gurbacka.pl!

PLAN POSILKOW OGOLNY
Z MIESEM | RYBAMI

DIETA NA 1800 KCAL
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PRZEKASKA

Jaglanka ze $liwkami (310 g)

Koktajl bananowy z cynamonem na skyrze (405 g)

Nocna owsianka z gruszkg i chia (485 g)

Szybka satatka z cieciorka (375 g)

Omlet z papryka i szynkg (260 g); chleb bezglutenowy,

dobrej jakosci, np. gryczany (50 g)

Serek wiejski z mango i mastem orzechowym (345 g)

Jajecznica z pieczarkami i szynkg (355 g)

Skyr naturalny z mango i wiérkami kokosowymi (290 g)

Kanapki na stodko (285 g)

Szybka satatka z cieciorkg (375 g)

Tortilla z tososiem, warzywami i sosem orzechowym

(405 g)

Jogurt naturalny z ptatkami i jabtkiem (290 g)

Pieczona owsianka twarogowa z bananem i chia (300

9)

Serek wiejski z pomidorem suszonym i oliwkami (235
9)

OBIAD

KOLACJA

OBIAD

KOLACJA
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KOLACJA

Spaghetti z kurczakiem w biatym sosie z brokutami
(435 g)

Kanapki z pastg z makreli i twarogu (345 g)

Spaghetti z kurczakiem w biatym sosie z brokutami
(435 g)

Kanapki z pastg z makreli i twarogu (345 g)

Udka z kurczaka w papryce, suréwka z burakéw i
kasza gryczana (415 g)

Zupa jarzynowa z dorszem (590 g)

Udka z kurczaka w papryce, suréwka z burakéw i
kasza gryczana (415 g)

Zupa jarzynowa z dorszem (590 g)

Pieczone ziemniaczki, jajko sadzone i smazone
pieczarki (485 g)

Zupa krem z dyni i czerwonej soczewicy (355 g)

Stodko-kwasna chinszczyzna z makaronem ryzowym,
papryka i kurczakiem (350 g)

Zupa krem z dyni i czerwonej soczewicy (355 g)

Stodko-kwasna chinszczyzna z makaronem ryzowym,
papryka i kurczakiem (350 g)

Tortilla z tososiem, warzywami i sosem orzechowym
(415 g)



DZIEN 1
SNIADANIE 433 KCAL

Jaglanka ze $liwkami: Kasze dokfadnie wyptukaé na sitku. Gotowac¢ pod przykryciem w lekko osolonej wodzie okoto 10
minut. Pokrojone w paski suszone sliwki doda¢ do ugotowanej kaszy i wymieszac z pitnym skyrem. Przetozy¢ do miski.
Sliwki wegierki umy¢ i pokroi¢ w kostke (mozna poddusi¢ i doda¢ na ciepto). Doda¢ do kaszy, polaé syropem klonowym i
posypac ptatkami migdatow.

JAGLANKA ZE SLIWKAMI - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
jogurt pitny skyr, typu islandzkiego, 165 0.5 butelki 105.3 12.5 3.0 71
naturalny (Pigtnica)
kasza jaglana 60 0.25 szklanki 208.8 6.3 1.7 41.0
Sliwki suszone 7 1 sztuka 19.7 0.2 0.1 4.2
Sliwki, rézne gatunki 60 2 wegierki 27.6 0.4 0.2 6.0
ptatki migdatow 10 1tyzka 58.1 2.2 5.1 0.0
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
RAZEM 310 433.0 21.7 10.1 61.7

PRZEKASKA 297 KCAL

Koktajl bananowy z cynamonem na skyrze: Wszystkie sktadniki wiéz do blendera i zmiksuj.

