
WERSJA DLA ZABIEGANYCH
DIETA NA 2200 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 Jesienna sałatka z pieczonym batatem i 
kurczakiem

III posiłek Jesienna sałatka z pieczonym batatem i
kurczakiem 

D
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I posiłek Nocna owsianka z bananem IV posiłek Przekąska z jajka z łososiem 

II posiłek Grejpfrut i orzechy włoskie V posiłek Zupa pomidorowa z soczewicą i kurczakiem; ryż 
brązowy 

III posiłek Zupa pomidorowa z soczewicą i kurczakiem; ryż 
brązowy 

D
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3

I posiłek Kanapki z tofu i pomidorem IV posiłek Przekąska z jajka z łososiem

II posiłek Gruszka i migdały V posiłek Zupa pomidorowa z soczewicą i kurczakiem; ryż 
brązowy

III posiłek Zupa pomidorowa z soczewicą i kurczakiem; ryż 
brązowy 
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I posiłek Omlet ze szpinakiem i pieczarkami IV posiłek Suszone morele + orzechy 

II posiłek Banan i gorzka czekolada V posiłek Kotlety rybne z dorsza z kaszą i mizerią 

III posiłek Kotlety rybne z dorsza z kaszą i mizerią 

D
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 5

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

II posiłek Suszone morele + orzechy V posiłek Kotlety rybne z dorsza z kaszą i mizerią 

III posiłek Kotlety rybne z dorsza z kaszą i mizerią 

D
Z
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6

I posiłek Owsianka na wytrawnie IV posiłek Migdały 

II posiłek Koktajl z awokado i kiwi V posiłek Makaron z sosem bolońskim 

III posiłek Makaron z sosem bolońskim 

D
Z

IE
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 7

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

II posiłek Banan i gorzka czekolada V posiłek Frytki z dipem z awokado:

III posiłek Makaron z sosem bolońskim 



DZIEŃ 1
I POSIŁEK 511 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

150.0 3 kromki 354.0 10.5 10.5 46.5

tofu wędzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
ogórek kiszony 120.0 2 sztuki 14.4 1.2 0.1 2.3
musztarda 10.0 1 łyżeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
mieszanka sałat 25.0 0.2 paczki 5.0 0.3 0.1 0.7

RAZEM 395.0 510.5 24.3 18.6 53.8

II POSIŁEK 288 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 3 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 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
łosoś, wędzony 33.0 0.3 opakowania 53.5 7.1 2.8 0.0
majonez wegański 10.0 0.5 łyżki 58.1 0.1 6.4 0.1
szczypiorek 8.0 1 łyżka 2.7 0.3 0.1 0.3
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sezam, nasiona 5.0 1 lekko czubata łyżeczka 31.6 1.2 3.0 0.5

RAZEM 158.0 288.3 21.2 22.0 2.1

III POSIŁEK 549 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.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
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 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
batat (patat) 180.0 1 mała sztuka 154.8 2.8 0.1 36.2
mieszanka sałat 40.0 2 garście 8.0 0.5 0.2 1.1
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0 1.1 0.2 4.9
granat 50.0 0.5 nasiona z całego granata 41.5 0.8 0.6 9.3
musztarda 10.0 1 łyżeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
sok z cytryny 10.0 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
papryka słodka mielona 1.0 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
oliwa z oliwek 16.0 2 łyżki 143.5 0.0 15.9 0.0
rozmaryn świeży 5.0 1 do smaku 6.5 0.2 0.3 1.0

RAZEM 584.0 549.4 38.5 20.1 56.7



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 280.0 1 średni 112.0 1.7 0.6 27.4
orzechy włoskie 32.0 8 sztuk 213.1 5.1 19.3 5.8

RAZEM 312.0 325.1 6.8 19.9 33.2

V POSIŁEK 549 KCAL
*Porcja z obiadu.

JESIENNA SAŁATKA Z PIECZONYM BATATEM I KURCZAKIEM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

mięso z piersi kurczaka, bez skóry 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
batat (patat) 180.0 1 mała sztuka 154.8 2.8 0.1 36.2
mieszanka sałat 40.0 2 garście 8.0 0.5 0.2 1.1
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0 1.1 0.2 4.9
granat 50.0 0.5 nasiona z całego granata 41.5 0.8 0.6 9.3
musztarda 10.0 1 łyżeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
sok z cytryny 10.0 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
papryka słodka mielona 1.0 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
oliwa z oliwek 16.0 2 łyżki 143.5 0.0 15.9 0.0
rozmaryn świeży 5.0 1 do smaku 6.5 0.2 0.3 1.0

RAZEM 584.0 549.4 38.5 20.1 56.7



DZIEŃ 2
I POSIŁEK 516 KCAL

Banana pokrój w kostkę. Wymieszaj z pozostałymi składnikami i przełóż do słoiczka. Wstaw na noc do lodówki. Rano owsianka będzie
gotowa.

