DIETETYKA KLINICZNA




2 dni -

Sniadanie:
- serek wiejski 200g + pomidor
- /> awokado + 3 sztuki suszonych pomidorow z zalewy + ogorek kiszony + 1 tyzka oliwy z

oliwek LUB oleju z suszonych pomidorow
£G=9

II $niadanie:
- 2-3 szklanki dozwolonych sezonowych owocow

- 3 lyzki dowolnych orzechow
£G =26

Obiad:
- curry chicken

- 2 szklanki dowolnych warzyw w formie satatki
LG=5

Kolacja:

- dowolna zupa z samych warzyw 400ml (Lidl/Zabka/Fresh) LUB domowa zupa, ale na wywarze
warzywnym

- 4-5 tyzek ugotowanej dowolnej kaszy LUB ryzu — do zupy

- 2 lyzki pestek dyni LUB nasion stonecznika — do zupy
LG=17

CURRY CHICKEN (2 PORCIJE):

10 g czosnku, 70 g cebuli

50 g wody

500 g pokrojonej na kawatki piersi drobiowej

35 g koncentratu pomidorowego, 200 g mleka kokosowego 100%

10 g Swiezego imbiru, 1 papryczka chilli (opcjonalnie)

30 g oliwy z oliwek

Przyprawy: 1 tyzeczka mielonej kolendry, 1 tyzeczka przyprawy garam masala, 1 tyzeczka
kminu rzymskiego mielonego, 1 tyzeczka papryki ostrej, szczypta tyzeczki kurkumy, sél
Oliwe podgrza¢ 1 min/100°C/obr. 1.Do rozgrzanego oleju doda¢ imbir, czosnek, papryczki
chilli, cebule oraz Swiezg kolendre. poddusi¢ 3 min/100°C/obr. 7-8 przez 15sec. nastepnie
ustawi¢ obr. 1.Nastepnie doda¢ mielong kolendre, garam masala, kmin rzymski, czerwong
papryke, sl 1 kurkume- wymiesza¢ 3 min/100°C/obr. 1. Nastgpnie doda¢ 100g wody 1 gotuj 5
min/100°C/obr. 1 Doda¢ pokrojone migso kurczaka, koncentrat pomidorowy oraz mleko
kokosowe 1 gotowa¢ 20 min/100°C/obr. 1

1 puszka mleka kokosowego 400ml na 4 dni

Wartos¢ energetyczna: 2100kcal
Weglowodany: 181g

Ttuszcze: 110g

Biatko: 117g

Btonnik pokarmowy: 39g



2 dni —

Sniadanie:
- jajecznica z 4-3 jaj na | tyzce thuszczu

- szklanka dowolnych warzyw + 1 tyzka oliwy z oliwek
LG=2

II $niadanie:

- koktajl: %4 puszki mleka kokosowego 100ml + szklanka dozwolonych owocow np. mango +
szklanka wody (catos$¢ zblendowac)

- 3 lyzki migdatow

LG=15

Obiad:
- Zupa z Soczewica
- 5 lyzek ugotowanej dowolnej kaszy LUB komosy ryzowej + 1 tyzka oliwy z oliwek + 1 tyzka

pestek dyni LUB nasion stonecznika
LG=25

Kolacja:
- 3 kromki zytniego chleba 100% na zakwasie + 1 tyzka oliwy z oliwek LUB masta + 3

plastry dobrej jakosciowo wedliny + warzywa/o
£G=29

ZUPA Z SOCZEWICA (2 PORCIJE):

2 marchewki, %2 pietruszki, %2 upieczonej papryki (papryke przekroi¢, wydrazy¢ Srodek i piec
przez okoto 20 minut w 200*C)

zabek czosnku

mata cebula

Y% puszki pomidoréw

1,5 tyzki koncentratu pomidorowego

50 g czerwonej soczewicy

250 g bulionu warzywnego

20g oliwy z oliwek

Przyprawy: % tyzeczki sproszkowanych nasion kolendry, %2 tyzeczki sproszkowanych nasion
kminku, sél, pieprz, szczypta chilli 1 stodkiej papryki w proszku

Do naczynia doda¢ cebulg, czosnek, marchew i pietruszke. Posiekac przez 10 s/obr.5. Wlaé
oliwe 1 podsmazac¢ wszystko przez 5 min/temp.100/obr.1. Wla¢ bulion warzywny i gotowaé
przez 10 min/temp.100/obr.1. Nastepnie doda¢ pomidory z puszki, koncentrat, papryke
pieczong, przyprawy i czerwong soczewice. Gotowacé ponownie przez 10 min/temp.100/obr.1.
Zupe¢ zmiksowa¢ przez 1 min/obr.9.