KOKTAJL BANANOWY Z CYNAMONEM NA SKYRZE - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.
banan 115 1 Srednia sztuka 111.6 1.1 0.3 25.1
mleko sojowe bez dodatku cukru np 110 0.5 szklanki 36.3 3.6 2.0 0.0
Alpro
biatko konopne 10 1tyzka 35.8 5.0 1.0 0.8
jogurt pitny skyr, typu islandzkiego, 165 0.5 butelki 105.3 12.5 3.0 7.1
naturalny (Pigtnica)
cynamon mielony 2 0.5 tyzeczki 4.9 0.1 0.0 0.5
kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 04
RAZEM 405 297.0 225 6.3 34.0

OBIAD 564 KCAL

Spaghetti z kurczakiem w biatym sosie z brokutami: Mieso pokréj w kostke i podsmaz z solg i pieprzem na oliwie. Na
patelnie dorzu¢ mate rézyczki brokuta i dodaj $mietanke oraz gatke muszkatotowg. Dus pod przykryciem az brokuty
zmiekna.

Ugotuj makaron al'dente i dodaj do sosu.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
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SPAGHETTI Z KURCZAKIEM W BIALYM SOSIE Z BROKULAMI - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] 0] przysw.
makaron gryczany lub owsiany 60 1 porcja 2094 8.6 1.8 37.8
spaghetti
mieso z piersi kurczaka, bez skory 150 147.0 32.3 20 0.0
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
gatka muszkatotowa, mielona 1 1 szczypta 5.3 0.1 0.4 0.3
Smietanka 12% 60 81.6 1.8 7.2 24
brokuty 150 0.3 sztuki 46.5 4.5 0.6 4.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 435 564.0 47 .4 19.9 44.9

KOLACJA 503 KCAL

Kanapki z pastg z makreli i twarogu: Z makreli wyjg¢ osci i rozdrobni¢ jg widelcem z twarogiem. Natke drobno posiekaé.
Wymieszaé paste z natka i doprawic pieprzem. Zje$¢ na kanapkach z og6érkiem kiszonym.

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

KANAPKI Z PASTA Z MAKRELI | TWAROGU - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (0] przysw.
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 22.0
np. gryczany
makrela, wedzona 70 0.3 sztuki 1554 14.5 10.9 0.0
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.5
ser twarogowy chudy (np. Pigtnica) 100 0.5 kostki 98.0 19.8 0.5 3.5
ogorek kiszony 60 1 sztuka 7.2 0.6 0.1 0.8
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
RAZEM 345 503.2 42.4 18.5 27.2

gurbacka.pl



DZIEN 2
SNIADANIE 471 KCAL

Nocna owsianka z gruszkg i chia: Wieczorem poprzedniego dnia przetozy¢ ptatki, pestki i nasiona chia do miski. Zalaé
mlekiem. Dodaé sok z cytryny, przykry¢ i schowaé na noc do lodéwki. Kolejnego dnia rano gruszke pokroi¢ w kostke i
oproszy¢ cynamonem.

NOCNA OWSIANKA Z GRUSZKA | CHIA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (9] przysw.
ptatki owsiane, gorskie 40 4 tyzki 150.4 4.8 29 25.0
nasiona chia, suszone 20 2 tyZzki 86.6 3.7 6.4 0.1
mleko sojowe bez dodatku cukru np 250 1 szklanka 82.5 8.3 4.5 0.0
Alpro
gruszka 160 1 Srednia sztuka 90.5 0.9 0.3 19.2
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.3
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
dynia, pestki 10 1 tyzka 57.2 25 4.6 1.3
RAZEM 485 470.7 20.1 18.7 46.1

PRZEKASKA 296 KCAL

Szybka satatka z cieciorkg: Warzywa pokroj w kostke, wymieszaj z ciecierzycg. Dopraw sola, pieprzem, sokiem z cytryny i
oliwg oraz natka.

SZYBKA SALATKA Z CIECIORKA

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.
pomidory, czerwone 160 1 Srednia sztuka 27.2 14 0.3 3.8
ogorek 55 1 potowa krotkiego 7.7 04 0.1 1.3
szklarniowego
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 231
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.5
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 21 0.0 0.0 0.6
RAZEM 375 296.1 11.5 9.6 29.8

OBIAD 564 KCAL

Spaghetti z kurczakiem w biatym sosie z brokutami: *Porcja z poprzedniego dnia.

