PROGRAM ODZYWIANIA

%@@

DR GAJA

JADLOSPIS

Nazwa: Siadmy tydzien wyzwania
Dietetyk: Milena Grzywinska



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:30

S6l himalajska DrGaja szczypta
Kanapki z serkiem wiejskim

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Zielone smoothie z jogurtem

OBIAD 13:30
Mizeria
Soczewica czerwona z wieprzowing

W Sosie
BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:00

Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka
76tte orzezwiajace smoothie

KOLACJA 20:00

ProSkurcz DrGaja 1 saszetka
Kanapki z zielonym pesto

SNIADANIE 08:30

Owsianka z jabtkiem i mastem
orzechowym

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Koktajl maslanka z pomarancza

OBIAD 13:30

Pomidory z cebulka

Soczewica czerwona z wieprzowing
W sosie

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki

Sol himalajska DrGaja szczypta

PODWIECZOREK 17:00

Satatka owocowa

KOLACJA 20:00

ProSkurcz DrGaja 1 saszetka
Kanapki z serkiem ziarnistym

SNIADANIE 08:30

Kaszka manna z musem z malin

DRUGIE SNIADANIE 10:30

ProSkurcz DrGaja 1 saszetka
Ptatki gryczane z jogurtem i
grejpfrutem

0BIAD 13:30

Lekka satatka z kukurydza, papryka
i nasionami chia

Faszerowana papryka z
wieprzowing

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki

Sol himalajska DrGaja szczypta

PODWIECZOREK 17:00

Miod Manuka 0,5 tyzki
Pieczone cynamonowo-miodowe
jabtko z migdatami

KOLACJA 20:00

Jajko na migkko z satatka
pomidorowg i chlebem

SNIADANIE 08:30

Omlet z warzywami i tososiem
ProSkurcz DrGaja 1 saszetka
S6l himalajska DrGaja szczypta

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka
Koktajl "bomba antyoksydantow"

OBIAD 13:30

Indyk duszony w sosie
pomidorowym z kasza gryczang
Warzywa na parze

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki
Sol himalajska DrGaja szczypta

PODWIECZOREK 17:00

Satatka owocowa

KOLACJA 20:00

Zupa krem z zielonego groszku z
mleczkiem kokosowym

SNIADANIE 08:30

ProSkurcz DrGaja 1 saszetka
Kanapki z pastg jajeczng

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka
Z6tte orzezwiajace smoothie

OBIAD 13:30

Pieczony dorsz z komos3 i
pieczonym burakiem

Zupa ogdrkowa

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:00

Satatka owocowa pomararcz - kiwi

KOLACIA 20:00

Zupa krem z zielonego groszku z
mleczkiem kokosowym

SNIADANIE 08:30

Czekoladowa owsianka

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Jogurt z malinami
ProSkurcz DrGaja 1 saszetka

OBIAD 13:30

Pieczony dorsz z komosg i
pieczonym burakiem

Zupa ogdrkowa

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:00

Banan

KOLACJA 20:00

Kanapka z twarozkiem, miodem i
orzechami
Midd Manuka 0,5 tyzki

SNIADANIE 08:30

Jaglanka mleczna z bananem i
orzechami

DRUGIE SNIADANIE 10:30

ProSkurcz DrGaja 1 saszetka
Migdaty

OBIAD 13:30

Pieczona piers z kurczaka z
brokutem i ziemniakami

Satata z pomidorami w cytrynowym
dressingu

BIO Sok z NONI DrGaja 2 tyzki

PODWIECZOREK 17:00

Witamina C PRO DrGaja 1 saszetka
Koktajl "bomba antyoksydantow"

KOLACJA 20:00

Kanapka z kurczakiem i mango
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:30

SOL HIMALAJSKA DRGAJA SZCZYPTA

KANAPKI Z SERKIEM WIEJSKIM

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g (1.5 x Porcja)
Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj serek z pokrojonym szczypiorkiem i przyprawami do smaku.
2. Natoz serek na pieczywo.

