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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Poniedziatek

SNIADANIE
Musli z patelni z jogurtem i gruszka

A=

‘\::,/

Gruszka - 1 sztuka (120 g)

Jogurt naturalny 1,5% tt. - 6 tyzek (150 g)
Midd pszczeli - 1 tyzka (25 g)

Ptatki jeczmienne - 3 tyzki (30 g)

Ptatki owsiane - 1/4 szklanki (30 g)
Stonecznik tuskany - 1 tyzka (10 g)

Il SNIADANIE

Prosta satatka z cieciorka

(=

&

OBIAD

Stir fry z

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Awokado - 1/4 sztuki (40 g)

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60 g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100 g)
Bazylia, suszona - 1 szczypta (1 g)
Pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g)
Rukola - 2 garscie (40 g)

Cieciorka konserwowa - 3 tyzki (60 g)

kurczakiem

Mieso z piersi kurczaka - 2/3 sztuki (120 g)
Sezam, nasiona - 1/2 tyzki (5 g)
Szczypiorek - 1/4 sztuki (5 g)
Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Imbir, korzen - 1/8 sztuki (2 g)
Makaron ryzowy - 2 garsci (80 g)
Marchew - 1 sztuka (50 g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Papryka chili - 1/8 sztuki (2 g)
Papryka zo6tta- 1/2 sztuki (70 g)
Sos sojowy - 1 tyzeczka (5 g)

Ptatki podpraz 2-3 minuty na suchej patelni na srednim
ogniu. Nastepnie zmniejsz ogien, dodaj stonecznik. Po
kolejnych 2-3 minutach dodaj midéd (syrop klonowy /syrop z
daktyli), wymieszaj doktadnie i praz jeszcze przez

okoto 2 minuty.

Gruszke pokrdj w kostke. Ostudzone musli dodaj do jogurtu
naturalnego, dorzu¢ pokrojong gruszke.

Pomidory pokroj na potowki, papryke i awokado w grubg
Kostke. Potgcz z rukolg oraz odsgczong z zalewy cieciorkg.
Przypraw pieprzem oraz bazylig. Polej olejem.

Makaron gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

W patelni lub woku rozgrzewamy olej. Dodajemy posiekany
imbir, chili i czosnek. Nastepnie dodajemy oczyszczonego |
pokrojonego w kostke kurczaka. Po jego podsmazeniu
dodajemy papryke i marchewke pokrojong w stupki. Po kilku
minutach doprawiamy sosem sojowym. Dodajemy
szczypiorek. Catos¢ mieszamy z makaronem. Na koniec
posypujemy sezamem.

Magazyn
Bieganie
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Poniedziatek

PODWIECZOREK
Kanapki z czerwong pastg

/- . Chleb zytni petnoziarnisty - 1 kromka (40 g)
) —

Ogorek kiszony - 1 sztuka (60 g)

N

' '—} Pasta z suszonymi pomidorami - 0,5 porcji

Pasta z suszonymi pomidorami - PRZEPIS NA 1 PORCJE

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Dynia, pestki - 2/3 garsci (10 g)
Pomidory suszone -4 i 1/4 plastra (30 g)
Kmin rzymski -1 szczypta (1 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Soczewica czerwona - 1/8 szklanki (20 g)

KOLACJA

Zupa krem z biatych warzyw

g—_ Dynia, pestki - 1/3 garsci (5 g)
/[ v=) ' Cebula-1/5 sztuki (20 g)
\ °—} Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Gatka muszkatotowa - 1 szczypta (1 g)

Kalafior, mrozony - 1/5 sztuki (100 g)
Mleko 1,5% ttuszczu - 1/3 szklanki (80 ml)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80 g)
Por - 1 sztuka (140 g)
Pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g)
S6l biata - 1 szczypta (1 g)
Woda - 2/3 szklanki (150 ml)
Ziemniaki - 2 sztuki (180 g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5 ml)

Suszone pomidory namocz w wodzie. Soczewice wrzuc do
gotujgcej sie i osolonej wody na okoto 5 minut. Przelej zimng
wodg. Pestki dyni zblenduj na proszek. Dodaj suszone
pomidory, soczewice, olej i przyprawy. Zmiksuj na gtadka
paste.

