PROGRAM ODZYWIANIA

%@@

DR GAJA

JADLOSPIS

Nazwa: Czwarty tydzien wyzwania
Dietetyk: Milena Grzywinska



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00

ProUroda 1 saszetka DrGaja
Owsianka z jagodami
BIO sok z granatu DrGaja 50 ml

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czerwone odzywcze smoothie

OBIAD 13:00

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Makaron penne z awokado i
indykiem

PODWIECZOREK 16:00

Sok wyciskany warzywno- owocowy
Migdaty

KOLACJA 19:00

Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki
Baktazan zapiekany z pomidorem i
serem mozzarella

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml

SNIADANIE 08:00

BIO Olgj Iniany budwigowy DrGaja
2 tyiki

Kanapki z pastg awokado

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Morele

0BIAD 13:00

Pomidory w sosie oliwkowo -
orzechowym

Kasza gryczana gotowana

Pstrag pieczony

BIO Olej Iniany budwigowy DrGaja
2 tyiki

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml

PODWIECZOREK 16:00

Baktazan zapiekany z pomidorem i
serem mozzarella
Pumpernikiel

KOLACJA 19:00

Satatka Cesar

Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki
BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Bagietki francuskie

SNIADANIE 08:00

ProOczyszczenie 1 saszetka DrGaja
Smoothie pomararcza- mango

DRUGIE SNIADANIE 10:30

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Ptatki owsiane z jogurtem,
Zurawing i nasionami stonecznika

0BIAD 13:00

Pstrag pieczony

Satata z pomidorami w cytrynowym
dressingu

BIO Olej Iniany budwigowy DrGaja
2 tyiki

PODWIECZOREK 16:00

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Migdaty i morele

KOLACJA 19:00

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Chrupigca satatka z feta

SNIADANIE 08:00

Banan

Kanapki z pumperniklem i
warzywnym serkiem

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Satatka owocowa pomararicz kiwi
ProOczyszczenie 1 saszetka DrGaja

OBIAD 13:00

tosos grillowany

Pomidory w sosie oliwkowo -
orzechowym

Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki
BIO sok z granatu DrGaja 50 ml

PODWIECZOREK 16:00

Serek wiejski z pomararicza i
grejpfrutem

KOLACJA 19:00

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Satatka Cesar

BIO Olej Iniany budwigowy DrGaja
2 tyiki

SNIADANIE 08:00

ProUroda 1 saszetka DrGaja
Smoothie z karobem

DRUGIE SNIADANIE 10:30

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Brzoskwiniowa jaglanka

OBIAD 13:00

Kasza gryczana gotowana

tosos grillowany

Chrupiaca satatka

Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 16:00

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Kanapki z miodem i orzechami

KOLACJA 19:00

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Delikatna zupa krem z buraka

SNIADANIE 08:00

ProUroda 1 saszetka DrGaja
Miseczka smoothie

DRUGIE SNIADANIE 10:30

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Serek wiejski z jabtkiem i
orzechami

OBIAD 13:00

Satata z pomidorami w cytrynowym
dressingu

Duszona piers z kurczaka w
warzywach

Mikstura Olei Cardio DrGaja 2 tyzki
BIO sok z granatu DrGaja 50 ml

PODWIECZOREK 16:00

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Kanapki z hummusem

KOLACJA 19:00

BIO Olej Iniany budwigowy DrGaja

2 tyiki
Warzywa na parze

SNIADANIE 08:00

Jajecznica z suszonymi pomidorami
BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Jabtko

DRUGIE SNIADANIE 10:30

ProUroda 1 saszetka DrGaja
Koktajl z malinami, jagodami i
jabtkiem

OBIAD 13:00

Swieza chrupigca satatka z
oliwkami

Duszona piers z kurczaka w
warzywach

BIO Olej Iniany budwigowy DrGaja
2 tyiki

PODWIECZOREK 16:00

BIO sok z granatu DrGaja 50 ml
Kanapki z serkiem $mietankowym i
dzemem

KOLACJA 19:00

Delikatna zupa krem z buraka
BIO sok z granatu DrGaja 50 ml

&5 Milena Grzywiriska
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA

OWSIANKA 7 JAGODAMI

Czarne jagody - 65 g (0.5 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 55 g (5.5 x tyika)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Mleko ryzowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: O minut
Saszetke wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozesz dodaé do koktajlu, jogurtu
lub ulubionego napoju.