NOCNA OWSIANKA Z BANANEM

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

banan 115.0 1 średnia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
siemię lniane 10.0 1 łyżka 53.4 1.8 4.2 2.9
płatki owsiane 50.0 5 łyżek 188.0 6.0 3.6 34.6
mleko migdałowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
masło orzechowe 10.0 1 łyżeczka 60.9 2.6 4.9 1.6

RAZEM 435.0 516.4 15.5 20.8 70.9

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 280.0 1 średniego 112.0 1.7 0.6 27.4
orzechy włoskie 32.0 8 sztuk 213.1 5.1 19.3 5.8

RAZEM 312.0 325.1 6.8 19.9 33.2

III POSIŁEK 486 KCAL
Ugotuj ryż. 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 i ryżem.

*Przygotuj 4 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 100.0 porcja 98.0 21.5 1.3 0.0
soczewica z puszki 66.3 0.25 puszki 70.9 5.6 0.5 3.1
oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35.0 0.5 małej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
passata pomidorowa 200.0 0.25 butelki 64.0 3.3 0.6 14.6
wywar warzywny (porcja) 125.0 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ziele angielskie, ziarna 1.0 1 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
liść laurowy 1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ryż brązowy 45.0 3 łyżki 150.8 3.2 0.9 34.6

RAZEM 586.3 485.9 36.5 11.8 67.3



IV POSIŁEK 288 KCAL
Przekąska z jajka z łososiem - porcja

PRZEKĄSKA Z JAJKA Z ŁOSOSIEM - przekąska

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

jaja kurze całe 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
łosoś, wędzony 33.0 0.3 opakowania 53.5 7.1 2.8 0.0
majonez wegański 10.0 0.5 łyżki 58.1 0.1 6.4 0.1
szczypiorek 8.0 1 łyżka 2.7 0.3 0.1 0.3
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sezam, nasiona 5.0 1 lekko czubata łyżeczka 31.6 1.2 3.0 0.5

RAZEM 158.0 288.3 21.2 22.0 2.1

V POSIŁEK 486 KCAL
*Porcja z obiadu.

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 100.0 porcja 98.0 21.5 1.3 0.0
soczewica z puszki 66.3 0.25 puszki 70.9 5.6 0.5 3.1
oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35.0 0.5 małej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
passata pomidorowa 200.0 0.25 butelki 64.0 3.3 0.6 14.6
wywar warzywny (porcja) 125.0 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ziele angielskie, ziarna 1.0 1 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
liść laurowy 1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ryż brązowy 45.0 3 łyżki 150.8 3.2 0.9 34.6

RAZEM 586.3 485.9 36.5 11.8 67.3



DZIEŃ 3
I POSIŁEK 461 KCAL

Na chlebku ułóż plasterki tofu i pomidora. Dopraw solą, pieprzem i ziołami i skrop oliwą.
KANAPKI 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

100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

tofu wędzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
pomidory, czerwone 160.0 1 średnia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
zioła prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 361.0 460.7 20.4 22.6 39.9

II POSIŁEK 386 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 45.0 3 łyżki 260.6 9.5 22.5 9.7
gruszka 217.0 1 duża sztuka 125.9 1.3 0.4 31.2

RAZEM 262.0 386.4 10.8 22.9 40.9

III POSIŁEK 486 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia z chlebkiem.

