj. Bulion doprowadz do wrzenia, dodaj musztarde,
potowe koperku, wymieszaj. Sos gotuj na wolnym ogniu przez 5-10 minut.
Zapieczone ryby wyjmij z folii i utéz je w naczyniu zaroodpornym na
upieczonych ziemniakach i porach, zalej je powstatym sosem i zapiekaj
przez okoto 15 minut w piekarniku. todyzki selera pokréj w mate kawatki,
marchew obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach, dopraw do smaku,
skrop pozostatym olejem i doktadnie wymieszaj. Po wytozeniu na talerze
posyp pozostatym koperkiem. Podawaj z suréwka z selera.




3 DZIEN

2052 keal
Btonnik pokarmowy | 36,3 g

24%
biatko




DZIEN 3

| SNIADANIE: SALATKA SNIADANIOWA

398 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 1 porcje:

o 1 duzy pomidor (200 g) 1 tyzka (10 g) oliwy z oliwek lub

e 1 zgbek (5 g) czosnku oleju z pestek dyni

e o, pieprz 1 tyzka (6 g) octu winnego

o kilka gatgzek tymianku 1 tyzeczka (10 g) miodu

e 10 listkdw sataty (50 g) 5 czarnych oliwek (12,5 g)

e 2 plastry (60 g) sera 5 zielonych oliwek (12,5 g)

twarogowego chudego 4 tyzki (40 g) kaszy gryczanej

Sposob przygotowania:
Warzywa i ziota umyj i osusz. Pomidora pokréj w dsemki, czosnek drobno
posiekaj z niewielkg iloscig soli, a liscie sataty porwij na mniejsze kawatki
i przetéz do miski. Twarég pokrdj w duzg kostke. Oliwe lub olej z pestek
dyni wymieszaj z octem, miodem, czosnkiem i listkami tymianku, dopraw
do smaku solg i pieprzem. Sosem polej satate i delikatnie wymieszaj, dodaj
pokrojone na potéwki oliwki, pomidory i ser. Ponownie delikatnie
wymieszaj. Podawaj z kaszg gryczana.




DZIEN 3

Il SNIADANIE: MUS BRZOSKWINIOWY Z KASZA MANNA

422 kcal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:

o 2 dojrzate brzoskwinie (170 g)

o 1tyzka (6 g) soku z cytryny

e 2 tyzeczki (20 g) miodu

o 2 1tyzki (30 g) orzechéw 1 tyzka (10 g) cukru brzozowego

laskowych 2 biatka jaja (70 g)

e 1 szklanka (250 g) mleka e 3 garscie (210 g) truskawek

e szczypta soli
Sposob przygotowania:
W garnku zagotuj wode. Brzoskwinie umyj, natnij na krzyz i wrzué
do garnka z gotujgca sie woda. Gotuj na matym ogniu przez 5 minut.
Nastepnie wyjmij owoce, obierz i wydrgz pestki. Migzsz z brzoskwini
przetdz do miski i dodaj sok z cytryny oraz midd. Catos¢ zmiksuj na gtadkie
puree. Orzechy laskowe posiekaj drobno i przetéz do miseczki. Mleko wlej
do garnka, dodaj szczypte soli i odrobine migzszu z laski i doprowadz do
wrzenia. Na gotujgce sie mleko wsyp kasze manne — caty czas mieszajac
gotuj do momentu zgestnienia (okoto 15 minut). Zdejmij z ognia. Zbttka
utrzyj z cukrem brzozowym, a biatka ubij na sztywng piane. Zéttka wlej
powoli, ciggle mieszajac, do kaszy. DoprowadZ do wrzenia i zdejmij
z ognia. Nastepnie dodawaj powoli tyzkg piane z biatek i intensywnie
mieszaj. Kasze zdejmij z ognia. Podawaj posypang orzechami z musem
brzoskwiniowym i truskawkami.

odrobina migzszu z laski wanilii
3 tyzki (36 g) kaszy manny
2 z6ttka (40 g)




DZIEN 3

OBIAD: FILETY Z KURCZAKA W MARYNACIE JOGURTOWE)

Z CURRY

440 keal

Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:
e 1 podwdjny filet z kurczaka
(200 g)
o 8tyzek (80 g) kaszy peczak
e 2 porcje (200 g) ogdrka
zielonego
Marynata:
e 2 zgbki (10 g) czosnku

e 3 cm Swiezego imbiru (10 g)

Sposob przygotowania:

% szklanki (165 g) jogurtu
naturalnego

2 tyzeczki (6 g) curry

szczypta pieprzu Cayenne
szczypta pieprzu cytrynowego
sol

2 tyzki (20 g) oleju lub oliwy z
oliwek

Mieso umyj, osusz, a nastepnie pokrdj w diugie paseczki lub wieksza
kostke. Czosnek obierz i drobno posiekaj z niewielkg iloscig soli. Imbir
obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach i dodaj do czosnku.
Do jogurtu dodaj curry, pieprz oraz szczypte soli. Jogurt dokfadnie
wymieszaj z imbirem i czosnkiem. Kawatki kurczaka obtocz w jogurtowej
marynacie i odstaw na 2-3 godziny do lodéwki. Po uptywie tego czasu
przetdz go wraz z catg marynatg jogurtowg do zaroodpornego naczynia,
lekko skrop olejem lub oliwg i piecz w piekarniku do uzyskania ztotego
koloru. Ogérki umyj, obierz i pokrdj w plastry. Przypraw solg i pieprzem,
a nastepnie wymieszaj z jogurtem. Podawaj z peczakiem i ogérkami.




