
WERSJA OGÓLNA
DIETA NA 2000 KCAL

7 dni



D
Z

IE
Ń

 1

I posiłek Kanapka z tofu, ogórkiem kiszonym i musztardą IV posiłek Grejpfrut i orzechy włoskie 

II posiłek Przekąska z jajka z łososiem V posiłek Pieczone warzywa z kiełbaską 

III posiłek Jesienna sałatka z pieczonym batatem i 
kurczakiem 

D
Z
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Ń

2

I posiłek Owsianka z karmelizowanym bananem IV posiłek Przekąska z jajka z łososiem 

II posiłek Grejpfrut i orzechy włoskie V posiłek Pieczone warzywa z kiełbaską 

III posiłek Zupa pomidorowa z soczewicą i kurczakiem 

D
Z

IE
Ń

3

I posiłek Omlet ze szpinakiem i pieczarkami IV posiłek Pasta z białej fasoli i słupki warzyw 

II posiłek Gruszka i migdały V posiłek Ziemniaki ze szpinakiem i jajkiem sadzonym 

III posiłek Zupa pomidorowa z soczewicą i kurczakiem 

D
Z
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 4

I posiłek Grzanki z tofu i pomidorem IV posiłek Babeczki bananowo-czekoladowe 

II posiłek Pasta z białej fasoli i słupki warzyw V posiłek Ziemniaki ze szpinakiem i jajkiem sadzonym 

III posiłek Kotlety rybne z dorsza z kaszą i mizerią 

D
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Ń

 5

I posiłek Omlet z pomidorkami i natką IV posiłek Jogurt z jabłkiem i cynamonem 

II posiłek Babeczki bananowo-czekoladowe V posiłek Zupa krem z buraków z prażonym słonecznikiem; 
chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. gryczany 

III posiłek Kotlety rybne z dorsza z kaszą i mizerią 

D
Z
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6

I posiłek Owsianka na wytrawnie IV posiłek Babeczki bananowo-czekoladowe 

II posiłek Koktajl z awokado i kiwi V posiłek Zupa krem z buraków z prażonym słonecznikiem; 
chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. gryczany 

III posiłek Makaron z sosem bolońskim 

D
Z
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 7

I posiłek Jajecznica z pieczarkami i natką pietruszki IV posiłek Jabłko i migdały 

II posiłek Babeczki bananowo-czekoladowe V posiłek Frytki z dipem z awokado: 

III posiłek Makaron z sosem bolońskim 



DZIEŃ 1
I POSIŁEK 393 KCAL

Pokrój tofu w plastry. Chleb posmaruj musztardą, ułóż na nim liście sałaty, pokrojone tofu i plasterki ogórka.
KANAPKA Z TOFU, OGÓRKIEM KISZONYM I MUSZTARDĄ

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. 
gryczany

100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

tofu wędzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
ogórek kiszony 120 2 sztuki 14.4 1.2 0.1 2.3
musztarda 10 1 łyżeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
mieszanka sałat 25 0.2 paczki 5.0 0.3 0.1 0.7

RAZEM 345 392.5 20.8 15.1 38.3

II POSIŁEK 316 KCAL
Ugotuj jajka na twardo. Przekrój na pół, ułóż na jednej połówce jajka kawałeczki łososia, posmaruj majonezem, posyp szczypiorkiem i 
sezamem i dopraw do smaku. Przykryj drugą połówką jajka i zepnij wykałaczką.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
PRZEKĄSKA Z JAJKA Z ŁOSOSIEM - przekąska

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

jaja kurze całe 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
łosoś, wędzony 50 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
majonez wegański 10 0.5 łyżki 58.1 0.1 6.4 0.1
szczypiorek 8 1 łyżka 2.7 0.3 0.1 0.3
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sezam, nasiona 5 1 lekko czubata łyżeczka 31.6 1.2 3.0 0.5

RAZEM 175 315.9 24.9 23.4 2.1

III POSIŁEK 553 KCAL
Batata pokrój w kostkę, dopraw rozmarynem i upiecz na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia (w tym samym czasie upiecz też 
warzywa i kiełbaskę do kolacji). Pierś z kurczaka pokrój w kostkę i usmaż na łyżce oliwy przyprawiając słodką papryką, solą i pieprzem. W 
misce ułóż sałatę, pomidorki pokrojone na połówki, ciepłego, pieczonego batata i kurczaka. Posyp ziarenkami granata (możesz zamienić na 
kawałeczki pokrojonej gruszki). Polej sosem z musztardy, soku z cytryny i łyżki oliwy.