W garnku rozgrzej olej i podsmaz posiekang cebule oraz
pora pokrojonego w talarki. Po uptywie dziesieciu minut
dodaj pokrojony czosnek. Mieszaj w miedzyczasie.
Nastepnie dodaj warzywa pokrojone w kostke: ziemniaka
oraz pietruszke. Dolej wode i doprowadz do wrzenia.
Nastepnie dorzu¢ rézyczki kalafiora oraz przyprawy: pieprz i
gatke muszkatotowa. Po okoto 10-15 minutach, gdy kalafior
zmieknie, dopraw solg, dodaj sok z cytryny oraz mleko. Jesli
chcesz zwiekszyC energetycznosc positku, mozesz mileko
zamienic na smietane. Zblenduj catos¢ na gtadki krem.
Podawaj z pestkami dyni.

Magazyn
Bieganie
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Wtorek

SNIADANIE
Kanapki z guacamole

/° \ Chleb zytni petnoziarnisty - 3 kromki (120 g)
| Awokado - 3/4 sztuki (100 g)
‘\ '—} Czosnek - 1/3 sztuki (2 g)
' Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60 g)
S6l biata - 1 szczypta (1 g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5 ml)

Il SNIADANIE

Koktajl malinowy

g Len, nasiona - 1/2 tyzki (5 g)
([ v=) ' Banan-1/2 sztuki (60 g)
\ °—} Kefir 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200 ml)
Maliny, mrozone - 1i2/3 garsci (150 g)

OBIAD

Gulasz z soczewicy

S Cebula - 1/5 sztuki (20 g)
4 v=) ' Czosnek- 1 sztuka (5 g)
\ '_} Marchew - 2/3 sztuki (25 g)

- Mleczko kokosowe - 10 tyzek (100 ml)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100 g)
Pomidory puszka - 1/3 szklanki (100 g)
Curry - 2/3 tyzeczki (2 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Soczewica czerwona - 1/3 szklanki (70 g)
Sol biata - 1 szczypta (1 g)
Woda - 1/3 szklanki (100 ml)
Ziemniaki - 2 sztuki (180 g)

Awokado umyj, przekrdj na pot, usun pestke, wydrgz
migzsz. Rozgniec je widelcem na paste, dodaj sok z
cytryny, sol i przecisniety przez praske czosnek. Wymiesza,;.
Paste wytoz na pieczywo. Na wierzchu dodaj pokrojone
pomidorki koktajlowe (mozna je rowniez wczesnie;
wmiesza¢ w mase).

Zmiksuj wszystkie sktadniki. W razie potrzeby dodaj wode.

Soczewice przeptucz kilkukrotnie wodg. W garnku rozgrzej
lyzke oleju. Posiekang cebule oraz czosnek przecisniety
przez praske delikatnie podsmaz. Dodaj obrane ziemniaki
pokrojone w kostke, marchewke pokrojong w talarki i
papryke pokrojong w kostke. W razie potrzeby podlej lekko
wodg. Dodaj soczewice i zalej wodga. Gotuj okoto 10-15
minut. Nastepnie dodaj pomidory z puszki oraz mleczko
kokosowe. Dopraw pieprzem, solg i curry. Gotuj jeszcze 5-10
minut.

Magazyn
Bieganie
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Wtorek

PODWIECZOREK
Pieczone frytki z sosem

/ = \ Buraki - 1 sztuka (100 g)
| Czosnek - 1 sztuka (5 g)
' '—} Jogurt naturalny 1,5% ttuszczu - 2 tyzki (50 g)
N Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80 g)
Papryka stodka - 1/3 tyzeczki (1 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Sol biata - 1 szczypta (1 g)
Ziemniaki - 1 sztuka (100 g)
Olej rzepakowy - 1 tyzeczka (59)

