INDYWIDUALNY
PROGRAM ODZYWIANIA

A

JADLOSPIS

Nazwa: Przyktadowy jadtospis, 2200 kcal

Dietetyk, Trener

personalny: Trener Mariusz Mroz



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Kanapki z wedling

DRUGIE SNIADANIE 11:00
Shake Snickers

OBIAD 15:00

Piers z kurczaka z warzywami i
ryzem

KOLACJA 20:00

Piers z kurczaka z warzywami i
ryzem

K: 22134 / B:151.2
T:84.0 / WP: 2158
F:39.1/WW:21.8

SNIADANIE 07:00

Butka "szkolna"

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Koktajl bananowo - orzechowy

0BIAD 15:00

Makaron ryzowy stir-fry z
kurczakiem i nerkowcami

KOLACJA 20:00

Makaron ryzowy stir-fry z
kurczakiem i nerkowcami

K:2243.5/B: 158.1
T:81.1/7WP:214.2
F:216/ WW:2138

SNIADANIE 07:00

Kanapki z wedling

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Koktajl proteinowy z owocami

0BIAD 15:00

Kurczak w sosie stodko-kwasnym

KOLACJA 20:00

Kurczak w sosie stodko-kwasnym

K:2258.2 / B:138.1
T:73.3/ WP: 246.4
F:42.3/WW:24.8

SNIADANIE 07:00
KANAPKI Z SZYNKA | HUMMUSEM

DRUGIE SNIADANIE 11:00
Shake Snickers

OBIAD 15:00

SPAGHETTI W SOSIE
POMIDOROWYM

KOLACJA 20:00

SPAGHETTI W SOSIE
POMIDOROWYM

K: 2209.4 / B: 167.1
T:76.7/ WP: 202.2
F:31.1/WW:20.3

SNIADANIE 07:00

Butka "szkolna"

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Koktajl czekoladowo-bananowy

OBIAD 15:00

tosos grillowany z pesto i
brazowym ryzem z suszonymi
pomidorami

KOLACJA 20:00

tosos grillowany z pesto i
brazowym ryzem z suszonymi
pomidorami

K:2199.3 / B: 130.9
T:92.3/ WP:198.7
F:29.4 / WW:20.0

SNIADANIE 07:00

Jajecznica na szynce z chlebem
Zytnim

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Serek wiejski z bananem

OBIAD 15:00

Makaron z indykiem

KOLACJA 20:00

Makaron z indykiem

K:2203.3 / B: 151.4
T:90.5/ WP: 172.0
F:285/WW:113

SNIADANIE 07:00

Kanapki z awokado i jajkami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Skyr z owocami, dzemem,
orzechami i cheeriosami

OBIAD 15:00

Chili con carne z ryzem

KOLACJA 20:00

Chili con carne z ryzem

K:2223.1/B: 155.1
T:76.4 / WP: 205.0
F:43.0/ WW:20.0

@ Trener Mariusz Mroz
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Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

K:565.4 / B:36.8 / T:21.0 / WP:53.2 / F:9.2 / WW:5.2

KANAPKI Z WEDLINA

Pomidor - 200 g (1.7 x Sztuka)

Szynka z indyka - 150 g (10 x Plasterek)
Ogorek - 100 g (2.5 x Sztuka)

Butki grahamki - 90 g (1.4 x Sztuka)
Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)
Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Pokroj pomidora, posiekaj szczypiorek.
2. Pieczywo posmaruj mastem, utdz na nim sktadniki.

