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DZIEN 1
SNIADANIE

Owsianka z boréwkami i truskawkami: Ptatki owsiane ugotuj na mleku z dodatkiem miodu i przetéz do
miseczki. Posyp truskawkami, boréwkami i posiekanymi orzechami wtoskimi.

waga waga rynkowa

produkt miara domowa

(g] e]
OWSIANKA Z BOROWKAMI | TRUSKAWKAMI (380 g)

ptatki owsiane 40 40 4 tyzka (gorskie)
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 125 125 0.5 szklanki
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki
truskawki 150 155 1 gars¢
boréwka amerykanska 50 50 1 garsc
orzechy wtoskie 8 18 2 sztuki

1l SNIADANIE

Tortilla z tososiem i pomidorkami: Tortille podgrzej na suchej patelni az zmieknie i sie zarumieni. Ser utrzy;j
z posiekanym koperkiem i posiekang cebulkg i posmaruj nim tortille. Utdz na niej plastry tososia, plasterki
pomidorkéw. Wymieszaj oliwe z musztardg i przyprawami i skrop sosem tortille. Zwin jg i pokrdj na roladki lub
pokrdj na kawatki jak pizze bez zwijania. Zjedz na ciepfo.

waga waga rynkowa

produkt le] (gl miara domowa
TORTILLA Z tOSOSIEM | POMIDORKAMI (307 g)

Tortilla petnoziarnista 60 60 1 placek
ser twarogowy potttusty 50 50 1 plaster
cebula czerwona 40 50 0.5 mata sztuka
koper 8 8.5 1 tyzka
tosos, wedzony, w plastrach 50 50 2 plastry
pomidorki koktajlowe 80 80 4 sztuki
oliwa z oliwek 5 5 1tyzeczka
musztarda 10 10 1 tyzeczka
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta

Natalia Mogitko
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OBIAD

Makaron z kurczakiem i warzywami: Makaron ugotuj al dente. Kurczaka pokrdj w kostke, przypraw do smaku
i podsmaz krétko na patelni z dodatkiem oleju. Kiedy biatka migsa sie zetng, odt6z go na talerzyk. Na patelnie
wlej kilka tyzek wody, dodaj pokrojong w kostke cukinie, papryki oraz pieczarki. Dus pod przykryciem az warzywa
beda migkkie. W potowie duszenia dodaj podsmazone wczesniej migso. Pod koniec dodaj ugotowany makaron,
catos¢ wymieszaj i dopraw do smaku pieprzem, oregano, bazylig. Gotowe danie przetéz na talerz.

waga  waga rynkowa

produkt miara domowa

(g] g]

MAKARON Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI (560 g)
makaron pszenny petnoziarnisty 75 75 0.75 szklanki (przed ugotowaniem)
olej rzepakowy 5 5 1 tyzeczka
mieso z piersi kurczaka, bez skory 100 100 1 porcja
cukinia 110 130 0.5 mniejszej sztuki
papryka czerwona, stodka 75 90 0.5 sredniej sztuki
papryka zotta, stodka 100 120 0.5 sztuki
pieczarka biata 90 100 5 Srednich sztuk
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
oregano suszone 1 1 1 szczypta
bazylia suszona 1 1 1 szczypta

PODWIECZOREK

Chipsy z buraka: Piekarnik rozgrzej do 190 stopni. Umyj buraka, obierz, pokrdj na bardzo cienkie plasterki. Wytoz
talarki na blache wytozong papierem do pieczenia jeden obok drugiego, aby sie nie stykaty. Skrop buraki olejem,
posyp solg i przyprawami. Wstaw do piekarnika, po 15 minutach pieczenia obrdci¢ na drugg strone i piecz
kolejne 15 minut.

waga waga rynkowa

produkt le] (gl miara domowa
CHIPSY Z BURAKA (302 g)
burak 290 390 1 $rednia sztuka
olej rzepakowy 5 5 1 tyzeczka
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
s6l biata 1 1 1 szczypta
chili w proszku 1 1 1 szczypta
ziota prowansalskie 2 2 1 szczypta

Natalia Mogitko
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Satatka z ciecierzycqy: Satate umyj i osusz. Z ciecierzycy wylej zalewe, przetéz na sitko, przeptucz. Dodaj do sataty.
Dodaj umyte i pokrojone warzywa: papryke oraz pomidory, dodaj pokrojonego ogdrka oraz pokrojong w kostke

fete. Przygotuj sos z oliwy, soku z cytryny i przypraw. Satatke polej sosem.

produkt

waga

[g]

waga rynkowa

[g]

miara domowa

SALATKA Z CIECIERZYCA (435 g)

mix satat

Ciecierzyca ugotowana na parze (Boundelle)

papryka zotta, stodka
pomidorki koktajlowe
ogorek kiszony

ser typu "feta"

oliwa z oliwek

sok ze Swiezej cytryny
pieprz czarny

majeranek suszony
Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢

Biatko (g)

1700 94

Na_@gl ia Mogitko

30
135
100

Ttuszcz (g)

52

30 garsc
135 0.5 puszka (po odsaczeniu)
120 0.5 sztuki
80 4 sztuki
60 1 sztuka
20 1 plasterek
5 1 tyzeczka
5 1 tyzeczka
1 1 szczypta
1 1 szczypta
Weglowodany (g) Cholesterol (mg)

