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Zrownowazone odzywianie % 'J A Dt-u S P I s

@ Przyktadowa dieta 1600 kcal

Poniedziatek
P 07:00 Sniadanie (402 keal)

B 10:00 Drugie $niadanie (165 keal)

ranczg (165 keal)

B 13:00 Obiad {544 kcal)

Risottoz w

(544 kcal)

P 16:00 Podwieczorek (174 keal)
Jabtko (88 kcal}
Migdaty (86 keal

B 19:00 Kolacja (316 keal)
Chleb 2ytni

(150 k

Wartosci odiyweze:

Energia (keal):

@ Skiadniki:

Widrki kokosowe - 1 tyzka (6 g)

Banan - 1/2 sztuki (60 g)

Jogurt naturalny 1,5% t. - 16 tyzek (400 g)
Platki owsiane - 2§ 1/2 lyzki (25 g)

@ Przygotowanie:

Wlac joqurt do miseczki. Dodaé pokrojonege banana i widrki kokosowe.

Jogurt z ptatkami, bananem | wigrkami kokosawymi (402 kcal)

Salatka z turiczykiem i pomidorkami (166 keal)

i Weglowodany ogdlem: 234.61 g
HANER0 9 Btonnik pokarmowy: 35.9 g
Tiuszez: 45.03 g

1 porcja

1 sztuka (190 g)
1 byzka (15 g}

P Jogurt £ phathaml, B | e o L A e —

\:_'- ) Skiadniki:
Jogurt naturalny 1,5% th. - B tyzek (200 g)
Pomarancza - 1/2 sztuki {120 g}
Szpinak, $wiezy -1 garsé (25 g)

@ Przygotowanie;
Zmiksowac skladniki.

B Zielany koktaji ze szpinakiem i pomaranczg (2017-07-17 10:00)
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% JADLOSPIS (;D Przykiadowa dieta 1600 kcal

L Risotto z warzywami i kurczakiem (201_7—07_7?7 13:00)

@ Skladniki:

Mieso z piersi kurczaka bez skory - 1/2 sztuki (100 g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50 g}

Cukinia - 1 sztuka (250 g)

Marchew - 1 sztuka (50 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 fyzka (10 ml)
Przyprawy - curry, proszek - 1 tyzeczka (3 g)

Ryz brazowy - 1/3 szklanki (80 g)

Seler naciowy - 1/4 sztuki (100 g)

@ Przygotowanie:

Ugotowac ryz. W miedzyczasie obraé cukinie i marchew. Cukinig i selera pokroic w
plastry, a marchew w kostke. Warzywa dusic¢ w przykrytym sitku ustawionym na
garnku z gotujacym sie ryzem. Migso pokroi¢ w paski i oproszy¢ curry. Posiekac
cebule. Na duzej patelni lub woku rozgrzac olej, a nastepnie dodac cebule. Gdy cebula
sie zeszkli, dodac mieso. Mieso lekko obsmazyt, a nastepnie dolac kilka lyzek wody i
dusi¢ pod przykryciem przez ok. 5 min. Dodac warzywa, ryz, szczypte soli oraz
pieprzu, a nastepnie wymieszac i dusic jeszcze 3 minuty. Przelozyc danie na talerz i
ozdobié listami bazylii ub natka pietruszki.

P> Saiatka z tuiczykiem | pomidorkami {2017-07-17 19:00) ‘ ; _

@ Skladniki:

Turiczyk w wodzie - 3 tyzki (90 g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml}
Pomidor koktajlowy - 8 sztuk (160 g)
Szpinak, $wiezy - 111/4 garsci (30 g)

PR i
.,@ ) Przygotowanie:

Do salaterki ze szpinakiem dodac tuficzyka i pokrojone pomidorki. Polac oliwg i
sokiem z cytryny.

1. Pij regularnie ok. 2 | wody. Oprécz wody mozesz pi¢ herbate bez cukru lub kawe (max, 3 filizanki dziennie).
2. Nie podjadaj miedzy positkami. W razie glodu przyspiesz kolejny positek o pot godziny.
3. Cwicz przynajmniej co 2 dzie przez min. 30-45 min.
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(i) Produkty zhozowe
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