ZIELONE SMOOTHIE Z JOGURTEM
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jarmuz - 25 ¢ (1.25 x Garsc)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Seler naciowy - 45 g (1 x todyga)
Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Umyj doktadnie owoce i warzywa.

2. Pokrdj jabtko, gruszke i selera na mniejsze kawatki.
3. Zmiksuj wszystko z dodatkiem 100 ml wody.

MIZERIA

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)
Qgérek -160 g (4 x Sztuka)
Smietana 10% - 20 g (1 x tyzka)

SOCZEWICA CZERWONA Z WIEPRZOWINA W SOSIE (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula- 150 g (1.5 x Sztuka)

Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 96 g (8 x tyzka)
Wieprzowina, topatka - 100 g (1 x Porcja)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 tYZKI

Wskazdwka - Podbij smak kanapek posypujac je ziotowym pieprzem.

PODWIECZOREK 17:00

O

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj ogorki w plasterki.

2. Pokrdj drobno cebule.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

Czas przygotowania: 25 minut
1. Soczewicg ugotuj z przyprawami.

2. Cebule pokrdj w kosteczke i poddus na patelni, dodaj pokrojone w kostke migso,

dopraw, zalej pomidorami.
3. Kaszg ugotuj na sypko.
3. Na talerz wytdz kaszg, soczewice, migso i polej sosem.

Czas przygotowania: O minut

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA

ZOKTE ORZEZWIAJACE SMOOTHIE
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)
Cytryna- 80 g (1 x Sztuka)
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 9 minut

1. Obierz owoce.

2. Pokrdj owoce na czastki.

3. Zmiksuj wszystko blenderem.
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KOLACJA 20:00

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA

KANAPKI Z ZIELONYM PESTO

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Papryka czerwona - 35 g (0.25 x Sztuka)
Pesto zielone (wegariskie) - 40 g (2 x tyzka)
Satata - 10 g (2 x Lisc)

Wtorek

SNIADANIE 08:30

Czas przygotowania: 2 minut

1. Zawarto$¢ saszetki rozpuscic w 20-30 ml gorgcej wody (70 - 90°C), mieszaé do
catkowitego rozpuszezenia, dola zimnej wody i wypic. Mogacy pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Posmaruj chleb pesto.
2. Natoz satate i pokrojong papryke.

OWSIANKA Z JABEKIEM | MAStEM ORZECHOWYM
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 160 g (8 x tyzka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Masto orzechowe - 22 g (1.47 x tyzeczka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ptatki owsiane wymieszaj z jogurtem i mastem orzechowym.
2. Pokroj jabtko i dodaj do owsianki.

3. Catost posyp cynamonem.

KOKTAJL MASLANKA Z POMARANCZA

Maslanka spozywcza, 0,5 % ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 25 g (2.5 x tyika)

Pomaranicza - 100 g (0.5 x Sztuka)

O0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem.

POMIDORY Z CEBULKA

Cebula dymka - 40 g (2 x Sztuka)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SOCZEWICA CZERWONA Z WIEPRZOWINA W SOSIE (PRZEPIS NA 2
PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 tYZKI
SOL HIMALAJSKA DRGAJA SZCZYPTA

PODWIECZOREK 17:00

G,

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pomidory umyj i pokrdj na dsemki.

2. Gebulke pokrdj w drobng kosteczke i posyp nig pomidory.
3. Dopraw pieprzem i sola.

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: O minut

SAtATKA OWOCOWA

Ananas - 80 g (1 x Plaster)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)
Nektarynka - 50 g (0.5 x Sztuka)
Pomarancza - 100 g (0.5 x Sztuka)

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokroj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.
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KOLACJA 20:00

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA

KANAPKI Z SERKIEM ZIARNISTYM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g (1 x Porcja)
Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Sroda

SNIADANIE 08:30

Czas przygotowania: 2 minut

1. Zawarto$¢ saszetki rozpuscic w 20-30 ml gorgcej wody (70 - 90°C), mieszaé do
catkowitego rozpuszezenia, dola¢ zimnej wody i wypic. Mogacy pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

Czas przygotowania: 5 minut

1. Posmaruj chleb mastem.

2. Wymieszaj serek z pokrojonym szczypiorkiem i przyprawami do smaku.
3. Natoz serek na pieczywo.

KASZKA MANNA Z MUSEM Z MALIN
Kasza manna - 48 g (4 x tyzka)
Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 225 g (0.9 x Szklanka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj kaszg na mleku.

