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Natalia Mogitko

DZIEN 1
SNIADANIE

Kanapki z otrebowym twarozkiem i wedling: Twarég wymieszaj z otrebami i jogurtem oraz przyprawami. Natéz
na pieczywo, utéz plasterki wedliny i pomidora. Posyp kanapki posiekanym szczypiorkiem.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
KANAPKI Z OTREBOWYM TWAROZKIEM | WEDLINA (338 g)

ser twarogowy potttusty 75 75 1.5 plastra
otreby owsiane 7 7 1tyzka
jogurt grecki, 3% ttuszczu 30 30 1.5 tyzki
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
chleb zytni razowy 70 70 2 kromki
szynka z piersi kurczaka 30 30 2 plastry
pomidory, czerwone 110 115 1 mata sztuka
szczypiorek 16 18 2 tyzki

Il SNIADANIE

Tortilla z tuiczykiem: Turiczyka odsaczonego z zalewy potfacz z pokrojong drobno cebulg, papryka czerwong,
kukurydza, pokrojonym w cienkie plasterki selerem naciowym. Nastepnie dodaj jogurt, musztarde, koperek, sok
z cytryny, sol i pieprz. Catos¢ dobrze wymieszaj. Na podgrzang wczesniej tortille potdz liscie sataty, a nastepnie
natdz przygotowang satatke z tunczyka z warzywami. Zwin tortille. Catos¢ mozesz przygrza¢ w piekarniku lub
zjes¢ na zimno.

waga waga rynkowa

produkt gl gl miara domowa
TORTILLA Z TUNCZYKIEM (332 g)

Tortilla petnoziarnista 60 60 1 placek
tunczyk, kawatki, w sosie wtasnym 85 85 0.5 puszki
cebula 18 20 0.25 matej sztuki
Kukurydza z6tta, ziarna, w puszce, po odsgczeniu 20 20 2 tyzki
papryka czerwona, stodka 75 90 0.5 Sredniej sztuki
seler naciowy 20 25 0.5 fodyga
jogurt grecki, 3% ttuszczu 20 20 1tyzka
musztarda 10 10 1tyzeczka
koper 3 3.2 1 tyzeczka
sok ze Swiezej cytryny 5 5 1tyzeczka
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 szczypta

Natalia Mogitko
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OBIAD

Piers pieczona ze $liwkg z kasza: Mieso ponacinaj w kilku miejscach, natrzyj przyprawami: solg, pieprzem,
papryczka mielong, kurkuma. W powstate kieszonki wtéz pokrojone sliwki. Skrop olejem i upiecz w piekarniku
do miekkosci. Zjedz z ugotowang kaszg i suréwka: marchew i jabtko umyj, obierz i zetrzyj na tarce. Skrop sokiem
z cytryny.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
PIERS PIECZONA ZE SLIWKA Z KASZA (319 g)

mieso z piersi indyka, bez skéry 120 120 porcja
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
papryka, mielona 1 1 1 szczypta
kurkuma mielona 1 1 1 szczypta
sliwki suszone 7.5 9 3 sztuki
olej rzepakowy 8 8 1tyzka
kasza jeczmienna, peczak 55 55 3 tyzki suchej
marchew 45 60 1 $rednia sztuka
jabtko 75 105 0.5 sztuki
sok ze swiezej cytryny 5 5 1 tyzeczka

PODWIECZOREK

Truskawki z prazonymi ptatkami: Pfatki owsiane razem z miodem podgrzej na patelni, az bedg rumiane
i chrupiace. Truskawki odszyputkuj i przetéz do miseczki. Posyp je ptatkami i posiekanymi migdatami.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
TRUSKAWKI Z PRAZONYMI PLATKAMI (187 g)
ptatki owsiane 20 20 2 tyzki (gorskie)
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki
truskawki 150 155 1 szklanka
migdaty, fuskane 10 25 1 tyzka

Natalia Mogitko
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KOLACJA

Fasolka szparagowa w pomidorach: Fasolke ugotuj al dente w lekko osolonej wodzie. Cebule drobno posiekaj,
zeszklij w garnku na oliwie. Dodaj fasolke i podgrzewaj catos¢ do odparowania wody. Dodaj pomidory oraz
przyprawy oraz kilka tyzek wody. Gotuj pod przykryciem okoto 30 minut, od czasu do czasu mieszajac. Gotowe
danie przetdéz na talerz i posyp posiekang pietruszkg oraz sezamem.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
FASOLKA SZPARAGOWA W POMIDORACH (362 g)
fasola szparagowa z6tta 200 225 porcja
cebula 18 20 0.25 matej sztuki
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
pomid(?ry, czerwone, W puszce, w soku pomidorowym, 125 125 0.5 szklanki
bez soli
oregano suszone 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
pietruszka, liscie 4 4 1 tyzka
sezam 5 5 1 tyzeczka

Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢ Biatko (g) Ttuszcz (g) Weglowodany (g)

1490 97 42 204

Na_@gl ia Mogitko
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DZIEN 2
SNIADANIE

Owsianka z truskawkami i orzechami wtoskimi: Dzien wczesniej wieczorem ptatki owsiane wymieszaj z
jogurtem i miodem i zostaw na noc w pojemniku pod przykryciem w lodéwce. Rano posyp truskawkami i
posiekanymi orzechami.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI | ORZECHAMI WLOSKIMI (355 g)
ptatki owsiane 40 40 4 tyzka (gorskie)
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny 150 150 1 kubek
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki
truskawki 150 155 1 szklanka
orzechy wtoskie 8 18 2 sztuki

1l SNIADANIE

Satatka z ogorkow z fety: Ogérki i pomidora pokréj w kostke. Posyp pokruszonym serem feta oraz przyprawami,
posiekanym szczypiorkiem, skrop oliwg. Zjedz satatke z kromka pieczywa przypieczong na chrupigca grzanke.

waga waga rynkowa

8] 8]
SALATKA Z OGORKOW Z FETA (306 g)

produkt miara domowa

ogorek 110 150 3 gruntowy
pomidory, czerwone 110 115 1 mata sztuka
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
ziota prowansalskie 3 3 0.5 tyzeczki
ser typu "feta" 30 30 1.5 plasterka
szczypiorek 16 18 2 tyzki
oliwa z oliwek 5 5 1tyzeczka
chleb zytni razowy 35 35 1 kromka

Natalia Mogitko




m Natalia Mogitko

OBIAD

Makaron z duszong cukinig i miesem: Ugotuj makaron al dente. Na patelni na rozgrzanym oleju zeszklij
posiekang cebule. Dodaj pokrojonego w kostke kurczaka, przyprawy oraz startg na tarce lub pokrojong w kostke
cukinie. Du$ danie pod przykryciem przez 10 minut, nastepnie dodaj pomidory i dus do miekkosci. Na talerzu
utéz makaron, wytdz sos z migsem, posyp natkg pietruszki.

waga waga rynkowa
[g] [g]

MAKARON Z DUSZONA CUKINIA | MIESEM (580 g)

produkt miara domowa

makaron pszenny petnoziarnisty 75 75 0-75 szklanki'(przed
ugotowaniem)
olej rzepakowy 8 8 1tyzka
cebula 18 20 0.25 matej sztuki
mieso z piersi kurczaka, bez skory 120 120 porcja
cukinia 225 260 1 mniejsza sztuka
sol biata 1 1 1 szczypta
papryka, mielona 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym | 130 130 0.5 szklanki
pietruszka, liscie 4 4 1tyzka

PODWIECZOREK

Koktajl malinowo-szpinakowy: Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
KOKTAJL MALINOWO-SZPINAKOWY (245 g)
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny 75 75 0.5 kubka
maliny 60 60 1 mata porcja
banan 80 125 1 mata sztuka
szpinak, Swiezy 30 40 1 garsc

Natalia Mogitko



10

</
" ‘_ Natalia Mogitko

KOLACJA

Jajko sadzone z sataty: Jajko usmaz na patelni na oleju. Posyp solg i pieprzem. Wymieszaj rukole, papryke i
rzodkiewke pokrojone w czastki. Dodaé poszatkowany koperek i otreby. Zjedz satatke z jajkiem.

produkt

JAJKO SADZONE Z SALATA (215 g)

jaja kurze cate

s6l biata

pieprz czarny

olej rzepakowy

rukola

papryka czerwona, stodka
rzodkiewka

koper

otreby owsiane

stonecznik, nasiona

Podsumowanie dnia:

Kalorycznos¢ Biatko (g) Ttuszcz (g)

1510 98 47

Na_@gl ia Mogitko

waga rynkowa

waga

(8] (8]
50 60

5 5
10 10
75 90
60 95
3.2

5
5 9.5

Weglowodany (g)
196

miara domowa

1 sztuka (kl. wagowa M)
1 szczypta
1 szczypta
1 tyzeczka
1 szklanka
0.5 $redniej sztuki
4 sztuki
1 tyzeczka
1 tyzeczka
1 tyzeczka



é

m Natalia Mogitko

DZIEN 3
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. Naktadaj porcjami na patelnie i smaz na oliwie z oliwek. Podawaj posypane boréwkami.

waga waga rynkowa

produkt miara domowa

(g] g]

PLACUSZKI Z PLtATKOW OWSIANYCH Z BOROWKAMI (131 g)
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 10 10 1 tyzeczka
cynamon mielony 1 1 1 szczypta
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
boréwka amerykanska 25 25 0.5 garsci

