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Podsumowanie jadtospisu

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Bordwkowa owsianka z siemieniem | Kanapki z tuiczykiem, pesto i Czekoladowa owsianka z malinami | Kanapki z hummusem, kietkami i Kanapki z pastg jajeczno-fasolowg | Kanapki z pomidorowym Kanapki z tososiem, chrzanem i
papryka posypang czarnuszka czamnuszka twarozkiem z ziarnekami koperkiem
DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00 DRUGIE SNIADANIE 11:00
C0$ StODKIEGO Brownie z Smoothie malinowo-szpinakowe C0S StODKIEGO Brownie z Czerwone odzywcze smoothie z Komosa ryzowa z ananasem Owsianka tropicana Bananowa gryczanka z malinami
czerwonej fasoli C0$ StODKIEGO Brownie z czerwonej fasoli granatem
Malinowy koktajl z siemieniem czerwonej fasoli Truskawkowe smoothie Kanapka z pastg fasolowg i
[nianym czarnuszka
OBIAD 15:00 OBIAD 15:00 OBIAD 15:00 OBIAD 15:00 OBIAD 15:00 OBIAD 15:00 OBIAD 15:00

Kurczak z kasza i brokutem

KOLACJA 19:00

Grzanka z ziotami
Satatka brokutowo migdatowa

K: 1823.0 / B: 108.6
T:512/ WP: 1913
F:61.3/WW:19.3

Makaron z dynig i brokutem

KOLACJA 19:00

Likopenowe krewetki w sosie
pomidorowym z ryzem

K:1839.7/B:98.5
T:56.4 / WP:210.0
F:55.5/ WW: 211

Pstrag pieczony na chrupigco z
soczewicg pomidorowa

KOLACJA 19:00

Tofucznica z pomidorem

K: 1854.7/B: 103.5
T:11.2/ WP: 1715
F:51.6/WW:118

Filet z kurczaka w sosie porowym z
kaszg

KOLACJA 19:00

Kanapka z hummusem
Frittata z brokutem i pomidorem

K: 1876.6 / B:92.9
T:67.9/ WP: 193.1
F:529/WW:19.6

Zupa soczewicowa z ebooka "28 dni
do ptodnoei”

KOLACJA 19:00

Kanapki z hummusem

K:1865.1/B:71.1
T:71.71/ WP: 181.3
F:44.0/WW:18.8

Indyk duszony w tymiankowych
pomidorach z ryzem
Satatka z roszponka

KOLACJA 19:00

Szakszuka ze szpinakiem

K:1885.5/B: 1134
T:67.7/ WP: 182.0
F:48.5/WW: 183

Curry dyniowo- cukiniowe z tofu

KOLACJA 19:00

Kanapki z twarogiem na stodko i
ciepty napoj migdatowy

K:1885.7/B:91.9
T:51.71/ WP:231.8
F:452/ WW: 233

AKADE!

"~ Akademia Plodnosci akademiaplodnosci@gmail.com

Strona2z12

Diete odbierzesz takze przez ﬂgv

. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com MaRr




KOMENTARZ

Pamigtaj, ze w kazdym momencie mozesz skorzystac z naszych autorskich diet i ebookdw, ktore pomogty juz setkom par zostac rodzicami:

0 https://sklep.akademiaplodnosci.pl/

Jestesmy dla Ciebie rowniez na naszym:

00 facebooku: https://www.facebook.com/akademiaplodnosci

0 instagramie: http://instagram.com/akademia_plodnosci/

0 Spotify: https://open.spotify.com/show/0HrSIcQSUbTMtZ)Gs0z9FY

Z otwartymi ramionami czekamy na Ciebie rdwniez na naszym blogu:
0 http://www.akademiaplodnosci.pl/blog/

| stronie internetowej:

Ohttp://www.akademiaplodnosci.pl/

Trzymamy mocno keiuki, aby nasza dieta zblizyta Cie do spetnienia Twoich marzen.
Ania i Zosia

Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

K:499.3/B:17.0 / T:15.1/ WP:61.9 / F:12.1 / WW:6.1

BORGWKOWA OWSIANKA Z SIEMIENIEM

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Jogurt naturalny - 140 g (7 x tyzka)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Bordwki amerykaniskie - 150 g (3 x Garsc)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Ptatki owsiane wtdz do miseczki i zalej je wrzatkiem. Kilkoma tyzkami- tak by woda
przykryta powierzchnig ptatkéw. Odstaw je na kilka minut, aby napgczniaty.

