INDYWIDUALNY
PROGRAM ODZYWIANIA

JADLOSPIS DOSTOSOWANY DO BIEGU NA 5 KM

Dla: Biegacz
Dietetyk: Mateusz Gawetczyk



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Jaglanka z bordwkami

DRUGIF SNIADANIE 10:00

(Czekoladowo-bananowe ciasto z
czerwonej fasoli
Orzechy brazylijskie

OBIAD 13:00

Peczotto z indykiem i zielonym
groszkiem

PO TRENINGU 17:00

Koktajl owocowy

KOLACJA 20:00

Pieczony toso$ z frytkami z warzyw

K:2493.5/B: 143.2
T:91.4 / W: 265.7
F:332/WW:24.3

SNIADANIE 07:00

Owsianka z jabtkiem i mastem
orzechowym

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Orzechy whoskie

Tortilla z wedzonym tososiem i
warzywami

Mandarynki

0BIAD 13:00

Migso z ud kurczaka z ryzem i
warzywami

PO TRENINGU 17:00

Winogrona
ARLA PROTEIN JOGURT
WYSOKOBIAtKOWY - TRUSKAWKA

KOLACJA 20:00

Kanapki z wedzong makrela,
suréwka z kiszonej kapusty i
marchwi

K:2449.2 / B: 135.2
T:89.9 / W:266.4
F:50.6 / WW: 25.3

SNIADANIE 07:00

Omlet bananowy

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Safatka owocowa

0BIAD 13:00

Spaghetti bolognese

PO TRENINGU 17:00

Zielony koktajl bananowy

KOLACJA 20:00

Serek wiejski z warzywami i
pieczywem

K: 2460.5 / B: 141.1
T:81.7/ W:263.4
F:48.2 / WW: 25.3

SNIADANIE 07:00

Tosty z mozzarellg i warzywami
Mandarynki

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Kanapki z wedzonym tososiem i
warzywami

Daktyle

Migdaty

OBIAD 13:00

Kasza gryczana w sosie
migsno-warzywnym

PO TRENINGU 17:00

Satatka tropikalna

KOLACJA 20:00

Dorsz z zielonym pesto, fasolkq i
kasza

K:2411.7/B:138.4
T:93.6 / W:268.2
F:60.5/WW: 248

SNIADANIE 07:00

Jajecznica z pomidorami i chlebem
Zytnim

Winogrona

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Satatka z awokado i burakami
ARLA PROTEIN JOGURT
WYSOKOBIAtKOWY (MANGO)

OBIAD 13:00

Makaron ze szpinakiem i fetg

PO TRENINGU 17:00

Koktajl truskawkowy

KOLACJA 20:00

Domowe burgery

K:2461.9 / B: 142.5
T:84.6 / W:274.1
F:49.6 / WW:24.4

SNIADANIE 07:00

Komosa ryzowa z kiwi

DRUGIF SNIADANIE 10:00

Orzechy wioskie
Batony owocowe z ziarnami

OBIAD 13:00

toso$ w papilotach z kaszg
gryczang

PO TRENINGU 17:00

Jaglanka z pistacjami i
truskawkami

KOLACJA 20:00

SPAGHETTI Z CUKINII Z
JARMUZEM, POMIDOREM |
KREWETKAMI

K:2456.2 / B: 136.8
T:100.4 / W:246.3
F:46.1/ WW: 228

SNIADANIE 07:00

Owsianka z granatem i orzechami
woskimi

DRUGIF SNIADANIE 10:00

Safatka makaronowa z tunczykiem
Gruszka

OBIAD 13:00

Dorsz duszony w porach z brokutem
i pomidorowa kaszg jaglana

PO TRENINGU 17:00

Sorbet malinowy z migtg

Arla Protein Milkshake (malina i
truskawka)

Pomararicza

KOLACJA 20:00

Frittata z papryka i cukinia

K: 2436.4 / B: 143.1
T:85.0 / W:211.0
F:51.0 / WW:24.2

Mateusz Gawetczyk
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KOMENTARZ DIETETYKA

1. Jadtospis zawiera po 7 propozycji w obrgbie kazdego z positkdw

2. Positki zawierajg bardzo zblizong ilos¢ poszezegdlnych makrosktadnikéw

3. Wybieramy tg propozycje positku na ktérg mamy ochote, pamigtajac aby nie jadac monotonnie

4. Migso i ryby, kasze, ryz i makaron mozna wymieniac z zachowaniem odpowiedniej gramatury

5. Warzywa mozna zamieniac dowolnie, pamigtajac o tym, aby wystepowaty ich rdzne odmiany

6. Oliwg mozna zamieniac na inne oleje, np. Iniany, z orzechdw wtoskich, rzepakowy ttoczony na zimno

1. Oleje dodajemy na koniec do gotowych potraw, nie uzywamy ich do smazenia

8. Positki potreningowe wystepujg tylko w dni kiedy realizowany jest trening. W pozostate dni roztdz positki tak, aby zachowac regularne odstepy czasu.

