Fundacja Przyjazny Dietetyk

Zmien swoje odzywianie juz dzis

Przyktadowy dzienny jadtospis
o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

Poznaj przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci
okoto 1500 kcal.

Nie stosuj diet schematycznych i na zasadzie: jesli cos
komus$ pomogto to mi tez pomoze. Nie musi tak by¢ bo
jestes zupetnie inng osobg i mozesz mie¢ zupetnie inne
preferencje i plan dnia. Przedstawiona dieta 1500 kcal
jest tylko przyktadem tego jak wyglada jadtospis, ze nie
sktada sie tylko z sataty ale z normalnych positkow,
ktore jest w stanie zaakceptowaé¢ réwniez Twoja
rodzina.

Naszym zadaniem jako dietetykéw jest poznanie Ciebie
i Twoich preferencji, zaproponowanie odpowiedniej
diety.




Dzieﬁ 1 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

7:30 POBUDKA
Szklanka woda z cytryna

8:00 SNIADANIE
Omlet z mastem orzechowym i bananem

Opis:

Sktadniki:

Ptatki zala¢ niewielka iloscig wody. Tylko po to, aby
- Jajka- 2 sztuki nieco zmiekly. Zottka oddzieli¢ od biatek. Biatka ubi¢
* pfatki owsiane -1 tyzeczka na sztywna piane. Ptatki odsgczy¢ od wody.

+ proszek do pieczenia -0,5 tyzeczki Zmiksowac je z zottkiem, proszkiem do pieczenia. Do
* masto orzechowe- 1 tyzeczka catej masy dodac biatko jaja. Catos$¢ juz delikatnie

* banan -1 mata sztuka wymieszaé. Tak przygotowany omlet, smazy¢ na

* nasiona chia - 0,5 tyzeczki patelni. Posmarowac¢ mastem orzechowym i na

» masto klarowane- 0,5 tyzeczka wierzchu utozyé pokrojonego na plasterki banana.
Mozna posypac na wierzchu nieco nasionami chia.




Dzien 1 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

11:00 DRUGIE SNIADANIE
Koktajl na mleku roslinnym z owocami i ptatkami owsianymi

Opis:

Banana obra¢, pokroi¢ na czesci. Owoce, ptatki i
nasiona stonecznika wrzuci¢ do Blendera. Zalaé
mlekiem migdatowym i zblendowac.

Sktadniki:

Ptatki owsiane - 2 tyzki

Banan - 0,5 sr. sztuki

Boréwka amerykariska - 1 gars¢
Mleko migdatowe - 1 szklanka
Stonecznik nasiona - 1 tyzeczka

14:00 OBIAD

Piers z kurczaka ze szpinakiem i
satatka z papryki

Opis:

Cebule pokroi¢ w kostke, zeszkli¢, dodaé szpinak,
pr;yprawié.sqlqt wcisngc czosnelf..W p'itrarsi kurczaka.i Skiadniki:
nozem nacig¢ kieszonke (ostry n6z wbic od szerszej
strony fileta), wktadaé szpinak, spigé wykataczka.
Mieso utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, piec w
piekarniku nagrzanym do 180 st., przez ok. 30 min. Ryz
ugotowac wg przepisu na opakowaniu. Papryke, ser
feta pokroi¢ w kostke, skropi¢ oliwg wymieszang z
sokiem z cytryny, wymieszac. Posypac pokrojong
natka pietruszki.

mieso z piersi kurczaka 1 porcja 150 g
ryz brazowy 0,75 woreczka

cebula 1 sztuka

czosnek 1 zgbek

papryka czerwona 1 sztuka

pietruszka liscie 1 tyzka

szpinak 3 tyzki

ser feta 1 plaster

sok z cytryny 1 tyzeczka

oliwa z oliwek 1 tyzeczka




Dzien 1 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

17:0 PRZEKASKA

Kanapki z past3 z awokado,
grillowanym indykiem

i warzywami

Opis:

Indyka doprawi¢ pieprzem oraz ziotami pola¢ oliwa,

zgrillowa¢. Pieczywo posmarowac dojrzatym
awokado, utozy¢ liscie rukoli, mieso, warzywa.