2. Po chwili dodaj do nich jogurt, bordwki i len. A na koniec wszystko obficie posyp
cynamonem i kakao.

K:266.2 / B:11.5/T:9.2 / WP:29.0 / F:15.8 / WW:2.9

COS StODKIEGO BROWNIE Z CZERWONE) FASOLI (PRZEPIS NA 10
PORCII)

Zjedz 1210 porcji

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 800 g (40 x tyzka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Czekolada gorzka - 50 g (8.3 x Kostka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Kakao (proszek 11%) - 20 g (2 x tyzka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Proszek do pieczenia - 3 g (1 x tyzeczka)

MALINOWY KOKTAJL Z SIEMIENIEM LNIANYM
Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)
Maliny, mrozone - 150 g (0.3 x Opakowanie)
Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)

0BIAD 15:00

<

1. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

2. Fasole wyptucz na sitku.

3. Czekolade posieka.

4. Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem.

5. Wytdz masg do kekséwki.

6. Piecz przez 25 minut w 180 stopniach bez termoobiegu.
1. Wyjmij do ostudzenia.

*Wybieraj czekolade 80%
* Brownie przechowuj w lodéwce

1. Sktadniki zmiksuj blenderem.
2. Jezeli uznasz, ze koktajl jest za gesty dodaj odrobing wody.

K:548.5 / B:54.8 / T:1.0 / WP:58.5 / F:22.1 / WW:6.0

KURCZAK Z KASZA | BROKULEM

Bazylia (suszona) - 8 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Porcja)
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

Por- 70 g (0.5 x Sztuka)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 65 g (5 x tyzka)

1. Pier$ z kurczaka natrzyj przyprawami. Pora i pomidory posiekaj. Kurczaka wtdz do
rekawa do pieczenia wraz z warzywami.

2. Piecz w 180 stopniach okoto 30 minut.

3. Brokuta doktadnie umyj i ugotuj.

4. Kaszg ugotuj na sypko.

5. Wszystko razem wytdz na talerz.
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KOLACJA 19:00

K:508.9 / B:25.3 / T:25.9 / WP:35.9 / F:17.3 / WW:3.1

GRZANKA Z ZIOtAMI

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)
Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

SAtATKA BROKULOWO MIGDAtOWA
Brokuty - 500 g (1 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)
Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Ziota prowansalskie - 0 g (0 x tyzeczka)

Wtorek

SNIADANIE 08:00

1. Chleb pokrdj w kostke, skrop olejem i wymieszaj z ziotami.
2. Podgrzej w piekarniku przez 10 minut w 180 stopniach.

1. Brokuta umyj, osusz, podziel na rozyczki i gotuj w osolonej wodzie, az bedzie al dente.
2. Ptatki migdatowe upraz na patelni bez ttuszczu.

3. Jogurt potacz z rozgniecionym czosnkiem, dopraw ziotami i doktadnie wymieszaj.

4. Ugotowanego brokuta polej sosem i posyp ptatkami migdatow.

SUMA  K:18230 B:108.6 T:57.2 WP:191.3 F:61.3 WW:19.3

K:478.4 / B:40.6 / T:18.9 / WP:30.9 / F:8.2 / WW:3.2

KANAPKI Z TUNGZYKIEM, PESTO | PAPRYKA POSYPANA CZARNUSZKA
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

Szpinak - 25 g (1 x Garsc)

Pesto zielone z bazylii - 40 g (2 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Turiczyk w wodzie - 170 g (1 x Opakowanie)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Chleb posmaruj pesto, nat6z szpinak oraz turiczyka i posyp kietkami.
2. Papryke pokrdj w paski i posyp czarnuszka.