238 130
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DZIEN 2
SNIADANIE

Grzanki ,,po wtosku": Pomidora pokrdj w drobng kostke, oliwki na potowki, pietruszke posiekaj. Wymieszaj
z oliwg z oliwek, solg i pieprzem. Chleb przypiecz w tosterze lub w piekarniku na chrupigce grzanki. Natéz na
kromki chleba przygotowang satatke.

waga  waga rynkowa

produkt le] (gl miara domowa
GRZANKI ,,PO WLOSKU" (213 g)

chleb zytni razowy 70 70 2 kromki
pomidory, czerwone 110 115 1 mata sztuka
oliwki czarne marynowane, konserwowe 13 13 5 sztuk
pietruszka, liscie 4 4 1 tyzka
oliwa z oliwek 16 16 2 tyzki
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta

1l SNIADANIE

Serek wiejski z kalarepka: Kalarepe umyj, obierz i pokrdj w paseczki. Zjedz warzywo z serkiem wiejskim.

waga  waga rynkowa

produkt miara domowa

(8] (8]
SEREK WIEJSKI Z KALAREPKA (302 g)
serek twarogowy, ziarnisty 200 200 1 kubek
kalarepa 100 150 1 mata sztuka

Natalia Mogitko
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OBIAD

Cukinia faszerowana soczewica: Cukinie przekroj, wydraz srodek. Oprész solg i odstaw na 15 minut. W tym
czasie przygotuj farsz. Zeszklij na oliwie cebule, dodaj przecisnigty czosnek. Po kilku minutach dodaj pokrojong
papryke i podsmaz cato$é. Nastepnie dodaj optukang pod goraca wodga kasze i soczewice, wlej szklanke wody,
dodaj przyprawy i gotuj catos$¢ przez 10 minut. Po tym czasie wlej pomidory i gotuj cato$¢ przez jeszcze kilka
minut. Cukinie osusz recznikiem papierowym, nadziej farszem, posyp pokruszonym serem. Piecz w temp. 180
stopni przez ok. 30 minut. Upieczone cukinie oprdsz natkg pietruszki.

waga  waga rynkowa

produkt miara domowa
(8] (8]
CUKINIA FASZEROWANA SOCZEWICA (729 g)

cukinia 350 400 1 wieksza sztuka
sol biata 1 1 1 szczypta
oliwa z oliwek 5 5 1 tyzeczka
cebula 35 40 0.5 matej sztuki
czosnek 3 34 1 maty zabek
papryka czerwona, stodka 75 90 0.5 Sredniej sztuki
kasza jaglana 55 55 3 tyzki
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 45 45 3 tyzki
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
papryka, mielona 1 1 1 szczypta
pomidory, czerwone, W puszce, w soku 125 125 0.5 szklanki
pomidorowym
ser typu "feta" 30 30 1.5 plasterka
pietruszka, liscie 4 4 1tyzka

PODWIECZOREK

Jogurt kakaowy z malinami: Jogurt wymieszaj z kakao i miodem. Posyp malinami.

waga waga rynkowa

produkt le] (gl miara domowa
JOGURT KAKAOWY Z MALINAMI (294 g)
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150 150 1 kubek
kakao gorzkie 10 10 1tyzka
midd pszczeli 14 14 1 tyzeczka
maliny 120 120 1 szklanka

Natalia Mogitko
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KOLACJA

Kalafior w miodowym sosie: Kalafior podziel na mniejsze czesSci i ugotuj na parze. Polej go sosem
przygotowanym z oleju, soku z cytryny i miodu. Posyp posiekanymi orzechami.

waga waga rynkowa

produkt le] (gl miara domowa
KALAFIOR W MIODOWYM SOSIE (343 g)
kalafior 300 485 garsc
olej rzepakowy 8 8 1 tyzka
sok ze swiezej cytryny 5 5 1 tyzeczka
midd pszczeli 14 14 1 tyzeczka
orzechy wtoskie 16 35 4 sztuki
Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢ Biatko (g) Ttuszcz (g) Weglowodany (g) Cholesterol (mg)
1700 82 62 215 130

Na_@gl ia Mogitko
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DZIEN 3
SNIADANIE

Pietruszkowe nalesniki: Jajka zmiksuj z solg, szpinakiem, posiekang natka pietruszki, makg i 1/3 szklanki wody.
Na patelni z rozgrzang oliwg usmaz cienkie nalesniki. Posmaruj je serkiem wymieszanym z posiekanym
szczypiorkiem i tartym na tarce ogérkiem oraz szczypta soli i pieprzu.

waga  waga rynkowa

produkt le] (gl miara domowa
PIETRUSZKOWE NALESNIKI (260 g)

jaja kurze cate 50 60 1 sztuka (kl. wagowa M)
s6l biata 1 1 1 szczypta
szpinak, Swiezy 30 40 1 garsc
pietruszka, liscie 8 8 2 tyzki
Maka pszenna razowa 50 50 2 tyzki
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
serek naturalny (typu Bieluch) 60 60 3 tyzki
szczypiorek 16 18 2 tyzki
ogorek 35 50 1 gruntowy
pieprz czarny 1 1 1 szczypta