Wartos¢ energetyczna: 2080kcal
Weglowodany: 175g

Ttuszcze: 126g

Biatko: 76g

Btonnik pokarmowy: 34g



2 dni —

Sniadanie:
- 5 lyzek ptatkdw owsianych gorskich (zala¢ ciepta wodg 1 odstawi¢ do napgcznienia) + 2
szklanki dozwolonych owocow + 1 tyzka oleju kokosowego + 1-2 tyzki widrkow

kokosowych + 1 tyzka siemienia Inianego + 1 tyzka nasion stonecznika + 1 tyzka pestek dyni
LG =20

II $niadanie:
- skyr naturalny 150g

- 3 tyzki orzechow wioskich
£G=3

Obiad:
- krewetki w ziotach
- satatka: gar§¢ dowolnej sataty, pomidor, %2 §wiezego ogdrka, ogorek kiszony + 2 posiekane suszone

pomidory z zalewy + gar§¢ oliwek + 1 tyzka oliwy z oliwek
£G=5

Kolacja:
- 3 kromki chleba zytniego 100% na zakwasie + 2 opakowania hummusu dobrej jako$ci bez

konserwantoéw ok. 80g + warzywa/o
LG =32

KREWETKI W ZIOLACH (2 PORCJE):
500-550 g krewetek obranych, surowych, duzych (moga by¢ mrozone)

3 zabki czosnku

50 g oliwy z oliwek LUB masta klarowanego

Przyprawy: 1-2 szczypty papryki stodkiej i bazylii suszonej, 2-3 tyzeczki natki pietruszki (moze by¢
suszona), sol

Do naczynia wtozy¢ czosnek. Rozdrobni¢ 4 s/obr. 8 1 zgarna¢ kopystka. Do naczynia dodac ttuszcz
dusi¢ 3 min/temp.120/obr. 1. Nastepnie dodac krewetki i przyprawy, dusi¢ 7 min./temp.100/obroty
wsteczne/mieszanie.

*je$li krewetki s3 mrozone nalezy wydtuzyc¢ czas o 2 minuty

Warto§¢ energetyczna: 2190kcal
Weglowodany: 163g

Ttuszcze: 120g

Biatko: 110g

Btonnik pokarmowy: 31g



2 dni —

Sniadanie:
- 3 jajka sadzone na 1 tyzce tlhuszczu

- szklanka dowolnych warzyw + /2 awokado + 1 tyzka oliwy z oliwek
LG=2

II $niadanie:
- placki bananowe
- jogurt kokosowy bez dodatku cukru 160g

- grejpfrut
LG =22

Obiad:
- clecierzyca z warzywami
- 5 tyzek ugotowanej dowolnej kaszy LUB komosy ryzowej + 50g pokruszonego sera fety + 1 tyzka

pestek dyni LUB nasion stonecznika
LG=18

Kolacja:
- 5 tyzek ugotowanej dowolnej kaszy LUB komosy ryzowej + 1 ugotowany burak (dostepne m.in. w

Lidlu/Biedronce) + 50g sera koziego + 1 tyzka oliwy z oliwek + posypac natka pietruszki
£G=10

PLACKI BANANOWE (2 PORCJE):

banan, jajko, 4 tyzki maki orkiszowej pelnoziarnistej (dostgpna m.in. w Lidlu), %2 opakowania
jogurtu naturalnego 100g, 1 tyzka oleju kokosowego

Przyprawy: 1 tyzeczka proszku do pieczenia, cynamon do smaku

Wszystkie sktadniki zblendowac. Piec na rozgrzanej patelni z dwoch stron.

CIECIERZYCA Z WARZYWAMI (2 PORCJE):

120 g ciecierzycy gotowanej (moze by¢ z puszki lub stoika, doktadnie optukana)

Y puszki pomidoréw 120g

100 g cukinii, 80 g papryki czerwonej

20 g oliwy z oliwek

30 g cebuli

Przyprawy: papryka stodka w proszku, sél, pieprz cayenne, papryczka ostra (kawatek) -
opcjonalnie

Do naczynia wrzuci¢ cebule, posiekac 5 sek./obr. 5. Zgarna¢ cebulg ze Scianek naczynia na
dno, dodac oliwe 1 dusi¢ 3 min/Varoma/obr. 1. Do naczynia wtozy¢ kolejno: pokrojong na
kawatki, wypestkowang papryke, pokrojona na kawatki cukini¢ (ewentualnie ostra papryczke
bez pestek). Zmiksowac warzywa 4 sek./ obr. 5. Wla¢ pomidory z puszki i dusi¢ 8 min./temp.
100/obroty wsteczne/obr. 1, z natozong miarkga. Dodac cieciorke wraz z przyprawami i
gotowac kolejne 4 min./temp. 100/obroty wsteczne/obr. 1.

