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Agnieszka Bzikowska
poniedziatek

Sok marchwiowy (54kcal) 1/3 opakowania
(120ml)
Kanapki z jajkiem, awokado i szczypiorkiem, stupki papryki (518 kcal) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (110g)
e Awokado - 1/2 sztuki (70g)
* Szczypiorek - 2tyzki (10g) Jajka ugotowa¢ na twardo/p6t miekko. Na pieczywo
* Chleb zytni razowy - 3 kromki (90g) utozyé plastry awokado i jaja, posypac szczypiorkiem.
e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g) Podawaé ze stupkami papryki.
Koktajl malinowy z otrebami i migdatami (390 kcal) 1 porcja
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 opakowanie (200g)
e Maliny - 1i1/2 szklanki (180g)
* Migdaly, ptatki - 2 fyzki (20g) Wszystkie sktadniki zmiksowaé.
e Miod pszczeli - 1 tyzeczka (129)
e QOtreby owsiane - 2 tyzki (14q)

Indyk z tymiankiem i rozmarynem z kaszg oraz suréwkg (667 kcal) 1 porcja
¢ Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)
* Migso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (220g) Migso z piersi indyka skropi¢ olejem i przyprawi¢
* Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml) pieprzem oraz odrobing soli. Posypa¢ tymiankiem i
* Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g) rozmarynem. Przyprawione migso zawina¢ w folie do
. Pgmldor - 1 sztuka (1509) pieczenia i wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do 180
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) stopni. Zapiekaé okoto 20 minut. 5 minut przed
* Rozmaryn, suszony - 1/3 yzeczki (1g) koricem pieczenia odwingé mieso. Podawaé z
* Tymianek, suszony - 1 szczypta (19) ugotowana kasza oraz suréwka.
* Sl biata - 1 szczypta (19) . Suréwka: pokroi¢ pomidora i papryke. Pola¢ sosem
* Kasza jeczmienna, peczak - 8 fyzek (80g) winegret (oliwa, sok z cytryny, majeranek) i posypa¢
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) posiekanym szczypiorkiem.
Chleb z szynkg i pomidorem + serek wiejski z pestkami dyni (455 kcal) 1 porcja
e Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10q)
e Chleb zytni razowy - 2 kromki (60g)
* Pomidor - 1/2 sztuki (75g) Chleb posmarowaé mastem, na wierzch potozyé
e Serek W|erk| - 1 opakowanie (200g) szynke i pokrojonego pomidora.
* Szynka z indyka - 2 plastry (30g) Serek wiejski wymieszac z pestkami dyni.
e Masto ekstra - 1 tyzeczka (59)



Agnieszka Bzikowska

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2084 kcal Biatko ogotem: 123.77 g
Thuszcez: 80.58 g Weglowodany ogotem: 257.55¢

wtorek

Owsianka z bananem i kiwi (585 kcal) 1 porcja
e QOrzechy wloskie - 5 sztuk (20g)
e Len, nasiona - 1 tyzka (10g)
* Banan - 1/2 sztuki (60g) Mleko zagotowac i zala¢ gorgcym przygotowane w
* Kiwi -1 sztuka (759) misce ptatki. Odstawié na chwile, aby ptatki zmiekly.
* Piatki owsiane - 5 fyzek (50g) Banana pokroi¢ w plasterki. Kiwi podzielié¢ na éwiartki i
e Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1 szklanka (240ml) nastepnie pokroi¢ w plasterki.

Nastepnie utozy¢ pozostate sktadniki na gérze
owsianki. Przed zjedzeniem wymiesza¢ catosc.

Mleko krowie mozna zastgpi¢ napojem roslinnym (np. migdatowym), bez dodatku cukru, wzbogacanym w wapn.

Satatka cezar z tososiem (447 kcal) 1 porcja
e Chleb zytni razowy - 1 kromka (30g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/7 opakowania (259)
* Majonez - 2/3 tyzeczki (10g) Satate rzymska umy¢ i porwaé na mniejsze kawatki.
* Olej rzepakowy - 1 tyzeczka (5ml) Wedzonego tososia pokroi¢ na paski o szerokosci
o Pom@or koktajlowy - 5 sztuk (100g) okoto 2 cm. Chleb pokroi¢ w kosteczki. Na patelni
* Bazylia, suszona - 2 szczypty (29) rozgrzac olej i podsmazyé na nim chleb na ztoty kolor.
* Sermozzarella, petne mleko - 2 plastry (40g) Majonez wymieszac z jogurtem, 2 tyzkami wody,
* Losos, wedzony - 1/2 opakowania (50g) sokiem z cytryny i bazylig suszong. Nastepnie na
* Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) talerzu potozy¢ satate, pokrojone na pét pomidorki i
* Satata rzymska - 1/3 sztuki (1509) tososia. Posypaé kawatkami sera mozzarella, polaé

sosem i posypaé grzankami.