K:395.1/B:16.1/T:13.0 / WP:44.5 / F-22.4 | WW:4.4

SMOOTHIE MALINOWO-SZPINAKOWE

Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Maliny, mrozone - 200 g (0.4 x Opakowanie)

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

COS StODKIEGO BROWNIE Z CZERWONE) FASOLI (PRZEPIS NA 10
PORCJI)

Zjedz 12 10 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD 15:00

<

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

K:500.7/ B:16.2 / T:12.5 / WP:14.6 / F:13.8 / WW:1.6

MAKARON Z DYNIA | BROKULEM

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Dynia - 200 g (1 x Porcja)

Makaron gryczany - 70 g (1 x Szklanka)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)
Brokuty - 200 g (0.4 x Sztuka)

1. Ugotuj makaron. Dynig pokrdj w kostke.

2. Przygotuj marynate: posiekany czosnek, sos sojowy, ocet i przyprawy wymieszaj
wszystko razem. Zamarynuj kostki dyni.

3. Zeszklij na oleju posiekang cebulg. Ugotowanego al dente brokuta i dynig dodaj na
patelnie. Mozesz podlac odrobing wody, aby dynia zrobita sig migkka.

4, Wymieszaj makaron z zawartoscig patelni i posyp pietruszka przed podaniem.

s
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KOLACJA 19:00

K:465.5 / B:25.6 / T:12.1 / WP:60.0 / F:11.0 / WW:6.0

LIKOPENOWE KREWETKI W SOSIE POMIDOROWYM Z RYZEM
Krewetki tygrysie - 72 g (6 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)

Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Ryz brazowy - 50 g (3.3 x tyzka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Passata pomidorowa (przecier) - 150 g (1.5 x Porcja)

Sroda

SNIADANIE 08:00

1. Na oleju usmaz pokrojong cebulg i przecisnigty przez praske czosnek.

2. Dodaj na patelnig krewetki i smaz ok 4 minuty. Po dwie minuty na kazda strone.

3. Dodaj pomidory, sok z cytryny, pokrojone drobno suszone pomidory i bazylie. Dopraw
solg.

4, Dus ok 10 minut.

5. Podawaj z ugotowanym ryzem.

SUMA K:1839.7 B:985 T:56.4 WP:210.0 F:555 WW:21.1

K:516.2 / B:18.3 / T:20.8 / WP:56.0 / F:15.6 / WW:5.5

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z MALINAMI
Kakao 16%, proszek - 20 g (2 x tyzka)
Jogurt naturalny - 120 g (6 x tyzka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Maliny, mrozone - 150 g (0.3 x Opakowanie)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Przet6z ptatki owsiane do miseczki i zalej wrzatkiem (tak aby woda przykryta ptatki).
Odstaw na kilka minut.

2. Gdy ptatki namigkng dodaj do nich jogurt, kakao, rozmrozone owoce, orzechy i wszystko
razem wymieszaj.

K:3711.5/B:14.4 / T:14.6 / WP:41.1 / F13.6 / WW:4.2

COS StODKIEGO BROWNIE Z CZERWONE) FASOLI (PRZEPIS NA 10
PORCJI)

Zjedz 12 10 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

TRUSKAWKOWE SMOQTHIE

Truskawki, mrozone - 200 g (2 x Porcja)

Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)
Ptatki owsiane - 10 g (1 x tyzka)

0BIAD 15:00

N

1. Zmiksuj sktadniki.

K:511.8 / B:41.6 / T:15.5 / WP:41.2 / F-9.3 / WW:4.2

PSTRAG PIECZONY NA CHRUPIACO Z SOCZEWICA POMIDOROWA
Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 60 g (5 x tyzka)

Pstrag strumieniowy, Swiezy - 150 g (1.5 x Porcja)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsé)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

1. Nagrzej piekarnik do 180 stopni.

2. Ugotuj soczewice w lekko osolonej wodzie. 5 minut przed kocem gotowania soczewicy
umiesc nad garnkiem sitko i ugotuj w nim liscie na parze.