K:718.0 / B:41.0 / T:27.4 / WP:79.0 / F:1.5 / WW:8.0

SHAKE SNICKERS

Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Odzywka hiatkowa WHEY 100 (WPC) - 40 g (1.3 x Miarka)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 40 g (2.7 x tyzka)

Kakao (proszek 11%) - 10 g (1 x tyzka)

Czekolada gorzka - 7 g (1.2 x Kostka)

0BIAD 15:00

1. Wszystko zmiksowac na koktajl.
2. 0zdobic starta czekoladg.

K:495.0 / B:36.7/ T:17.8 / WP-41.8 / F:11.2 / WW:4.3

PIERS Z KURCZAKA Z WARZYWAMI | RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Warzywa na patelnie z brokutami - 300 g (3 x Porcja)

Migso z piersi indyka, bez skory - 300 g (3 x Kawatek)

Sok pomidorowy - 260 g (1 x Szklanka)

Ryz brazowy - 100 g (6.7 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

<,

1. Piers udus na oliwie, dodaj warzywa.
2.To samo zrdb z indykiem.

3. Dodaj sok pomidorowy.

4, Przypraw do smaku.

5. Zjedz danie z ugotowanym ryzem.

K-495.0 / B:36.7/ T:17.8 / WP-41.8 / F:11.2 / WW:4.3

PIERS Z KURCZAKA Z WARZYWAMI | RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<,

SUMA  K:22734 B:151.2 T:84.0 WP:2158 F:39.1 WW:218

@ Trener Mariusz Mroz
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Wtorek

SNIADANIE 07:00

K:511.8 /B:30.0 / T:22.2 / WP:42.9 / F9.2 / WW:4.4

BUtKA "SZKOLNA"

Poledwica z piersi kurczaka - 100 g (6.7 x Plasterek)
Butka petnoziarnista - 90 g (1.1 x Sztuka)

Papryka zielona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)

Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)

Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Z podanych sktadnikow ztozyc kanapke.

K:560.9 / B:41.7/T:14.3 / WP:65.1/ F:6.8 / WW:6.6

KOKTAJL BANANOWO - ORZECHOWY

Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Odzywka biatkowa WHEY 100 (WPC) - 50 g (1.7 x Miarka)
Orzechy wioskie - 10 g (0.7 x tyzka)

Kakao (proszek 11%) - 10 g (1 x tyzka)

0BIAD 15:00

1. Zmiksuj razem wszystkie sktadniki.

K:585.4 / B:43.5 / T:22.3 / WP:53.1 / F-5.8 / WW:5.4

MAKARON RYZOWY STIR-FRY Z KURCZAKIEM | NERKOWCAMI (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 300 g (3 x Kawatek)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Makaron ryzowy - 100 g (2.5 x Porcja)

Por - 70 g (0.5 x Sztuka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 50 g (3.3 x tyzka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Sos sojowy ciemny - 20 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Olej sezamowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 20:00

<

1. Piers z kurczaka umyj, osusz i pokrdj w paski.

2. Marynuj przez 15 minut w tyzce sosu sojowego, startym imbirze i przecisnigtym przez
praske czosnku.

3. Oczysc i pokrdj w stupki wszystkie warzywa.

4, Na mocno rozgrzanym oleju smaz migso okoto 2 minuty.

5. Dodaj warzywa i smaz przez 4-5 minut (powinny zostac chrupiace i jedrne).

6. Dotdz na patelnig makaron ugotowany zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

1. Dopraw pozostatym sosem sojowym, olejem sezamowym, chilli oraz pieprzem i
zamieszaj.

8. Gotowe danie posyp posiekanymi nerkowcami i szczypiorkiem.

K:585.4 / B:43.5/T:22.3 / WP:53.1 / F-5.8 / WW:5.4

MAKARON RYZOWY STIR-FRY Z KURCZAKIEM | NERKOWCAMI (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

SUMA  K:22435 B:158.7 T:81.1 WP:2142 F:216 WW:2138
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Sroda

SNIADANIE 07:00

K:441.1/8B:216/T:12.1/ WP:51.4 / F:8.9 / WW:5.1

KANAPKI Z WEDLINA

Papryka czerwona - 120 g (0.9 x Sztuka)
Szynka z indyka - 100 g (6.7 x Plasterek)
Butki grahamki - 90 g (1.4 x Sztuka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Pokrdj papryke i ogdrka, posiekaj szczypiorek.
2. Pieczywo posmaruj mastem, utdz na nim sktadniki.