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 100.0 porcja 98.0 21.5 1.3 0.0
soczewica z puszki 66.3 0.25 puszki 70.9 5.6 0.5 3.1
oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35.0 0.5 małej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
passata pomidorowa 200.0 0.25 butelki 64.0 3.3 0.6 14.6
wywar warzywny (porcja) 125.0 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ziele angielskie, ziarna 1.0 1 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
liść laurowy 1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ryż brązowy 45.0 3 łyżki 150.8 3.2 0.9 34.6

RAZEM 586.3 485.9 36.5 11.8 67.3



IV POSIŁEK 288 KCAL
Przekąska z jajka z łososiem - porcja

PRZEKĄSKA Z JAJKA Z ŁOSOSIEM - przekąska

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

jaja kurze całe 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
łosoś, wędzony 33.0 0.3 opakowania 53.5 7.1 2.8 0.0
majonez wegański 10.0 0.5 łyżki 58.1 0.1 6.4 0.1
szczypiorek 8.0 1 łyżka 2.7 0.3 0.1 0.3
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sezam, nasiona 5.0 1 lekko czubata łyżeczka 31.6 1.2 3.0 0.5

RAZEM 158.0 288.3 21.2 22.0 2.1

V POSIŁEK 486 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 100.0 porcja 98.0 21.5 1.3 0.0
soczewica z puszki 66.3 0.25 puszki 70.9 5.6 0.5 3.1
oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35.0 0.5 małej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
passata pomidorowa 200.0 0.25 butelki 64.0 3.3 0.6 14.6
wywar warzywny (porcja) 125.0 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ziele angielskie, ziarna 1.0 1 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
liść laurowy 1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ryż brązowy 45.0 3 łyżki 150.8 3.2 0.9 34.6

RAZEM 586.3 485.9 36.5 11.8 67.3



DZIEŃ 4
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

100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

jaja kurze całe 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
woda 20.0 2 łyżki 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
pieczarka biała 27.0 3 małe sztuki 5.7 0.7 0.1 0.7
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
szpinak 25.0 1 garść 5.3 0.7 0.1 0.8
czosnek 3.0 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 335.0 535.7 27.4 29.8 35.0

II POSIŁEK 223 KCAL
Zjedz banana i kostkę gorzkiej czekolady, minimum 70% kakao.

BANAN I GORZKA CZEKOLADA - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

banan 115.0 1 średnia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostki 111.8 1.3 6.9 11.3

RAZEM 135.0 223.3 2.5 7.2 38.3

III POSIŁEK 544 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 4 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 45.0 3 łyżki 154.3 6.0 1.5 32.2
jaja kurze całe 12.5 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
oliwa z oliwek 8.0 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 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
płatki owsiane 20.0 2 łyżki 75.2 2.4 1.4 13.9
natka pietruszki 6.0 1 łyżeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
dorsz, świeży 170.0 130.9 30.1 1.2 0.0
ogórek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
sok z cytryny 10.0 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
koperek świeży 4.0 0.5 łyżeczki 1.7 0.1 0.0 0.3

RAZEM 429.0 544.0 41.8 19.2 55.7



IV POSIŁEK 262 KCAL
Zjedz molere z orzechami.

SUSZONE MORELE + ORZECHY

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

morele, suszone 30.0 3 sztuki 90.3 1.6 0.4 21.7
migdały 30.0 2 łyżki 171.6 6.0 15.6 6.2

RAZEM 60.0 261.9 7.6 16.0 27.8

V POSIŁEK 544 KCAL
*Porcja z obiadu.

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 45.0 3 łyżki 154.3 6.0 1.5 32.2
jaja kurze całe 12.5 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
oliwa z oliwek 8.0 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 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
płatki owsiane 20.0 2 łyżki 75.2 2.4 1.4 13.9
natka pietruszki 6.0 1 łyżeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
dorsz, świeży 170.0 130.9 30.1 1.2 0.0
ogórek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
sok z cytryny 10.0 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
koperek świeży 4.0 0.5 łyżeczki 1.7 0.1 0.0 0.3

RAZEM 429.0 544.0 41.8 19.2 55.7



DZIEŃ 5
I POSIŁEK 547 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

100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
jaja kurze całe 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
zioła prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
natka pietruszki 10.0 1 łyżka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 370.0 547.0 27.3 29.9 37.9

II POSIŁEK 262 KCAL
Zjedz molere z orzechami.