KOLACJA

Tortilla z tososiem i warzywami

t 0sos wedzony - 1/4 sztuki (60 g)
/[ v=) ' Jogurt naturalny 1,5% tt. - 1 tyzka (25 g)
\ °—} Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10 g)

. Musztarda - 2 tyzeczki (20 g)

Ogorek - 1/6 sztuki (30 g)
Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60 g)
Szpinak, Swiezy - 1 gars¢ (25 g)
Tortilla pszenna - 1 sztuka (62 g)

Ziemniaka, buraka oraz pietruszke obierz i pokrdj w stupki.
Olej rzepakowy, pieprz, sol oraz oregano wymieszaj w misce.
Warzywa wytoz na blaszce zabezpieczonej papierem. Za
pomocg pedzelka posmaruj je olejem wraz z przyprawami.
Mozesz rowniez dodatkowo je nimi posypac¢ na wierzchu.
Piecz okoto 20-25 minut w temperaturze 190 stopni.

W potowie pieczenia przemieszaj warzywa.

W miedzyczasie przygotuj sos czosnkowy. Jogurt potgcz z
przecisnietym przez praske czosnkiem, solg oraz pieprzem i
stodka papryka. Wymieszaj doktadnie.

Potowe placka posmaruj musztardg (jedna tyzeczka,

omijaj brzegi), dodaj liscie szpinaku, tososia, drobno
pokrojonego ogorka oraz pomidora i wszystko rownomiernie
roztoz.

Jogurt naturalny, reszte musztardy i midd potgczyc¢ na sos.
Tortille nalezy starannie zawingc i tak przygotowanego
wrapa

mozesz podpiec na suchej patelni na matym ogniu, aby sie
zarumienit i skleit brzeqi.

Sos mozna dodac do srodka przed podpiekaniem lub
podawac z nim gotowa tortille.

Jesli wiesz, ze nie wykorzystasz pozostatych plackow, mozesz zrobi¢
podptomyki - bardzo dobrze sprawdzg sie jako zamiennik.

Magazyn
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Sroda

SNIADANIE
Owsianka z jabtkiem, morelami i cynamonem

/° \ Cynamon - 1/4 tyzeczki (1 g)
B Morele, suszone - 1/6 garsci (15 g)
‘\ '—} Jabtko - 1 sztuka (180 g)
' Migdaty - 1 tyzka (15 g)
Mleko 1,5% ttuszczu - szklanka (220 ml)
Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (50 g)

Il SNIADANIE

Orzechowe kulki

—__ Daktyle, suszone - 3/4 garsci (35 g)
([ v=) ' Kakao ciemne - 1/8 tyzki (1 g)
\ °—/ Masto orzechowe - 1 tyzka (15 g)
Popping z amarantusa - 6 i 2/3 tyzki (20 g)

OBIAD

Szaszlyki z kurczaka z kaszg

S Mieso z piersi kurczaka - 2/3 sztuki (120 g)
4 v=) ' Kasza jeczmienna pertowa - 1/2 szklanki (70 g)
\ '-} Cukinia - 1/3 sztuki (100 g)
N\ Jogurt naturalny 1,5% tt. - 2 tyzki (50 g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)

Papryka zétta - 1/2 sztuki (70 g)

Pieczarka uprawna - 4 sztuki (80 g)

Curry, proszek - 2/3 tyzeczki (2 g)

Pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1 g)

Jabtko i morele pokroj w kostke. Przetoz do garnka, podle;
wodg i dus jabtko przez okoto 5 minut, az zmieknie.
Nastepnie wlej mleko, dodaj ptatki i cynamon. Gotuj na
matym ogniu az do zmiekniecia ptatkow. Posiekaj migdaty.
Owsianke przelej do miseczki i posyp migdatami.

Daktyle zalej gorgcg wodg i odstaw do napecznienia.
Nastepnie zblenduj je na gestg mase razem z mastem
orzechowym. Wymieszaj popping z amarantusa (bardzo
dobrze sprawdzg sie takze jagty ekspandowane) z catg
masg. Formuj kulki, dodatkowo obtocz w kakao.