K:510.3/B:28.9 / T:23.4 / WP:46.8 / F:9.2 / WW-4.7

KOKTAJL PROTEINOWY Z OWOCAMI

Napdj migdatowy - 200 g (0.8 x Szklanka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Bordwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)

Odzywka biatkowa WHEY 100 (WPC) - 30 g (1 x Miarka)
Orzechy wtoskie - 30 g (2 x tyika)

0BIAD 15:00

1. Przetoz wszystkie sktadniki do blendera.
2. Imiksuj wszystko razem.

K:653.4 / B:41.1/T:18.9 / WP:14.1 / F:12.1 / WW:1.5

KURCZAK W SOSIE StODKO-KWASNYM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 500 g (5 x Porcja)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 300 g (3 x Kawatek)
Cebula - 200 g (2 x Sztuka)

Ananas - 160 g (2 x Plaster)

Ryz basmati - 100 g (6.7 x tyzka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

Sok cytrynowy - 20 g (3.3 x tyzka)

Cukier - 20 g (2 x tyika)

Bazylia (suszona) - 8 g (2 x tyzeczka)

Kurkuma - 6 g (1.2 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 4 g (1.3 x tyzeczka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1x Szczypta)

KOLACJA 20:00

N

1. Cebulg pokrdj w drobng kostke i podsmaz na oleju.

2. Dodaj pokrojony w paski filet. Dopraw solg, pieprzem, oregano, suszong bazylia,
kurkumg i cynamonem.

3. Dodaj pokrojony w kostke ananas oraz pomidory z puszki.

4. Dodaj cukier oraz sok z cytryny i gotuj az sos zgestnieje.

5. Podawaj z ugotowanym ryzem.

K:653.4 / B:41.1/T:18.9 / WP:14.1 / F12.1 / WW:1.5

KURCZAK W SOSIE StODKO-KWASNYM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

SUMA  K:2258.2 B:138.7 T:713.3 WP:2464 F:423 WW:24.8

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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Czwartek

SNIADANIE 07:00

K:549.4 / B:26.8 / T:19.8 / WP:58.8 / F:12.5 / WW:5.9

KANAPKI Z SZYNKA | HUMMUSEM

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Ogorek zielony (dtugi) - 100 g (0.6 x Sztuka)
Butki grahamki - 90 g (1.4 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka)
Szynka z piersi kurczaka - 60 g (4 x Plasterek)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Pieczywo posmarowac hummusem.
2. Utozyé reszte sktadnikdw.

K:559.4 / B:32.9 / T:26.1/ WP:51.8 / 5.4 / WW:5.2

SHAKE SNICKERS

Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 40 g (2.7 x tyika)
Odzywka biatkowa WHEY 100 (WPC) - 30 g (1 x Miarka)
Kakao (proszek 11%) - 10 g (1 x tyzka)

Czekolada gorzka - 6 g (1 x Kostka)

S6l biata - 1.1 g (1.1 x Szezypta)

0BIAD 15:00

1. Wszystko zmiksowac na koktajl.
2. Ozdobic starta czekoladg.

K:550.3 / B:53.7/ T:15.4 / WP:45.8 / F:6.6 / WW:4.6

SPAGHETTI W SOSIE POMIDOROWYM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)

Mielony filet z piersi kurczaka (bez skory) - 300 g (3 x Porcja)
Makaron spaghetti - 100 g (2 x Porcja)

Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 70 g (4.7 x Plaster)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 15 g (3 x Zahek)

KOLACJA 20:00

<,

1. Ugotowac makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
2. Podsmazy¢ cebule i czosnek z migsem na oliwie.

3. Po kilku minutach dodac pomidory, poddusic, przyprawic.
4. Podac z makaronem.

5. Catosc posypac mozzarella.

K:550.3 / B:53.7 / T:15.4 / WP:45.8 / F:6.6 / WW:4.6

SPAGHETTI W SOSIE POMIDOROWYM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

SUMA  K:2209.4 B:167.1 T:76.7 WP:202.2 F:31.1 WW:203

@ Trener Mariusz Mroz
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Pigtek

SNIADANIE 07:00

K:515.4 / B:30.2 / T:22.3 / WP:43.5 / F:9.5/ WW:4.4

BUtKA "SZKOLNA"

Poledwica z piersi kurczaka - 100 g (6.7 x Plasterek)
Butka petnoziarnista - 90 g (1.1 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

Papryka zielona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)

Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Z podanych sktadnikow ztozyc kanapke.