1l SNIADANIE

Jogurt z morelg i migdatami: Do jogurtu dodaj pokrojone suszone morele, jabtko i ptatki migdatow.

waga waga rynkowa

produkt miara domowa
(8] (8]
JOGURT Z MORELA | MIGDALAMI (273 g)
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny 150 150 1 kubek
jabtko 100 135 1 mata sztuka
morele, suszone 18 18 3 sztuki
migdaty, ptatki 5 5 1tyzeczka

Natalia Mogitko
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OBIAD

Papryka faszerowana komosg i mozzarellg: Ugotuj komose wedtug instrukcji na opakowaniu. Papryke umyj,
odkrdj jej gore tak, aby dato sie jg ponownie przykryé. Mozzarelle pokréj w kostke, jarmuz umyj, osusz i drobno
posiekaj (odkrdj twarde todygi). Wymieszaj posiekany jarmuz z mozzarella, stonecznikiem i ugotowang komosa.
Napetnij papryke przygotowanym farszem. Przykryj ,,czapeczka". Wtéz do naczynia zaroodpornego, przykryj folig
aluminiowy i wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 stopni (bez termoobiegu). Piecz przez 20-25 minut.
W czasie pieczenia wlej do naczynia zaroodpornego odrobine cieptej wody. Na koncu pieczenia mozesz zdjgé
folie, aby papryka sie przyrumienita.

waga waga rynkowa

produkt gl gl miara domowa
PAPRYKA FASZEROWANA KOMOSA | MOZZARELLA (296 g)

papryka czerwona, stodka 150 175 1 $rednia sztuka
komosa ryzowa 55 55 4 tyzki suchej
Mozzarella 65 65 0.5 kulka
jarmuz 20 30 1 garsc
stonecznik, nasiona 5 9.5 1 tyzeczka
sol biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta

PODWIECZOREK

Owocowe smoothie: Zblenduj wszystkie sktadniki na koktajl.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
OWOCOWE SMOOTHIE (245 g)
banan 80 125 1 mata sztuka
gruszka 65 85 1 mata sztuka
borédwka amerykarska 25 25 0.5 garsci
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny 75 75 0.5 kubka

Natalia Mogitko
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KOLACJA

Chtodnik z pomidoréw: Pomidory, obrane ogorki, papryke, cebule (najlepiej czerwong), czosnek, migdaty i oliwe
zmiksuj na gtadka mase. Dopraw sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Odstaw do schtodzenia do lodéwki na
minimum jedng godzine. Ugotuj jajko i pokrdj je w kostke. Przetéz do miseczki i zalej zupa.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
CHLODNIK Z POMIDOROW (620 g)

pomidory, czerwone 385 400 2 $rednie sztuki
ogorek 35 50 1 gruntowy
papryka czerwona, stodka 75 90 0.5 sredniej sztuki
cebula czerwona 40 50 0.5 mata sztuka
czosnek 3 3.4 1 maty zgbek
migdaty, fuskane 10 25 1 tyzka
oliwa z oliwek 5 5 1 tyzeczka
sok ze swiezej cytryny 15 15 3 tyzeczki
sol biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
jaja kurze cate 50 60 1 sztuka (kl. wagowa M)

Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢ Biatko (g) Ttuszcz (g) Weglowodany (g)

1505 87 55 185

Na_@gl ia Mogitko
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DZIEN 4
SNIADANIE

Twarozek z ogorkiem i koperkiem: Twarozek wymieszaj z posiekanymi lub startym na tarce ogoérkiem
i koperkiem, pestkami stonecznika. Dopraw pieprzem. Podawaj z pieczywem.

waga waga rynkowa

produkt gl gl miara domowa
TWAROZEK Z OGORKIEM | KOPERKIEM (235 g)

serek twarogowy, ziarnisty 150 150 1 kubek
ogorek 35 50 1 gruntowy
koper 8 8.5 1 tyzka
stonecznik, nasiona 5 9.5 1 tyzeczka
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
chleb zytni razowy 35 35 1 kromka

1l SNIADANIE

Satatka na rukoli z malinowym dressingiem: Rukole umyj, osusz, wytéz na p6tmisku. Dodaj umyte i pokrojone
warzywa: ogoérek, pomidorki, cebule czerwong. Dodaj pokruszony ser feta. Maliny rozgnie¢ z miodem i oliwa.
Polej satatke malinowym dressingiem, posyp uprazonymi na suchej patelni ptatkami migdatow. W sezonie uzyj
malin Swiezych, poza sezonem mrozonych.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa

SAtATKA NA RUKOLI Z MALINOWYM DRESSINGIEM (283 g)
rukola 20 20 2 garscie
ogorek 35 50 1 gruntowy
pomidorki koktajlowe 100 100 5 sztuk
cebula czerwona 20 25 0.25 mata sztuka
ser typu "feta" 20 20 1 plasterek
maliny 60 60 0.5 szklanki
midd pszczeli 14 14 1 tyzeczka
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
migdaty, ptatki 5 5 1 tyzeczka

