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Przyktadowy jadtospis




Proteinowy pudding Bajgle z awokado i fososiem Nocna owsianka z gruszkg i cynamonem
Tofu Bowl z warzywami Koktajl malinowy Kasza jaglana z duszonym jabtkiem
Tofu Bowl z warzywami Makaron w sosie pieczarkowo-szpinakowym Kasza gryczana z indykiem i brokutem
Zupa krem z pomidoréw z jogurtem Zupa krem z pomidoréw z jogurtem Truskawki

Wrap z kurczakiem



Przyktadowy jadtospis

poniedziatek

» Sniadanie (E: 471kcal, B 0.: 30.7g, T: 22.37g, W o.: 39.98g)

Proteinowy pudding (E: 471kcal, B 0.: 30.7g, T: 22.37g, W 0.: 39.98¢) 1 porcja
e Migdaty - 1i1/3 tyzki (20) 6 . -
e Nektarynka - 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:
* Siemie Iniane - 2 tyzki (20g) 1. Siemie Iniane wymieszaé z puddingiem proteinowym
e Truskawki - 2/3 szklanki (100g) oraz mlekiem.
* Mieko 2% tluszczu - 1/7 szklanki (30ml) , 2. Przetozy¢ do lodéwki na min 3h (najlepiej na noc).
e Pudding proteinowy o smaku czekoladowym - Go Active 3. Gotowy pudding podawaé z owocami i posiekanymi

- 1 opakowanie (200g) orzechami

Tofu Bowl z warzywami (E: 421kcal, B 0.: 20.92g, T: 13.47g, W 0.: 57.05g) 1 porcja
e Burak - 1 sztuka (100g) e . -
e Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
* Marchew - 1 sztuka (50g) , 1. Warzywa oraz tofu obraé i pokroié na mniejsze
e Pieczarka uprawna, $wieza - 3 sztuki (60g) kawalki.
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g) ) 2. Wszystko razem piec w piekarniku w 180 stopniach
e Tofu Naturalne Go Vege - 1/2 opakowania (90g) przez 20-30 minut.
® Majonez satatkowy wegariski Go Vege - 1/8 3. Podawaé z majonezem
opakowania (20m|{ : :

Tofu Bowl z warzywami (E: 421kcal, B 0.: 20.92g, T: 13.47g, W 0.: 57.05g) 1 porcja
e Burak - 1 sztuka (100g) e . -
e Cukinia- 1/6 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
* Marchew - 1 sztuka (50g) , 1. Warzywa oraz tofu obra¢ i pokroié na mniejsze
e Pieczarka uprawna, $wieza - 3 sztuki (60g) kawalki.
* Ziemniaki-2i1/4 sztuki (200g) _ 2. Wszystko razem piec w piekarniku w 180 stopniach
e Tofu Naturalne Go Vege - 1/2 opakowania (90g) przez 20-30 minut.
® Majonez satatkowy wegariski Go Vege - 1/8 3. Podawac z majonezem
opakowania (20m|{ : :

Zupa krem z pomidoréw z jogurtem (E: 474kcal, B 0.: 23.5g, T: 10.39g, W 0.: 78.479) 1 porcja



Przyktadowy jadtospis

e Ser parmezan - 1 plaster (10g e . .

e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (1003}) Sposob przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 1. Marchew i pietruszke pokroi¢ na mniejsze kawatki,
o P!etruszka, kgrgen - 1 i1/4 s‘,ztukll(1 00g) pomidory zostawi¢ w catosci - polac oliwa i upiec.
* Pietruszka, liscie - 1i2/3 fyzeczki (10g) 2. Upieczone warzywa zblendowac z jogurtem.

* Pomidor - 2 sztuki (360g) 3. Przetozy¢ do miseczki, na wierzchu posypaé

e Bazylia, suszona- 1 tyzeczka (1g) parmezanem i natka.