Il SNIADANIE

Satatka z pieczonym kalafiorem: Kalafiora rozdrobnij na rézyczki, przypraw papryczka chili, solg i pieprzem oraz
skrop olejem i piecz w piekarniku w temperaturze 180 stopni przez 20 minut. Z pomidoréw, pokrojonej cebuli,
upieczonego kalafiora i reszty sktadnikow przygotuj satatke.

waga  waga rynkowa

produkt miara domowa

(8] (g]

SALATKA Z PIECZONYM KALAFIOREM (459 g)
kalafior 200 325 garsc
chili w proszku 1 1 1 szczypta
sol biata 1 1 0.2 tyzeczki
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
olej rzepakowy 8 8 1tyzka
sok ze Swiezej cytryny 5 5 1tyzeczka
pomidory, czerwone 190 200 1 $rednia sztuka
pietruszka, liscie 3 3 1 tyzeczka
cebula czerwona 40 50 0.5 mata sztuka
orzechy wtoskie 8 18 2 sztuki

Natalia Mogitko
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OBIAD

Indyk pieczony w sosie musztardowo-miodowym z ryzem i satatka z winogronami: Nastaw piekarnik na 180
stopni. Przygotuj sos poprzez potaczenie musztardy, miodu i oleju, kurkumy. Mieso rozbij i natrzyj sosem. Upiecz
w piekarniku na ztoty kolor - przez okofo 20 minut. Podawaj z ugotowanym ryzem oraz satatka: szpinak umyj,

osusz i wymieszaj z czastkami winogron. Skrop oliwg z oliwek.

produkt

waga waga rynkowa

[g] [g]

miara domowa

INDYK PIECZONY W SOSIE MUSZTARDOWO-MIODOWYM Z RYZEM | SALATKA Z

WINOGRONAMI (367 g)

mieso z piersi indyka, bez skéry 150 150 1 porcja
musztarda 50 50 2 tyzki
midd pszczeli 14 14 1 tyzeczka
olej rzepakowy 5 5 1 tyzeczka
kurkuma mielona 1 1 1 szczypta
ryz brazowy 55 55 3 tyzki suchego
szpinak, Swiezy 30 40 1 garsc
winogrona czerwone 60 60 5 sztuk
oliwa z oliwek 2.5 2.5 0.5 tyzeczki

PODWIECZOREK

Koktajl antyoksydacyjny: Brzoskwinie umyj i pokrdj na mniejsze kawatki. Imbir obierz i odkrdj dwa plasterki.
Wszystkie sktadniki umies¢ w kielichu naczynia miksujgcego i zmiksuj na koktajl. W razie potrzeby, dodaj

odrobine wody.

produkt

waga waga rynkowa

miara domowa

(8] (g]
KOKTAJL ANTYOKSYDACYJNY (356 g)
brzoskwinia 180 200 2 mate sztuki
imbir korzen 20 20 2 plasterki
kurkuma mielona 1 1 1 szczypta
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150 150 1 kubek
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki

Natalia Mogitko
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KOLACJA

Frytki z selera: Obierz i pokrdj selera i ziemniaka w ksztatt frytek. Wymieszaj w misce razem z oliwg i
przyprawami. Utéz kawatki warzyw na wytozonej papierem do pieczenia blaszce w taki sposéb, aby sie nie
stykaty. Piecz okoto 35 minut w 180 stopniach.

waga waga rynkowa

produkt miara domowa

8] [g]
FRYTKI Z SELERA (552 g)
seler korzeniowy 450 730 1 duza sztuka
ziemniaki 90 120 1 sztuka
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
chili w proszku 1 1 1 szczypta
oregano suszone 1 1 1 szczypta
Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢ Biatko (g) Ttuszcz (g) Weglowodany (g) Cholesterol (mg)
1700 84 60 236 200

Na_@gl ia Mogitko
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DZIEN 4
SNIADANIE

Owsianka z brzoskwinig i winogronami: Ptatki owsiane ugotuj na mleku i przetéz do miseczki. Dodaj pokrojone
owoce i posyp owsianke posiekanymi orzechami.

produkt

waga

[g]

waga rynkowa

[g]

miara domowa

OWSIANKA Z BRZOSKWINIA | WINOGRONAMI (435 g)

ptatki owsiane 40 40 4 tyika (gorskie, btyskawiczne)
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 190 190 0.75 szklanki
brzoskwinia 90 100 1 mata sztuka

jabtko 50 70 0.5 matej sztuki
winogrona czerwone 60 60 5 sztuk

orzechy wtoskie 8 18 2 sztuki

1l SNIADANIE

Kanapki z pasta z oliwek: Zmiksuj czarne oliwki bez pestek z oliwg, octem balsamicznym, zmiazdzonym zgbkiem
czosnku, posiekang pietruszkg oraz odrobing soli na paste. Posmaruj nig kromki pieczywa.

produkt w[e,]g?a waga [Z]nkowa miara domowa
KANAPKI Z PASTA Z OLIWEK (134 g)

oliwki czarne marynowane, konserwowe 45 45 1 garsc
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
ocet balsamiczny 2.5 2.5 0.5 tyzeczki
czosnek 3 34 1 maty zabek
pietruszka, liscie 4 4 1tyzka
s6l biata 1 1 1 szczypta
chleb zytni razowy 70 70 2 kromki