DZIEN 3

PODWIECZOREK: KOTLECIKI MARCHEWKOWO-RYZOWE

423 keal
Btonnik pokarmowy | 13,4 g

Sktadniki na 2 porcje:

e 100 g brgzowego ryzu e 3 biatka jaja (105 g)
e 2 srednie marchewki (140 g) e s6l, pieprz do smaku
e % cebuli (50 g) e 2 porcje (400 g) gotowanego
e 1 garsc (24 g) posiekanej natki szpinaku
pietruszki e 2 ptaskie tyzeczki (10 g) masta

e 1jajko (60 g)

Sposob przygotowania:

Ryz ugotuj. Warzywa obierz, umyj i osusz. Marchewke zetrzyj na tarce
o grubych oczkach. Cebule pokréj w kostke i poddus w niewielkiej ilosci
wody. Do cebuli dodaj marchewke i cato$é dus jeszcze przez 10 minut, po
czym dodaj ugotowany ryz i przypraw do smaku. Odstaw do ostygniecia,
wbij jajo i doktadnie wymieszaj. Mase formuj na kotleciki
i uktadaj na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Kotleciki piecz
w 180°C przez okoto 15-20 minut. Podawaj z gotowanym szpinakiem
z dodatkiem masta.




DZIEN 3

KOLACJA: PLACUSZKI RYBNE Z FASOLKA SZPARAGOWA

369 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 3 porcje:
e 3 garscie (270 g) fasolki e 2 1tyzki (10 g) posiekanej swiezej
szparagowej kolendry
e 3 porcje (300 g) filetéw rybnych 1 jajko (60 g)
(z dorsza, miruny, itp.) 1 z¢6tta papryka (120 g)
o 11tyzeczka (4 g) suszonej trawy 3 tyzki (21 g) otrgb owsianych
cytrynowej 12 tyzek (120 g) ryzu
o 11tyzka (6 g) soku z limonki 3 tyzeczki (15 g) oleju Inianego
e 2 z3bki (10 g) czosnku 15 pomidorkoéw koktajlowych
o 50l (300 g)
e 3 garscie (60 g) rukoli

Sposob przygotowania:

Fasolke szparagowa pozbaw szyputek i obgotuj, aby zmiekta, gdy ostygnie
pokrdj ja w drobne kawateczki. Filety rybne — pokréj w kostke, a nastepnie
zmiksuj wraz z trawg cytrynowag, sokiem z limonki, czosnkiem posiekanym
z odrobing soli, kolendrg, jajkiem, papryka pokrojong w kostke i otrebami
owsianymi. Mase przetéz do miski i wymieszaj z fasolka szparagowa.
Formuj placuszki i smaz je bez ttuszczu na rumiano. Placuszki podawaj
z ryzem polanym tyzeczka oleju Inianego, na rukoli z pomidorkami
koktajlowymi.




4 DZIEN

2007 keal
Btonnik pokarmowy | 47,2 g




DZIEN 4

| SNIADANIE: BULECZKI RAZOWE Z PIERSIA Z KURCZAKA

384 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 6 porgcji:

e 6jaj(360g) e Y szklanki (40 g) otrab

e pojedynczy filet z piersi z owsianych
kurczaka (120 g) e 11tyzeczka (4 g) proszku do

e 1 dymka ze szczypiorkiem (20 g) pieczenia

o 1 szklanka (130 g) maki e 1 szklanka (250 g) wody
pszennej e 50|, stodka papryka do smaku

o 1% szklanki (180 g) maki o 4 Y tyiki (45 g) oliwy
razowej z oliwek

o 61tyzek (60 g) ptatkow e 18 lisci (90 g) sataty
owsianych

Sposob przygotowania:

3 jaja ugotuj na twardo, obierz i pokrdj w plastry. Filet umyj, osusz i ugotu;j
na parze, gdy ostygnie pokrdj go w drobng kostke. Dymke
ze szczypiorkiem umyj, osusz i drobno posiekaj. Potacz obie maki, ptatki,
otreby i proszek do pieczenia. Z pozostatych jaj zéttka oddziel od biatek.
Biatka ubij na sztywng piane. Zéftka roztrzep dodajac szklanke wody,
nastepnie dodaj maki z otrebami i proszkiem oraz sél, stodkg papryke
i oliwe z oliwek — doktadnie zmiksuj. Piane z biatek dodaj do ciasta razem
z posiekang dymka i pokrojonym miesem, po czym delikatnie wymieszaj.
Wlej ciasto do foremek na muffiny i piecz w 180°C przez okoto 40 minut.
Buteczki podawaj z listkami sataty i pokrojonymi w plastry jajkami.

