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Dieta Ekonomiczna

Dzieti 1

» Sniadanie (651kcal)

Bananowa jaglanka z migdatami (651 kcal) 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)

o Kasza jaglana - 2/3 woreczka (70g)

o Migdaly, ptatki - 1i2/3 tyzki (25g)

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

Kasze jaglang wsypa¢ do garnka, doktadnie wyptukaé naprzemiennie ciepta i zimng woda. Wyla¢ wode, wlaé mleko,
wymieszac i zagotowaé pod przykryciem. Ustawi¢ garnek na najmniejszym palniku, zmniejszy¢ ogiefi do minimum i
gotowac pod przykryciem przez ok. 15 minut. Banana obraé¢, pokroi¢ na plasterki. Ugotowang kasze jaglang wylozy¢ do
miseczki, dodaé¢ banana i masto orzechowe.

» Il $niadanie (318kcal)

Pomidor nadziewany kuskusem (318 kcal) 1 porcja

e Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Kasza kuskus - 1/3 szklanki (60g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella light - 1 plaster (20g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Kuskus przygotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Pomidora umy¢, wydrazy¢ srodek tak, aby mozna byto wlozy¢
do srodka nadzienie. Papryke pokroi¢ w kostke, wymieszac z kuskusem i doda¢ pokrojong w kosteczke mozzarelle.
Catos¢ wymieszac z przyprawami. Przygotowane nadzienie wtozy¢ do wydrazonego pomidora i posypac siekang natka
pietruszki.




Dieta Ekonomiczna

» Obiad (780kcal)

Mintaj w sezamie z brokutem i kasza (780 kcal) 1 porcja

Sezam, nasiona - 4 tyzeczki (20g)
Brokuty - 1/2 sztuki (250g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 2/3 woreczka (70g)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Dynia, pestki, tuskane - 2 i 1/2 tyzki (25g)
Mintaj, Swiezy - 1 porcja (120g)

Sposdb przygotowania:

Kasze ugotowaé wedtug instrukcji podanej na opakowaniu. Filet z mintaja przyprawic sola, pieprzem, bazylia,
tymiankiem i oregano, skropi¢ sokiem z cytryny. Nastepnie piec w folii aluminiowej lub w naczyniu zaroodpornym przez
20 minut w temperaturze 180 stopni. W tym czasie sezam podprazy¢ na suchej patelni, a brokut ugotowaé w wodzie.
Upieczong w ziotach rybe posypa¢ sezamem i pestkami dyni i podawac¢ z brokutami i kasza.

Satatka z kasza gryczang i warzywami (442 kcal) 1 porcja

« Dynia, pestki, tuskane - 2 tyzki (20g)
e Czosnek - 1 zabek (5g)

« Kasza gryczana - 2/3 woreczka (70g)
e Ocet balsamiczny - 1/2 tyzki (3ml)

e Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu. W tym czasie umy¢ i pokroi¢ warzywa i przetozy¢ je do miski,
nastepnie doda¢ podprazone pestki dyni. Warzywa wymieszac z kasza i sosem (oliwe, ocet balsamiczny, rozgnieciony
czosnek wymieszac ze soba, doprawi¢ solg i pieprzem). Cato$¢ posypaé natka pietruszki.




Dieta Ekonomiczna

Dziefi 2

» Sniadanie (643kcal)
Kanapki z pastg z groszku (643 kcal) 1 porcja

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny, Swiezy - 1 tyzka (6ml)

Chleb zytni razowy - 4 kromki (140g)

Groszek zielony, mrozony - 1/3 opakowania (200g)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Sposob przygotowania:

Groszek ugotowaé w wodzie. Umiesci¢ go w blenderze z olejem, sokiem z cytryny, pieprzem i solg. Pastg posmarowac
pieczywo. Kanapki udekorowaé posiekang natka pietruszki i natozy¢ pokrojonego w plastry pomidora.

» Il $niadanie (352kcal)

Skyr bowl z jabtkiem i cynamonem (352 kcal) 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

o Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

e Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g)
o Orzechy wioskie - 3/4 garsci (25g)

Sposob przygotowania:

Jabtko obra¢ i zetrze¢. Wymiesza¢ z cynamonem i doda¢ do jogurtu. Posypac¢ pokruszonymi orzechami.

