Zygmunt Wozniak

26.06.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 424kcal, B 0.: 17.24g, T: 17.04g, W o.: 55.77g)
Grzanki z pastg jajeczng (E: 424kcal, B 0.: 17.24q, T: 17.04g, W 0.: 55.77g) 1 porcja

Jaja kurze cate - 1 1/3 sztuki (70g)
Awokado - 1/3 sztuki (55g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

Cytryna - 3/4 sztuki (60g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Jogurt naturalny 0% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g)
Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Chleb podpiec na suchej patelni. Jajka ugotowaé na twardo, awokado obra¢ ze skorki, drobno posiekaé. Skropi¢ sokiem
z cytryny. Dodac przecisniety przez praske czosnek. Wystudzone jajka pokroi¢ w drobng kosteczke. Doda¢ awokado,
przyprawi¢ solg, pieprzem. Dodaé jogurt naturalny i szczypiorek. Zmiksowaé na kremowg paste i podac z pieczywem.

Smoothie z jarmuzu i jabtka (E: 171kcal, B 0.: 2.56g, T: 6.88g, W 0.: 26.879) 0.5 porcji

e Banan - 1/2 sztuki (550)

e Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

e Jarmuz-2i1/2 garsci (50q)
e QOlej Iniany - 2/3 tyzki (6ml)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zblendowa¢ wraz z wodg (100 ml).

Czosnkowe szparagi z tofu i ciecierzycg (E: 579kcal, B 0.: 32.09¢g, T: 23.56g, W 0.: 65.259) 1 porcja
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Ser sojowy, tofu - 6 i 1/4 plastra (125g)
Cebula czerwona, surowa - 1 sztuka (105g)
Czosnek - 3 zgbki (15g)

Limonka - 1/2 sztuki (50g)

Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Curry, w proszku - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szparagi - 6 i 2/3 sztuki (200g)

Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/2 puszki (120g)

Sposob przygotowania:

Przygotowaé marynate: sok z 1/2 limonki, oliwe, musztarde, posiekang natke pietruszki, czosnek i przyprawy
wymieszac. Cebule drobno poszatkowaé, tofu pokroié¢ na mniejsze kawatki i razem z ciecierzycg marynowaé co najmniej
przez godzine.

Szparagi umy¢ i odtamac¢ koricowki. Utozyé szparagi razem z tofu i ciecierzycg w naczyniu zaroodpornym. Piec w
piekarniku nagrzanym do 200 stopni okoto 30 minut.

» 17:00 Podwieczorek (E: 175kcal, B 0.: 5.964g, T: 8.59g, W 0.: 18.95g)
Panzanella (E: 175kcal, B 0.: 5.96g, T: 8.59g, W 0.: 18.95g) 1 porcja

Bazylia, $wieza - 2/3 garsci (2g)

Cebula czerwona, surowa - 1/4 sztuki (25g)
Chleb orkiszowy - 2/3 kromki (25g)
Pomidor - 1/2 sztuki (85g)

Ser parmezan, tarty - 1i 1/4 tyzki (10g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Pomidory umyé i pokroi¢ na kawatki. Wymieszac¢ je z pokrojong cebulg. Z pieczywa zrobi¢ grzanki (np. na suchej
patelni). Do satatki doda¢ grzanki, posiekang bazylig, oliwe i parmezan.

» 20:00 Kolacja (E: 325kcal, B 0.: 22.47g, T: 10.98g, W o.: 37.64g)
Baktazan faszerowany miesem i serem (E: 325kcal, B 0.: 22.47g, T: 10.98g, W 0.: 37.64q) 1 porcja
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Baktazan - 3/4 sztuki (200g)

Cebula - 1/4 sztuki (26g)

Czosnek - 3/4 zabka (49)

Jogurt naturalny 0% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Ogoérek - 1/5 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/8 szklanki (15g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ser gouda - 2/3 plastra (159)

Indyk, mieso mielone - 1/2 porcji (50g)

Sposob przygotowania:

Baktazany dokfadnie umy¢ i odcig¢ szyputki. Nastepnie przekroi¢ je w pot, po czym wydrazyé z nich srodki za pomoca
tyzki. Baktazany posoli¢ i odstawi¢ na chwile, by puscity soki. Ugotowac ryz al dente.W miedzyczasie smazyé mieso
mielone na patelni pokroi¢ drobno czosnek i cebule, ktére nalezy dodaé¢ do usmazonego, przyprawionego papryka i curry
miesa. Potem dodac ryz i zamieszaé. Baktazany osuszy¢ recznikiem papierowym. Sos zrobi¢ z jogurtu naturalnego,
czosnku, bazylii i startego na tarce ogérka. Miesza¢ wszystko razem. Baktazany wypetni¢ farszem miesnym, pokry¢ je
plastrami sera, pomidora oraz lis§¢mi bazylii i utozy¢ na blasze do pieczenia. Piekarnik powinien by¢ nagrzany do
temperatury 160 stopni. Czas pieczenia wynosi 25 minut. Przed podaniem polaé sosem jogurtowym.

