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PLAN POSILKOW OGOLNY
Z MIESEM | RYBAMI

dieta na 1600 kcal
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SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

SNIADANIE

PRZEKASKA

Kanapki z szynkg parmenska, pomidorem i sosem
balsamicznym (346 g)

Wysokobiatkowy koktajl orzechowo-daktylowy (355 g)

Czekoladowa owsianka z kiwi i skyrem (483 g)

Serek wiejski z warzywami i ziotami + wafle ryzowe
(377 g)

Jajka sadzone z ziotowg cukinig i papryka na ciepto
(356 g); chleb czystoziarnisty 100% ziaren (50 g)

Kanapka z chlebka czystoziarnistego z hummusem i
papryka (205 g)

Jajka w kokilkach z szynka (292 g); chleb
czystoziarnisty 100% ziaren (35 g)

Kanapka z chlebka czystoziarnistego z hummusem i
papryka (205 g)

Owsianka z marchewkga i stonecznikiem (500 g)

Serek wiejski z jabtkiem, orzechami i cynamonem (309
9)

Racuchy z gruszka (320 g)

Wysokobiatkowy koktajl kakaowo-daktylowy z
siemieniem Inainym (362 g)

Racuchy z gruszka (320 g)

Gesta “mizeria” ze skyrem i pestkami dyni + wafle
ryzowe (312 g)

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA

Tortilla meksykanska z migsem mielonym, fasolg i
kukurydzg (530 g)

Zupa z soczewicy z tofu (555 g)

Tortilla meksykanska z migsem mielonym, fasolg i
kukurydza (530 g)

Zupa z soczewicy z tofu (555 g)

Makaron z soczewicy z wioskim sosem pomidorowym
z kurczakiem (408 g)

Satatka z tofu i sosem musztardowym (463 g)

Makaron z soczewicy z wioskim sosem pomidorowym
z kurczakiem (408 g)

Kanapki z pastg z wedzonego fososia (345 g)

Dorsz pieczony, suréwka z kiszonego ogorka i cebulki i
ziemniaczki (485 g)

Kanapki z pastg z wedzonego tososia (345 g)

Domowy gyros i ryz brazowy (180 g); Suréwka z
kapusty pekinskiej z kukurydza i marchewka (326 g)

Krem z selera z prosciutto (508 g)

Domowy gyros i ryz bragzowy (180 g); Suréwka z
kapusty pekinskiej z kukurydzg i marchewka (326 g)

Krem z selera z prosciutto (508 g)



DZIEN 1
SNIADANIE 422 KCAL

Kanapki z szynkg parmenskg, pomidorem i sosem balsamicznym: Na chlebku rozsmaruj serek, utéz liscie sataty, plasterek
szynki i plastry pomidora. Dopraw sosem balsamicznym.

KANAPKI Z SZYNKA PARMENSKA, POMIDOREM | SOSEM BALSAMICZNYM - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 100.0 2 kromki 287.0 10.0 18.0 18.0
serek kremowy (np. Philadephia), 30.0 2 yzeczki 31.5 4.7 0.3 2.3
bez tluszczu
szynka prosciutto 30.0 2 plastry 66.6 8.3 3.6 0.3
pomidory, czerwone 160.0 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 3.8
mieszanka satat 20.0 1 garsé 4.0 0.3 0.1 0.6
sos balsamiczny 6.0 1 tyzka 5.3 0.0 0.0 1.0
RAZEM 346.0 421.6 24.7 22.3 26.0

PRZEKASKA 315 KCAL

Wysokobiatkowy koktajl orzechowo-daktylowy: Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl. Je$li daktyle sg twarde, zalej
je najpierw odrobing wrzatku i poczekaj az zmigekna.

WYSOKOBIALKOWY KOKTAJL ORZECHOWO-DAKTYLOWY - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.

jogurt pitny skyr, typu islandzkiego, 330.0 1 butelka 210.5 25.1 5.9 14.2

naturalny (Pigtnica)

masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 0.9

daktyle, suszone 15.0 3 sztuki 43.5 0.3 0.1 9.8

RAZEM 355.0 314.9 28.0 10.9 24.9

OBIAD 490 KCAL

Tortilla meksykariska z miesem mielonym, fasolg i kukurydzg: Mieso mielone podsmaz na patelni na oliwie, dodaj
posiekany czosnek, sol, pieprz, chili i papryke mielong. Wymieszaj. Dodaj pomidory z puszki i koncentrat pomidorowy.
Wymieszaj.. Dodaj fasole i kukurydze i poddu$ az sos sie zredukuje. Gotowy farsz natéz na placek tortilli i zawih.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