» Obiad (759kcal)

Nalesniki z serem twarogowym i truskawkami (759 kcal) 1 porcja
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o Jaja kurze cate - 1 sztuka (51g)

e Maka pszenna, typ 500 - 5 lyzek (60g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g)

Midd pszczeli - 1 tyzka (259)

Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 1 szklanka (250ml)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Ser twarogowy chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)
Truskawki, mrozone - 1 szklanka (150g)

Sposob przygotowania:

Zmiksowac sktadniki na ciasto nalesnikowe (mleko, jajko, maka, olej). Na rozgrzanej patelni smazy¢ nalesniki. Na
gotowe nalesniki natozy¢ twardg (zmieszany uprzednio z jogurtem, potowa miodu i ekstraktem wanilii) i zawingé. W
matym garnuszku podgrzac truskawki i doda¢ do nich pozostaty midd. Na nalesniki natozyé truskawki.

» Kolacja (439kcal)
Satatka z gruszka i kurczakiem (439 kcal) 1 porcja

¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g)
« Dynia, pestki, tuskane - 2 tyzki (20g)

e Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek - 1 zabek (5g)

e Gruszka - 1 sztuka (130g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Szpinak - 2 gar$cie (509)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Piers$ z kurczaka pokroi¢ w kostke, przyprawi¢ solg i szczypta pieprzu. Wymieszac z drobno posiekanym czosnkiem.
Podsmazy¢ na potowie oliwy. Szpinak umy¢, uktadaé na talerzu i skropi¢ sokiem z cytryny wymieszanym z pozostata
oliwg i pozostatym pieprzem. Gruszke pokroi¢ w plasterki, a cebule w pidrka. Utozy¢ kawatki gruszki i cebuli na szpinaku,
posypac¢ pestkami. Na wierzch utozyé piers z kurczaka.




Dieta Ekonomiczna

Dzieri 3

» Sniadanie (679kcal)

Twarogowe pulpety z kaszg manna (679 kcal) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (51g)

o Maka pszenna, typ 500 - 3 i 3/4 tyzki (45g)
Kasza manna - 1/4 szklanki (50g)

Ser twarogowy, chudy - 4 plastry (120g)
Truskawki, mrozone - 1 szklanka (150g)
Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Do miski wrzuci¢ rozdrobniony widelcem twardg, doda¢ make, kasze, jaja i wlaé roztopione masto. Zblendowaé
wszystko na jednolita, gtadka mase. Z masy uformowac¢ kulki i gotowaé we wrzacej wodzie przez ok. 4-5 minut od
momentu wyplyniecia klusek na powierzchnie. W tym czasie truskawki zblendowac ze stodzikiem. Pulpeciki pola¢
musem truskawkowym.

» Il $niadanie (319kcal)

Satatka ziemniaczana z rzodkiewka i jogurtem (319 kcal) 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Rzodkiewka - 3 sztuki (45g) 4
e S0l biata - 2 szczypty (2g)

o Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g)

e Ziemniaki - 4 sztuki (360g)

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki umy¢ i ugotowaé w osolonej wodzie. Posiekaé koperek i szczypiorek. Rzodkiewke pokroi¢ w plasterki.
Ziemniaki pokroi¢ na pot. Przetozy¢ do miski, dodac¢ rzodkiewke, szczypiorek, koperek i jogurt naturalny. Doprawic i
wymieszac.

» Obiad (768kcal)
Spaghetti bolognese z marchewka (768 kcal) 1 porcja
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e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek - 1 zabek (59)

o Makaron spaghetti - 1/2 garsci (80g)

e Marchew - 2 sztuki (90g)

o Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Kurczak, migeso mielone - 1 szklanka (150g)
o Passata - 3/4 szklanki (200g)

Sposdb przygotowania:

Podsmazy¢ migso na rozgrzanej patelni z olejem. Kiedy zacznie sie rumieni¢, dodaé pokrojong cebule i sprasowany
czosnek. Po 2-3 minut dodaé pokrojona w cieniutkie paski marchewke (lub startg na tarce, na grubszych oczkach). Wlaé
passate, dodaé suszong bazylig, sél i pieprz do smaku. Podawa¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

» Kolacja (431kcal)

Jajecznica na kaszy jaglanej (431 kcal) 1 porcja

o Jaja kurze cate - 2 sztuki (102g)

o Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g)
e Pomidor - 1/2 sztuki (90g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - 2 szczypty (2g)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e Czarnuszka - 1 tyzeczka (5g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé. Wrzuci¢ na patelnie z rozgrzanym mastem. Wla¢ rozbettane jajka, posiekany szczypiorek, pokrojonego
w kostke pomidora. Przyprawié¢. Gotowa jajecznice posypac czarnuszka.