4
Sniadanie Biegacz
PONIEDZIALEK 07:00 K:568.8 / B:31.3 / T:19.2 / W:68.8 / F:3.9 / WW:6.1
JAGLANKA Z BOROWKAMI Czas przygotowania: 5 minut

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)

Serek Arla Protein (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Kasza jaglana - 50 g (3.85 x tyzka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 37 g (2.47 x tyika)

WTOREK 07:00

1. Kasze jaglang ugotowac.
2. Do miski przetozy¢ kasze, dodac pozostate sktadniki | wymieszac.

K:591.1/B:24.8 / T:21.6 / W:11.9 / F:10.2 / WW:1.1

OWSIANKA Z JABEKIEM | MAStEM ORZECHOWYM
Jogurt naturalny (2% tt.) - 250 g (12.5 x tyika)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Masto orzechowe - 22 g (1.47 x tyzeczka)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

SRODA 07:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ptatki owsiane zalej wrzatkiem i zostaw na 5 min. Nastepnie wymieszaj je z mastem
orzechowym.

2. Pokraj jabtko i dodaj do owsianki razem z jogurtem.

3. Catosc posyp cynamonem.

K:602.0 / B:30.5/ T:22.0 / W:10.1/ F:1.0 / WW:6.9

OMLET BANANOWY

Zurawina suszona - 12 g (1 x tyzka)
Ptatki owsiane - 75 g (7.5 x tyzka)
Jaja kurze (cate) - 168 g (3 x Sztuka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

CZWARTEK 07:00

Czas przygotowania: 20 minut
1. Potacz ze sobg wszystkie sktadniki.
2. Usmaz omlet na patelni teflonowej.

K:587.2 / B:29.5/T:21.1/ W:69.1 / F:14.6 / WW:6.9

TOSTY Z MOZZARELLA | WARZYWAMI
Masto extra - 10 g (2 x tyzeczka)
Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser mozzarella - 60 g (4 x Porcja)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

MANDARYNKI
Mandarynki - 130 g (2 x Sztuka)

Mateusz Gawetczyk

Czas przygotowania: 15 minut

1.Chleb posmaruj mastem. Pomidora pokrdj w cienkie plastry.
2. Na chlebie ut6z rukole, pomidora i ser w plastrach.

3. Catosc zapiecz w piekarniku przez 15 minut.

4. Na gore wysyp szczypiorek.

w
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PIATEK 07:00

K:573.8 / B:30.1/T1:18.8 / W:10.2 / F:13.6 / WW:6.8

JAJECZNICA Z POMIDORAMI | CHLEBEM ZYTNIM
Jaja kurze (cate) - 168 g (3 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Szpinak ($wiezy) - 25 g (1 x Garsc)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

WINOGRONA
Winogrona - 140 g (2 x Garsc)

SOBOTA 07:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Podsmaz na patelni cebulg i pomidora.

2. Dodaj roztrzepane jajka i mieszaj do uzyskania pozadanej konsystencji. Dopraw solg i
pigprzem.

3. Pod koniec dodaj szpinak.

4, Cato$t zjedz z pieczywem.

Czas przygotowania: 1 minut
1. Zjedz winogrona jako przekaske.

K:572.4 / B:26.0 / T:18.4 / W:13.3 / F:9.8 / WW:1.0

KOMOSA RYZOWA Z KIWI

Orzechy nerkowca (bez soli) - 22 g (1.47 x tyzka)
Rodzynki - 22 g (1.47 x tyika)

Serek Arla Protein (naturalny) - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Nasiona stonecznika - 10 g (1 x tyzka)

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa) - 56 g (4 x tyika)

NIEDZIELA 07:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj komose.