2. Maliny (rozmrozone) zmiksuj na mus, wylej na kasze.
3. Catosc posyp migdatami.

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA

PtATKI GRYCZANE Z JOGURTEM | GREJPFRUTEM
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)

Ptatki gryczane (bio) - 30 g (3 x tyzka)

Czas przygotowania: 2 minut

1. Zawarto$¢ saszetki rozpuscic w 20-30 ml gorgcej wody (70 - 90°C), mieszaé do
catkowitego rozpuszezenia, dola¢ zimnej wody i wypic. Mogacy pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Ptatki wymieszaj z jogurtem i grejpfrutem.

Wskazdwka - Oprdcz cynamonu mozesz oddac do jabtka tez szczypte kardamonu. Nada to smaku potrawy dodatkowego wymiaru.

OBIAD 13:30

LEKKA SALATKA Z KUKURYDZA, PAPRYKA | NASIONAMI CHIA

Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyika)
QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 50 g (0.36 x Sztuka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Satata - 100 g (20 x Lisc)

Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

e Milena Grzywiriska
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Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokroj warzywa.

2, Imiel nasiona chia.

3. Wymieszaj z oliwa i dopraw do smaku.
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FASZEROWANA PAPRYKA Z WIEPRZOWINA Czas przygotowania: 30 minut

Butka tarta - 8 g (1 x tyzka) 1. Obsmaz zmielone migso z pokrojong cebulka.

Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 2. Migso wymieszaj z ugotowang kasza, jajkiem, koncentratem, butka tarta, czosnkiem,
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek) pietruszkg i ulubionymi przyprawami.

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 3. Wypetnij papryke farszem i piecz ok 20 minut w temperaturze 160 stopni na

Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 x tyzka) termoobiegu.

Koncentrat pomidorowy, 30% - 13 g (0.52 x tyzka)
Papryka zielona - 140 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

topatka wieprzowa ($wiezo mielona) - 50 g (0.5 x Porcja)

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: 0 minut

SOL HIMALAJSKA DRGAJA SZCZYPTA Czas przygotowania: O minut

PODWIECZOREK 17:00

MIGD MANUKA 0,5 £YZKI Czas przygotowania: O minut

PIECZONE CYNAMONOWO-MIODOWE JABEKO Z MIGDALAMI Czas przygotowania: 15 minut

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 1. Odkrdj gdrng czesc jabtka.

Cynamon - 1¢ (0.2 x tyzeczka) 2. Wydraz gniazdo nasienne.

Migdaty w ptatkach - 5 g (0.5 x tyzka) 3. Dodaj do wydrgzonego w srodku jabtka cynamon i ptatki migdatowe. Przykryj odkrojong
g0rng czeseig.

4. Owin folig aluminiowg i upiecz- 15 minut w 160 stopniach C.
5. Na koniec polej jabtka miodem manuka.

KOLACJA 20:00

JAJKO NA MIEKKO Z SAtATKA POMIDOROWA | CHLEBEM Czas przygotowania: 8 minut

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 1. Jajko umiesé w garnku z zimng woda i gotuj przez 2 minuty od momentu kiedy woda
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) zacznie wrzec.

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika) 2. Gdy ming 2 minuty umies¢ jajko w zimnej wodzie na okoto T minuteg.

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka) 3. Satate porwij na kawatki, pomidora pokrdj, wymieszaj z oliwa i przyprawami.
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) 4. 7jedz z chlebem.

Satata - 30 g (6 x Lisc)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Czwartek

SNIADANIE 08:30

OMLET Z WARZYWAMI 1 tOSOSIEM Czas przygotowania: 15 minut

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka) 1. Pokrdj warzywa oraz tososia. Poddus na ttuszczu pod przykryciem.

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 2. Rozmieszaj jajka widelcem i dopraw przyprawami.