SUSZONE MORELE + ORZECHY - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

morele, suszone 30.0 3 sztuki 90.3 1.6 0.4 21.7
migdały 30.0 1 garść 171.6 6.0 15.6 6.2

RAZEM 60.0 261.9 7.6 16.0 27.8

III POSIŁEK 544 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 45.0 3 łyżki 154.3 6.0 1.5 32.2
jaja kurze całe 12.5 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
oliwa z oliwek 8.0 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 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
płatki owsiane 20.0 2 łyżki 75.2 2.4 1.4 13.9
dorsz, świeży 170.0 130.9 30.1 1.2 0.0
ogórek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
sok z cytryny 10.0 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
koperek świeży 4.0 0.5 łyżeczki 1.7 0.1 0.0 0.3
natka pietruszki 6.0 1 łyżeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5

RAZEM 429.0 544.0 41.8 19.2 55.7



IV POSIŁEK 247 KCAL
Jabłko pokrój lub zetrzyj na tarce. Wymieszaj z jogurtem 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 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
jabłko 188.0 1 średnia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7

RAZEM 349.0 247.3 2.2 12.1 34.3

V POSIŁEK 544 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 45.0 3 łyżki 154.3 6.0 1.5 32.2
jaja kurze całe 12.5 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
oliwa z oliwek 8.0 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 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
płatki owsiane 20.0 2 łyżki 75.2 2.4 1.4 13.9
natka pietruszki 6.0 1 łyżeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
dorsz, świeży 170.0 130.9 30.1 1.2 0.0
ogórek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
sok z cytryny 10.0 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
koperek świeży 4.0 0.5 łyżeczki 1.7 0.1 0.0 0.3

RAZEM 429.0 544.0 41.8 19.2 55.7



DZIEŃ 6
I POSIŁEK 432 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 50.0 5 łyżek 188.0 6.0 3.6 34.6
pomidory, czerwone 160.0 1 średnia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
papryka czerwona, słodka 76.0 0.5 średniej sztuki 24.3 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
natka pietruszki 10.0 1 łyżka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
dynia, pestki 20.0 2 łyżki 114.4 4.9 9.2 3.6

RAZEM 326.0 432.3 13.8 21.5 50.6

II POSIŁEK 328 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 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
kiwi 81.0 1 mała sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
mleko migdałowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
siemię lniane 10.0 1 łyżka 53.4 1.8 4.2 2.9
szpinak 25.0 1 garść 5.3 0.7 0.1 0.8

RAZEM 436.0 328.0 8.6 23.2 24.8

III POSIŁEK 635 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 3 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 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
mięso wołowe mielone chude 170.0 porcja 190.4 34.2 6.0 0.0
cebula 25.0 0.5 małej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
seler naciowy 30.0 1 łodyga 5.1 0.3 0.1 1.1
marchew 50.0 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 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 2.0 0.5 łyżeczki 5.3 0.2 0.1 1.4
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
makaron gryczany 80.0 1 porcja 279.2 11.5 2.4 52.8

RAZEM 574.5 634.5 49.6 17.0 75.6



IV POSIŁEK 130 KCAL
Zjedz orzechy na przekąskę.

MIGDAŁY - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

migdały, łuskane 22.5 1.5 łyżki 130.3 4.8 11.2 4.8

RAZEM 22.5 130.3 4.8 11.2 4.8

V POSIŁEK 635 KCAL
*Porcja z obiadu.

MAKARON Z SOSEM BOLOŃSKIM - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
mięso wołowe mielone chude 170.0 porcja 190.4 34.2 6.0 0.0
cebula 25.0 0.5 małej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
seler naciowy 30.0 1 łodyga 5.1 0.3 0.1 1.1
marchew 50.0 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 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 2.0 0.5 łyżeczki 5.3 0.2 0.1 1.4
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
makaron gryczany 80.0 1 porcja 279.2 11.5 2.4 52.8

RAZEM 574.5 634.5 49.6 17.0 75.6



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 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
pieczarka biała 54.0 3 średnie sztuki 11.3 1.5 0.2 1.4
oliwa z oliwek 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 10.0 1 łyżka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. 
gryczany

100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

RAZEM 324.0 535.7 27.8 29.8 34.9

II POSIŁEK 223 KCAL
Zjedz banana i kostkę gorzkiej czekolady, minimum 70% kakao.

BANAN I GORZKA CZEKOLADA - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

banan 115.0 1 średnia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostki 111.8 1.3 6.9 11.3

RAZEM 135.0 223.3 2.5 7.2 38.3

III POSIŁEK 635 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 8.0 1 łyżka 71.8 0.0 8.0 0.0
mięso wołowe mielone chude 170.0 porcja 190.4 34.2 6.0 0.0
cebula 25.0 0.5 małej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
seler naciowy 30.0 1 łodyga 5.1 0.3 0.1 1.1
marchew 50.0 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 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
sól 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 2.0 0.5 łyżeczki 5.3 0.2 0.1 1.4
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
makaron gryczany 80.0 1 porcja 279.2 11.5 2.4 52.8