Wartos¢ energetyczna: 2110kcal
Weglowodany: 174g

Ttuszcze: 128g

Biatko: 79g

Btonnik pokarmowy: 32g



2 dni —

Sniadanie:
- ¥ opakowania parowek z indyka dobrej jako$ci bez konserwantéw np. Pure Pikok z Lidla
p p y 1] p

- szklanka dowolnych warzyw + /2 awokado + 1 tyzka oliwy z oliwek
LG=3

II $niadanie:

- owocowe crumble

- 3 lyzki dowolnych orzechow

LUB

- 2-3 szklanki dozwolonych owocow

- 3 lyzki dowolnych orzechow
£G =20

Obiad:

- foso$ na parze z warzywami
LG=5

Kolacja:
- 3 kromki zytniego chleba 100% na zakwasie + 2 opakowania pasty warzywnej np. smalczyk z

fasoli 60g (dostgpny m.in. w Lidlu/Biedronce) + warzywa/o
£G=29

OWOCOWE CRUMBLE (2 PORCJE):

1/2 opakowania owocdéw mrozonych ok. 200g (najlepiej lesne owoce - mieszanka dostgpna m.in. w
Lidlu), 45 g kaszy jaglanej + 100 ml wody, 45 g wiorkéw kokosowych, szczypta cynamonu, 1
tyzeczka oleju kokosowego, 1 tyzeczka erytrolu — opcjonalnie

Do urzadzenia wsypac kaszg¢ jaglang i1 ustawi¢ 2 min/temp. 90 stopni/ obr. 1. Kasz¢ (tj ok 1/2
szklanki) zala¢ woda 1 doda¢ szczypte soli. Ustawi¢ Thermomix na 15 min/temp. 100 stopni/obr.1. Do
kaszy doda¢ widrki kokosowe, cynamon i olej i wymieszaé. 1 min. / obr. wsteczne / poz. 1. Owoce
przetozy¢ do zaroodpornego naczynia. Na wierzch doda¢ kruszonke z przygotowanej wczesniej kaszy
jaglanej. Zapiekac przez ok. 30 min. w 180*C (termoobieg).

£0OSOS NA PARZE Z WARZYWAMI (2 PORCJE):

700ml wody

2x 200g filetu z tososia (mozna natrze¢ przeciSnigtym przez prask¢ czosnkiem)

kilka gatazek koperku, 2x 2-3 plastry cytryny

2.5 tyzki oliwy z oliwek 25¢g

brokut, 1/2 cukinii, 1/2 papryki

Przyprawy: sdl, pieprz

Brokut podzieli¢ na mniejsze rézyczki, cukini¢ i papryke pokroi¢ w 1 cm plastry. Do urzadzenia
miksujacego wla¢ wode. Wszystkie sktadniki utozy¢ na przystawce Varoma 25 min. /temp.Varoma
/poz.1.

Wartos¢ energetyczna: 2120kcal
Weglowodany: 168g

Ttuszcze: 121g

Biatko: 97g

Btonnik pokarmowy: 35g



2 dni -

Sniadanie:
- gar$¢ dowolnej salaty np. szpinak + mozzarella 120g + pomidor + 1 tyzka oliwy z oliwek +

1 tyzka pestek dyni LUB nasion stonecznika
LG=2

II $niadanie:
- 2-3 szklanki dozwolonych owocow

- 3 tyzki orzechow wtoskich
£G=23

Obiad:
- ratatouille
- 5 lyzek ugotowanej dowolnej kaszy LUB komosy ryzowej + gar$¢ oliwek + 1 tyzka oliwy z

oliwek
LG=19

Kolacja:
- satatka: 1,5 szklanki ugotowanego makaronu petnoziarnistego/orkiszowego/gryczanego (dostgpne

m.in. w Lidlu/Biedronce) + szklanka dowolnych warzyw + 50g sera koziego + 1 tyzeczka oliwy z

oliwek
LG =35

RATATOUILLE (2 PORCJE):

100 g czerwonej papryki, pokrojonej na mate kawatki

300 g pomidoréw, pokrojonych na mate kawatki

400 g cukinii, pokrojonej w plastry (o grubo$ci 1 cm)

20 g oliwy z oliwek

2 zabki czosnku

1 cebula szalotka

60 g cebuli, przekrojonej na potowki

Przyprawy: sdl, pieprz, 1 tyzka mieszanych zi6t suszonych (tymianku, rozmarynu, majeranku,
bazylii, pietruszki)

Przyprawy: sdl, pieprz, 1 tyzka mieszanych zi6t suszonych (tymianku, rozmarynu, majeranku,
bazylii, pietruszki) Do naczynia miksujacego wtozy¢ cebule, szalotke 1 czosnek - rozdrobnié
7 sek./obr. 5. Za pomoca kopystki zgarng¢ sktadniki ze Scian naczynia. Doda¢ oliwe 1 dusi¢
przez 5 min/Varoma/obroty wsteczne /obr. 1. Doda¢ pozostate warzywa, mieszanke ziot i
przyprawy. Cato$¢ gotowac 30 min/temp.100/obroty wsteczne /obr. 1.