TORTILLA MEKSYKANSKA Z MIESEM MIELONYM, FASOLA | KUKURYDZA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [g] (9] przysw.
tortilla owsiana 45.0 1 sztuka 114.9 4.2 2.6 16.8
mieso wotowe mielone chude 120.0 134.4 241 4.2 0.0
fasola czerwona, konserwowa 70.0 0.5 mini puszka 60.9 5.7 04 4.8
kukurydza, konserwowa 71.3 0.25 puszki 72.7 2.1 0.9 14.0
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
koncentrat pomidorowy 13.0 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 1.8
sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
chili w proszku 1.0 2.8 0.1 0.1 0.1

gurbacka.pl



produkt

papryka, mielona
oliwa z oliwek
czosnek

RAZEM

waga

(9]
1.0
4.0
3.0

530.3

miara domowa
1 szczypta

0.5 tyzki
1 maty zgbek

KOLACJA

energia
[kcal]

2.8
35.9
4.6

490.1

biatko
(9]

0.1
0.0
0.2

39.3

ttuszcz weglow.
[g] przysw.
0.1 0.2
4.0 0.0
0.0 0.9
12.6 51.1

Zupa z soczewicy z tofu: Posiekaj cebule i poddus jg na niewielkiej ilosci oliwy z dodatkiem chili, papryki wedzonej,

kurkumy i kuminu. Posiekaj czosnek, dodaj do cebuli i krotko smaz, az uwolni aromat. Dodaj obrane i pokrojone w kostke
marchewke oraz pietruszke, podlej wywarem, dodaj sdl, iS¢ laurowy i ziele angielskie, a nastepnie gotuj 10 minut. Dodaj
soczewice i gotuj kolejne 10 minut, po czym dodaj pomidory z puszki i gotuj chwile. Na koniec dodaj starty imbir i dopraw
zupe sokiem z cytryny. Posiekaj wedzone tofu, oprész paprykg i podsmaz na suchej patelni. Dodaj do zupy na talerzach i

udekoruj zielening.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

ZUPA Z SOCZEWICY Z TOFU - 1 porcja

produkt

soczewica czerwona, nasiona suche

woda

pomidory w puszce
tofu wedzone
marchew

cebula

pietruszka, korzen
czosnek

Imbir, korzen
papryka wedzona
chili w proszku
papryka, mielona
kurkuma mielona
sél

pieprz czarny mielony
kmin rzymski

liS¢ laurowy

ziele angielskie cate
sok z cytryny

oliwa z oliwek

natka pietruszki

RAZEM

gurbacka.pl

waga
[l
60.0
250.0
100.0
45.0
26.3
375
12.5
1.5
1.0
1.0
1.0
1.0
1.0
1.0

1.0
1.0
1.0
1.0
5.0
1.0
6.0

554.8

miara domowa

4 tyzki

1 szklanka

0.25 puszki

0.25 kostka
0.25 $Sredniej sztuki
0.25 Sredniej sztuki
0.25 Sredniej sztuki
0.5 matego zgbka

do smaku

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta do
smaku

1 szczypta
1 szczypta
1 sztuka

0.5 tyzki
0.5 tyzeczki

1 tyzeczka
posiekanej

energia
[keal]
196.2
0.0
23.0
60.3
8.7
12.4
5.9
23
0.8
0.3
2.8
2.8
3.1
0.0

2.5
3.8
3.1
2.6
1.1
9.0
2.5

343.0

biatko
[9]

15.2
0.0
1.0
5.8
0.3
0.5
0.3
0.1
0.0
0.0
0.1
0.1
0.1
0.0

0.1
0.2
0.1
0.1
0.0
0.0
0.3

244

ttuszcz weglow.
[g] przysw.
1.8 29.2
0.0 0.0
0.0 6.0
3.6 1.1
0.1 1.3
0.1 20
0.1 0.7
0.0 0.4
0.0 0.2
0.0 0.1
0.1 0.1
0.1 0.2
0.0 0.4
0.0 0.0
0.0 0.4
0.2 0.3
0.1 0.5
0.1 0.5
0.0 0.3
1.0 0.0
0.0 0.3
7.5 44.0



DZIEN 2
SNIADANIE 411 KCAL

Czekoladowa owsianka z kiwi i skyrem: W matym rondelku pomieszaj ze sobg ptatki owsiane, miéd, mleko migdatowe i
kakao. Gotuj wszystko przez 3-5 minut, okazjonalnie mieszajgc. Na koniec dodaj do miski skyr i pokrojone kiwi.

