opracowanie: mgr Monika Ciesielska

# dietetyk, autorka Kursu Skutecznego Odchudzania
www.korepetycjezodchudzania.pl



Sobota

SNIADANIE 07:00

K:346.6 / B:26.4 / T:14.4 / WP:23.4 / F:8.2 /| WW:2.5

JAJECZNICA Z PIECZYWEM CHRUPKIM
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)
Ogérki kiszone - 180 g (3 x Sztuka)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Masto ekstra - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Biatko jaja kurzego - 70 g (2 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut

1. Usmaz jajecznice na rozgrzanym masle.

2. Posyp szczypiorkiem.

3. Ziedz z pieczywem chrupkim i pokrojonymi warzywami.

Z6ttko oddai kotu )

K:496.5/B:34.1/T:18.0 / WP-47.1/ F:14.3 / WW:4.7

PIZZA NATORTILLI

GALBANI Ser Mozzarella light - 50 g (0.42 x Sztuka)
Szynka zindyka - 70 g (4.67 x Plasterek)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

SAtATKA Z RUKOLI | POMIDORKOW
Pomidory koktajlowe - 150 g (7.5 x Sztuka)
Rukola - 40 g (2 x Garsc)

KOLACJA 18:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Piekarnik rozgrzej do 190 stopni.

PRZYGOTUJ SOS POMIDOROWY:

100 ml passaty pomidorowej, tyzeczka oregano, 1/2 tyzeczki bazyli, 1 duzy zabek
czosnku, szczypta soli i pieprzu; gotowac w matym rondelku do zggstnienia

2. Placek tortilli podmaruj sosem pomidorowym

3. Mozarellg poszarp na drobne kawatki, posyp nig tortille

4. Dodaj pozostate sktadniki (szynka pocigta w cienkie paski, przekrojone pomidorki,
[ub inne warzywa)

5. Piecz okoto 10 minut

Przed zjedzeniem natéz rukole

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj sktadniki.

K:317.4/B:20.0 / T:0.7/ WP-49.1/ F:4.9 / WW:4.9

OWOCOWE LODY WYSOKOBIAtKOWE

Skyr jogurt naturalny typu islandzkiego - 150 g (1 x Opakowanie)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Boréwki amerykaniskie - 120 g (2.4 x Garsc)
Ksylitol - 14 g (2 x tyzeczka)

ZADANIE

Czas przygotowania: 5 minut

PRZYGOTUJ POSIEK RANO, wymaga zamrozenia

1. Rozgnie¢ banana widelcem.

2. Skyr (lub wysokobiatkowy jogurt) wymieszaj z ksylitolem i bananem.
3. Przenies mase do foremek na muffinki.

4. Gére udekoruj bordwkami (wciskajac je w mase).

5. Wtoz do zamrazarki.

Pozostate bordwki zjedz wieczorem jako dodatek do loddw

Zamiast ksylitolu mozesz uzy¢ 10 g cukru.

SUMA K:1160.5/B:80.5/T:33.1/WP:119.6 / F:21.5/ WW:12.1

1. Oblicz rdznice pomiedzy Twoja docelowg kalorycznoscig diety, a kaloriamii z powyzszgo jadtospisu.

TWOJ WYNIK:

2. Zaplanuj czym zagospodarujesz swoje "wolne kalorie" - co zjesz dodatkowo, dla wtasnej przyjemnosci?

TWOJE PRZYJEMNOSCI:

3. Oblicz, jaka porcja tych pysznosci, zmiesci sig w Twoim bilansie kalorycznym.*

LUZ KONTROLOWANY, czyli porcje:

*nie przejmuj sig rozktadem makrosktadnikéw. Jesli dbasz o to w tygodniu, w weekendy pozwal sobie na dziatanie intuicyjne. Twdj gtéwny-cel to sprawienie sobie

przyjemnosci jedzeniem potaczone z kontrolowanym spozyciem kalorii.



Niedziela

SNIADANIE 07:00

K:317.2 / B:18.8 / T:1.6 / WP:35.6 / F:11.3 / WW:3.6

LETNIE KANAPKI

Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)
Ogdrek zielony (dtugi) - 180 g (1 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Pomidor - 120 ¢ (1 x Sztuka)

Rzodkiewka - 150 g (10 x Sztuka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Jaja kurze (gotowane) - 50 g (1 x Sztuka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Przygotuj kanapki z szynka, jajkiem i warzywami.
2. Pozostatg czes¢ pomidora, ogdrka i rzodkiewki zjedz jako dodatek.