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku, pod koniec gotowania dodaj widrki.
2. Owsianke wylej do miseczki, posyp owocami.

Czas przygotowania: O minut

CZERWONE 0DZYWCZE SMOOTHIE

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 120 g (6 x tyzka)

Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Porcja)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 6 minut
1. Zmiksuj w blenderze owoce z orzechami i jogurtem.

Czy wiesz, 26? - Nasz organizm przyswaja 4 razy wigcej antyrakowego likopenu z pomidordw, jesli jednoczesnie jemy awokado. Dlatego zupa pmidorowa oraz makaron z awokado to

super zestawienie.

0BIAD 13:00

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

MAKARON PENNE Z AWOKADO | INDYKIEM

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 91 g (1.3 x Szklanka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Polgdwiczka z indyka (surowa) - 50 g (0.5 x Porcja)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rozdrobnij dojrzate awokado widelcem na gtadkg mase. Dopraw solg i przyprawami wg
uznania.

2. Ugotuj makaron.

3. Pokrojone migso obtocz w przyprawie curry i usmaz na patelni grillowej.

4. Makaron wymieszaj z awokado, migsem. Posyp posiekang pietruszkg.

5. Udekoruj bazylia.

SOK WYCISKANY WARZYWNO- OWOCOWY
Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Seler naciowy - 135 g (3 x todyga)

MIGDALY
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Umyj sktadniki i pokrdj.
2. Przepusc skfadniki przez sokowirdwke/ wyciskarke.

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 tYZKI

e Milena Grzywiriska
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Czas przygotowania: O minut
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BAKEAZAN ZAPIEKANY Z POMIDOREM | SEREM MOZZARELLA (PRZEPIS ‘
NA 2 PORCJE) @
Zjedz 17 2 porcji

Baktazan - 200 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 90 g (6 x Porcja)

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

Wtorek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 40 minut

1. Warzywa i ser pokrdj w plastry.

2. Utdz wiezyczki z sera i warzyw w naczyniu zaroodpornym na przemian.
3. Pomidory z puszki zmiksuj i zalej nimi wiezyczki.

4. Piecz w piekarniku okoto 20 -30 minut w 180 stopniach C.

Czas przygotowania: 0 minut

BIO OLEJ LNIANY BUDWIGOWY DRGAJA 2 £YZKI

KANAPKI Z PASTA AWOKADO
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)
Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Pumpernikiel - 90 g (3 x Kromka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: O minut
Czas przygotowania: 10 minut

1. Zmiksuj blenderem sktadniki oprécz kietkéw. Dopraw powstatg paste do smaku.
2. Pieczywo posmaruj pastg i natéz kietki.

Czas przygotowania: 0 minut

MORELE
Morele - 180 g (4 x Sztuka)

0BIAD 13:00

POMIDORY W SOSIE OLIWKOWO - ORZECHOWYM
Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Orzechy wtoskie - 10 g (0.67 x tyzka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

KASZA GRYCZANA GOTOWANA
Kasza gryczana - 52 g (4 x tyzka)

PSTRAG PIECZONY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pstrag strumieniowy, Swiezy - 200 g (2 x Porcja)
Sok cytrynowy - 24 g (4 x tyika)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Tymianek - 1g (0.25 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1¢g (1 x Szczypta)

G,

BIO OLEJ LNIANY BUDWIGOWY DRGAJA 2 £YZKI

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

e Milena Grzywiriska
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Czas przygotowania: 7 minut

1. Pomidory pokrdj na 6semki.

2. Imiksuj orzechy, oliwki i oliwg z dodatkiem pieprzu i oregano.
3. Wymieszaj pomidory z oliwkowo - orzechowym dressingiem.

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kasze ugotuj na sypko, wedtug opisu na opakowaniu.

