Kategoria: Zalecenia dietetyczne @ min

opr. merytoryczne: Ludmita Podgdrska-Stawiecka

DIETA DLA SERCA NA KAZDA
KIESZEN

Jadtospis na 7 dni 1800 kcal

LS

Dieta dla serca czyli zdrowie w dobrej cenie

Zdrowie i dobre samopoczucie to kluczowe elementy naszego codziennego zycia. Gtéwng role w ich utrzymaniu
odgrywa odpowiednio zbilansowana dieta, ktéra nie tylko dostarcza organizmowi niezbednych sktadnikéw



odzywczych, ale takze wspiera nas w utrzymaniu prawidtowej wagi i kondycji.

Powszechne przekonanie, ze zdrowa dieta jest kosztowna i trudna w przygotowaniu, to jedynie mit. Produkty
niezbedne do stworzenia przedstawionego w tej broszurce zbilansowanego jadtospisu sg dostepne w kazdym
sklepie spozywczym, a przy odpowiednim planowaniu i organizacji dieta ta jest zaréwno ekonomiczna, jak i tatwa w
komponowaniu. Positki (np. leczo, pierogi) mozemy przygotowac w wiekszych ilosciach, rozdzieli¢ na porcje i
zamrozi¢, dzieki czemu zyskamy na czasie. Przy zwiekszaniu liczby porcji pamietajmy jednak o proporcjonalnym
zwiekszeniu ilosci kazdego sktadnika - dzieki temu zachowamy nie tylko wskazang kalorycznos$¢ positku, ale takze
rébwnowage smaku.

PONIEDZIALEK 1698,8 kcal

Biatko: 111,9 g
Ttuszcze: 63,2 g
Weglowodany przyswajalne: 152,9 g
Btonnik: 42,6 g

Wymienniki weglowodanowe: 15,6 g

SNIADANIE
Jajka na miekko z warzywnymi kanapkami i twarogiem

1 porcja | 10 min | 432,9 kcal

SKLADNIKI

Jajka kurze cate - 112 g (2 szt.)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)
Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)
Satata - 10 g (2 liscie)

Pomidor - 120 g (1 szt.)



Rzodkiewka - 75 g (5 szt.)
Ser twarogowy pétttusty - 50 g (0,25 opakowania)
Ulubione przyprawy - do smaku

Jajka wtéz do gotujacej sie wody i gotuj 5 minut.

Pieczywo upiecz w tosterze i posmaruj miekka margaryng.

Natdéz na pieczywo satate i kilka plastréw pomidora.

Reszte pomidora, rzodkiewki oraz twardg potéz na talerzu obok kanapek.
Catos¢ posyp ulubionymi przyprawami.

Biatko: 29,4 g | Ttuszcze: 18,6 g | Weglowodany przyswajalne: 33,3 g | Btonnik: 8,4 g | Wymienniki
weglowodanowe: 3,5 g

DRUGIE SNIADANIE
Twarozek z jabtkiem i cynamonem

1 porcja | 10 min | 431,3 kcal

SKLADNIKI

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0,5 opakowania)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 60 g (3 tyzki)
Jabtko - 150 g (1 szt.)

Cynamon - 2 g (0,5 tyzeczki)

Nasiona stonecznika tuskane - 20 g (2 tyzki)
Czekolada gorzka 85% kakao - 12 g (2 kostki)

Twardg rozdrobnij widelcem i wymieszaj z jogurtem.
Dodaj starte na tarce jabtko, posyp cynamonem i nasionami stonecznika.
Catos¢ udekoruj czekolada.

Biatko: 28,5 g | Ttuszcze: 20,8 g | Weglowodany przyswajalne: 29,7 g | Btonnik: 6,9 g | Wymienniki
weglowodanowe: 3,1 g



OBIAD
Mintaj pieczony w warzywach z kasza gryczana

1 porcja | 50 min | 494,8 kcal

SKLADNIKI

Mintaj - 100 g (1 kawatek)

Seler korzeniowy - 60 g (1 plaster)
Marchew - 45 g (1 szt.)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 szt.)

Por - 140 g (1 szt.)

Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (0,5 szklanki)
Kasza gryczana - 50 g (4 tyzki)

Bazylia suszona - 4 g (1 tyzeczka)
Oregano suszone - 3 g (1 tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)

Rybe dopraw bazylig, oregano i pieprzem.

Seler, marchew i pietruszke umyj, obierz i zetrzyj na tarce na grubych oczkach.

Pora drobno posiekaj i wymieszaj z resztg warzyw, olejem oraz passata.

Rybe utdéz w naczyniu zaroodpornym wraz z warzywami.

Catos¢ przykryj folig aluminiowg i piecz w piekarniku przez okoto 40 minut w temp. 180 stopni.
W tym czasie ugotuj kasze zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Ugotowang kasze zjedz z rybg i warzywami.