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z KIWI | SKYREM

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
ptatki owsiane 40.0 4 tyzki 150.4 4.8 29 25.0
miod pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
skyr, naturalny 100.0 0.25 duze 64.4 12.0 0.0 4.1
opakowanie
kiwi 81.0 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 9.6
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
kakao naturalne 5.0 0.5 tyzki 22.9 0.9 1.1 2.2
RAZEM 483.0 411.2 22.4 12.1 51.2

PRZEKASKA 305 KCAL

Serek wiejski z warzywami i ziotami + wafle ryzowe: Ogoérka i pomidora pokréj w drobna kostke i wymieszaj z serkiem.
Dopraw ziotami, solg, pieprzem i natkg pietruszki. Zjedz serek z waflami ryzowymi.

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI | ZIOLAMI + WAFLE RYZOWE - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
serek wiejsKi 200.0 1 opakowanie 194.0 22.0 10.0 4.0
ogorek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 0.9
pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 2.6
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 04
sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
natka pietruszki 10.0 1 tyzka posiekane;j 4.1 0.4 0.0 0.5
wafle ryzowe 20.0 2 sztuki 78.2 1.6 0.6 16.2
RAZEM 377.0 304.9 25.5 11.0 24.9

OBIAD 490 KCAL

Tortilla meksykanska z miesem mielonym, fasolg i kukurydza: *Porcja z poprzedniego dnia.

TORTILLA MEKSYKANSKA Z MIESEM MIELONYM, FASOLA | KUKURYDZA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.
tortilla owsiana 45.0 1 sztuka 114.9 4.2 26 16.8
mieso wotowe mielone chude 120.0 134.4 241 4.2 0.0
fasola czerwona, konserwowa 70.0 0.5 mini puszka 60.9 5.7 0.4 4.8
kukurydza, konserwowa 71.3 0.25 puszki 72.7 2.1 0.9 14.0
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
koncentrat pomidorowy 13.0 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 1.8
sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku

gurbacka.pl



produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.

gl [keal] a] [a] przysw.
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
chili w proszku 1.0 2.8 0.1 0.1 0.1
papryka, mielona 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.2
czosnek 3.0 1 maty zgbek 4.6 0.2 0.0 0.9
oliwa z oliwek 4.0 35.9 0.0 4.0 0.0
RAZEM 530.3 490.1 39.3 12.6 51.1

KOLACJA 343 KCAL

Zupa z soczewicy z tofu: *Porcja z poprzedniego dnia.

ZUPA Z SOCZEWICY Z TOFU - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
soczewica czerwona, nasiona suche 60.0 4 tyzki 196.2 15.2 1.8 29.2
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
pomidory w puszce 100.0 0.25 puszki 23.0 1.0 0.0 6.0
tofu wedzone 45.0 0.25 kostka 60.3 5.8 3.6 1.1
marchew 26.3 0.25 Sredniej sztuki 8.7 0.3 0.1 1.3
cebula 37.5 0.25 sredniej sztuki 12.4 0.5 0.1 2.0
pietruszka, korzen 12.5 0.25 Sredniej sztuki 5.9 0.3 0.1 0.7
czosnek 1.5 0.5 matego zabka 23 0.1 0.0 04
Imbir, korzen 1.0 do smaku 0.8 0.0 0.0 0.2
papryka wedzona 1.0 1 szczypta 0.3 0.0 0.0 0.1
chili w proszku 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.1
papryka, mielona 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.2
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 04
sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.3
lis¢ laurowy 1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.5
ziele angielskie cate 1.0 2.6 0.1 0.1 0.5
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
oliwa z oliwek 1.0 0.5 tyzeczki 9.0 0.0 1.0 0.0
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka 2.5 0.3 0.0 0.3
posiekanej
RAZEM 554.8 343.0 24 .4 7.5 44.0

gurbacka.pl



DZIEN 3
SNIADANIE 473 KCAL

Jajka sadzone z ziotowg cukinig i paprykg na ciepto: Jajka usmaz na odrobinie oliwy, posyp solg i pieprzem. Cukinie pokroj
w kostke a papryke w paski. Wrzu¢ warzywa na patelnie, dodaj odrobine wody, s6l, pieprz i ziota i chwile poddus az
zmieknga. Zjedz warzywa z jajkami i chlebkiem.

JAJKA SADZONE Z ZIOLOWA CUKINIA | PAPRYKA NA CIEPLO

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (9] przysw.
jaja kurze cate 150.0 3 sztuki (kl. 210.0 18.8 14.6 0.9
wagowa M)
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
cukinia 110.0 0.5 sztuki 18.7 1.3 0.1 24
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 3.5
oliwa z oliwek 8.0 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 04
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 50.0 1 kromka 143.5 5.0 9.0 9.0
RAZEM 406.0 473.1 26.3 32.1 16.5

PRZEKASKA 348 KCAL

Kanapka z chlebka czystoziarnistego z hummusem i paprykg: Chlebek posmaruj gotowym hummusem, zjedz z papryka
pokrojong w paski.