JESIENNA SAŁATKA Z PIECZONYM BATATEM I KURCZAKIEM

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

mięso z piersi kurczaka, bez skóry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
batat (patat) 180 1 mała sztuka 154.8 2.8 0.1 36.2
mieszanka sałat 40 2 garście 8.0 0.5 0.2 1.1
pomidorki koktajlowe 140 7 sztuk 28.0 1.3 0.3 5.7
granat 50 0.5 nasiona z całego granata 41.5 0.8 0.6 9.3
musztarda 10 1 łyżeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
sok z cytryny 10 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
papryka słodka mielona 1 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
oliwa z oliwek 16 2 łyżki 143.5 0.0 15.9 0.0
rozmaryn świeży 5 1 do smaku 6.5 0.2 0.3 1.0

RAZEM 610 553.4 38.7 20.1 57.5



IV POSIŁEK 325 KCAL
Na przekąskę zjedz owoc i orzechy (możesz też użyć innych rodzajów orzechów w takiej samej ilości).

GREJPFRUT I ORZECHY WŁOSKIE

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

grejpfrut 280 1 średni 112.0 1.7 0.6 27.4
orzechy włoskie 35 8 sztuk 213.1 5.1 19.3 5.8

RAZEM 315 325.1 6.8 19.9 33.2

V POSIŁEK 407 KCAL
Batata obierz i pokrój w kostkę. Brukselki pokrój na połówki, cebulę w piórka a kiełbaskę w plastry. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. 
Warzywa i kiełbaskę wymieszaj z przyprawami, oliwą, musztardą i posiekaną natką pietruszki i ułóż na blaszce wyłożonej papierem do 
pieczenia. Piecz około 40 minut aż warzywa zmiękną.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
PIECZONE WARZYWA Z KIEŁBASKĄ - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

brukselka 120 7 sztuk 55.9 5.6 0.6 10.4
batat (patat) 115 0.5 sztuki 98.9 1.8 0.1 23.1
kiełbasa podwawelska 70 1 porcja 136.5 13.3 8.9 0.8
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
zioła prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
czosnek 1.5 0.5 małego ząbka 2.3 0.1 0.0 0.5
natka pietruszki 10 1 łyżka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
musztarda 10 1 łyżeczka 16.5 0.6 0.6 2.2

RAZEM 375 407.2 22.4 18.4 42.7



DZIEŃ 2
I POSIŁEK 440 KCAL

Banana przekrój wzdłóż. Połóż na rozgrzanej patelni i podgrzej aż się skarmelizuje, przewróć na drugą stronę i także podsmaż. Płatki
owsiane zagotuj na mleku, dodaj masło orzechowe i siemię lniane. Przełóż do miseczki i ułóż na górze kawałki ciepłego banana.

OWSIANKA Z KARMELIZOWANYM BANANEM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

banan 115 1 średnia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
siemię lniane 5 1 łyżeczka 26.7 0.9 2.1 1.4
płatki owsiane 40 4 łyżki 150.4 4.8 2.9 27.7
mleko migdałowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
masło orzechowe 10 1 łyżeczka 60.9 2.6 4.9 1.6

RAZEM 390 439.7 12.9 17.1 62.0

II POSIŁEK 325 KCAL
Na przekąskę zjedz owoc i orzechy (możesz też użyć innych rodzajów orzechów w takiej samej ilości).