K:556.6 / B:31.3 / T:18.9 / WP:55.0 / F:6.9 / WW:5.6

JAJKA SADZONE Z ZIEMNIAKAMI | MIZERIA

Skyr jogurt naturalny typu islandzkiego - 75 g (0.5 x Opakowanie)
Smietana, 12% tuszzu - 18 g (1 x tyzka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Ogérek - 120 g (3 x Sztuka)

Ziemniaki - 300 g (4-5 x Sztuka)

KOLACJA 18:00

Czas przygotowania: 50 minut

1. Ze Smietany, jogurtu i ogdrka przygotuj mizerie (dopraw tak, jak lubisz)

2. Ugotuj ziemniaki.

3. Pod koniec gotowania ziemniakéw, usmaz jajka sadzone na nieprzywierajgcej
patelni.

K:301.5/B:21.3 / 1:1.9 / WP:31.8 / F:10.0 / WW:1.7

KANAPKI NA PIECZYWIE CHRUPKIM Z TWAROZKIEM
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 4 g (4 x Szczypta)

Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszezu - 25 g (0.1 x Szklanka)
Kietki brokuta - 20 g (2.5 x tyzka)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chaber graham pieczywo chrupkie - 35 g (5 x Kromka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Rozgnie¢ widelcem twardg z dodatkiem mleka, przypraw, dodaj tartg rzodkiewke
i siekany szczypiorek

2. Przygotuj 2 kanapki na pieczywie chrupkim

3. Posyp kietkami

4. Brzoskwinia lub inny owoc do 100 keal gratis :)

LADANIE

SUMA K:1175.3/B:83.4/T1:28.4 / WP:128.4/F:28.2/ WW:10.9

1. Oblicz rdznice pomiedzy Twoja docelowg kalorycznoscig diety, a kaloriamii z powyzszgo jadtospisu.

TWOJ WYNIK:

2. Zaplanuj czym zagospodarujesz swoje "wolne kalorie" - co zjesz dodatkowo, dla wtasnej przyjemnosci?

TWOJE PRZYJEMNOSCI:

3. Oblicz, jaka porcja tych pysznosci, zmiesci sig w Twoim bilansie kalorycznym.*

LUZ KONTROLOWANY, czyli porcje:

*nie przejmuj sig rozktadem makrosktadnikéw. Jesli dbasz o to w tygodniu, w weekendy pozwdl sobie na dziatanie intuicyjne. Twoj gtéwny cel to sprawienie sobie

przyjemnosci jedzeniem potgczone z kontrolowanym spozyciem kalorii.
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA

Banan 120¢ 1x Sztuka
Borawki ameryka<skie 120¢ 2.4 x Garsc
Brzoskwinia 8bg 1x Sztuka
Czosnek 5¢g 1 x Z3bek
Kietki brokuta 20¢g 2.5 xtyika
Ogdrek 120¢ 3 x Sttuka
Ogorek zielony (dtugi) 180 ¢ 1 x Sztuka
Ogdrki, kiszone 180 ¢ 3 x Sttuka
Papryka czerwona 140 g 1 x Sztuka
Pomidor 120 g 1x Sztuka
Pomidory koktajlowe 210¢ 13.5x Sztuka
Rukola 60 g 3 x Garsé
Rzodkiewka 195¢ 13 x Sztuka
Szezypiorek 25¢g 5 x tyzeczka
Ziemniaki 300¢ 4-5 x Sttuka
NABIAL

Biatko jaja kurzego 10g 2 x Sztuka
GALBANI Ser Mozzarella light 50¢g 0.42 x Sztuka
Jaja kurze (gotowane) 50g 1 x Sztuka
Jaja kurze cate 280 ¢ 5 x Sztuka
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 25 ¢ 0.1x Szklanka
Ser twarogowy chudy 100 g 0.5 x Opakowanie
Skyr jogurt naturalny typu 225¢ 1.5 x Opakowanie
islandzkiego

Smietana, 12% ttuszczu 18¢ 1 xtyika
PRZYPRAWY | ZIOtA

Bazylia (suszona) 2g 0.5 xtyzeczka
Oregano (suszone) 3g 1 x tyzeczka
Pieprz czarny mielony 6g 6 x Szczypta
S6 biata 1g 1x Szczypta
INNE

Ksylitol 14¢g 2 x tyzeczka
Passata pomidorowa (przecier) 100 g 1x Porcja
TtUSZCZE

Masto ekstra 2g 0.4 x fyzeczka
Olej rzepakowy 5¢g 0.5 xtyika
PIECZYWO

Chleb zytni razowy 0¢ 3 x Kromka
Tortilla petnoziarnista 61g 1x Sztuka
MIESO | WYROBY MIESNE

Szynka z indyka 100 g 6.67 x Plasterek
ZBOZOWE

Chaber graham pieczywo chrupkie 35¢ 5 x Kromka

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.
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potrawa porcjowana