Dieta Ekonomiczna

Dzie 4

» Sniadanie (662kcal)
Zytnia kanapka z szynka i warzywami (662 kcal) 1 porcja

o Masto ekstra - 2 plastry (20g)

e Szynka z piersi kurczaka - 4 plastry (60g)

o Satata zielona, liscie - 4 liscie (20g)

e Chleb Zytni razowy - 4 kromki (140g)

o Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
 Nasiona stonecznika, tuskane - 2 tyzki (20g)

Sposdb przygotowania:

Chleb posmarowaé mastem i utozyé na nim szynke, satate i posypaé pestkami. Podawa¢ z pomidorkami.

» Il $niadanie (311kcal)

Koktajl twarogowy z gruszka (311 kcal) 1 porcja

e Gruszka - 1 sztuka (130g)
e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 7 tyzek (140g) -
e Otreby owsiane - 2 tyzki (14g) -

e Ser twarogowy, chudy - 4 plastry (120g) /
Al

Sposadb przygotowania:

Gruszke obraé i powycina¢ z niej gniazda nasienne. Dodac reszte sktadnikow i zmiksowac.

» Obiad (781kcal)

Cukinia zapiekana z kasza (781 kcal) 1 porcja
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e Bazylia, $wieza - 1 gar$é (3g)

e Cukinia - 1/2 sztuki (300g)

e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

 Kasza jeczmienna, peczak - 3/4 woreczka (80g)

e Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/2 puszki (130g)
e Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g)

e Ser mozzarella light - 1 plaster (20g)

o Pomidory suszone w oleju - 4 plastry (28g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé wedtug wskazéwek na opakowaniu. Cukinie umyg¢, przekroi¢ na pot. Kazdy kawatek delikatnie
wydrazyé, a Srodek odtozy¢ do miseczki. Wydrazony srodek razem z ciecierzyca odsaczong z zalewy, suszonymi
pomidorami umiesci¢ w blenderze i cato$¢ zblendowac. Na patelni rozgrzac delikatnie oliwe, podpiec przez moment
paste. Doprawic¢ ziotami prowansalskimi, solg i pieprzem. Wymiesza¢ z kasza. Cukinie piec okoto 15 minut 180
stopniach w piekarniku, a po tym czasie napetni¢ podpieczone tédeczki cukinii przygotowanym farszem i wstawi¢
jeszcze na okoto 15-20 minut do piekarnika. Utozy¢ na talerzu, posypac posiekang bazylig i kawatkami sera mozzarella.

Satatka a'la grecka z ciecierzycg (460 kcal) 1 porcja

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/2 puszki (110g)

Sposdb przygotowania:

Papryke i pomidorki pokroi¢. Pietruszke posiekac. Ciecierzyce z puszki przeptukaé. Wymiesza¢ warzywa z ciecierzycg,
oliwg i przyprawami. Kromke pieczywa pokroi¢ w kostke i podprazy¢ na suchej patelni, na grzanki. Posypa¢ nimi satatke.




Dieta Ekonomiczna

Dziefi 5

» Sniadanie (648kcal)

Pieczona owsianka z jabtkami i cynamonem (648 kcal) 1 porcja

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (51g)

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g)

o Migdaly, ptatki - 1i 1/3 tyzki (20g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
o Platki owsiane - 6 tyzek (60g)

o Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposdb przygotowania:

Jogurt, mleko, jajko doktadnie wymieszaé¢ w misce za pomoca trzepaczki lub zmiksowaé. Doda¢ ptatki owsiane,
pokrojone w kostke jabtko i cynamon, wymieszaé. Mase przelaé do kokilki. Na wierzchu pouktadaé¢ migdaly. Piec
owsianke w 190 stopniach przez okoto 20 minut, az wierzch sie zarumieni.

» Il $niadanie (346kcal)

Wafle ryzowe z hummusem i warzywami (346 kcal) 1 porcja

e Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)
Pomidor koktajlowy - 4 sztuki (80g)
Wafle ryzowe - 4 sztuki (40g)
Hummus, w stoiku - 5 tyzeczek (50g)

Sposdb przygotowania:

Wafle posmarowaé hummusem. Zjes¢ z pokrojonymi warzywami.