GREJPFRUT I ORZECHY WŁOSKIE - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

grejpfrut 280 1 średni 112.0 1.7 0.6 27.4
orzechy włoskie 35 8 sztuk 213.1 5.1 19.3 5.8

RAZEM 315 325.1 6.8 19.9 33.2

III POSIŁEK 450 KCAL
W garnku rozgrzej oliwę. Przesmaż pokrojoną w kostkę cebulę i czosnek. Dodaj ziele angielskie i liść laurowy i kawałki piersi z kurczaka. 
Podsmaż razem. Dodaj passatę pomidorową, wywar (lub wodę), sól i pieprz. Zagotuj. Podawaj z soczewicą.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
ZUPA POMIDOROWA Z SOCZEWICĄ I KURCZAKIEM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

mięso z piersi kurczaka, bez skóry 80 porcja 78.4 17.2 1.0 0.0
soczewica z puszki 135 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35 0.5 małej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
passata pomidorowa 400 0.5 butelki 128.0 6.6 1.1 29.2
wywar warzywny (porcja) 125 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ziele angielskie, ziarna 1 1 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
liść laurowy 1 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7

RAZEM 790 450.4 37.9 11.7 50.4



IV POSIŁEK 316 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

PRZEKĄSKA Z JAJKA Z ŁOSOSIEM - przekąska

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

jaja kurze całe 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
łosoś, wędzony 50 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
majonez wegański 10 0.5 łyżki 58.1 0.1 6.4 0.1
szczypiorek 8 1 łyżka 2.7 0.3 0.1 0.3
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sezam, nasiona 5 1 lekko czubata łyżeczka 31.6 1.2 3.0 0.5

RAZEM 175 315.9 24.9 23.4 2.1

V POSIŁEK 407 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

PIECZONE WARZYWA Z KIEŁBASKĄ - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

brukselka 120 7 sztuk 55.9 5.6 0.6 10.4
batat (patat) 115 0.5 sztuki 98.9 1.8 0.1 23.1
kiełbasa podwawelska 70 1 porcja 136.5 13.3 8.9 0.8
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
zioła prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
czosnek 1.5 0.5 małego ząbka 2.3 0.1 0.0 0.5
natka pietruszki 10 1 łyżka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
musztarda 10 1 łyżeczka 16.5 0.6 0.6 2.2

RAZEM 375 407.2 22.4 18.4 42.7



DZIEŃ 3
I POSIŁEK 536 KCAL

Do miski wybij jajka, dodaj sól i ubij trzepaczką do ich dokładnego połączenia. Listki szpinaku pokrój lub porozrywaj, jeśli są duże. Czosnek 
przeciśnij przez praskę. Pieczarki pokrój w plasterki. Rozgrzej oliwę na patelni z nieprzywierającą powierzchnią, wlej jajka. Po 30 sekundach 
mieszaj szpatułką środek omletu i jeszcze raz rozprowadź masę. Dodaj szpinak, pieczarki i czosnek. Po 4-5 minutach masa zacznie się
ścinać. Złóż omlet na pół, zostaw na ogniu na 1 minutę i wyłóż na talerz.

OMLET ZE SZPINAKIEM I PIECZARKAMI

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. 
gryczany

100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

jaja kurze całe 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
woda 20 2 łyżki 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
pieczarka biała 30 3 małe sztuki 5.7 0.7 0.1 0.7
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
szpinak 25 1 garść 5.3 0.7 0.1 0.8
czosnek 3 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 335 535.7 27.4 29.8 35.0

II POSIŁEK 300 KCAL
Gruszka i migdały: Zjedz owoc z orzechami na przekąskę.

