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Niewfasciwie zbilansowana dieta, brak ruchu, pospiech
i codzienny stres mogg przyczyniac si¢ do zwigkszenia
ryzyka tzw. chordb cywilizacyjnych, a w tym chordb
serca i naczyn. Staraj sig, aby codziennie na Twoim
talerzu znalazty sig warzywa i owoce, chude migsa, ryby,
a takie produkty bedace Zrodfem weglowodandw
zfozonych, ktdre bedg stanowity paliwo energetyczne
dla organizmu.

Srednia wartos¢ energetyczna: M




Dzien 1.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Jogurt naturalny 1szklanka
Jogurt naturalny z pfatkami i Ptatki kukurydziane 5 lyzek
brzoskwinig, herbata jaSminowa | Brzoskwinia 1sztuka
Orzechy wioskie 4 sztuki
Midd naturalny 11yzeczka
Herbata jasminowa 1szklanka
Sniadanie Il Chleb zytni jasny 2 kromki
Kanapki z polgdwica i Margaryna migkka 2 lyzeczki
warzywami, jabtko, woda Safata 3 liscie
Pomidor 1sztuka
Poledwica 2 plasterki
Jabtko 1sztuka
Woda mineralna 1szklanka
Obiad Kapusniak ze sfodkiej kapusty 1 duzy talerz
Kapusniak ze sfodkiej kapusty, Kasza gryczana Kilka fyzek
kasza gryczana z kurczakiem Kurczak w sosie curry 1porcja
curry, szpinakiem i suréwka z Szpinak z czosnkiem 4tyiki
marchewki i jabtka, sok Surowka z marchewki i jabtka 4tyiki
grejpfrutowy Sok grejpfrutowy 1szklanka
Podwieczorek Maliny Garsé
Koktajl malinowy, herbata z Maslanka Iszklanka
imbirem Herbata z imbirem 1szklanka
Miod 11yzeczka
Kolacja Safatka:
Safatka warzywna z serkiem Ser twarogowy chudy 2 plastry
twarogowym, tost, woda Papryka zdfta 1/, sztuki
Pomidor 1sztuka
Ogorek 1sztuka
Koperek 21yzki
Olej rzepakowy 2 tyzeczki
Przyprawy Do smaku
Tost pefnoziarnisty 2 kromki
Woda mineralna 1szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




Dzien 2.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Nalesniki z serem 2 sztuki
Nalesniki z serem i borowkami | Borowki amerykanskie Garsé
amerykanskim, herbata zielona | Herbata zielona 1szklanka
Sniadanie Il Jogurt owocowy 1 kubeczek
Safatka jarzynowa z kukurydza, | Chleb Zytni 2 kromki
chleb zytni, jogurt owocowy, Margaryna migkka 2 tyzeczki
woda Safatka jarzynowa z kukurydza Porcja250 g
Woda mineralna 1szklanka

Obiad Krem z zielonego groszku 1 maty talerz
Krem z zielonego groszku, fosos | tosos pieczony w folii 1 porcja
pieczony, kasza pgczak z Kalafior gotowany 1$rednia rézyczka
kalafiorem i surdwka z cykoriii | Kasza pgczak Kilka tyzek
jabtek Surdwka z cykorii i jabtek 4 tyzki
Woda mineralna 1szklanka
Podwieczorek Mieko chude 1szklanka
Mleko, jabtko Jabtko 1sztuka
Kolacja Safatka:
Omlet biszkoptowy ze Omlet biszkoptowy ze szpinakiem | Porcja 150 g
szpinakiem, pomidor, herbata | Pomidory 1sztuka
czerwona Herbata czerwona 1szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




Dzien 3.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Grahamka 2 sztuki
Grahamka z szynka i warzywami, | Szynka 2 plasterki
sok pomaranczowy Margaryna migkka 2 tyzeczki
Pomidor 1 Sredni
Papryka zdfta s sztuki
Sok pomaranczowy 1szklanka
Sniadanie Il Jogurt naturalny 1 kubeczek
Jogurt naturalny, gruszka, woda Gruszka 1 sredniej wielkosci
Woda 1szklanka
Obiad Zupa jarzynowa 1 duzy talerz
Zupa jarzynowa, dorsz z Dorsz z cebulg i cytryng pieczonyw | 1porcja
ziemniakami w mundurkach i folii 9 sztuk
suréwk3 z kapusty kwaszonej, Ziemniaki w mundurkach 3 tyzki
herbata malinowa Surdwka z kapusty kwaszonej 1szklanka
Herbata malinowa
Podwieczorek Grejpfrut 1sztuka
Grejpfrut, orzechy wioskie, kakao | Orzechy wioskie 9 sztuk
kakao 1szklanka
Kolacja Mieko chude 1szklanka
Owsianka z jabtkiem i cynamonem, | Ptatki owsiane Siyzek
herbata zielona Jabtko 1/, sredniej sztuki
Herbata zielona 1szklanka

+Woda mineralna jako podstawowy napoj w ciggu dnia




Dzien 4.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Jogurt naturalny 1szklanka
Jogurt z truskawkami, orzechami Ptatki pszenne S1yzek
wfoskimi i migdatami, Orzechy wioskie 3 sztuki
Gruszka, herbata zielona z miodem | Migdaty 3 sztuki
Gruszka 1sztuka
Miod naturalny 1 ptaska fyzka
Herbata zielona 1szklanka
Sniadanie Il Muffinka wytrawna 1 mata
Muffinka wytrawna, safatka typu Safatka: Safata Kilka lisci
greckiego, woda Pomidor 1sredni
Feta 1plaster
Ogorek zielony 1/, Sredniego
Olej rzepakowy 11yzeczka
Woda mineralna 1szklanka
Obiad Risotto z migsem drobiowym i Duza porcja
Risotto z migsem drobiowym i jarzynami 1szklanka
jarzynami, herbata zielona Herbata zielona
Podwieczorek Granita pomaranczowa
Granita pomarariczowa, woda Sok pomaranczowy 3/4 szklanki
Jogurt naturalny 3tyzki
Otrgby pszenne 11yzka
Woda mineralna 1szklanka
Kolacja Satatka wioska z tortellini 6 tyzek
Safatka z tortellini, chleb i Chleb zytni 2 kromki
herbatka aroniowa z miodem Herbata aroniowa 1 szklanka
Midd 1tyzeczka

+Woda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




Dzien 5.