» Obiad (762kcal)

Kasza bulgur z warzywami i kurczakiem (762 kcal) 1 porcja
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Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kasza bulgur - 2/3 woreczka (70g)

Dynia, pestki, tuskane - 3 tyzki (30g)

Groszek zielony, mrozony - 1/5 opakowania (100g)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Sposdb przygotowania:

Ugotowac kasze wedtug przepisu na opakowaniu. Marchewke pokroi¢ w plasterki. Na oleju podsmazy¢ cebule, dodaé
kurczaka i reszte warzyw. Podla¢ 50 ml wody i podgotowacé, dodac¢ przyprawy oraz kasze i wszystko wymieszaé. Przed
podaniem posypac¢ posiekang natka pietruszki i pestkami dynii.

» Kolacja (430kcal)
Zupa paprykowa z grzankami (430 kcal) 1 porcja

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Papryka czerwona - 1 sztuka (250g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)
Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

Dynia, pestki, tuskane - 1i 1/2 tyzki (15g)
Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 tyzki (40g)
Papryka chili, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposdb przygotowania:

Podpiec papryke, tak zeby tatwo usunaé z niej skorke. Z wtoszczyzny, liscia laurowego i ziela angielskiego ugotowaé
wywar. Dodac do niego obrang cebule i czosnek oraz papryke pokrojong w kostke, jogurt i zmiksowaé. Zupe doprawi¢ do
smaku papryka, solg, pieprzem i kolendra. Gotowac jeszcze kilka minut. Chleb pokroi¢ w kostke i podprazy¢ na suchej
patelni. Zupe podawa¢ z grzankami i pestkami.
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Dieta Ekonomiczna

Dziei 6

» Sniadanie (664kcal)

Placki marchewkowe z mozzarellg (664 kcal) 1 porcja

& N

- i«

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (102g)

e Cebula - 1/2 sztuki (509)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g)
Marchew - 3 sztuki (135g)

Maka pszenna, typ 500 - 5 tyzek (60g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella light - 2 plastry (40g)

Sposob przygotowania:

Mozzarelle zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Marchewki obra¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule pokroié¢
w drobna kostke. Na patelni rozgrzaé olej, dodac¢ cebule i smazy¢ caly czas mieszajac, az sie zeszkli. Przetozyé¢ cebule
do miski i doda¢ starta marchewke. Do warzyw dodac jajko, ser, natke pietruszki oraz sol i pieprz. Dodaé¢ make i
wymieszac na jednolitag mase. Na rozgrzanej patelni, bez tluszczu smazyé placuszki z obu stron na zloty kolor. Podawaé
z jogurtem.

-
3

n
-
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» Il $niadanie (326kcal)

Deser serowo-jogurtowy z truskawkami (326 kcal) 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g) = 1
o Midd pszczeli - 2/3 tyzki (159)

o Otreby owsiane - 2 tyzki (14g)

e Ser twarogowy chudy - 3 plastry (90g)

o Truskawki, mrozone - 1i 1/4 szklanki (200g)

Sposob przygotowania:

Zmiksowac wszystkie sktadniki.

» Obiad (765kcal)
Ryz z ciecierzyca, papryka i natkg pietruszki (765 kcal) 1 porcja

11
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Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 3/4 sztuki (200g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/3 szklanki (80g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Ser mozzarella light - 2 plastry (40g)
Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/2 puszki (120g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowa¢ zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Papryke umy¢, oczyscic i pokroi¢ na kawatki. W osobnej miseczce
wymieszaé ze sobg oliwe z oliwek z sokiem z cytryny doda¢ oregano, stodka papryke, sél oraz pieprz. Na talerz wytozy¢
ryz, a nastepnie cieciorke wraz z papryka i mozzarellg pokrojong w kostke. Calo$¢ skropi¢ dressingiem i posypaé
posiekang natka pietruszki.

» Kolacja (455kcal)

Kanapki z biatym serem i jajkiem (455 kcal) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (102g)

o Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Ser twarogowy, chudy - 2 plastry (60g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac jaja na twardo. Chleb posmarowaé mastem i serem twarogowym. Na wierzch utozy¢ jaja, pomidora i posypaé
szczypiorkiem.
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Dieta Ekonomiczna

Dziefi 7

» Sniadanie (671kcal)

Jajecznica z szynka i pomidorkami koktajlowymi (671 kcal) 1 porcja

Jaja kurze cate - 3 sztuki (153g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Chleb zytni razowy - 4 kromki (140g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor koktajlowy - 4 sztuki (80g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Szynka z piersi kurczaka - 4 plastry (60g)

Sposdb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek posieka¢. Na patelni rozgrzaé olej, wrzuci¢ cebule i szynke i chwile
podsmazaé. Dodac pieprz i s6l. Whi¢ jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystencji. Jajecznice posypac
szczypiorkiem. Podawaé z pieczywem i pomidorkami.