Wartos¢ energetyczna: 2130kcal
Weglowodany: 200g

Ttuszcze: 122g

Biatko: 84g

Btonnik pokarmowy: 38g



2 dni -

Sniadanie:

- 2 kromki chleba zytniego 100% na zakwasie + 2 awokado + 2 plastry dobrej jakosciowo
wedliny

- 3 sztuki suszonych pomidorow z zalewy + 72 §wiezego ogorka + 1 tyzka oliwy z oliwek

LUB oleju z suszonych pomidorow
£G=25

II $niadanie:
- koktajl: gar§¢ szpinaku + pomarancza + %2 banana + 100ml wody (cato$¢ zblendowac)

- 3 lyzki dowolnych orzechow
£G=23

Obiad:
- szaszlyki na Varomie
- sos do szasztykow: 100ml jogurtu naturalnego + 1 tyzka oliwy z oliwek + lyzeczka §wiezego

koperku + "4 zabka czosnku + s6l, pieprz
LG=4

Kolacja:
- dowolna zupa z samych warzyw 400ml (Lidl/Zabka/Fresh) LUB domowa zupa, ale na wywarze

warzywnym
- 4-5 tyzek ugotowanej dowolnej kaszy LUB ryzu — do zupy

- 2 lyzki pestek dyni LUB nasion stonecznika — do zupy
LG=17

SZASZtYKI NA VAROMIE (2 PORCJE):
450g piersi drobiowe;j
1 mata cebula, % papryki z6ttej, /4 cukinii

3 tyzki oliwy z oliwek 30g

6 pieczarek Swiezych

4 patyczki do szasztykow

600 ml wody

szczypta soli

Przyprawy: do mi¢sa np. czubryca zielona/czerwona, oregano

Migso pokroi¢ na kawalki, posypa¢ przyprawami 1 skropi¢ oliwa. Wymieszac¢ 1 wstawi¢ na ok. 1h do
lodéwki. Warzywa pokroi¢ i nadziewac naprzemiennie na patyczki. Calo$¢ posypac¢ oregano. Do
naczynia miksujacego wla¢ wodg 1 doda¢ szczypte soli. Na naczynie miksujace potozy¢ Varome z
szasztykami. Zamkna¢ pokrywa 1 ustawi¢ 25 min./Varoma/obr.1.

Wartos¢ energetyczna: 2110kcal
Weglowodany: 191g

Ttuszcze: 113g

Biatko: 103g

Btonnik pokarmowy: 39g



2 dni -

Sniadanie:

- 5 lyzek ptatkdw owsianych gorskich (zala¢ ciepta wodg i odstawi¢ do napgcznienia) + 2
szklanki dozwolonych owocow + 1 tyzka oleju kokosowego + ' opakowania jogurtu
kokosowego bez dodatku cukru 80g + 2 tyzki wiorkoéw kokosowych + 1 tyzka platkéw

migdalowych
LG=19

II $niadanie:
- gar$¢ dowolnej sataty np. szpinak + szklanka dowolnych warzyw + gar$¢ oliwek + 4 opakowania
wedzonego lososia 50g + 1 tyzka oliwy z oliwek

- 2-3 tyzki dowolnych orzechow
£G=3

Obiad:

- kurczak z brokutami na Varomie
LG=3

Kolacja:
- szklanka ugotowanego makaronu orkiszowego LUB gryczanego (dostepny m.in. w Lidlu) + gar§¢

pomidorkéw koktajlowych + 2 sztuki suszonych pomidordéw z zalewy + ogérek kiszony + 1 tyzka

nasion stonecznika LUB pestek dyni
LG =28

KURCZAK Z BROKUtAMI NA VAROMIE (2 PORCJE):

2x250g piersi drobiowe;j

1,5 tyzki soku z cytryny

brokut, 100g fety

600 ml wody

przyprawy do migsa: 1 tyzka suszonego majeranku, sol, pieprz

sos do brokutéw (2 porcje): 2 tyzki oliwy z oliwek LUB masta + 1 zabek czosnku + %2 tyzeczki zi6t
prowansalskich + sdl, pieprz

Migso pokroi¢ na kawatki, skropi¢ sokiem z cytryny, pola¢ 2 tyzkami oliwy z oliwek i posypac
przyprawami. Brokutly pokroi¢ na mniejsze rézyczki. Do naczynia miksujacego wla¢ wode. Na

naczynie miksujace potozy¢ Varome. Kurczaka utozy¢ na dolnej czeSci przystawki Varoma, a
brokuty na gérnej czeSci przystawki. Zamkng¢ Thermomix i ustawi¢ 30 min/Varoma/obr.1. Brokuty
pola¢ sosem 1 posypac pokruszong fetg.