GRUSZKA I MIGDAŁY

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

migdały, łuskane 30 2 łyżki 173.7 6.3 15.0 6.5
gruszka 220 1 duża sztuka 125.9 1.3 0.4 31.2

RAZEM 250 299.6 7.6 15.4 37.7

III POSIŁEK 450 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

ZUPA POMIDOROWA Z SOCZEWICĄ I KURCZAKIEM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

mięso z piersi kurczaka, bez skóry 80 porcja 78.4 17.2 1.0 0.0
soczewica z puszki 135 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35 0.5 małej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
passata pomidorowa 400 0.5 butelki 128.0 6.6 1.1 29.2
wywar warzywny (porcja) 125 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ziele angielskie, ziarna 1 1 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
liść laurowy 1 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7

RAZEM 790 450.4 37.9 11.7 50.4



IV POSIŁEK 291 KCAL
Zmiksuj wszystkie składniki na gładką masę za pomocą blendera. Pokrój warzywa w słupki i schrup na przekąskę z pastą.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
PASTA Z BIAŁEJ FASOLI I SŁUPKI WARZYW - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

marchew 105 1 średnia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
ogórek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
fasola biała, konserwowa 135 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
masło orzechowe 10 1 łyżeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
Pomidory suszone w oliwie 15 1.5 sztuki 31.1 1.3 1.0 3.7
zioła prowansalskie 1.5 1.5 szczypty 3.9 0.2 0.1 0.5
sól 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3

RAZEM 340 291.2 15.3 6.7 45.1

V POSIŁEK 360 KCAL
Ugotuj całe ziemniaki (można w mundurkach). Na patelni podsmaż pokrojoną cebulkę, dodaj sól, pieprz i posiekany szpinak. Podsmaż aż 
zmięknie. Usmaż jajka sadzone. Na połówki ziemniaków nałóż szpinak i jajko. Dopraw ostrą papryką.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
ZIEMNIAKI ZE SZPINAKIEM I JAJKIEM SADZONYM

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

ziemniaki 150 2 średnie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
szpinak 50 2 garście 10.5 1.3 0.2 1.5
cebula 35 0.5 małej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
jaja kurze całe 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 350 359.6 17.8 18.4 33.0



DZIEŃ 4
I POSIŁEK 461 KCAL

Na chlebku ułóż plasterki tofu i pomidora. Dopraw solą, pieprzem i ziołami i skrop oliwą. Upiecz grzanki w piekarniku aż będą chrupiące.
GRZANKI Z TOFU I POMIDOREM - porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. 
gryczany

100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

tofu wędzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
pomidory, czerwone 160 1 średnia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
zioła prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 365 460.7 20.4 22.6 39.9

II POSIŁEK 291 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

PASTA Z BIAŁEJ FASOLI I SŁUPKI WARZYW

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

marchew 105 1 średnia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
ogórek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
fasola biała, konserwowa 135 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
masło orzechowe 10 1 łyżeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
Pomidory suszone w oliwie 15 1.5 sztuki 31.1 1.3 1.0 3.7
zioła prowansalskie 1.5 1.5 szczypty 3.9 0.2 0.1 0.5
sól 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3

RAZEM 340 291.2 15.3 6.7 45.1

III POSIŁEK 579 KCAL
Zmiel mięso z dorsza, wymieszaj z posiekaną natką i zmielonymi płatkami owsianymi. Dodaj jajko i dopraw solą i pieprzem. Uformuj 
kotleciki. Usmaż na lekko natłuszczonej patelni. W międzyczasie ugotuj kaszę. Ogórki pokrój w plasterki, wymieszaj z jogurtem, koperkiem 
i sokiem z cytryny.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
KOTLETY RYBNE Z DORSZA Z KASZĄ I MIZERIĄ - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

kasza gryczana niepalona 50 porcja 171.5 6.6 1.7 35.8
jaja kurze całe 25 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
sól 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
płatki owsiane 20 2 łyżki 75.2 2.4 1.4 13.9
natka pietruszki 6 1 łyżeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
dorsz, świeży 170 porcja 130.9 30.1 1.2 0.0
ogórek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
sok z cytryny 10 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
koperek świeży 4 0.5 łyżeczki 1.7 0.1 0.0 0.3