» Il $niadanie (322kcal)

Jabtka pieczone z ptatkami owsianymi (322 kcal) 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 2 tyzki (20g)

Sok z cytryny, $wiezy - 1/2 tyzki (3ml)

Ekstrakt wanilii, bez alkoholu - 1/4 tyzeczki (1ml)

Sposdb przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Sciaé wierzch jabtek, wydrazyé ogryzek, uwazajac, aby nie przeciaé brzegéw i skérki
jabtek. Wymieszacé ptatki owsiane z cynamonem, wanilig i wiozy¢ do srodka. Skropi¢ sokiem z cytryny. Wierzch posypaé
pestkami. Przykry¢ odcietym wierzchem i wstawi¢ do piekarnika. Piec przez ok. 30 minut, sprawdzaé¢ w miedzyczasie,
czy jabtka sie nie przypalaja.

» Obiad (763kcal)

Curry pomidorowe z mintajem i ciecierzycg (763 kcal) 1 porcja

13



Dieta Ekonomiczna

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Papryka chili - 1/4 sztuki (5g)

Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g)
Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (80g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g)
o Mintaj, Swiezy - 1 porcja (120g)

« Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/2 puszki (120g)

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowa¢ wedtug instrukcji podanej na opakowaniu. Na patelni rozgrza¢ olej. Doda¢ pokrojong w kosteczke cebule i
smazy¢ przez ok. 5 minut na malym ogniu az sie zeszkli. Pod koniec doda¢ starty czosnek. Dodaé pokrojong papryczke
chili, kolendre, kurkume i chwile podsmazyé¢. Wilaé bulion, pomidory oraz odcedzong ciecierzyce i zagotowaé na
wiekszym ogniu. Zmniejszy¢ ogien i gotowaé bez przykrycia przez ok. 7 - 10 minut az sos zgestnieje. Mintaja pokroi¢ w
kostke i dodaé do sosu. Wymieszac i gotowaé na matym ogniu bez przykrycia przez okoto 4 minuty. Odstawic¢ z ognia,
mieszajac dodaé stopniowo jogurt naturalny. Danie podawa¢ z ryzem.

» Kolacja (456kcal)

Kanapki z hummusem, szpinakiem i kiszonym ogérkiem (456 kcal) 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 4 kromki (140g)
e Szpinak - 1 gar$¢ (25g)

o Ogorki kiszone - 2 sztuki (120g)

o Hummus, w stoiku - 5 tyzeczek (50g)

Sposob przygotowania:

Chleb posmarowaé hummusem. Na wierzchu wylozyé szpinak i plasterki ogdrka kiszonego.
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Wykorzystane produkty

Dieta Ekonomiczna

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dzien 5 / Dzien 6 / Dzien 7

Produkty zbozowe

Chleb zytni razowy
Kasza bulgur

Kasza gryczana
Kasza jaglana
Kasza jeczmienna, peczak

Kasza kuskus

Kasza manna

Makaron spaghetti
Maka pszenna, typ 500

Otreby owsiane
Ptatki owsiane
Ryz biaty

Wafle ryzowe

Warzywa

Brokuty
Cebula

Cebula czerwona

Ciecierzyca bez zalewy, puszka
Cukinia

Czosnek

Groszek zielony, mrozony

Koper, swiezy
Marchew

Ogorek

Ogorki kiszone
Papryka chili
Papryka czerwona
Passata

Pietruszka, liscie

Pomidor

7709 (22 kromki)

709 (2/3
woreczka)

70g (2/3
woreczka)

120g (1i1/4
woreczka)

1509 (1i1/2
woreczka)

60g (1/3 szklanki)
509 (1/4 szklanki)
80g (1/2 garsci)
1659 (13 i 3/4
tyzki)

28q (4 tyzki)

90g (9 tyzek)
160g (3/4
szklanki)

40g (4 sztuki)

250q (1/2 sztuki)

3009 (2i 3/4
sztuki)