"%



DZIEN 4

Il SNIADANIE: SALATKA Z SUROWYM KALAFIOREM

347 keal
Btonnik pokarmowy | 14,1 g

Sktadniki na 2 porcje:
e % sredniej wielko$¢ kalafiora

s6l, pieprz do smaku

(250 g) e 61tyzek (60 g) jogurtu

e 2 pomidory (340 g) naturalnego

e 2jaja(120¢g) e 1 peczek kopru (50 g)

o 61tyzek (90 g) groszku e 4 kromki (140 g) pieczywa
konserwowego petnoziarnistego

e 1 zgbek (5 g) czosnku

Sposob przygotowania:

Warzywa umyj i osusz. Kalafiora podziel na mate rdzyczki. Pomidory sparz
wrzatkiem, obierz ze skoérki i pokréj na dsemki. Jaja ugotuj, obierz i pokrdj
w grubg kostke. Groszek odced?, optucz i dodaj do warzyw. Przygotuj
sos — wymieszaj drobno posiekany czosnek z solg, dodaj pieprz, jogurt
i posiekany koper, doktadnie wymieszaj. Warzywa polej sosem. Satatke
podawaj z kromka petnoziarnistego pieczywa.




DZIEN 4

OBIAD: CIELECINA PIECZONA W WARZYWACH | MLEKU

424 kcal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 4 porcje:

Cielecina: e 2 szklanki (500 g) mleka
e 1 cebula czerwona (100 g) o 16tyzek (160 g) kaszy gryczanej
e 1 marchew (100 g) Surowka:
e Y% selera korzeniowego (100 g) e 2 duze (400 g) marchwie
e Y szklanki (125 ml) bulionu e 2 1tyziki (20 g) ziaren stonecznika
warzywnego o 2 tyzki (20 g) oliwy z oliwek

e 400 g cieleciny

e pieprz, sol, papryka stodka
Sposob przygotowania:
Warzywa obierz, umyj i osusz. Cebule pokréj w piérka, a marchew i selera
w kostke. W rondlu rozgrzej bulion, dodaj warzywa i dus je okoto
15 minut. Mieso umyj, osusz, pokréj w plastry, przypraw i obmaz na
patelni posmarowanej olejem. Podsmazong cielecine przetdz
do zaroodpornego naczynia, dodaj jarzyny i zalej mlekiem. Piecz okoto
90 minut, co jaki$ czas przewracajgc mieso. Marchew umyj, obierz i zetrzyj
na tarce o grubych oczkach. Dodaj ziarna stonecznika, polej oliwg z oliwek,
przypraw do smaku i doktadnie wymieszaj. Podawaj z kaszg gryczang
i surowka z marchewki.




DZIEN 4

PODWIECZOREK: PLACUSZKI Z DAKTYLAMI

346 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:
o 101tyzek (100 g) ptatkéw e 2jaja(120¢g)
owsianych e 6 sztuk (30 g) suszonych daktyli
e % szklanki (125 g) jogurtu
naturalnego
Sposdb przygotowania:
Ptatki zalej wrzagcq wodg i pozostaw do nasigkniecia. Do pfatkéw dodaj
jogurt i jajka, doktadnie wymieszaj. Na koncu dodaj pokrojone daktyle.
Wymieszaj. Placki naktadaj tyzkg na patelnie i smaz bez ttuszczu
na rumiany kolor z obu stron.




DZIEN 4

KOLACJA: PULPECIKI RYBNE W SOSIE POMIDOROWYM

506 kcal
Btonnik pokarmowy | 13,1 g

Sktadniki na 2 porcje:
e 240 g ryb (filety bez skory, ryby

sol, szczypta pieprzu

morskie np. dorsz, dorada, e 1 szklanka (150 g) warzyw
morszczuk) mieszanych - wioszczyzny

e sokz1cytryny (30 g) Swiezej lub mieszanki

e caty por —czes¢ biata (50 g) warzywnej cietej w paski

o 2 1tyiki (20 g) ptatkow e 1 pomidor (170 g) duszony (lub
owsianych tyzka przecieru pomidorowego)

o 2 1tyiki (8 g) otrgb np. o 1 Yszklanki (80 g) makaronu
pszennych razowego (petnoziarnistego)

e 2jaja(120g) e 200 g warzyw (brokuty, kalafior)

o 3 1yziki (18 g) posiekanej natki 2 tyzki (20 g) oliwy z oliwek
pietruszki lub koperku
Sposéb przygotowania:
Rybe umyj, osusz i skrop sokiem z cytryny, a nastepnie obtdz plastrami
pora. Odstaw do lodéwki na okoto 30 minut (nawet do kilku godzin).
Wyjmij filety i zmiel je. Dodaj ptatki, otreby, jajo, natke oraz sél i szczypte
pieprzu. Wymieszaj wszystko. Jesli ciasto bedzie za rzadkie, dosyp otrab.
Z masy uformuj mate kuleczki-pulpeciki. W miedzyczasie warzywa umyj,
oczysé i optucz. Nastepnie wsyp je do 1 % szklanki wrzacej osolonej wody.
Gotuj pod przykryciem przez okoto 15 minut. Do gotujgcego wywaru wtdz
uformowane pulpeciki. Dus pod przykryciem na matym ogniu przez okoto
10-15 minut. Gdy pulpeciki wyptyng, wyjmij je delikatnie z rondla.
Do wywaru, w ktérym dusity sie pulpeciki dotéz przecier pomidorowy,
przypraw solg. Ugotuj makaron al dente. Brokuty i kalafiora wrzué
na lekko posolong wrzgcg wode i gotuj do miekkosci. Pulpeciki podawaj
z brokutami i kalafiorem oraz makaronem polanym sosem pomidorowym.
Catosc skrop oliwg i posyp natka.