KANAPKA Z CHLEBKA CZYSTOZIARNISTEGO Z HUMMUSEM | PAPRYKA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 50.0 1 kromka 143.5 5.0 9.0 9.0
Hummus naturalny goVEGE 80.0 0.5 opakowania 180.0 4.9 12.0 104
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 Sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 3.5
RAZEM 205.0 347.5 10.9 21.4 22.8

OBIAD 434 KCAL

Makaron z soczewicy z wioskim sosem pomidorowym z kurczakiem: Kurczaka pokréj w kostke, podsmaz na patelni z
czosnkiem i ziotami. Dopraw solg i pieprzem. Dodaj pomidory z puszki, koncentrat i poddu$ az sos sie zredukuje. Podawaj
z ugotowanym makaronem. Gotowy makaron posyp $wiezg bazylia.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

MAKARON Z SOCZEWICY Z WLOSKIM SOSEM POMIDOROWYM Z KURCZAKIEM - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.

makaron z soczewicy 50.0 0.5 szklanki 171.6 11.5 0.8 28.0

mieso z piersi kurczaka, bez skory 120.0 117.6 25.8 1.6 0.0

Ziota prowansalskie 20 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7

sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0

smaku
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04

gurbacka.pl
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produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.

[d] [keal] [d] (0] przysw.
bazylia Swieza 10.0 23 0.3 0.1 0.1
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
koncentrat pomidorowy 13.0 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 1.8
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czoshek 3.0 1 maty zgbek 4.6 0.2 0.0 0.9
RAZEM 408.0 4341 40.9 10.9 43.9

KOLACJA 407 KCAL

Satatka z tofu i sosem musztardowym: Pokréj warzywa i tofu, a satate optucz i osusz. Wymieszaj w miseczce musztarde,
sok z cytryny, oliwe i ziota na sos. Potgcz wszystkie sktadniki w duzej misce, polej sosem i posyp pestkami dyni. Podawaj
od razu po przygotowaniu.

SALATKA Z TOFU | SOSEM MUSZTARDOWYM

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
pomidorki koktajlowe 160.0 8 sztuk 32.0 1.4 0.3 4.6
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 Sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 3.5
ogorek kiszony 60.0 1 sztuka 7.2 0.6 0.1 0.8
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
zZiota prowansalskie 5.0 1 tyzeczka 13.1 0.6 0.4 1.8
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 25
mieszanka satat 25.0 1 gars¢ 5.0 0.3 0.1 0.7
RAZEM 463.0 406.6 21.2 26.3 18.8

gurbacka.pl



DZIEN 4
SNIADANIE 428 KCAL

Jajka w kokilkach z szynkg: Posmaruj kokilki oliwg. Do kazdej wtdz plaster szynki i wbij jajko, dopraw solg i pieprzem.
Ustaw kokilki w naczyniu zaroodpornym wypetnionym do potowy wodg i wstaw do piekarnika nagrzanego do 200°C na
10-12 minut. Gotowe jajka posyp posiekang natkg i podaj z papryka.

JAJKA W KOKILKACH Z SZYNKA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (9] przysw.
szynka prosciutto 30.0 2 plastry 66.6 8.3 3.6 0.3
jaja kurze cate 100.0 2 sztuka (kl. 140.0 12.5 9.7 0.6
wagowa M)
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
papryka czerwona, stodka 150.0 1 Srednia sztuka 48.0 2.0 0.8 6.9
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka 1.6 0.2 0.0 0.2
posiekanej
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 35.0 1 cienka kromka 100.5 3.5 6.3 6.3
RAZEM 327.0 428.4 26.4 28.3 14.3

PRZEKASKA 348 KCAL

Kanapka z chlebka czystoziarnistego z hummusem i papryka: Chlebek posmaruj gotowym hummusem, zjedz z paprykg
pokrojong w paski.

KANAPKA Z CHLEBKA CZYSTOZIARNISTEGO Z HUMMUSEM | PAPRYKA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 50.0 1 kromka 143.5 5.0 9.0 9.0
Hummus naturalny goVEGE 80.0 0.5 opakowania 180.0 4.9 12.0 10.4
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 3.5
RAZEM 205.0 347.5 10.9 21.4 22.8

OBIAD 434 KCAL

Makaron z soczewicy z wioskim sosem pomidorowym z kurczakiem: *Porcja z poprzedniego dnia.