Wartos¢ energetyczna: 2160kcal
Weglowodany: 164g

Ttuszcze: 127g

Biatko: 116g

Btonnik pokarmowy: 32g



2 dni -

Sniadanie:
- omlet: 4-3 jaja wymieszac z 1,5 tyzki maki orkiszowej pelnoziarnistej (dostgpna m.in. w
Lidlu) + 1 tyzka oliwy z oliwek + pokrojony pomidor + gar$¢ oliwek (po kilku minutach za

pomoca pokrywki przetozy¢ omlet na drugg strong)
LG=8

II $niadanie:

- jogurt naturalny 250g + 1-2 szklanki dozwolonych owocéw
- 2 lyzki migdatow

LG =23

Obiad:

- potrawka z fasoli

- 5 tyzek ugotowanej komosy ryzowej LUB ryzu brazowego + posypac 50g sera fety + posypac 2
tyzkami pestek dyni LUB nasion stonecznika

LG=27

Kolacja:
- 2 opakowania warzyw na patelnie bez ziemniakoéw + 1 tyzka oliwy z oliwek + zabek czosnku

- 5 lyzek ugotowanej komosy ryzowej LUB ryzu bragzowego
LG=14

POTRAWKA Z FASOLI (2 PORCJE):
1 $§rednia cebula

zabek czosnku

1 puszka pomidorow 240g

1 optukana puszka biatej lub czerwonej fasoli 240g

1 szklanka bulionu warzywnego LUB wody

3 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka sosu sojowego

1 tyzeczka soku z cytryny

przyprawy: 1 tyzeczka papryki wedzonej, szczypta: ostrej papryki, mielonego kuminu (kmin
rzymski), mielonej kolendry, suszonego oregano, suszonego tymianku, cynamonu, s6l
Przygotowanie:

Cebule obra¢, przekroi¢ na mniejsze kawalki i posiekac - 3 sek/ obr 5. Wla¢ oliwe 1 smazy¢
przez 3 min/Varoma/obr.1. Do podsmazonej cebuli doda¢ czosnek, smazy¢ kolejne 30
sekund, po czym doda¢ wszystkie przyprawy i smazy¢ kolejne 30 sekund/obr. 2. Dodaé
pomidory i dusi¢ przez 2,5 min/Varoma/obr 1. Nastgpnie doda¢ optukang fasolg, bulion, sos
sojowy oraz szczypte soli. Gotowac przez 12 min/Varoma/obr. 1. Na koniec doda¢ sok z

cytryny. *'2 zupy mozna zblendowac - 1 min/obr.5.
Wartos¢ energetyczna: 2070kcal

Weglowodany: 223g

Ttuszcze: 100g

Biatko: 81g

Btonnik pokarmowy: 38g



2 dni -

Sniadanie:
- gar$¢ rukoli + gar$¢ pomidorkéw koktajlowych + 3-2 posiekane suszone pomidory z zalewy
+ V4 puszki czerwonej fasoli 60g + 50g pokruszonej fety + 1 tyzka oleju z suszonych

pomidorow LUB oliwy z oliwek + gar§¢ oliwek
LtG=11

II $niadanie:
- jogurt kokosowy bez dodatku cukru 160g + szklanka dozwolonych owocow

- 2-3 lyzki dowolnych orzechow
LG=14

Obiad:

- pieczone kotlety z buraka i kaszy jeczmienne;j

- gar$¢ dowolnej salaty + pomidor + 2 ogérka swiezego

- sos: 1 tyzka oliwy z oliwek + 1 tyzeczka soku z cytryny + 1 tyzeczka musztardy
LG =24

Kolacja:
- 2 kromki zytniego chleba 100% na zakwasie + 2 plastry dobrej jakosciowo wedliny

- 1 kula mozzarelli 120g + pomidor
LG=21

PIECZONE KOTLETY Z BURAKA I KASZY JECZMIENNEJ (2 PORCJE):
40g kaszy jeczmiennej

1000g wody

1 maly burak ¢wiklowy, 4 cebuli

1,5 tyzki sezamu, pestek stonecznika i siemienia Inianego

50g maki orkiszowej typ 1850-2000 (dostepna m.in. w Lidlu)

1 tyzka oliwy z oliwek, tyzeczka sosu sojowego, 2 tyzeczki musztardy

Przyprawy: sol, pieprz, papryka stodka do smaku

Do naczynia miksujacego wla¢ wode, doda¢ tyzeczke soli. Wtozy¢ koszyczek, odwazy¢ do niego
kasze, gotowac 20 min/temp. 100/obr. 4. Kasze pozostawi¢ w koszyczku, oprdézni¢ naczynie
miksujace. Do naczynia miksujacego dodac cebule, posiekac Ss/obr.5. Wtozy¢ buraka przekrojonego
na pot, posieka¢ S5s/obr.5. 1 dodaé pozostate sktadniki. Wymieszaé Ss/obr. wsteczne 5. Doda¢ kaszg,
wymiesza¢ 5s/obr. wsteczne 5. Doprawi¢ do smaku. Wilgotnymi dtonmi formowac¢ 4 kotlety 1
uktada¢ je na nattuszczonej blasze do pieczenia. Piec 35 minut w 180°C.