Biatko: 32,8 g | Ttuszcze: 13,8 g | Weglowodany przyswajalne: 52,2 g | Btonnik: 18,4 g | Wymienniki

weglowodanowe: 5,2 g

KOLACJA



Kanapki z szynka oraz pomidory z jogurtem

1 porcja | 20 min | 339,8 kcal

SKLADNIKI

Chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)
Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)
Szynka z piersi kurczaka - 60 g (4 plasterki)
Pomidor - 240 g (2 szt.)

Cebula dymka - 20 g (1 szt.)

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 60 g (3 tyzki)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 szczypty)

S6l biata - 1 g (1 szczypta)

Chleb posmaruj miekkg margaryng i potéz na nim wedline.
Pomidory pokréj, dodaj posiekang cebule i wymieszaj z jogurtem.
Dopraw sola i pieprzem.

Biatko: 21,2 g | Ttuszcze: 10,0 g | Weglowodany przyswajalne: 37,7 g | Btonnik: 8,9 g | Wymienniki
weglowodanowe: 3,8 g

Szacunkowy koszt produktéw uzytych w przepisach 29 zb*

Lista produktéw

Mintaj swiezy - 100 g (1 kawatek)

Szynka z piersi kurczaka - 60 g (4 plasterki)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 kromki)

Kasza gryczana - 50 g (4 tyzki)

Ser twarogowy pétttusty - 150 g (0,75 opakowania)



Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 120 g (6 tyzek)
Jajka kurze cate - 112 g (2 szt.)

Satata - 10 g (2 liscie)

Pomidor - 360 g (3 szt.)

Rzodkiewka - 75 g (5 szt.)

Seler korzeniowy - 60 g (1 plaster)

Marchew - 45 g (1 szt.)

Pietruszka, korzeh - 50 g (1 szt.)

Por - 140 g (1 szt.)

Cebula dymka - 20 g (1 szt.)

Jabtko - 150 g (1 szt.)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g
Czekolada gorzka 85% kakao - 12 g (2 kostki)
Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)

Miekka margaryna - 20 g (4 tyzeczki)
Nasiona stonecznika tuskane - 20 g (2 tyzki)
Cynamon - 2 g (0,5 tyzeczki)

Bazylia suszona - 4 g (1 tyzeczka)

Oregano suszone - 3 g (1 tyzeczka)

WTOREK 1674,5 kcal

Biatko: 98,0 g

Ttuszcze: 52,8 g

Weglowodany przyswajalne: 190,3 g
Btonnik: 26,7 @

Wymienniki weglowodanowe: 19,3 g



SNIADANIE
Kanapki z twarogiem, miodem i nasionami stonecznika

1 porcja | 10 min | 417,5 kcal

SKLADNIKI

Chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)

Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0,5 opakowania)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 40 g (2 tyzki)

Midd pszczeli - 12 g (0,5 tyzki)

Nasiona stonecznika tuskane - 10 g (1 tyzka)
Mandarynka - 65 g (1 szt.)

Posmaruj pieczywo miekkg margaryna.

Twardg rozgnie¢ widelcem, wymieszaj z jogurtem naturalnym, po czym natéz na chleb.
Tak przygotowane kanapki polej miodem i posyp nasionami stonecznika.

Kanapki zjedz z mandarynka.

Biatko: 26,4 g | Ttuszcze: 11,3 g | Weglowodany przyswajalne: 48,8 g | Btonnik: 6,8 g | Wymienniki
weglowodanowe: 5,0 g

DRUGIE SNIADANIE
Kefir, orzechy i jabtko

1 porcja | 5 min | 372,2 kcal



SKLADNIKI

Kefir - 400 g (1,5 szklanki)
Orzechy wtoskie - 20 g (5 szt.)
Jabtko - 150 g (1 szt.)

Zjedz jako przekaske.

Biatko: 19,0 g | Ttuszcze: 16,3 g | Weglowodany przyswajalne: 37,1 g | Btonnik: 4,3 g | Wymienniki
weglowodanowe: 3,7 g

OBIAD
Kotlet z piersi kurczaka z ryzem i suréwka

1 porcja | 40 min | 554,6 kcal

SKLADNIKI

Mieso z piersi kurczaka bez skéry - 100 g (1 kawatek)
Mleko 1,5% ttuszczu - 50 g (0,2 szklanki)

Butka tarta - 8 g (1 tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)

Ryz biaty - 70 g (4,5 tyzki)

Kapusta czerwona - 200 g (4 liscie)

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 20 g (1 tyzka)

Natka pietruszki - 12 g (2 tyzeczki)

Ulubione przyprawy - do smaku

Mieso rozbij ttuczkiem, namocz w mleku, a nastepnie obtocz w butce tartej.

Naczynie zaroodporne nasmaruj olejem i wtéz do niego przygotowanego kotleta. Piecz przez 20 min w piekarniku
nagrzanym do 190 stopni.

Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Kapuste posiekaj i potacz z jogurtem naturalnym.

Dopraw do smaku ulubionymi ziotami.

Catos¢ posyp natka pietruszki i podawaj razem.