Czas przygotowania: 20 minut

1. Dopraw filet sokiem z cytryny, tymiankiem, oliwa, pieprzem i solg.
2. Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15 minut w temperaturze 180 stopni.

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 0 minut

Kcat
m




PODWIECZOREK 16:00

BAKEAZAN ZAPIEKANY Z POMIDOREM | SEREM MOZZARELLA (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

PUMPERNIKIEL
Pumpernikiel - 30 g (1 x Kromka)

Granat kopalnia przeciwutleniaczy - Na granacie wykonano ponad 200 badar naukowych. Potwierdzaja one skutecznosc jego dziatania przeciwko wolnym rodnikom, procesom

zapalnym, a takze chorobom serca.

KOLACJA 19:00

SALATKA CESAR (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 12 2 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skary - 200 g (2 x Porcja)
QOregano (suszone) - 6 g (2 x tyzeczka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Satata - 60 g (12 x Lis¢)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

N

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 tYZKI
BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

BAGIETKI FRANCUSKIE
Bagietki francuskie - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sroda

Porcja ruchu z ranal - Po wstaniu z tozka wypij szklanke wody i zrdb 15 pajacykdw.

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Filet zamarynuj w oregano i oliwie, dopraw solg i pieprzem i usmaz na patelni
bezttuszczowej.

2. Pomidora pokroj a satate podziel na mniejsze kawatki.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i skrop oliwa.

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: O minut

PROOCZYSZCZENIE 1 SASZETKA DRGAJA

SMOOTHIE POMARANCZA- MANGO
Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyika)
Mango - 280 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)
QOtreby gryczane - 16 g (2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 0 minut
Zawartos$¢ saszetki wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozna dodac do koktajlu
[ub jogurtu. Nalezy popic¢ dodatkowa szklanka wody.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

e Milena Grzywiriska
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Czas przygotowania: 0 minut




PLATKI OWSIANE Z JOGURTEM, ZURAWINA | NASIONAMI SLONECZNIKA
Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Zurawina suszona - 24 g (2 x tyzka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj sktadniki razem.

PSTRAG PIECZONY (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SALATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM DRESSINGU
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Satata - 25 g (5 x Li§c)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

BIO OLEJ LNIANY BUDWIGOWY DRGAJA 2 £YZKI

PODWIECZOREK 16:00

G

Czas przygotowania: 5 minut
1. Satatg i pomidory doktadnie umyj i osusz.
2. Porwij liScie sataty i przekroj wzdtuz pomidorki.

3. Wymieszaj oliwg, sok z cytryny i jedng tyzke wody z oregano i czosnkiem przecisnigtym

przez praske- tak stworzysz dressing.
4. Do smaku mozesz dodac ewentualnie sol i pieprz.
5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

Czas przygotowania: 0 minut

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML
MIGDALY | MORELE

Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Morele, suszone - 48 g (6 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 1 minut
1. Zjedz migdaty z morelami.

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

CHRUPIACA SALATKA Z FETA

Bazylia (suszona) - 1g (0.25 x tyzeczka)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

QOgdrek - 120 g (3 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Porcja)

QOcet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czwartek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i woda. Doktadnie wymieszaj dodajac przyprawy.
3. Pokroj warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.

4. Pokrdj fete i dodaj do satatki.

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

KANAPKI Z PUMPERNIKLEM | WARZYWNYM SERKIEM
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Pumpernikiel - 90 g (3 x Kromka)

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Serek $mietankowy - 54 g (0.4 x Opakowanie)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: 1 minut

Czas przygotowania: 15 minut

1. Cwiartke papryki i rzodkiewke pokrdj bardzo drabno i wymieszaj z serkiem.
2. Do pasty dodaj szczypiorek. Posmaruj pieczywo.

3. Zjedz 7 pozostaty czescig papryki pokrojonej w paseczki.
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BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: O minut

SALATKA OWOCOWA POMARANCZ KIWI
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

PROOCZYSZCZENIE 1 SASZETKA DRGAJA

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce pokrdj w kostke i wymieszaj z miodem.

Czas przygotowania: 0 minut
Zawartosé saszetki wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozna dodac do koktajlu
[ub jogurtu. Nalezy popic¢ dodatkowa szklanka wody.