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka) 3. Dodaj jajka i smaz pod przykryciem do Scigcia. Posyp koperkiem i przetdz na druga
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka) strone.

tosos, wedzony - 30 g (1 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Brokuty, gotowane w wodzie - 50 g (0.5 x Porcja)

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: 2 minut
1. Zawarto$c saszetki rozpuscic w 20-30 ml goracej wody (70 - 90°C), mieszac do
catkowitego rozpuszczenia, dolaé zimnej wody i wypic. Moggey pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

SOL HIMALAJSKA DRGAJA SZCZYPTA Czas przygotowania: 0 minut

eresn Milena Grzywinska Strona 6213 Kca




DRUGIE SNIADANIE 10:30

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: 0 minut
KOKTAJL "BOMBA ANTYOKSYDANTOW" Czas przygotowania: 5 minut
Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc) 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

Jarmuz - 100 g (5 x Garsc)
Otreby gryczane - 16 g (2 x tyzka)
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Wodal - Zawsze staraj sig miec przy sobie butelke wody. Mozesz wrzucic do niej listki miety, plasterki cytryny czy kilka malin- przygotujesz w ten sposéb wtasng, zdrowa wode
smakowa!

OBIAD 13:30

INDYK DUSZONY W SOSIE POMIDOROWYM Z KASZA GRYCZANA Czas przygotowania: 30 minut

Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 1. Cebulg pokrdj drobno i podsmaz na oliwie z tymiankiem. Dodaj pomidory pokrojone z
Kasza gryczana - 65 g (5 x tyzka) puszki.

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka) 2. Migso pokrdj w kostke, dopraw solg i pieprzem i wtdz do sosu pomidorowego.
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja) 3. Gotuj okoto 20 - 25 minut.

Tymianek - 1g (0.25 x tyzeczka) 4. 7jedz z ugotowang kaszg gryczana.

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

WARZYWA NA PARZE Czas przygotowania: 15 minut

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka) 1. Umyj warzywa i dopraw do smaku.

Kalafior, mrozony - 225 g (0.5 x Opakowanie) 2. Ugotuj na parze.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)
Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: O minut

SOL HIMALAJSKA DRGAJA SZCZYPTA Czas przygotowania: 0 minut
PODWIECZOREK 17:00

SAtATKA OWOCOWA Czas przygotowania: 5 minut
Ananas - 80 g (1 x Plaster) 1. Pokrdj owoce.

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)
Nektarynka - 100 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZKU Z MLECZKIEM KOKOSOWYM Czas przygotowania: 20 minut

<,

(PRZEPIS NA 2 PORCJE) 1. Przygotuj 250 ml bulionu.

Zjedz 17 2 porcji 2. Do gotujacego sie bulionu dodaj groszek i gotuj 15 minut.
Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka) 3. Dodaj mleczko i przyprawy. Gotuj przez chwile.

Groszek zielony, mrozony - 150 g (1 x Porcja) 4. 7miksuj blenderem na krem.

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta) 5. Z chleba zrdb grzanki i podaj do zupy.

Mleczko kokosowe (12%) - 120 g (6 x tyzka)
Curry - 4 g (4 x Szczypta)

Imbir mielony - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Kminek mielony - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)

eresn Milena Grzywinska Strona 7213 Kca




Pigtek

SNIADANIE 08:30

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: 2 minut
1. Zawarto$¢ saszetki rozpuscic w 20-30 ml goracej wody (70 - 90°C), mieszaé do
catkowitego rozpuszczenia, dolaé zimnej wody i wypic. Moggey pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA Czas przygotowania: 20 minut

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 1. Pokrdj ugotowane jajko i rozdrobnij widelcem na paste.

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 2. Dodaj startg paprykg, ogdrka, pokrojong na drobno pietruszke i szczypiorek.

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka) 3. Dopraw sol3, kurkuma, pieprzem, opcjonalnie papryczka chili.

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka) 4 Dodaj olej i wymieszaj.

Papryka czerwona - 56 g (0.4 x Sztuka) 5. Posmaruj chleb pasta.