2. Pokraj kiwi.

3. Posyp nasionami stonecznika.
4. Wymieszaj sktadniki z serkiem.

K:589.2 / B:30.0 / T:20.0 / W:70.8 / F:9.6 / WW:7.1

OWSIANKA Z GRANATEM | ORZECHAMI W OSKIMI
Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Zurawina suszona - 18 g (1.5 x tyzka)

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Orzechy wioskie - 7 g (0.47 x tyzka)

Granat - 100 g (1 x Sztuka)

Drugie Sniadanie

PONIEDZIALEK 10:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Ptatki zalej wrzatkiem i zostaw na 3 min.
2. Wymieszaj sktadniki razem.

SUMA  K:4084.4 B:2022 T:141.2 W:4942 F:68.7 WW:419

Biegacz

K:549.2 / B:19.3 / T:21.8 / W:48.4 / F:10.3 / WW:4.9

CZEKOLADOWO-BANANOWE CIASTO Z CZERWONEJ FASOLI (PRZEPIS NA
10 PORCJI)

Zjedz 3210 porcji

Soda oczyszczona - 5 g (1 x tyzeczka)

Kakao (proszek 16%) - 20 g (2 x tyzka)

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Czekolada gorzka - 100 g (16.67 x Kostka)

Jaja kurze (cate) - 168 g (3 x Sztuka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 440 g (22 x tyzka)

O

ORZECHY BRAZYLIJSKIE
Orzechy brazylijskie - 16 g (4 x Sztuka)

WTOREK 10:00

Czas przygotowania: 70 minut

1. Blendujemy wszystkie sktadniki na gtadka masg, rozpuszczajac wezesniej czekolade np
w kapieli wodnej lub w mikrofaldwce, natomiast fasolg optukujemy na sitku.

2. Gdy uzyskamy juz jednolite ciasto, przelewamy je do matej kekséwki wytozone]
papierem do pieczenia i wktadamy do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na 50 minut,
po czym zostawiamy je jeszcze na 10 minut w wytaczonym piecu.

3. Po wyjeciu ciasta tapiemy papier do pieczenia i wyciagamy catosé z formy, a nastepnie
stawiamy na kratce i czekamy az ciasto ostygnie, poniewaz ciepte moze sig przyklejac do
papieru i rozpadac.

Przepis pochodzi z bloga Dietetyczne Fanaberie Agaty Gregorowicz

K:538.2 / B:20.1/T1:30.2 / W:44.8 / F:10.6 / WW:4.5

ORZECHY W OSKIE
Orzechy whoskie - 30 g (2 x tyzka)

Mateusz Gawetczyk

Strona 4212

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

w
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TORTILLA Z WEDZONYM tOSOSIEM | WARZYWAMI
Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)

Awokado - 35 g (0.25 x Sztuka)

Satata mastowa - 10 g (2 x Lisc)

Cebula czerwona - 20 g (0.2 x Sztuka)

tosos (wedzony) - 30 g (1 x Porcja)

Papryka czerwona (Swieza) - 42 g (0.3 x Sztuka)
Ogorki kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)

MANDARYNKI
Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

SRODA 10:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Na placek do tortilli potdz satate, tososia i pociete w stupki warzywa.
2. Zawin placek w dowolny sposcb.

K:517.1/B:29.5/T:24.9 / W:43.1/ F12.3 / WW:3.5

SAATKA OWOCOWA

Migdaty w ptatkach - 30 g (3 x tyzka)
Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

Serek Arla Protein (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

CZWARTEK 10:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokrdj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

K:526.1/B:19.4 / T:31.5/ W:46.4 / F-12.9 / WW:4.1

KANAPKI Z WEDZONYM tOSOSIEM | WARZYWAMI
toso$ (wedzony) - 30 g (1 x Porcja)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Masto extra - 10 g (2 x tyzeczka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

DAKTYLE
Daktyle suszone - 15 g (3 x Sztuka)

MIGDALY
Migdaty - 37 g (2.47 x tyika)

PIATEK 10:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Chleb posmaruj mastem.
2. Na kanapki natoz rukolg, pomidora pokrojonego w plastrach i fososia.

Czas przygotowania: 1 minut
1. Zjedz daktyle jako przekaske.

K:542.8 / B:26.5/ T:28.0 / W:44.1 / 6.7/ WW:3.2

SALATKA Z AWOKADO | BURAKAMI
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 6 g (2 x tyzeczka)

Nasiona stonecznika - 5 g (0.5 x tyzka)
Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Rukola - 60 g (3 x Garsc)

ARLA PROTEIN JOGURT WYSOKOBIAtKOWY (MANGO)
ARLA PROTEIN JOGURT WYSOKOBIALKOWY (MANGO) - 200 g (1

Czas przygotowania: 20 minut

1. Buraka pokrdj w plastry i upiecz.

2. Na talerz wytoz warzywa.

3. Posyp uprazonymi nasionami.

4, Olej wymieszaj z octem, miodem i przyprawami, skrop satatke.