RAZEM 450 578.7 44.0 20.6 59.3



IV POSIŁEK 237 KCAL
Do miski włożyć daktyle, dolać odrobinę ciepłej wody, odstawić na około 5 minut, po tym czasie dokładnie zmiksować na gładką masę, 
dodać banany, kakao i jajka i raz jeszcze zmiksować. Dodać płatki owsiane, posiekane orzechy włoskie i proszek do pieczenia. Wymieszać 
łyżką i nakładać do foremek na babeczki. Posypać posiekanymi kawałeczkami czekolady. Wstawić do nagrzanego do 180 stopni piekarnika i 
piec około 15-20 minut. Czas pieczenia zależy od wielkości babeczek. Jeśli macie duże foremki, czas pieczenia będzie dłuższy o kilka minut. 
Najlepiej po około 15 minutach sprawdzić drewnianym patyczkiem. Jeśli patyczek jest suchy, babeczki są już upieczone.

*Przygotuj 4 porcje (podany przepis jest na 1 porcję)
BABECZKI BANANOWO-CZEKOLADOWE - 1 sztuka

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

płatki owsiane 35 0.25 szklanki 122.2 3.9 2.3 22.5
banan 40 0.3 średniej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
jaja kurze całe 13 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
daktyle, suszone 4.5 0.9 sztuki 13.1 0.1 0.0 3.3
orzechy laskowe 4 0.3 łyżki 26.6 0.6 2.5 0.6
kakao 16%, proszek 1 0.1 łyżki 4.5 0.2 0.2 0.5
czekolada 70% kakao 2.5 0.25 kostka 14.0 0.2 0.9 1.4

RAZEM 100 236.6 6.8 7.3 37.8

V POSIŁEK 360 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

ZIEMNIAKI ZE SZPINAKIEM I JAJKIEM SADZONYM - porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

ziemniaki 150 2 średnie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
szpinak 50 2 garście 10.5 1.3 0.2 1.5
cebula 35 0.5 małej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
jaja kurze całe 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 350 359.6 17.8 18.4 33.0



DZIEŃ 5
I POSIŁEK 429 KCAL

Omlet z pomidorkami i natką:

Wymieszaj jajka z pieprzem i ziołami. Na patelni rozgrzej oliwę, wlej jajka i ułóż na górze plastry pomidora. Przykryj pokrywką i poczekaj 
aż jajka się zetną. Posyp posiekaną natką. Zjedz z chlebkiem.

OMLET Z POMIDORKAMI I NATKĄ

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. 
gryczany

50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
jaja kurze całe 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
zioła prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
natka pietruszki 10 1 łyżka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 320 429.0 23.8 26.4 22.4

II POSIŁEK 237 KCAL
Babeczki bananowo-czekoladowe - 1 sztuka

BABECZKI BANANOWO-CZEKOLADOWE - 1 sztuka

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

płatki owsiane 35 0.25 szklanki 122.2 3.9 2.3 22.5
banan 40 0.5 małej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
jaja kurze całe 13 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
daktyle, suszone 4.5 1 sztuka 13.1 0.1 0.0 3.3
orzechy laskowe 4 0.3 łyżki 26.6 0.6 2.5 0.6
kakao 16%, proszek 1 0.25 łyżeczki 4.5 0.2 0.2 0.5
czekolada 70% kakao 2.5 0.25 kostka 14.0 0.2 0.9 1.4

RAZEM 100 236.6 6.8 7.3 37.8

III POSIŁEK 579 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

KOTLETY RYBNE Z DORSZA Z KASZĄ I MIZERIĄ - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

kasza gryczana niepalona 50 porcja 171.5 6.6 1.7 35.8
jaja kurze całe 25 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
sól 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
płatki owsiane 20 2 łyżki 75.2 2.4 1.4 13.9
dorsz, świeży 170 porcja 130.9 30.1 1.2 0.0
ogórek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
sok z cytryny 10 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
koperek świeży 4 0.5 łyżeczki 1.7 0.1 0.0 0.3
natka pietruszki 6 1 łyżeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5

RAZEM 450 578.7 44.0 20.6 59.3



IV POSIŁEK 334 KCAL
Jabłko pokrój lub zetrzyj na tarce. Wymieszaj z jogurtem, orzechami i dopraw cynamonem.

