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Dieta Ekspresowa

Dzieti 1

» Sniadanie (533kcal)
Omlet z turiczykiem (533 kcal) 1 porcja

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

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

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

Otreby pszenne - 1 tyzka (4g)

Pomidor koktajlowy - 4 sztuki (80g)

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

Rukola - 1 gars$¢ (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Turiczyk w sosie wiasnym - 2 tyzki (60g)

Serek $mietankowy, naturalny - 1 2/3 tyzki (40g)

Sposob przygotowania:

Jajka roztrzepa¢ z otrebami, dodac oregano, sél, Rozgrzaé oliwe, wylaé mase i podgrzewac do sciecia. Wytozy¢ omlet
na talerz. Posmarowac¢ go serkiem, wylozy¢ turiczyka, rukole i pomidorki. Omlet zjes¢ z kromka pieczywa.

» Il $niadanie (349kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze (349 kcal) 1 porcja

o Kefir, 2% tluszczu - 1 szklanka (250ml)
o Truskawki, mrozone - 1i 1/4 szklanki (200g)
o Widrki kokosowe - 4 tyzki (24g)

Sposdb przygotowania:

Zmiksowac razem kefir i truskawki. Posypa¢ wiérkami kokosowymi.

» Obiad (769kcal)

Gnocchi po wlosku z mozzarellg (769 kcal) 1 porcja




Dieta Ekspresowa

Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Czosnek - 1 zabek (59)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pomidory w puszce - 1 szklanka (250g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)
Ser mozzarella light - 3 plastry (60g)
Gnocchi - 1 2/3 porcji (250g)

Sposob przygotowania:

W rondelku rozgrzacé oliwe i podsmazy¢ cebule z czosnkiem. Doda¢ pomidory z puszki i cato$¢ poddusié i zblendowac.
Doda¢ oregano, pieprz i sél. Gnocchi ugotowaé, dodaé do sosu i wymieszaé. Z wierzchu posypa¢ mozzarella.

» Kolacja (570kcal)
Satatka z jajkiem, porem i fasolg (570 kcal) 1 porcja

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 3 tyzki (60g)
Por - 1/3 sztuki (50g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
woda - 2/3 szklanki (110g)

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (153g)
Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Kietki stonecznika - 1 tyzka (8g)

Sposdb przygotowania:

Jajka ugotowaé na twardo i pokroi¢ w kostke. Dodaé czerwong fasole, pokrojonego pora i ogérka, kietki, jogurt,
posiekang pietruszke i doprawi¢ do smaku przyprawami. Podawac z pieczywem.




Dieta Ekspresowa

Dziefi 2

» Sniadanie (556kcal)
Kanapka z szynka i papryka (556 kcal) 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 4 kromki (140g)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)
Masto ekstra - 2 plastry (20g)

Szynka z piersi kurczaka - 4 plastry (60g)
Kietki stonecznika - 2 tyzki (16g)

Sposob przygotowania:

Posmarowaé pieczywo mastem. Szynke, papryke i kietki utozyé na kanapce.

» Il $niadanie (331kcal)

Jogurt z wisniami i czekoladg (331 kcal) 1 porcja

o Czekolada gorzka - 1 kostka (10g)

» Wisnie bez pestek, mrozone - 2 i 1/3 garsci (1509)
e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 8 tyzek (160g)

o Siemie Iniane - 2 tyzki (20g)

e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Sposadb przygotowania:

Jogurt wymieszac z erytrolem. Czekolade zetrze¢ na drobne wiérki. Jogurt podawa¢ udekorowany wisniami i czekolada.
Posypac siemieniem Inianym.