SPAGHETTI Z KURCZAKIEM W BIALYM SOSIE Z BROKULAMI - porcja

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

makaron gryczany lub owsiany 60 1 porcja 209.4 8.6 1.8 37.8

spaghetti

mieso z piersi kurczaka, bez skory 150 147.0 32.3 20 0.0

sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0

smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
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produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.

gl [keal] a] [a] przysw.
gatka muszkatotowa, mielona 1 1 szczypta 5.3 0.1 04 0.3
Smietanka 12% 60 81.6 1.8 7.2 2.4
brokuty 150 0.3 sztuki 46.5 4.5 0.6 4.0
oliwa z oliwek 8 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 435 564.0 47 .4 19.9 44.9

KOLACJA 503 KCAL

Kanapki z pastg z makreli i twarogu: Zje$¢ paste z poprzedniego dnia na kanapkach z ogérkiem kiszonym.

KANAPKI Z PASTA Z MAKRELI | TWAROGU - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 22.0
np. gryczany
makrela, wedzona 70 0.3 sztuki 1554 14.5 10.9 0.0
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.5
ser twarogowy chudy (np. Pigtnica) 100 0.5 kostki 98.0 19.8 0.5 3.5
ogorek kiszony 60 1 sztuka 7.2 0.6 0.1 0.8
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
RAZEM 345 503.2 42.4 18.5 27.2

gurbacka.pl



DZIEN 3
SNIADANIE 423 KCAL

Omlet z papryka i szynkg: Jajka ubij i dopraw solg i pieprzem. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj pokrojong szynke i papryke i
chwilke podsmaz. Zalej jajkami i usmaz omlet.

OMLET Z PAPRYKA | SZYNKA

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

jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. 140.0 12.5 9.7 0.6
wagowa M)

oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

biatko jaja kurzego 35 1 sztuka (kl. 15.8 3.6 0.1 0.2
wagowa M)

papryka czerwona, stodka 75 0.5 Sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 3.5

sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0

smaku

szynka wiejska 40 2 plastry 50.4 8.2 1.8 04

pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 11.0

np. gryczany

RAZEM 310 422.5 28.8 23.4 16.0

PRZEKASKA 395 KCAL

Serek wiejski z mango i mastem orzechowym: Wymieszaj serek z mastem orzechowym i pokrojonym w kostke mango.

SEREK WIEJSKI Z MANGO | MASLtEM ORZECHOWYM - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.
mango 125 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 18.5
serek wiejski wysokobiatkowy 200 1 opakowanie 190.0 30.0 6.0 4.0
masto orzechowe 20 1 tyzka 121.8 5.2 9.8 1.8
RAZEM 345 395.3 35.8 16.2 24.3

OBIAD 581 KCAL

Udka z kurczaka w papryce, surowka z burakdw i kasza gryczana: Udka natrzyj paprykg i piecz w piekarniku w 180
stopniach okoto 40 minut. W tym czasie ugotuj kasze. Ugotowane buraki pokroj w plasterki. Przetéz do miski. Dodaj
posiekany koperek i czerwong cebule. Dodaj oliwe z oliwek i przyprawy. Wymieszaj.

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

UDKA Z KURCZAKA W PAPRYCE, SUROWKA Z BURAKOW | KASZA GRYCZANA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [d] przysw.
mieso z ud kurczaka, bez skéry 150 1 porcja 187.5 26.7 9.0 0.0
papryka stodka mielona 5 1 tyzeczka 14.4 0.7 0.7 0.9
papryka, mielona, wedzona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.2
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
czosnek w proszku 1 3.3 0.2 0.0 0.6
buraki gotowane 150 0.3 opakowania 106.5 24 5.3 12.3
koperek Swiezy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.1 0.5

posiekanego

gurbacka.pl



produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.

gl [keal] a] [a] przysw.
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
kasza gryczana niepalona 50 0.25 szklanki 171.5 6.6 1.7 30.8
RAZEM 415 580.8 37.6 249 48.8

KOLACJA 335 KCAL

Zupa jarzynowa z dorszem: Ziemniaki, marchewke i cebule obrac¢ i pokroi¢ w kostke. W rondlu rozgrzac¢ oliwe i wsypac¢
pokrojone warzywa i rézyczki brokutow. Czesto mieszajac, podsmazacé je przez 10 minut, by odparowaty wode i zmiekty.
Nastepnie wla¢ wode i powoli doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowaé 5 minut.