Natalia Mogitko
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OBIAD

Grillowany kurczak z jarmuzem i kaszg: Kasze ugotuj wg przepisu na opakowaniu. Kurczaka natrzyj tyzeczkg
oliwy, przypraw do smaku kurkuma, papryczka i dowolnymi przyprawami ziotowymi i zgrilluj na patelni. Zdejmij z
patelni i pokrdj go w plastry. Na tej samej patelni przysmaz posiekany jarmuz, dodaj rozgnieciony czosnek, sdl,
pieprz i ciecierzyce, wymieszaj. Na talerz natéz jarmuz, na jego wierzch plastry kurczaka, podawaj danie z
ugotowang kasza.

waga  waga rynkowa

produkt miara domowa

(g] g]

GRILLOWANY KURCZAK Z JARMUZEM | KASZA (286 g)
mieso z piersi kurczaka, bez skory 150 150 1 porcja
papryka, mielona 1 1 1 szczypta
kurkuma mielona 1 1 szczypta
oliwa z oliwek 5 5 1 tyzeczka
jarmuz 30 50 2 garscie
czosnek 3 3.4 1 maty zgbek
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
Ciecierzyca ugotowana na parze (Boundelle) 40 40 2 tyzki
kasza jeczmienna, pertowa 55 55 3 tyzki suchej

PODWIECZOREK

Deser jogurtowo-jabtkowy: Jogurt zmiksuj z miodem i cynamonem, wstaw do lodéwki do schtodzenia. Jabtko
umyj, obierz i pokrdj w kostke. Migdaty posiekaj. W wysokiej szklance uktadaj na przemian jogurt, owoc
i posiekane migdaty.

waga waga rynkowa

produkt miara domowa
(8] (8]
DESER JOGURTOWO-JABLKOWY (328 g)
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150 150 1 kubek
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki
cynamon mielony 1 1 1 szczypta
jabtko 150 205 1 sztuka
migdaty, fuskane 20 50 1tyzka

Natalia Mogitko
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KOLACJA

Wstazki z cukinii z pietruszkowym pesto: Pokrdj cukinie wzdtuz na ksztatt makaronu spaghetti (najlepiej
obieraczkg). Przygotuj pesto z natki pietruszki: zmiksuj naé pietruszki, migdaty i czosnek. Dodaj oliwe. Poddu$
cukinie razem z pesto na patelni. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Podawaj z pomidorkami koktajlowymi.

waga waga rynkowa

[g] [g]
WSTAZKI Z CUKINII Z PIETRUSZKOWYM PESTO (440 g)

produkt miara domowa

cukinia 285 330 1 $rednia sztuka
pietruszka, liscie 20 20 0.5 peczka
migdaty, tuskane 20 50 1tyzka
czosnek 6 7 1 $redni zgbek
oliwa z oliwek 5 5 1 tyzeczka
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
pomidorki koktajlowe 100 100 5 sztuk

Podsumowanie dnia:
Kalorycznosé Biatko (g) Ttuszcz (g) Weglowodany (g) | Cholesterol (mg)

1710 81 62 218 250

Na_@gl ia Mogitko
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DZIEN 5
SNIADANIE

Placuszki z ptatkéw owsianych z boréwkami: Oddziel zéttko od biatka. Biatko ubij na sztywng piane, a z6ttko
przetéz do miski. Dodaj do niego midd, ptatki, rodzynki i cynamon i wymieszaj. Nastepnie delikatnie potacz z
piang z biatek. Nakfadaj porcjami na patelnie i smaz na oliwie z oliwek. Podawaj posypane boréwkami i
posiekanymi migdatami.

waga waga rynkowa

(] [g]
PLACUSZKI Z PLATKOW OWSIANYCH Z BOROWKAMI (164 g)

produkt miara domowa

jaja kurze cate 50 60 1 sztuka (kl. wagowa M)
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki

ptatki owsiane 30 30 3 tyzka (gorskie)
rodzynki 7.5 7.5 0.5 tyzki
cynamon mielony 1 1 1 szczypta

oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
boréwka amerykanska 50 50 1 garsc
migdaty, fuskane 10 25 1 tyzka

1l SNIADANIE

Chtodnik z rzodkiewka: Jogurt zmiksuj z awokado, przyprawami i sokiem z cytryny. Do miseczki wtéz pokrojong

w plasterki rzodkiewke. Nastepnie dodaj miks jogurtowy. Posyp ptatkami migdatow, skrop oliwg, posyp
posiekang kolendra.

waga  waga rynkowa

produkt gl (gl miara domowa
CHLODNIK Z RZODKIEWKA (311 g)
awokado 70 105 0.5 sztuki
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150 150 1 kubek
rzodkiewka 60 95 4 sztuki
sok ze Swiezej cytryny 15 15 3 tyzeczki
migdaty, ptatki 5 5 1 tyzeczka
oliwa z oliwek 5 5 1tyzeczka
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
papryka, mielona 1 1 1 szczypta
kolendra, suszone liscie 4 4 1tyzka

Natalia Mogitko
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OBIAD

Dorsz na groszkowej pierzynce: Uwaga: jesli uzywasz ryby mrozonej, nalezy jg odpowiednio wczesnie doktadnie
rozmrozi¢ i osuszy¢ z nadmiaru wody. Rybe przypraw solg, pieprzem, kurkumg i imbirem. Skrop sokiem z cytryny.
Groszek ugotuj, wystudz i zmiksuj z jogurtem i czosnkiem. Przetéz do naczynia zaroodpornego. Na musie potdz
kawatki ryby i piecz przez okoto 20 minut w 180 stopniach. Rybe mozna takze usmazyé na grillowanej patelni
i podawac na groszkowym musie. Zjedz z ugotowanym ryzem i satatka.