20:00 KOLACJA

Kotlety z kaszy jaglanej i jajek sktadniki na okoto 9 kotlecikéw
(porcja trzy, cztery kotlety)

Sktadniki:

kasza jaglana przed
ugotowaniem 1/3 szklanki
jajka 4 sztuki

natki pietruszki 3 tyzki
pestki stonecznika 2 tyzki
sol i pieprz

masto klarowane 1 tyzka

Skiadniki:

Rukola - 10 lisci

Awokado - 0,25 sztuki
Pomidorki koktajlowe - 6 sztuk
Chleb zytni - 2 kromki

Mieso z piersi indyka, bez skory - 0,5
porcji 50g

Papryka zétta - 4 plastry

Bazylia

Oregano

Oliwa - 1 tyzeczka

Opis:

Kasze jaglang ugotowac w 2/3 szklanki wody.
Wystudzié, 3 jajka ugotowac na twardo. Wystudzié, do
kaszy dodac¢ starte na drobnych oczkach jajka. Do
catosci dodac kolejno natke pietruszki, surowe jajko,
pieprz oraz sol. Polecamy dodanie $wiezo mielonego
pieprzu, ktéry nada wiekszego wyrazu catym kotletom.
Wszystko doktadnie wymieszaé, formowac kotlety.
Piec je na masle klarowanym z kazdej strony do
zrumienienia. Podawac z brokutem i sosem tzatziki.




Dzien 2 Przyktadowy dzienny jadtospis o kaloryczno$ci okoto 1500 kcal.

7:30 POBUDKA
Szklanka woda z cytryna

8:00 SNIADANIE
Omlet po grecku

Opis:

Jajka roztrzepa¢ z maka z ptatkdw z wodg, solg,
pieprzem, tymiankiem, oregano. Doktadnie
wymieszaé. Dodac¢ oliwki, pokrojone pomidory

suszone, cebule i fete. Delikatnie potgczy¢ sktadniki.

Piec na masle. Obréci¢ na drugg strone. Jesé
posypany rukola.

Sktadniki:

jajko - 2 sztuki

ptatki owsiane lub gryczane
zmielone na make — 3 tyzki

feta - 1 plaster albo mozzarella — 2
plastry

pomidory suszone - 1 sztuka

oliwki - 4 sztuki

cebula - 0,5 matej sztuki

woda mineralna — 50 ml

masto klarowane — 1 tyzeczka

rukola - do posypania na wierzch omletu




Dzien 2 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

11:00 DRUGIE SNIADANIE
Kanapki z pastg z turiczyka i twarogu

Opis:

Ser rozdrobni¢ z turiczykiem. Posmarowac kanapki, Skiadniki:
posypac¢ szczypiorkiem. Zje$¢ z pomidorem lub
innym warzywem.

tuiczyk w wodzie — 3 tyzki
ser twarogowy chudy — 2 plastry
sél, pieprz,

pieczywo — 2 kromki

szczypiorek — 1 tyzeczka

pomidor lub ogoérek kiszony lub zwykty —
1 sztuka

14:00 OBIAD
Leczo warzywne z soczewica

Sktadniki: Opis:

papryka — 1 sztuka Cebule i czosnek zeszkli¢, dodac pokrojone warzywa.
cukinia -1 mata sztuka Catos¢ dusi¢. Dodac soczewice i gotowad, az bedzie
cebula - 1 $rednia sztuka miekka. Doprawi¢, solg, pieprzem, stodka, ostra
pomidory - 2 sztuki papryka, wedtug preferencji.

masto klarowane - 1 tyzeczka

czosnek — 2 zabki

soczewica zielona lub czerwona — 4 tyzki




Dzien 2 Przyktadowy dzienny jadtospis o kaloryczno$ci okoto 1500 kcal.

17:0 PRZEKASKA

Kanapka z awokado i pomidorem Skiadnik

chleb zytni — 1 kromka

Opis: awokado - 0,5 sztuki

sok z limonki lub cytryny — 1 tyzeczka
Awokado rozgnies¢ widelcem, pola¢ sokiem z s6l, pieprz do smaku
limonki, doprawi¢. Posmarowac kanapke, utozy¢ kilka plastrow pomidora

pomidora.