Warto§¢ energetyczna: 2090kcal
Weglowodany: 180g

Ttuszcze: 128g

Biatko: 77g

Btonnik pokarmowy: 39g



2 dni -

Sniadanie:
- jajecznica z 4-3 jaj na | tyzce thuszczu

- szklanka dowolnych warzyw + 2 awokado
LG=4

II $niadanie:

- placuszki jabtkowe

- 2-3 tyzki migdatow

LUB

- 2 szklanki dozwolonych owocow

- 3 lyzki dowolnych orzechow
£G=18

Obiad:
- ryba na parze z warzywami

- 4 lyzki ugotowanej dowolnej kaszy LUB ryzu
LG=19

Kolacja:

- serek wiejski 200g + szklanka dowolnych warzyw + 1 tyzka pestek dyni LUB nasion stonecznika +
1 tyzka oliwy z oliwek

LG=3

PLACUSZKI JABLKOWE (2 PORCJE):

1 jabtko ok. 220g — 170g po obraniu i usunig¢ciu gniazd nasiennych

75g maki orkiszowej petnoziarnistej (dostgpna m.in. w Lidlu), 100g jogurtu naturalnego, 1
jajko, 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia (opcjonalnie), 1 tyzeczka oleju kokosowego

Do naczynia miksujacego wlozy¢ pokrojone na kawatki jabtko (bez gniazd nasiennych),
rozdrobni¢ 5 s/obr. 5. Doda¢ pozostate sktadniki i miesza¢ 15 s/obr. 3. Gotowe ciasto
naktadac¢ tyzka tworzac kilka plackow (najlepiej na patelni do nale$nikéw). Smazy¢ przez
chwilg, az si¢ zarumienig i delikatnie przetozy¢ na drugg strong.

RYBA NA PARZE Z WARZYWAMI (2 PORCJE):

3 tyzki pesto z bazylii (dostepne m.in. w Lidlu/Biedronce), 1 tyzka oliwy z oliwek

2x300g chudej ryby

350g warzyw mieszanych (cukinia, batat, brokut, papryka)

500ml wody

Filety posmarowac pesto i odstawi¢. Do naczynia wlozy¢ mieszane warzywa, wla¢ oliwe z
oliwek i rozdrobni¢ 5s/obr. 4. Filety z ryby utozy¢ na osobnych kawatkach papieru do
pieczenia (30x30) i na kazdym kawalku utozy¢ warzywa. Zawina¢ papier do pieczenia,
tworzac zamknigte paczuszek i utozy¢ na przystawce Varoma. Do naczynia wla¢ wodg,
nalozy¢ przystawke Varoma i gotowa¢ 25min./Varoma/obr.1.

Wartos¢ energetyczna: 2040kcal
Weglowodany: 133g

Ttuszcze: 114g

Biatko: 132g

Btonnik pokarmowy: 34g



2 dni -

Sniadanie:
- 2 kromki zytniego chleba 100% na zakwasie + guacamole + warzywa/o

- 2 jajka na migkko LUB twardo
LG =23

II $niadanie:
- gar§¢ dowolnej sataty + 1 ugotowany burak (moze by¢ z Lidla) + 2 tyzki pokruszonych orzechéw wtoskich +

50g fety + 1 tyzka oliwy z oliwek
LG=10

Obiad:
- zupa gulaszowa

- 4-5 lyzek ugotowanej komosy ryzowej LUB dowolnej kaszy
EG=11

Kolacja:
- dowolna zupa z samych warzyw 400-500ml (Lidl/Zabka/Fresh) LUB domowa zupa, ale na wywarze z

samych warzyw
- 4-5 lyzek ugotowanej komosy ryzowej LUB dowolnej kaszy — do zupy
- 1 tyzka pestek dyni LUB nasion stonecznika — do zupy

- 1 tyzka oliwy z oliwek — do zupy
LG=14

GUACAMOLE (2 PORCJE):

2 migkkie awokado, 3-4 plastry cebuli czerwonej (opcjonalnie), sok z 1 limonki, sél

Miazsz z awokado rozgnie§¢ widelcem. Cebulg drobno posiekaé. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszac.

