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2 dni -

Sniadanie:

- 4 tyzki ptatkow owsianych ugotowanych na wodzie + 1 tyzka masta orzechowego + 1 tyzka
migdatéw + 2 tyzki sezamu + 100ml gestego mleka kokosowego (min 70-80% kokosa) +
gars¢ rozmrozonych truskawek lub malin lub owocow sezonowych

Drugie Sniadanie:

- koktajl: mleko kokosowe 100ml + 1-2 szklanki dowolnych owocéw + szklanka wody (cato$¢

zblendowac)

Obiad:

- 3 jajka sadzone na 3-2 plastrach wedliny na 1 tyzce oleju + sél, pieprz

- 4 tyzki ugotowanej dowolnej kaszy

- 2 szklanki ugotowanego kalafiora LUB fasolki szparagowej LUB brokuta (mozna

wymieszac) + 1 tyzka masta + koperek

Kolacja:
- 3 kromki zytniego chleba 100% + tyzka masta lub oliwy z oliwek + 3 plastry dobrej

jako$ciowo wedliny + 3 plastry sera zoltego + warzywa/o

Wartos¢ energetyczna. 2220 kcal
weglowodany: 43%

biatka: 23%

ttuszcze: 34%
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2 dni -

Sniadanie:
- satatka z tososiem i awokado

- kromka chleba zytniego 100% + tyzeczka masta

Drugie $niadanie:

- 2 szklanki dowolnych owocow

- 2-3 tyzki dowolnych orzechow

Obiad:
- spaghetti bez miesa

Kolacja:
- zupa wietnamska 450g - Lidl; Chef Select

- kromka chleba zytniego 100% + tyzeczka masta

SALATKA 7 £tOSOSIEM I AWOKADO (7 PORCJA):
- gar$¢ dowolnej sataty

- 1/2 opakowania tososia wedzonego 50g (np. Marinero - Biedronka)

- 1/2 matego awokado

- kilka pomidorkow koktajlowych lub maty pomidor

- 1 jajko ugotowane na twardo

- koperek

sos: 1 zabek czosnku + 1 tyzeczka majonezu + 1/2 opakowania jogurtu naturalnego 100g (Fruvita - Biedronka) + sél, pieprz
Sktadniki pokroi¢ na mniejsze kawatki, przygotowac sos. Wszystko potaczy¢.

SPAGHETTI BEZ MIESA (2 PORCJE):
- makaron ryzowy 100g

- passata pomidorowa 300-400ml

- Smietana 30% 50ml

- mata cebula, zabek czosnku

- mata gruszka - mozna omina¢

- parmezan - 6 tyzek

- 6 tyzek posiekanych oliwek

- 3 tyzki oliwy z oliwek

- liscie bazylii

Makaron ugotowaé. Na patelni podsmazy¢ cebulke i czosnek. Nastepnie zala¢ passata i doda¢ tarta gruszke (mozna
ominad). Na talerzu posypa¢ parmezanem, oliwkami i bazylia.

Wartos¢ energetyczna. 2780 kcal
weglowodany: 43% biatka: 20% ttuszcze.: 37%
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2 dni -

Sniadanie:

- 3-4 frankfurterek (okoto 120g) LUB 3 paréwki (okoto 120g) - polecam PurePikok z Lidla
- 1 kromka chleba zytniego + %2 tyzeczki masta

- szklanka dowolnych warzyw

- dobrej jakosci ketchup lub musztarda - tyzka, jako dodatek

Drugie Sniadanie:

- jogurt naturalny bez dodatku cukru 200-250g
- 1 tyzka migdatow
- jabtko

Obiad:
- burgery Dobra Kaloria (2 burgery = 170g) + satata + gar$¢ pomidorkéw koktajlowych + 2
tyzki pestek dyni + 1 tyzka oliwy z oliwek

Kolacja:
- 300g szpinaku duszonego na 1 tyzce oleju + 100g jogurtu naturalnego

- 3 krazki ryzowe + pstrag wedzony np. Fjord, Lidl (p6t opakowania = 112g) + 1 Swiezy

ogorek + sol, pieprz

FRANKFURTERKI
Z SZYNKI
PREMIUM PURE
: PAROWKI

Z SZYNKI

2 JUSZORTH FOMIDGRAH 72
| ZURAWINA

Wartos¢ energetyczna. 2220 kcal
weglowodany: 40%

biatka: 24%

ttuszcze: 36%
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2 dni -

Sniadanie:
- 2-3 jajka sadzone na tyzeczce ttuszczu
- szklanka dowolnych warzy np. ogdrek, satata, pomidorki koktajlowe, 1 tyzka oliwy z

oliwek, 2 tyzki pestek dyni, przyprawy

Drugie $niadanie:
- jogurt kokosowy 150-160g (Lidl, Planton lub Vemondo LUB Biedronka, Coco Jogu - Go