K:560.9 / B:28.1/ T:15.4 / WP:16.4 / F:6.5/ WW:7.8

KOKTAJL CZEKOLADOWO-BANANOWY

Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Odzywka biatkowa WHEY 100 (WPC) - 30 g (1 x Miarka)
Czekolada gorzka - 25 g (4.2 x Kostka)

Kakao (proszek 11%) - 10 g (1 x tyzka)

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

0BIAD 15:00

1. Wszystko zmiksowac na koktajl.
2. 0zdobic starta czekoladg.

K:561.5/B:36.3 / T:21.3 / WP:39.4 / F:6.1 / WW:3.9

£0S0S GRILLOWANY Z PESTO | BRAZOWYM RYZEM Z SUSZONYMI
POMIDORAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

tosos, swiezy - 300 g (3 x Kawatek)

Cukinia - 180 g (0.6 x Sztuka)

Ryz brazowy - 100 g (6.7 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 10 g (1.7 x tyzka)

KOLACJA 20:00

<,

1. Rybe posmaruj pesto, a cukinig pokrdj na plastry.

2. Grilluj rybg i cukinie na patelni grillowej lub grillu elektrycznym po okoto 3 - 4 minuty z
kazdej strony.

3. Ugotuj ryz, posiekaj suszone pomidory i wymieszaj z ugotowanym ryzem.

4. Gotowego tososia mozesz skropic sokiem z cytryny. Podawaj go z rukolg, grillowang
cukinig i ryzem.

K:561.5/B:36.3 / T:21.3 / WP:39.4 / F:6.1 / WW:3.9

£0S0S GRILLOWANY Z PESTO | BRAZOWYM RYZEM Z SUSZONYMI
POMIDORAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

@ Trener Mariusz Mroz
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Sobota

SNIADANIE 07:00

K:679.1/ B:45.6 / T:32.1/ WP:45.5 / F:10.0 / WW:4.7

JAJECZNICA NA SZYNCE Z CHLEBEM ZYTNIM
Jaja kurze cate - 224 g (4 x Sztuka)

Papryka czerwona - 120 g (0.9 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Szynka z piersi kurczaka - 50 g (3.3 x Plasterek)
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Posmaruj chleb mastem.

2. Podsmaz szynke na odrobinie masta, nastepnie dodaj jajka i usmaz.
3. Pokrdj papryke.

4. Podaj jajecznice z chlebem i papryka.

K:423.0/B:21.0 / T:17.8 / WP:36.1 / F:2.1/ WW:3.6

SEREK WIEJSKI Z BANANEM

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 20 g (1.3 x tyzka)

0BIAD 15:00

K:550.6 / B:42.4 / T:20.0 / WP:45.2 / F:1.9 / WW:4.5

MAKARON Z INDYKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Polgdwiczka z indyka (surowa) - 300 g (3 x Kawatek)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 160 g (8 x tyzka)

Makaron petnoziarnisty - 100 g (1.4 x Szklanka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsaczone) - 90 g (6 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

KOLACJA 20:00

<,

1. Podsmaz czosnek na oliwe.

2. Dodaj pokrojong w kostke poledwiczkg z indyka

3. Jak sig podsmazy, dodaj pokrojone pomidory suszone,dus.

4, Wymieszaj z jogurtem i dopraw wg. uznania. Podawaj z makaronem.