Doda¢ pokrojonego na kawatki dorsza. Doprawi¢ solg, papryka i pieprzem i gotowac jeszcze przez 10-15 minut. Gotowag
zupe posypac natkg pietruszki.

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

ZUPA JARZYNOWA Z DORSZEM - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
la] [keal] gl [a] przysw.
dorsz, Swiezy 100 77.0 17.7 0.7 0.0
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 23.1
marchew 105 1 Srednia sztuka 34.6 1.1 0.2 54
brokuty 50 1 porcja 15.5 1.5 0.2 14
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 1.8
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.5
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
papryka stodka mielona 1 1 szczypta 29 0.1 0.1 0.2
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 590 335.5 245 9.6 32.7

gurbacka.pl



DZIEN 4

Jajecznica z pieczarkami i szynka: Pieczarki obierz, pokrdj na kawatki i podsmaz na oliwie z kawatkami szynki. Wbij jajka i
przygotuj jajecznice. Przypraw swiezo zmielonym pieprzem i zjedz z kromkga chleba.

JAJECZNICA Z PIECZARKAMI | SZYNKA

582 KCAL

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

jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. 210.0 18.8 14.6 0.9

wagowa M)

pieczarka biata 55 3 Srednie sztuki 11.3 1.5 0.2 0.3

pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04

szynka wiejska 40 2 plastry 50.4 8.2 1.8 04

oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 22.0

np. gryczany

RAZEM 355 582.0 35.5 31.6 24.0

PRZEKASKA 285 KCAL

Skyr naturalny z mango i wiérkami kokosowymi: Wymieszaj skyr z wiérkami i pokrojonym w kostke mango.

SKYR NATURALNY Z MANGO | WIORKAMI KOKOSOWYMI - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.
skyr, naturalny 150 1 opakowanie 96.6 18.0 0.0 6.2
wiorki kokosowe 16 2 tyzki 105.1 0.9 10.1 0.9
mango 125 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 18.5
RAZEM 290 285.2 19.5 10.5 25.6

581 KCAL

OBIAD

Udka z kurczaka w papryce, suréwka z burakéw i kasza gryczana: *Porcja z poprzedniego dnia.

UDKA Z KURCZAKA W PAPRYCE, SUROWKA Z BURAKOW | KASZA GRYCZANA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] gl [a] przysw.
mieso z ud kurczaka, bez skéry 150 1 porcja 187.5 26.7 9.0 0.0
papryka stodka mielona 5 1 tyzeczka 14.4 0.7 0.7 0.9
papryka, mielona, wedzona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.2
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
czosnek w proszku 1 3.3 0.2 0.0 0.6
buraki gotowane 150 0.3 opakowania 106.5 24 5.3 12.3
koperek sSwiezy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.1 0.5
posiekanego
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
kasza gryczana niepalona 50 0.25 szklanki 171.5 6.6 1.7 30.8

gurbacka.pl
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RAZEM 415 580.8 37.6 24.9 48.8

KOLACJA 335 KCAL

Zupa jarzynowa z dorszem: *Porcja z poprzedniego dnia.

ZUPA JARZYNOWA Z DORSZEM - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.
dorsz, Swiezy 100 77.0 17.7 0.7 0.0
ziemniaki 150 2 Srednie sztuki 1155 3.1 0.1 231
marchew 105 1 Srednia sztuka 34.6 1.1 0.2 54
brokuty 50 1 porcja 15.5 1.5 0.2 14
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 1.8
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekane;j 4.1 0.4 0.0 0.5
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
papryka stodka mielona 1 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.2
oliwa z oliwek 8 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 590 335.5 24.5 9.6 32.7

gurbacka.pl
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DZIEN 5
SNIADANIE 486 KCAL

Kanapki na stodko: Chleb posmaruj mastem orzechowym, nastepnie rozsmaruj twardg, utéz na gorze plasterki $liwki i
dopraw cynamonem.