JOGURT Z JABŁKIEM I CYNAMONEM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

jogurt kokosowy bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
migdały, łuskane 15 1 łyżka 86.8 3.2 7.5 3.2
jabłko 190 1 średnia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7

RAZEM 365 334.2 5.4 19.6 37.5

V POSIŁEK 428 KCAL
Słonecznik upraż na patelni. Buraki pokrój w kostkę i ugotuj na parze. Wszystkie składniki zmiksuj, a następnie podgrzej i posyp 
słonecznikiem. Zjedz z kromką chlebka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
ZUPA KREM Z BURAKÓW Z PRAŻONYM SŁONECZNIKIEM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

burak 295 1 średnia sztuka 122.6 5.3 0.3 27.7
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
wywar warzywny (porcja) 250 1 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
słonecznik, nasiona 15 1 łyżka 87.6 3.1 7.7 3.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. 
gryczany

50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 630 427.8 16.3 20.4 68.9



DZIEŃ 6
I POSIŁEK 431 KCAL

Pomidora pokrój w kostkę a płatki owsiane zalej niewielką ilością wrzątku, aby zmiękły. Wymieszaj płatki i pomidora. Dodaj pokrojoną w 
kostkę paprykę, łyżeczkę oliwy z oliwek, sól, pieprz do smaku i łyżkę posiekanej natki pietruszki. Posyp pestkami dyni.

OWSIANKA NA WYTRAWNIE - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

płatki owsiane 50 5 łyżek 188.0 6.0 3.6 34.6
pomidory, czerwone 160 1 średnia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
papryka czerwona, słodka 80 0.5 średniej sztuki 24.3 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
natka pietruszki 6 1 łyżeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
dynia, pestki 20 2 łyżki 114.4 4.9 9.2 3.6

RAZEM 325 430.6 13.6 21.5 50.2

II POSIŁEK 316 KCAL
Zmiksuj wszystkie składniki.

KOKTAJL Z AWOKADO I KIWI - porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
kiwi 85 1 mała sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
szpinak 25 1 garść 5.3 0.7 0.1 0.8
siemię lniane 10 1 łyżka 53.4 1.8 4.2 2.9
mleko migdałowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2

RAZEM 410 315.8 8.1 22.3 24.3

III POSIŁEK 565 KCAL
Makaron ugotuj na półtwardo. Na patelni rozgrzej oliwę. Wrzuć pokrojoną w drobną kostkę cebulę, selera i marchew. Podsmaż razem kilka 
minut. Dodaj mięso i smaż, aż stanie się brązowe. Dodaj resztę składników i duś razem kilka minut. Powstały sos połącz z makaronem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
MAKARON Z SOSEM BOLOŃSKIM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
mięso wołowe mielone chude 170 porcja 190.4 34.2 6.0 0.0
cebula 25 0.5 małej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
seler naciowy 30 1 łodyga 5.1 0.3 0.1 1.1
marchew 50 0.5 średniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3
koncentrat pomidorowy 6.5 0.5 łyżeczki 6.3 0.4 0.1 1.1
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 2 0.5 łyżeczki 5.3 0.2 0.1 1.4
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
makaron gryczany 60 1 porcja 209.4 8.6 1.8 39.6

RAZEM 560 564.7 46.7 16.4 62.4



IV POSIŁEK 237 KCAL
Babeczki bananowo-czekoladowe - 1 sztuka

BABECZKI BANANOWO-CZEKOLADOWE - 1 sztuka

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

płatki owsiane 35 0.25 szklanki 122.2 3.9 2.3 22.5
banan 40 0.5 małej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
jaja kurze całe 13 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
daktyle, suszone 4.5 1 sztuka 13.1 0.1 0.0 3.3
orzechy laskowe 4 0.3 łyżki 26.6 0.6 2.5 0.6
kakao 16%, proszek 1 0.25 łyżeczki 4.5 0.2 0.2 0.5
czekolada 70% kakao 2.5 0.25 kostka 14.0 0.2 0.9 1.4