» Obiad (745kcal)

Makaron ryzowy z krewetkami (745 kcal) 1 porcja
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Czosnek - 1 zabek (5g)

Makaron ryzowy - 2 i 1/4 garsci (90g)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Warzywa na patelnie, mieszanka - 2/3 opakowania
(250g)

Krewetki, surowe - 2 i 1/4 szklanki (200g)

Sposob przygotowania:

Makaron przygotowa¢ wedlug instrukcji podanej na opakowaniu. Na rozgrzanej patelni z oliwg z oliwek podsmazy¢
drobno posiekany czosnek. Dodaé¢ mieszanke warzyw na patelnie i podsmazyé, az warzywa lekko zmiekng. Odsunaé
warzywa, doda¢ krewetki, przyprawy i smazy¢ catos¢ kilka minut. Doda¢ ugotowany makaron i dusi¢ na matym ogniu
2-3 minuty.

» Kolacja (551kcal)
Satatka z kabanoséw (551 kcal) 1 porcja

Miod pszczeli - 3/4 tyzki (20g)

Ocet balsamiczny - 1/2 tyzki (3ml)

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

Oliwki czarne, bez pestki - 2 tyzki (40g)
Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 2 garscie (40g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1 1/2 tyzki (15g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kabanosy z kurczaka - 2 sztuki (90g)
Satata zielona, liscie - 7 lisci (35g)
Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g)
Kietki stonecznika - 2 tyzki (16g)

Sposob przygotowania:

Satate optukaé, wysuszy¢ i porwaé. Pomidorki pokroi¢ na potéwki, oliwki w plasterki. Suszone pomidory pokroi¢ w paski,
a kabanosy na kawatki (ok. 2 cm). Natke pietruszki posieka¢. Doktadnie potaczy¢ ze sobg sktadniki sosu (miéd, ocet,
oliwa, pieprz i sol). Sktadniki wraz z rukolg i kietkami przetozy¢ do miski, posypac pestkami i pola¢ przygotowanym
sosem.




Dieta Ekspresowa

Dzieri 3

» Sniadanie (551kcal)

Smoothie bowl bananowo-truskawkowy (551 kcal) 1 porcja

Orzechy wioskie - 2/3 garsci (20g)

Banan - 2 sztuki (240g)

Otreby pszenne - 2 tyzki (89)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)
Truskawki, mrozone - 1i 1/4 szklanki (200g)
e Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g)

Sposdb przygotowania:

Jogurt skyr zblendowaé z bananem. Przelozyé do miseczki. Dodaé rozmrozone truskawki, posypaé otrebami i
pokruszonymi orzechami.

» Il $niadanie (329kcal)

Kanapka z serkiem koperkowym i tososiem (329 kcal) 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Serek $mietankowy, naturalny - 1 tyzka (25g)
Losos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (2g)

Satata zielona, liscie - 4 liscie (20g)

Sposadb przygotowania:

Serek wymieszac¢ z koperkiem. Posmarowac¢ nim chleb. Na tak przygotowane pieczywo potozy¢ plastry ryby i sataty.
Doprawi¢ pieprzem. Zje$¢ z papryka.

» Obiad (780kcal)

Makaron z pesto i kurczakiem (780 kcal) 1 porcja
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o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (140g)
o Pomidor koktajlowy - 7 sztuk (140g)

o Makaron, penne - 1 1/3 szklanki (100g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

 Nasiona stonecznika, tuskane - 1 tyzka (10g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

* Sos pesto, zielony - 1 1/2 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Kurczaka pokroi¢ w kostke, doprawi¢ solg, pieprzem i oregano.
Podsmazy¢ na oliwie. Wytozy¢ przygotowane sktadniki na talerz, wymieszac¢ z pesto. Podawaé z pomidorami
koktajlowymi, a wierzch posypac pestkami i posiekang pietruszka.

» Kolacja (552kcal)
Grzanki z tofu i papryka (552 kcal) 1 porcja

o Ser sojowy, tofu - 9 plastréw (180g)

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

e Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

o Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Kromki chleba skropic oliwg, potozy¢ tofu, umyta, posiekang papryke. Cato$¢ posypac przyprawami. Zapiekaé w
piekarniku przez okoto 10 minut w 180 stopniach.
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Dzie 4

» Sniadanie (554kcal)

Kanapka z biatym serem i suszonymi pomidorami (554 kcal) 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 4 kromki (140g)

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

o Ser twarogowy chudy - 2 i 2/3 plastra (80g)
o Pomidory suszone w oleju - 3 plastry (21g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

Sposdb przygotowania:

Pieczywo posmarowaé mastem, potozy¢ ser, na wierzch wyltozyé pokrojone suszone pomidory i posypac¢ posiekang
pietruszka.