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz basmati - 1/4 szklanki (509)

e S0l biata - 1 szczypta (19)

[ J

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)

Warto$¢ energetyczna: 1787 kcal Biatko ogétem: 96.04 g

Thuszcez: 59.7g Weglowodany ogétem: 232.55¢




Przyktadowy jadtospis

wtorek

» Sniadanie (E: 528kcal, B o.: 28.5g, T: 24.21g, W o.: 48.98g)
Bajgle z awokado i tososiem (E: 528kcal, B 0.: 28.5g, T: 24.21g, W 0.: 48.98q) 1 porcja

e Awokado - 1/2 sztuki (70g)

e Serek $mietankowy, naturalny - 1 tyzka (259)

e toso$, wedzony - 3/4 opakowania (80g)

e Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu - 1 sztuka (80g)

Sposob przygotowania:
1. Przygotuj kanapki z podanych sktadnikéw.

Koktajl malinowy (E: 394kcal, B 0.: 22.3g, T: 9.18g, W 0.: 64.48g) 1 porcja
e Banan - 1 sztuka (120g) 6 . -
Biatko serwatkowe WPC 80% - 1/3 porcji (10g) Sposob przygotowania:

[ J
* Kakao 16%, proszek - 1 fyzka (10g) 1. Zblendowaé wszystkie sktadniki.
e Maliny, mrozone - 1i 2/3 garsci (100g)

e Otreby owsiane - 1i1/3 tyzki (10g)

[ J

Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Makaron w sosie pieczarkowo-szpinakowym (E: 413kcal, B 0.: 18.88g, T: 16.16g, W 0.: 1 porcja
50.35g)

e Ser parmezan - 1 plaster (10g) e . .

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposdb przygotowania:

e Makaron petnoziarnisty - 2/3 szklanki (60g) 1. Makaron ugotowaé al dente.

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 2. Cebule oraz pieczarki poddusié na oliwie.

* Pieczarka uprawna, swieza - 6 sztuk (120g) 3. Dodaé serek $mietankowy, szpinak, odrobine wody i

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) doprawié.

e Tymianek, suszony - 1/3 fyzeczki (1) 4. Pod koniec duszenia dodaé makaron i posypac

e S6l biata - 1 szczypta (19) parmezanem.

e Szpinak - 2 gar$cie (509)

[

Serek $mietankowy, naturalny - 1 tyzka (259)

Zupa krem z pomidordéw z jogurtem (E: 474kcal, B 0.: 23.5g, T: 10.39g, W 0.: 78.47q) 1 porcja



Przyktadowy jadtospis

e Ser parmezan - 1 plaster (10g e . .

e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (1003}) Sposob przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 1. Marchew i pietruszke pokroi¢ na mniejsze kawatki,
o P!etruszka, kgrgen - 1 i1/4 s‘,ztukll(1 00g) pomidory zostawi¢ w catosci - polac oliwa i upiec.
* Pietruszka, liscie - 1i2/3 fyzeczki (10g) 2. Upieczone warzywa zblendowac z jogurtem.

* Pomidor - 2 sztuki (360g) 3. Przetozy¢ do miseczki, na wierzchu posypaé

e Bazylia, suszona- 1 tyzeczka (1g) parmezanem i natka.

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz basmati - 1/4 szklanki (509)

e S0l biata - 1 szczypta (19)

[ J

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)

Warto$¢ energetyczna: 1809 kcal Biatko ogétem: 93.18 g

Thuszcez: 59.94g Weglowodany ogétem: 242.28 g




Przyktadowy jadtospis

sroda

» Sniadanie (E: 451kcal, B 0.: 21.89g, T: 12.26g, W o.: 65.25g)
Nocna owsianka z gruszka i cynamonem (E: 451kcal, B 0.: 21.89g, T: 12.26g, W 0.: 65.25g) 1 porcja

e Gruszka - 1 sztuka (130g) 6 . -

e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) Sposob przygotowania:

* Ptatki owsiane gorskie - 6 tyzek (60g) 1. Wieczorem zalaé ptatki owsiane ciepta woda nieco
* ponad poziom ptatkéw.