Satatka z pomidorkéow z natky: Wymieszaj oliwe z posiekang natka pietruszki, czosnkiem, sokiem z cytryny,
dopraw solg i pieprzem. Pomidorki umyj i pokréj w ¢wiartki. Polej pomidorki sosem i wymieszaj.

waga waga rynkowa

produkt miara domowa

(8] (8]

DORSZ NA GROSZKOWEJ PIERZYNCE (424 g)
dorsz, Swiezy 150 200 1 filet
groszek zielony, mrozony 100 100 0.25 opakowania
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 90 90 0.5 kubka
sok ze swiezej cytryny 5 5 1 tyzeczka
czosnek 3 34 1 maty zabek
imbir mielony 1 1 1 szczypta
kurkuma mielona 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
sol biata 1 1 0.2 tyzeczki
ryz bragzowy 70 70 4 tyzki suchego

SALATKA Z POMIDORKOW Z NATKA (137 g)
pomidorki koktajlowe 120 120 6 sztuk
pietruszka, liscie 3 3 1 tyzeczka
czosnek 3 3.4 1 maty zgbek
oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka
sok ze Swiezej cytryny 5 1tyzeczka
pieprz czarny 1 1 szczypta

PODWIECZOREK

Galaretka truskawkowa: Jogurt zblenduj z truskawkami. Do szklanki wsyp tyzeczke zelatyny i zalej gorgcg woda
ponad stan zelatyny. Dokfadnie rozpusc¢ zelatyne i wlej jg do truskawkowej masy. Wymieszaj catos¢ i przelej do
szklanki. Wstaw do lodéwki do zgestnienia galaretki.

produkt waga  waga rynkowa miara domowa
(g] (g]
GALARETKA TRUSKAWKOWA (224 g)
truskawki 150 155 1 szklanka
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 70 70 3 tyzki
zelatyna 5 5 1tyzeczka

Natalia Mogitko
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KOLACJA

Satatka z jarmuzem: Jarmuz umyj i oddziel twarde todygi (zostaw same liscie). Poszatkuj go niezbyt drobno. Tak
przygotowany jarmuz wrzué¢ do osolonego wrzatku i gotuj do miekkosci (okoto 15 minut). Nastepnie odcedz
warzywo na sitku i odtéz do przestudzenia. Przecisnij przez praske czosnek lub drobno go posiekaj i dodaj do
jarmuzu. Pokrdj warzywa: ogdrka, pomidora i papryke w kostke. Dodaj je do jarmuzu. Dodaj pokruszony ser.
Przygotuj dressing: wymieszaj sok z cytryny z oliwg z oliwek i przyprawami. Polej satatke sosem. Zjedz satatke z
kromka pieczywa.

waga  waga rynkowa

produkt le] (&l miara domowa
SAtATKA Z JARMUZEM (462 g)

jarmuz 40 65 2 garscie
czosnek 6 7 1 $redni zgbek
papryka czerwona, stodka 75 90 0.5 sredniej sztuki
pomidory, czerwone 190 200 1 $rednia sztuka
ogorek 70 100 2 gruntowy
ser typu "feta" 30 30 1.5 plasterka
sok ze swiezej cytryny 5 5 1 tyzeczka
oliwa z oliwek 5 5 1 tyzeczka
sol biata 1 1 0.2 tyzeczki
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
chleb zytni razowy 35 35 1 kromka

Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢ Biatko (g)

1690 88

Na_@gl ia Mogitko

Ttuszcz (g)

60

Weglowodany (g)

Cholesterol (mg)

280
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DZIEN 6
SNIADANIE

Awokado zapiekane z tososiem: Awokado przekrdj na dwie potowki, wydraz pestke, skrop solg i pieprzem. Utoz
w potdwkach awokado kawatki fososia. Awokado utéz w naczyniu zaroodpornym i piecz przez 15-20 minut
w temperaturze 180 stopni z termoobiegiem. Zjedz z kromka pieczywa.

waga  waga rynkowa

produkt le] (gl miara domowa
AWOKADO ZAPIEKANE Z tOSOSIEM (228 g)
awokado 140 210 1 sztuka
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
toso$, wedzony, w plastrach 50 50 2 plastry
chleb zytni razowy 35 35 1 kromka

1l SNIADANIE

Koktajl z burakiem: Zmiksuj wszystkie sktadniki. Dolej wode do uzyskania odpowiedniej konsystenciji.

waga  waga rynkowa

produkt miara domowa

g] (g]
KOKTAJL Z BURAKIEM (331 g)
burak 50 65 0.5 matej sztuki
maliny 120 120 1 szklanka
pomarancza 150 210 1 mata sztuka
sok ze Swiezej cytryny 10 10 2 tyzeczki