RAZEM 574.5 634.5 49.6 17.0 75.6



IV POSIŁEK 392 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 263.0 1 duża sztuka 131.5 1.1 1.1 31.8
migdały, łuskane 45.0 3 łyżki 260.6 9.5 22.5 9.7

RAZEM 308.0 392.1 10.6 23.5 41.5

V POSIŁEK 442 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 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
czosnek 3.0 1 mały ząbek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 16.0 2 łyżki 143.5 0.0 15.9 0.0
sok z cytryny 10.0 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
ziemniaki 225.0 3 średnie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4

RAZEM 325.0 441.7 6.2 26.9 46.2



LISTA ZAKUPÓW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

PRODUKT

jogurt kokosowy bez cukru 3 opakowania 480 [g] tofu wędzone 1 opakowanie 180 [g]

wywar warzywny (porcja) 2 szklanki 700 [g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

dynia, pestki 2 łyżki 27 [g] migdały 2 garście 60 [g]

migdały, łuskane 7.5 łyżek 120 [g] orzechy włoskie 16 sztuk 150 [g]

sezam, nasiona
3 lekko czubata

łyżeczka
15 [g] siemię lniane 2 łyżki 20 [g]

DODATKI DO DAŃ

koncentrat pomidorowy 1.5 łyżeczki 20 [g] majonez wegański 1.5 łyżki 30 [g]

masło orzechowe 1 łyżeczka 10 [g] musztarda 3 łyżeczki 30 [g]

sok z cytryny 7 łyżek 70 [g]

MIĘSO I PRZETWORY

mięso wołowe mielone chude 3 porcje 550 [g]
mięso z piersi kurczaka, bez 
skóry

6 porcji 700 [g]

NABIAŁ I JAJA

jaja kurze całe 20 sztuk (kl. wagowa S) 950 [g]

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

mleko migdałowe 2 szklanki 500 [g] woda 2 łyżki 20 [g]

OWOCE I PRZETWORY

awokado 1 sztuka 210 [g] banan 3 średnie sztuki 550 [g]

granat
1 nasiona z całego

granata
180 [g] grejpfrut 2 średniego 900 [g]

gruszka 1 duża sztuka 290 [g] jabłko 2.5 średniej sztuki 650 [g]

kiwi 1 mała sztuka 100 [g] morele, suszone 6 sztuk 60 [g]

PRZYPRAWY I ZIOŁA

chili pieprz cayenne 3 szczypty 3.0 [g] cynamon mielony 1 szczypta 1.0 [g]

koperek świeży 2 łyżeczki 16 [g] liść laurowy 4 sztuki 4.0 [g]

oregano suszone 1.5 łyżeczki 6 [g] pieprz czarny mielony 21 szczypta 21 [g]

rozmaryn świeży 2 do smaku 16 [g] sól
19 szczypta do 

smaku
19 [g]

ziele angielskie, ziarna 4 sztuki 4.0 [g] zioła prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]

RYBY I OWOCE MORZA

dorsz, świeży 700 [g] łosoś, wędzony 0.9 opakowania 100 [g]

SŁODYCZE

czekolada 70% kakao 4 kostki 40 [g]

TŁUSZCZE

oliwa z oliwek 22 łyżek 180 [g]

WARZYWA I PRZETWORY

batat (patat) 2 małe sztuki 400 [g] cebula 3 małe sztuki 250 [g]

czosnek 6 małych ząbków 21 [g] marchew 1.5 średniej sztuki 210 [g]

mieszanka sałat 5 garści 110 [g] natka pietruszki
9 łyżeczka
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 2 szczypty 2.0 [g]

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

pomidorki koktajlowe 17 sztuk 340 [g] pomidory w puszce 1.5 puszki 600 [g]

pomidory, czerwone 2 średnie sztuki 340 [g] seler naciowy 3 łodyga 120 [g]

soczewica z puszki 1 puszka 270 [g] szczypiorek 3 łyżki 27 [g]

szpinak 2 garście 70 [g] ziemniaki 3 średnie sztuki 300 [g]

ZBOŻOWE

chleb bezglutenowy, dobrej jakości, np. 
gryczany

11 kromek 550 [g] kasza gryczana niepalona 12 łyżek 180 [g]

makaron gryczany 3 porcje 240 [g] płatki owsiane 18 łyżek 180 [g]

ryż brązowy 12 łyżek 180 [g]


