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I positek Cytrynowa owsianka z makiem IV positek Orzechy i kiwi

IT positek Ogdrkowa chia fresca V positek Zupa cytrynowa z kurczakiem

III positek Zupa cytrynowa z kurczakiem



DZIEN 1
I POSILEK 221 KCAL

W matym rondelku ugotuj ptatki owsiane. Dodaj sok z cytryny, erytrytol, mak i startg skérke z cytryny. Doktadnie wymieszaj. Gotuj, az
owsianka uzyska dos¢ gestg konsystencje.

CYTRYNOWA OWSIANKA Z MAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
ptatki owsiane 40.0 4 tyzki 150.4 4.8 2.9 27.7
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
sok ze $wiezej cytryny 10.0 1 tyzka 2.2 0.0 0.0 0.7
mak 13.0 1 tyzka 68.1 2.6 5.6 3.2
skorka z cytryny, $wieza 1.0 0.5 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.2
RAZEM 319.0 221.2 7.4 8.5 36.8
IT POSILEK 145 KCAL

Ogdrka zmiksuj razem ze skorka, dodaj sok z cytryny, wode i syrop klonowy oraz miete. Ponownie zmiksuj do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Na koniec dodaj nasiona chia i wymieszaj.
*Mozna przygotowacé w wyciskarce sok z ogorka.

OGORKOWA CHIA FRESCA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
cytryna 40.0 0.5 sztuki 16.0 0.3 0.1 3.8
mieta pieprzowa, swieza 5.0 1 kilka listkdw 3.5 0.2 0.0 0.7
ogérek 180.0 1 duza sztuka 25.2 1.3 0.2 5.2
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
nasiona chia, suszone 15.0 1.5 tyzki 72.9 2.5 4.6 6.3
RAZEM 500.0 144.6 4.2 5.0 22.8
ITI POSILEK 434 KCAL

W garnku dus$ ok. 8 min cebule, marchew, seler i mieso. Cytryne obierz, skorke zblanszuj 3 min. w gotujacej wodzie. Sok wycisnij i
zachowaj. Dodaj do garnka z miesem skorki i sok, zalej rosotem i doprowadz do wrzenia, gotuj 40min, po czym wyjmij skérki. Dodaj do
zupy ugotowany makaron. Przelej zupe na talerz, posyp nacig z pietruszki.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZUPA CYTRYNOWA Z KURCZAKIEM - 1 miska

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
wywar jarzynowy baza 250.0 szklanka 101.8 3.8 4.3 19.5
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 100.0 porcja 98.0 21.5 1.3 0.0
makaron ryzowy 40.0 145.6 2.4 0.2 32.1
cebula 70.0 1 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
marchew 52.0 0.5 s$redniej sztuki 17.2 0.5 0.1 4.5
seler naciowy 60.0 2 sztuki 10.2 0.6 0.1 2.2
olej rzepakowy 2.0 1 tyzeczka 18.0 0.0 2.0 0.0
cytryna 40.0 0.5 sztuki 16.0 0.3 0.1 3.8
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
RAZEM 619.0 434.3 30.3 8.4 67.9

IV POSILEK 149 KCAL
Zjedz orzechy i owoc.
ORZECHY I KIWI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
orzechy laskowe 15.0 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
kiwi 81.0 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3

RAZEM 96.0 148.5 2.9 9.9 13.5



* Porcja z obiadu

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [g] 9
wywar jarzynowy baza 250.0 szklanka 101.8 3.8 4.3 19.5
mieso z piersi kurczaka, bez skory 100.0 porcja 98.0 21.5 1.3 0.0
makaron ryzowy 40.0 145.6 2.4 0.2 32.1
cebula 70.0 1 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
marchew 52.0 0.5 sredniej sztuki 17.2 0.5 0.1 4.5
seler naciowy 60.0 2 sztuki 10.2 0.6 0.1 2.2
olej rzepakowy 2.0 1 tyzeczka 18.0 0.0 2.0 0.0
cytryna 40.0 0.5 sztuki 16.0 0.3 0.1 3.8
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4

RAZEM 619.0 434.3 30.3 8.4 67.9



LISTA ZAKUPOW

mak 1 tyzka 13 [g] nasiona chia, suszone 1.5tyzki 15 [q]
orzechy laskowe 1tyzka 15 [g]
wywar jarzynowy baza 2 szklanki 700 [g]
erytrytol 1 tyzeczka 5.0 [g]
mieso z piersi kurczaka, bez skory 2 porcje 200 [g]
sok ze $wiezej cytryny 1tyzka 10 [g] woda 2 szklanki 500 [g]
cytryna 1.5 sztuki 200 [g] kiwi 1 mata sztuka 100 [g]
skorka z cytryny, swieza 0.5 tyzeczki 1.0 [g]

mieta pieprzowa, swieza 1 kilka listkow 9 [g] pieprz czarny 2 szczypty 2.0 [g]
syrop klonowy 14tyzka 10 [g]
olej rzepakowy 2 tyzeczki 4.0 [g]
cebula 2 mate sztuki 160 [g] marchew 1 $rednia sztuka 150 [g]
ogorek 1 duza sztuka 250 [g] pietruszka, liscie 2 tyzki 8 [g]
seler naciowy 4 sztuki 150 [g]

makaron ryzowy 80 [g] ptatki owsiane 4 tyzki 40 [g]