Opakowanie)
SOBOTA 10:00 K:500.4 / B:12.5/ T:33.2 / W:38.2 / F:8.0 / WW:3.9
ORZECHY WtOSKIE Czas przygotowania: 5 minut

Orzechy wtoskie - 30 g (2 x tyzka)

Mateusz Gawetczyk

1. Zjedz jako przekaske.

w
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BATONY OWOCOWE Z ZIARNAMI (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 17 5 porcji

Pestki dyni - 60 g (6 x tyzka)

Nasiona stonecznika - 60 g (6 x tyzka)

Olej kokosowy (staty) - 20 g (1 x tyzka)

Morele (suszone) - 88 g (11 x Sztuka)

Sliwki suszone - 70 g (10 x Sztuka)

Daktyle suszone - 90 g (18 x Sztuka)

NIEDZIELA 10:00

<

Czas przygotowania: 15 minut

1. Rozpusé olej i wymieszaj z owocami. Zmiksuj, tak by otrzymac paste owocowa z
matymi kawateczkami owocow.

2. Dodaj do blendera ziarna. Miksuj do pasty z matymi kawateczkami.

3. Przetdz do formy i ciasno ugniec. Przykryj papierem do pieczenia i przygniec czym$
cigzkim, by sig ciasno zhito.

4. Podziel na 5 batonikow. Przechowuj w lodowce.

K:521.6 / B:22.1/T:26.6 / W:50.1 / F:9.9 / WW:5.0

SALATKA MAKARONOWA Z TUNCZYKIEM (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Tuniczyk w kawatkach (w sosie wtasnym) - 150 g (5 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 50 g (5 x tyzka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 140 g (2 x Szklanka)

Nasiona stonecznika - 40 g (4 x tyika)

Oliwki czarne - 45 g (3 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 300 g (15 x Sztuka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Obiad

PONIEDZIALEK 13:00

N

Czas przygotowania: 20 minut

1. Makaron ugotuj al' dente. Wytdz go na ptaski talerz.

2. Na makaron potdz warstwe optukanej rukoli, potem przekrojone pomidorki i oliwki.
3. Rybe odsgez i wytdz jako kolejng warstwe.

4. Skrop satatke oliwa.

5. Cato$¢ oprdsz uprazonym na suchej patelni stonecznikiem.

Czas przygotowania: 1 minut
1. Umyj i zjedz owoc na przekaske.

SUMA  K:3701.4 B:1493 T:202.3 W:3156 F:70.7 WW:289

Biegacz

K:566.8 / B:40.6 / T:16.3 / W:63.5/ F:8.7/ WW:6.3

PECZOTTO Z INDYKIEM | ZIELONYM GROSZKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 2 7 2 porcii

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

Groszek zielony (mrozony) - 50 g (0.33 x Porcja)
Migso z udzca indyka (bez skdry) - 150 g (1.5 x Porcja)
Kasza jeczmienna (peczak) - 75 g (5 x tyzka)

WTOREK 13:00

N

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj na migkko.

2. Migso poddus na patelni, dodaj ugotowany groszek i pokrojone pomidory.
3. Wszystko wymieszaj razem i dopraw do smaku.

4. Gotowg potrawg polej oliwa.

K:572.5/B:31.1/T:15.4 / W:69.1 / F:17.1 / WW:6.9

MIESO Z UD KURCZAKA Z RYZEM | WARZYWAMI
Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Brokut - 150 g (0.3 x Sztuka)

Migso z udek kurczaka (bez skory) - 120 g (1.2 x Porcja)
Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ryz brazowy - 60 g (4 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 3 g (3 x Szczypta)
Kukurydza (konserwowa) - 30 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Mateusz Gawetczyk

Strona6z12

Czas przygotowania: 20 minut

1. Na patelni teflonowej podsmaz pokrojong cebulg, papryke, cukinig i czosnek. Brokuty i
ryz ugotuj.

2. Dodaj pokrojone w paski migso z ud kurczaka i kukurydzg. Przypraw solg, papryka i
pigprzem.

3. Dodaj przecier pomidorowy i dus przez 5 minut.

4. Ryz przetdz na talerz i dodaj sos migsno-warzywny i catosé skrop oliwg.

w
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SRODA 13:00

K:563.1/B:41.5/T1:12.2 / W:65.9 / F:16.5 / WW:6.6

SPAGHETTI BOLOGNESE

Makaron petnoziarnisty - 80 g (1.14 x Szklanka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Oregano (suszone) - 6 g (2 x tyzeczka)

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

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)

Migso wotowe (Swiezo mielone z rostbefu) - 120 g (1.2 x Porcja)
Mielona papryka chili - T g (1 x Szczypta)

CZWARTEK 13:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Podsmaz na patelni pokrojone w kostke czosnek i cebulg, dodaj migso.