KANAPKI NA S£tODKO

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 22.0
np. gryczany
masto orzechowe 20 1 tyzka 121.8 5.2 9.8 1.8
Sliwki, rézne gatunki 60 1 sztuka 27.6 0.4 0.2 6.0
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.3
ser twarogowy chudy (np. Pigtnica) 100 0.5 kostki 98.0 19.8 0.5 3.5
RAZEM 285 485.9 32.5 17.5 33.6

PRZEKASKA 296 KCAL

Szybka satatka z cieciorkg: Warzywa pokroj w kostke, wymieszaj z ciecierzyca. Dopraw solg, pieprzem, sokiem z cytryny i
oliwg oraz natka.

SZYBKA SALATKA Z CIECIORKA - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [d] przysw.
pomidory, czerwone 160 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 3.8
ogoérek 55 1 potowa kroétkiego 7.7 04 0.1 1.3
szklarniowego
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 23.1
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.5
sol 1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.6
RAZEM 375 296.1 11.5 9.6 29.8

OBIAD 548 KCAL

Pieczone ziemniaczki, jajko sadzone i smazone pieczarki: Ziemniaki obierz i pokroj w czastki (stupki lub ¢wiartki). Ziemniaki
utéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, dopraw solg i piperzem. Ziemniaki piecz na najwyzszym poziomie
piekarnika w 200 stopniach ok. 30 minut. Pieczarki pokréj w plasterki i wrzu¢ na patelnie z oliwa, podsmaz az zmiekng,
zgarnij na bok i usmaz jajka sadzone. Podawaj z ziemniaczkami.

PIECZONE ZIEMNIACZKI, JAJKO SADZONE | SMAZONE PIECZARKI

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (0] przysw.

ziemniaki 225 3 Srednie sztuki 173.3 4.6 0.2 34.6

jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. 210.0 18.8 14.6 0.9

wagowa M)
sol 2 2 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
pieczarka biata 90 5 Srednich sztuk 18.9 24 04 0.5

gurbacka.pl



produkt

oliwa z oliwek

RAZEM

waga miara domowa energia biatko
[d] [keal] [d]
16 2 tyzki 143.5 0.0

485 548.2 259

KOLACJA

ttuszcz weglow.

[9] przysw.
15.9 0.0
311 36.5

Zupa krem z dyni i czerwonej soczewicy: Cebule pokroi¢ i podsmazyé w garnku na oliwie. Dodac dynie pokrojong w
kostke, soczewice, podla¢ wodg (taka iloscig, ktora zakryje warzywa). Dusi¢ pod przykryciem do miekkosci. Doprawi¢ do
smaku solg, pieprzem i natkg pietruszki. Posyp pestkami dyni.

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

ZUPA KREM Z DYNI | CZERWONEJ SOCZEWICY - 1 porcja

produkt

cebula
natka pietruszki

oliwa z oliwek

dynia, odmiany zimowe, rézne
gatunki, surowa

soczewica, czerwona, dojrzate
nasiona

sol

dynia, pestki
pieprz czarny mielony

RAZEM

gurbacka.pl

waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[g] [keal] [d] [g] przysw.
35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 1.8
4 0.5 tyzeczka 1.6 0.2 0.0 0.2
posiekanej
8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
240 2 szklanki 81.6 23 0.3 17.0
(pokrojonej)
45 3 tyzki 153.4 1.4 1.4 21.9
1 1 szczypta do 0.0 0.0 0.0 0.0
smaku
20 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 25
1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
355 436.9 19.4 19.0 43.8
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DZIEN 6
SNIADANIE 386 KCAL

Tortilla z tososiem, warzywami i sosem orzechowym: Sos orzechowy: Wymieszaj wszystkie skfadniki (masto orzechowe,
sos sojowy, woda, skyr, syrop klonowy, sok z cytryny) do uzyskania gtadkiej konsystenciji.
Sosem posmaruj tortille, utdéz na niej liscie safaty, plasterki pomidora, tososia i paseczki papryki, zawin w rulon.