MAKARON Z SOCZEWICY Z WLOSKIM SOSEM POMIDOROWYM Z KURCZAKIEM - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
makaron z soczewicy 50.0 0.5 szklanki 171.6 11.5 0.8 28.0
mieso z piersi kurczaka, bez skory 120.0 117.6 25.8 1.6 0.0
ziota prowansalskie 2.0 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
bazylia Swieza 10.0 23 0.3 0.1 0.1
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
koncentrat pomidorowy 13.0 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 1.8
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czoshek 3.0 1 maty zgbek 4.6 0.2 0.0 0.9

gurbacka.pl

[(e]



RAZEM 408.0 4341 40.9 10.9 43.9

KOLACJA 447 KCAL

Kanapki z pastg z wedzonego tososia: Ugotuj jajka na twardo i rozgnie¢ je z wedzonym tososiem i serkiem. Dodaj drobno
posiekane suszone pomidory, koperek, sél i pieprz, a nastepnie wymieszaj na paste. Posmaruj nig kromki chleba i podaj z
plastrami $wiezych pomidoréw.

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)

KANAPKI Z PASTA Z WEDZONEGO tOSOSIA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.

tosos, wedzony 50.0 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0

jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (k. 70.0 6.3 4.8 0.3

wagowa M)
koperek sSwiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 04
sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku

pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04

Pomidory suszone w oliwie 7.0 1 sztuka 14.5 0.6 0.5 1.3

serek kremowy (np. Philadephia), 20.0 21.0 3.1 0.2 1.5

bez ttuszczu

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 22.0

np. gryczany

pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 2.6

RAZEM 345.0 446.8 291 17.1 28.5

gurbacka.pl
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DZIEN 5
SNIADANIE 473 KCAL

Ptatki owsiane podgotuj na mleku. Marchew zetrzyj na tarce, dodaj do ptatkéw i razem poddu$. Dodaj otreby i cynamon,
wymieszaj. Przetéz do miseczki, posyp stonecznikiem i polej miodem i dodaj skyr.

OWSIANKA Z MARCHEWKA | SLONECZNIKIEM

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
marchew 80.0 1 Srednia sztuka 26.4 0.8 0.2 4.1
ptatki owsiane 40.0 4 tyzki 150.4 4.8 29 25.0
otreby owsiane 7.0 1 tyzka 17.2 1.2 0.5 3.6
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 1.7
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.3
skyr, naturalny 100.0 0.25 duze 64.4 12.0 0.0 4.1
opakowanie
miod pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
RAZEM 500.0 473.3 25.9 19.0 49.0

PRZEKASKA 271 KCAL

Serek wiejski z jabtkiem, orzechami i cynamonem: Serek wymieszaj z miodem. Jabtko pokréj w kostke i wymieszaj z
cynamonem i serkiem. Zjedz na przekaske.

SEREK WIEJSKI Z JABLKIEM, ORZECHAMI | CYNAMONEM - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] 9] przysw.
jabtko 100.0 1 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 101
cynamon mielony 2.0 2 szczypty 4.9 0.1 0.0 0.5
serek wiejsKi 200.0 1 opakowanie 194.0 22.0 10.0 4.0
miod pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
RAZEM 309.0 271.3 22.5 10.4 20.2

OBIAD 413 KCAL

Dorsz pieczony, suréwka z kiszonego ogoérka i cebulki i ziemniaczki: Pokroj ogorki w plasterki a cebulke w pidrka. Dopraw
pieprzem i wymieszaj.

Filet z ryby oprosz solg, rozmarynem i tymiankiem. Na kawatek pergaminu pot6z rybe. Na wierzch potdz plasterek cytryny.
Zawin w pergamin i piecz okoto 20- 25 minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. C. Podawaj z ugotowanymi ziemniakami i
suréwka.

DORSZ PIECZONY, SUROWKA Z KISZONEGO OGORKA | CEBULKI | ZIEMNIACZKI - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[e] [keal] [e] gl przysw.
dorsz, swiezy 150.0 115.5 26.6 1.1 0.0
ziemniaki 150.0 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 23.1
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
rozmaryn suszony 1.0 3.3 0.0 0.2 0.2
tymianek suszony 1.0 2.8 0.1 0.1 0.3
cytryna 10.0 0.1 sztuki 4.0 0.1 0.0 0.8
sol 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0

gurbacka.pl
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produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.

[d] [keal] [d] (0] przysw.
ogorek kiszony 120.0 2 sztuki 14.4 1.2 0.1 1.7
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 1.8
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
RAZEM 485.0 413.0 31.6 17.7 28.2

KOLACJA 447 KCAL

Posmaruj pastg z poprzedniego dnia kromki chleba i podaj z plastrami $wiezych pomidorow.