[ J
[ ]

2. Przed spozyciem dodac pozostate sktadniki.

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Nasiona stonecznika, tuskane - 1 1/2 tyzki (15g)
Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)

» Il $niadanie (E: 470kcal, B 0.: 18.67g, T: 14.82g, W 0.: 68.07g)

Kasza jaglana z duszonym jabtkiem (E: 470kcal, B 0.: 18.67g, T: 14.82g, W 0.: 68.07g) 1 porcja
e Jabtko - 1 sztuka (1759) e . -
e Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g) Sposdb przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) - 1. Kasze ptukaé az woda z ptukania bedzie czysta,
* Cynamon, mielony - 1/2 fyzeczki (29) gotowaé w stosunku: 1 cze$¢ kaszy i 1,5 czesci mleka.
® Kardamgn -1/51yzeczki(1g) 2. Jabtka umyé, obraé i pokroi¢ w plasterki.
* Mieko 2% thuszczu - 1/2 szklanki (125mI) 3. Na patelnie wla¢ odrobine wody, dodag oliwe, jabtko,
[

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g) zagotowac, a potem dusié z dodatkiem cynamonu i

kardamonu.
4.Gdy kasza sie ugotuje przetozy¢ do miseczek i pola¢
prazonymi jabtkami wymieszanymi ze skryrem.

> Oblad (E: 432kcal, B 0.: 28.68g, T: 15.33g, W 0.: 49.04g)

Kasza gryczana z indykiem i brokutem (E: 432kcal, B 0.: 28.68g, T: 15.33g, W 0.: 49.04g) 1 porcja
e Brokuty - 1/3 sztuki (150g) e . .
e Mieso z piersi indyka, bez skory - 3/4 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
* Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g) 1. Brokuta podzieli¢ na mniejsze rézyczki i ugotowaé
* Marchew -1 sztuka (45g) w lekko osolonej wodzie.
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 2. Kasze gryczang ugotowac w oddzielnym garnku.
* Pieprz czarny - T szczypta (19) Indyka pokroi¢ w kostke, obsypac solg i pieprzem.
® Sol biata - 1 szczypta (1g) 3. Marchew zetrzeé na tarce o srednich oczkach. Na
[ ]

Sos pesto, zielony - 1 tyzka (209) patelni rozgrzac oliwe. Dodaé marchew i smazyé az

warzywa sie zeszkla.

4. Nastepnie na patelnie wrzuci¢ indyka i obsmazy¢.
Na koniec na patelnie wrzuci¢ ugotowana kasze oraz
brokuty.

5. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki

3 Kolacja (E: 458kcal, B 0.: 25.82g, T: 17.94g, W 0.: 50.55g)
Truskawki (E: 33kcal, B o.:0.7g, T: 0.4g, W 0.: 7.69) 2/3 szklanki (100g)

Wrap z kurczakiem (E: 425kcal, B 0.: 25.12g, T: 17.54g, W 0.: 42.959) 1 porcja



Przyktadowy jadtospis

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g) e . -

e Ogorek - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 1. Tortille posmarowaé jogurtem zmieszanym z

e Pomidor - 1 sztuka (1 60g)_ . przyprawami, utozy¢ szpinak, podsmazone na oliwie
* Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) kawatki kurczaka i pokrojonego ogérka.

e Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g) 2. Zawinaé w rulon.

e Szpinak - 1 gars¢ (25g)

e Tortilla pszenna - 1 sztuka (60g)

[ ]

Majonez satatkowy wegarski Go Vege - 1/8
opakowania (20m%

Wartos¢ energetyczna: 1811 kcal Biatko ogétem: 95.06 g

Thuszcz: 60.35g Weglowodany ogétem: 232.91¢




Wykorzystane produkty

Zakres dni: DzieA 1/ Dzieri 2 / DzieA 3

Produkty zbozowe

Bajgle, z dodatkiem maku i sezamu
Kasza gryczana

Kasza jaglana

Makaron petnoziarnisty
Otreby owsiane

Ptatki owsiane gérskie
Ryz basmati

Tortilla pszenna

Warzywa

Brokuty
Burak

Cebula

Cukinia

Marchew

Ogorek

Pieczarka uprawna, Swieza
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

Szpinak
Ziemniaki

Mieko i produkty mleczne

Biatko serwatkowe WPC 80%
Jogurt naturalny - Skyr

Mleko 2% ttuszczu

Pudding proteinowy o smaku
czekoladowym Go Active

809 (1 sztuka)