/ masy mozna tez przygotowac batony - wowczas nalezy jg
wyla¢ do formy i wstawic na kilka godzin do lodéwki, a
nastepnie pokroi¢ na prostokaty.

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Kurczaka
pokroj w grubg kostke/grube paski, przetdéz do miski,
dodaj jogurt, olej oraz sol i pieprz i przyprawe curry.
Papryke pokroj w kostke, pieczarki na potowki lub
cwiartki. Kawatki kurczaka oraz warzywa nadziewaj na
drewniane szpikulce i piecz w piekarniku w 200 st. C.
przez 20 min. Szasztyki podawaj z kaszg pertowas.

Magazyn
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Sroda

PODWIECZOREK
Zielony koktajl imbirowy z bananem

/° \ Len, nasiona - 1 tyzka (10 g) Wszystkie sktadniki zblenduj ze soba.
R Banan - 1 sztuka (120 g) Dodaj wiecej wody jezeli koktajl jest zbyt gesty.
' '—} Imbir, korzen - 1/8 sztuki (10 g)
N Jogurt grecki- 2 i 1/2 tyzki (50 g)
Szpinak, Swiezy - 3 garscie (75 g)
Woda - 2/3 szklanki (150 ml)
Sok z cytryny - 2 tyzki (10 ml)

KOLACJA

Kanapki z czerwong pastg

g Chleb zytni petnoziarnisty - 1 kromka (35 g)
= Papryka czerwona - 1/2 sztuki (100 g)
\ °—} Pasta z suszonymi pomidorami - 1 porcja

Pasta z suszonymi pomidorami - PRZEPIS NA 1 PORCJE

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml) Suszone pomidory namocz w wodzie. Soczewice wrzu¢ do
Dynia, pestki - 2/3 garsci (10 g) gotujacej sie i osolonej wody na okoto 5 minut. Przelej zimna
Pomidory suszone -4 i 1/4 plastra (30 g) wodag. Pestki dyni zblenduj na proszek. Dodaj suszone

Kmin rzymski -1 szczypta (1 g) pomidory, soczewice, olej i przyprawy. Zmiksuj na gtadka
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g) paste.

Soczewica czerwona - 1/8 szklanki (20 g)

Magazyn
Bieganie
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Czwartek

SNIADANIE
Gryczanka z mastem orzechowym i owocami

/° Daktyle, suszone - 2/3 garsci (30 g)
v=) | Masto orzechowe - 1 tyzka (15 g)
' '—/ Ptatki gryczane - 6 tyzek (60 g)
AN A1 :
' Sliwka - 2 sztuki (110 g)
Woda - 3/4 szklanki (200 ml)

Il SNIADANIE

Warzywny bowl z ryzem

g Dynia, pestki- 1/3 garsci (5 g)
([ v=) ' Tofu naturalne - 4i1/2 tyzki (90 g)
N = } Ogorek - 2/3 sztuki (100 g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml)

Papryka chili, suszona - 1 szczypta (1 g)
Natka pietruszki - 1 tyzka (5 g)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100 g)
Kmin rzymski - 1 szczypta (1 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Ryz basmati- 2 i 2/3 tyzki (40 g)
SOl biata - 1 szczypta (1 g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (5 ml)

OBIAD

Makaron z "pesto” z rukoli

P Olej rzepakowy - 2 tyzki (20 ml)
4 v=) ' Czosnek- 1 sztuka (5 g)
\ ‘-/ Makaron petnoziarnisty - 1i 1/3 szklanki (100g)
N\ Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60 g)
Pieprz czarny- 1 szczypta (1 g)
Rukola - 2 garscie (40 g)
Stonecznik tuskany - 3 tyzki (30 g)
Sél biata - 1 szczypta (1 g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (5 ml)

Ptatki wrzuc do garnka, zalej wodg, dodaj szczypte soli i
gotuj do czasu, az ptatki wchtong catg wode. Dodaj masto
orzechowe oraz pokrojone drobno suszone daktyle. Po
wytozeniu do miseczki dodaj pokrojone $liwki. Sliwki mozna
rowniez wczesniej lekko poddusic¢ z woda.