Biatko: 33,2 g | Ttuszcze: 13,8 g | Weglowodany przyswajalne: 71,2 g | Btonnik: 7,2 g | Wymienniki
weglowodanowe: 7,1 g

KOLACJA
Kanapki z pasta z makreli

1 porcja | 15 min | 330,2 kcal

SKLADNIKI

Chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)
Makrela wedzona - 60 g (0,5 szt.)
Cebula - 50 g (0,5 szt.)

Papryka czerwona - 70 g (0,5 szt.)
Natka pietruszki - 12 g (2 tyzeczki)
Satata - 20 g (4 liscie)

Ogédrek kwaszony - 60 g (1 szt.)

Przygotuj dwie kromki chleba razowego.

Usuh osci z makreli.

Cebule obierz i pokréj w kostke, papryke zetrzyj na tarce, natke pietruszki posiekaj.

Zmiksuj rybe na gtadka mase z cebula, papryka i natka pietruszki.

Przygotowane wczesniej pieczywo posmaruj pasta, po czym potdz na wierzch satate i plasterki ogérka.

Biatko: 19,4 g | Ttuszcze: 11,4 g | Weglowodany przyswajalne: 33,2 g | Btonnik: 8,4 g | Wymienniki
weglowodanowe: 3,5 g



Szacunkowy koszt produktéw 22 zt*
Lista produktéow

Mieso z piersi kurczaka bez skéry - 100 g (1 kawatek)
Makrela wedzona - 60 g (0,5 szt.)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 kromki)

Butka tarta - 8 g (1 tyzka)

Ryz biaty - 70 g (4,5 tyzki)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0,5 opakowania)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 60 g (3 tyzki)

Kefir - 400 g (1,5 szklanki)

Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu - 50 g (0,2 szklanki)
Papryka czerwona - 70 g (0,5 szt.)

Satata - 20 g (4 liscie)

Kapusta czerwona - 200 g (4 liscie)
Cebula - 50 g (0,5 szt.)

Ogédrek kwaszony - 60 g (1 szt.)
Natka pietruszki - 24 g (4 tyzeczki)
Mandarynka - 65 g (1 szt.)

Jabtko - 150 g (1 szt.)

Miéd pszczeli - 12 g (0,5 tyzki)
Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)
Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)
Orzechy wtoskie - 20 g (5 szt.)
Nasiona stonecznika tuskane - 10 g (1 tyzka)

SRODA 1707,4 kcal

Biatko: 89,5 ¢
Ttuszcze: 64,5 g

Weglowodany przyswajalne:



175,8 ¢
Btonnik: 26,0 g

Wymienniki weglowodanowe: 17,4 g

SNIADANIE
Owsianka z jabtkiem i migdatami

1 porcja | 15 min | 355,2 kcal

SKLADNIKI

Ptatki owsiane - 40 g (4 tyzki)

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 200 g (10 tyzek)
Migdaty - 20 g (13 szt.)

Jabtko - 150 g (1 szt.)

Cynamon - 4 g (1 tyzeczka)

Ptatki owsiane wymieszaj z jogurtem i migdatami.
Jabtko pokréj w kostke i dodaj do owsianki.
Catos$¢ posyp cynamonem.

Biatko: 16,8 g | Ttluszcze: 19,6 g | Weglowodany przyswajalne: 53,3 g | Btonnik: 11,1 g | Wymienniki
weglowodanowe: 5,3 g

DRUGIE SNIADANIE
Kanapki z pasta z tunczyka i warzywami



1 porcja | 5 min | 478,6 kcal

SKLADNIKI

Butka petnoziarnista - 80 g (1 szt.)

Tuhczyk w sosie wtasnym - 45 g (1,5 tyzki)
Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 tyzka)
Ogédrek gruntowy - 40 g (1 szt.)

Papryka czerwona - 70 g (0,5 szt.)

Koper ogrodowy - 16 g (2 tyzki)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)

Przekréj butke na pét i utdéz na talerzu.

Tunczyka odcedz z zalewy, zblenduj z pieprzem i serkiem do konsystencji pasty.
Paste natéz na pieczywo.

Podawaj z ogérkiem, papryka i posiekanym koperkiem.

Biatko: 20,2 g | Tluszcze: 7,0 g | Weglowodany przyswajalne: 50,0 g | Btonnik: 4,7 g | Wymienniki weglowodanowe:
50¢g

OBIAD
Pieczone udko z kurczaka z ryzem i kapusta kiszona

1 porcja | 40 min | 466,9 kcal

SKLADNIKI

Mieso z uda kurczaka bez skéry - 150 g (1,5 kawatka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)

Sok z cytryny - 6 g (1 tyzka)

Ryz basmati - 45 g (3 tyzki)

Kapusta kiszona - 110 g (1 szklanka)



Oregano suszone - 1 g (0,3 tyzeczki)
SAl biata - 1 g (1 szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)

Udka zamarynuj w oliwie, soku z cytryny i przyprawach.

Zamarynowane mieso piecz w piekarniku okoto 30 min w temp. 180 stopni.
Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Udka z kurczaka podawaj z ugotowanym ryzem i kapusta kiszona.