3. Przetdz liscie na deske i drobno posiekaj.

4, Odcedz soczewice | pomieszaj z posiekanymi li$émi, passatg i tyzka octu. Dopraw do
smaku.

5. Potdz pstraga na blaszke, przypraw pieprzem, solg i obtoz plasterkami cytryny oraz
natrzyj przecisnigtym przez praske czosnkiem. Piecz w 180 stopniach 30 minut.

6. Rybe zjedz z pomidorowg soczewica.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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KOLACJA 19:00

K:455.2 / B:23.3 /T:20.2 / WP:39.3 / F:13.1 / WW:3.9

TOFUCZNICA Z POMIDOREM

Szozypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Tofu wedzone - 90 g (0.5 x Opakowanie)
Ptatki drozdzowe - 20 g (2 x tyzka)
Kurkuma - 4 g (0.8 x tyzeczka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Czwartek

SNIADANIE 08:00

1. Podsmaz rozkruszone tofu razem z kurkuma, pieprzem i olejem.

2. Podlej matg iloscig wody, zeby poddusic tofu.

3. Dodaj ptatki drozdzowe i przypraw ulubionymi przyprawami

4, Trzymaj na patelni do momentu az wyparuje woda a potrawa bedzie przypominata w
konsystencji jajecznice. Dodaj posiekany szczypiorek.

5. Podaj z chlebem i pomidorem posypanym czarnuszkg.

SUMA  K:1854.7 B:1035 T:71.2 WP:171.5 F:51.6 WW:17.8

K-442.1/ B:10.1/ T:19.7/ WP:41.3 / F-12.0 / WW:4.8

KANAPKI Z HUMMUSEM, KIELKAMI | CZARNUSZKA
Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)

Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Gotowy hummus rozsmaruj na pieczywie.
2. Na wierzchu utdz plastry pomidora i kietki.
3. Gotowe kanapki posyp aromatyczng czarnuszka.

*kietki mozesz wybrac, jakie chcesz.

K:399.6 / B:19.9 / T:1.8 / WP:52.2 / F-16.1 / WW:5.4

CZERWONE 0DZYWCZE SMOOTHIE Z GRANATEM
Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)
Granat - 100 g (1 x Sztuka)

Kefir - 200 g (0.8 x Opakowanie)

KANAPKA Z PASTA FASOLOWA | CZARNUSZKA

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 100 g (5 x tyzka)
Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

OBIAD 15:00

1. Wyjmij pestki z granata.
2. Imiksuj w blenderze wszystkie sktadniki.
3. Dolej wody, aby uzyskac odpowiednig konsystencje.

1. Zmiksuj fasole z pieprzem i kurkuma lub rozdrobnij widelcem.
2. Posmaruj chleb pasta, natdz pokrojong papryke.
3. Posyp czarnuszka, kietkami i zjedz z pomidorem.

K:532.9 / B:36.4 / T:11.1/ WP:65.0 / F:13.6 / WW:6.5

FILET Z KURCZAKA W SOSIE POROWYM 7 KASZA
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 100 g (2.2 x Sztuka)

Por - 100 g (0.7 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Cytryna - 24 g (0.3 x Sztuka)

Kasza gryczana - 65 g (5 x tyzka)

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

1. Por i cebulg umyj i pokrdj.

2. Kurczaka pokroj i lekko podsmaz na patelni, dodaj potowg pokrojonego pora, cebulg i
smaz jeszcze przez chwilg; nastgpnie dodaj jogurt, pieprz i dus do migkkosci.