5 DZIEN

2045 keal
Btonnik pokarmowy | 36,9 g

Tarta ze Sliwkami
Szasztyki rybne




DZIEN 5

| SNIADANIE: JAJKA SADZONE W POMIDORACH
Z PIEKARNIKA

484 keal

Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 1 porcje:
e 2 sredniej wielkos$ci pomidory o 1tyzka (5 g) posiekanej dymki

(300 g) e 2 kromki (70 g) pieczywa
e s6l, pieprz do smaku petnoziarnistego
e 2ijaja(120¢g) e 2 ptaskie tyzeczki (10 g) masta
e 2 plastry (30 g) sera mozzarella

light

Sposob przygotowania:

Pomidory umyj, osusz, a nastepnie odetnij wierzchnig czes$¢ i tyzeczka
wybierz migzsz. Wnetrze pomidora posél i popieprz. Tak przygotowane
pomidory ustaw w naczyniu zaroodpornym lub zawin w folie aluminiowa.
Do kazdego whbij jajko. Staraj sie zrobié to tak, aby zéttko sie nie rozlato. Po
wierzchu oprdsz solg i pieprzem i przykryj plastrem mozzarelli. Pomidory
zapiekaj w nagrzanym do 200°C piekarniku przez okoto 15 minut, tak aby
jajka sie Sciety, a ser rozpuscit. Upieczone pomidory posyp posiekang
drobno dymka. Podawaj z pieczywem petnoziarnistym posmarowanym
mastem.




DZIEN 5

Il SNIADANIE: NALESNIKI Z PIECZONYMI JABLKAMI

388 keal
Btonnik pokarmowy | 10,4 g

Sktadniki na 1 porcje:

e 1 duze jabtko (200 g) e szczypta soli

o 4 tyzki (44 g) maki z petnego e ¥ kostki (60 g) chudego sera
przemiatu twarogowego

e 1jajko (60 g) o 3tyzki (30 g) jogurtu

e woda naturalnego

Sposéb przygotowania:

Jabtko umyj i pokréj w cienkie plastry, wrzué na rozgrzang patelnie
i poddus$ przez okoto 5 minut w niewielkiej ilo$ci wody. Twardg i jogurt
naturalny wymieszaj doktadnie, mozesz ewentualnie posypa¢ cynamonem.
Make, jajo, wode i szczypte soli potacz i doktadnie zmiksuj. Uzyj tyle wodly,
aby ciasto miato konsystencje lejacej sie smietany. Tak przygotowane
ciasto wylej na rozgrzang teflonowg patelnie posmarowang olejem.
Nalesniki smaz z obu stron az do zarumienienia. Usmazone nales$niki
serwuj z duszonymi jabtkami i przygotowanym twarozkiem.




DZIEN 5

OBIAD: DUSZONY UDZIEC Z INDYKA

398 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 1 porcje:

o 4 tyiki ryzu jaéminowego (40 g) tyzeczka koncentratu

przed ugotowaniem pomidorowego)
Indyk duszony z paprykq: Suréwka z biatej kapusty:

e 100 g udzZca z indyka bez kosci e 80 g drobno poszatkowanej

e 1 szklanka (240 g) bulionu biatej kapusty
drobiowego e Y jabtka (90 g)

e pieprz, sol, rozmaryn, papryka e % matej marchwi (30 g)
stodka o 11tyzeczka (4 g) posiekanego

e odrobina chili i tymianku koperku

e 1tyzka (8 g) drobno e 50l pieprz do smaku
posiekanego pora e 2 tyzki (20 g) jogurtu

o Y% papryki czerwone;j (55 g) naturalnego

e 1 duszony pomidor (170 g) z e 1tyzeczka (5 g) oliwy z oliwek

pieprzem i szczyptg soli (lub

Sposob przygotowania:

Mieso umyj, osusz, pokréj w plastry i obsmaz na patelni grillowej z obu
stron. Nastepnie zalej bulionem, dodaj przyprawy i du$ na wolnym ogniu
pod przykryciem przez 40 minut. Warzywa umyj i osusz. Pora pokrdj
w potksiezyce. Z papryki usufi gniazda nasienne i pokrdj ja w stupki.
Rozdrobnione warzywa i pomidora dodaj do miesa i dus jeszcze przez
okoto 20-30 minut, az mieso bedzie miekkie. Kapuste drobno poszatkuj,
dodaj starte jabtko i marchew oraz posiekany koperek. Przypraw do smaku
i wymieszaj z jogurtem. Indyka podawaj z suréwka i ugotowanym ryzem.