K:550.6 / B:42.4 / T:20.0 / WP:45.2 / F:1.9 / WW:4.5

MAKARON Z INDYKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

SUMA  K:2203.3 B:157.4 T:905 WP:1720 F:285 WW:17.3

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
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@ Trener Mariusz Mroz

Strona8z10




Niedziela

SNIADANIE 07:00

K:588.0 / B:31.3 / T:28.7 / WP:46.0 / F-9.8 / WW:4.1

KANAPKI Z AWOKADO | JAJKAMI
Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb graham - 90 g (3 x Kromka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Jajka ugotuj na twardo lub migkko

2. Awokado rozgnie¢ widelcem, wymieszaj z natka pietruszki, szczypta soli i sokiem z
cytryny.

3. Przygotowang pasta posmaruj pieczywo.

4. Podaj z pokrojonym pomidorem i jajkami.

K:445.5 / B:35.2 / T:14.9 / WP:31.0 / F:11.6 / WW:2.9

SKYR Z OWOCAMI, DZEMEM, ORZECHAMI | CHEERIOSAMI
Jogurt typu islandzkiego Skyr - 150 g (1 x Opakowanie)
Maliny - 120 g (2 x Garsc)

Orzechy wioskie - 20 g (1.3 x tyzka)

Dzem truskawkowy, niskostodzony - 20 g (1.3 x tyzeczka)
Ptatki cheerios owsiany - 20 g (0.7 x Porcja)

Odzywka biatkowa WHEY 100 (WPC) - 15 g (0.5 x Miarka)

O0BIAD 15:00

1. Skyr wymieszaj razem z odzywkg i dodaj reszte sktadnikéw.

K:594.8 / B:44.6 / T:16.4 / WP:61.0 / F:10.8 / WW:6.2

CHILI CON CARNE Z RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 300 g (3 x Kawatek)
Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 200 g (10 x tyzka)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Ryz biaty - 100 g (6.7 x tyzka)

Papryka czerwona - 100 g (0.7 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Kukurydza, konserwowa - 40 g (2.7 x tyika)

Olej rzepakowy - 25 g (2.5 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Mielona papryka chili - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1x Szczypta)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

<,

1. Posiekaj czosnek, drobno pokrdj cebule.

2. Na gtebokiej patelni rozgrzej olej i zacznij podsmazac migso pokrojone w paski i
przyprawione. Dodaj na patelnig czosnek i cebulg. Podsmazaj mieszajac az cebula zacznie
sig szklié.

3. Fasolg i kukurydze odsacz z zalewy i przeptucz na sitku. Dodaj ja na patelnig razem z
puszkg pomidordw, solg i ostrg paprykg w proszku.

4, Papryke pokrdj w kostke i dodaj do reszty sktadnikow.

5. Dus wszystko pod przykryciem przez okoto 10 minut.

6. Podaj z ugotowanym ryzem, mozesz tez posypac natka pietruszki albo kolendry.

K:594.8 / B:44.6 / T:16.4 / WP:61.0 / F:10.8 / WW:6.2

CHILI CON CARNE Z RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

@ Trener Mariusz Mroz

Strona9z10

SUMA  K:2223.1 B:155.7 T:76.4 WP:2050 F:430 WW:20.0

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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swoje konto na www.kcalmar.com Mar



Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
RYBY | OWOCE MORZA Makaron petnoziarnisty 100 g 1.4 x Szklanka
A Makaron ryzowy 100¢ 2.5 x Porcja
tosos, Swiezy 300¢ 3 x Kawaek Makaron spaghetti 100¢ 2 x Porcja
NAPOJE Ryz basmati 100¢ 6.7 x tyzka
- Ryz biaty 100¢ 6.7 xtyzka

Napdj migdatowy 1200¢ 4.8 x Szklanka Platki cheerios owsiany 20g 0.7 x Porcja

Sok pomidorowy 260¢g 1 x Szklanka

Sok cytrynowy Rg 5.5 xtyika PRZYPRAWY | ZIOA

ORZECHY | ZIARNA Bazylia (suszona) 8g 2 xtyzeczka
Kurkuma 6g 1.2 xtyZeczka

Orzechy nerkowca (bez soli) 150 ¢g 10 x tyzka Sol biata 51g 5.1 x Szezypta

Orzechy wioskie 60 g 4 xtyika Oregano (suszone) 4g 1.3 x tyzeczka

Kakao (proszek 11%) 40g 4xtyika Pieprz czarny mielony 4g 4 x Szczypta
Mielona papryka chili 3g 3 x Szczypta