2. Makaron ugotu;j al dente.

3. Po wytopieniu tuszczu z migsa dodaj przecier pomidorowy i przyprawy. Dus do
uzyskania odpowiedniej konsystencii.

4. Potacz wszystkie sktadniki.

K:572.4 / B:38.8 / T:14.8 / W:68.5 / F:15.2 / WW:6.8

KASZA GRYCZANA W SOSIE MIESNO-WARZYWNYM
Pestki dyni - 5 g (0.5 x tyzka)

Migso wotowe (Swiezo mielone z poledwicy) - 100 g (1 x Porcja)
Kasza gryczana - 70 g (5.38 x tyzka)

Papryka czerwona (Swieza) - 70 g (0.5 x Sztuka)
Papryka z6tta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x Porcja)
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

Cebula czerwona - 100 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

PIATEK 13:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Kaszg ugotowa al dente.

2. Cebule, papryke i cukinig pokroic w kostke i podsmazy¢ na patelni.

3. Po zmigkczeniu warzyw dodaé pomidory w puszce i przyprawy, dusic przez 10 min.
4. Dodac kasze, pestki dyni i dusic przez 3 min.

K:571.1/B:32.6 / T:16.0 / W:70.2 / F:15.5 / WW:1.0

MAKARON ZE SZPINAKIEM | FETA

Ser feta- 75 g (1.5 x Porcja)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Szpinak (mrozony) - 200 g (2 x Porcja)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Makaron petnoziarnisty - 100 g (1.43 x Szklanka)

SOBOTA 13:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Makaron ugotu;j al dente.

2. Czosnek podsmaz na patelni bez ttuszczu, nastepnie dodaj szpinak i poczekaj az
odparuje cata woda.

3. Dodaj ser i poddus ze szpinakiem, pod koniec dodaj ugotowany makaron.

4. Wyt na talerz i dodaj pokrojone pomidorki.

K:570.1/B:38.1/T:19.5/ W:59.9 / F11.5 / WW:5.9

£0S0S W PAPILOTACH Z KASZA GRYCZANA
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Brokut (mrozony) - 100 g (0.22 x Opakowanie)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

tosos (Swiezy) - 120 g (1.2 x Porcja)

Kasza gryczana - 78 g (6 x tyzka)

NIEDZIELA 13:00

Czas przygotowania: 50 minut

1. Roztdz folig aluminiows, potdz na niej rybe (kazdg na osobnej foli)

2. Kazdg z nich dopraw, posyp koprem i na gérze potdz cwiartke cytryny.
3. Na okoto pouktadaj warzywa, zawin folig i piecz okoto 30 - 40 minut.
4. Kasze ugotuj na sypko. Wytdz na talerz i zjedz z rybg i warzywami,

K:574.8 / B:31.8 / T:16.3 / W:68.0 / F:11.2 / WW:6.8

DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKULEM | POMIDOROWA KASZA

JAGLANA

Olej Iniany ttoczony na zimno - 10 g (1 x tyzka)
Kasza jaglana - 78 g (6 x tyzka)

Brokut - 125 g (0.25 x Sztuka)

Pestki dyni - 5 g (0.5 x tyzka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy (30%) - 25 g (1 x tyzka)
Por - 140 g (1 x Sztuka)

Dorsz (filety bez skary) - 120 g (1.2 x Porcja)

Mateusz Gawetczyk

Czas przygotowania: 35 minut

1. Rybe dopraw i polej oliwg i obtdz plastrami cytryny, a nastepnie wytdz do naczynia
zaroodpornego.

2. Pora pokroj i dodaj do ryby. Catos$¢ piecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

3. Kaszg ugotuj do migkkosci, dodaj przecier i dopraw.

4. Brokuta ugotuj na parze.

5. Podaj rybg ugotowang kasza i brokutem, posypana pestkami dyni.

w
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SUMA  K:3990.8 B:267.0 T:110.4 W:465.0 F:955 WW:46.3