Natalia Mogitko
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OBIAD

Makaron ze szparagami w sosie cytrynowym i pieczonym kurczakiem: Kurczaka skrop olejem i dowolnymi
przyprawami i upiecz w piekarniku do migkkosci. Gotowego kurczaka pokrdj w plastry. Ze szparagdw oderwij
twarde koncéwki za pomoca dtoni (szparagi pekng w odpowiednim miejscu). Pokrdj szparagi na okoto 5
centymetrowe kawatki. Makaron ugotuj w wodzie, pod koniec gotowania dodaj kawatki szparagéw i gotuj
jeszcze przez 5 minut. Ugotowany makaron i szparagi odcedZ na sitku. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj
przecisniety przez praske czosnek oraz skorke z cytryny. Podgrzej catos¢ az czosnek nie zeszkli a nastepnie przetéz
na patelnie makaron ze szparagami. Wymieszaj i przetéz na talerz. Utdz plastry pieczonego kurczaka i posyp
posiekang pietruszka.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
MAKARON ZE SZPARAGAMI W SOSIE CYTRYNOWYM | PIECZONYM KURCZAKIEM (421
g)

s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
pietruszka, liscie 4 4 1 tyzka
olej rzepakowy 5 5 1 tyzeczka
mieso z piersi kurczaka, bez skory 100 100 1 porcja
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej 50 50 1 porcja (suchego)
szparagi 250 335 1 porcja
oliwa z oliwek 5 5 1tyzeczka
czosnek 3 34 1 maty zabek
skorka z cytryny, Swieza 2 2 1 tyzeczka

PODWIECZOREK

Jogurt z kiwi i kokosem: Kiwi obierz i pokréj w drobng kostke. Wymieszaj z jogurtem i wiérkami kokosowymi.

waga waga rynkowa

produkt miara domowa
(8] (8]
JOGURT Z KIWI | KOKOSEM (234 g)
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny 150 150 1 kubek
kiwi 80 95 1 mata sztuka
wiorki kokosowe 3 3 1 tyzeczka

Natalia Mogitko
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KOLACJA

Szasztyki warzywne z batatem: Warzywa pokréj w czastki. W6z do miseczki. Wymieszaj z olejem i przyprawami.
Nastepnie nadziej sktadniki na patyczki do szasztykdéw. Piecz w piekarniku przez okoto 30 minut w 180 stopniach.
Zréb sos z jogurtu, soku z cytryny i posiekanego czosnku. Gotowe szasztyki skrop sosem.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
SZASZLYKI WARZYWNE Z BATATEM (603 g)

batat (patat) 200 280 1 mata sztuka
cukinia 110 130 0.5 mniejszej sztuki
papryka czerwona, stodka 75 90 0.5 sredniej sztuki
pieczarka biata 95 105 3 duze sztuki
cebula 35 40 0.5 matej sztuki
olej rzepakowy 8 8 1 tyzka
chili w proszku 1 1 1 szczypta
tymianek suszony 1 1 1 szczypta
curry w proszku 1 1 1 szczypta
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 70 70 3 tyzki
sok ze swiezej cytryny 5 5 1 tyzeczka
czosnek 3 34 1 maty zgbek

Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢ Biatko (g) Ttuszcz (g) Weglowodany (g)

1500 95 52 182

Na_@gl ia Mogitko
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DZIEN 5
SNIADANIE

Omlet z bananem i malinami: Whbij jajka do miseczki, dodaj do nich olej, cynamon i roztrzep. Wlej mase na
rozgrzang patelnie i usmaz omleta, az bedzie rumiany z obu stron. Pokréj banana na plasterki. Jesli uzywasz
Swiezych malin - umyj je i osusz, jedli uzywasz malin mrozonych - rozmroz je odpowiednio wczesniej. Jogurt
naturalny wymieszaj z miodem. Przet6z omleta na talerz, posyp pokrojonymi owocami i polej jogurtem.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
OMLET Z BANANEM | MALINAMI (309 g)

jaja kurze cate 100 115 2 sztuka (kl. wagowa M)
olej rzepakowy 5 5 1 tyzeczka
cynamon mielony 1 1 1 szczypta
banan 80 125 1 mata sztuka
maliny 70 70 1 garsc
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 45 45 2 tyzki
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki

1l SNIADANIE

Satatka z buraka, marchewki i selera z sosem jogurtowym: Warzywa obierz i drobno pokrdj, upiecz w folii
w piekarniku z dodatkiem oliwy z oliwek, rozmarynu i pieprzu. Jogurt wymieszaj ze startym ogorkiem i
wycisnietym przez praske czosnkiem. Wymieszaj warzywa z sosem i pokruszong feta.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
SALATKA Z BURAKA, MARCHEWKI | SELERA Z SOSEM JOGURTOWYM (455 g)

burak 140 185 1 mata sztuka
marchew 25 30 0.5 $redniej sztuki
seler korzeniowy 150 240 0.5 Sredniej sztuki
rozmaryn suszony 3 3 1 szczypta
oliwa z oliwek 5 5 1tyzeczka
jogurt grecki, 3% ttuszczu 75 75 0.5 kubka
ogorek 35 50 1 gruntowy
czosnek 3 3.4 1 maty zabek
ser typu "feta" 20 20 1 plasterek

Natalia Mogitko
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OBIAD

Mintaj grillowany z czosnkiem i pietruszka: Rybe umyj i osusz. Utdz na folii aluminiowej, skrop oliwg z oliwek,
sokiem z cytryny, oprdsz przyprawami. Na rybie ut6z plasterki pokrojonego czosnku i posiekang natke pietruszki.
Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez okoto 20 minut. Podawaj z ugotowanym ryzem oraz
ugotowanymi brokutami posypanymi sezamem.

waga waga rynkowa

18

produkt le] le] miara domowa
MINTAJ GRILLOWANY Z CZOSNKIEM | PIETRUSZKA (414 g)

mintaj, Swiezy 150 365 1 porcja
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
sok ze swiezej cytryny 5 5 1 tyzeczka
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
ziota prowansalskie 1 1 1 szczypta
czosnek 3 3.4 1 maty zgbek
pietruszka, liscie 4 4 1 tyzka
ryz brgzowy 35 35 2 tyzki suchego
brokuty 200 330 1 duza gars¢
sezam 5 5 1 tyzeczka

PODWIECZOREK

Odzyweczy koktajl z truskawkami: Truskawki odszypytkuj (lub uzyj mrozonych). Szpinak umyj. Wszystkie sktadniki
zmiksuj na koktajl.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
ODZYWCZY KOKTAJL Z TRUSKAWKAMI (349 g)
brzoskwinia 90 100 1 mata sztuka
truskawki 75 80 0.5 szklanki
banan 80 125 1 mata sztuka
szpinak, Swiezy 30 40 1 garsc
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny 75 75 0.5 kubka

Natalia Mogitko
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KOLACJA

Gulasz warzywny z kaszg bulgur: Warzywa obierz, umyj i pokroj w kostke. Poddus w garnku na oleju, dodaj
fasolke i pomidory. Przypraw do smaku i dus przez chwile do potaczenia sktadnikdw. Podaj z ugotowang kasza.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
GULASZ WARZYWNY Z KASZA BULGUR (467 g)

olej rzepakowy 5 5 1 tyzeczka
cukinia 115 130 0.5 mniejsza sztuka
papryka czerwona, stodka 75 90 0.5 Sredniej sztuki
cebula 35 40 0.5 matej sztuki
marchew 45 60 1 $rednia sztuka
pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym | 125 125 0.5 szklanki
Lausszljecl:z;er:v;r;:vflr;erkowata), dojrzate nasiona, w 40 40 2 tyiki
sol biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
papryka, mielona, wedzona 1 1 1 szczypta
kasza bulgur 25 25 2 tyzki suchej

Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢ Biatko (g) Ttuszcz (g) Weglowodany (g)

1510 90 49 200

Na_@gl ia Mogitko
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DZIEN 6
SNIADANIE

Twardg z warzywami, pestkami dyni i pieczywem: Ogorka i rzodkiewke drobno pokréj lub zetrzyj na tarce.
Wymieszaj z twarogiem, jogurtem i posiekanym szczypiorkiem. Dopraw wedtug uznania do smaku. Dodaj
uprazone na suchej patelni pestki dyni. Podaj z pieczywem i pomidorkami.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
TWAROG Z WARZYWAM I, PESTKAMI DYNI | PIECZYWEM (301 g)

ser twarogowy potttusty 50 50 1 plaster
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 25 25 1tyzka
szczypiorek 8 9 1tyzka

s | s | Dot
rzodkiewka 60 95 4 sztuki
dynia, pestki 10 14 1tyzka
pomidorki koktajlowe 60 60 3 sztuki
chleb zytni razowy 35 35 1 kromka