» Il $niadanie (316kcal)

Proteinowy mus czekoladowy z serka wiejskiego z malinami (316 kcal) 1 porcja

Kakao 16%, proszek - 3 tyzki (30g)
Maliny, mrozone - 2 i 1/2 garsci (150g)
Serek wiejski, lekki - 7 i 1/2 tyzki (150g)
Erytrol - 3 tyzeczki (15g)

Sposob przygotowania:

Maliny pozostawi¢ do dekoracji. Pozostate sktadniki zmiksowa¢ na gtadka mase. Gotowy krem przelaé¢ do miseczek i
wylozyé maliny,

» Obiad (753kcal)
Kasza po meksykarisku (753 kcal) 1 porcja
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¢ Sos meksykanski, stoik Lowicz - 1/2 opakowania
(2509)

e Kasza bulgur - 1 woreczek (100g)

¢ Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
woda - 3/4 szklanki (130g)

o Ser mozzarella light - 3 plastry (60g)

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. W rondelku podgrzaé sos. Nastepnie do sosu doda¢ kasze i
fasole. Cato$¢ wymieszaé. Dodaé poszarpang mozzarelle.

» Kolacja (539kcal)
Omlet ze szpinakiem i fetg (539 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (153g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/2 kostki (100g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Sposdb przygotowania:

Ser pokroi¢ w kostke. Szpinak umy¢ i osuszy¢. Do miseczki wbi¢ jajka, doda¢ oregano, bazylie, sél, pieprz i roztrzepaé
doktadnie widelcem. Na patelni rozgrzac oliwe, wla¢ jajka i smazy¢ omleta z obu stron, az jajka sie zetng. Gotowy omlet
przetozyé na talerz i na potéwce wytozyé pokrojony ser, liscie szpinaku i ztozyé go na pét.
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Dziefi 5

» Sniadanie (536kcal)

Nocna owsianka z gruszka, cynamonem i orzechami (536 kcal) 1 porcja

o Pfatki owsiane - 6 tyzek (60g)

e Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)

o Orzechy wioskie - 1/2 garsci (15g)

e Gruszka - 1 sztuka (130g)

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

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane wsypa¢ do zamykanego pojemnika i zala¢ mlekiem. Odstawi¢ do lodéwki, najlepiej na catg noc.
Nastepnego dnia obraé gruszke, wyciaé gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Gruszke wytozy¢ na owsianke, posypaé
cynamonem i pokruszonymi orzechami.

» Il $niadanie (324kcal)

Satatka z pomidoréw, szpinaku i serka wiejskiego (324 kcal) 1 porcja

e Pomidor - 1/3 sztuki (70g)

o Serek wiejski, lekki - 7 i 1/2 tyzki (150g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Szpinak - 1 gar$¢ (25g)

o Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)

e Chleb Zytni razowy - 2 kromki (70g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Pokroi¢ pomidora, posiekac liscie szpinaku. Warzywa wymieszaé z serkiem wiejskim, przyprawami, pestkami i
posiekang natka pietruszki. Podawa¢ z pieczywem.

» Obiad (794kcal)

Jajka sadzone z ryzem i warzywami (794 kcal) 1 porcja




e Jaja kurze cate - 3 sztuki (153g)
o Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)
e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

o Warzywa na patelnie, mieszanka - 1/3 opakowania
(170g)

« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz bialy - 1/2 szklanki (100g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowaé wedtug instrukcji podanej na opakowaniu. Na rozgrzanej patelni z odrobing oliwy przygotowaé warzywa
na ciepto, doda¢ pod koniec przyprawy. Gdy warzywa sie podsmaza, wbi¢ obok jajko i smazy¢ do jego Sciecia. Cato$é
posypaé pestkami dyni. Podawa¢ z ryzem.