Po treningu Biegacz
PONIEDZIALEK 17:00 K:365.4 / B:23.3 / T:6.5/ W:51.9 / F:4.4 / WW:3.6
KOKTAJL OWOCOWY Czas przygotowania: 5 minut
Arla Protein Milkshake (tropical) - 225 g (1 x Opakowanie) 1. Zblenduj wszystkie sktadniki.
Siemig Iniane - 5 g (1 x tyzeczka)
Wisnie (bez pestek, mrozone) - 100 g (1 x Porcja)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
WTOREK 17:00 K:319.0/B:21.4 /T:1.9 / W:51.2 / 3.7/ WW:3.9
WINOGRONA Czas przygotowania: 1 minut
Winogrona - 245 g (3.5 x Garsc) 1. Zjedz winogrona jako przekaske.
ARLA PROTEIN JOGURT WYSOKOBIAtKOWY (TRUSKAWKA )
ARLA PROTEIN JOGURT WYSOKOBIAtKOWY (TRUSKAWKA ) - 200 g (1 x
Opakowanie)
SRODA 17:00 K:366.1/B:15.8 / T:8.2/ W:56.2 / F:4.4 / WW:5.7
ZIELONY KOKTAJL BANANOWY Czas przygotowania: 5 minut
Ptatki quinoa (komosa ryzowa) - 40 g (4 x tyzka) 1. Zmiksuj razem wszystkie sktadniki.
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)
Mieko spozywcze (2% tt.) - 250 g (1 x Szklanka)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)
CZWARTEK 17:00 K:381.7/B:225/T1:9.0 / W:52.1/ F:1.8 / WW:3.8
SAtATKA TROPIKALNA Czas przygotowania: 5 minut
Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka) 1. Pokroj owoce.
Figi suszone - 14 g (1 x Sztuka) 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.
Serek Arla Protein (marakuja i papaja) - 200 g (1 x Opakowanie)
Ananas (Swiezy) - 160 g (2 x Plaster)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)
PIATEK 17:00 K:367.7/B:23.8/T:6.9/ W:51.7/ F:1.0 / WW:3.6
KOKTAJL TRUSKAWKOWY Czas przygotowania: 5 minut
Arla Protein Milkshake (malina i truskawka) - 225 g (1 x Opakowanie) 1. Zblenduj wszystkie sktadniki razem
Siemig Iniane - 5 g (1 x tyzeczka)
Truskawki (mrozone) - 200 g (2 x Porcja)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
SOBOTA 17:00 K:394.8 / B:21.6 / T:1.1/ W:51.3 / F:5.6 / WW:3.9
JAGLANKA Z PISTACJAMI | TRUSKAWKAMI Czas przygotowania: 10 minut
ARLA PROTEIN JOGURT WYSOKOBIAtKOWY (MANGO) - 200 g (1 x 1. Kaszg ugotuj na migkko na wodzie wedtug instrukcji na opakowaniu.
Opakowanie) 2. Wyt6z do miski, polej jogurtem, dodaj pistacie i truskawki.
Kasza jaglana - 39 g (3 x tyzka)
Pistacje - 9 g (1 x tyzka)
Truskawki - 210 g (3 x Garsc)
@

Mateusz Gawetczyk
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NIEDZIELA 17:00

K:335.9/B:23.3/T:4.3 / W:50.8 / F:9.9 / WW:2.5

SORBET MALINOWY Z MIETA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 37 3 porcji

Woda - 25 g (0.1 x Szklanka)

Ksylitol - 21 g (3 x tyzeczka)

Migta ($wieza) - 1g (1 x tyzka)

Maliny ($wieze) - 90 g (1.5 x Garsc)

N

ARLA PROTEIN MILKSHAKE (MALINA | TRUSKAWKA)
Arla Protein Milkshake (malina i truskawka) - 225 g (1 x Opakowanie)

POMARANCZA
Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)

Kolacja

PONIEDZIALEK 20:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Maliny zmiksuj i przetrzyj przez sitko, zeby usunaé pestki.

2. Migte (kilka listkow) drobno posiekaj i dodaj do malin.

3. Ksylitol zalej wrzatkiem, zeby sig rozpuscit. Pozostaw do wystudzenia. Dodaj do malin i
wymieszaj.

4, Catosc przelej do foremek, whij patyczki i zamrazaj przez minimum 4 godziny. Po
wyjeciu z zamrazarki zamocz w cieptej wodzie, Zeby lody tatwo odeszty od foremek.

