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Wez udziat w 7-dniowym wyzwaniu. Zacznij juz dzis i poczuj roznice!




Dzier 1 (1799 kcal)

Sniadanie Drugie Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
(454 kcal) (220 kcal) (550 kcal) (211 kcal) (364 kcal)

Sniadanie (454 kcal) biatko 27 g ttuszcze 23 g weglowodany 38 g ® 15 min

Nalesniki owsiane z truskawkami

mleko 2% ttuszczu ¥s szklanki, 100 ml Przygotuj ciasto na nalesniki - wymieszaj make, jajko,
maka owsiana 3lyzki, 30 g mleko (mozes.z dod?c. vyode, Je.sh ciasto be@e zb.yt’
geste). Usmaz nalesniki na oleju. Truskawki rozgnie¢
jaja kurze 1sztuka, 50 g na mus. Dodaj do niego siemie Iniane i wymieszaj. Ser
olej rzepakowy 1tyzka, 10 ml wymieszaj z jogurtem na gtadkg mase. Tak przygo-
towanym farszem wypetnij nalesniki. Na talerzu polej
twardg chudy 1% plastra, 40 g

nalesniki musem z truskawek.

jogurt naturalny 0% ttuszczu 2 72 tyzki, 50 g Danie zawiera: M laktoza gluten

truskawki Swieze lub mrozone % szklanki, 70 g

siemie Iniane 1tyzeczka, 5 g

Drugie $niadanie (220 kcal) biatko 4 g ttuszcze 11g weglowodany 27 g ® 15 min

=3\

s

~ Satatka z pomidorkami koktajlowymi, rukola
' iorzechami wtoskimi z tostem

orzechy wtoskie 2 sztuki, 8 g Wszystkie warzywa doktadnie umyj. Potgcz olej rze-
- chleb zytni 1 kromka, 35 g pakowy, ocet, musztarde i pieprz, (?dstaw. Pleczon
S przypiecz w tosterze lub na patelni. Satate porwij na
musztarda Vatyzeczki, 5 g kawatki, pomidorki przekréj na pét. Orzechy wioskie
ocet winny 1tyzeczka, 5 ml posiekaj. Satate, rukole i pomidorki utéz na talerzu,
) ] posyp orzechami oraz polej przygotowanym wczesniej
olej rzepakowy 1tyzeczka, 5 ml sosem. Zjedz 7 tostem.
pomidorki koktajlowe 6 sztuk, 120 g Danie zawiera: gluten
pieprz czarny 1szczypta, 1g
rukola 1garse, 25 g
satata 2 liscie, 10 g
- /
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Obiad (550 kcal) biatko 37 g tluszcze 16 g weglowodany 64 g ® 30 min

Szasztyki drobiowe

oliwa z oliwek 1tyzka, 10 ml Kasze ugotuj. Umyj warzywa i oczys¢ mieso. Pokroj je
w kostke. Nabijaj naprzemiennie na patyczki do sza-

kasza gryczana, niepalona sucha 6 tyzek, 60 g ) ) ) )
sztykdw. Skrop oliwg. Dopraw ulubionymi przyprawami.

cukinia % sztuki, 100 g Ppiecz szasztyki w 180 stopniach okoto 25 minut. Podaj
filet z piersi kurczaka, bez skéry % sztuki, 120 g @ Zkasza.
papryka czerwona 1sztuka, 230 g Danie zawiera: #F migso
cebula 1sztuka, 100 g
- /
- N
Podwieczorek (211 kcal) biatko 20 g ttuszcze 9 g weglowodany 14 g ® 5 min
Serek ziarnisty z gruszkg i migdatami
gruszka Y sztuki, 60 g Umyj gruszke, pokrdj ja w drobng kostke. Wymieszaj
serek wiejski 1 opakowanie, 150 g serek z gruszkg i posiekanymi migdatami.
migdaty Yalyzki 4 g Danie zawiera: /™ laktoza
- /
4 N\
Kolacja (364 kcal) biatko 19 g ttuszcze 13 g weglowodany 47 g ® 10 min
Awokado z tunczykiem i koperkiem
awokado Y2 sztuki, 70 g Obierz awokado i pokrdj na kawatki. Dodaj kawafki
turiczyk w sosie wiasnym 2 tyzki, 60 g tunczyka, pokrojong cebule i wymieszaj. Catos¢ posyp
koperkiem i skrop sokiem z cytryny. Zjedz z pieczy-
koperek, swiezy lub suszony 1tyzeczka, 5 g wem.
cebula 2 sztuki, 50 g Danie zawiera: % gluten »® ryby i owoce morza
chleb zytni 2 kromki, 70 g
sok z cytryny 1tyzka, 6 mi
- /