3. Kaszg ugotuj na sypko.

4, Marchew i jabtko umyj i obierz ze skdrki, potem zetrzyj je na grubych oczkach tarki i
wymieszaj z pozostawiong czescig pora. Skrop cytryng. Dodaj kurkume i pieprz.
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KOLACJA 19:00

K:501.3 /B:25.9 /1:29.2 / WP:28.1 / F:11.3 / WW:3.0

KANAPKA Z HUMMUSEM

Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)
Hummus klasyczny - 20 g (2 x tyzeczka)
Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

FRITTATA Z BROKULEM | POMIDOREM
Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Brokuty - 150 g (0.3 x Sztuka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)
Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

Pigtek

SNIADANIE 08:00

1. Chleb posmaruj hummusem.
2. Natoz kietki.

1. Rozhij jajka i wymieszaj z przyprawami.

2. Pokrdj cebulg i pomidora w kostkeg, drobno posiekaj brokuta.

3. Na rozgrzanym oleju zeszklij posiekang cebulkg i czosnek.

4. Dodaj posiekanego brokuta. Podgrzewaj do momentu, az brokut zmigknie. Mozesz
podlac odrobing wody. Dodaj pokrojone pomidory.

5. Kiedy brokut bedzie migkki, zalej warzywa jajkami i trzymaj do momentu az jajka sie
zetna.

6. Przed podaniem posyp kietkami.

SUMA  K:1876.6 B:929 T:679 WP:193.1 F:529 WW:19.6

K:445.1 / B:23.6 / T:19.8 / WP:34.4 / F:8.8 / WW:3.5

KANAPKI Z PASTA JAJECZNO-FASOLOWA
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Szozypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

Olej Iniany - 5 g (1 x tyzeczka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 60 g (3 x tyzka)

Musztarda Dijon - 10 g (1 x Porcja)
Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Jajko ugotuj na twardo.

2. Imiksuj lub rozdrobnij widelcem fasolg, jajko, olej Iniany, jogurt i musztarde.
2. Posmaruj chleb pasta.

3. Nat6z na kanapke pomidora.

4, Posyp wszystko czarnuszka i szczypiorkiem.

K:395.5/B:14.0 / T:13.9 / WP:51.6 / F-6.3 / WW:5.1

KOMOSA RYZOWA Z ANANASEM

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 42 g (3 x tyzka)

Ananas - 160 g (2 x Plaster)
Jogurt naturalny - 120 g (6 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 15 g (1.5 x tyzka)

1. Ugotuj komose.
2. Pokrdj ananasa, posiekaj migdaty.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki z jogurtem.

Komentarz - Zupe przygotuj ze wszystkich sktadnikow. Podziel j3 na dwie czgsci. Zjedz jedng czesé, a druga poczestuj partnera.

s
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0BIAD 15:00

K:515.4 / B:28.0 / T:18.5 / WP:52.4 / F:16.0 / WW:5.2

ZUPA SOCZEWICOWA Z EBOOKA "28 DNI DO PLODNOSCI" (PRZEPIS NA
2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Soczewica czerwona, nasiona suche - 130 g (10.8 x tyzka)
Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)

Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Por - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny ziarnisty - 2 g (2 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

LiSc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 40 g (4 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

G

1. Z pokrojonej wtoszczyzny przygotuj bulion z lisciem laurowym i zielem angielskim.
Wody wlej tyle, aby zakry¢ warzywa. Warzywa gotuj 20 minut.

2. Do garnka wlej olej i pokrojong cebulg, poddus chwilg.

3. Do garnka z cebulg wsyp soczewice i zalej ja bulionem. Pod koniec gotowania dodaj
passate pomidorowg, czosnek i pozostate przyprawy.

Gotuj do momentu az soczewica bedzie migkka.