1l SNIADANIE

Satatka z tunczykiem i ryzem: Ryz ugotuj wg przepisu na opakowaniu. Odsgcz i pozostaw do ostygniecia. Ugotu;j
brokuty w lekko osolonej wodzie. Ogdrka i cebule pokrdj. Oliwe wymieszaj z jogurtem naturalnym. Rybe optucz
na sitku i starannie odsgcz. W miseczce wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki. Dodaj takze gars$¢ sSwiezego
szpinaku.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
SALATKA Z TUNCZYKIEM | RYZEM (434 g)

ryz bragzowy 35 35 2 tyzki suchego
brokuty 150 245 garsc
ogorek kiszony 60 60 1 sztuka
cebula czerwona 20 25 0.25 mata sztuka
oliwa z oliwek 5 5 1tyzeczka
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 45 45 2 tyzki
tunczyk, kawatki, w sosie wtasnym 85 85 0.5 puszki
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
szpinak, Swiezy 30 40 1 garsc

Natalia Mogitko
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OBIAD

Grillowana piers z kurczaka z kaszg i szparagami: Ze szparagéw oderwij twarde koncéwki za pomocg dtoni
(szparagi pekng w odpowiednim miejscu). Utéz je w wysokim, ale waskim naczyniu z wrzacg woda, dodaj
szczypte soli i gotuj do miekkosci. Mieso przypraw do smaku i zgrilluj na patelni. Kasze ugotuj. Podawaj
grillowanego kurczaka z ugotowang kaszg i szparagami polanymi sosem przygotowanym z oliwy z oliwek, miodu
i przecisnietego przez praske czosnku.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z KASZA | SZPARAGAMI (497 g)
mieso z piersi kurczaka, bez skory 120 120 porcja
olej rzepakowy 5 5 1 tyzeczka
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta
papryka, mielona 1 1 1 szczypta
kasza gryczana prazona 55 55 3 tyzki suchej
szparagi 300 400 garsc
oliwa z oliwek 5 5 1 tyzeczka
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki
czosnek 3 3.4 1 maty zgbek

PODWIECZOREK

Koktajl z natki pietruszki: Wycisnij sok z cytryny, pietruszke umyj, jabtko umyj, obierz i pokrdj na mniejsze
kawatki. Zmiksuj sktadniki z dodatkiem wody w iloSci zaleznej od preferowanej konsystencji.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
KOKTAJL Z NATKI PIETRUSZKI (228 g)
pietruszka, liscie 30 30 1 peczek
sok ze Swiezej cytryny 50 50 z 1 cytryny
jabtko 150 205 1 sztuka

Natalia Mogitko
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KOLACJA

Satatka z fasolka szparagowa: Ugotuj fasolke szparagowg w lekko osolonej wodzie, nastepnie przeptucz zimng
woda. Kromke chleba pokréj w kostke, na patelni rozgrzej tyzeczke oleju i wrzué obrany zgbek czosnku w catosci
(aby zaromatyzowac ttuszcz). Wrzué na patelnie pokrojong kromke chleba i przysmazaj, az powstang grzanki. Na
potmisku roztéz porwang na mniejsze kawatki satate, pokrojone warzywa, ugotowang fasolke oraz kukurydze.
Przygotuj sos z oliwy, przecisnietego przez praske zgbka czosnku, musztardy, soku z cytryny i miodu. Polej satatke
sosem. Przed podaniem dodaj grzanki.

waga waga rynkowa

produkt le] [e] miara domowa
SALATKA Z FASOLKA SZPARAGOWA (466 g)
safata lodowa 80 85 2 lis¢
papryka czerwona, stodka 75 90 0.5 $redniej sztuki
ogorek 35 50 1 gruntowy
pomidorki koktajlowe 80 80 4 sztuki
fasola szparagowa z6tta 100 115 2 garstki
Kukurydza z6tta, ziarna, w puszce, po odsgczeniu 30 30 2 tyzki
chleb zytni razowy 30 30 1 kromka
olej rzepakowy 5 5 1 tyzeczka
czosnek 6 7 2 mate zabki
oliwa z oliwek 8 8 1tyzka
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki
musztarda 2.5 2.5 0.25 tyzeczki
sok ze swiezej cytryny 5 5 1 tyzeczka
Podsumowanie dnia:
Kalorycznos¢ Biatko (g) Ttuszcz (g) Weglowodany (g)
1505 92 46 204

Na_@gl ia Mogitko
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DZIEN 7
SNIADANIE

Omlet owsiany z orzechami i sliwkami: Ptatki owsiane i orzechy wrzu¢ do blendera, az powstanie z nich maka.
Dodaj jajka i ponownie zblenduj. Na patelni rozgrzej olej i wlej mase. Na bardzo matym ogniu, pod przykryciem,
zetnij omlet. Nastepnie delikatnie podwaz go topatka i przewrd¢ na drugg strone. Kiedy sie zrumieni, przetéz na
talerz, a na wierzchu ut6z umyte i pokrojone w plastry $liwki.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
OMLET OWSIANY Z ORZECHAMI | SLIWKAMI (267 g)
ptatki owsiane 40 40 4 tyzka (gorskie)
orzechy wtoskie 12 25 3 sztuki
jaja kurze cate 100 115 2 sztuka (kl. wagowa M)
olej rzepakowy 5 5 1 tyzeczka
Sliwka 110 115 2 sztuki