¥ Dodaj do ulubionych

Zatdz konto na stronie diety.nfz.gov.pl i zapisuj
ulubione positki. Dzieki temu tatwo je odnajdziesz
w oddzielnej sekcji, nawet po zmianie diety.
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Dzier 2 (1798 kcal)

Podwieczorek Kolacja
(198 kcal) (347 kcal)

Sniadanie
(447 kcal)

Drugie $Sniadanie Obiad
(220 kcal) (594 kcal)

Sniadanie (447 kcal) biatko 12 g ttuszcze 13 g weglowodany 74 g ®5min

Owsianka straciatella

Banan obierz i pokroj w plasterki. Czekolade posiekaj.
Ptatki zalej wrzatkiem, zostaw na kilka minut. Nastep-
nie dodaj jogurt naturalny, plasterki banana i posieka-
ng czekolade. Wymieszaj i posyp siemieniem Inianym,
dodaj borowki.

siemie Iniane 1tyzeczka, 5 g

banan 1sztuka, 120 g

borowki amerykarnskie 1garse, 50 g

czekolada gorzka 3 kostki, 15 g

Danie zawiera: v laktoza # gluten

jogurt naturalny

ptatki owsiane

7 V2 tyzki, 150 g
3tyzki, 30 g

Drugie $niadanie (220 kcal)

biatko 13 g

Babeczka jaglana z warzywami

jaja kurze
cukinia

czosnek

kasza jaglana, sucha

papryka czerwona

bazylia, suszona

papryka stodka, w proszku

szczypiorek

1sztuka, 50 g
% sztuki, 80 g
Y2 zabka, 3 g

2 Vs tyzki, 25 g
Y2 sztuki, 120 g
1szczypta, 19
1szczypta, 19
1tyzka, 5g

ttuszcze 7g weglowodany 29 g ® 35 min

Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Cukinie
i papryke zetrzyj na grubych oczkach tarki. Szczypiorek
pokroj drobno, czosnek przecisnij przez praske, a jajka
roztrzep. Wszystkie sktadniki potgcz. Tak przygotowana
mase przetdz do silikonowych foremek (jak na muffiny/
babeczki) i piecz okoto 25 minut w piekarniku rozgrza-
nym do 190 stopni.
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Obiad (594 kcal) biatko 36 g ttuszcze 22 g weglowodany 69 g ® 40 min

Cukinia faszerowana w sosie pomidorowym

mieso mielone z piersiindyka % szklanki, 90 g Mieso wymieszaj z przyprawami i natkg. Cukinie
. papryka chili, w proszku 1szczypta, 1g p.rzekrOJ wzgi’uz r?a Po+ i de'||l’<atn|e usun §rodel<, aby
. nie uszkodzi¢ skorki. Dodaj srodek do migsa z przypra-
—— .
tymianek suszony 1szczypta, 19 wami i ponownie wymieszaj. Tak przygotowany farsz
passata pomidorowa Y. szklanki, 60 g wtdz do wydrgzonej cukinii. Piecz faszerowang cukinie

w piekarniku przez okoto 35 minut w temperaturze
180 stopni. Pod koniec pieczenia posyp jg mozzarellg
cebula ¥ sztuki, 50 g startg na tarce. W migdzyczasie zeszklij cebule i czo-
snek na oliwie z oliwek. Dodaj passate pomidorowa,
catos¢ chwile dus (na koniec dodaj bazylig). Ugotuj ryz
oliwa z oliwek Ttyzeczka, 5 ml wedtug przepisu na opakowaniu. Ugotuj fasolke szpa-
ragowg i skrop jg olejem Inianym. Upieczong cukinie

czosnek 1z3bek, 59

bazylia, suszona 1szczypta, 19

pietruszka, natka 1tyzeczka, 6 g
polej sosem pomidorowym. Zjedz jg z ryzem i fasolkg
ser mozzarella 1plaster, 20 g szparagowa
ryZ brazowy. suchy % szklanki, 50 g Danie zawiera: M laktoza o mieso
fasolka szparagowa,
Swieza lub mrozona % szklanki, 80 g
olej Iniany 1tyzka, 10 ml
- /
- N
Podwieczorek (198 kcal) biatko 11 g ttuszcze 8 g weglowodany 22 g ®© 5 min