Ryz ugotuj do miekkosci. Tofu pokroj w kostke

| zamarynuj w oleju z dodatkiem soku z cytryny,

pieprzu, soli, kminu oraz papryki chilli. Podsmaz na

suchej patelni (mozna tez pomina¢ ten krok i wykorzystac
wowczas olej ttoczony na zimno). Posiekaj natke, pomidory
pokroj na ¢wiartki. Oba sktadniki wymieszaj z ogorkiem. W
misce lub lunchboxie utoz ryz, obok tofu oraz satatke z
0gorka, natki i pomidorow. Posyp stonecznikiem.

Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
Upraz ziarna stonecznika na patelni (pilnuj, by sie nie
spality, bo beda gorzkie). Wrzu¢ wszystko do blendera i
rozdrobnij do momentu uzyskania zielonej pasty -
najlepiej w trybie pulsacyjny. Zbyt dtugie blendowanie
spowoduje, ze pesto bedzie gorzkie.

Potgcz z makaronem. Dodaj pokrojone pomidorki
koktajlowe.

Magazyn
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Czwartek

PODWIECZOREK
Pieczone jabtko z jogurtem

A=

‘\::,/

KOLACJA

Cynamon - 1/2 tyzeczki (2 g)

Jabtko - 1 sztuka (180 g)

Midd pszczeli- 1/2 tyzeczki (6 g)
Zurawina suszona - 3/4 tyzki (10 g)
Skyr naturalny - 2/3 opakowania (100 g)

Serek wiejski z pieczywem

Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
Szczypiorek - 1/2 sztuki (10 g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100 g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Rzodkiewka - 3 sztuki (45 g)

Serek wiejski lekki- 7 i 1/2 tyzki (150 g)
Stonecznik tuskany - 1 tyzeczka (5 g)

Jabtka pokroj na pot i wydrgz. Posyp cynamonem.
Zapiekaj w temperaturze 200 stopni C przez ok. 20 min. Do
jogurtu dodaj miod i zurawine. Zapieczone jabtka

podawaj z tak stworzonym serkiem.

WERSJA EKSPRESOWA - zamiast zapieka¢ jabtka, podgotuj
je w garnku z cynamonem podlewajgc woda.

Rzodkiewke zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Szczypiorek posiekaj. Dodaj razem z rzodkiewk3 i
stonecznikiem do serka. Spozywaj z pieczywem.

Magazyn
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Pigtek

SNIADANIE
Kanapki z czerwong pastg

A=

‘\::,/

Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki (80g)

Rzodkiewka - 3 sztuki (45 g)

Pasta z suszonymi pomidorami - 1 porcja

Pasta z suszonymi pomidorami - PRZEPIS NA 1 PORCJE

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Dynia, pestki - 2/3 garsci (10 g)

Pomidory suszone -4 i 1/4 plastra (30 g)

Kmin rzymski - 1 szczypta (1 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Soczewica czerwona - 1/8 szklanki (20 g)

Il SNIADANIE

Koktajl zielony

=

B

OBIAD

Len, nasiona - 1 tyzka (10 g)
Banan - 1 sztuka (120 g)

Jabtko - 2/3 sztuki (120 g)
Jogurt grecki - 5 tyzek (100 g)
Szpinak, Swiezy - 2 garscie (50 g)
Woda - 1/3 szklanki (100 ml)

Wege leczo z cieciorkag 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20 g)

Cieciorka konserwowa - 6 tyzek (120 g)
Cukinia - 1/2 sztuki (120 g)

Kasza gryczana - 1/3 szklanki (70 g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100 g)
Pomidory puszka - 1/3 szklanki (100 g)
Papryka chilli - 1/3 tyzeczki (1 g)
Papryka stodka - 1/3 tyzeczki (1 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

S6l biata - 1 szczypta (1 g)

Szpinak, Swiezy - 2 garscie (50 g)

Tofu naturalne - 2i 1/2 tyzki (50 g)

Suszone pomidory namocz w wodzie. Soczewice wrzu¢ do
gotujgcej sie i osolonej wody na okoto 5 minut. Przelej zimna
wodg. Pestki dyni zblenduj na proszek. Dodaj suszone
pomidory, soczewice, olej i przyprawy. Zmiksuj na gtadka

paste.