1l SNIADANIE

Serek z truskawkami: Jogurt, twardg, erytrytol i otreby zmiksuj na puszysty serek. Posyp go truskawkami.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
SEREK Z TRUSKAWKAMI (309 g)
ser twarogowy potttusty 75 75 1.5 plastra
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny 75 75 0.5 kubka
erytrytol 5 5 1tyzeczka
otreby owsiane 4 4 1 tyzeczka
truskawki 150 155 1 szklanka

OBIAD

Grillowany indyk z mtodymi ziemniakami i fasolka: Indyka umyj, oczys¢ i przypraw solg, $wiezo zmielonym
pieprzem, curry, papryczky i dowolnymi ziotami. Zgrilluj na patelni na oliwie z oliwek. Podaj z ugotowanymi
ziemniakami posypanymi koperkiem oraz ugotowang fasolkg szparagowg (w sezonie uzyj Swiezej fasolki, poza
sezonem uzyj mrozonej).

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
GRILLOWANY INDYK Z MtODYMI ZIEMNIAKAMI | FASOLKA (588 g)
mieso z piersi indyka, bez skéry 120 120 porcja
s6l biata 1 1 1 szczypta
pieprz czarny 1 1 1 szczypta

Natalia Mogitko
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curry w proszku 2 2 szczypta
papryka, mielona 1 1 1 szczypta
oliwa z oliwek 5 5 1 tyzeczka
ziemniaki, mtode 250 250 5 matych sztuk
koper 8 8.5 1tyzka
fasola szparagowa z6tta 200 225 1 porcja

PODWIECZOREK

Jogurtowa panna cotta z truskawkami: Zelatyne rozpuéé w dwéch tyzkach cieptej wody. W garnku rozgrzej
midd, dodaj zelatyne i odczekaj, az sktadniki wystygnga. Doktadnie wymieszaj sktadniki. Dodaj jogurt i wymieszaj
catos¢. Przetdz do salaterki i odstaw do lodéwki do stezenia. Gotowy deser posyp truskawkami.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
JOGURTOWA PANNA COTTA Z TRUSKAWKAMI (312 g)
zelatyna 5 5 1 tyzeczka
midd pszczeli 7 7 0.5 tyzeczki
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150 150 1 kubek
truskawki 150 155 1 szklanka

KOLACIA

Satatka z kapusty pekinskiej i pomidorkéw: Poszatkuj kapuste pekinskg. Dodaj do niej pokrojone na potéwki
pomidorki oraz papryke pokrojong w kostke. Dodaj startg na tarce o grubych oczkach cukinie oraz posiekanag
natke pietruszki. Posyp uprazonymi na suchej patelni nasionami stonecznika. Przygotuj dressing: oliwe
wymieszaj z sokiem z cytryny i przyprawami. Polej satatke sosem. Zjedz satatke z kromka pieczywa.

waga waga rynkowa

produkt le] le] miara domowa
SALATKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ | POMIDORKOW (520 g)

kapusta pekinska 150 190 1 porcja
pomidorki koktajlowe 100 100 5 sztuk
papryka zotta, stodka 100 120 0.5 sztuki
cukinia 110 130 0.5 mniejszej sztuki
pietruszka, liscie 4 4 1tyzka
stonecznik, nasiona 5 9.5 1 tyzeczka
oliwa z oliwek 5 5 1tyzeczka
s6l biata 1 1 1 szczypta
sok ze Swiezej cytryny 5 5 1tyzeczka
pieprz ziotowy 1 1 1 szczypta
kurkuma mielona 1 1 1 szczypta
chili w proszku 1 1 1 szczypta
chleb zytni razowy 35 35 1 kromka

Natalia Mogitko
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Podsumowanie dnia:

Kalorycznos¢ | Biatko (g)

1505 97

Podsumowanie diety:

Kalorycznos¢ | Biatko (g)
1500 93

25
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DIETETYHK KLIMNICZMNY

Ttuszcz (g) Weglowodany (g)
50 192

Ttuszcz (g) | Weglowodany (g)
48 195
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Btonnik (g)
35
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dynia, pestki
migdaty, ptatki
migdaty, tuskane
orzechy wtoskie
rodzynki

sezam

stonecznik, nasiona

wiorki kokosowe

musztarda

zelatyna

mieso z piersi indyka, bez skéry
mieso z piersi kurczaka, bez skory

szynka z piersi kurczaka

Mozzarella

jaja kurze cate

jogurt grecki, 3% ttuszczu

jogurt naturalny, 2% ttuszczu

jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny
ser twarogowy pétttusty

ser typu "feta"

serek twarogowy, ziarnisty

sok ze Swiezej cytryny

banan

boréwka amerykarska
brzoskwinia

gruszka

jabtko

kiwi

maliny

morele, suszone

skdrka z cytryny, swieza
truskawki

Sliwka

Natalia Mogitko
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LISTA ZAKUPOW