Natalia Mogitko
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OBIAD

Kotleciki z indyka i cukinii: Zmiel mieso, dodaj do niego tyzeczke zimnej wody, przyprawy i zamieszaj. Na oliwie
podsmaz pokrojong w kostke cebule i posiekany czosnek. Nastepnie dodaj startg na tarce cukinie. Podsmazone
i przestudzone warzywa wymieszaj doktadnie z miesem i z natka pietruszki i z powstatej formy uformuj kotleciki.
Kotleciki przygrilluj na patelni po okofo 4 minuty z kazdej strony. Podawaj z ugotowang kaszg gryczana.

waga waga rynkowa

produkt le] (el miara domowa
KOTLECIKI Z INDYKA | CUKINII (470 g)

mieso z piersi indyka, bez skdry, mielone 150 150 1 porcja
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
papryka, mielona 1 1 1 szczypta
oregano suszone 1 1 1 szczypta
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
czosnek 3 3.4 1 maty zgbek
cebula 18 20 0.25 matej sztuki
cukinia 225 260 1 mniejsza sztuka
pietruszka, liscie 8 8 2 tyzki
kasza gryczana prazona 55 55 3 tyzki suchej

PODWIECZOREK

Grejpfrut ze stonecznikiem: Owoc obierz i rozdziel na czasteczki. Roztéz na talerzyku i posyp uprazonymi na
suchej patelni nasionami stonecznika.

waga waga rynkowa

produkt miara domowa

8] [g]
GREJPFRUT ZE SLONECZNIKIEM (295 g)
grejpfrut 280 440 1 Sredni
stonecznik, nasiona 15 30 1tyzka

Natalia Mogitko



20

</
" ‘_ Natalia Mogitko

KOLACJA

Placuszki z bobu: Ugotuj béb przez krétkg chwile (okoto 3-4 minuty). Przecedz, przelej zimng wodg i obierz ze
skérki. W blenderze zmiksuj bdb, jajko, listki migty, sél, pieprz, zabek czosnku i kilka tyzek wody. Przelej mase do
miski, dodaj make i wymieszaj ciasto. Usmaz placki z obu stron na patelni z rozgrzang oliwg. Zgrilluj tez
pokrojone na grube plastry pomidory. Placuszki podawaj z plastrami grillowanych pomidoréw na wierzchu.

waga waga rynkowa

produkt le] (el miara domowa
PLACUSZKI Z BOBU (545 g)
bob 250 345 1 porcja
jaja kurze cate 40 45 1 sztuka (kl. wagowa S)
Maka pszenna razowa 50 50 2 tyzki
czosnek 3 34 1 maty zabek
mieta zielona, Swieza 3 7.5 1 kilka listkow
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 szczypta
oliwa z oliwek 5 5 1 tyzeczka
pomidory, czerwone 190 200 1 $rednia sztuka
Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢ Biatko (g) Ttuszcz (g) Weglowodany (g) Cholesterol (mg)
1695 94 58 232 250

Na_@gl ia Mogitko
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DZIEN 7
SNIADANIE

Jajko zapiekane w butce i satatka z pomidoréw: Pieczarki i jarmuz umyj, osusz i drobno pokrdj. Na rozgrzanej
oliwie podsmaz pieczarki, po chwili dodaj poszatkowany jarmuz. Podsmaz do odparowania ptynu. Dopraw solg
i pieprzem. Odetnij gore butki i ugnie¢ tyzeczka jej srodek. wydrazy¢ srodek. Na dnie utdz farsz z patelni, wbij
jajko, przykryj wierzchem butki. Butke wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180 st. C na 15 minut. Butke podaj z
safatka z pomidorkdw, posiekanego szczypiorku i stonecznika.

waga waga rynkowa

produkt miara domowa

(8] (8]

JAJKO ZAPIEKANE W BULCE | SALATKA Z POMIDOROW (289 g)
pieczarka biata 55 60 3 $rednie sztuki
jarmuz 10 16 1 gars¢
oliwa z oliwek 5 5 1 tyzeczka
sol biata 1 1 0.2 tyzeczki
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
butka petnoziarnista zytnia 65 65 1 sztuka
jaja kurze cate 40 45 1 sztuka (kl. wagowa S)
pomidorki koktajlowe 100 100 5 sztuk
szczypiorek 8 9 1tyzka
stonecznik, nasiona 5 9.5 1 tyzeczka

1l SNIADANIE

Budyn czekoladowy z kaszy jaglanej z owocami: Kasze przelej wrzatkiem, a nastepnie zimng wodg i powtorz te
czynnosc. Kasze wsyp do garnka, zalej mlekiem i gotuj na sSrednim ogniu okoto 15 min., az kasza wchtonie cate
mleko. Mieszaj, aby sie nie przypalito. Zdejmij garnek z palnika i zostaw kasze pod przykryciem na ok. 10 min.
Daktyle zalej goracg wodg i zostaw na 10 min. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do misy miksera i miksuj na gtadka
mase. Jezeli masa bedzie zbyt gesta mozesz doda¢ wode, w ktdrej moczyty sie daktyle. Zmiksowany budyn
wstaw do lodéwki na minimum 1 godzine (mozesz przygotowad go dzied wczesniej). Podawaj ze swiezymi
owocami.

waga  waga rynkowa

produkt miara domowa

8] (g]