DZIEN 5

PODWIECZOREK: TARTA ZE SLIWKAMI

372 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 8 porgji:
Tarta:

12 tyzek (120 g) ptatkéw
owsianych

6 tyzek (60 g) maki pszennej

2 tyzki (22 g) maki orkiszowej
2 tyzki (20 g) cukru brazowego
% kostki (80 g) zimnego masta
1 kostka (200 g) sera

1 tyzeczka drobno startej skorki
cytryny

% tyzeczki (2 g) cynamonu

2 tyzki (30 g) maki
ziemniaczanej

2 garstki (60 g) orzechdéw
wtoskich

twarogowego chudego Twarozek:

2 jaja (120 g) e 1Y% plastra (45 g) sera

e 1 biatko jaja (35 g) twarogowego chudego

e 450 g $liwek wegierek e 3tyzki (30 g) jogurtu
naturalnego

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane zalej wrzatkiem i odstaw. Make pszenng i orkiszowg
przesiej, dodaj cukier i zimne masto, nastepnie posiekaj nozem na
malutkie kawateczki. Dodaj twardg i ptatki owsiane, ponownie posiekaj
wszystkie sktadniki. Dodaj jaja i zagnie¢ ciasto, zawin w folie i wtéz do
lodédwki na godzine. Ciasto cienko rozwatkuj podsypujac maka — powinno
by¢ wieksze od formy. Ciasto wtdz do formy, wylep nim dno oraz boki do
wysokosci 3-4 ¢cm. Spdd ponakfuwaj widelcem i odstaw do schtodzenia.
Sliwki umyj, usun pestki i pokréj na potéwki lub éwiartki. Wymieszaj
ze skorka z cytryny, cynamonem i maka ziemniaczang tak, zeby sliwki
obtoczy¢ w mace. Na spdd ciasta wysyp potowe pokruszonych orzechéw,
nastepnie utéz sliwki skérka do dotu, przy brzegu uktadaj skérka do bokdéw
formy. Sliwki posyp resztg pokruszonych orzechéw. Piecz przez 30 minut
w 200°C, w potowie posyp cukrem pudrem. Przygotuj twarozek mieszajac
twardg z jogurtem naturalnym. Podawaj z twarozkiem.




DZIEN 5

KOLACJA: SZASZLYKI RYBNE

403 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:

e 1 szklanka (250 g) jogurtu e 1 duzy ziemniak (90 g)
naturalnego pokrojony w plastry

o 2 tyzki (16 g) kopru e ¥ papryki czerwonej (115 g)

e sol, pieprz, Swiezy tymianek e 1 $rednia marchew (70 g)

o 1 z3bek (5 g) czosnku, pokrojona w plastry
posiekany i rozgnieciony o 81tyzek (80 g) ryzu

o 1 filet z biatej ryby swiezej e 2 liscie (80 g) sataty lodowej

(100 g)
o 1 mate dzwonko z tososia (80 g)

Sposob przygotowania:

Jogurt wymieszaj z posiekanym koprem, tymiankiem, szczyptg soli
i pieprzu oraz czosnkiem. Sos odstaw na kwadrans. Ryby natrzyj solg
i pieprzem, zalej przygotowanym sosem, pozostaw w lodéwce na kilka
godzin. Po wyjeciu ryb z sosu pokrdj je na plastry. Wez dtugie wykataczki
i nadziewaj na przemian rybe biatg, plaster ziemniaka, papryke, marchew
i tososia. Szasztyki piecz w folii aluminiowej w 180°C przez 25-30 minut.
Podawaj je z ugotowanym ryzem na lisciu sataty lodowej.




6 DZIEN

2045 keal
Btonnik pokarmowy | 31,1 g

Sniadanie Twarozek z suszonymi pomidorami i bazylig
Il $niadanie Racuszki maslankowe

Obiad Gotabki w lisciach mtodej kapusty z kurczakiem i komosg
ryzowa

Owsiane muffinki z rodzynkami
Ryba w mlecznej potrawce

25%
biatko

24%
ttuszcze




DZIEN 6

| SNIADANIE: TWAROZEK Z SUSZONYMI POMIDORAMI
| BAZYLIA

338 kel

Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:
e 4 pomidory suszone (osgczone o 2 tyzki (20 g) jogurtu

z oliwy) (28 g) naturalnego
o 6 lisci (6 g) bazylii e Swiezo mielony zielony pieprz
o 1 opakowanie (120 g) chudego e sél morska

sera twarogowego e 4 kromki (140 g) pieczywa
e 2 tyzki (20 g) oliwy z oliwek petnoziarnistego

e 4liscie (20 g) sataty

Sposob przygotowania:

Pomidory pokréj w kostke. Liscie bazylii umyj, osusz i pokrdj w paski. Ser
wymieszaj z oliwg, jogurtem. Nastepnie dodaj pokrojone pomidory
i bazylie, przypraw do smaku i doktadnie wymieszaj. Podawaj z razowym
pieczywem na lisciach sataty.