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Szezypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: 0 minut
Z0KTE ORZEZWIAJACE SMOOTHIE Czas przygotowania: 9 minut
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka) 1. Obierz owoce.

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka) 2. Pokrdj owoce na czastki.
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka) 3. Zmiksuj wszystko blenderem.
Pomaranicza - 100 g (0.5 x Sztuka)

OBIAD 13:30

PIECZONY DORSZ Z KOMOSA | PIECZONYM BURAKIEM (PRZEPIS NA 2 ‘ Czas przygotowania: 20 minut
PORCJE) @ 1. Dorsza dopraw do smaku, skrop sokiem z cytryny i upiecz.
Zjedz 17 2 porcji 2. Komose ugotuj na migkko.

Burak - 300 g (3 x Sztuka) 3. Buraka skrop sokiem z cytryny i olejem, dopraw i upiecz do migkkosci.
Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 200 g (2 x Porcja)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 140 g (10 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

ZUPA OGORKOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE) < Czas przygotowania: 40 minut

Zjedz 17 2 porcji QD 1. Migso umyj, wtéz do garnka, zalej zimng woda.

Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 2. Zagotuj, zbierz szumowiny i dodaj ziele angielskie i licie laurowe.

Ogorek kwaszony - 360 g (6 x Sztuka) 3. Warzywa obierz ze skorki (oprdcz ogdrkow kiszonych). Ziemniaki pokroj w kostke.
Pietruszka, korzen - 100 g (2 x Sztuka) 4, Wrzuc do garnka warzywa i gotuj 20 minut. W tym czasie zetrzyj na tarce ogorki
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster) kiszone.

Smietana 10% - 40 g (2 xtyika) 5. Kiedy ziemniaki sig juz ugotujg -dodaj starte ogdrki kiszone.

Wieprzowina, zeberka - 50 g (0.5 x Porcja) 6. Zahartuj Smietang z goracym wywarem i dodaj ja do zupy.

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)
Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)
Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: 0 minut

Wtasciwe nawodnienie - Pamigtaj o wtasciwym nawodnieniu swojej rodziny. Staraj sig zawsze mie¢ przy sobie buelke z woda. Zwré tez uwage na to czy cztonkowie Twojej rodziny
pamietaj o te] zasadzie.
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PODWIECZOREK 17:00

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

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

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

ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZKU Z MLECZKIEM KOKOSOWYM
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

Sobota

SNIADANIE 08:30

CZEKOLADOWA OWSIANKA
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)
Jogurt naturalny - 160 g (8 x tyzka)
Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)
Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Podgrzej ptatki owsiane z matg iloscig wody i czekolads.
2. Pokrdj pomaraniczg w drobne czastki.

3. Wymieszaj sktadniki z jogurtem.

JOGURT Z MALINAMI
Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)
Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj owoce (rozmrozone) z jogurtem.

Czas przygotowania: 2 minut

1. Zawartosc saszetki rozpuscic w 20-30 ml gorgcej wody (70 - 90°C), mieszac do
catkowitego rozpuszczenia, dolaé zimnej wody i wypic. Moggey pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

PIECZONY DORSZ Z KOMOSA | PIECZONYM BURAKIEM (PRZEPIS NA 2
PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

ZUPA OGORKOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

@

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 tYZKI

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 0 minut

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 1 minut
1. Obierz i zjedz banana.
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KOLACJA 20:00

KANAPKA Z TWAROZKIEM, MIODEM | ORZECHAMI Czas przygotowania: 10 minut
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 1. Twar6g wymieszaj z jogurtem, miodem i posiekanymi bardzo drobno orzechami.
Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka) 2. Posmaruj serkiem grahamke.

Orzechy whoskie - 7 g (0.47 x tyzka)
Serek twarogowy, ziarnisty - 70 g (0.7 x Porcja)

MIGD MANUKA 0,5 £YZKI Czas przygotowania: O minut

Niedziela

SNIADANIE 08:30

JAGLANKA MLECZNA Z BANANEM | ORZECHAMI Czas przygotowania: 10 minut

Banan - 120 g (1 x Sztuka) 1. Ugotuj kasze.