BUDYN CZEKOLADOWY Z KASZY JAGLANEJ Z OWOCAMI (383 g)
kasza jaglana 35 35 2 tyzki
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 190 190 0.75 szklanki
midd pszczeli 14 14 1 tyzeczka
daktyle, suszone 25 25 5 sztuk
kakao gorzkie 20 20 2 tyzki
maliny 50 50 1 mata porcja
jezyny 50 55 1 porcja

Natalia Mogitko
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OBIAD

Kaszotto z pieczarkami i kurczakiem: Kurczaka przypraw ulubionymi przyprawami. Wrzu¢ na patelnie z
rozgrzang oliwg, dus pod przykryciem do $ciecia miesa. Dodaj pokrojone w talarki pieczarki i papryke pokrojona
w kostke. Catosé¢ dusi¢ 5 minut. Po tym czasie dodaj odcedzong kukurydze, catos¢ zalej pomidorami. Odparuj
nadmiar wody. Wymieszaj z ugotowang al dente kasza. Na koniec dodaj posiekang natke pietruszki.

waga waga rynkowa

produkt le] (el miara domowa
KASZOTTO Z PIECZARKAMI | KURCZAKIEM (495 g)

mieso z piersi kurczaka, bez skory 120 120 porcja
sol biata 1 1 0.2 tyzeczki
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
curry w proszku 1 1 1 szczypta
oregano suszone 1 1 1 szczypta
papryka, mielona, wedzona 1 1 1 szczypta
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
pieczarka biata 70 80 4 $rednie sztuki
papryka czerwona, stodka 75 90 0.5 sredniej sztuki
Kukurydza z6tta, ziarna, w puszce, po odsaczeniu 30 30 2 tyzki
pomidory, czerwone, W puszce, w soku 125 125 0.5 szklanki
pomidorowym
kasza jeczmienna, peczak 55 55 3 tyzki suchej
pietruszka, liscie 4 4 1 tyzka

PODWIECZOREK

Jogurt z truskawkami: Namocz ptfatki w jogurcie, zjedz z owocami.

waga  waga rynkowa

produkt gl (gl miara domowa
JOGURT Z TRUSKAWKAMI (320 g)
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150 150 1 kubek
ptatki owsiane 20 20 2 tyzka (gorskie)
truskawki 150 155 1 szklanka

Natalia Mogitko
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Brukselka duszona na oliwie z oliwek z pietruszka: Brukselke obierz i umyj. Pokrdj na plasterki i wrzué na
patelnie z rozgrzang oliwa. Po chwili dolej 1/3 szklanki wody i dus pod przykryciem przez kilka minut. Pietruszke i
orzechy posiekaj i pofacz. Odcedzong brukselke posyp posiekanymi sktadnikami.

produkt

waga

[g]

waga rynkowa

[g]

miara domowa

BRUKSELKA DUSZONA NA OLIWIE Z OLIWEK Z PIETRUSZKA (231 g)

brukselka

oliwa z oliwek
pietruszka, liscie
sol biata

pieprz czarny
orzechy wtoskie

Podsumowanie dnia:

Kalorycznosé Biatko (g)
1695 87
Podsumowanie diety:
Kaloryczno$é Biatko (g)
1700 88

Na_@gl ia Mogitko

200
5
12
1
1
12

Ttuszcz (g)

53

Ttuszcz (g)

60

265 1 porcja
5 1 tyzeczka
12 3 tyzki
1 1 szczypta
1 1 szczypta
25 3 sztuki
Weglowodany (g) Cholesterol (mg)

Weglowodany (g)

239 200

Cholesterol (mg)

227 200
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LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7
BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

migdaty, ptatki 5.0 [g]
migdaty, tuskane 130 [g]
orzechy wtoskie 120 [g]
rodzynki 8 [g]
stonecznik, nasiona 38 [g]
DODATKI DO DAN
musztarda 60 [g]
zelatyna 5.0 [g]
MIESO | PRZETWORY
mieso z piersi indyka, bez skéry 150 [g]
mieso z piersi indyka, bez skory, mielone 150 [g]
mieso z piersi kurczaka, bez skory 370 [g]
NABIAL [ JAJA
jaja kurze cate 210 [g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 950 [g]
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 500 [g]
ser twarogowy potttusty 50 [g]
ser typu "feta" 80 [g]
serek naturalny (typu Bieluch) 60 [g]
serek twarogowy, ziarnisty 200 [g]
NAPOJE BEZALKOHOLOWE
sok ze Swiezej cytryny 60 [g]
OWOCE | PRZETWORY
awokado 320 [g]
boréwka amerykariska 100 [g]
brzoskwinia 310 [g]
daktyle, suszone 26 [g]
grejpfrut 440 [g]
jabtko 280 [g]
jezyny 60 [g]
maliny 300 [g]
pomarancza 210 [g]
truskawki 470 [g]
winogrona czerwone 130 [g]
PRZYPRAWY | ZIOtA
bazylia suszona 1.0 [g]
chili w proszku 3.0 [g]
curry w proszku 1.0 [g]