Sok pomaranczowo-grejpfrutowy (53kcal) 1/2 szklanki (125ml)

Spaghetti z sosem z czerwonej soczewicy (651 kcal) 1 porcja



Soczewica czerwona, nasiona suche - 5 tyzek (50g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zabka (39)

Makaron petnoziarnisty - 1 szklanka (80g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 2 sztuki (300g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Pomidory suszone w oleju - 3 plastry (21g)

Tortilla z kurczakiem i pomidorowg salsg (431 kcal)

Cebula czerwona - 1/4 sztuki (25g)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/2 tyzeczki (7g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1/2 sztuki (75g)

Liscie kolendry, suszone - 1 szczypta (1g)
Majeranek, suszony - 1 szczypta (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Satata lodowa - 2 liscie (80q)

Sok z limonki - 1/2 tyzki (3ml)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

35/)) Wartosci odzywcze

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)

Agnieszka Bzikowska

Do gotujacej sie wody wsypaé optukang soczewice i
gotowacd jg przez 15 minut. Cebule i czosnek pokroic i
zeszkli¢ na patelni z oliwg, nastepnie dodac do
ugotowanej soczewicy. Do garnka wrzuci¢ takze
pokrojone pomidory ($wieze i suszone) i przyprawy,
nastepnie zblendowaé na gtadki sos i tak
przygotowany gotowac okoto 15 minut. Gotowym
sosem pola¢ ugotowany makaron.

1 porcja

Mieso pokroi¢ w paski, polaé jedng tyzeczka oleju i
posypac pieprzem oraz majerankiem. Odstawi¢ na ok.
10 minut, nastepnie rozgrzaé patelnie i smazy¢ migso,
az sie zarumieni. Doda¢ koncentrat pomidorowy i
smazy¢ jeszcze przez moment. Odstawic¢ mieso, aby
ostygto i dorzuci¢ posiekang kolendre. Satate lodowa
porwac na mniejsze kawatki. Na placku tortilli potozy¢
mieso oraz satate i mocno zwing¢. Obok potozy¢ salse
pomidorowa.

Salsa: pomidory oraz cebule pokroi¢ w drobng kostke i
przetozy¢ do miski, doda¢ drobno posiekang kolendre,
sok z limonki, czosnek.

Wartos¢ energetyczna: 2167 kcal Biatko ogotem: 114.98 g
Thuszcez: 80.74g Weglowodany ogotem: 259.56 g
sroda

Kasza jaglana z truskawkami i orzechami (553 kcal) 1 porcja

Orzechy wioskie - 5 sztuk (20g)

Kasza jaglana - 7 tyzek (70g)

Miéd pszczeli - 1 tyzeczka (12g)

Truskawki - 1 szklanka (150g)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 6 tyzek (120g)

Kasze jaglang przeptukac kilkakrotnie woda, a
nastepnie ugotowaé wg instrukcji na opakowaniu. Do
ugotowanej kaszy doda¢ midd i delikatnie podgrzewaé
razem (okoto 2 minuty) mieszajac kasze. Odstawic z
gazu i dodac orzechy, jogurt oraz truskawki, nastepnie
wymieszac. 0d razu podawac.



Grzanki zytnie z mozzarellg i pomidorem (429 kcal)

Chleb zytni razowy - 3 i 1/2 kromki (105g)
Pomidor - 1 sztuka (150g)

Bazylia, suszona - 2 szczypty (29)
Oregano, suszone - 2 szczypty (2g)

Ser mozzarella, cze$ciowo odttuszczone mleko - 3
plastry (60g)

Ogorki kiszone (20kcal)
Pieczony dorsz i frytki z batatéw (691 kcal)

Ogoérek - 2/3 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 11 2/3 sztuki (250g)
Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

Batat - 2 sztuki (470g)

Satatka z kozim serem, burakiem i gruszka (489 kcal)

Orzechy wtoskie - 3 sztuki (12g)
Burak - 1/2 sztuki (509)

Chleb razowy - 3/4 kromki (30g)
Gruszka - 1/2 sztuki (759)

Miéd pszczeli- 1 tyzeczka (129)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (59g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Ser kozi, miekki - 1/3 sztuki (50g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Mix satat - 4 gar$cie (100q)

Agnieszka Bzikowska

1 porcja

Na chlebie utozy¢ plastry pomidora, sera mozzarella i
posypac ziotami. Zapieka¢ w piekarniku 5-10 minut w
200 stopniach, do momentu rozpuszczenia sera.

3 sztuki (180g)

1 porcja

Bataty obrac¢ i pokroi¢ jak frytki. Da¢ je do miski, dodaé
oliwe z oliwek, przyprawy, wymieszac¢. Wylozy¢ na
papier do pieczenia i piec w 180 stopniach przez 30-40
minut. Rybe przyprawi¢ solg i pieprzem i wiozy¢ do
piekarnika po 20-25 min od pieczenia sie batatow.
Warzywa pokroi¢ i podawac wraz z rybg i frytkami.