Kasza jaglana - 52 g (4 x tyika) 2. Imiksuj pozostate sktadniki razem.

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 125 g (0.5 x Szklanka) 3. Wymieszaj z ugotowana kasza.

Orzechy wtoskie - 7 ¢ (0.47 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

PROSKURCZ DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: 2 minut
1. Zawarto$¢ saszetki rozpuscic w 20-30 ml goracej wody (70 - 90°C), mieszaé do
catkowitego rozpuszczenia, dolaé zimnej wody i wypic. Moggey pojawic sig osad jest
zjawiskiem naturalnym i nie wptywa na jakos¢ produktu.

MIGDALY

Migdaty - 30 g (2 x tyika)

OBIAD 13:30

PIECZONA PIERS Z KURGZAKA Z BROKULEM | ZIEMNIAKAMI Czas przygotowania: 25 minut

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka) 1. Pier$ z kurczaka dopraw ulubionymi ziotami i upiecz (najlepiej z folii, aby nie byta

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 100 g (1 x Porcja) wysuszona) razem z ziemniakami pokrojonymi na talarki.

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka) 2. Brokut ugotuj na parze. Zjedz z kurczakiem.

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

SAATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM DRESSINGU Czas przygotowania: 5 minut

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

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 2. Porwij liscie sataty i przekroj wzdtuz pomidorki.

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka) 3. Wymieszaj oliwe, sok z cytryny i jedng tyzke wody z oregano i czosnkiem.
Satata - 25 g (5 x Li§c) 4. Do smaku mozesz dodac ewentualnie s6l i pieprz.

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka) 5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

BIO SOK Z NONI DRGAJA 2 £YZKI Czas przygotowania: O minut

Orzechy - Orzechy sq kopalnig mineratow- magnezu, cynku i potasu.

PODWIECZOREK 17:00

WITAMINA C PRO DRGAJA 1 SASZETKA Czas przygotowania: O minut
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KOKTAJL "BOMBA ANTYOKSYDANTOW" Czas przygotowania: 5 minut

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka) 1. Owoce doktadnie umyj.

Bordwki amerykaniskie - 100 g (2 x Garsc) 2. Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze.
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 100 g (0.4 x Szklanka)

Otreby gryczane - 16 g (2 x tyzka)

KOLACJA 20:00

KANAPKA Z KURCZAKIEM | MANGO (zas przygotowania: 10 minut

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 1. Chleb posmaruj mastem, pouktadaj na nim cienko pokrojone plastry mango i kurczaka.
Filet z kurczaka (wedzony) - 100 g (1 x Porcja) 2. Na gore wytdz kietki.

Kietki rzodkiewki - 8 g (1 x tyzka)
Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

OWOCE I WARZYWA Tymianek 1g 0.25 x tyzeczka

Ananas 160 ¢ 2 ¢ Plaster Ziele angielskie 3g 3 x Sztuka

Banan 480¢g 4 x Sztuka 7BOZOWE

Boréwki amerykanskie 200¢g 4 x Garse

Brokuty 500 g 1x Sztuka Butka tarta 8g 1 xtyika

Brokuty, gotowane w wodzie 50¢g 0.5 x Porcja Kasza gryczana 17g I xtyzka

Burak 300 ¢ 3 x Sztuka Kasza jaglana 52¢g 4 xtyika

Cebula 450 g 45 Sztuka Kasza jeczmienna, peczak 45¢g 3 xtyika

Cebula dymka 40g 2 x Sztuka Kasza manna 48g 4 xtyzka

Cytryna 120¢ 15 x Sztuka Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 140 ¢ 10 x tyika

Czosnek 10g 2 x I3bek Otreby gryczane 32g 4 xtyika

Grejpfrut 220g 1x Sztuka Ptatki gryczane (bio) 30¢g 3 xtyika

Groszek zielony, mrozony 150 ¢ 1x Porcja Ptatki owsiane 115g 11.5xtyzka

Gruszka 130¢g 1 x Sztuka

Jabiko 750 5 x Stiuka NABIAL

Jarmuz 125¢ 6.25 x Garse Jaja kurze cate 336¢ 6 x Sztuka

Kalafior, mrozony 225¢ 0.5 x Opakowanie Jogurt naturalny 810¢g 435 xtyika

Kietki rzodkiewki 8g 1xtyika Maslanka spozywcza, 0,5 % 250¢ 1x Szklanka

Kiwi 300¢ 4 x Stuka thuszezu

Koper ogrodowy 8¢ 1 xtyzka Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 450 g 1.8 x Szklanka