50 (1/2
woreczka)

50 (1/2
woreczka)

60g (2/3 szklanki)
10g (1 1/3 tyzki)
60g (6 tyzek)
100g (2/3
szklanki)

609 (1 sztuka)

150g (1/3 sztuki)

200g (1 3/4
sztuki)

509 (1/2 sztuki)
200g (1/3 sztuki)

345q (7 2/3
sztuki)

1009 (2/3 sztuki)
240g (12 sztuk)
200g (2 1/2
sztuki)

209 (3i1/3
lyzeczki)

880g (51 1/4
sztuki)

759 (3 garscie)
400g (4i1/3
sztuki)

10g (1/3 porcji)
300g (2
opakowania)
405ml (1i3/4
szklanki)

200g (1
opakowanie)

Przyktadowy jadtospis

Ser parmezan
Serek Smietankowy, naturalny

Mieso i jaja

Mieso z piersi indyka, bez skéry
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i ttuszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

tosos, wedzony

30g (3i1/3
plastra)

509 (2 tyzki)

80g (3/4 sztuki)
80g (1/3 sztuki)

35ml (3 1/2 tyzki)

15g (1 1/2 tyzki)

80g (3/4
opakowania)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Banan

Gruszka

Jabtko

Maliny, mrozone

Migdaty

Nasiona stonecznika, tuskane
Nektarynka

Siemig Iniane

Truskawki

Przyprawy

Bazylia, suszona
Cynamon, mielony
Kardamon
Oregano, suszone
Pieprz cayenne
Pieprz czarny

70g (1/2 sztuki)
120g (1 sztuka)
130g (1 sztuka)
1759 (1 sztuka)
100g (1 2/3
garsci)

20g (11 1/3 tyzki)
15g (11 1/2 tyzki)
70g (2/3 sztuki)
20g (2 tyzki)
200g (1i1/3
szklanki)

29 (2 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
19 (1/5 tyzeczki)

3g (1 tyzeczka)
19 (1 szczypta)
4q (4 szczypty)



Przyktadowy jadtospis

Sos pesto, zielony
Sél biata
Tymianek, suszony

Produkty vege/vegan

Majonez satatkowy wegariski Go
Vege

Tofu Naturalne Go Vege

209 (1 tyzka)
4g (4 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)

60ml (1/5
opakowania)

180g (1
opakowanie)



	Śniadanie (E: 471kcal, B o.: 30.7g, T: 22.37g, W o.: 39.98g)
	II śniadanie (E: 421kcal, B o.: 20.92g, T: 13.47g, W o.: 57.05g)
	Obiad (E: 421kcal, B o.: 20.92g, T: 13.47g, W o.: 57.05g)
	Kolacja (E: 474kcal, B o.: 23.5g, T: 10.39g, W o.: 78.47g)
	Śniadanie (E: 528kcal, B o.: 28.5g, T: 24.21g, W o.: 48.98g)
	II śniadanie (E: 394kcal, B o.: 22.3g, T: 9.18g, W o.: 64.48g)
	Obiad (E: 413kcal, B o.: 18.88g, T: 16.16g, W o.: 50.35g)
	Kolacja (E: 474kcal, B o.: 23.5g, T: 10.39g, W o.: 78.47g)
	Śniadanie (E: 451kcal, B o.: 21.89g, T: 12.26g, W o.: 65.25g)
	II śniadanie (E: 470kcal, B o.: 18.67g, T: 14.82g, W o.: 68.07g)
	Obiad (E: 432kcal, B o.: 28.68g, T: 15.33g, W o.: 49.04g)
	Kolacja (E: 458kcal, B o.: 25.82g, T: 17.94g, W o.: 50.55g)
	Wykorzystane produkty
	Zakres dni: Dzień 1 / Dzień 2 / Dzień 3