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl. W razie
potrzeby dodaj wiecej wody.

Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Papryke
pokroj na duze, kwadratowe kawatki, cebule posiekaj w
grubg kostke, puszke ciecierzycy odsgcz z zalewy. Na
dnie szerokiego garnka z grubym dnem rozgrzej kilka
tyzek oleju, dodaj cebule z fasolg i smaz przez 2-3
minuty. Nastepnie dodaj wszystkie przyprawy, smaz
kolejng minute i dodaj papryke. W razie potrzeby podlej
troche wodg. Dodaj pomidory. Dus$ na duzym ogniu bez
przykrycia przez 5- 10 minut. Na koniec dodaj szpinak w
lisSciach, dopraw solg oraz pieprzem.
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Pigtek

PODWIECZOREK
Jogurt z mandarynkami i orzechami

/° Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (10 g)
Y Jogurt naturalny 1,5% tt. - 6 tyzek (150 g)
‘\ '—} Mandarynki - 2 sztuki (130 g)

KOLACJA

Satatka brokutowa z tososiem i makaronem

— t osos wedzony - 1/6 sztuki (40 g)
4 v=) ‘' Olejrzepakowy -1 tyzka (10 ml)
\ "} Brokuty - 1/3 sztuki (150 g)
N Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (60 g)
Miod pszczeli- 1/2 tyzki (12 g)
Musztarda - 1 tyzeczka (10 g)
Pomidor - 1 sztuka (170 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
S6l biata - 1 szczypta (1 g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2 ml)
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Obierz mandarynki, mozna je pokroi¢ na drobniejsze
czgstki. Orzechy posiekaj. Wymieszaj wszystkie sktadniki
Z jogurtem.

Makaron ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu, a
brokuty w wodzie z solg przez okoto 5 min (lub na parze).
Zostaw do wystygniecia. W miedzyczasie przygotowujemy
s0s. mieszamy. olej rzepakowy, musztarde, miod oraz sok z
cytryny oraz sl i pieprz. Do gtebokiej miski wrzuc
porozdzielane na mate kwiaty brokuty, pomidora
pokrojonego w 0semki, makaron oraz podzielonego na
kawatki tososia. Polej sosem.



DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Sobota

SNIADANIE
Szakszuka z pieczywem

A=

‘\::,/

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100 g)

Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
Cebula - 1/5 sztuki (20 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml)
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100 g)
Natka pietruszki - 1 tyzka (5 g)
Pomidory puszka - 3/4 szklanki (200 g)
Kmin rzymski - 1 szczypta (1 g)
Papryka stodka - 1/3 tyzeczki (1 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

S6l biata - 1 szczypta (1 g)

Il SNIADANIE

Fit "snickers"”

=

B

OBIAD

Orzechy arachidowe- 1/6 garsci (5 g)
Daktyle, suszone - 1/3 garsci (20 g)

Kasza jaglana - 1/5 szklanki (40 g)

Masto orzechowe - 1 tyzka (15 g)

Mleko 1,5% ttuszczu - 1/3 szklanki (100 ml)

Dorsz z ziemniakami i surowka z kapusty

Dorsz swiezy - 1 sztuka (100 g)
Cytryna - 1/4 sztuki (20 g)

Natka pietruszki- 1/3 tyzki (2 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Sol biata - 1 szczypta (1 g)
Ziemniaki pozne - 4 sztuki (360 g)

Czosnek przecisnij przez praske, cebule posieka.
Podsmaz na oleju rzepakowym. Dodaj papryke
pokrojong w kostke i poddus (w razie potrzeby podlej
wodg). Nastepnie dodaj pomidory z puszki. Gdy kostka
nieco zmieknie i zacznie sie rozpadac, przypraw solg,
pieprzem, kminem oraz papryka stodkg. Zroéb wgtebienia
w masie pomidorowej i wbij jajka. Po $cieciu jajek

posyp natkg pietruszki. Spozywaj z pieczywem (mozna je
przyrzadzi¢ w formie grzanki).