Kukurydza, konserwowa 45¢g 3xtyzka Serek twarogowy, ziarnisty 320¢ 3.2 x Porcja

Maliny, mrozone 200¢ 0.4 x Opakowanie Smietana 10% 60 g 3xtyika

Mango 140¢ 0.5 x Sztuka

Marchew 90¢g 2 x Sttuka INNE

Nektarynka 150¢ 1.5 x Sztuka Bulion warzywny (domowy) 250¢g 1 x Szklanka

Ogorek 200g 5 x Sttuka Czekolada gorzka 12¢g 2 x Kostka

Ogorek kwaszony 360¢ 6 x Srtuka Koncentrat pomidorowy, 30% 13¢ 0.52 xtyika

Papryka czerwona 211¢g 151 x Stuka Mleczko kokosowe (12%) 120¢ 6 xtyika

ngryka zielona , 140¢ 1x Srtuka Pesto zielone (weganiskie) 40¢ 2 xtyika

Pietruszka, korzen 100¢g 2 x Sttuka

Pietruszka, liscie 18¢g 3 xtyieczka MIESO | WYROBY MIESNE

Pomarancza 900 ¢ 4.5 x Sztuka ] ]

Pomidor 420g 3.5 x Sztuka Filet z kurczaka (wedzony) 100¢ 1x Porcja

Pomidory koktajlowe 80g 4 x Sztuka Migso z piersi kurczaka, bez skary 100 g 1x Porcja

Pomidory z puszki (krojone) 400 ¢ 4 x Porcja Wieprzowina, fopatka 100¢ 1x Porcja.

Safata 165¢ 93 x Lidé Wieprzowina, zeberka 50¢g 0.5 x Porcja

Seler korzeniowy 60g 1x Plaster tqpatka wieprzowa (Swiezo 50 g 0.5 x Porcja

Seler naciowy 45¢ 1xtodyga miglona)

Soczewica czerwona, nasiona suche 96 g 8 xtyika ORZECHY | ZIARNA

Szczypiorek 40¢g 8 xtyzeczka

Szpinak T5g 3 x Garse Masto orzechowe 22¢g 1.47 xtyzeczka

Ziemniaki 420¢ 6 x Sztuka Migdaty 30g 2 xtyika
Migdaty w ptatkach 15¢g 1.5 xtyzka

PRZYPRAWY | ZIOtA Nasiona chia 10g 2 xtyzeczka

Bazylia (suszona) 2g 0.5 x tyzeczka Orzechy whoskie Qg 133 xtyzka

Curry 4g 4 x Szczypta

Cynamon 6g 1.2 x tyzeczka IS

Imbir mielony 3g 0.6 xtyzeczka Masto ekstra 15¢ 3 xtyzeczka

Kminek mielony 3g 0.6 xtyzeczka Olej rzepakowy 50¢g Hxtyika

Kurkuma 1g 0.2 xtyzeczka Oliwa z oliwek 45¢g 45xtyika

Lis¢ laurowy 2g 2 x Listek

Mielona papryka chili 1g 1 x Szczypta RYBY | OWOGE MORZA

O.regano (SUSZOUB) 2g 0.67 xtyzeczka Dorsz, $wiezy, filety bez skéry 200¢g 2 x Porcja

Pieprz czarny mielony 9¢ 9 x Szczypta Foso¢, wedzony 30¢g 1 Porcja

Sol biata 1g 1x Szezypta

Sal himalajska 2g 2 x Szczypta
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
NAPOJE
Sok cytrynowy 18¢g 3 xtyika
Woda 250¢g 1 x Szklanka
PIECZYWO
Chleb zytni razowy 510¢g 19 x Kromka
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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