» Kolacja (557kcal)
Wysokobiatkowe kanapki z szynka i mozzarellg (557 kcal) 1 porcja

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Chleb zytni razowy - 3 kromki (105g)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
Szynka z piersi kurczaka - 4 plastry (60g)
Ser mozzarella light - 4 plastry (80g)
Satata zielona, liscie - 4 liscie (20g)

Sposob przygotowania:

Chleb posmarowa¢ mastem, utozy¢ satate, ser i szynke. Dodac papryke i szczypiorek.
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Dieta Ekspresowa

Dziei 6

» Sniadanie (546kcal)
Tost po whosku (546 kcal) 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

o Oliwki czarne, bez pestki - 4 tyzki (80g)
o Pomidor - 3/4 sztuki (120g)

e Ser mozzarella light - 3 plastry (60g)

e Sos pesto - 2 tyzki (40g)

Sposdb przygotowania:

Chleb podpiec w tosterze lub na suchej patelni. Posmarowaé¢ kromki sosem pesto, potozyé¢ na nich plasterki mozzarelli,
pomidora i oliwek.

* Zamiast tosta, mozna przygotowaé kanapke, wowczas pomina¢ podpiekanie pieczywa.

» Il $niadanie (342kcal)

Wafle ryzowe z twarozkiem i owocami (342 kcal) 1 porcja

 Maliny, mrozone - 1i 1/3 garsci (80g)

o Miod pszczeli - 3/4 tyzki (20g)

e Ser twarogowy, chudy - 2 i 2/3 plastra (80g)
o Wafle ryzowe - 4 sztuki (40g)

Sposdb przygotowania:

Wafle posmarowac twarozkiem i nalozyé rozmrozone owoce. Pola¢ miodem.

» Obiad (778kcal)

Ekspresowy bowl z kuskusem i tososiem wedzonym (778 kcal) 1 porcja

11



Dieta Ekspresowa

Kasza kuskus - 2/3 szklanki (100g)
Losos, wedzony - 1 opakowanie (100g)
Ogorek - 1/3 sztuki (70g)

Satata zielona, liscie - 10 lisci (50g)
Kietki stonecznika - 2 tyzki (16g)

Oliwa z oliwek - 1i 1/2 tyzki (15ml)
Sos sojowy - 2 tyzeczki (10g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sezam, nasiona - 2 tyzeczki (10g)

Sposdb przygotowania:

Kuskus przygotowaé¢ wedtug instrukcji podanej na opakowaniu. Lososia podzieli¢ na kawatki. Ogérka pokroi¢ w plastry.
W miseczce wymiesza¢ sktadniki sosu: sok z cytryny, sos sojowy, oliwa z oliwek, czosnek i pieprz, W misce utozyé¢
przygotowany kuskus, kawatki tososia, plasterki ogorka, porwang satate, kietki, cato$¢ pola¢ sosem i posypaé sezamem.

» Kolacja (566kcal)

Tortilla z twarozkiem i rzodkiewka (566 kcal) 1 porcja

o Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Tortilla petnoziarnista - 2 sztuki (120g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Ser twarogowy, chudy - 3 plastry (90g)

Sposdb przygotowania:

Twardg wymieszac z jogurtem, oliwg, solg, pieprzem, pokrojong rzodkiewka i posiekanym szczypiorkiem. Przygotowany
twarozek utozy¢ na tortilli i zawingé.
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Dieta Ekspresowa

Dziefi 7

» Sniadanie (565kcal)
Serek wiejski z pomidorkami i bazylig (565 kcal) 1 porcja

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

o Chleb zytni razowy - 3 kromki (105g)

o Pomidor koktajlowy - 7 sztuk (140g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Rukola - 3 garscie (60g)

o Serek wiejski, lekki - 7 i 1/2 tyzki (150g)

Sposadb przygotowania:

Do serka doda¢ pokrojone pomidorki, posiekang bazylie, sél i pieprz. Wierzch posypaé pestkami. Zjes¢ z pieczywem i
rukola.