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

DODATKI DO DAN

MIESO | PRZETWORY

NABIAL | JAJA

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

OWOCE | PRZETWORY

Natalia Mogitko
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14 [g]
10 [g]
50 [g]
45 [g]
10 [g]
10 [g]
38 [g]
3.0 [g]

13 [g]
5.0 [g]

240 [g]
340 [g]
32 [g]

70 [g]
410 [g]
130 [g]
340 [g]
750 [g]
200 [g]

70 [g]
150 [g]

100 [g]

550 [g]

50 [g]
110 [g]

90 [g]
450 [g]
100 [g]
190 [g]

18 [g]
2.0 [g]
750 [g]
120 [g]
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$liwki suszone
PRZYPRAWY | ZIOtA
chili w proszku
curry w proszku
cynamon mielony
koper
kurkuma mielona
oregano suszone
papryka, mielona
papryka, mielona, wedzona
pieprz czarny
pieprz ziotowy
rozmaryn suszony
sol biata
tymianek suszony
ziota prowansalskie
RYBY | OWOCE MORZA
mintaj, Swiezy
tunczyk, kawatki, w sosie wtasnym
StODYCZE
erytrytol
midd pszczeli
THUSZCZE
olej rzepakowy
oliwa z oliwek
WARZYWA | PRZETWORY
Kukurydza zétta, ziarna, w puszce, po odsgczeniu
batat (patat)
brokuty
burak
cebula
cebula czerwona
cukinia
czosnek
fasola czerwona (nerkowata), dojrzate nasiona, w puszce, bez zalewy
fasola szparagowa z6tta
jarmuz
kapusta pekinska
marchew
ogorek
ogorek kiszony
papryka czerwona, stodka
papryka z6tta, stodka

pieczarka biata

I:lataha Mogitko

ETYK KLINICZMY

9 (gl

2.0 [g]
3.0 [g]
2.0[g]
24 [g]
2.0 [g]
1.0 [g]
4.0 [g]
1.0 [g]
16 [g]
1.0 [g]
3.0[g]
14 [g]
1.0 [g]
4.0 [g]

370 [g]
170 [g]

5.0 [g]
70 [g]

60 [g]
80 [g]

50 [g]
280 [g]
600 [g]
190 [g]
140 [g]
100 [g]
650 [g]

28 [g]

40 [g]
600 [g]

33 [g]
190 [g]
160 [g]
480 [g]

60 [g]
750 [g]
130 [g]
110 [g]
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pietruszka, liscie
pomidorki koktajlowe

pomidory, czerwone

Natalia Mogitko
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pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym

pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym, bez soli

rukola
rzodkiewka
safata lodowa
satata mastowa
seler korzeniowy
seler naciowy
szczypiorek
szparagi

szpinak, Swiezy

ziemniaki, mtode

Tortilla petnoziarnista

chleb zytni razowy

kasza bulgur

kasza gryczana prazona

kasza jeczmienna, peczak

komosa ryzowa

makaron pszenny petnoziarnisty

makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej
otreby owsiane

ptatki owsiane

ryz brazowy

ZBOZOWE

Uwagi ogdlne

50 [g]
340 [g]
650 [g]
260 [g]
130 [g]

30 [g]
200 [g]

90 [g]

16 [g]
250 [g]

25 [g]

45 [g]
750 [g]
120 [g]
250 [g]

70 [g]
250 [g]
26 [g]
60 [g]
60 [g]
60 [g]
80 [g]
50 [g]
16 [g]
130 [g]
80 [g]

1. Pieczywo (butki, 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 kupowac pieczywa bez opisanego sktadu. Tak jak w przypadku innych produktdw,

nalezy dokfadnie przeczytac sktad.

2. Produkty zbozowe jak ptatki nalezy wybieraé petnoziarniste (nie btyskawiczne), ryz brgzowy, kasze

grube, maki petnoziarniste, makaron z pszenicy durum lub petnoziarniste. Mozna zamienic 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 péttwardo.

3. Kietki to bardzo odzywczy pokarm, pomagajgcy uzupetnié¢ niedobory witamin i mineratow, jak i

wspomaga prace catego organizmu

[slfatalia Mogitko
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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 ogédle go nie kroi¢ 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 pamieta¢ aby w tygodniu znalazty sie 1-2 ryby.

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

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

Docelowo nalezy zrezygnowac z stodzenia napojéw, 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.

POWODZENIA

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

Natalia Mogitko
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