KANAPKI Z PASTA Z WEDZONEGO tOSOSIA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.

tosos, wedzony 50.0 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0

jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. 70.0 6.3 4.8 0.3

wagowa M)
koperek sSwiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 04
sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku

pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04

Pomidory suszone w oliwie 7.0 1 sztuka 14.5 0.6 0.5 1.3

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 22.0

np. gryczany

pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 2.6

serek kremowy (np. Philadephia), 20.0 21.0 3.1 0.2 1.5

bez ttuszczu

RAZEM 345.0 446.8 291 17.1 28.5

gurbacka.pl
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DZIEN 6
SNIADANIE 497 KCAL

Racuchy z gruszka: Ptatki owsiane zalej mlekiem, dodaj skrobie i zmiksuj. Dorzu¢ przyprawy, startg na tarce gruszke (jesli
jest bardzo soczysta mozesz nieco odcisngc¢ z niej sok). Masa powinna by¢ gesta. Smaz placuszki z kazdej strony az sie
zarumienig na nieprzywierajgcej patelni bez ttuszczu lub na patelni lekko posmarowanej oliwg. Jesli racuszki sie rozwalajg
na patelni, dodaj odrobine wiecej skrobii lub ptatkéw - widocznie gruszka byta zbyt soczysta. Podawaj ze skyrem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

RACUCHY Z GRUSZKA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
ptatki owsiane 65.0 0.5 szklanki 244 .4 7.7 4.7 40.6
gruszka 78.0 0.5 Sredniej sztuki 45.2 0.5 0.2 9.6
maka ziemniaczana 12.0 1 tyzeczka 42.8 0.8 0.0 9.3
kardamon 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 04
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 04
mleko migdatowe 55.0 0.25 szklanki 22.6 0.9 1.7 1.0
oliwa z oliwek 8.0 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
skyr, naturalny 100.0 0.25 duze 64.4 12.0 0.0 4.1
opakowanie
RAZEM 320.0 497 .4 221 14.6 65.4

PRZEKASKA 307 KCAL

Wysokobiatkowy koktajl kakaowo-daktylowy z siemieniem Inainym: Zmiksuj wszystkie skfadniki na gtadki koktajl. Je$li
daktyle sg twarde, zalej je najpierw odrobing wrzatku i poczekaj az zmiekna.

WYSOKOBIALKOWY KOKTAJL KAKAOWO-DAKTYLOWY Z SIEMIENIEM LNAINYM - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
jogurt pitny skyr, typu islandzkiego, 330.0 1 butelka 210.5 25.1 5.9 14.2
naturalny (Pigtnica)
daktyle, suszone 15.0 3 sztuki 43.5 0.3 0.1 9.8
kakao naturalne 5.0 0.5 tyzki 22.9 0.9 1.1 2.2
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 0.0
RAZEM 362.0 307.1 30.0 8.8 26.2

OBIAD 489 KCAL

Domowy gyros i ryz brazowy: Ugotuj ryz. Piersi kurczaka pokréj w kostke lub paseczki. Wymieszaj z przyprawg do gyrosa i
przecisnietym przez praske czosnkiem. Usmaz na oliwie.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

Surdéwka z kapusty pekinskiej z kukurydzg i marchewka: Kapuste drobno pokréj. Marchewke zetrzyj na tarce o grubych
oczkach, kukurydze odcedz. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do miski, dodaj koperek i dopraw. Bardzo doktadnie wymieszaj.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)

gurbacka.pl
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DOMOWY GYROS | RYZ BRAZOWY

energia
[keal]

150.8
117.6
11.1
71.8
4.6

biatko
[9]

3.2
258
0.4
0.0
0.2

ttuszcz weglow.
[g] przysw.
0.9 30.6
1.6 0.0
0.4 1.2
8.0 0.0
0.0 0.9

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ Z KUKURYDZA | MARCHEWKA - 1 porcja

produkt waga miara domowa
gl
ryz brgzowy 45.0 3 tyzki
mieso z piersi kurczaka, bez skory 120.0
przyprawa do gyrosa 4.0 tyzeczka
oliwa z oliwek 8.0 1tyzka
czosnek 3.0 0.5 sredniego
zgbka
kukurydza, konserwowa 71.3 0.25 puszki
kapusta pekinska 150.0
marchew 85.0 0.5 duzej sztuki
sok z cytryny 10.0 1 tyzka
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka
sol 1.0 1 szczypta do
smaku
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta
RAZEM 506.3

KOLACJA

72.7

240

28.1
2.1
3.4
0.0

2.5
488.6

21
1.8
0.8
0.0
0.3
0.0

0.1
34.8

0.9 14.0
0.3 20
0.2 4.3
0.0 0.6
0.1 0.4
0.0 0.0
0.0 0.4
12.2 54.4

Krem z selera z prosciutto: Pokréj selera i cebule w drobng kostke, a nastepnie podsmaz na masle do zbrgzowienia. Dodaj
wywar, dopraw i gotuj kilka minut, az warzywa bedg miekkie. Zmiksuj zupe na krem. Szynke pokréj w paski, podsmaz na

suchej patelni i podawaj zupe z kleksem jogurtu oraz chrupigca szynkg na wierzchu.