Biatko: 31,0 g | Ttuszcze: 19,4 g | Weglowodany przyswajalne: 36,2 g | Btonnik: 4,2 g | Wymienniki
weglowodanowe: 3,5 g

KOLACJA
Omlet klasyczny z pomidorem i rukola

1 porcja | 10 min | 406,7 kcal

SKLADNIKI

Jajka kurze cate - 112 g (2 szt.)

Mleko 1,5% ttuszczu - 6 g (1 tyzka)
Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)
Pomidor - 120 g (1 szt.)

Rukola - 20 g (1 gars¢)

Butka grahamka - 65 g (1 szt.)

SOl biata - 1 g (1 szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)

Jaja roztrzep z tyzkg mleka, solg i pieprzem.

Na patelni rozpus¢ margaryne i wlej mase jajeczna.
Smaz z dwéch stron, az omlet bedzie Sciety.

Pomidora pokréj w wieksza kostke i wymieszaj z rukola.
Catos¢ zjedz z grahamka.

Biatko: 21,5 g | Ttuszcze: 18,5 g | Weglowodany przyswajalne: 36,3 g | Btonnik: 6,0 g | Wymienniki
weglowodanowe: 3,6 g



Szacunkowy koszt produktéw uzytych w przepisach 25 zb*

Lista produktéow

Mieso z uda kurczaka bez skéry - 150 g (1,5 kawatka)
Tuhczyk w sosie wtasnym - 45 g (1,5 tyzki)
Butka petnoziarnista - 80 g (1 szt.)

Butka grahamka - 65 g (1 szt.)

Ptatki owsiane - 40 g (4 tyzki)

Ryz basmati - 45 g (3 tyzki)

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 200 g (10 tyzek)
Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu - 6 g (1 tyzka)
Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 tyzka)
Jajka kurze cate - 112 g (2 szt.)

Ogobrek gruntowy - 40 g (1 szt.)

Papryka czerwona - 70 g (0,5 szt.)

Kapusta kiszona - 110 g (1 szklanka)
Pomidor - 120 g (1 szt.)

Rukola - 20 g (1 gars¢)

Koper ogrodowy - 16 g (2 tyzki)
Jabtko - 150 g (1 szt.)

Sok z cytryny - 6 g (1 tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)
Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)
Migdaty - 20 g (13 szt.)

Cynamon - 4 g (1 tyzeczka)

Oregano suszone - 1 g (0,3 tyzeczki)

CZWARTEK 1763,4 kcal



Biatko: 98,6 ¢

Ttuszcze: 65,8 g

Weglowodany przyswajalne: 170,7 g
Btonnik: 38,7 ¢

Wymienniki weglowodanowe: 17,1 g

SNIADANIE
Kanapki z twarozkiem z dodatkiem szczypiorku iewki

1 porcja | 10 min | 434,5 kcal

SKLADNIKI

Butka grahamka - 65 g (1 szt.)

Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0,5 opakowania)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 60 g (3 tyzki)
Rzodkiewka - 60 g (4 szt.)

Szczypiorek - 10 g (2 tyzeczki)

Ogorek gruntowy - 40 g (1 szt.)

Pomidor - 120 g (1 szt.)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)

Papryka stodka mielona - 1 g (0,2 tyzeczki)

Butke przekréj na pét i posmaruj margaryna.

Twardg rozdrobnij widelcem, po czym potgcz go z jogurtem.

Catos¢ wymieszaj z pokrojong rzodkiewka i szczypiorkiem oraz dopraw do smaku.
Twarozek podawaj z butkg oraz plastrami ogérka i pomidora.

Biatko 29,6 | Ttuszcze 13,5 | Weglowodany przyswajalne 45,1 | Btonnik 8,2 | Wymienniki weglowodanowe 4,5 g



DRUGIE SNIADANIE
Sliwki, orzechy, gorzka czekolada

1 porcja | 5 min | 341,1 kcal

SKLADNIKI

Sliwki - 80 g (5 szt.)
Orzechy wtoskie - 28 g (7 szt.)
Czekolada gorzka, 85% kakao - 18 g (3 kostki)

Zjedz jako przekaske.

Biatko 7,7 | Ttuszcze 26,7 | Weglowodany przyswajalne 15,8 | Btonnik 5,7 | Wymienniki weglowodanowe 1,6 g

OBIAD
Kotlety z ciecierzycy i kolorowa satatka

1 porcja | 60 min | 501,2 kcal

SKLADNIKI na 2 porcje

Ciecierzyca sucha - 120 g (8 tyzek)
Por - 140 g (1 szt.)

Seler korzeniowy - 120 g (2 plastry)
Marchew - 45 g (1 szt.)



Natka pietruszki - 18 g (3 tyzeczki)
Jajka kurze cate - 56 g (1 szt.)
Roszponka - 40 g (2 garscie)

Suszone pomidory - 28 g (4 szt.)
Papryka czerwona - 140 g (1 szt.)
Kukurydza konserwowa - 60 g (4 tyzki)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)
Ulubione przyprawy - do smaku

Cieciorke dzieh wczesdniej namocz w wodzie.