Positek Produkty Porcja
Sniadanie | Placuszki owsiane 5 sztuk
Placuszki owsiane z konfiturg | Konfitura pomarariczowa 4 tyzeczki
pomarariczow3 i kiwi, Kiwi 1sztuka
herbatka porzeczkowa Herbata porzeczkowa 1szklanka
Sniadanie Il Chleb zytni razowy 2 kromki
Kanapki z poledwicg, safatai | Margaryna migkka 2 fyzeczki
ogdrkiem, sok marchewkowy | Poledwica sopocka 2 plastry
Safata 3 liscie
Ogodrek kwaszony 2 sztuki
Sok marchewkowy bez dodatku cukru | 1szklanka

Obiad Zupa krem z cebuli 1 duzy talerz
Krem z cebuli, polgdwiczkaw | Mieszanka ryzu biafego i dzikiego Kilka fyzek
sosie pieczarkowym zryzemi | Poledwiczka w sosie pieczarkowym 1 porcja
surowka z kapusty pekiniskiej | Surdwka z kapusty pekinskiej i 4 fyiki
marchewki 1szklanka
Woda
Podwieczorek Pomarancza 1sztuka
Pomaranicza, orzechy i mleko | Orzechy wioskie 9 sztuk
Mieko chude 1szklanka
Kolacja Chleb zytni 2 kromki
Kanapki z pastg z makreli, Pasta z makreli 2 tyzki
pomidor, herbatka zimbiremi | Pomidor 1sztuka
gozdzikami Herbata z imbirem i gozdzikami 1szklanka

+woda mineralna jako podstawowy napaj w ciggu dnia




Dzien 6.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Mieko chude 1szklanka
Owsianka z truskawkami i Truskawki (mogg by¢ mrozone) Gars¢
migdafami, herbata zielonaz | Pfatki owsiane 5tyzek
miodem Ptatki migdatowe (uprazone na 2 tyzki
suchej patelni) 11yzeczka
Midd naturalny 1 szklanka
Herbata zielona
Sniadanie Il Chleb orkiszowy 2 krombki
Kanapki z pieczenig zindykai | Margaryna migkka 2 tyzeczki
warzywami, gruszka, woda Safata 3liscie
Papryka czerwona /> matej
Pieczen z indyka 2 plastry
mandarynka 2 sztuki
Woda mineralna 1 szklanka

Ohiad

Krem z cukinii z grzankami,
kurczak w sosie chrzanowym
zZ pieczonymi ziemniakami i
surowka z kapusty kwaszonej

Krem z cukinii z grzankami
Kurczak w sosie chrzanowym
Suréwka z marchewki i kapusty
kwaszonej

Pieczone ziemniaki

Herbata zurawinowa

1 duzy talerz
1 porcja

4 tyzki

4 sztuki

1 szklanka

Podwieczorek Jabtko 1 $rednia sztuka
Jabtko, ciastka owsiane, Ciastka owsiane 4 sztuki
herbata biafa Herbata biata 1 szklanka
Kolacja Chleb stonecznikowy 2 krombki
Kanapki z jajkiem, serem Margaryna migkka 2 ptaskie tyzeczki
26ttym i warzywami, Jajko 1sztuka
woda Ser zotty 2 plasterki
Pomidor 1 $redni
Ogorek zielony 1sztuka
Woda mineralna 1 szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy napaj w ciggu dnia




Dzien |.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Chleb pszenny pefnoziarnisty 2 kromki
Owsianka z malinami, kanapka z Serek twarogowy 2 tyzki
twarogiem i papryka; herbata Papryka czerwona /> duzej sztuki
Herbata zielona 1szklanka
Sktadniki na owsianke:
Mleko 29/ 1szkl.
Ptatki owsiane 51yzek
Maliny 1garsé
Sniadanie Il Chleb pszenny petnoziarnisty 2 kromki
Kanapki z szynk3, safatg i Szynka 2 plasterki
szczypiorem; woda Safata 2 liscie
Szczypior 11yzeczka
Woda mineralna 1szklanka
Obiad Ryz brazowy Kilka fyzek
Ryz z warzywami, kurczak Groszek zielony 2 tyzki
pieczony; suréwka z pomidora i Marchew 1szt.
cebuli, sok Pomidor 1szt.
Cebula 1/2 szt.
Migso z uda kurczaka 1szt.
Olej rzepakowy 11yzka
Sok pomarariczowy 1szklanka
Podwieczorek Boréwki amerykanskie garsé
Koktajl z hordwka amerykariska, Otrgby pszenne 1czubata tyzeczka
suszone morele Kefir 3y szkl.
Kolacja tosos 1 mata porcja

Satatka z tososiem i grzankami;
herbata

Satata lodowa

Cebula czerwona

Pomidor

Papryka zétta

Oliwa z oliwek

Chleb pszenny pefnoziarnisty
Herbata czarna

4 liscie
1/2 szt.

1 mata szt.
/s szt.
1tyzka

2 kromki
1szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