Natalia Mogitko
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cynamon mielony
imbir mielony
kolendra, suszone liscie
koper
kurkuma mielona
majeranek suszony
mieta zielona, swieza
ocet balsamiczny
oregano suszone
papryka, mielona
papryka, mielona, wedzona
pieprz czarny
sl biata
ziota prowansalskie
RYBY | OWOCE MORZA
dorsz, Swiezy
tosos, wedzony, w plastrach
StODYCZE
kakao gorzkie
miod pszczeli
TLUSZCZE
olej rzepakowy
oliwa z oliwek
WARZYWA | PRZETWORY
Ciecierzyca ugotowana na parze (Boundelle)
Kukurydza z6tta, ziarna, w puszce, po odsgczeniu
brukselka
burak
béb
cebula
cebula czerwona
cukinia
czosnek
groszek zielony, mrozony
imbir korzen
jarmuz
kalafior
kalarepa
mix satat
ogorek
ogorek kiszony
oliwki czarne marynowane, konserwowe
papryka czerwona, stodka

papryka z6tta, stodka

h!atalla Mogitko

Y KLINICZMY

2.0[g]
1.0 [g]
4.0 [g]

9 [g]
4.0 [g]
1.0 [g]

8 [g]
2.5[g]
4.0 [g]
4.0 [g]
1.0 [g]
21 g
18 [g]
2.0[gl

200 [g]
100 [g]

30 [g]
90 [g]

31[g]
130 [g]

180 [g]
30 [g]
270 [g]
460 [g]
350 [g]
60 [g]
100 [g]
1150 [g]
38 [g]
100 [g]
22 [g]
130 [g]
850 [g]
150 [g]
30 [g]
150 [g]
60 [g]
60 [g]
360 [g]
250 [g]
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pieczarka biata
pietruszka, liscie
pomidorki koktajlowe
pomidory, czerwone
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym
rzodkiewka
seler korzeniowy
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona
szczypiorek
szpinak, Swiezy
ziemniaki
ZBOZOWE
Maka pszenna razowa
Tortilla petnoziarnista
butka petnoziarnista zytnia
chleb zytni razowy
kasza gryczana prazona
kasza jaglana
kasza jeczmienna, pertowa
kasza jeczmienna, peczak
makaron pszenny petnoziarnisty
ptatki owsiane

ryz brgzowy

Natalia Mogitko
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250 [g]
70 [g]
480 [g]
750 [g]
260 [g]
100 [g]
750 [g]
45 [g]
27 [g]
80 [g]
120 [g]

100 [g]
70 [g]
70 [g]

210 [g]
60 [g]
90 [g]
60 [g]
60 [g]
80 [g]

130 [g]

130 [g]
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Uwagi ogdlne

1. Pieczywo (bufki, chleb) nalezy kupowa¢ w dobrej piekarni. W sktadzie nie moze by¢ barwnikow
imitujacych pieczywo petnoziarniste (karmel, midd, marmolada). Najzdrowsze pieczywo to te na
zakwasie. Nie nalezy kupowa¢ pieczywa bez opisanego sktadu. Tak jak w przypadku innych produktéw,
nalezy dokfadnie przeczytac sktad.

2. Produkty zbozowe jak ptatki nalezy wybiera¢ petnoziarniste (nie btyskawiczne), ryz bragzowy, kasze
grube, maki petnoziarniste, makaron z pszenicy durum lub petnoziarniste. Mozna zamieni¢ produkty z
tej grupy, np. jesli w jadtospisie jest zaplanowana kasza mozna jg wymienié na ryz lub makaron.

Wazne aby ryz, kasze i makarony gotowac na poéttwardo.

3. Kietki to bardzo odzywczy pokarm, pomagajacy uzupetni¢ niedobory witamin i mineratéw, jak i
wspomaga prace catego organizmu

4. Kwestia podania konkretnego dania nie musi by¢ taka jak w jadtospisie. Dla przyktadu: jabtko, ktore
W przepisie jest tarte mozna pokroi¢ w kostke/paski lub w ogdle go nie kroic i zje$¢ osobno.

5. Odstepy miedzy positkami powinny trwac ok 3-4 godziny.
6. Dni w jadtospisie mozna przestawiac np. dzier 1 z dniem 5 itp.

7. Zamiany: mozna zamienia¢ owoce na owoce i warzywa na warzywa, pieczywo w obrebie chleba
petnoziarnistego na zakwasie, kurczaka na indyka, rybe na rybe, ewentualnie rybe na kurczaka, jednak
nalezy pamietac aby w tygodniu znalazty sie 1-2 ryby.

8. W przypadku ograniczen czasowych polecam przygotowac wieksze porcje poszczegélnych potraw i
czes$¢ zamrozi¢. Ponadto proponuje potrawy z jednego dnia gotowaé podwdijnie i spozywac dwa dni
pod rzad.

9. Potrawy mozna doprawia¢ wedle swojego uznania stosujgc ziota, naturalne przyprawy. Nie nalezy
stosowac kostek rosotowych, vegety itp. przypraw.

Docelowo nalezy zrezygnowac z stodzenia napojow, jednak na poczatku mozna zamienic cukier na
erytrytol lub stewie.

10. Do przygotowania positkdw, szybkiego mielenia, miksowania, ubijania, gotowania itp. polecam

urzadzenie wielofunkcyjne speedcook/thermomix/lidlomix.

[slatalia Mogitko
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Wszelkie prawa autorskie zastrzezone, Powielanie oraz przekazywanie jadfospisu osobom
trzecim jest zakazane.

Natalia Mogitko
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POWODZENIA

Natalia Mogitko
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