£0S0S GRILLOWANY

tosos, Swiezy - 100 g (1 x Porcja)
Sezam, nasiona - 5 g (0.5 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

POMIDORY W SOSIE OLIWKOWO - ORZECHOWYM
QOliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 tYZKI

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

Czas przygotowania: 20 minut
1. Skrop sokiem z cytryny rybe i posyp sezamem.
2. Grilluj na patelni z rusztem po okoto 3 - 4 minuty

Czas przygotowania: 7 minut

1. Pomidory pokroj na 6semki.

2. Imiksuj orzechy, oliwki z dodatkiem pieprzu i oregano.

3. Wymieszaj pomidory z oliwkowo - orzechowym dressingiem.

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: O minut

Rajski owoc - Grejpfrut nazywany jest rajskim owocem. Zawiera mase dobroczynnych dla zdrowia zwigzkéw - witaming C, E, PP i B, kwas foliowy, flawonoidy, pektyny, wapn, fosfor,

zelazo, cynk, fluor, magnez, mangan, potas.

PODWIECZOREK 16:00

SEREK WIEJSKI Z POMARANCZA | GREJPFRUTEM
Grejpfrut - 132 g (0.6 x Sztuka)

Pomarancza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Serek wiejski (naturalny) - 100 g (0.5 x Opakowanie)
QOtreby gryczane - 24 g (3 x tyzka)

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce pokrdj w kosteczke. Wymieszaj z serkiem oraz otrgbami i dopraw cynamonem.

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

SAATKA CESAR (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

G

BIO OLEJ LNIANY BUDWIGOWY DRGAJA 2 £YZKI

Pigtek

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 0 minut

Zdrowszy zamiennik czekolady. - Karob czyli maczka chleba $wigtojariskiego jest o 1/3 mniej kaloryczny, ma 3 razy wigcej wapnia oraz az 7 razy mniej ttuszczu niz czekolada.

e Milena Grzywiriska
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SNIADANIE 08:00

PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA

SMOOTHIE Z KAROBEM

Daktyle, suszone - 30 g (6 x Sztuka)

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

Karob (maczka chleba $wigtojaniskiego) - 12 g (2 x tyzeczka)

QOtreby gryczane - 16 g (2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 0 minut
Saszetke wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozesz dodaé do koktajlu, jogurtu
[ub ulubionego napoju.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zalej daktyle wezesniej wodg by zmigkty.
2. Imiksuj sktadniki z 1/4 szklanki wody.

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

BRZOSKWINIOWA JAGLANKA
Brzoskwinia - 170 g (2 x Sztuka)
Kasza jaglana - 52 g (4 x tyika)
Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj kasze.
2. Imiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

KASZA GRYCZANA GOTOWANA
Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika)

£0S0S GRILLOWANY

tosos, Swiezy - 100 g (1 x Porcja)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

CHRUPIACA SAATKA

Bazylia (suszona) - 1g (0.25 x tyzeczka)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

QOgorek - 120 g (3 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

QOcet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 tYZKI

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kaszg ugotuj na sypko, wedtug opisu na opakowaniu.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Rybg skrop sokiem z cytryny i oliwg z oliwek.
2. Grilluj na patelni z rusztem po okoto 3 - 4 minuty

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj oliwg z octem i wodg. Doktadnie wymieszaj dodajac przyprawy.
3. Pokroj warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.

Czas przygotowania: O minut

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

KANAPKI Z MIODEM | ORZECHAMI
Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)
Pumpernikiel - 60 g (2 x Kromka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pieczywo posmaruj miodem.
2. Posyp zmielonymi lub posiekanymi orzechami.

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

e Milena Grzywiriska
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Zjedz 112 6 porcji 1. Buraka umyj i piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez godzing.

DELIKATNA ZUPA KREM Z BURAKA (PRZEPIS NA 6 PORCJI) <|: Czas przygotowania: 120 minut
Burak - 1000 g (10 x Sztuka) 2. W garnku podsmaz pokrojong w kostke cebule na tyzce oliwy z oliwek.

Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 3. Dodaj przecidnigty przez praske czosnek i delikatnie podsmaz.

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek) 4, Upieczone buraki obierz ze skorki.

Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka) 5. Obrane buraki pokrdj w éwiartki i wrzué do garnka.

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 6. Przygotowane buraki w garnku zalej bulionem i dodaj liscie laurowe.

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta) 7. Gotuj 10 minut a nastepnie wyjmij liScie laurowe i zmiksuj przy uzyciu blendera.
Bulion warzywny (domowy) - 1000 g (4 x Szklanka) 8. Dopraw solg oraz pieprzem wedle wtasnych preferencii. Podaj z tyzka jogurtu
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta) naturalnego.

Ocet winny - 12 g (2 x tyika)

Sobota

SNIADANIE 08:00
PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA Czas przygotowania: 0 minut
Saszetke wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozesz dodaé do koktajlu, jogurtu
[ub ulubionego napoju.
MISECZKA SMOQTHIE Czas przygotowania: 10 minut
Banan - 120 g (1 x Sztuka) 1.Zmiksuj jarmuz z mlekiem, bananem i namoczonymi w wodzie ptatkami.
Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc) 2. Przetéz zielone smoothie z ptatkami do miseczki.
Granat - 50 g (0.5 x Sztuka) 3. Utdz na wierzchu miseczki granata, bordwki, widrki, orzechy i nasiona chia. Daj sig
Jarmuz - 100 g (5 x Garsc) poniesc fantazji. "Smoothie bowl" jest znane z tego ze pigknie wyglada i zachgca do
Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka) jedzenia ;)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)
Nasiona chia - 5 g (1 x tyzeczka)

Mieko ryzowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)
Ptatki owsiane (gorskie) - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML Czas przygotowania: O minut

SEREK WIEJSKI Z JABEKIEM | ORZECHAMI Czas przygotowania: 10 minut

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 1. Serek wymieszaj z orzechami, pokrojonym drobno jabtkiem, miodem i otrgbami.

Midd pszczeli - 36 g (1.5 x tyzka)

Orzechy whoskie - 5 g (0.33 x tyzka)

Serek wiejski (naturalny) - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Otrgby gryczane - 16 g (2 x tyzka)

OBIAD 13:00

SAtATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM DRESSINGU Czas przygotowania: 5 minut

Czosnek - 5 g (1 x Zahek) 1. Satate i pomidory doktadnie umyj i osusz.

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka) 2. Porwij liscie sataty i przekroj wzdtuz pomidorki.

Satata- 25 ¢ (5 x Lisc) 3. Wymieszaj oliwe, sok z cytryny i jedng tyzke wody z oregano i czosnkiem.
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka) 4. Do smaku mozesz dodac ewentualnie sél i pieprz.

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka) 5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

eresn Milena Grzywinska Strona 9213 Kca




DUSZONA PIERS Z KURCZAKA W WARZYWACH (PRZEPIS NA 2 PORCJE) q Czas przygotowania: 25 minut
Zjedz 112 2 porcji QD 1. Migso pokrdj w kostke a warzywa w stupki.
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 2. Na oliwie zeszklij cebulg i obsmaz marchewke. Dodaj li$¢ laurowy, ziele angielskie,

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Porcja)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisc laurowy - 1g (1 x Listek)

Tymianek - 1 g (0.25 x tyzeczka)

Majeranek - 1g (0.25 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

MIKSTURA OLEI CARDIO DRGAJA 2 tYZKI
BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

PODWIECZOREK 16:00

majeranek, tymianek, sdl, pieprz i pdt szklanki wody.
3. Dodaj migso i gotuj przez okoto 15 - 20 minut.

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: O minut

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

KANAPKI Z HUMMUSEM

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)
Pumpernikiel - 90 g (3 x Kromka)
Hummus klasyczny - 40 g (4 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 2 minut
1. Chleb posmaruj hummusem.
2. Natdz kietki.

BIO OLEJ LNIANY BUDWIGOWY DRGAJA 2 £YZKI
WARZYWA NA PARZE
Cukinia - 100 g (0.33 x Sztuka)

Kalafior - 150 g (0.3 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Niedziela

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 15 minut
1. Umyj warzywa i dopraw do smaku kurkumg i ostra papryka w proszku.
2. Na talerzu dodaj masto.

