Przykladowe, przed$wiateczne zestawy zywieniowe 0 ograniczonej kalorycznosci na poziomie ok
2200kcal

Poniedziatek/Wtorek

Wypij ok 3l wody

Kalorycznos$¢ 2240kcal, w tym bialko 115g, thuszcz 80g, weglowodany 2819

*Jesli spoiywasz 4 positki w ciggu dnia, polgcz 11 sniadanie i podwieczorek w 1 positek
Sniadanie : Jajecznica 564kcal

o 3jajka

e olej Sml 1 tyzeczka

e 50l pieprz, kurkuma

e pomidor

e pieczywo orkiszowe lub zytnie 105g ( 3kromki)

II Sniadanie: Jogurt z musli 386kcal

e  jogurt nat. 2%tt 250ml lop.
e musli wielozbozowe z owocami suszonymi i orzechami 60g ( 4 tyzki)

Obiad: Zupa tajska z kurczakiem 2 porcje, zjedz 1 z 2 porcji 653kcal

e marchewka 100g

e cebula 100g

e papryka 100g

e migso piersi kurczaka 2809

e mleko kokosowe 80ml

e namoczone grzyby mung lub shitake 1009 lub pieczarki 100g

e olej 10ml

e  s0s sojowy 2 lyzki

e  kukurydza konserwowa 70g

e 5ok z cytryny do smaku

e s0l, pieprz, papryka, kurkuma, ziele angielskie 4 sztuki listek laurowy 4 sztuki curry, pasta czerwona
curry lub pasta tom yum ( jesli nie masz past, uzyj papryki chilli

e opcjonalnie: suszone liscie kaffiru ( dostepne w Kauflandzie)

e woda

e Do podania na 1 porcje¢ 84g makaronu ryzowego ( 1/3 opakowania) — przed ugotowaniem

Marchewke pokroj w stupki, papryke , cebule, w kostke., grzyby w plasterki cienkie. Przesmaz warzywa w
garnku, dodaj wody, tak aby przykryta warzywa. Dodaj przyprawy. Gotuj. W miedzy czasie pokrdj kurczaka w
cienkie kawatki, oprosz curry, sola, papryka, przesmaz. Dodaj do zupy. Gotuj razem ok 20 minut. Dodaj mleko
kokosowe, sos sojowy, do smaku sok z cytryny, kukurydze. Dopraw. Podaj z ugotowanym makaronem
ryzowym

Podwieczorek: Owoce np. mandarynki 200g + migdaly 159 ( ok 10 sztuk) ( lub orzechy) 203kcal
Kolacja: Kanapki z szynkg 435kcal

e pieczywo 105g (3 kromki)
e szynka 60g 3 plasterki
e 2 liscie sataty

\ e masto 10g lub awokado obrane 50g /
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e ogorek kiszony lub §wiezy ok 150g

Sroda/Czwartek

Kalorycznos$¢: 2204keal, w tym biatko 111g, thuszez 77g, weglowodany 2869
Sniadanie: Kanapki z mozzarella i pasta warzywna 495kcal

e pieczywo 3 kromki 105¢

e ser mozarella light 120g 1 kostka

e  pasta warzywna np. Wawrzyniec 1 tyzka 25g
e safata 2 liscie

o warzywa $wieze np. pomidor 1509 1 sztuka

II Sniadanie: Jogurt skyr waniliowy z chia i owocami 356kcal

e skyr waniliowy 150ml lop.
e nasiona chia 10g 1 lyzka

e owoce 2009 np. 1 gruszka
e pflatki owsiane 2 tyzki 20g

Obiad: Makaron z porem, papryka i tofu 2 porcje, zjedz 1 z 2 porcji 595kcal

e tofu 300g lub migso z piersi indyka 300g— pokroi¢ w kostke, skropi¢ sosem sojowym, oprészyc¢ sola,
pieprzem, kurkuma, papryka, usmazy¢ na 10ml oleju ( 2 tyzeczki)

e  papryka czerwona 100g Y5 sztuki

e papryka zolta 100g 5 sztuki

e por 120g ( 1/3 biatej czgsci)

e olej do warzyw 10ml( 2 tyzeczki)

e natka pietruszki §wieza 1 tyzka

e s0l, pieprz, kurkuma, imbir, czosnek granulowany, papryka stodka

e ryz 759 — przed ugotowaniem
Papryke pokrdj w stupki, pora w kostke, usmaz oleju, wymieszaj z tofu/miesem, delikatnie podlej woda, dodaj
przyprawy, du$ chwile razem. Dodaj ryz, natke pietruszki wymieszaj

Podwieczorek: Banan z orzechami 282kcal

e 1banan
e orzechy np. nerkowca 30g ( ok 20 sztuk)

Kolacja: Kanapki z pastg z tunczyka 435kcal

e  pieczywo 3 kromki 105g
e warzywa ok 1509 np. % papryKi
e Pasta z tunczyka 1 porcja

Pasta 7 turiczyka, przepis na 2 porcje

e tunczyk w sosie wlasnym 100g
e serek Smietankowy 50g 2 tyzki
e pomidor suszony 30g 2 sztuki
e natka pietruszki Swieza 1 tyzka
e 50l pieprz
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