Odlej wode, zalej cieciorke nowa porcjg wody (na 1 objetos¢ ciecierzycy 2 objetosci wody) i gotuj do miekkosci (ok.
40 minut). Wystudz, a nastepnie zblenduj na purée.

Posiekaj pora, selera i marchew. Ugotuj na miekko i zetrzyj na tarce na grubych oczkach.

Purée wymieszaj z warzywami i natkg pietruszki, dodaj jajko. Dopraw ulubionymi przyprawami, uformuj kotleciki i
piecz w temp. 200 stopni przez okoto 25 minut.

Optucz roszponke, pokréj pomidory i papryke. Warzywa wymieszaj z kukurydzg i dopraw oliwg. Podawaj z
kotlecikami.

Biatko 23,1 | Ttuszcze 18,0 | Weglowodany przyswajalne 47,1 | Btonnik 17,9 | Wymienniki weglowodanowe 4,7 g

KOLACJA
Pierogi leniwe

1 porcja | 30 min | 486,6 kcal

SKELADNIKI na 2 porcje

Maka pszenna, typ 500 - 100 g (8 tyzek)

Ser twarogowy chudy - 250 g (1,25 opakowania)
Jajka kurze cate - 56 g (1 szt.)

Jogurt naturalny - 80 g (4 tyzki)

Jabtko - 150 g (1 szt.)

S6l biata - 3 g (3 szczypty)

Cynamon - 5 g (1 tyzeczka)

Make przesiej przez sito.
Ser twarogowy doktadnie wymieszaj z jajkiem, przesiang maka i szczyptg soli.
Ulep ciasto i uformuj z niego wateczki.



Pokréj ciasto na kluski.

Zagotuj wode z pozostatg czescig soli i wrzué kluski. Gotuj okoto 5 minut.
Jogurt wymieszaj z cynamonem i polej nim pierogi.

Jabtko umyj i pokréj. Zjedz z pierogami.

Biatko 38,2 | Ttuszcze 7,6 | Weglowodany przyswajalne 62,7 | Btonnik 6,9 | Wymienniki weglowodanowe 6,3 g

Szacunkowy koszt produktéw uzytych w przepisach 36 zt*

Lista produktéow

Butka grahamka - 65 g (1 szt.)

Maka pszenna, typ 500 - 100 g (8 tyzek)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0,5 opakowania)
Ser twarogowy chudy - 250 g (1,25 opakowania)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 140 g (7 tyzek)
Jajka kurze cate - 112 g (2 szt.)

Papryka czerwona - 140 g (1 szt.)

Ogorek gruntowy - 40 g (1 szt.)

Pomidor - 120 g (1 szt.)

Por - 140 g (1 szt.)

Seler korzeniowy - 120 g (2 plastry)

Marchew - 45 g (1 szt.)

Rzodkiewka - 60 g (4 szt.)

Roszponka - 40 g (2 garscie)
Szczypiorek - 10 g (2 tyzeczki)

Natka pietruszki - 18 g (3 tyzeczki)
Suszone pomidory - 28 g (4 szt.)
Sliwki - 80 g (5 szt.)

Jabtko - 150 g (1 szt.)

Ciecierzyca sucha - 120 g (8 tyzek)
Kukurydza konserwowa - 60 g (4 tyzki)
Czekolada gorzka, 85% kakao - 18 g (3 kostki)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)

Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)
Orzechy wioskie - 28 g (7 szt.)



Cynamon - 4 g (1 tyzeczka)
Papryka stodka mielona - 1 g (0,2 tyzeczki)

PIATEK 1776,6 kcal

Biatko: 84,1 ¢

Ttuszcze: 55,1 g

Weglowodany przyswajalne: 224,0 g
Btonnik: 31,8 g

Wymienniki weglowodanowe: 22,8 g

SNIADANIE
Owsianka z gruszka i orzechami

1 porcja | 10 min | 465,5 kcal

SKLADNIKI

Ptatki owsiane - 40 g (4 tyzki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 szklanka)
Gruszka - 65 g (0,5 szt.)

Orzechy wtoskie - 20 g (5 szt.)

Gotuj na matym ogniu ptatki owsiane z mlekiem, czesto mieszajac, az catos$¢ zgestnieje.
Dodaj pokrojong w kostke gruszke i orzechy.



Biatko 17,3 | Ttuszcze 21,6 | Weglowodany przyswajalne 47,9 | Btonnik 5,7 | Wymienniki weglowodanowe 4,9 g

DRUGIE SNIADANIE
Grahamka z serkiem i szynka z indyka

1 porcja | 5 min | 270,8 kcal

SKLADNIKI

Butka grahamka - 65 g (1 szt.)

Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 tyzka)
Satata - 10 g (2 liscie)

Szynka z indyka - 30 g (2 plasterki)
Szczypiorek - 10 g (2 tyzeczki)

Pomidor - 120 g (1 szt.)

Ogoérek gruntowy - 40 g (1 szt.)