SUMA  K:2530.7 B:151.6 T:44.5 W:365.2 F:42.7 WW:27.0

Biegacz

K:443.2/B:28.8 / T:21.6 / W:33.1/ F:5.9 / WW:3.3

PIECZONY £0S0S Z FRYTKAMI Z WARZYW
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

tosos ($wiezy) - 120 g (1.2 x Porcja)

WTOREK 20:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. tososia przetdz na papier do pieczenia, dopraw solg i pieprzem.

2. Warzywa obierz i pokroj w stupki, przet6z na papier do pieczenia i skrop oliwg,
3. Cato$c upiecz w piekarniku.

K:428.3/B:31.1/T:20.7/ W:29.4 / F:9.0 / WW:2.9

KANAPKI Z WEDZONA MAKRELA, SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY |
MARCHWI

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Makrela (wedzona) - 125 g (1 x Sztuka)

Kapusta kiszona - 110 g (1 x Szklanka)

SRODA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Makrele oddziel od osci i natdz na pieczywo.
2. Marchewke obierz i zetrzyj, wymieszaj z kapustg i dopraw.

K:412.2 / B:29.8 / T:20.3 / W:21.5 / F-8.0 / WW:2.7

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI | PIECZYWEM
Ogorek gruntowy - 40 g (1 x Sztuka)

Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Chleb zytni petnoziarnisty - 30 g (1 x Kromka)
Pestki dyni - 20 g (2 x tyzka)

CZWARTEK 20:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Warzywa pokroj w kostke.

2. Wymieszaj warzywa z serkiem i przyprawami.
3. Podaj z pieczywem.

K:404.3 / B:28.3 / T:17.2 / W:32.1 / F:10.1 / WW:3.3

DORSZ Z ZIELONYM PESTO, FASOLKA | KASZA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Pesto zielone z bazylii - 80 g (4 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Groszek zielony (mrozony) - 150 g (1 x Porcja)

Kurkuma - 2 g (2 x Szczypta)

Kasza jaglana - 52 g (4 x tyika)

Fasolka szparagowa - 180 g (2 x Garsc)

Dorsz (filety bez skary) - 200 g (2 x Porcja)

N

Mateusz Gawetczyk
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Czas przygotowania: 30 minut

1. Dorsza posmaruj pesto, zawin w folig aluminiowa i upiecz w piekarniku (okoto 30 minut
w 180 stopniach)

2. Fasolkg ugotuj w lekko osolonej wodzie.

3. Kaszg ugotuj z dodatkiem kurkumy.

4. Rybe zjedz z fasolkg i kasza.

w
PROTEIN



PIATEK 20:00

K-406.6 / B:29.5/ T:14.9 / W:38.0 / F:6.8 / WW:3.7

DOMOWE BURGERY

Ogorki kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Migso wotowe (Swiezo mielone z rostbefu) - 80 g (0.8 x Porcja)
Butka grahamka - 65 g (1 x Sztuka)

Satata mastowa - 10 g (2 x Lis¢)

Papryka z6tta - 42 g (0.3 x Sztuka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser gouda (ttusty) - 15 g (1 x Plasterek)

Awokado - 28 g (0.2 x Sztuka)

SOBOTA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Migso dopraw dowolnymi przyprawami i uformuj w kotlet, usmaz go na patelni
teflonowej.

2. Butke przekroj na pat, do Srodka wtoz kotlet, seri warzywa.

K:418.5/B:32.7/T:21.5/ W:23.5 / F11.3 / WW:2.1

SPAGHETTI Z CUKINII Z JARMUZEM, POMIDOREM | KREWETKAMI
Jarmuz - 50 g (1 x Garsc)

Cebula dymka - 20 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Cukinia - 600 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Krewetki tygrysie - 96 g (8 x Sztuka)

NIEDZIELA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut

Mrozone krewetki rozmrozic. Cukinie przyciac na koricach, obieraczkg do julienne wyciaé
spaghetti (omijac Srodkowa czes¢ cukinii z nasionami). Oczyszczone krewetki osuszyc,
doprawic sola, pieprzem, tyzeczka oliwy, startym czosnkiem i posiekana chili.

Jarmuz umyé, oderwag liscie od twardej czesci posrodku. Pomidora sparzyc, obra ze
skadrki, przekroi¢, usunaé szyputki oraz nasiona z komdr. Migzsz pokroic w kosteczke.