Pudding chia z truskawkami

kefir naturalny 0% ttuszczu % szklanki, 200 ml Nasiona chia wymieszaj z kefirem i zostaw w loddwce
na kilka godzin (warto zrobic¢ to rano). Do zestalonego

truskawki Swieze lub mrozone 1 szklanka, 140 g ) ) ) o
puddingu dodaj posiekane drobno truskawki (jesli sa

nasiona chia 21yzki, 20 g $wieze) lub zmiksowane (jesli sa mrozone). Udekoruj
mieta, liscie kilka listkéw, 2 g danie kilkoma listkami Swiezej miety.
Danie zawiera: ‘Mvlaktoza
- /
- N
Kolacja (347 kcal) biatko 26 g tluszcze 6 g weglowodany 53 g ® 20 min

Pasta z cukinii z pieczywem

chleb zytni 2 kromki, 70 g Cukinie upiecz w piekarniku (okoto 15 minut w tempe-
twarég chudy 2% plastra, 80 g raturze 180 stopni). Nastepnie zmiksuj jg z serem, sie-
mieniem, ostrg papryka. Paste rozsmaruj na pieczywie,
cukinia %ss7tuki. 2009 167 na wierzchu satate. Zjedz kanapki z ogorkiem.
siemig Iniane 1tyzka, 109 Danie zawiera: M laktoza *# gluten
papryka chili, w proszku 1szczypta, 1g
safata 51isci, 50 g
ogorek zielony Y5 sztuki, 60 g
- /
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Dziern 3 (1800 kcal)

Sniadanie
(449 kcal)

Drugie $Sniadanie
(258 kcal)

(512 kcal)

Podwieczorek
(153 kcal)

Kolacja
(390 kcal)

Sniadanie (449 kcal)

biatko 16,6 g ttuszcze 12,7 g weglowodany 70,9 g

® 15 min

Kakaowa owsianka z zurawing i jabtkiem

siemig Iniane
jabtko
kakao

mleko 2% ttuszczu

1tyzka, 10 g
1sztuka, 150 g
1tyzeczka, 5 g

1 szklanka, 250 ml

Zagotuj mleko z zurawing i siemieniem Inianym, a na-
stepnie dodaj ptatki owsiane i kakao. Doktadnie wy-
mieszaj i gotuj przez okoto 8-10 minut. Jabtko pokrgj
w kostke lub zetrzyj na tarce i dodaj do owsianki.

Danie zawiera: /™ laktoza :lygluten

ptatki owsiane 4 tyzki, 40 g
Zurawina suszona 1tyzka, 12 g
o
Drugie $niadanie (258 kcal) biatko 11,4 g tluszcze 14,8 g weglowodany 26,1 g ® 10 min
- -
Satatka owocowa z twarogiem
orzechy wtoskie 3 sztuki, 12 g Owoce umyj. Gruszke pokrdj na plasterki, orzechy
boréwki amerykarskie 1garéé, 50 g posiekaj. Wszys.tkle owoce w?/.rmeszaj. Po§yp pokru-
szonym twarogiem, otrebamii orzechami.
gruszka Y2 sztuki, 60 g .
Danie zawiera: v laktoza # gluten
migdaty w ptatkach 5sztuk, 10 g
otreby owsiane Yatyzki, 4 g
twardg potttusty 1 plaster, 30 g
o
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-

Obiad (512 kcal) biatko 35,5 g ttuszcze 129 g weglowodany 77.7 g ® 50 min

filet z piersi kurczaka 1sztuka, 120 g
cebula ¥ sztuki, 50 g
marchew 1sztuka, 45 g
olej rzepakowy 1tyzka, 10 ml
pomidor 2 sztuki, 300 g
ziemniaki 3 sztuki, 280 g

Kurczak duszony w marchewce i pomidorach

Ziemniaki ugotuj na parze lub w wodzie. Warzywa po-
krdj - cebule i pomidora w kostke, marchewke w paski.
Cebule chwile podsmaz na oleju, a nastepnie dodaj
marchewke (w razie potrzeby mozesz dola¢ troche
wody) i dus pod przykryciem okoto 15 minut. Kiedy
marchewka stanie sie miekka, dodaj pomidora i potdz
na warzywa wczesniej przyprawionego kurczaka i dus
dalej okoto 20 minut.