Butke przekrdj na pét i posmaruj serkiem, natéz satate, szynke i posyp szczypiorkiem.
Podawaj z pokrojonym pomidorem i ogérkiem.

Biatko 15,3 | Ttuszcze 5,5 | Weglowodany przyswajalne 37,4 | Btonnik 6,3 | Wymienniki weglowodanowe 3,7 g

OBIAD
Leczo z soczewica

1 porcja | 30 min | 572,1 kcal



SKLADNIKI na 2 porcje

Pieczarki - 200 g (10 szt.)

Papryka czerwona - 140 g (1 szt.)

Cukinia - 150 g (0,5 szt.)

Cebula - 100 g (1 szt.)

Czosnek - 5 g (1 zabek)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (1 opakowanie)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 tyzka)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 72 g (6 tyzek)
Natka pietruszki - 12 g (2 tyzeczki)

Pestki dyni, tuskane - 20 g (2 tyzki)

Kasza gryczana - 50 g (4 tyzki)

Sél biata - 1 g (1 szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)

Pokréj pieczarki w plasterki, a papryke i cukinie - w duza kostke.

Cebule i czosnek podsmaz na oliwie z oliwek. Dodaj pokrojone warzywa. Du$ okoto 10 minut.

Dodaj pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy oraz optukana na sitku soczewice. Dus, az soczewica bedzie
miekka (przez okoto 10 minut).

Dopraw solg i pieprzem. Dodaj posiekang natke pietruszki oraz uprazone na patelni pestki dyni.

Kasze ugotuj na sypko zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Leczo podawaj z kaszg. Leczo mozesz zamrozic¢ i wykorzystac innego dnia.

Biatko 26,2 | Ttuszcze 19,0 | Weglowodany przyswajalne 68,4 | Btonnik 16,5 | Wymienniki weglowodanowe 7,1 g

KOLACJA
Nalesniki z serem na stodko

1 porcja | 20 min | 468,2 kcal

SKLADNIKI na 2 porcje



Maka pszenna, typ 500 - 100 g (8 tyzek)

Jajka kurze cate - 56 g (1 szt.)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 250 g (1 szklanka)
Olej rzepakowy - 5 g (0,5 tyzki)

Banan - 120 g (1 szt.)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0,5 opakowania)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 60 g (3 tyzki)

Duza pomarancza - 200 g (1 szt.)

Cukier wanilinowy - 4 g (1 tyzeczka)

Zmiksuj make z jajkiem, mlekiem i potowa cukru.

Z powstatego ciasta na matej iloSci ttuszczu usmaz nalesniki.
Zmiksuj banana z twarogiem, pozostatym cukrem i jogurtem.
Nalesniki posmaruj twarogiem i zawin/ztéz wedtug uznania.
Pomarancze obierz, pokréj i podaj z nalesnikami.

Biatko 25,3 | Tluszcze 9,0 | Weglowodany przyswajalne 70,3 | Btonnik 3,3 | Wymienniki weglowodanowe 7,1 g

Szacunkowy koszt produktéw uzytych w przepisach 38 zt*

Lista produktéw

Szynka z indyka - 30 g (2 plasterki)

Butka grahamka - 65 g (1 szt.)

Kasza gryczana - 52 g (4 tyzki)

Ptatki owsiane - 40 g (4 tyzki)

Maka pszenna typ 500 - 100 g (8 tyzek)

Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu - 500 g (2 szklanki)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 60 g (3 tyzki)
Ser twarogowy chudy - 100 g (0,5 opakowania)
Serek naturalny do smarowania - 25 g (1 tyzka)
Jajka kurze cate - 56 g (1 szt.)

Pomidor - 120 g (1 szt.)

Ogoérek gruntowy - 40 g (1 szt.)

Pieczarki - 200 g (10 szt.)

Papryka czerwona - 140 g (1 szt.)



Cukinia - 150 g (0,5 szt.)

Satata - 10 g (2 liscie)

Cebula - 100 g (1 szt.)

Czosnek - 5 g (1 zabek)

Natka pietruszki - 12 g (2 tyzeczki)

Szczypiorek - 10 g (2 tyzeczki)

Gruszka - 65 g (0,5 szt.)

Banan - 120 g (1 szt.)

Duza pomaranhcza - 200 g (1 szt.)

Koncentrat pomidorowy 30% - 25 g (1 tyzka)
Pomidory z puszki krojone - 400 g (1 opakowanie)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)

Olej rzepakowy - 5 g (0,5 tyzki)

Cukier wanilinowy - 4 g (1 tyzeczka)

Orzechy wtoskie - 20 g (5 szt.)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 72 g (6 tyzek)
Pestki dyni tuskane - 20 g (2 tyzki)

SOBOTA 1695,6 kcal

Biatko: 113,4 g
Ttuszcze: 56,0 g
Weglowodany przyswajalne: 169,1 g
Btonnik: 23,8 g

Wymienniki weglowodanowe: 17,1 g

SNIADANIE
Kanapki caprese z pestkami dyni



1 porcja | 15 min | 450,0 kcal

SKLADNIKI

Butka grahamka - 65 g (1 szt.)

Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 tyzki)

Ser mozzarella light - 95 g (0,8 opakowania)
Pomidor - 120 g (1 szt.)

Pestki dyni, fuskane - 10 g (1 tyzka)

Butke przekrdj na pét i obie potéwki skrop oliwg z oliwek.

Mozzarelle i pomidora pokréj w plasterki, po czym ukfadaj na przemian na pieczywie.
Kanapki posyp pestkami dyni.

Opcjonalnie mozesz wtozy¢ kanapki do piekarnika na okoto 5-10 min.

Biatko: 27,3 | Ttuszcze: 19,3 | Weglowodany przyswajalne: 38,8 | Btonnik: 6,3 | Wymienniki weglowodanowe: 3,9 g

DRUGIE SNIADANIE
Serek wiejski ze szczypiorkiem i nasionami stozn/h3>

1 porcja | 5 min | 357,4 kcal

SKLADNIKI

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 opakowanie)
Ogoérek gruntowy - 40 g (1 szt.)

Szczypiorek - 10 g (2 tyzeczki)

Nasiona stonecznika, tuskane - 15 g (1,5 tyzki)
Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 kromka)

Przetéz serek do miseczki, dodaj pokrojonego w kostke ogérka, posiekany szczypiorek i nasiona stonecznika.
Wymieszaj.



Podawaj z kromka chleba.

Biatko: 28,1 | Ttuszcze: 15,8 | Weglowodany przyswajalne: 20,2 | Btonnik: 3,0 | Wymienniki weglowodanowe: 2,0 g

OBIAD
Pierogi ze szpinakiem i serem

1 porcja | 40 min | 529,2 kcal

SKLADNIKI na 2 porcje

Maka pszenna, typ 750 - 225 g (15 tyzek)

Jajko kurze cate - 56 g (1 szt.)

Szpinak, mrozony lub Swiezy - 300 g (3 garscie)
Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 tyzki)

Czosnek - 5 g (1 zgbek)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0,5 opakowania)
Sél biata - 3 g (3 szczypty)

Wymieszaj make z dwoma szczyptami soli.

Whbij jajko i wymieszaj ciasto rekami.

Wyrabiaj ciasto, dodajac po trochu cieptej wody. Ugniataj, az ciasto bedzie miekkie i sprezyste.
Poddus szpinak na ttuszczu razem z wycisnietym przez praske czosnkiem.

Wymieszaj szpinak z twarogiem na patelni. Dopraw do smaku.

Rozwatkuj ciasto i wytnij kétka za pomoca szklanki.

Faszeruj wykrojone ciasto masag twarogowo-szpinakowa i ulep pierogi.

Pierogi ugotuj w lekko osolonej wodzie.

Pierogi mozesz zamrozi¢ i wykorzysta¢ innego dnia.

Biatko: 30,2 | Ttuszcze: 8,1 | Weglowodany przyswajalne: 80,9 | Btonnik: 6,3 | Wymienniki weglowodanowe: 8,2 g



KOLACJA
Grillowana piers z kurczaka

1 porcja | 40 min | 359,0 kcal

SKLADNIKI na 2 porcje

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 100 g (1 kawatek)
Oliwa z oliwek - 15 g (1,5 tyzki)

Satata - 100 g (20 lisci)

Rzodkiewka - 45 g (3 szt.)

Szczypiorek - 20 g (4 tyzeczki)

Cytryna - 10 g (1 plasterek)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)

Ulubione przyprawy - do smaku

Piers$ z kurczaka dopraw ulubionymi przyprawami, skrop lekko oliwg (0,5 tyzki) i upiecz na patelni grillowej.
Umyj satate i porwij jg na kawatki.

Pokréj rzodkiewke i szczypior.

Wymieszaj satate z rzodkiewkg, szczypiorem, oliwg, sokiem z cytryny i przyprawami do smaku.

Piers kurczaka podawaj z satatka i chlebem.

Biatko: 27,8 | Ttuszcze: 12,8 | Weglowodany przyswajalne: 29,2 | Btonnik: 8,2 | Wymienniki weglowodanowe: 3,0

Szacunkowy koszt produktéw uzytych w przepisach 29 zb*



Lista produktéw

Mieso z piersi kurczaka bez skéry - 100 g (1 kawatek)
Butka grahamka - 65 g (1 szt.)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 kromki)

Maka pszenna typ 750 - 225 g (15 tyzek)

Serek wiejski naturalny - 200 g (1 opakowanie)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0,5 opakowania)

Ser mozzarella light - 95 g (0,8 opakowania)

Jajka kurze cate - 56 g (1 szt.)

Pomidor - 120 g (1 szt.)

Ogorek gruntowy - 40 g (1 szt.)

Satata - 100 g (20 lisci)

Rzodkiewka - 45 g (3 szt.)