JAJEGZNICA Z SUSZONYMI POMIDORAMI
Bazylia ($wieza) - 4 g (4 x Listek)
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pumpernikiel - 60 g (2 x Kromka)
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Drogocenne jagody - Jagody obnizaja poziom cholesterolu i zmniejszajg stezenie cukru we krwi. Wptywaja tez korzystnie na poprawe sprezystosci naczyn krwiono$nych oraz

oddziatywuja pozytywnie na wzrok.

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: 10 minut
1. Z chleba zrdb grzanki.
2. Pokrdj drobno pomidory.

3. Podsmaz pomidory i przecisnigty przez praske czosnek. Dodaj jajka i smaz jajecznice.

4. Potrawg wytdz na talerz, posyp bazylig i podaj z grzankami.

Czas przygotowania: 0 minut

Strona 10z 13




DRUGIE SNIADANIE 10:30

PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA

KOKTAJL Z MALINAMI, JAGODAMI | JABEKIEM
(zarne jagody - 65 g (0.5 x Szklanka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Midd pszezeli - 24 g (1 x tyzka)

QOtreby gryczane - 32 g (4 x tyzka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 0 minut

Saszetke wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozesz dodaé do koktajlu, jogurtu

lub ulubionego napoju.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Zmiksuj owoce z miodem.
2. Dodaj otrghy do koktajlu.

SWIEZA CHRUPIACA SAEATKA Z OLIWKAMI

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

QOgdrek - 80 g (2 x Sztuka)

Oliwki czarne - 45 g (3 x tyzka)

Qliwki zielone, marynowane, konserwowe - 45 g (3 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Satata - 30 g (6 x Lisc)

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA W WARZYWACH (PRZEPIS NA 2 PORCIE) 15

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

BIO OLEJ LNIANY BUDWIGOWY DRGAJA 2 tYZKI

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Porwij safate na kawatki.
2. Pokrdj warzywa.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

Czas przygotowania: O minut

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

KANAPKI Z SERKIEM SMIETANKOWYM | DZEMEM

Dzem z czarnych porzeczek, niskostodzony - 30 g (2 x tyzeczka)
Pumpernikiel - 60 g (2 x Kromka)

Serek $mietankowy - 81 ¢ (0.6 x Opakowanie)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pieczywo posmaruj serkiem Smietankowym.

2. Na wierzch kanapek nat6z dzem.

DELIKATNA ZUPA KREM Z BURAKA (PRZEPIS NA 6 PORCJI)
Zjedz 17 6 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