PIECZYWO Cynamon 2g 0.4 x tyzeczka

Butki grahamki 210g 4.1 x Sztuka Papryka stodka (mielona, wedzona) 1g 0.2 x tyzeczka

Butka petnoziarnista 180 ¢ 2.3 x Sztuka

Chleb graham 90¢ 3 x Kromka OWOCE | WARZYWA

Chleb zytni razowy 90¢g 3 x Kromka Pomidory z puszki (krojone) 1100 g 11 x Porcja
Banan 1080 ¢ 9 x Sztuka

THUSZCZE Papryka czerwona 620 g 4.4 x Sztuka

Masto ekstra 80¢g 16 x tyzeczka Cebqla 350¢ 3.5x Sztuka

Oliwa z oliwek 10¢g 7 xtyika Pomidor 320¢ 2.1 xSztuka

Olej rzepakowy 65¢ 6.5 xtyika Warzywa na patelnig z brokutami 300 g 3 x Porcja

Olej sezamowy 6g 1xtyika Fasola czerwona w zalewie 200¢g 10 x tyzka
(konserwowa)

NABIAt Cukinia 180¢g 0.6 x Sztuka

Jaja kurze cate 392 ¢ Tx Sztuka /,;Ar?;:]gs 138 & g i gliarsst[;r

Serek wiejski (naturalny) 200¢ 1 x Opakowanie Octirek 140 g 35 x Sztuka

Jogurt naturalny (1,5% tt.) 160 g 8 xtyzka g . g '

| . X ) Papryka zielona 140¢ 1 x Sztuka

ogurt typu islandzkiego Skyr 150 g 1 x Opakowanie Pomidory koktajlowe 140 7x Stuka

Ser, mozzarella (bez ttuszczu) 10g 4.7 x Plaster Suszone pomidary (w oleju 2 120 8 x Sztuka

MIESO | WYROBY MIESNE ziotami, odsaczone)
Ogdrek zielony (dtugi) 100¢ 0.6 x Sztuka

Mieso z piersi kurczaka, bez skary 900 g 9 x Kawatek Awokado 10g 05 x Sztuka

Mielony filet z piersi kurczaka (bez 300 g 3 x Porcja Por 10¢ 05 x Sztuka

skary) Borawki amerykaniskie 50 g 1 x Garse

Migso z piersi indyka, bez skory 300g 3 x Kawatek Marchew 45¢ 1x Sztuka

PUleWiCZka A mdyka (SUrUWa] 300 g 3 x Kawatek KukurydzaY konserwowa 40 g 27x tyzka

Szynka z indyka 250 ¢ 16.7 x Plasterek Rukola 40¢g 2% Carsé

Poledwica z piersi kurczaka 200¢g 13.3 x Plasterek Czosnek 35g 7x Zabek

Szynka z piersi kurczaka 110¢ 1.3 x Plasterek Szczypiorek g 6 xtyieczka

INNE Kietki brokuta 16¢ 2 xtyika
Pietruszka, liscie 6g 1 xtyzeczka

Odzywka biatkowa WHEY 100 195¢ 6.5 x Miarka Imbir og 1 x Plaster

(WPC)

Hummus klasyczny 60 g 6 x tyzeczka

Czekolada gorzka 38¢g 6.3 x Kostka

Sos sojowy ciemny 30¢g 3 xtyika

Cukier 20¢ 2 xtyzka

Dzem truskawkowy, niskostodzony 20 g 1.3 x tyzeczka

Pesto zielone z bazylii 20¢ 1xtyika

ZB0OZOWE

Ryz brazowy 200¢g 13.3 xtyzka

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw v

Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia 7 =

@ Trener Mariusz Mroz Strona 10210 Diete odbierzesz takze przez
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