TORTILLA Z £tOSOSIEM, WARZYWAMI | SOSEM ORZECHOWYM

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (9] przysw.
tortilla owsiana 60 1 porcja 153.2 5.6 3.5 22.5
safata rzymska 20 1 gars¢ 3.4 0.2 0.1 0.2
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 2.6
papryka z6ita, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.1
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 0.9
SOS sojowy 5 1 tyzeczka 21 0.1 0.0 04
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
woda 15 1.5 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
skyr, naturalny 50 0.3 opakowania 32.2 6.0 0.0 2.0
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
tosos, wedzony 50 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
RAZEM 405 386.1 27.0 13.0 36.4

PRZEKASKA 342 KCAL

Jogurt naturalny z ptatkami i jabtkiem: Wymieszaj jogurt z ptatkami i dodaj starte lub pokrojone jabtko.

JOGURT NATURALNY Z PLATKAMI | JABLKIEM - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
gl [keal] a] [a] przysw.
jogurt naturalny 150 1 kubek 83.3 6.5 2.3 9.3
ptatki owsiane, gorskie 20 2 tyZzki 75.2 24 1.4 12.5
jabtko 100 1 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 10.1
orzechy witoskie 20 5 sztuk 133.2 3.2 121 23
RAZEM 290 341.6 12.4 16.1 34.2

OBIAD 577 KCAL

Stodko-kwasna chinszczyzna z makaronem ryzowym, papryka i kurczakiem: Ugotuj makaron.

Pier$ z kurczaka i papryke pokrdj w kostke. Wrzu€ na patelnie na oliwe i podsmaz chwilke. Dodaj przeci$niety przez praske
czosnek i pozostate przyprawy. Podsmaz az mieso bedzie rumiane. Dodaj sok z cytryny, midd, sos sojowy oraz ugotowany
makaron i wymieszaj doktadnie aby smaki sie potaczyty. Posyp sezamem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
St ODKO-KWASNA CHINSZCZYZNA Z MAKARONEM RYZOWYM, PAPRYKA | KURCZAKIEM - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (0] przysw.
midd pszczeli 14 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 111
oliwa z oliwek 8 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.3
papryka stodka mielona 2.5 0.5 tyzeczki 7.2 0.3 0.3 0.5

gurbacka.pl
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produkt

chili w proszku
czosnek
sezam, nasiona

makaron ryzowy

mieso z piersi kurczaka, bez skory

papryka czerwona, stodka
SOS sojowy
sok z cytryny

RAZEM

waga

[d]

13

50
150
75
10
20

350

miara domowa

1 szczypta
1 maty zgbek

1 lekko czubata
tyzka

1 porcja
0.5 Sredniej sztuki

1tyzka
2 tyzki

KOLACJA

Zupa krem z dyni i czerwonej soczewicy: *Porcja z poprzedniego dnia.

ZUPA KREM Z DYNI | CZERWONEJ SOCZEWICY - 1 porcja

produkt

cebula
natka pietruszki

oliwa z oliwek

dynia, odmiany zimowe, rézne
gatunki, surowa

soczewica, czerwona, dojrzate
nasiona

sol

pieprz czarny mielony
dynia, pestki

RAZEM

gurbacka.pl

waga

[e]
35
4

8
240

45

20
355

miara domowa

0.5 matej sztuki

0.5 tyzeczka
posiekanej

1tyzka

2 szklanki
(pokrojonej)

3 tyzki

1 szczypta do
smaku

1 szczypta

energia
[kcal]

2.8
4.6
82.2

182.0

147.0

240
43
4.2

577.2

energia
[keal]

11.6
1.6

71.8
81.6

153.4
0.0

2.5
114.4

436.9

biatko
(9]

0.1
0.2
3.0

3.0
32.3
1.0
0.3
0.1

40.4

biatko

(9]
0.5
0.2

0.0
2.3

11.4
0.0

0.1
4.9

194

ttuszcz

[9]
0.1
0.0
7.8

0.3
2.0
0.4
0.0
0.1

18.9

weglow.
przysw.

0.1
0.9
0.3

39.3
0.0
3.5
0.8
1.2

57.9

ttuszcz

[9]
0.1
0.0

8.0
0.3

1.4
0.0

0.0
9.2

19.0

weglow.
przysw.