Danie zawiera: ’mieso

~

/

-

7

_ e = ‘
Z 0

Podwieczorek (153 kcal)

-, Budyn truskawkowo-jaglany

kasza jaglana 2 tyzki, 25 g

mleko 2% ttuszczu ¥ szklanki, 80 ml

truskawki mrozone lub Swieze Y2 szklanki, 75 g

biatko 59 g ttuszcze 2,6 g weglowodany 27,5 g ® 20 min

Do rondelka wsyp kasze jaglang, optucz pod ciepts,
biezaca woda, kilkakrotnie jg zmieniajgc. Odcedz, wlej
mleko i zagotuj pod przykryciem. Gotuj przez 15 minut
na matym ogniu nie otwierajgc garnka. Ugotowang
kasze zmiksuj blenderem na gtadki mus z dodatkiem
optukanych i pozbawionych szyputek truskawek. Jesli
budyn jest za gesty, mozesz dodac wigcej owocdow.

Danie zawiera: M laktoza

~

/

Kolacja (390 kcal) biatko 8 g ttuszcze 17 g weglowodany 51,5 g ® 30 min

Spaghetti ogérkowe z kaszag

ogorek zielony Y2 sztuki, 100 g
sok z cytryny 2 tyzki, 20 ml
miod 1tyzeczka, 8 g
pistacje ¥ garsci, 15 g
kasza jeczmienna pertowa Ya szklanki, 48 g
kolendra swieza 8 garsci, 20 g
oliwa z oliwek 1tyzka, 10 ml

Kasze ugotuj. Przy pomocy obieraczki do warzyw zrob
ogorkowy makaron. Oliwe, midd i sok z cytryny wymie-
szaj z kolendra. Przetdz kasze i ogorki do miski. Polej
sosem i delikatnie wymieszaj. Posyp pokruszonymi
orzechami.

Danie zawiera: # gluten

~
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Dzierr 4 (1799 kcal)

Sniadanie Drugie $Sniadanie Podwieczorek Kolacja
(470 kcal) (251 kcal) (528 kcal) (190 kcal) (329 kcal)

Sniadanie (470 kcal) biatko 391g ttuszcze 22,3 g weglowodany 25,9 g ® 20 min

Omlet z indykiem i warzywami z grzanka

jaja kurze 2 sztuki, 100 g pieprz do smaku, 1g
cebula ¥ sztuki, 50 g SOl do smaku, 1g
filet z piersi z indyka Y2 sztuki, 100 g ziota prowansalskie do smaku, 1g
siemie Iniane 1tyzka, 10 g chleb graham 1kromka, 30 g
olej rzepakowy Y2 tyzki, 5 ml awokado Ya sztuki, 35 g
papryka czerwona ¥s sztuki, 50 g czosnek Y5 zabka, 3 g
rukola 1garsé, 259 papryka stodka do smaku, 2 g

Jajka roztrzep w misce, dobrze je napowietrzajgc. Dodaj ziota prowansalskie, mielone siemig Iniane, sél

i pieprz. Na nattuszczong patelnie wrzu¢ pokrojone w kostke: indyka, cebule i czerwong papryke. Chwile
podsmaz, a nastepnie zalej jajkami. Zmniejsz gaz, a patelnie przykryj pokrywka. Omlet mozna smazyc¢ az
catos¢ sie zetnie lub obsmazy¢ go z obu stron (zsung¢ na talerz, a potem przetozy¢ z powrotem na patel-
nie, druga strong do dotu). Na talerzu utéz rukole, a nastepnie omlet (czes$¢ rukoli mozna réwniez wtozy¢
do $rodka). Z chleba zréb grzanki (w tosterze lub grillu). Miekkie awokado wymieszaj z przecisnietym przez
praske czosnkiem i dopraw ulubionymi przyprawami. Powstatg pastg posmaruj cieptg grzanke.