» Il $niadanie (329kcal)

Koktajl z kiwi z otrebami na maslance (329 kcal) 1 porcja

Kiwi - 2 sztuki (150g)

Maslanka - 1 1/4 szklanki (300ml)
Otreby pszenne - 4 tyzki (16g)
Miod pszczeli - 3/4 tyzki (20g)

Sposob przygotowania:

Kiwi obrac i pokroi¢ na mniejsze kawatki, zmiksowa¢ razem z maslankg, miodem i otrebami.

» Obiad (767kcal)
Spaghetti z tuiczykiem i oliwkami (767 kcal) 1 porcja
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Dieta Ekspresowa

Cebula - 2/3 sztuki (60g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Makaron spaghetti - 2/3 garsci (100g)
Oliwki czarne, bez pestki - 2 tyzki (40g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (180g)
Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Turiczyk w sosie wtasnym - 3 i 2/3 tyzki (110g)
o Ser mozzarella light - 2 plastry (40g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowac al dente. Ser mozzarella zetrze¢ na tarce o srednich oczkach. Oliwki odsaczy¢ z zalewy i pokroi¢ w
plasterki. Cebule pokroi¢ w kostke. Czosnek przecisnaé przez praske. Na patelni rozgrzac oliwe i zeszkli¢ cebule.
Nastepnie dodaé czosnek oraz tuiczyka odsgczonego i chwile podsmazy¢. Dodaé pomidory, mozzarelle. Wsypac¢ ziota i
pokrojone w plasterki oliwki. Gotowaé na srednim ogniu okoto 10 minut. Przyprawi¢ do smaku. Wymiesza¢ z
ugotowanym al dente makaronem.

Wrap z pesto i mozzarellg (547 kcal) 1 porcja

e Ogorek - 1/3 sztuki (80g)

e Szpinak - 2 garscie (50g)

Ser mozzarella light - 3 plastry (60g)
Sos pesto, zielony - 2 i 1/4 tyzki (45g)
Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)
Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)

Sposdb przygotowania:

Tortille posmarowacé pesto. Utozy¢ pokrojong mozzarelle, pestki i warzywa, zawinac.

14



Wykorzystane produkty

Dieta Ekspresowa

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

Mieko i produkty mleczne

Produkty zbozowe

Chleb zytni razowy
Kasza bulgur
Kasza kuskus

Makaron, penne
Makaron ryzowy

Makaron spaghetti
Otreby pszenne
Ptatki owsiane
Ryz biaty

Tortilla petnoziarnista
Wafle ryzowe

Warzywa

Cebula

Czosnek

Fasola czerwona, konserwowa,
odsgczona, optukana woda

Kietki stonecznika

Koper, swiezy

Ogorek

Oliwki czarne, bez pestki
Papryka czerwona
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Por

Rukola

Rzodkiewka

Salata zielona, liscie
Szczypiorek
Szpinak

9109 (26 kromki)
100g (1 woreczek)

100g (2/3
szklanki)

100g (1i1/3
szklanki)

90g (2i 1/4
garsci)

1009 (2/3 garsci)
28q (7 tyzek)
60g (6 tyzek)
100g (1/2
szklanki)

1809 (3 sztuki)
409 (4 sztuki)

1209 (11 1/4
sztuki)

15g (3 zabki)
2409 (1i1/3
szklanki)

56q (7 tyzek)

2g (1/2 tyzeczki)
150g (3/4 sztuki)
160g (8 tyzek)
250g (1 sztuka)
24q (4 tyzeczki)
190g (1 sztuka)
4609 (23 sztuki)
35g (5 plastrow)

430g (1i3/4
szklanki)

50g (1/3 sztuki)
120g (6 garsci)
45g (3 sztuki)
125¢g (25 liscie)
159 (3 tyzki)
125¢ (5 garsci)

Jogurt naturalny - Skyr

Jogurt naturalny, 2% tluszczu
Kefir, 2% tluszczu

Maslanka naturalna
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser mozzarella light
Ser twarogowy, chudy