1.8
0.2

0.0
17.0

21.9
0.0

0.4
25

43.8
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DZIEN 7
SNIADANIE 535 KCAL

Pieczona owsianka twarogowa z bananem i chia: Rozgnie¢ widelcem twardg, wymieszaj z roztrzepanymi jajkami. Dodaj
ptatki owsiane i rozgniecionego banana oraz nasiona chia. Przelej mase do zaroodpornego naczynka, posyp ptatkami
migdatéw. Piecz 25 minut w 170 stopniach.

PIECZONA OWSIANKA TWAROGOWA Z BANANEM | CHIA - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] (9] przysw.
ser twarogowy chudy (np. Pigtnica) 100 0.5 kostki 98.0 19.8 0.5 3.5
jaja kurze cate 50 1 sztuka (K. 70.0 6.3 4.8 0.3
wagowa M)
ptatki owsiane, gorskie 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 31.2
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 174
nasiona chia, suszone 10 1 tyzka 43.3 1.8 3.2 0.0
ptatki migdatow 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 0.0
RAZEM 300 535.0 36.8 17.5 52.5

PRZEKASKA 256 KCAL

Serek wiejski z pomidorem suszonym i oliwkami: Pomidory i oliwki pokréj. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

SEREK WIEJSKI Z POMIDOREM SUSZONYM | OLIWKAMI - 1 porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [d] przysw.
Pomidory suszone w oliwie 20 2 sztuki 414 1.8 1.3 3.8
serek wiejski wysokobiatkowy 200 1 opakowanie 190.0 30.0 6.0 4.0
oliwki czarne marynowane, 13 5 sztuk 19.8 0.2 1.8 0.4
konserwowe
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.3
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 04
RAZEM 235 256.3 32.2 9.2 8.9

OBIAD 577 KCAL

Stodko-kwaséna chinszczyzna z makaronem ryzowym, papryka i kurczakiem: *Porcja z poprzedniego dnia.
St ODKO-KWASNA CHINSZCZYZNA Z MAKARONEM RYZOWYM, PAPRYKA | KURCZAKIEM - porcja

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[d] [keal] [d] [g] przysw.
miod pszczeli 14 1 tyzeczka 447 0.0 0.0 111
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.3
papryka stodka mielona 2.5 0.5 tyzeczki 7.2 0.3 0.3 0.5
chili w proszku 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.1
czosnek 3 1 maty zgbek 4.6 0.2 0.0 0.9
sezam, nasiona 13 1 lekko czubata 82.2 3.0 7.8 0.3
tyzka
makaron ryzowy 50 1 porcja 182.0 3.0 0.3 39.3
migso z piersi kurczaka, bez skory 150 147.0 32.3 20 0.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 3.5

gurbacka.pl
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produkt waga
gl
SOS Sojowy 10
sok z cytryny 20
RAZEM 350

Tortilla z tososiem, warzywami i sosem orzechowym: Sos orzechowy: Wymieszaj wszystkie sktadniki (masto orzechowe,

miara domowa

1tyzka
2 tyzki

KOLACJA

energia
[kcal]

4.3
4.2

577.2

biatko
(9]

0.3
0.1

40.4

s0s sojowy, woda, skyr, syrop klonowy, sok z cytryny) do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Sosem posmaruyj tortille, utdéz na niej liscie safaty, plasterki pomidora, tososia i paseczki papryki, zawin w rulon.

ttuszcz

[9]
0.0
0.1

18.9

weglow.
przysw.

0.8
1.2

57.9

TORTILLA Z £tOSOSIEM, WARZYWAMI | SOSEM ORZECHOWYM

produkt waga
[d]
tortilla owsiana 60
safata rzymska 20
pomidory, czerwone 110
papryka zo6#ta, stodka 75
masto orzechowe 10
S0S sojowy 5
sok z cytryny 5
woda 25
syrop klonowy 5
tosos, wedzony 50
skyr, naturalny 50
RAZEM 415

gurbacka.pl

miara domowa

1 porcja
1 gars¢
1 mata sztuka
0.5 sztuki
1 tyzeczka
1 tyzeczka
0.5 tyzki
2.5 tyzki
1 tyzeczka
porcja

energia
[keal]

153.2
3.4
18.4
20.3
60.9
2.1
1.1
0.0
13.5
81.0
32.2

386.1

biatko
[9]

5.6
0.2
1.0
0.8
26
0.1
0.0
0.0
0.0
10.8
6.0

27.0

ttuszcz

]
35
0.1
0.2
0.2
4.9
0.0
0.0
0.0
0.0
4.2
0.0

13.0

weglow.
przysw.