4. Podaj z tyzka jogurtu, posyp pestkami dyni i natka pietruszki

K:509.1 / B:12.1/T1:25.5/ WP:49.1 / F:13.0 / WW:5.0

KANAPKI Z HUMMUSEM

Hummus klasyczny - 80 g (8 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)
Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Sobota

SNIADANIE 08:00

1. Chleb posmaruj hummusem.
2. Natoz kietki,
3. Zjedz z pomidorem posypanym czarnuszkg.

SUMA  K:1865.1 B:71.1 T:71.1 WP:181.3 F:-440 WW:188

K:500.4 / B:29.6 / T:20.4 / WP:41.8 / F-12.4 / WW:4.3

KANAPKI Z POMIDOROWYM TWAROZKIEM Z ZIARNEKAMI

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 75 g (5 x Sztuka)
Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Posiekaj pomidory suszone.

2. Rozgnie¢ widelcem twardg i wymieszaj z jogurtem naturalnym.
3. Wymieszaj twardg z pomidorami, siemieniem, czarnuszka.

4. Posmaruj chleb twarozkiem. Posyp bazylig.

K:422.6 / B:12.2 / T:9.6 / WP:66.5 / F:10.1 / WW:6.5

OWSIANKA TROPICANA

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)
Ananas - 80 g (1 x Plaster)

Pomaranicza - 200 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

1. Ptatki zalej wrzatkiem i poczekaj az napgczniejg.
2. Ptatki wymieszaj z kakao, nat6z jogurt i pokrojong pomararcze i ananasa. Posyp
siemieniem Inianym.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
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0BIAD 15:00

K:595.2 / B:48.5 / T:14.4 / WP:62.2 / F:16.1 / WW:6.2

INDYK DUSZONY W TYMIANKOWYCH POMIDORACH Z RYZEM

Migso z piersi indyka, bez skry - 200 g (2 x Porcja)
Pomidory z puszki (krojone) - 150 g (1.5 x Porcja)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Tymianek - 8 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Ryz brazowy - 70 g (4.7 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

SAtATKA 7 ROSZPONKA
Roszponka - 40 g (2 x Garsc)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 6 g (2 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Olej Iniany - 5 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

1. Cebulg pokrdj drobno i podsmaz na patelni. Dodaj pomidory pokrojone z puszki.

2. Migso pokrdj w kostke, dopraw pieprzem, tymiankiem i wtdz do pulpy pomidorowej.
3. Dus okoto 20 - 25 minut.

4. Ryz ugotuj w lekko osolonej wodzie al' dente.

1. Pokrdj sktadniki. Wymieszaj.
2. Imieszaj olej z octem i przyprawami.

K:367.3 /B:23.0 / T:23.3 / WP:11.5/ F:9.8 / WW:1.3

SZAKSZUKA ZE SZPINAKIEM

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Szpinak - 200 g (8 x Garsc)

Niedziela

SNIADANIE 08:00

1. Na patelni poddus szpinak z przyprawami i czosnek przecisniety przez praske.

2. Kiedy szpinak zmigknie zrdb wgtebienia i whij jajko w kazde z nich. Ty wybierasz, czy
jajka beda bardziej scigte, czy mniej.

3. Na koniec dodaj pokrojone pomidorki i posyp czarnuszkg oraz kietkami.

SUMA  K:1885.5 B:1134 T:61.7 WP:1820 F:485 WW:18.3

K-468.4 / B:31.2 / T:21.6 / WP:32.2 / F-9.1 / WW:3.3

KANAPKI Z tOSOSIEM, CHRZANEM | KOPERKIEM
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chrzan tarty - 10 g (2 x tyzeczka)

tosos, wedzony - 100 g (3.3 x Porcja)
Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Koper (w peczkach) - 10 g (2 x Pgczek)

Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Chleb posmaruj chrzanem. Natdz tososia i posyp posiekanym koperkiem.
2. Pomidora pokroj i posyp czarnuszkg i migdatami.
3. Zjedz kanapki z pomidorem.