Vege)
- 2 tyzki migdatow

Obiad:
- 250g biatej kietbasy (,,Biata kietbasa z szynki premium” Pikok)
- 3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej

- szklanka dowolnej gotowej surowki

Kolacja:
- serek wiejski 200g + %2 peczka rzodkiewek

- 2 kromka/i chleba zytniego + 1 lyzeczka masta + 2 plastry sera zéttego + warzywo

Wartos¢ energetyczna.: 2270 kcal
weglowodany: 33%

biatka: 29%

ttuszcze: 38%
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2 dni -

Sniadanie:
- 3 kromki chleba zytniego + 1 tyzka masta + awokado + 3 plastry sera zottego + warzywa

Drugie Sniadanie:
- 2-3 kiwi
- 4 tyzki migdatow

Obiad:

- 3 jajka sadzone na tyzce ttuszczu

- szklanka dowolnej gotowej surowki np. z marchewki

- 4 tyzki ugotowanej dowolnej kaszy

*LUB satatka: 3 jajka gotowane + salata + ogorek + 4 tyzki ugotowanej dowolnej kaszy + 1
tyzka thuszczu

Kolacja:
- p6t opakowania warzyw na patelnie bez ziemniakéw 200-250g (np. MroZna Kraina,

Biedronka) + 1-2 tyzka oliwy z oliwek + przyprawy
- szklanka ugotowanego makaronu ryzowego lub konjak (Asia Style; Biedronka)

- 2 tyzki pestek dyni - do posypania
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Wartos¢ energetyczna. 2790 kcal
weglowodany: 45%

biatka: 20%

ttuszcze: 35%
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2 dni -

Sniadanie:
- 3 kromki chleba zytniego + 100g dobrego jako$ciowo pasztetu z indyka (polecam pasztet z

Lidla, PurePikok / czyli p6t opakowania) + warzywa + 1 tyzka oliwy z oliwek

Drugie Sniadanie:

- jogurt naturalny bez dodatku cukru 200-250g + 3 tyzki migdatow
- jabtko

Obiad:

- 120g gotowego pieczonego wedzonego na gorgco tososia (Nautica, Lidl) + 2-3 garsci
roszponki, rucoli, sataty + pot awokado + 100g sera koziego + 1 tyzka oliwy z oliwek,
przyprawy

Kolacja:
- pomidor + kulka mozzarelli (125g) + bazylia + 1 tyzka oliwy z oliwek

- 2 kromki chleba zytniego + %2 tyzeczki masta
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Wartos¢ energetyczna. 2200 kcal
weglowodany: 40%

biatka: 30%

ttuszcze: 30%
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2 dni -

Sniadanie:

- 8 tyzek platkdéw owsianych ugotowanych na wodzie + 2 tyzki migdatéw + 2 tyzki sezamu +
1 tyzka masta orzechowego + 100ml gestego mleka kokosowego (min 70-80% kokosa) +
gar$¢ rozmrozonych truskawek lub malin lub owocéw sezonowych

Drugie Sniadanie:

- 3-2 mandarynki

- 2 tyzki dowolnych orzechéw

- jogurt kokosowy 150-160g (Lidl, Planton lub Vemondo LUB Biedronka, Coco Jogu - Go
Vege)

Obiad:

- tatar wotowy (Sokotéw, Lidl) 200g + 1 tyzka oliwy z oliwek + posiekane ogérki kiszone lub
konserwowe + cebula + z6ttko + musztarda

- 1 kromka chleba zytniego + 1 tyzeczka masta

*ie$li nie lubisz tatara — przygotuj duszona wotowine z warzywami

Kolacja:
- zupa pomidorowa 450ml (Lidl, Chef select)

- 3 tyzki pestek dyni - do zupy
- 1 kromka chleba zytniego (mozna zrobi¢ z niego grzanke do zupy)
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Wartos¢ energetyczna. 2200 kcal
weglowodany: 44%

biatka: 23%

ttuszcze: 33%

EFEKT Centrum Dietetyczne www.efektcentrum.pl ; www.fb.com/Efekt.Centrum ; tel. 518 036 017




2 dni -

Sniadanie:
- jajecznica z 3-4 jaj na 1 tyzce oleju
- 1 kromka chleba zytniego + %2 tyzeczki masta

- szklanka dowolnych warzyw

Drugie $niadanie:
- jogurt kokosowy 150-160g (Lidl, Planton lub Vemondo LUB Biedronka, Coco Jogu - Go

