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Darmowa wersja jadtospisu redukcyjnego ebook

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1

Chleb zytni razowy 120g (3i1/3 Banan 100g (3/4 sztuki)

kromki) Orzechy brazylijskie 169 (4 sztuki)
Ekspandowane ziarno amarantusa  10g (3 i 1/3 tyzki)

Pieprz czarny 1g (1 szczypta)

Buraki, gotowane 1509 (s12;u1I£3 Przyprawa do kurczaka 29 (1/3 tyzeczki)

Ogorki konserwowe 120g (12 sztuk) ggrbsigjizwy 15 3 ((: lﬁi‘;:l::;
Papryka czerwona 115¢ (1/2 sztuki)
Pieczarka uprawna, $wieza 60g (3 sztuki)
Pietruszka, liscie 5g (3/4 tyzeczki)
Pomidor 180g (1 sztuka)
Ziemniaki 130g (1i1/3
sztuki)
Jogurt naturalny - Skyr 150q (1

opakowanie)

Jaja kurze, cate 1009 (2 sztuki)
Poledwica z piersi kurczaka 100g (10 plastréw)
Szynka z piersi kurczaka 60g (4 plastry)
Masto 5g (1/2 plastra)
Masto ekstra 25g (2i1/2

plastra)
Oliwa z oliwek 5ml (1/2 tyzki)
Syrop klonowy 10g (2 tyzeczki)
Losos, wedzony 50qg (1/2

opakowania)



Sniadanie

Jajecznica z wedzonym tososiem

Il $niadanie

Skyr z syropem klonowym, bananem i orzechami

Obiad
Puree ziemniaczane, suréwka z buraka, kurczak z pieczarkami w sosie sojowym.

Kolacja
Kanapka z szynka i ogérkiem konserwowym



» Sniadanie (E: 467kcal, B o.: 30.05g, T: 19.95g, W o.: 46.93g)

Jajecznica z wedzonym tososiem (E: 467kcal, B 0.: 30.05g, T: 19.95g, W 0.: 46.93g) 1 porcja
* Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) 6 . .
e Chleb zytni razowy - 1 i 3/4 kromki (60g) Sposob przygotowania:

¢ Pomidor - 1 sztuka (180g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

o tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)

Jajka rozbi¢ do miski, wymieszaé. Doda¢ s6l oraz
pieprz. Na patelni rozgrza¢ masto, wla¢ jajka, doda¢
pokrojonego na kawatki tososia. Delikatnie mieszajac
doprowadzi¢ do $ciecia jajecznicy. Podawac na ciepto z

Masto - 1/2 plastra (5g) pokrojonym pomidorem, papryka i pieczywem.

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)

» Il $niadanie (E: 371kcal, B 0.: 21.75g, T: 12.11g, W o.: 47.479)

Skyr z gyropem klonowym, bananem i orzechami (E: 371kcal, B 0.: 21.75¢g, T: 12.11g, W o.: 1 porcja
47.47¢

e Banan - 3/4 sztuki (100g) a . .
Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:

Ekspandowane ziarno amarantusa - 3 i 1/3 tyzki (10g)
Orzechy brazylijskie - 4 sztuki (16g)
Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g)

» Obiad (E: 390kcal, B 0.: 27.87¢g, T: 15.03g, W o.: 38.35g)

Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze soba

Puree ziemniaczane, suréwka z buraka, kurczak z pieczarkami w sosie sojowym. (E: 1 porcja
390kcal, B o.: 27.87g, T: 15.03g, W o.: 38.35¢)
» Poledwica z piersi kurczaka - 10 plastréw (100g) . .-
e Buraki, gotowane - 1 1/4 sztuki (150g) &) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/2dyzki (Sml) Ziemniaki obraé pokroié i wrzuci¢ do osolonej wody,
* Pieczarka uprawna, $wieza - 3 sztuki (60g) gotowaé do migkkosci. Buraki gotowane zetrzeé na
* Pietruszka, licie - 3/4 tyzeczki (Sg) tarce o duzych oczkach. Mieso pokroi¢, doprawié
* Przyprawa do kurczaka - 1/3 tyzeczki (2g) sosem sojowym oraz przyprawa do kurczaka. Usmazyé
* Sos sojowy - 1 fyzeczka (5g) na oliwie razem z pieczarkami pokrojonymi na éwiartki.
* Masto ekstra - 1 plaster (10g) Gdy mieso sie lekko usmazy podlaé odrobing wody i
e Ziemniaki - 1i 1/3 sztuki (130g) dusié.

Ziemniaki odcedzi¢, doda¢ masto i ubi¢. Posypaé natka
pietruszki. Podaé¢ z migsem i suréwka.

» Kolacja (E: 335kcal, B o.: 16.73g, T: 14.24g, W 0.: 37.679)

Kanapk)a z szynkg i ogorkiem konserwowym (E: 335kcal, B 0.: 16.73g, T: 14.24g, W o.: 1 porcja
37.67g




Chleb zytni razowy - 1i 3/4 kromki (60g)
0gorki konserwowe - 12 sztuk (120g)
Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
Szynka z piersi kurczaka - 4 plastry (60g)

Sposob przygotowania:

Pieczywo posmarowaé mastem. Na wierzch potozyé
wedline. Podaé z ogdrkiem konserwowym lub

kiszonym.
1563 kcal Biatko ogotem: 96.4¢g
61.33g Weglowodany ogétem: 170.42 ¢
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