Danie zawiera: ’l“gluten ’mieso

Drugie $sniadanie (251 kcal) biatko 11g ttuszcze 6 g weglowodany 42 g ® 20 min

Owoce z ciecierzyca

jogurt naturalny 0% ttuszczu S1tyzek, 100 g Ugotuj ciecierzyce wedtug przepisu na opakowaniu.
boréwki amerykariskie 1garéé. 50 g mej owoce. Ananasa obl.erz i pokroj na drobne kawat-
ki, dodaj do niego bordwki. Tak przygotowane owoce
ananas Tplaster, 809 zalej jogurtem, dodaj ciecierzyce i ptatki. Na koniec
ptatki gryczane 1tyzka, 10 g posyp danie posiekanymi migdatami.
migdaty Y5 tyzki, 79 Danie zawiera: ¥ laktoza
ciecierzyca, suche nasiona 1tyzka, 15 g
- /
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4 N
Obiad (528 kcal) biatko 32,7 g ttuszcze 161g weglowodany 71g ® 45 min

Dorsz z kiszona kapustg i ziemniakami

dorsz, filet 1porcja, 150 g Rybe umyj, oprész solg i pieprzem, skrop sokiem z cy-
kapusta kiszona 1% szklanki, 160 g tryny i oliwg. Potéz na folii aluminiowej. Zawin i wtéz
do piekarnika. Piecz 15-20 minut w 200 stopniach.
marchew 1sztuka, 459  Ziemniaki ugotuj. Nastepnie przygotuj z nich puree.
oliwa z oliwek 1% tyzki, 15 ml Marchew obierz i zetrzyj na tarce, nastgpnie wymieszaj
z oliwg i kiszong kapusta.
ziemniaki 3 sztuki, 300 g
Danie zawiera: »® ryby i owoce morza
sok z cytryny 2 tyzki, 12 ml
pieprz do smaku, 19
sol do smaku, 1g
- /
- N
Podwieczorek (190 kcal) biatko 7 g ttuszcze 5g weglowodany 28 g O 5 min
Jogurt z posypka
banan ¥ sztuki, 60 g Siemie Iniane podpraz na suchej patelni. Do misecz-
platki owsiane 1% ty2ki, 15 g ki wt0z pokrojonego banana, ptatki owsiane i jogurt.
Posyp prazonymi ziarnami.
jogurt naturaln 4 tyzki, 75 .
108 Y Y J Danie zawiera: % laktoza # gluten
siemie Iniane Yatyzki, 6 g
- /
- N\
Kolacja (329 kcal) biatko 17.6 g ttuszcze 22,7 g weglowodany 19,4 g ® 20 min

Warzywa zapiekane z serem feta

baktazan ¥ sztuki, 80 g Warzywa umyj, obierz, pokrdj, zmieszaj z rozgnie-

cukinia % sztuki, 80 g cionym czosnk|’e-m, przyprav.var.m i oliwg z oI|w§k.
Wszystko przetéz do naczynia zaroodpornego i wstaw

czosnek %2z3bka, 39 do nagrzanego do 180 stopni piekarnika na 10 minut.

oliwa z oliwek Y tyzki, 7 ml Nastepnie pot6z na warzywach plastry fety i ponownie
wt6z do piekarnika na 10 minut.

oregano, listki 5sztuk, 15 g
Danie zawiera: M laktoza

papryka czerwona Ve sztuki, 29 g

tymianek suszony 1tyzeczka, 3 g

ser feta 4 plastry, 80 g

- /
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Dziern D (1802 kcal)

Sniadanie Drugie $Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
(453 kcal) (270 kcal) (569 kcal) (199 kcal) (333 kcal)

Sniadanie (453 kcal) biatko 175 g ttuszcze 11,5 g weglowodany 76 g ® 25 min

Gryczanka z kiwi i prazonym stonecznikiem

cynamon w proszku do smaku, 2 g Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu,
banan % sztuki, 60 g odcedz, zblenduj na mus z bananem, cieptym mle-
kiem, kakao i cynamonem. Stonecznik wsyp na sucha
kakao Ttyzka, 10 g rozgrzang patelnie, praz az zacznie lekko strzela¢ i sie
kasza gryczana Y, szklanki, 50 g rumienic¢. Na przygotowany mus wyt6z plasterki kiwi
i pOSyp go uprazonymi nasionami.
Kiwi 1sztuka, 75 g
Danie zawiera: M laktoza
mleko 0,5% ttuszczu ¥ szklanki, 125 ml
nasiona stonecznika 1% tyzki, 15 g
- /
Drugie $niadanie (270 kcal) biatko 2,3 g tluszcze 13,3 g weglowodany 29 g ® 10 min