Daktyle zalej wrzgtkiem (takg iloscig, ktéra pozwoli je
przykry¢) i zostaw na okoto 15-30 minut. Kasze jaglang
ugotuj na wodzie, posiekaj orzechy. Daktyle zblenduj razem z
mastem orzechowym na gtadkg mase. Kasze zmiksuj z
dodatkiem mleka. W szklance wyt0z naprzemiennie

warstwe kaszy i daktyli. Na wierzchu posyp orzechami.

Optucz i osusz dorsza, posyp solg, pieprzem i

natkg pietruszki. Wyt6z rybe na blaszce i obtoz cytryng.
Piecz w temperaturze 180 stopni Celsjusza przez okoto 25
min (rybe mozna rowniez przygotowac na parze). Ziemniaki
ugotuj do miekkosci. Podawaj razem z surowka
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Sobota

OBIAD
Surowka z kapusty, marchewki i jabtka

/° = . Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml) Kapuste kiszong drobno pokroj. Jabtko i marchewke umyj,
| Jabtko - 2/3 sztuki (120 g) obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Wymieszaj
‘\ '—/ Kapusta kiszona - 1/2 szklanki (50 g) jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie dodaj oliwe |
' Marchew - 2/3 sztuki (30 g) doktadnie wymieszaj surowke.

PODWIECZOREK

Kokosowy pudding chia z malinami

/. ~ \ Widrki kokosowe - 1/2 tyzki (3 g) Nasio,na chia wymieszzf\j Z mlekiem | wlej np. do s.’roika oraz
v— Maliny, mrozone - 1 garéé (100 g) zakrec. sttaw c!o |Od.O.WkI na 1§,m|.nut. Nastepnie
\\ -—} Miod pszczeli - 1 tyzka (25 g) dok’:acjme przemieszaj | doda! Wiorki kokosovye. Mase
: Mleko 1,5% tiuszczu - 1/3 szklanki (100 ml) przelej do szklanki/pucharku i odstaw do lodowki na

minimum 2-3 h. Rozmroz maliny. Zblenduj je na sos razem z

Chia nasiona - 20
: miodem. Wyt0z na wierzch masy z chia.

KOLACJA

A'la tabbouleh z tofu

/. \ Olej rzepakowy - 1 fyzka (10 ml) Posiekaj pietruszke, miete, cebule i pokroj ogorka w
v— Tofu naturalne - 2 tyzki (40 g) drobng kogtke. Kuskus przygofcpwany wedtug przepisu na
\ -—/ Cebula - 1/5 sztuki (20 g) opakowaniu wsyp do salaterki i dodaj pozostate
N Kasza kuskus - 1/3 szklanki (60 g) sktadniki, wymieszaj. Przypraw do smaku sol3g i
pieprzem. Pokrusz na wierzchu kawatek tofu.

Mieta pieprzowa, Swieza - 3 tyzeczki (15g)
Ogorek - 2/3 sztuki (120 g)

Natka pietruszki - 3 tyzki (15 g)

Pieprz czarny- 1 szczypta (1 g)

S6l biata - 1 szczypta (1 g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (10 ml)
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Niedziela

SNIADANIE

Placuszki marchewkowe z jogurtem, orzechami i owocami

/° \ Jaja kurze cate - 1 sztuka (50 g)
= Orzechy witoskie - 1/2 garsci (15 g)

' '—} Jabtko - 2/3 sztuki (120 g)

N Marchew - 2/3 sztuki (30 g)
Maka pszenna petnoziarnista - 2 tyzki (30g)
Nektarynka - 2 sztuki (180 g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
SOl biata - 1 szczypta (1 g)
Skyr naturalny - 1/3 opakowania (50 g)