20:00 KOLACJA
Satatka ze szpinakiem serem i pomidorkami

Opis:

Sktadniki:

' - Wszystkie sktadniki wymieszaé, pomidorki przekroié¢
szpinak - 2 garscie na poét. Polac oliwg, posypac¢ bazylig, najlepiej Swieza.
pomidorki koktajlowe — 10 sztuk

mozzarella light — 0,5 kulki — 65 g lub 5
kuleczek matych mozzarelli

oliwa — 1 tyzka

bazylia




Dzieﬁ 3 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

7:30 POBUDKA
Szklanka woda z cytryna

8:00 SNIADANIE

Tortilla z wedzonym tososiem Sidadnik

tortilla -1 sztuka

tosos wedzony - 2 plastry
ogorek - pot sztuki

rukola - 1 garsé

Opis:

Posmarowac jogurtem placek, na tym utozy¢ rukole,
pomidory pokrojone, cebule, ogérek i tososia. Catos¢
zawingc.

pomidor koktajlowy - 2 sztuki
jogurt naturalny - 2 tyzki
koperek posiekany - 1 tyzka
pieprz do smaku

cebula - 2 plastry




Dzien 3 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

11:00 DRUGIE SNIADANIE
Kanapki z pastg z turiczyka i twarogu

Opis: Sktadniki:

Ser rozdrobni¢ z tunczykiem. Posmarowac kanapki, tunczyk w wodzie - 3 tyzki
posypac¢ szczypiorkiem. Zje$¢ z pomidorem lub ser twarogowy chudy — 2 plastry
innym warzywem. sol, pieprz,

pieczywo — 2 kromki

szczypiorek — 1 fyzeczka

pomidor lub ogérek kiszony lub zwykty —
1 sztuka

14:00 OBIAD
Leczo warzywne z soczewica

Sktadniki: Opis:

papryka — 1 sztuka Cebule i czosnek zeszkli¢, dodac pokrojone warzywa.
cukinia -1 mata sztuka Catos¢ dusi¢. Dodac soczewice i gotowad, az bedzie
cebula - 1 $rednia sztuka miekka. Doprawic, solg, pieprzem, stodka, ostra
pomidory - 2 sztuki papryka, wedtug preferencji.

masto klarowane - 1 tyzeczka

czosnek — 2 zabki

soczewica zielona lub czerwona — 4 tyzki




Dzien 3 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

17:00 PRZEKASKA
Kanapki z jajkiem gotowanym i ogérkiem

Opis: Sktadniki:

Jajo ugotowac. Przygotowac kanapki. 0Ogorek, kiszony - 1 sztuka
Chleb zytni - 2 kromki

Jaja kurze cate - 1 sztuka
Szynka wotowa, gotowana - 2 plastry
Masto ekstra - 1 tyzeczka

20:00 KOLACJA
Satatka z serem plesniowym

Sktadniki: Opis:

rukola/szpinak -1 gars¢, mozna wiecej Na rukoli utozy¢ kawaftki sera, gruszki, posypac
wedtug uznania migdatami. Skropi¢ oliwa.
ser plesniowy light — 2 plastry

ptatki migdatow -1 tyzeczka
oliwa — 1,5 tyzeczki
gruszka - 0,5 sztuki




Dzien 4 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

7:30 POBUDKA
Szklanka woda z cytryna

8:00 SNIADANIE
Kanapki z tososiem i twarozkiem

Opis: Skiadniki:

Chleb skropi¢ oliwa. Na chleb potozy¢ tososia i chleb zytni - 2 kromki

twardg. Przyprawi¢ koperkiem. Doda¢ pomidora tosos wedzony - 2 plastry
obranego ze skorki. ser twarogowy potttusty - 2 plastry

pomidor - 1 sztuka
oliwa z oliwek - 1 tyzeczka
koper




Dzien 4 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

11:00 DRUGIE SNIADANIE
Babeczki jajeczne

Sktadniki:

jajka — 2 sztuki

cukinia — 0,25 sredniej sztuki
papryka — 0,5 sredniej sztuki
pieczarka — 2 sztuki

cebula - 0,5 sztuki

olej kokosowy — % tyzeczki
mleko — 2 tyzki

feta — 1 plaster

sOl, pieprz, ulubione ziota

Opis:

Warzywa pokroi¢ na kawatki. Podpiec delikatnie na
patelni. Jaja rozbié, lub zmiksowaé razem z
mlekiem. W foremkach roztozy¢ warzywa i po
kawateczku fety. Zala¢ jajkiem. Piec przez 20 minut
w 180 stopniach. Ewentualnie mozna nie zapieka¢ w
foremkach, a jedynie zala¢ podpieczone warzywa na
patelni i poczeka¢ az jajka sie zetng. Powstanie
wtedy swego rodzaju omlet.