Ser typu "Feta"
Serek smietankowy, naturalny
Serek wiejski, lekki

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Kabanosy z kurczaka

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Szynka z piersi kurczaka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

150g (1
opakowanie)

3009 (15 tyzek)
250ml (1
szklanka)

300ml (1i1/4
szklanki)

250ml (1
szklanka)

360g (18 plastréw)

2509 (8i1/3
plastra)

1009 (1/2 kostki)
65q (2 i 2/3 tyzki)
450q (22 1/2
tyzki)

561g (11 sztuk
90g (2 sztuki
140g (2/3 sztuki
120g (8 plastrow

50g (5 plastrow)
110ml (11 tyzek)

Cukier, stodycze i przekaski

Czekolada gorzka
Erytrol

Kakao 16%, proszek
Midd pszczeli

Ryby i owoce morza
Krewetki, surowe
Losos, wedzony

Tunczyk w sosie wiasnym

10g (1 kostka)
209 (4 tyzeczki)
30g (3 tyzki)

60g (2 i 1/3 tyzki)

2009 (2i 1/4
szklanki)

150g (1 1/2
opakowania)

170g (5 i 2/3 tyzki)
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Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Dynia, pestki, tuskane
Gruszka

Kiwi

Maliny, mrozone

Nasiona stonecznika, tuskane
Orzechy wioskie

Sezam, nasiona
Siemie Iniane
Truskawki, mrozone

Wiorki kokosowe
Wisnie bez pestek, mrozone

Y

«2) Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Cynamon, mielony

Czosnek, granulowany
Majeranek, suszony
Ocet balsamiczny
Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Rozmaryn, suszony
Sos pesto, zielony
Sos sojowy

Sél biata

Produkty vege/vegan

Ser sojowy, tofu

Dania gotowe

Gnocchi

2409 (2 sztuki)
55g (5 1/2 tyzki)
130g (1 sztuka)
150g (2 sztuki)
230g (3 3/4
garsci)

25g (2 i 1/2 tyzki)
35q (1i1/4
garsci)

10g (2 tyzeczki)
20g (2 tyzki)
400g (2 1/2
szklanki)

24q (4 tyzki)
1509 (2 1/3
garsci)

6ml (1 tyzka)

49 (4 tyzeczki)
5q(1i1/4
lyzeczki)

29 (2/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
3ml (1/2 tyzki)
9g (3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
10g (10 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
115g (5 i 3/4 tyzki)
10g (2 tyzeczki)
10g (10 szczypt)

180g (9 plastrow)

250g (1i2/3
porcji)

Dieta Ekspresowa

Sos meksykanski, stoik Lowicz

Warzywa na patelnie, mieszanka

250g (1/2
opakowania)

4209 (1
opakowanie)
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| ot | oz | omeis | oneis | omeis | pmes | oues |

Omlet z tuiczykiem Kanapka z szynka i Smoothie bowl Kanapka z bialym seremi Nocna owsianka z Tost po wlosku Serek wiejski z
papryka bananowo-truskawkowy  suszonymi pomidorami  gruszka, cynamonem i pomidorkami i bazylia
orzechami
Koktajl truskawkowy na  Jogurt z wisniami i Kanapka z serkiem Proteinowy mus Satatka z pomidoréw, Wafle ryzowe z Koktajl z kiwi z otrebami
kefirze czekolada koperkowym i tososiem  czekoladowy z serka szpinaku i serka twarozkiem i owocami na maslance
wiejskiego z malinami wiejskiego
Gnocchi po wiosku z Makaron ryzowy z Makaron z pesto i Kasza po meksykarisku Jajka sadzone zryzemi  Ekspresowy bowl z Spaghetti z tunczykiem i
mozzarellg krewetkami kurczakiem warzywami kuskusem i fososiem oliwkami
wedzonym
Satatka z jajkiem, porem i Satatka z kabanosow Grzanki z tofu i papryka ~ Omlet ze szpinakiem i Wysokobiatkowe kanapki  Tortilla z twarozkiem i Wrap z pesto i mozzarellg
fasolg fetg z szynka i mozzarella rzodkiewka
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