RAZEM 100 236.6 6.8 7.3 37.8

V POSIŁEK 428 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

ZUPA KREM Z BURAKÓW Z PRAŻONYM SŁONECZNIKIEM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

burak 295 1 średnia sztuka 122.6 5.3 0.3 27.7
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
wywar warzywny (porcja) 250 1 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
słonecznik, nasiona 15 1 łyżka 87.6 3.1 7.7 3.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. 
gryczany

50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 630 427.8 16.3 20.4 68.9



DZIEŃ 7
I POSIŁEK 536 KCAL

Pieczarki obierz, pokrój na kawałki i podsmaż na oliwie z solą. Wbij jajka i przygotuj jajecznicę. Posyp natką, przypraw świeżo zmielonym
pieprzem i zjedz z kromką chleba.

JAJECZNICA Z PIECZARKAMI I NATKĄ PIETRUSZKI

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

jaja kurze całe 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
pieczarka biała 55 3 średnie sztuki 11.3 1.5 0.2 1.4
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 10 1 łyżka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np.
gryczany

100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

RAZEM 325 535.7 27.8 29.8 34.9

II POSIŁEK 237 KCAL
Babeczki bananowo-czekoladowe - 1 sztuka

BABECZKI BANANOWO-CZEKOLADOWE - 1 sztuka

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

płatki owsiane 35 0.25 szklanki 122.2 3.9 2.3 22.5
banan 40 0.5 małej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
jaja kurze całe 13 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
daktyle, suszone 4.5 1 sztuka 13.1 0.1 0.0 3.3
orzechy laskowe 4 0.3 łyżki 26.6 0.6 2.5 0.6
kakao 16%, proszek 1 0.25 łyżeczki 4.5 0.2 0.2 0.5
czekolada 70% kakao 2.5 0.25 kostka 14.0 0.2 0.9 1.4

RAZEM 100 236.6 6.8 7.3 37.8

III POSIŁEK 565 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

MAKARON Z SOSEM BOLOŃSKIM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
mięso wołowe mielone chude 170 porcja 190.4 34.2 6.0 0.0
cebula 25 0.5 małej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
seler naciowy 30 1 łodyga 5.1 0.3 0.1 1.1
marchew 50 0.5 średniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3
koncentrat pomidorowy 6.5 0.5 łyżeczki 6.3 0.4 0.1 1.1
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 2 0.5 łyżeczki 5.3 0.2 0.1 1.4
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
makaron gryczany 60 1 porcja 209.4 8.6 1.8 39.6

RAZEM 560 564.7 46.7 16.4 62.4



IV POSIŁEK 305 KCAL
Na przekąskę zjedz jabłko i migdały.

JABŁKO I MIGDAŁY

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

jabłko 265 1 duża sztuka 131.5 1.1 1.1 31.8
migdały, łuskane 30 2 łyżki 173.7 6.3 15.0 6.5

RAZEM 295 305.2 7.4 16.0 38.3

V POSIŁEK 370 KCAL
Frytki z dipem z awokado:

Pokrój ziemniaka na frytki. Ułóż na papierze do pieczenia, dopraw ulubionymi przyprawami, skrop oliwą i upiecz w piekarniku. Zjedz z
dipem z rozgniecionego awokado, czosnku, soku z cytryny i soli.

FRYTKI Z DIPEM Z AWOKADO:

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

sól 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
czosnek 3 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
ziemniaki 225 3 średnie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4

RAZEM 320 370.0 6.2 18.9 46.2



LISTA ZAKUPÓW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

PRODUKT

jogurt kokosowy bez cukru 2 opakowania 320 [g] tofu wędzone 1 opakowanie 180 [g]

wywar warzywny (porcja) 3 szklanki
1050 

[g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

dynia, pestki 2 łyżki 27 [g] migdały, łuskane 5 łyżek 80 [g]

orzechy laskowe 1.2 łyżka 16 [g] orzechy włoskie 16 sztuk 150 [g]

sezam, nasiona
2 lekko czubata

łyżeczka
10 [g] siemię lniane 3 łyżeczki 15 [g]

słonecznik, nasiona 2 łyżki 30 [g]