*Przygotuj 2 porcje dania (podane sktadniki sg na 1 porcje)

KREM Z SELERA Z PROSCIUTTO

produkt waga miara domowa
[d]
seler korzeniowy 225.0 0.5 duzej sztuki
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka
cebula 35.0 0.5 matej sztuki
woda 187.5 0.75 szklanki
sol 1.0 1 szczypta do
smaku
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta
Jt)'gltirt naturalny, high protein (Pilos, 20.0 0.1 kubeczka
i
szynka prosciutto 30.0 2 plastry
RAZEM 507.5

gurbacka.pl

energia
[keal]

67.5

71.8
11.6
0.0
0.0

2.5
15.8

66.6
235.7

biatko

[e]
3.6
0.0
0.5
0.0
0.0

0.1
23

8.3
14.7

ttuszcz weglow.
[g] przysw.
0.7 6.3
8.0 0.0
0.1 1.8
0.0 0.0
0.0 0.0
0.0 0.4
0.1 1.3
3.6 0.3
12.5 10.1
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DZIEN 7
SNIADANIE 497 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.

RACUCHY Z GRUSZKA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (0] przysw.
ptatki owsiane 65.0 0.5 szklanki 244 4 7.7 4.7 40.6
gruszka 78.0 0.5 Sredniej sztuki 45.2 0.5 0.2 9.6
maka ziemniaczana 12.0 1 tyzeczka 42.8 0.8 0.0 9.3
kardamon 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 04
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 04
skyr, naturalny 100.0 0.25 duze 64.4 12.0 0.0 4.1
opakowanie
mleko migdatowe 55.0 0.25 szklanki 22.6 0.9 1.7 1.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 320.0 497.4 221 14.6 65.4

PRZEKASKA 365 KCAL

Gesta “mizeria” ze skyrem i pestkami dyni + wafle ryzowe: Ogorka pokréj w plasterki. Wymieszaj ze skyrem, sokiem z
cytryny, pestkami dyni i dopraw solg i pieprzem. Zjedz z waflami ryzowymi.

GESTA “MIZERIA” ZE SKYREM | PESTKAMI DYNI + WAFLE RYZOWE - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
skyr, naturalny 150.0 1 opakowanie 96.6 18.0 0.0 6.2
dynia, pestki 30.0 3 tyzki 171.6 7.3 13.7 3.8
ogoérek 100.0 1 porcja 14.0 0.7 0.1 24
sol 1.0 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.6
wafle ryzowe 20.0 2 sztuki 78.2 1.6 0.6 16.2
RAZEM 312.0 365.1 27.8 14.5 29.6

OBIAD 489 KCAL

Domowy gyros i ryz brgzowy: *Porcja z poprzedniego dnia.

Surdéwka z kapusty pekinskiej z kukurydzg i marchewka: *Porcja z poprzedniego dnia.

DOMOWY GYROS | RYZ BRAZOWY - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.

ryz brazowy 45.0 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 30.6

migso z piersi kurczaka, bez skory 120.0 117.6 25.8 1.6 0.0

przyprawa do gyrosa 4.0 tyzeczka 11.1 04 04 1.2

oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

czosnek 3.0 0.5 sredniego 4.6 0.2 0.0 0.9

zgbka

gurbacka.pl



SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ Z KUKURYDZA | MARCHEWKA - 1 porcja

kukurydza, konserwowa
kapusta pekinska
marchew

sok z cytryny

koperek sSwiezy

sél

pieprz czarny mielony

RAZEM

71.3
150.0
85.0
10.0
8.0
1.0

1.0
506.3

0.25 puszki

0.5 duzej sztuki
1 tyzka
1 tyzeczka

1 szczypta do
smaku

1 szczypta

KOLACJA

Krem z selera z prosciutto: *Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

seler korzeniowy
oliwa z oliwek
cebula

woda

sol

pieprz czarny mielony

jogurt naturalny, high protein (Pilos,
Lidl)

szynka prosciutto

RAZEM

gurbacka.pl

waga

(9]
225.0
8.0
35.0
187.5
1.0

1.0
20.0

30.0
507.5

miara domowa

0.5 duzej sztuki
1 tyzka
0.5 matej sztuki
0.75 szklanki

1 szczypta do
smaku

1 szczypta
0.1 kubeczka

2 plastry

72.7

24.0

28.1
2.1
3.4
0.0

2.5
488.6

energia
[keal]