DZIEN 6

Il SNIADANIE: RACUSZKI MASLANKOWE

451 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadnik na 2 porcje:
Racuszki:
o 3 1tyzki (30 g) maki pszennej .
o 5tyzek (60 g) maki orkiszowej °
o Yityzeczki (2 g) proszku do

1 biatko jaja (35 g)
1 duzy banan (180 g)
1tyzka (10 g) oleju

pieczenia rzepakowego

o 1tyieczka (5 g) cukru Twarozek:
trzcinowego e 21tyzki (20 g) jogurtu

e szczypta soli naturalnego

e 2jajka(120¢g) e 1 plaster (30 g) sera

o % szklanki (120 g) maslanki twarogowego chudego
naturalnej e odrobina cynamonu

Sposob przygotowania:

Wsyp obie maki, proszek do pieczenia, cukier i sél do miski i doktadnie
wymieszaj. Zéttka utrzyj z maslankg i fyzka zimnej wody. Ciagle ucierajgc
dodawaj do zéttek stopniowo wymieszane suche sktadniki. Wyrdb geste
ciasto. Biatka jaja ubij na sztywng piane i delikatnie mieszajgc potacz
je z ciastem. Banana obierz ze skorki i pokrdj na plasterki, nastepnie dodaj
do przygotowanego ciasta i delikatnie wymieszaj. Patelnie rozgrzej
i posmaruj odrobing oleju (np. za pomoca pedzelka). Naktadaj na patelnie
po tyzce ciasta. Placki smaz z obu stron, az bedg rumiane. Jogurt wymieszaj
z serem i cynamonem. Racuszki podawaj na gorgco z twarozkiem.




DZIEN 6

OBIAD: GOtABKI W LISCIACH MEODEJ KAPUSTY
Z KURCZAKIEM | KOMOSA RYZOWA

490 keal

Btonnik pokarmowy | 10,2 g

Sktadniki na 3 porcje:
o 1 filet (200 g) z piersi kurczaka

6 duzych lisci kapusty (300 g)

o 6 tyzek (84 g) komosy ryzowej e 9 ugotowanych ziemniakéw w
(lub 90 g ryzu) mundurkach (585 g)

e 1 dymka ze szczypiorkiem (20g) e 3 porcje (300 g) gotowanej

e 2 czubate tyzeczki (20 g) pesto marchewki

e o, pieprz e 2 1tyzki (20 g) oliwy z oliwek

Sposob przygotowania:

Mieso umyj, osusz i pokréj w drobng kostke. Komose ryzowa ugotuj
i odcedz. Szczypior drobno posiekaj. Pokrojone w kostke mieso,
ugotowang komose i szczypior potgcz razem w misce, dodaj pesto
i dopraw do smaku. Liscie kapusty zanurz na chwile we wrzatku, po czym
delikatnie wyciagnij i osusz. Na kazdym lisciu utéz tyzke farszu, uformuj
wateczek i zawin jak gotgbka. Gotabki piecz w 180°C przez okoto
25-30 minut. Podawaj je z ziemniakami w mundurkach i gotowang
marchewka polang odrobing oliwy z oliwek.




DZIEN 6

PODWIECZOREK: OWSIANE MUFFINKI Z RODZYNKAMI

386 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 8 porgji:

8 tyzek (80 g) ptatkéw
owsianych

% szklanki (105 g) rodzynek
1 szklanka (250 g) mleka

1 szklanka (130 g) maki
pszennej

% szklanki (40 g) otrebow
owsianych

1 tyzeczka (4 g) proszku do
pieczenia

1 tyzeczka (4 g) cynamonu
3 jaja (180 g)

% szklanki (80 g) oleju
rzepakowego

% szklanki (120 g) jogurtu
naturalnego

o 1tyzeczka (5 g) stewii e 1 duze jabtko (250 g)
o % tyzeczki (2 g) sody e 2 opakowania (480 g) chudego
e szczypta soli sera twarogowego
e % duzego opakowania (240 g)
jogurtu naturalnego
Sposob przygotowania:
Ptatki z rodzynkami zalej cieptym mlekiem, odstaw na 30 minut.
W osobnej misce zmieszaj make, otreby, stewie, sode, sol, proszek
i cynamon. Oddzielnie potacz zéttka z olejem i jogurtem naturalnym (odtéz
2 tyzki na twarozek). Z biatek upij piane. Do suchych sktadnikéw dodaj
mokre, nastepnie pfatki i rodzynki namoczone w mleku, a takze obrane
i pokrojone w kostke jabtko. Catos¢ dobrze wymieszaj. Na koniec dodaj
piane ubitg z biatek i delikatnie wymieszaj. Ciasto natéz na wysokos¢
% wysokosci foremek. Muffiny piecz w 200°C przez 20-30 minut. Twardg
wymieszaj z 2 tyzkami jogurtu naturalnego. Muffiny podawaj
z twarozkiem.