50 (1/2 sztuki)
4809 (2 puszki)
300g (1/2 sztuki)
25¢ (5 zabkow)
300g (2/3
opakowania)

89 (2 tyzeczki)
360g (8 sztuk)
1909 (1 sztuka)
1209 (2 sztuki)
5g (1/4 sztuki)
6809 (3 sztuki)

200g (3/4
szklanki)

50g (8i1/3
lyzeczki)

5009 (3 sztuki)

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone w oleju
Rzodkiewka

Satata zielona, liscie
Szczypiorek

Szpinak

Ziemniaki

3209 (16 sztuk)
28g (4 plastry)
105g (7 sztuk)

20g (4 liscie)
35q (7 tyzek)

754 (3 garscie)
360g (4 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser mozzarella light
Ser twarogowy, chudy

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Kurczak, mieso mielone
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Szynka z piersi kurczaka
Oleje i tluszcze
Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

150g (1
opakowanie)

6509 (32 1/2
tyzki)

650ml (2 i 3/4
szklanki)

120g (6 plastrow)

490g (16 1/3
plastra)

612g (12 sztuk)
150g (1 szklanka)

240q (1i1/4
sztuki)

120g (8 plastrow)

55g (5i1/2
plastra)

85ml (8 i 1/2 tyzki)
75ml (7 i 1/2 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Erytrol
Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Mintaj, Swiezy

10g (2 tyzeczki)
409 (1i2/3 tyzki)

2409 (2 porcje)
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Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Dynia, pestki, tuskane
Gruszka

Jabtko

Migdaly, ptatki

Nasiona stonecznika, tuskane
Orzechy wioskie

Sezam, nasiona

Truskawki, mrozone

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza
Bulion warzywny

Cynamon, mielony
Czarnuszka, cata

Ekstrakt wanilii, bez alkoholu
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

Lis¢ laurowy, suszony
Ocet balsamiczny
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny

Sol biata

Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Produkty vege/vegan

Hummus, w stoiku

Dania gotowe

Wiloszczyzna krojona w paski

120g (1 sztuka)
110g (11 tyzek)
2609 (2 sztuki)
540g (3 sztuki
45g (3 tyzki
409 (4 tyzki
259 (3/4 garsci
20g (4 tyzeczki)
5009 (3 1/4
szklanki)

30ml (5 tyzek)

4g (4 tyzeczki)
3g (1 garsc)
125ml (1/2
szklanki)

4g (1 tyzeczka
5g (1 tyzeczka
1ml (1/4 tyzeczki
29 (1/2 tyzeczki
4g(1i1/3
lyzeczki)

1g (1/2 sztuki)
3ml (1/2 tyzki)
59 (1i2/3
lyzeczki)

2g (1/2 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
)

)

N N N -

169 (16 szczypt
189 (18 szczypt
1g (1/3 tyzeczki)
3g (1 tyzeczka)
29 (2 szczypty)

100g (10
lyzeczek)

100g (1 szklanka)

Dieta Ekonomiczna



| ot | oz | omeis | oneis | omeis | pmes | oues |

Bananowa jaglanka z Kanapki z pasta z Twarogowe pulpety z Zytnia kanapka z szynkg i Pieczona owsianka z Placki marchewkowe z Jajecznica z szynka i
migdatami groszku kasza manna warzywami jabtkami i cynamonem mozzarella pomidorkami
koktajlowymi

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie | EEGERT Il $niadanie Il $niadanie [ EEGELT

Pomidor nadziewany Skyr bowl z jabtkiem i Satatka ziemniaczanaz  Koktajl twarogowy z Wafle ryzowe z Deser serowo-jogurtowy  Jabtka pieczone z
kuskusem cynamonem rzodkiewka i jogurtem gruszka hummusem i warzywami  z truskawkami ptatkami owsianymi
Mintaj w sezamie z Nalesniki z serem Spaghetti bolognese z Cukinia zapiekana z Kasza bulgur z Ryz z ciecierzyca, Curry pomidorowe z
brokutem i kasza twarogowym i marchewka kasza warzywami i kurczakiem  papryka i natkg pietruszki mintajem i ciecierzyca
truskawkami
Satatka z kasza gryczang Satatka z gruszky i Jajecznica na kaszy Satatka a'la grecka z Zupa paprykowa z Kanapki z biatym serem i  Kanapki z hummusem,
i warzywami kurczakiem jaglanej ciecierzyca grzankami jajkiem szpinakiem i kiszonym
ogorkiem
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