14:00 OBIAD

Sktadniki: Leczo z indykiem

Kasza gryczana - 3 tyzki

mieso z piersi indyka, bez skory - 1 porcja Opis:

100g

Cukinia - 0,5 matej sztuki Filet z indyka pokroié¢ w kostke i przyprawié. Posiekana
Pomidor - 1 sztuka cebule i mieso dusié na rozgrzanej oliwie. Po kilku
Cebula - 0,5 sztuki minutach, dodaé pokrojone w kostke warzywa.
Papryka czerwona - 0,5 sztuki Podlewac niewielkg iloscig wody i dusi¢ do miekkosci.
Papryka zielona - 0,5 sredniej sztuki Pod koniec dodaé natke pietruszki i bazylie. Dusi¢

0|liW8‘Z oliwek - 9.5 tyzki jeszcze kilka min. Podawaé z kaszg ugotowang wg
S0l, pieprz, bazylia - do smaku instrukcji na opakowaniu.




DZiEﬁ 4 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

17:00 PRZEKASKA

Satatka z kurczakiem z sosem z Siiadniid
musztardy Oliwa z oliwek - 1 tyzka
Pomidorki koktajlowe - 4 sztuki
Opis: Midd pszczeli - 1 tyzeczka
Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka
Mieso z kurczaka oprészy¢ w ulubionych Mix satat - 1 gars¢ 30g
przyprawach skropié tyzeczka oliwy. Zawingé w Musztarda- 0,5 tyzeczki
papier do pieczenia i szczelnie zamkngé. Piec na Papryka zotta - 0,25 sztuki
suchej patelni po 4 minuty z dwéch stron. Warzywa Migso z piersi kurczaka, bez skory - 0,5
pokroi¢ i wymieszac¢ z satatg. Na warzywach utozy¢ porcji

pokrojong piers z kurczaka. Pola¢ catos¢ sosem Sok z cytryny - 1 tyzeczka
(musztarda, miod, przyprawy, sok z cytryny, oliwa,
sOl i pieprz).

20:00 KOLACJA
Satatka z burakiem

Skitadniki:

burak pieczony lub gotowany — 2 srednie

sztuki Opis:

rukola — 1,5 garsci

oliwa — 1 tyzka Buraka obrac, pokroi¢ na kawatki. Roztozy¢ na rukoli,
feta — 2 plastry posypac serem feta i posiekanym orzechem. Polaé
orzech wiloski - 1 sztuka oliwg. Do satatki bedzie pasowac kolendra, Swiezo
mielony pieprz i sok z cytryny do skropienia.




Dzien 5 Przyktadowy dzienny jadtospis o kaloryczno$ci okoto 1500 kcal.

7:30 POBUDKA
Szklanka woda z cytryna

8:00 SNIADANIE

Ptatki owsiane z boréwkami SKiadniks

ptatki owsiane - 3 tyzki

Opis: mleko spozywcze 2% - 0,5 szklanki
widrki kokosowe - 1 tyzka
Ptatki ugotowac¢ w potowie szklanki mleka i potowie boréwki — 0,25 szklanki

szklanki wody. Potem dodac¢ boréwki i posypaé migdaty, ptatki - 1 tyzka
widrkami kokosowymi i ptatkami migdatowymi.




Dzien 5 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

11:00 DRUGIE SNIADANIE
Jogurt z orzechami wtoskimi, stonecznikiem i pomarancza

Opis: Skiadniki:

Do jogurtu dodac¢ podzielong na mniejsze czesci Orzechy wtoskie - 1 tyzka

pomarancze, posiekane orzechy i nasiona Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 kubek
stonecznika. 150g

Pomarancza - 0,5 sztuki
Stonecznik nasiona - 1 tyzka

14:00 OBIAD
Klopsy z indyka w sosie koperkowym, ziemniaki, marchewka

Skiadniki: Opis:

Otreby owsiane - 1 tyzka Do miesa wbic jajo, otreby. Wsypac przyprawy i

Mieso mielone z indyka - 1 porcja 100g doktadnie wymieszac¢. Uformowac z nich klopsy.
Marchew - 1 $r. sztuka Masto rozgrza¢ na gtebszej patelni. Wrzucié¢ klopsy i
Ziemniaki — 2 sztuki podsmazy¢. Wrzuci¢ posiekany koperek, wymieszac i
Koperek - kilka tyzek wlac¢ ok. 0,5 szklanki wody. Dusi¢ pod przykryciem.
Jaja kurze cate - 1 $r. sztuka Ziemniaki obra¢, pokroi¢ i umy¢. Gotowac we wrzatku,
Masto klarowane - 1 tyzeczka az beda miekkie. Marchew obra¢ i zetrze¢ na tarce, na
sOl, pieprz, papryka stodka — do smaku drobnych oczkach. Poda¢ do klopsdw i ziemniakdw.




Dzien 5 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

17:00 PRZEKASKA
Satatka ze szpinakiem i jajkiem

Opis: Sktadniki:

Jajko ugotowag, roztozy¢ na szpinaku z pomidorami. Szpinak — 1 gars¢
Polaé oliwg, posypac¢ szczypiorkiem i stonecznikiem. jajko — 1 sztuka

szczypiorek — 1 tyzeczka
pomidor -1 duza sztuka
oliwa — 1 tyzka
stonecznik — 1 tyzeczka

20:00 KOLACJA
Pasta z awokado z pomidorem suszonym

Sktadniki: Opis:

awokado — 0,75 sztuki Awokado rozgnies¢ wymieszac z drobno posiekanym
sok z limonki — 1 tyzka pomidorem, sokiem z limonki, przyprawami. Jesc¢ z
czosnek — 1 maty zgbek papryka.

kolendra, sél, pieprz
Suszony pomidor z zalewy - 1 sztuka
Papryka — 0,5 sztuki




Dzieﬁ 6 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

7:30 POBUDKA
Szklanka woda z cytryna

8:00 SNIADANIE
Placuszki twarogowe z bananem

Opis:

) o o ) Sktadniki:
Twardg, zottko jaja, make, widrki kokosowe, ksylitol,
otreby i aromat zmiksowac razem. Biatko jaja ubi¢ na
sztywng piane z niewielka iloscig soli. Tak
przygotowang piane dodac¢ do wczesniej
zmiksowanej masy. Catos$¢ wymieszac juz delikatnie
tyzka, tak aby nie straci¢ puszystosci masy. Gdyby
cata masa okazata sie za gesta mozna dodac kilka
tyzek mleka krowiego lub roslinnego. Placuszki piec
na bezttuszczowej suchej patelni. W razie potrzeby
uzy¢ niewielka ilos¢ masta klarowanego lub oleju
kokosowego. Tak przygotowane placki jes¢ z
dodatkiem banana. Mozna na wierzchu posypaé
jeszcze wiérkami kokosowymi.

ser twarogowy - potttusty 80 g
jajko - 1 sztuka

maka orkiszowa - 1 tyzka
wiorki kokosowe - 1 tyzka

otreby pszenne lub owsiane - 1
tyzka

ksylitol - 1 tyzeczka

aromat waniliowy - kilka kropel
banan - 1 mata sztuka




DYAT-nN-M Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

11:00 DRUGIE SNIADANIE

Koktajl szpinakowy Sktadniki:

e szpinak — 1 gars¢

Opis:
pis e mango - sztuka

Sktadniki zblendowa¢, doda¢ wode do odpowiedniej » migdaty -1 tyzka

konsystenciji.

14:00 OBIAD

Sktadniki: Dorsz z satatka i kasza

Dorsz — 1 porcja — 100g

oliwa — 1 tyzeczka do ryby Opis:

kasza jaglana — 3 tyzki - 0,3 ugotowanego

woreczka Dorsza skropi¢ oliwg, upiec w rekawie. Satate

satata lodowa — 2 liscie lub mix satat wymieszac z dodatkami, doprawi¢, pola¢ oliwg. Kasze
okoto 1,5 garsci ugotowac.

oliwki — 4 sztuki

pomidor — 1 sztuka

oliwa — 1 tyzeczka do satatki

feta- 1 plaster




Dzien 6 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

17:00 PRZEKASKA
Satatka warzywna z serem feta

Opis: Sktadniki:

Warzywa pokroi¢ w kostke. Catos¢ wymieszac z Ogorek - 1 sztuka

oliwg oraz skropié¢ sokiem z cytryny, posypac Ser typu feta - 2 plastry
koperkiem. Ser pokroi¢ w duzg kostke, dodac¢ do Papryka czerwona- 0,5 sztuki

satatki. Doprawi¢ do smaku. Cebula - 0,5 matej sztuki
Pomidorki koktajlowe - 4 sztuki
Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka
Mix satat - 1 gars¢
Sok z cytryny lub limonki — 1 tyzeczka
sOl, pieprz

20:00 KOLACJA
Krem z buraka

Sktadniki: Opis:

buraki upieczone — w 200 stopniach 40 Podpiec posiekany imbir, czosnek i papryczke chili.
-50 minut Nastepnie dodac¢ upieczone buraki, obrane i pokrojone
kawatek imbiru na kawatki. Wymiesza¢. Doda¢ mleko i wode, s,
czosnek — 1 zagbek pieprz. Catos¢ gotowac okoto 10-15 minut, na wolnym
papryczka chili — kawatek ogniu. Catg zupe zmiksowac, w razie potrzeby dodac
mleko kokosowe 0,25 szklanki wode. Doprawic¢ jeszcze na koniec. Pola¢ sokiem z
woda- 0,75 szklanki -1 szklanka limonki.

sok z limonki

sOl, pieprz

oliwa — 1 tyzeczka




Dzieﬁ 7 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

7:30 POBUDKA
Szklanka woda z cytryna

8:00 SNIADANIE

. Sktadniki:
Jaglanka z orzechami SC
o Mleko roslinne - 1,5 szklanki
Opis: » Orzechy brazylijskie - 2 sztuki
« ptatki jaglane - 4 tyzki
Kasze ugotowac, dodaé dodatki w postaci orzechdw i e Rodzynki suszone - 1,5 tyzki

rodzynek.




Dzieﬁ 7 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

11:00 DRUGIE SNIADANIE

. ’ . . . Sktadniki:
Tortilla z tunczykiem i warzywami =

tortilla -1 sztuka
tuiczyk z wody — 2 tyzki
rukola - 1 garsé

Opis:

Posmarowac jogurtem placek, na tym utozy¢ rukole,
kukurydze, cebule, tunczyka, doprawi¢ do smaku.
Catos¢ zawingc.

kukurydza — 2 tyzki
jogurt grecki — 1 tyzka
cebula - 2 plastry
pieprz do smaku

14:00 OBIAD
SIIadIKE Makaron z cukinia
» makaron razowy - 0,5 szklanki i kurczakiem cu rry
kurczak piers - 100g
cukinia - 0,5 matej sztuki Opis:

curry - 1 tyzeczka
cebula - 0,25 sztuki
czosnek - 1 zabek.
jogurt grecki - 2 tyzki
sOl, pieprz

Makaron ugotowac, kurczaka posypac przyprawami.
Na patelni rozgrzac ttuszcz podpiec cebule i czosnek,
dodac kurczaka oraz cukinie. Cato$¢ dusi¢, dodaé
jogurt, wymieszac¢ z makaronem.




Dzien 7 Przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto 1500 kcal.

17:00 PRZEKASKA
Satatka z ciecierzyca

Opis:

Sktadniki
Wszystkie sktadniki wymieszag, polaé oliwa,
doprawié¢ do smaku.

ciecierzyca konserwowa lub ugotowana
- 3 tyzki

papryka — 0,5 sztuki

pomidor — 1 sztuka

szpinak — 1 garsé

cebula — 0,5 matej sztuki

oliwa — 1,5 tyzeczki

przyprawy do smaku, sdl, pieprz,

ziotfa - bazylia, papryka stodka lub ostra
lub czosnek

20:00 KOLACJA
Pasta z awokado i jajka z papryka

Opis:
Sktadniki:
Jajko ugotowaé, zmiazdzyc¢ razem z awokado. Doda¢
nieco soli pieprzu, czarnuszki i czosnku. Doktadnie
wymieszac. Jesc¢ z papryka pokrojong na kawatki.

awokado — 0,5 sztuki
jajko — 1 sztuka

czarnuszka — 0,5 tyzeczki
papryka — 0,5 sredniej sztuki
oliwa — 1 tyzeczka

czosnek - T maty zgbek