ZUPA GULASZOWA (2 PORCJE):

70g cebuli, zabek czosnku, 1 gatazka selera naciowego 70g, 1 marchewka 50g, 1/2 czerwonej papryki
90g

2 tyzki oliwy z oliwek 20g, 250 g wody, %2 puszki krojonych pomidoréw 200g

200-250g wotowiny

przyprawy: 1 papryczka chili — opcjonalnie, ¥ tyzki czerwonej, stodkiej papryki w proszku, %2
tyzeczki majeranku, 1 1i§¢ laurowy, sél, 1 tyzeczka koncentratu pomidorowego,

Do naczynia miksujacego wlozy¢ cebule przekrojona na pét oraz czosnek, - rozdrobni¢ 3 s/obr. 5.
Zgarna¢ kopystka na dno naczynia miksujacego. Doda¢ oliwe i dusi¢ 3 min/temp. 120°C/obr. 1.
Doda¢ wotowing pokrojong na 1 centymetrowe kawatki i dusi¢ 5 minut/temp. 120°C/obr. 1
(wsteczne). Doda¢ wodeg, pomidory z puszki, papryczki chili pokrojone na kawatki (suszonych nie
kroié), przyprawy (z wyjatkiem soli), koncentrat pomidorowy i dusi¢ cato$¢ przez 20 min/temp.
100°C/obr. wsteczne (tyzka). Dodaé seler naciowy pokrojony w 0,5 cm kawatki i dusi¢ 10 min/temp.
100°C/obr. wsteczne (tyzka). Dodaé¢ marchewke pokrojong na 0,5 cm kawatki, papryke pokrojong w
paski i sdl. Nastepnie catg zupe dusi¢ 10 min/temp. 100°C/obr. wsteczne (tyzka).

Warto§¢ energetyczna: 2120kcal
Weglowodany: 170g

Ttuszcze: 130g

Biatko: 82g

Btonnik pokarmowy: 39g



2 dni -

Sniadanie:
- 5 lyzek ptatkdw owsianych gorskich (zala¢ ciepta wodg i odstawi¢ do napgcznienia) + 2
szklanki dozwolonych owocow + 1 tyzka oleju kokosowego + 1 tyzka wiorkéw kokosowych

+ 1 tyzka siemienia Inianego + 2 tyzki ptatkoéw migdatowych
LG =21

II $niadanie:
- ¥ opakowania hummusu bez konserwantow 80g (dostgpny m.in. w Lidlu/Biedronce)
- szklanka dowolnych warzyw

- 3 lyzki dowolnych orzechow
£G=5

Obiad:
- pieczone nuggetsy z kurczaka
- sos: 2 opakowania jogurtu naturalnego + 1 tyzeczka musztardy

- gar$¢ dowolnej salaty + szklanka dowolnych warzyw + 1 tyzka oliwy z oliwek
LG =27

Kolacja:
- frytki z batatow + sos: 4-5 tyzek jogurtu naturalnego + 1-2 tyzeczki koperku + sdl, pieprz + 2 zabka

czosnku (opcjonalnie)
LG =36

PIECZONE NUGGETSY Z KURCZAKA (2 PORCJE):

2x250g filetow z kurczaka

jajko

70g platkéw kukurydzianych

Przyprawy: % tyzeczki soli, % tyzeczki stodkiej papryki w proszku

Filety z kurczaka pokroi¢ na mniejsze kawatki. Jajko roztrzepa¢ w miseczce. Do czystego i
suchego naczynia miksujacego wsypac ptatki kukurydziane, sol 1 papryke, rozdrobni¢ 3 s/obr.
6 1 przesypa¢ do miski. Kawatki kurczaka moczy¢ w roztrzepanym jajku, a nastepnie w
panierce. Piec w piekarniku nagrzanym do 200°C (goéra-doét) przez 20 minut.

*nuggetsy najlepie;j jest utozy¢ na kratce. Pod kratka mozna umieS$ci¢ blach¢ wylozong folig —
resztki panierki spadng na nig i piekarnik pozostanie czysty.

FRYTKI Z BATATA (1 PORCJA):
1,5 batata obrac¢, pokroi¢ na mniejsze kawaiki 1 przetozy¢ do miski. Pola¢ 1,5 tyzki oliwy z
oliwek, posypac 1,5 tyzeczki suszonego oregano 1 papryki wedzone;.