K:412.5/B:13.2 / T:6.8 / WP:67.6 / F:15.3 / WW:6.8

BANANOWA GRYCZANKA Z MALINAMI

Kasza gryczana niepalona (biata) - 52 g (4 x tyzka)
Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)
Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

s
S | AkaDEMA
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1. Kasze ugotuj na wodzie do migkkosci, pod koniec gotowania wrzu¢ pokrojonego lub
rozdrobionego widelcem banana. Pamigtaj, aby wybieraé niedojrzate banany - majg one
mniejszy indeks glikemiczny.

2. Wymieszaj kaszg z jogurtem.

3. Kasze wyt6z do miski, dodaj rozmrozone maliny i siemie Iniane.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
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O0BIAD 15:00 K:530.0 / B:21.7/ 1:19.4 / WP:59.8 / F:15.6 / WW:6.0

CURRY DYNIOWO- CUKINIOWE Z TOFU 1. Ugotuj ryz.

Cytryna - 24 g (0.3 x Sztuka) 2. Pokrdj tofu w kostke.

Tofu wedzone - 90 g (0.5 x Opakowanie) 3. Wymieszaj sok z cytryny z 1/2 podanej ilosci oleju, z przyprawami. Obtocz tofu w
Imbir mielony - 1¢ (0.2 x tyzeczka) marynacie.

Mielona papryka chili - T g (1 x Szczypta) 4. Poddus tofu na 1/2 ilosci oleju.

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka) 5. Dodaj na patelnie cukinig i dynig startg na tartce. Dus przez chwilg, doprawiajac do
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka) smaku. Mozesz podlac odrobing wody, aby warzywa zrobity sig migkkie.

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka) 6. Podaj z ryzem i posyp posiekang pietruszka.

Ryz brazowy - 60 g (4 x tyzka)

Curry - 3 g (3 x Szczypta) *Niewykorzystang dynig mozesz zamrozic.

Dynia - 200 g (1 x Porcja)

KOLACJA 19:00 K:474.9 / B:25.8 / T:10.0 / WP:712.2 / F5.2 / WW:1.3
KANAPKI Z TWAROGIEM NA SODKO | CIEPEY NAPG) MIGDALOWY 1. Rozgnie¢ widelcem twardg z jogurtem i tyzka ksylitolu.
Banan - 120 g (1 x Sztuka) 2. Rozgnie¢ owoc widelcem.

Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie) 3. Chleb posmaruj twarogiem i natoz banana.

Ksylitol - 14 g (2 x tyzeczka) 4. Napoj migdatowy podgrzej i dodaj do niego tyzke ksylitolu.

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)
Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