Egzotyczny koktajl z jarmuzem

ananas 1 plaster, 80 g Kiwi i ananasa obierz ze skorki i pokrdj na wygodne do
eytryna Ya sztuki, 20 g miksowania kawatki. Dodaj liscie jarmuzu, sok z cytry-
ny oraz mleczko kokosowe. Catos$¢ zmiksuj i przelej do
jarmuz 19ar$€. 259  szklanki.
Kiwi 1sztuka, 70 g
mleczko kokosowe Y2 szklanki, 125 g
- /
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4 N
Obiad (569 kcal) biatko 2719 ttuszcze 21,4 g weglowodany 599 g ® 30 min

Makaron z brokutem i serem feta

brokuty Y2 sztuki, 250 g Makaron ugotuj al dente w osolonej wodzie. Brokut
ugotuj na parze. Czosnek pokrdj w cienkie plasterki. Na
patelni rozgrzej olej, podsmaz czosnek do zarumienie-
makaron petnoziarnisty % szklanki, 65 ¢ nia. Dodaj ugotowany makaron oraz brokut. Dopraw do
smaku solg, pieprzem. Przetdz danie na talerz, posyp

czosnek 1z3bek, 59

olej rzepakowy 1tyzka, 10 ml
_ ‘ _ pokruszonym serem feta i dodaj przekrojone na po6t

pomidorki koktajlowe 5 sztuk, 100 g pomidorki koktajlowe.

ser feta 3plastry. 609 panie zawiera: M laktoza & gluten

SOl do smaku, 1g

pieprz do smaku, 1g
- /
- N

Podwieczorek (199 kcal) biatko 11,4 g tluszcze 4,2 g weglowodany 311 g ®10 min

Tost z serem mozzarellai figa

rukola Y garsci, 12 g Chleb przyrumien lekko w tosterze lub w piekarniku.
ser mozzarella light 2 plastry, 40 g Potéz na nim mozzarellg i plastry figi, posyp rukola.
chleb graham 1kromka, 35 g Danie zawiera: % laktoza # gluten
figa Swieza 1sztuka, 70 g
- /
- N
Kolacja (333 kcal) biatko 18 g ttuszcze 22 g weglowodany 26 g ® 30 min

Placki cukiniowe

czosnek 1z3bek, 59 Cukinie umyj i zetrzyj na grubych oczkach, lekko od-
cukinia % sztuki, 200 g cisnij z wody. Wymieszaj Wszys.tk|e sk+adn.|l<|. Nal.dadaj
tyzkg na blaszke wytozong papierem do pieczenia.
gatka muszkatotowa dosmaku.2g  piecz 25 minut w 180 stopniach.
jaja kurze 2 sztuki, 100 g
maka ryzowa 1tyzka, 20 g
oliwa z oliwek 1tyzka, 10 ml
- /
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Dzierr 6 (1825 kcal)

Sniadanie Drugie $Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
(501 kcal) (304 kcal) (513 kcal) (202 kcal) (305 kcal)

Sniadanie (501 kcal) biatko 16,2 g ttuszcze 29 g weglowodany 43,3 g ® 20 min

Placuszki gryczane z warzywami

maka gryczana 2 % tyzki, 40 g Make zmiksuj z jajkiem, napojem migdatowym. Na roz-
jaja kurze 1 sztuka, 50 g grzanej patelni usmaz mate placuszki. Pomidora pokroj
w kostke. Ogorka, oliwki i suszone pomidory pokrdj
nap6j migdatowy ¥ szklanki, 120 ml w plastry. Posmaruj placuszki pastg warzywna. Posyp
oliwa z oliwek 1tyzka, 10 ml lis¢mi rukoli, warzywami i oliwkami.
pomidor % sztuki, 100 g
pomidory suszone w oliwie 2 plastry, 14 g
oliwki marynowane Y2 tyzki, 10 g
rukola Y2 garsci, 10 g
ogorek zielony Ya sztuki, 50 g
pasta warzywna z ciecierzyca 2 tyzki, 40 g
- /
Drugie $niadanie (304 kcal) biatko 7 g ttuszcze 11g weglowodany 48 g ® 10 min