DZIEN 6

KOLACJA: RYBA W MLECZNEJ POTRAWCE

380 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:
e 250 g ryb morskich (bez skory,

1 ptaska tyzka (12 g) maki z

np. dorsz, dorada, morszczuk) petnego przemiatu (typ 2000)
e sol, pieprz do smaku e % szklanki mleka (150 g)
e 1 zgbek czosnku (5 g) e 3 tyzki (45 g) jogurtu greckiego
e Swieze, posiekane liscie selera i light
lubczyku (6 g) e sok z jednej cytryny (30 g)
e 1 szklanka (150 g) wtoszczyzny e 3 tyzki (18 g) posiekane]j natki
sSwiezej lub mieszanki pietruszki
warzywnej cietej w paski e 6 kromek (60 g) pieczywa
o 1 lis¢ laurowy chrupkiego

e 200 g fasoli szparagowej

Sposéb przygotowania:

Rybe umyij, osusz, posyp solg i pieprzem, a nastepnie natrzyj zmiazdzonym
czosnkiem i posiekanymi lisémi lubczyku i selera. Filety odstaw do lodéwki
na 30 minut. Warzywa umyj i oczy$¢. Wsyp warzywa do szklanki wrzacej
osolonej wody. Gotuj pod przykryciem przez 15 minut. Do wywaru wtdz
filety i lis¢ laurowy. Dus pod przykryciem przez 15-20 min. Fasolke ugotuj
w lekko osolonej wodzie. Make rozmieszaj w kilku tyzkach mleka.
Pozostate mleko zagotuj. Do wrzgcego mleka wlej make, szybko mieszajac,
aby nie powstaty grudki. Doprowadz sos do wrzenia. Odstaw na 5 min,
dodaj jogurt grecki. Przypraw sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Wymieszaj
z pietruszka. Filety wyjmij z wywaru. Rybe podawaj polang sosem
z uduszonymi warzywami, fasolkg szparagows i chrupkim pieczywem.




7 DZIEN

2042 keal
Btonnik pokarmowy | 32,2 g

29%
ttuszcze




DZIEN 7

| SNIADANIE: OMLET OWSIANY Z TWAROZKIEM
A’LA TZATZYKI

407 keal

Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 2 porcje:

e 10tyzek (100 g) ptatkéw e 3 plastry sera twarogowego
owsianych chudego (90 g)

e 1tyzka (10 g) nasion o 6tyzek (60 g) jogurtu
stonecznika naturalnego

o 11tyzka (10 g) siemienia e 2 mate sztuki (160 g) ogérka
Inianego zielonego

e 1tyzka (10 g) ptatkow e 1 z3bek (5 g) czosnku
migdatowych o 2 tyzeczki (8 g) kopru

e 1jajko (60 g)

e odrobina sezamu do posypania
Sposéb przygotowania:
Ptatki owsiane, nasiona stonecznika, siemie Iniane i ptatki migdatowe zalej
wrzatkiem, do wysokosci sktadnikdw. Zostaw na noc. Nastepnego dnia ubij
piane z 2 biatek i wszystko delikatnie wymieszaj. Mase wlej na patelnie
i smaz na wolnym ogniu pod przykryciem, od czasu do czasu podwazajac
topatka. Twardg wymieszaj z jogurtem, startym ogorkiem, posiekanym
czosnkiem i koperkiem. Omlet pokrdj jak pizze i posyp sezamem. Podawaj
z twarozkiem a’la tzatzyki.




DZIEN 7

Il SNIADANIE: KANAPKI Z PIECZONA PIERSIA Z KURCZAKA
| WARZYWAMI

426 kcal

Btonnik pokarmowy | 10,5 g

Sktadniki na 1 porcje:
o filet (90 g) z piersi kurczaka
e ziota, przyprawy (sdl, pieprz, 1 tyzka (10 g) oliwy z oliwek
papryka czerwona, majeranek, 2 kromki (70 g) pieczywa
ziota prowansalskie, bazylia, razowego
oregano, czosnek) e 2 liscie (10 g) sataty
e Y tyzeczki musztardy (5g) 2 rzodkiewki (30 g)
e 1 mata marchew (40 g) % papryki czerwonej (77 g)
e 1por(l2g)
Sposob przygotowania:
Mieso umyj, delikatnie rozbij przy uzyciu mtotka, a nastepnie przypraw
ulubionymi przyprawami. Nastepnie wstaw do lodéwki na przynajmniej
godzine. Mieso posmaruj z jednej strony musztardy, utdéz pokrojone
w dtugie stupki warzywa (marchew, por, ogoérek kiszony) i zwin Scisle
w roladke i posmaruj oliwg z oliwek. Gotowg roladke zawin w folie
aluminiowsg i piecz w 175°C przez 30—40 minut. Gotowg wedline podawaj
pokrojong w plastry w formie kanapek z satatg, rzodkiewka i papryka.