67.5

71.8
11.6
0.0
0.0

2.5
15.8

66.6
235.7

21
1.8
0.8
0.0
0.3
0.0

0.1
34.8

biatko
(9]

3.6
0.0
0.5
0.0
0.0

0.1
23

8.3
14.7

0.9
0.3
0.2
0.0
0.1
0.0

0.0
12.2

236 KCAL
KREM Z SELERA Z PROSCIUTTO

ttuszcz

[9]
0.7
8.0
0.1
0.0
0.0

0.0
0.1

3.6
12.5

14.0
2.0
4.3
0.6
0.4
0.0

0.4
54.4

weglow.

przysw.
6.3
0.0
1.8
0.0
0.0

0.4
1.3

0.3
10.1
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LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

PRODUKT

Hummus naturalny goVEGE

177.4 [q]

mleko migdatowe

610.0 [g]

NABIAL WEGE

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

dynia, pestki

67.5q]

Siemie Iniane mielone

DODATKI DO DAN

12.0 [g]

stonecznik, nasiona 15.0 [d]

koncentrat pomidorowy
miod pszczeli

tofu wedzone

52.0 [g]
21.0[g]
180.0 [g]

makaron z soczewicy 100.0 [g]
musztarda 10.0 [g]
woda 885.0 [g]

MIESO | PRZETWORY

masto orzechowe 10.0 [g]

sok z cytryny 50.0 [g]

migso wotowe mielone chude

240.0 [g]

szynka prosciutto 120.0 [g]

jaja kurze cate

serek kremowy (np.
Philadephia), bez tluszczu

402.3 [g]

70.0 [g]

migso z piersi kurczaka, bez 480.0 [g]
skoéry

NABIAL | JAJA
jogurt naturalny, high protein 40.0 [g]
(Pilos, Lidl)
serek wiejski 400.0 [g]

OWOCE | PRZETWORY

jogurt pitny skyr, typu 660.0 [g]
islandzkiego, naturalny (Piatnica)
skyr, naturalny 550.0 [g]

cytryna
jabtko

16.1[g]
137.0 [g]

daktyle, suszone 33.4[q]

Kiwi 95.3[g]

PRZYPRAWY | ZIOLA

gruszka 205.2 [g]

bazylia $wieza
Imbir, korzen
koperek swiezy
papryka, mielona
rozmaryn suszony

tymianek suszony

31.2[d]
2.0[g]
32.0[d]
4.0[g]
1.0[g]
1.0 [g]

chili w proszku 4.0 [q]
kardamon 2.0 [g]
kurkuma mielona 4.0 [q]
pieprz czarny mielony 16.0 [g]
sos balsamiczny 6.0 [g]
ziele angielskie cate 2.0[g]

RYBY | OWOCE MORZA

cynamon mielony 3.0 [g]
kmin rzymski 2.0[g]
lis¢ laurowy 2.0 [g]
przyprawa do gyrosa 8.0 [q]
sol 16.0 [g]
ziota prowansalskie 11.0 [d]

dorsz, Swiezy

150.0 [g]

toso$, wedzony 100.0 [g]

kakao naturalne

10.0 [g]

StODYCZE

oliwa z oliwek

gurbacka.pl

114.0 [g]

TLtUSZCZE
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WARZYWA | PRZETWORY

cebula

fasola czerwona, konserwowa
marchew

natka pietruszki

papryka czerwona, stodka
pomidorki koktajlowe

pomidory, czerwone

ziemniaki

204.6 [g]
140.0 [g]
408.9 [g]

26.0[q]
529.8 [q]
160.0 [g]
504.2 [q]

200.0 [g]

cukinia 126.4 [g]
kapusta pekinska 379.8 [g]
maka ziemniaczana 24.0 [0]
ogorek 188.9 [g]
papryka wedzona 2.2[9]
Pomidory suszone w oliwie 14.0 [g]
seler korzeniowy 725.8 [g]

czosnek 23.8 [g]
kukurydza, konserwowa 285.2 [g]
mieszanka safat 45.0 [g]
ogorek kiszony 180.0 [g]
pietruszka, korzen 35.2[g]
pomidory w puszce 1.0 [kq]
soczewica czerwona, hasiona 120.0 [g]

suche

ZBOZOWE

chleb bezglutenowy, dobrej
jakosci, np. gryczany

ptatki owsiane

wafle ryzowe

gurbacka.pl

200.0 [g]

210.0 [g]
40.0 [g]

chleb czystoziarnisty 100% 285.0 [g]
ziaren
ryz brgzowy 90.0 [g]

otreby owsiane 7.0 [g]

tortilla owsiana 90.0 [g]