Il SNIADANIE

Kakaowy budyn jaglany

P~ Wiorki kokosowe - 1/3 tyzki (2 g)
4 v=] ' Banan-1/2 sztuki (60 g)
\ '—} Kakao ciemne - 1/5 tyzki (2 g)
N Kasza jaglana - 1/4 szklanki (50 g)
Mleko 1,5% ttuszczu - 1/3 szklanki (100 ml)

OBIAD

Marchew i jabtko zetrzyj na matych oczkach tarki. Delikatnie
odsgcz z soku. Do marchwi dodaj make, sol i zottko.
Wymieszaj. Biatko ubij na sztywno i wymieszaj z masg
marchewkowa. Dodaj olej i wymieszaj. Smaz placuszki na
suchej patelni. Podawaj z jogurtem typu skyr, nektarynka i
posiekanymi orzechami.

Kasze jaglang optucz, zalej wodg i gotuj na

minimalnym ogniu pod przykryciem okoto 15 minut, aby
wchtoneta ptyn. Ugotowang kasze przetéz do

pojemnika blendera, dodaj obranego banana, mleko oraz
kakao. Catosc¢ zmiksuj na gtadki budyn. Posyp na
wierzchu widrkami kokosowymi.

Cukiniowe kotleciki z piersi indyka z ryzem i brokutami

S Sezam, nasiona - 1/2 tyzki (5 g)

4 v=) \ Brokuty - 1/3 sztuki (150 g)

\ ‘-/ Cebula - 1/5 sztuki (20 g)

N/ Cukinia - 1/5 sztuki (50 g)

Czosnek - 1/3 sztuki (2 g)
Indyk, piers bez skory - 1 sztuka (100 g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Natka pietruszki - 1/3 tyzki (2 g)
Kmin rzymski - 1 szczypta (1 g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1 g)
Oregano - 1/3 tyzeczki (1 g)
Ryz basmati- 5i 1/3 tyzki (80 g)

Piers z indyka zmiel w maszynce lub rozdrobnij. Rozgrzej
olej na patelni, dodaj pokrojong w kostke cebule.

Dorzuc przecisniety przez praske czosnek, kmin

rzymski, suszone oregano. Nastepnie dodaj cukinie startg na
tarce o duzych oczkach (odcisnij nadmiar wody). Smaz ok. 3
minut. Po ostudzeniu masy z patelni dodaj jg do miesa,
dopraw natka pietruszki oraz solg i pieprzem. Wymieszaj,

a nastepne uformuj ptaskie kotleciki. Usmaz na suchej
patelni z obu stron (lub upiecz).

Brokuty podziel na mate rézyczki, ugotuj w wodzie lub na
parze al dente. Posyp na talerzu sezamem. Do gotowania
ryzu dodaj szczypte kurkumy. Podawaj z kotlecikami.
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DIETA STANDARDOWA 2000 KCAL

Niedziela

PODWIECZOREK
Brzoskwiniowo-owsiany koktajl

Va \ Brzoskwinia - 2 sztuki (160 g)
| Jogurt naturalny 1,5% tt. - 3 tyzki (75 g)
' '—/ Ptatki owsiane - 1/6 szklanki (20 g)
N Woda - 1/3 szklanki (100 ml)

KOLACJA

Grzanki z mozzarellg i pomidorem

— Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
4 v=) ' Czosnek- 1 sztuka (5 g)
\ "} Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5 ml)
N Pomidor - 1 sztuka (170 g)
Bazylia - 1 szczypta (1 g)
Ser mozzarella - 1/5 sztuki (50 g)
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Brzoskwinie doktadnie umyc i pokroi¢ w kostke wraz ze
skdrkag. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do miski blendera.
/blendowac do uzyskania gtadkiej konsystenciji.

Czosnek przecisnij przez praske. Zmieszaj z olejem oraz
suszong bazylig. Posmaruj pieczywo. Ut0z na nie plastry
mozzarelli, a na nig plastry pomidora. Wstaw do
rozgrzanego piekarnika (160 stopni) na 5-6 min.