DODATKI DO DAŃ

koncentrat pomidorowy 1 łyżeczka 13 [g] majonez wegański 1 łyżka 20 [g]

masło orzechowe 3 łyżeczki 30 [g] musztarda 4 łyżeczki 40 [g]

sok z cytryny 4 łyżki 40 [g]

MIĘSO I PRZETWORY

kiełbasa podwawelska 2 porcje 150 [g]
mięso wołowe mielone 
chude

2 porcje 340 [g]

mięso z piersi kurczaka, bez skóry 3 porcje 310 [g]

NABIAŁ I JAJA

jaja kurze całe
19 sztuk (kl. wagowa 

M)
1100 

[g]

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

mleko migdałowe 2 szklanki 440 [g] woda 2 łyżki 20 [g]

OWOCE I PRZETWORY

awokado 1 sztuka 210 [g] banan 2.5 średniej sztuki 440 [g]

daktyle, suszone 3.9 sztuka 20 [g] granat
0.5 nasiona z całego

granata
90 [g]

grejpfrut 2 średni 900 [g] gruszka 1 duża sztuka 290 [g]

jabłko 2.5 średniej sztuki 650 [g] kiwi 1 mała sztuka 100 [g]

PRZYPRAWY I ZIOŁA

chili pieprz cayenne 6 szczypt 6 [g] cynamon mielony 1 szczypta 1.0 [g]

koperek świeży 1 łyżeczka 8 [g] liść laurowy 2 sztuki 2.0 [g]

oregano suszone 1 łyżeczka 4.0 [g] pieprz czarny mielony 21 szczypta 21 [g]

rozmaryn świeży 1 do smaku 8 [g] sól 20 szczypta do smaku 20 [g]

ziele angielskie, ziarna 2 sztuki 2.0 [g] zioła prowansalskie 7 szczypt 7 [g]

RYBY I OWOCE MORZA

dorsz, świeży 2 porcje 340 [g] łosoś, wędzony 2 porcje 100 [g]

SŁODYCZE

czekolada 70% kakao 1 kostka 10 [g] kakao 16%, proszek 1 łyżeczka 4.0 [g]

TŁUSZCZE

oliwa z oliwek 20 łyżek 160 [g]

WARZYWA I PRZETWORY

batat (patat) 4 porcje 460 [g] brukselka 14 sztuk 320 [g]

burak 2 średnie sztuki 800 [g] cebula 3 małe sztuki 220 [g]

cebula czerwona 1 sztuka 80 [g] czosnek 9 małych ząbków 31 [g]

fasola biała, konserwowa 1 puszka 270 [g] marchew 3 średnie sztuki 420 [g]

mieszanka sałat 3 garście 70 [g] natka pietruszki 6 łyżka posiekanej 60 [g]

ogórek 8 gruntowy 400 [g] ogórek kiszony 2 sztuki 120 [g]

papryka czerwona, słodka 0.5 średniej sztuki 90 [g] papryka słodka mielona 1 szczypta 1.0 [g]

passata pomidorowa 1 butelka 800 [g] pieczarka biała 9 małych sztuk 100 [g]

pomidorki koktajlowe 12 sztuk 240 [g] Pomidory suszone w oliwie 3 sztuki 30 [g]

pomidory w puszce 1 puszka 400 [g] pomidory, czerwone 2 średnie sztuki 340 [g]

seler naciowy 2 łodyga 80 [g] soczewica z puszki 1 puszka 270 [g]

szczypiorek 2 łyżki 18 [g] szpinak 6 garści 190 [g]

ziemniaki 7 średnich sztuk 700 [g]

ZBOŻOWE

chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. 
gryczany

11 kromek 550 [g] kasza gryczana niepalona 2 porcje 100 [g]

makaron gryczany 2 porcje 120 [g] płatki owsiane 2 szklanki 260 [g]