Szpinak mrozony lub Swiezy - 300 g (3 garscie)
Czosnek - 5 g (1 zabek)

Szczypiorek - 30 g (6 tyzeczek)

Cytryna - 10 g (1 plasterek)

Oliwa z oliwek - 25 g (2,5 tyzki)

Pestki dyni tuskane - 10 g (1 tyzka)

Nasiona stonecznika tuskane - 15 g (1,5 tyzki)

NIEDZIELA 1668,5 kcal

Biatko: 92,3 g Ttuszcze: 65,8 g Weglowodany przyswajalne: 162,3 g Btonnik: 24,7 ¢

Wymienniki weglowodanowe: 16,4 g

SNIADANIE



Jajecznica z pomidorami i kanapkami

1 porcja | 10 min | 449,6 kcal

SKLADNIKI

Jajka kurze cate - 112 g (2 szt.)
Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 tyzki)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)
Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)
Szynka z indyka - 30 g (2 plasterki)
Pomidor - 120 g (1 szt.)

Ogérki matosolne - 100 g (1 szt.)

Jajecznice usmaz na rozgrzanej oliwie.
Chleb posmaruj margaryng i potéz na nim szynke.
Jajecznice podawaj z kanapkami i pokrojonymi warzywami.

Biatko: 24,0 | Ttuszcze: 23,8 | Weglowodany przyswajalne: 31,0 | Btonnik: 7,6 | Wymienniki weglowodanowe: 3,2 g

DRUGIE SNIADANIE
Satatka owocowa z serkiem wiejskim

1 porcja| 10 min | 385,9 kcal

SKLADNIKI



Jabtko - 75 g (0,5 szt.)

Winogrona - 70 g (1 gars¢)

Kiwi - 75 g (1 szt.)

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 opakowanie)
Nasiona stonecznika, tuskane - 10 g (1 tyzka)

Jabtko, winogrona i kiwi pokréj na mate kawatki.
Owoce wymieszaj z serkiem i posyp nasionami.

Biatko: 26,0 | Ttuszcze: 13,8 | Weglowodany przyswajalne: 33,7 | Btonnik: 4,8 | Wymienniki weglowodanowe: 3,4 g

OBIAD
Faszerowana papryka z indykiem i peczakiem

1 porcja | 60 min | 418,3 kcal

SKLADNIKI na 2 porcje

Papryki czerwone - 280 g (2 szt.)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 150 g (1,5 kawatka)
Cebula - 150 g (1,5 szt.)

Czosnek - 5 g (1 zabek)

Oliwa z oliwek - 15 g (1,5 tyzki)

Jajka kurze cate - 56 g (1 szt.)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 tyzka)
Butka tarta - 16 g (2 tyzki)

Natka pietruszki - 12 g (2 tyzeczki)

Ogoérek gruntowy - 160 g (4 szt.)

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu - 40 g (2 tyzki)
Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 tyzki)
Ulubione przyprawy - do smaku

Papryki umyj, przekréj na pét i oczys¢ z pestek.

Mieso zmiel lub kup od razu zmielone.

Podsmaz na oliwie mieso z jedng pokrojong cebulg i czosnkiem.

Do miesa z cebula dodaj jajko, koncentrat pomidorowy, butke tartg i posiekang natke pietruszki. Wymieszaj.
Wypetnij papryki farszem.



Piecz w piekarniku z funkcjg termoobiegu przez okoto 30 min w temp. 160 stopni.
Ogorki pokréj w plasterki, posiekaj pét cebuli, wymieszaj z jogurtem i dopraw.
Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Faszerowang papryke podawaj z kasza i mizeria.

Biatko: 28,2 | Ttuszcze: 13,5 | Weglowodany przyswajalne: 42,5 | Btonnik: 7,9 | Wymienniki weglowodanowe: 4,4 g

Szacunkowy koszt produktéw uzytych w przepisach 45 zb*

Lista produktéow

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 150 g (1,5 kawatka)
Szynka z indyka - 30 g (2 plasterki)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)

Butka tarta - 16 g (2 tyzki)

Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 tyzki)

Maka pszenna, typ 750 - 165 g (11 tyzek)

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 opakowanie)
Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu - 280 g (14 tyzek)
Jajka kurze cate - 280 g (5 szt.)

Pomidor - 120 g (1 szt.)

Ogérki matosolne - 100 g (1 szt.)

Ogoérek gruntowy - 160 g (4 szt.)

Papryka czerwona - 280 g (2 szt.)

Cebula - 150 g (1,5 szt.)

Czosnek - 5 g (1 zabek)

Natka pietruszki - 12 g (2 tyzeczki)
Jabtko - 150 g (1 szt.)

Winogrona - 70 g (1 garsd)

Kiwi - 75 g (1 szt.)

Banan - 240 g (2 szt.)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 tyzka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)

Miekka margaryna - 10 g (2 tyzeczki)
Cukier - 5 g (0,5 tyzki)

Proszek do pieczenia - 6 g (2 tyzeczki)



Orzechy wioskie - 60 g (15 szt.)
Nasiona stonecznika, tuskane - 10 g (1 tyzka)

*Przyblizony koszt w oparciu o Srednie ceny produktéw dostepnych w dyskoncie (marzec 2025).