Wartos¢ energetyczna: 2110kcal
Weglowodany: 199g

Ttuszcze: 107g

Biatko: 103g

Btonnik pokarmowy: 38g



2 dni -

Sniadanie:
- gar§¢ dowolnej salaty + 1 awokado + p6t opakowania tososia wedzonego na ciepto 60g

(dostepny m.in. w Lidlu) + szklanka dowolnych warzyw + 1 tyzka oliwy z oliwek
LG =4

II $niadanie:
- jogurt kokosowy bez dodatku cukru 160g
- 2 szklanki dozwolonych owocow

- 2 lyzki dowolnych orzechow
£G =25

Obiad:
- fallafel
- sos: 2 opakowania jogurtu naturalnego 100g + tyzeczka posiekanego koperku + sol, pieprz

- 2 szklanki dowolnych warzyw w formie satatki + gar§¢ oliwek
LG=18

Kolacja:
- 3 kromki zytniego chleba 100% na zakwasie + 1 tyzka oliwy z oliwek LUB masta + 3 plastry dobrej

jakosciowo wedliny + warzywa/o
LG =31

FALLAFEL (2 PORCJE):

200 g suchej ciecierzycy

1 tyzeczka soli

Y2 cebuli

zabek czosnku

Y tyzeczki sody oczyszczonej

Y2 peczka natki pietruszki

Przyprawy: % tyzeczki pieprzu, 2 tyzeczki mielonego kuminu (kminu rzymskiego), szczypta:
mielonej kolendry, kardamonu, cynamonu, imbiru, gatki muszkatotowe;j

3-4 tyzki oleju

Ciecierzyce zala¢ wodg (tak aby woda byta kilka centymetréw ponad ciecierzyce) 1 zostawic
na noc. Nastepnie do naczynia doda¢ optukang ciecierzyce, sol, cebule, czosnek, sode
oczyszczong i cato$¢ zmiksowac - 2 min/obr.9. Po 1 minucie zatrzyma¢ Thermomix i za
pomoca kopystki zgarngc¢ ciecierzyce ze Scianek naczynia. Uruchomi¢ ponownie Thermomix
1 poczekaé do konca czasu. Doda¢ przyprawy i posiekang natke pietruszki. Wymieszac cato§¢
przez 30 s/obr.7. Z masy uformowac kuleczki, smazy¢ na rozgrzanej i nattuszczonej patelni
po ok. 3 min z jednej strony. Gotowe fallafele przetozy¢ na recznik papierowy.

Wartos¢ energetyczna: 2070kcal
Weglowodany: 215g

Ttuszcze: 113g

Biatko: 69g

Btonnik pokarmowy: 47g



2 dni -

Sniadanie:
- omlet: 4-3 jaj rozbetta¢ z 1,5 tyzki maki orkiszowej petnoziarnistej (dostepna m.in. w Lidlu)
+ 1 tyzka oliwy z oliwek + pokrojony pomidor + 3 posiekane suszone pomidory z zalewy (po

kilku minutach za pomoca pokrywki przetozy¢ omlet na drugg strong)
LG- 11

II $niadanie:
- koktajl: gar§¢ szpinaku + banan + Y4 szklanki owocéw mrozonych np. truskawek/malin + 100ml
wody (cato$¢ zblendowac)

- 3-4 tyzki dowolnych orzechéw
£G-21

Obiad:

- kotlety mielone

- gar$¢ dowolnej salaty + 1 ugotowany burak (moze by¢ z Lidla) + 2 tyzki nasion stonecznika LUB
pestek dyni

- sos: 1 tyzka oliwy z oliwek + 1-2 tyzki wody + 1 tyzeczka musztardy + 72 lyzeczki soku z cytryny
LG-4

Kolacja:

- dowolna zupa z samych warzyw 400-500ml (Lidl/Zabka/Fresh) LUB domowa zupa, ale na wywarze
warzywnym

- szklanka ugotowanego makaronu z soczewicy/ciecierzycy/z zielonego groszku (dostepne m.in. w
Lidlu/Biedronce) — do zupy

- 1 lyzka oliwy z oliwek — do zupy
£G-9

KOTLETY MIELONE (2 PORCIJE):

2x225g mielonego migsa drobiowego

1/2 cebuli 60g, zabek czosnku

1-2 tyzki zmielonych ptatkow owsianych

2 tyzki oliwy z oliwek 20g, 2-3 tyzki wody (do uzyskania odpowiedniej konsystencji — mi¢so
nie moze by¢ zbite)

Przyprawy: sdl, pieprz

Do naczynia wrzuci¢ cebule i czosnek ustawic 7s/obr.5. Kopystkg zgarna¢ ze Scianek na dno
naczynia, wrzuci¢ mieso 1 pozostate sktadniki. Wymieszac - 15s/obr. 1. Po 10s zwigkszy¢ do
obr.2. Wyjac¢ kopystka do miski farsz 1 uformowac kotlety. Do naczynia wla¢ wodg (1000ml).
Kotlety utozy¢ na gérnej przystawce Varomy (najlepiej na papierze do pieczenia pamigtajac
by nie przykry¢ wszystkich dziurek). Gotowac na parze przez 25min/temp.120*C/obr.1.

Wartos¢ energetyczna: 2050kcal
Weglowodany: 145g

Ttuszcze: 123g

Biatko: 107g

Btonnik pokarmowy: 30g