BIO SOK Z GRANATU DRGAJA 50 ML

N
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Czas przygotowania: O minut
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Ziele angielskie 3g 3 x Sztuka
Awokado 140 ¢ 1x Sztuka INNE
Baktazan 200¢ 1 x Sztuka
Banan 360 g Ix Sztuka Bulion warzywny (domowy) 1000 ¢ 4 x Szklanka
Bazylia ($wieza) Tg 7x Listek Dzem z czarnych porzeczek, 30¢g 2 xtyzeczka
Bordwki amerykariskie 50¢g 1 x Gar$¢ niskostodzony _
Brzoskwinia 170g 2 x Sztuka Hummus klasyczny 40¢g 4 xtyzeczka
Burak 1100 g 11 x Sztuka Karob (maczka chleba 12¢ 2 xtyzeczka
Cebula 200g 2 x Sttuka Swigtojariskiego) .
Cukinia 100g 0.33 x Sztuka Midd pszczeli 132¢ 5.5 xtyika
Czosnek 25 g 5 x Zabek Ocet winny 12¢ 2 xtyika
Daktyle, suszone 30¢g 6 x Sztuka
Granat 50¢g 0.5 x Sztuka ORZECHY | ZIRRNA
Grejpfrut 132¢g 0.6 x Sztuka Migdaty 30¢g 2 xtyika
Jabtko 150 ¢ 5x Sztuka Nasiona chia bg 1 xtyzeczka
Jarmuz 100 ¢ 5 x Gars¢ Orzechy nerkowca (bez soli) 45¢g 3xtyika
Kalafior 150¢ 0.3 x Sztuka Orzechy wtoskie 45¢ 3xtyika
Kietki brokuta 24¢ 3 xtyika Sezam, nasiona 5g 0.5xtyzka
Kietki rzodkiewki 12¢ 9 xtyika Stonecznik, nasiona, tuskane 10g 1 xtyika
Kiwi 225¢ 3 x Sztuka Widrki kokosowe 18¢g 3 xtyika
Koper ogrodowy 8g 1xtyzka
Maliny 120g 2 x Gars¢ NABIAL
Mango 280g 1x Sttuka Jaja kurze cate M2¢g 2 x Sztuka
Marchew 180g 4x3Sriuka Jogurt naturalny 480 ¢ 24 xtyika
Morele 180¢ 4xSriuka Ser typu "Feta” 100g 2 x Porcja
Morele, suszone 48g 6 xSziuka Ser, mozzarella 90¢ 6 x Porcja
U%_"”e_k 320¢ 8x SzFuka Serek wiejski (naturalny) 200¢ 1 x Opakowanie
Ul!Wk! c;arne Iog dX tygka Serek smietankowy 135¢g 1 x Opakowanie
QOliwki zielone, marynowane, 45¢ 3xtyika
konserwowe ZBOZOWE
Papryka czerwona 490¢g 3.5 x Sztuka ]
Pietruszka, liscie 6g 1x tyzeczka Kasza gryczana 104¢ 8x ty%ka
Pomararicza 500g 2.5 x Sztuka Kasza jaglana o 528 4xtyika
Pomidor 840 ¢ 7x Sztuka Makaron penne (petnoziarnisty) 91g 1.3 x Szklanka
Pomidary koktajlowe 160 g 8 x Sztuka Otrgby gryczane 104¢ 13 xtyzka
Pomidory z puszki (krojone) 400¢g 4x Porcja Piatk! owsane -~ 85¢ 8.5x #yzka
Rzodkiewka g 2 x Sztuka Ptatki owsiane (gdrskie) 10¢g 1xtyika
Satata 140 ¢ 28 x Lise
RYBY | OWOCE MORZA

Seler naciowy 135¢g 3 xtodyga
Suszone pomidory 14¢g 2 x Sttuka Pstrag strumieniowy, $wiezy 200¢ 2 x Porcja
Szczypiorek 10¢g 2 xtyieczka tosos, $wiezy 200g 2 x Porcja
Szpinak 15¢ 3 x Garsé
Truskawki, mrozone 100¢g 1x Porcja MIESO | WYROBY MIESNE
Zurawina suszona 24g 2 xtyzka Migso z piersi kurczaka, bez skory ~ 400 g 4 x Porcja
PRZVPRAWY | ZIKA Poledwiczka z indyka (surowa) 50¢g 0.5 x Porcja
Bazylia (suszona) 2g 0.5 xtyzeczka TRUSZCZE
C}{@”‘“” 3g 06 x.tyZeczka Olej rzepakowy 10g 1xtyika
LisC laurowy lg 1x Listek Oliwa z oliwek 45g 45 xtyika
Majeranek 1g 0.25 x tyzeczka
Oregano (suszone) 13¢g 4.33 xtyieczka PIECZYWO
Pi iel I 7 x Szczypt
SLT[LFI;Z ary mieiony 22 2))(( sﬁgé Bagietki francuskie 10g 0.5 x Sztuka
S6l himalaiska 20 2 % Szczypta Pumpernikiel 480 ¢ 16 x Kromka
Tymianek 2g 0.5 xtyzeczka

&5 Milena Grzywiriska Strona 12213 KeaL

maR



Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
NAPOJE

Mleko ryzowe naturalne bio 500¢g 2 x Szklanka

Sok cytrynowy 66 ¢ 1 xtyika

LEGENDA

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktdw i Potraw 1

Wartosci odzywcze oraz waga produktdw dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana . L h % 122
Instytutu Zywnosci i Zywienia
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