Truskawkowy shake z morelami

truskawki Swieze lub mrozone 1 szklanka, 150 g Truskawki, suszone morele, widrki kokosowe, nasiona
morele suszone % garsci, 25 g chia i ptatki jaglane zblenduj z napojem kokosowym.
napoj kokosowy %4 szklanki, 180 ml
wiorki kokosowe 1tyzka, 10 g
ptatki jaglane 1tyzka, 10 g
nasiona chia Ystyzki, 3 g
- /
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Obiad (513 kcal) biatko 22 g ttuszcze 23 g weglowodany 59 g ® 20 min
av
Fose Gryczane nalesniki z ricotta, truskawkami i borowkami
jaja kurze 1sztuka, 50 g Zmiksuj jajko, make gryczang i mleko na jednolitg
maka gryczana 3 lyzki, 45 g mase. Na patelni posmarowanej oliwg z oliwek usmaz
nalesniki z dwdéch stron. Nalesniki posmaruj serkiem
mleko 2% ttuszczu Ve szklanki, 125 ml ricotta. Dodaj kawatki truskawek oraz boréwki. Posyp
oliwa z oliwek 1tyzeczka, 5 ml posiekanymi orzechami nerkowca.
ser ricotta 4 tyzeczki, 40 g Danie zawiera: M laktoza
truskawki Swieze lub mrozone s szklanki, 75 g
orzechy nerkowca 1tyzka, 10 g
boréwki amerykanskie 1garé¢, 50 g
- /
- N
Podwieczorek (202 kcal) biatko 6,8 g ttuszcze 6.9 g weglowodany 31,2 g ® 15 min
Kanapki z pastg z awokado i fasoli
awokado 1 plaster, 20 g Fasole zblenduj z awokado, sokiem z cytryny, oliwg
fasola biata, ugotowana lub zDoI|wek |knaftka pletr:JsztkL Posrr;aru:(.pleczywo pasta.
2 puszki Y4 szklanki, 40 g odaj pokrojone w plastry rzodkiewki.
oliwa z oliwek Y2 tyzeczki, 3 ml Danie zawiera: # gluten
sok z cytryny Vs tyzki, 2 ml
pietruszka, natka Y2 tyzeczki, 3 g
rzodkiewka 2 sztuki, 30 g
chleb zytni razowy 1 kromka, 35 g
- /
- N
Kolacja (305 kcal) biatko 20 g ttuszcze 15,8 g weglowodany 22,7 g ® 15 min
. .. .
o Satatka z makreli i jaja z pieczywem
<X 5 ‘-:;':-%.:_‘-F y’- makrela wedzona ¥ sztuki, 50 g Ugotuj jajo na twardo (od wrzagtku 5-6 minut) i wy-
- S > . . studz, a nastepnie pokréj na mate kawatki. Makrele po-
- | pomidory suszone w oliwie 2 plastry, 14 g o . o . )
m siekaj na mate kawatki i dodaj do jaja. Dodaj posiekane
cebula Vasztuki, 309 suszone pomidory, ogérka i cebule. Przypraw wedtug
jaja kurze 1sztuka, 50 g uznania i wymieszaj. Zjedz z pieczywem.
ogérek zielony Y. sztuki, 45 g Danie zawiera: s gluten »® ryby i owoce morza
chleb zytni razowy 1kromka, 35 g
- /
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Dzierr 7 (1810 kcal)

Sniadanie Drugie $Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
(376 kcal) (304 kcal) (454 kcal) (298 kcal) (378 kcal)

Sniadanie (376 kcal) biatko 131 g ttuszcze 11.3 g weglowodany 59,2 g ® 20 min

P : s

Nocna owsianka na kefirze z bananem,
mastem orzechowym i pomarancza

ptatki owsiane 4 tyzki, 45 g Ptatki owsiane zalej kefirem i wstaw do lodéwki na catg
noc. Dodaj plastry banana i pokrojong pomarancze
oraz masto orzechowe.

kefir naturalny ¥ szklanki, 130 ml

banan Y sztuki, 50 g ) ) ,
Danie zawiera: v laktoza # gluten
pomarancza ¥% sztuki, 70 g
masto orzechowe Y tyzki, 10 g
- /
Drugie $niadanie (304 kcal) biatko 13 g tluszcze 19 g weglowodany 25 g ® 15 min

Satatka z kozim twarozkiem

roszponka 2 garécie, 50 g Pomidory, papryke i ogérek kiszony pokréj w kostke.

pomidor 1% sztuki, 250 g Wymieszaj z roszponka, dodaj plastry oliwek, kietki,
nasiona stonecznika i ser kozi.

ogorek kiszony 1sztuka, 70 g ) ]
Danie zawiera: M laktoza

papryka czerwona ¥s sztuki, 100 g

oliwki marynowane 1% tyzki, 30 g

nasiona stonecznika 1tyzka, 10 g

kietki rzodkiewki 1tyzka, 8 g

ser kozi, miekki 4 % tyzeczki, 70 g

- /

Wymien positek

Zatdz konto na stronie diety.nfz.gov.pl i swobodnie
wymieniaj positki na takie, ktére Ci odpowiadaja.