225

0.2
2.6
4.1
0.9
0.4
0.3
0.0
3.4
0.0
20

36.4
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LISTA ZAKUPOW
DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

ROZNE
papryka, mielona, wedzona 2.0[d]
mleko sojowe bez dodatku cukru 360.0 [g]
np Alpro

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

dynia, pestki 67.5[g] nasiona chia, suszone 30.0[g] orzechy wioskie 44.4 [q]
ptatki migdatow 20.0[g] sezam, nasiona 26.0[g] wiorki kokosowe 16.0 [g]

DODATKI DO DAN

masto orzechowe 60.0 [g] miod pszczeli 28.0[g] sok z cytryny 75.0 [g]
SOS sojowy 30.0[g] woda 290.0 [g]

MIESO | PRZETWORY

migso z piersi kurczaka, bez 600.0 [g] miegso z ud kurczaka, bez skory 300.0 [g] szynka wiejska 83.4 [q]
skoéry

NABIAL | JAJA
biatko jaja kurzego 33.0[g] jaja kurze cate 517.2[g] jogurt naturalny 150.0 [g]
jogurt pitny skyr, typu 330.0 [g] ser twarogowy chudy (np. 400.0 [g] serek wiejski wysokobiatkowy 400.0 [g]
islandzkiego, naturalny (Piatnica) Piatnica)
skyr, naturalny 250.0 [g] $mietanka 12% 120.0 [g]

OWOCE | PRZETWORY

banan 309.5[g] gruszka 205.3[g] jabtko 137.0 [g]
mango 350.6 [g] Sliwki suszone 8.2[g] sliwki, rozne gatunki 127.6 [g]

PRZYPRAWY | ZIOLA

biatko konopne 10.0[g] chili w proszku 2.0[g] cynamon mielony 6.0 [g]
czosnek w proszku 2.0[g] gatka muszkatotowa, mielona 2.0[g] koperek swiezy 20.0 [g]
kurkuma mielona 1.0[g] oregano suszone 1.0[g] papryka stodka mielona 17.0 [d]
pieprz czarny mielony 16.0[g] sol 12.0 [g]

RYBY | OWOCE MORZA

dorsz, Swiezy 200.0[g] toso$, wedzony 100.0 [g] makrela, wedzona 202.8 [g]
syrop klonowy 15.0 [g]
oliwa z oliwek 128.0 [g]

gurbacka.pl
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WARZYWA | PRZETWORY

brokuty
cebula czerwona

dynia, odmiany zimowe, ré6zne
gatunki, surowa

ogorek

papryka czerwona, stodka
Pomidory suszone w oliwie

soczewica, czerwona, dojrzate
nasiona

655.8 [g]
75.2 [g]
676.0 [g]

152.8 [q]

264.9 [g]
20.0 [g]
90.0 [g]

buraki gotowane 300.0 [g]
ciecierzyca konserwowa 260.0 [g]
marchew 283.8 [g]
ogorek kiszony 120.0 [g]
papryka zétta, stodka 182.8 [g]
pomidory, czerwone 558.4 [g]
ziemniaki 699.9 [g]

cebula 159.2 [g]
czosnek 6.8[q]
natka pietruszki 68.0 [g]
oliwki czarne marynowane, 13.0 [g]
konserwowe

pieczarka biata 161.8 [g]
satata rzymska 42.6 [g]

ZBOZOWE

chleb bezglutenowy, dobrej
jakosci, np. gryczany

makaron gryczany lub owsiany
spaghetti

tortilla owsiana

gurbacka.pl

450.0 [g]

120.0 [q]

120.0 [g]

kasza gryczana niepalona 100.0 [g]

makaron ryzowy 100.0 [g]

kasza jaglana 60.0 [g]

ptatki owsiane, gorskie 110.0 [g]