SUMA  K:1885.7 B:91.9 T:51.7 WP:231.8 F:452 WW:233
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Ziota prowansalskie 3g 1 xtyzeczka
Ananas 240 ¢ 3 x Plaster INNE
Banan 360 g 3 x Sztuka
Bazylia ($wieza) 4g A Listek Czekolada gorzka 50 ¢ 8.3 x Kostka
Bordwki amerykariskie 150 g 3 x Garsé Hummus klasyczny 160¢ 16 xtyzeczka
Brokuty 1100 g 2.2 x Sttuka Ksylitol l4g 2xtyieczka
Cebula 240 g 24 x Sztuka Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 12 ¢ 4 xtyzeczka
Chrzan tarty 10g 2 x tyzeczka Passata pomidorowa (przecier) 450¢g 45 x Porcja
Cukinia 150 g 05 x Sztuka Pesto zielone z bazylii 40¢ 2 xtyika
Cytryna 128 ¢ 1.6 x Sztuka Proszek do pieczenia 3g 1 xtyzeczka
Czosnek 459 9 x Zahek Ptatki drozdzowe 20¢g 2 xtyika
Dynia 400¢ 2 x Porcja Sos sojowy ciemny 10¢ 1 xtyika
Fasola czerwona w zalewie 960 g 48 xtyika Tofu wedzone 180¢g 1x Opakowanie
(konserwowa) .
Granat 100¢g 1 x Sztuka [B0Z0WE
Imbir be 1 x Plaster Kasza gryczana 65g 5 xtyika
Jabtko 15¢ 0.5 x Sztuka Kasza gryczana niepalona (biata) ~ 117¢g 9xtyika
Kietki rzodkiewki 136 ¢ 17 xtyika Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 429 3xtyika
Koper (w peczkach) 10g 2 x Pgczek Makaron gryczany 10g 1x Szklanka
Maliny, mrozone 600 g 1.2 x Opakowanie Ptatki owsiane 190¢ 19 x tyika
Marchew 145¢ 3.2 x Sztuka Ry brazowy 180 g 12 xtyika
Papryka czerwona 140¢g 1 x Sztuka
Pietruszka, korzen 50¢g 1x Sztuka ORZECHY I ZIARNA
Pietruszlfa, liscie 36¢ 6 x tyzeczka Dynia, pesti, fuskane 40g 4xtyika
Pumgrancza 200¢ 1x Sztuka Kakao (proszek 11%) 20¢g 2 xtyika
Pom!dur i 180g 6.5 Sztuka Kakao 16%, proszek 40¢g 4 xtyika
Pomidory koktajlowe 200¢g 10 x Sztuka Migdaty w pfatkach 559 55 xtyika
Pomidory z puszki (krojone) 150 g 1.5 x Porcja Orzechy wioskie 15g 1xtyika
Por 240¢ 1.7x Sz,tl}ka Siemig Iniane ($wiezo mielone) 60g 12 x tyieczka
Roszponka 40¢ 2 x Garse
Seler korzeniowy 60 g 1 x Plaster RYBY | OWOCE MORZA
Soczewica czerwona, nasiona suche 190 g 15.8 x tyzka ] ]
Suszone pomidory 28g 4x Sztuka Krewetki begnse 12g 6x Sztuka.
Suszone pomidory (w oleju z 15g 5 x Sztuka Pst’rag strumieniowy, Swiezy 150g 1.5 xPorcja ,
ziotami, odsaczone) Tuncgyk w wodzie 110¢ 1x Opakm{vanle
Szczypiorek 30¢g 6 x tyzeczka tosos, wedzony 100 g 3.3 x Porcja
Szpinak 300¢ 12 x Garsé
Truskawki, mrozone 200¢g 2 x Porcja NABIAE

Jaja kurze cate 504 ¢ 9 x Sztuka
PRZYPRAWY | ZIOtA Jogurt naturalny 840¢g 47 x tyika
Bazylia (suszona) 19g 48 xtyzeczka Kefir ) 200¢ 0.8x Opaknwgnie
Curry 3g 3x Szezypta Ser twarogowy potttusty 200¢g 1 x Opakowanie
Cynamon 1g 1.4 x tyzeczka
Czarnuszka 50¢g 10 x tyzeczka THUSOZE
Imbir mielony 1g 0.2 xtyzeczka Olej Iniany 10g 2 xtyzeczka
Kurkuma 19¢ 3.8 xtyzeczka Olej rzepakowy 100¢ 10 x tyika
Lis¢ laurowy 2g 2 x Listek
Mielona papryka chili 1g 1x Szczypta MIESO | WYROBY MIESNE
Mielona Smd!fa papryka og Tx tyiepzka Migso z piersi indyka, bez skdry 200¢g 2 x Porcja
Musztarda Dijon 10g 1xPorcja Migso z piersi kurczaka, bez skory 250 g 2.5 x Porcja
Oregano (suszone) 1g 0.3 xtyzeczka
Pieprz czarny mielony 15g 15 x Szezypta PIECZYWO
ggi[:]rizmcazl:;;glanarnlsty ? g ? :gzt:lz”;;ta Chleb zytni na zakwasie 630 ¢ 21 x Kromka
Tymianek 8¢ 2 x tyzeczka
Ziele angielskie 2g 2 x Sttuka
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
NAPOJE
Napdj migdatowy 1000 g 4 x Szklanka
LEGENDA
K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1)
Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i ywienia %'ZZ
| o ) ) )
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