1 porcja

Buraka umy¢, a nastepnie wstawié¢ do piekarnika na
godzine na 200 stopni. Po wyjeciu z piekarnika
ostudzi¢ i obra¢. Mozna rowniez ugotowac go w
garnku, jednak wtedy straci wiecej smaku i cennych
wlasciwosci. Mix satat przetozy¢ do miski. Gruszke
obraé ze skorki, pokroié¢ na mate kawatki. Buraka
pokroi¢ w cienkie plastry, orzechy pokruszyé. Sktadniki
dodaé do sataty, a nastepnie rozdrobiony ser kozi.
Do szklanki wlaé oliwe, dotozyé musztarde i miod.
Catos¢ doktadnie wymieszaé do czasu powstania
jednolitej konsystencji. Tak przygotowanym
dressingiem pola¢ satatke. Podawacé z pieczywem.

Upiec/ugotowac buraka mozna dzien wczesniej i przechowywac go w lodéwce.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2182 kcal Biatko ogotem: 112.97 g
Thuszcez: 69.17g Weglowodany ogotem: 289.36 ¢



Agnieszka Bzikowska

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzierr 1/ Dzien 2 / Dzier 3

Produkty zhozowe

Chleb razowy
Chleb zytni razowy

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, peczak
Makaron petnoziarnisty
Otreby owsiane

Ptatki owsiane

Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Batat

Burak

Cebula

Cebula czerwona
Czosnek

Mix satat

Ogoérek

0gorki kiszone
Papryka czerwona
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone w oleju
Rzodkiewka

Satata lodowa
Satata rzymska
Satata zielona, liscie

Soczewica czerwona, hasiona suche

Szczypiorek

Mieko i produkty mleczne

Jogurt grecki, niskottuszczowy
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu

Ser kozi, miekki

Ser mozzarella, czesciowo
odttuszczone mleko

Ser mozzarella, petne mleko

309 (3/4 kromki)

2859 (9i1/2
kromki)

709 (7 tyzek
809 (8 tyzek
809 (1 szklanka
149 (2 tyzki

50g (5 tyzek
60g (1 sztuka
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4709 (2 sztuki
509 (1/2 sztuki
25g (1/4 sztuki
259 (1/4 sztuki

59 (1 zabek
1009 (4 garscie
1009 (2/3 sztuki
1809 (3 sztuki
1809 (3/4 sztuki
750g (5 sztuk
100g (5 sztuk
21g (3 plastry
30g (2 sztuki
80g (2 liscie
1509 (1/3 sztuki
10g (2 liscie
50q (5 tyzek

129 (2 1/3 tyzki
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120g (6 tyzek)
225q (1i1/4
opakowania)

240ml (1
szklanka

)
509 (1/3 sztuki)
60g (3 plastry)

40g (2 plastry)

Serek wiejski

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi indyka, bez skory

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

Losos, wedzony

200g (1
opakowanie)

1109 (2 sztuki)
220g (1 sztuka)
1509 (3/4 sztuki)
30g (2 plastry)

5g (1 tyzeczka)
5ml (1 tyzeczka)
10ml (1 tyzka)
42ml (4 i 1/4 tyzki)

369 (3 tyzeczki)

250g (112/3
sztuki)

50g (1/2
opakowania)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Banan

Dynia, pestki, tuskane
Gruszka

Kiwi

Len, nasiona

Maliny

Migdaty, ptatki
Orzechy wtoskie
Truskawki

Napoje

Sok marchwiowy

70g (1/2 sztuki)
609 (1/2 sztuki)
10g (1 tyzka)
75g (1/2 sztuki)
75g (1 sztuka)
10g (1 tyzka)
180g (1i1/2
szklanki)

20g (2 tyzki)

529 (13 sztuk)
1509 (1 szklanka)

120ml (1/3
opakowania)



Sok pomarariczowo-grejpfrutowy

Sok z cytryny
Sok z limonki

Przyprawy

Bazylia, suszona
Koncentrat pomidorowy 30%
Liscie kolendry, suszone
Majeranek, suszony
Majonez

Musztarda

Oregano, suszone
Pieprz czarny
Rozmaryn, suszony

S6l biata

Tymianek, suszony

125ml (1/2
szklanki

)
oml (1 1/2 tyzki)
3ml (1/2 tyzki)

4q (4 szczypty)
79 (1/2 tyzeczki)
19 (1 szczypta)
19 (1 szczypta)
10g (2/3 tyzeczki)
5g (1/2 tyzeczki)
29 (2 szczypty)
5g (5 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
4g (4 szczypty)
19 (1 szczypta)

Agnieszka Bzikowska
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