1 ogérek kiszony (60 g)




DZIEN 7

OBIAD: BAKLAZAN FASZEROWANY WOLOWINA

446 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 3 porcje:

e 1 cebula(100g) e 1 kubek (300 ml) bulionu
e 3 zgbki (15 g) czosnku warzywnego
e o, pieprz e Y% baktazana (120 g)
e 3 porcje (300 g) mielonej e 2 tyzki (50 g) koncentratu
wotowiny (lub udZca z indyka) pomidorowego
e Y% cukinii (150 g) o Y kulki (41 g) sera typu
e 1 garsc (20 g) listkdw Swiezej mozzarella light
bazylii o 12 1tyzek (120 g) kaszy jaglanej
e 2 pomidory (340 g) e % gtéwki (300 g) sataty lodowej
e oregano e 12 pomidorkéw koktajlowych
(240 g)

e 3tyzki (30 g) oleju Inianego

Sposob przygotowania:

Warzywa umyj i osusz. Cebule pokréj w drobng kostke. Czosnek drobno
posiekaj z niewielka iloscig soli. Cebule poddus w niewielkiej ilosci wody,
pod koniec duszenia dodaj czosnek. Dodaj mieso i smaz ciggle mieszajac.
Cukinie obierz i pokréj w kostke, listki bazylii drobno posiekaj. Pomidory
sparz i obierz ze skdry, nastepnie pokrdj w kawatki i dodaj do rondla razem
z pokrojong cukinig, listkami bazylii i innymi przyprawami. Zalej bulionem
i dus na matym ogniu pod przykryciem przez 30 minut. Baktazany przekroj
wzdtuz na pot i wydraz migzsz. Zostaw skdrke grubosci 5 mm. Miazsz (bez
pestek) pokréj w kostke i dodaj do miesa. Gdy mieso bedzie miekkie
odparuj nadmiar ptynu, dodaj koncentrat i doktadnie wymieszaj. Baktazany
napetnij farszem, wierzch kazdego posyp odrobing startego sera. Piecz
w 180°C przez 20-30 minut. Satate porwij, pomidorki koktajlowe pokrdj
na potéwki. Warzywa wymieszaj z przyprawami i olejem Inianym.
Baktazany podawaj z ugotowang kaszg jaglang i surowka.




DZIEN 7

PODWIECZOREK: BUDYN SEROWY

383 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 6 porgcji:
e 3 ugotowane ziemniaki (225 g)

12 plastréw (360 g) chudego

o 2 tyzki (36 g) skorki sera twarogowego
pomaraniczowej o 6 tyzek (60 g) oliwy z oliwek

o 4 76ttka (80 g) e Y laski wanilii

e Y szklanki (100 g) cukru e 2 biatka (70 g) (do ubicia piany)
trzcinowego/brzozowego e 12 kromek (120 g) chrupkiego

pieczywa
Sposob przygotowania:
Ziemniaki ugotuj w mundurkach, nastepnie obierz i rozgnie¢. Skdrke
pomarafczy zetrzyj na tarce. Zottka utrzyj z cukrem i potacz
je z ziemniakami, skérkg pomaranczowg, serem, oliwg i wanilig. Biatka ubij
na piane i dodaj do masy serowo-ziemniaczanej. Mase przelej do garnka
i szczelnie przykryj. Umies¢ garnek z masg w drugim wiekszym garnku
z woda. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 45 minut. Budyn podawaj
na goraco lub zimno z kromka chrupkiego pieczywa.




DZIEN 7

KOLACJA: PIEROGI DROZDZOWE Z TUNCZYKIEM

380 keal
Btonnik pokarmowy

Sktadniki na 6 porgcji:
Ciasto drozdzowe:

2 tyzki (20 g) oliwy z oliwek

e 2 ¥ szklanki (325 g) maki e 1 czerwona papryka (230 g)
pszennej e 1 76tta papryka (120 g)
e % szklanki (35 g) otrgb e 50l pieprz do smaku
owsianych e 11tyzeczka (3 g) suszonej bazylii
e 506l do smaku e 11tyzeczka (4 g) curry
e % opakowania (75 g) drozdzy e 9lyiek (270 g) tuczyka w sosie
e 1 szklanka cieptej wody wiasnym
o 3 1tyzki (30 g) oliwy z oliwek e 1 peczek (50 g) natki pietruszki
Farsz: e 2jaja(120g)

e 2 cebule (200 g)

Sposéb przygotowania:

Do miski wsyp make, otreby i szczypte soli. Drozdze rozpus¢ w szklance
cieptej wody i wlej do miski. Zagnie¢ ciasto, wyrabiaj je, a pod koniec
wygniatania dodaj oliwe i wyrabiaj do uzyskania jednolitej konsystencji.
Wyrobione ciasto odstaw na okofo 20 — 30 minut do wyrosniecia.
Warzywa umyj i osusz. Jajka ugotuj, obierz ze skorupek i zetrzyj na tarce
o grubych oczkach. Cebule obierz i pokréj w drobng kostke, zeszklij
na niewielkiej ilosci oliwy. Papryke pozbaw gniazd nasiennych i pokrdj
w kostke, dodaj do zeszklonej cebuli, dopraw solg, pieprzem, bazylig
i curry. Tak przygotowany farsz odstaw do wystygniecia, a nastepnie dodaj
do niego tunczyka (odsgczonego z zalewy), starte jajka i posiekang natke
pietruszki. Kiedy ciasto wyrosnie, podziel je na porcje i rozwatkuj. Pokréj
ciasto w kwadraty i na kazdy naktadaj porcje farszu, po czym dokfadnie
sklejaj. Pierogi ukfadaj na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz
w 180°C przez okoto 20 minut.