Wartos¢ energetyczna: 1674 kcal Biatko ogétem: 80.32¢g
Tluszez: 67.05g Weglowodany ogétem: 204.48 g
Cholesterol: 312.2mg Blonnik pokarmowy: 4139
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27.06.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 427kcal, B 0.: 17.95g, T: 20.68g, W o.: 44.57g)

Nocna ;)wsianka z jabtkiem i jagodami goji (E: 427kcal, B 0.: 17.95¢, T: 20.68g, W o.: 1 porcja
44.57g

Jabtko - 2/3 sztuki (120g)

Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (39)

Nasiona stonecznika, tuskane - 2 tyzki (20g)
Olej z pestek dyni - 3/4 tyzki (8ml)

Jagody goji, suszone - 1 tyzeczka (4g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (80g)
Nap6j migdatowy - 2/3 szklanki (140ml)

Sposéb przygotowania:

Jabtko umy¢, osuszyé i pokroi¢ w kostke, posypa¢ cynamonem. Ptatki owsiane wsypaé do zamykanego pojemnika, np.
do stoika. Nastepnie wla¢ napgj roslinny. Dodaé jabtko, stonecznik i jagody goji (zamiast mozna doda¢ suszong
zurawine). Zamkna¢ pojemnik i wstawi¢ na noc do lodéwki.

» 10:00 Il $niadanie (E: 173kcal, B 0.: 6.42g, T: 2.4g, W o.: 34.2g)
Kanapki graham z ogérkiem i rzodkiewka (E: 173kcal, B 0.: 6.42g, T: 2.4g, W 0.: 34.29) 1 porcja

Margaryna Benecol, light - 1/3 tyzki (3g)
Ogoérek - 1/3 sztuki (75g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

Chleb graham - 2 kromki (60g)

Kietki lucerny - 1/2 tyzki (5g)

Sposob przygotowania:

Pieczywo posmarowa¢ smarowidtem, posypac¢ posiekang natka pietruszki, potozy¢ plastry ogérka i rzodkiewki, posypa¢
dowolnymi kietkami.

» 14:00 Obiad (E: 583kcal, B 0.: 31.14g, T: 24.17g, W 0.: 59.559)
Tagliatelle z brokutami i kalafiorem (E: 583kcal, B 0.: 31.14g, T: 24.17g, W 0.: 59.55g) 1 porcja
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Brokuty - 1/6 sztuki (80g)

Kalafior - 1/2 porcji (90g)

Makaron petnoziarnisty, piéra - 2 szklanki (150g)
Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ser typu feta light, 30% ttuszczu - 1/3 sztuki (80g)
Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Wrzuci¢ makaron tagliatelle do wrzatku i gotowac 10-12 minut lub zgodnie z przepisem na opakowaniu, az bedzie al
dente. Podzieli¢ r6zyczki brokutéw i kalafiora na mniejsze. Wrzuci¢ do wrzatku na 2-3 minuty. Zala¢ zimng woda. Garnek
postawi¢ na matym ogniu. Wrzuci¢ pokrojony ser. Podgrzewac¢ chwile, mieszajac czesto, az ser sie rozpusci i powstanie
gtadki kremowy sos. Do sosu dodaé makaron z warzywami. Wymieszaé, zeby caty makaron sie nim pokryt. Doprawic¢
gatkg muszkatotowq i pieprzem. Skropi¢ oliwa.

» 17:00 Podwieczorek (E: 153kcal, B 0.: 10.57g, T: 2.91g, W o.: 23g)

Jed?oporcjowy sernik na zimno z truskawkami (E: 153kcal, B 0.: 10.57g, T: 2.91g, W o.: 1 porcja
239

e Truskawki - 1i1/3 szklanki (200g)

e Zelatyna - 2/3 tyzki (5g)

e Galaretka o smaku truskawkowym - Winiary - 3/4
opakowania (30g)

¢ Maslanka naturalna - 2/3 szklanki (140ml)

Sposéb przygotowania:

Zelatyne przygotowaé wedtug instrukcji na opakowaniu. Jogurt przetozy¢ do miski.

Wlaé do tego nieco przestudzong, zahartowang zelatyne, wymieszac. Cato$¢ wtozy¢ do lodéwki na minimum pét
godziny. Galaretke rozpuscié¢ w 140 ml gorgcej wody i odstawi¢ do przestygniecia. Na deser wylozyé pokrojone
truskawki. Kiedy masa jogurtowa stezeje i galaretka lekko przestygnie, wla¢ ja na mase i cato$¢ wtozy¢ do lodéwki na
kilka godzin.

» 20:00 Kolacja (E: 353kcal, B 0.: 27.72g, T: 20.64g, W 0.: 11.67g)
Makaron keto z turiczykiem (E: 353kcal, B 0.: 27.72g, T: 20.64g, W 0.: 11.67g) 1 porcja
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e Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
e Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)
® Makaron Fettuccine Konjac Diet-Food - 1/3 opakowania

(80g)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (29)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Turiczyk biaty w wodzie, puszka - 3 i 1/3 tyzki (100g)
Passata - 1/2 szklanki (120g)

Sposdb przygotowania:

Makaron przygotuj wedtug opisu na opakowaniu. Na patelni rozgrza¢ oliwe. Turiczyka odsaczy¢ z wody i podsmazyé go
na patelni z przyprawami. Kiedy smaki sie potgcza nalezy doda¢ passate i podsmazy¢ przez chwile. Ugotowany
makaron dodac na patelnie. Wymieszaé. Podsmazy¢ wszystko jeszcze przez ok. 1 minute. Makaron podawac z
pestkami dyni.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1689 kcal Biatko ogétem: 93.8¢
Thuszcz: 70.8 g Weglowodany ogétem: 172.99 g
Cholesterol: 117.4mg Btonnik pokarmowy: 28.75¢
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