Diet n
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Obiad (454 kcal) biatko 18 g ttuszcze 14 g weglowodany 68 g ® 35 min

Leczo z jarmuzem, papryka, cukinig i cieciorka

cukinia

papryka czerwona

jarmuz
cebula

oliwa z oliwek

ciecierzyca, gotowana lub z puszki 4 % tyzki, 90 g

pomidory krojone w puszce

kasza gryczana, sucha

Ya sztuki, 150 g
¥ sztuki, 50 g
1garsc, 20g
Y sztuki, 20 g
1tyzka, 10 ml

Ya szklanki, 70 g

Ya szklanki, 40 g

Kasze gryczang ugotuj. Cebule pokrdj w kosteczke

i podsmaz na oliwie z oliwek. Dodaj pokrojong w plastry
cukinie, pokrojong w kostke papryke, odsgczong z za-
lewy ciecierzyce i drobno posiekany jarmuz. Dopraw
wedtug uznania i dus pod przykryciem. Nastepnie do-
daj pomidory z puszki i ugotowang kasze. Wymieszaj.

~

- /
- N
Podwieczorek (298 kcal) biatko 6 g ttuszcze 14 g weglowodany 39 g ®5min
E /‘ Kokosowy jogurt z mango i amarantusem
amarantus ekspandowany S51tyzek, 15 g Do jogurtu dodaj pokrojone kawatki mango, ekspando-
' z migdaty w platkach Ttyzka, 10 g wany amarantus i migdaty w ptatkach.
. mango Y5 sztuki, 100 g
weganski jogurt kokosowy 10 tyzek, 150 g
- /
- N
Kolacja (378 kcal) biatko 30 g ttuszcze 10 g weglowodany 44 g ® 10 min
Grzanki z mozzarella i szynkg parmenska z satatka na roszponce
chleb graham 2 kromki, 70 g Na chleb graham potdz plastry szynki parmeniskiej oraz
szynka parmeriska 3 plastry, 45 g moz%arellh, zap|ecz. na g.;rzank|.. Do ros.zpo.nlo dodaj ka.—
watki ogdrka, pomidorki koktajlowe, oliwki, a nastepnie
ser mozzarella light 3 plastry, 60 g wymieszaj.
pomidorki koktajlowe 5sztuk, 1009 Danie zawiera: " laktoza # gluten & mieso
roszponka 1garse, 25 g
ogorek zielony Y2 sztuki, 90 g
oliwki marynowane 1tyzka, 20 g
- /
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Smakowato?
Zatoz bezptatne konto
| zyskaj jeszcze wiece].

19 diet do wyboru

Mozesz skorzystac ze wszystkich 19 diet w réoznych kalorycznosciach nawet na 28 dni.
W kazdej chwili mozesz zmienic diete na inna.
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Wykluczanie positkow

Mozesz wykluczyC ze swojego
jadtospisu sktadniki takie jak: gluten,
laktoza, ryby i owoce morza oraz
mieso.

Dzienniczek zywieniowy

Mozesz kontrolowac swoj jadtospis

i zaznaczac zjedzone positki z wybranej
przez Ciebie diety, jak i dopisac
dodatkowe przekaski, ktorych nie byto
w planie. W dzienniczku wpiszesz takze
liczbe wypitych szklanek wody.

Jedno konto dla kilku oséb

Mozesz dodac cztonkdw rodziny do
swojego konta i przygotowywac takie
same positki dla siebie i bliskich.

Pomiary postepow

Mozesz systematycznie wpisywac
pomiary takie jak: masa ciata, obwod
talii, bioder. Mozesz takze $Sledzi¢
swoje postepy.
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Wymien

#

Zakiadam konto

Lista zakupow

Mozesz korzystac z gotowej listy
zakupow. Odznaczysz w niej produkty,
ktore masz juz w domu.

Wymiana positkow
Mozesz wymieniaC positki na inne,
za pomocy jednego przycisku.

Ulubione positki

Mozesz dodawac positki do
ulubionych, ktdore automatycznie
zapisza sie w oddzielnej sekcji.
Dzieki temu tatwo je odnajdziesz,
nawet po zmianie diety.



https://diety.nfz.gov.pl/rejestracja