Vege)
- 3 tyzki pestek dyni - doda¢ do jogurtu

Obiad:
- ro$linne Kklopsiki z kimchi (1 opakowanie - 180g) - Dobra Kaloria
- satata lub rucola (dowolna ilo$¢) + awokado + 3 tyzki pokrojonych suszonych pomidorkéw

z oleju + 3-4 oliwki + 2 tyzki pestek dyni + 3 tyzki parmezanu + 1 tyzka oliwy z oliwek

Kolacja:
- dowolna zupa z samych warzyw np. ogérkowa 450ml (np. Chef Select, Lidl)

- 4 tyzki ugotowanej dowolnej kaszy - do zupy

- 3 tyzki pestek dyni - do zupy

- 1 tyzka oliwy z oliwek - do zupy

kaloria R0S|

Wartos¢ energetyczna.: 2270 kcal
weglowodany: 40%

biatka: 22%,

ttuszcze: 38%
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2 dni -

Sniadanie:

- 3-4 frankfurterek (okoto 120g) LUB 3 paréwki (okoto 120g) - polecam PurePikok z Lidla
- 1 kromka chleba zytniego + %2 tyzeczki masta

- szklanka dowolnych warzyw

- dobrej jakosci ketchup lub musztarda - tyzka, jako dodatek

Drugie $niadanie:
- koktajl: 250ml napoju owsianego + 2 tyzki masta orzechowego + banan

Obiad:

- klopsiki roslinne Veggie Balls 200g - Garden Gourmet (Biedronka)

- salata Iub rucola (dowolna ilo$¢) + 50g sera koziego + 2 ogérki kiszone + 1 tyzka oliwy z
oliwek

Kolacja:
- 3 kromki chleba zytniego + 2 tyzeczki oliwy z oliwek + po6t kostki pétttustego twarogu lub

twarogu wedzonego (Lidl) 100-130g + warzywa

Wartos¢ energetyczna. 2780 kcal
weglowodany. 42%

biatka: 25%

ttuszcze: 33%

EFEKT Centrum Dietetyczne www.efektcentrum.pl ; www.fb.com/Efekt.Centrum ; tel. 518 036 017




2 dni -

Sniadanie:
- tofucznica

*je$li nie lubisz tofucznicy - przygotuj jajecznice z 2-3 jajek

- gars$¢ satat + ogdrek zielony + awokado + 1 tyzka oliwy z oliwek + szczypta soli, pieprzu

Drugie $niadanie:

- 100g dobrej jakosci kabanos6éw np. PurePikok Lidl
- szklanka pomidorkow koktajlowych

Obiad:
- satatka wysokobiatkowa: 2 x puszki turiczyka w oliwie z oliwek (2 x 100-120g) + serek wiejski 200g + 4 ogorki

kiszone
- 2 kromki chleba zytniego + 1 tyzeczka masta

Kolacja:
- zupa indyjska 450ml - Lidl; Chef Select

TOFUCZNICA (71 PORCJA):

- 1 opakowanie tofu 180g (polecam wedzone)

- 1 tyzka tluszczu

- 1/6 szklanki wody

- szczypta soli, pieprz

- 2 lyzki szczypiorku

- kawatek cebuli

-1 pomidor

Pokrojong cebulke zeszkli¢ na rozgrzanej i nattuszczonej patelni. Doda¢ rozdrobnione tofu, wode i chwile
podsmazac. Nastepnie dodac sol i pieprz. Dusi¢ cato$¢ do momentu, kiedy cata woda odparuje. Pod koniec

doda¢ pokrojonego pomidora i szczypiorek.

Wartos¢ energetyczna. 2220 kcal
weglowodany: 34%

biatka: 36%

ttuszcze: 30%
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2 dni -

Sniadanie:
- jajecznica z 3 jajek z gars$cia pieczarek i kawatkiem papryki na tyzce ttuszczu

- szklanka warzyw + 1 tyzeczka oliwy z oliwek + przyprawy

Drugie Sniadanie:

- sok pomidorowy bez cukru 330ml
- 4 mandarynki

- 2 tyzki dowolnych orzechow

Obiad:

- zupa tajska 450ml - Lidl; Chef Select

- salatka: kilka garsci sataty + 110g (p6t opakowania) chorizo (Lidl, Noel) + 50g ricotty + 1/4
pomaranczy obranej na czastki + 2 tyzki parmezanu + sos (1 tyzeczka oliwy z oliwek + 1
tyzeczka miodu + 1 tyzeczka soku z cytryny + 1 tyzeczka suszonego estragonu + szczypta

soli)

Kolacja:
- p6t kostki potttustego twarogu 100g + jogurt naturalny 200g + rzodkiewki + sdl, pieprz

- 2 kromki chleba zytniego

Wartos¢ energetyczna. 2200 kcal
weglowodany: 35%

biatka: 27%

ttuszcze: 38%
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