Na patelni roztopic tyzke masta z 1 tyzka oliwy, wtozy¢ cebulke i zeszklic ja, dodaé
krewetki i obsmazy¢ po minucie z kazdej strony.

Przesunac je na bok patelni a w wolne miejsce wtozy¢ posiekane liscie jarmuzu. Dodac
troche wigcej masta lub oliwy w razie potrzeby. Smazy¢ przez 2 minuty co chwile
mieszajgc, wymieszac z krewetkami i razem podgrzewad jeszcze przez kolejne 2 minuty.
Dodac pokrojone w kosteczke pomidory i gotowac przez minute na wigkszym ogniu,
doprawic solg i pieprzem.

Wiozy¢ makaron z cukinii, wymiesza¢ i chwilg razem podgrzewac.

K:408.9 /B:30.0 / T:17.9 / W:31.4 / F-10.4 / WW:2.9

FRITTATA Z PAPRYKA | CUKINIA

Maka zytnia (typ 2000) - 22 g (1.47 x tyika)
Jaja kurze (cate) - 168 g (3 x Sztuka)

Cukinia - 90 g (0.3 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Cebula czerwona - 100 g (1 x Sztuka)
Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Pokrojone warzywa podsmaz na patelni.

2. W miseczce roztrzep jajko z maka i wlej na patelnie. Posyp oregano i podsmaz z dwdch
stron.

Mateusz Gawetczyk

SUMA  K:2922.0 B:210.2 T:1341 W:2150 F:61.5 WW:209
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Sliwki suszone 10g 10 x Sztuka
Ananas (§uiety) 160¢ 2 ¢ Plaster Jurawina suszona 0¢g 2.5 xtyika
Awokado 133g 0.95 x Sztuka NABIAL
Banan 600 g 5 x Sztuka
Borowki amerykariskie 50g 1 Garé Serek Arla Protein (naturalny) 500¢ 2.5 x Opakowanie
Brokut 275 ¢ 055 x Sztuka ARLA PROTEIN JOGURT 400 ¢ 2 x Opakowanie
Brokut (mrozony) 100g 0.22 x Opakowanie WYSOKOBIALKOWY (MANGO)
Burak 200¢ 2 x Sztuka ARLA PROTEIN JOGURT 200¢ 1 x Opakowanie
Cebula 150 g 15 x Sztuka WYSOKOBIAtKOWY (TRUSKAWKA
Cebula czerwona 210 ¢ 2.7 x Sttuka )
Cebula dymka 20g 1x Sztuka Arla Protein Milkshake (malina i 450 ¢ 2 x Opakowanie
Cukinia 1590 ¢ 5.3 x Sztuka truskawka)
Cytryna 80g 1x Sztuka Arla Protein Milkshake (tropical) 225¢g 1 x Opakowanie
Czosnek 20g 4 x Zgbek Jaja kurze (cate) 612 ¢ 12 x Sztuka
Daktyle suszone 105¢ 21 x Sztuka Jogurt naturalny (2% tt) 250¢g 12.5 x tyzka
Fasola czerwona w zalewie 440 g 22 x tyika Mieko spozyweze (2% tt) 250¢g 1xSzklanka
(konserwowa) Ser feta 15¢g 1.5 x Porcja
Fasolka szparagowa 180 ¢ 2 x Garéé Ser gouda (ttusty) 15¢g 1 x Plasterek
Figi suszone 14g 1x Sztuka Ser mozzarella 60 g 4 x Porcja
Granat 100¢ 1x Sztuka Serek Arla Protein (marakuja i 200¢ 1 x Opakowanie
Groszek zielony (mrozony) 200¢g 1.33 x Porcja papaja)
Gruszka 260 ¢ 2 x Sztuka Serek wiejski (naturalny) 400¢ 2 x Opakowanie
Jabfko 150g IxSituka ORZECHY | ZIARNA
Jarmuz 50¢g 1 x Garse
Kapusta kiszona 110¢ 1 x Szklanka Kakao (proszek 16%) 20¢g 2 xtyika
Kiwi 3l5¢ 5 x Sztuka Masto orzechowe 22¢ 1.47 xtyzeczka
Koper ogrodowy 16¢g 2 xtyika Migdaty 3¢ 247 x tyika
Kukurydza (konserwowa) 30¢g 2 x tyika Migdaty w ptatkach 30¢ 3xtyika
Maliny ($wieze) 90g 1.5 x Garsé Nasiona stonecznika 115¢ 115 xtyika
Mandarynki 195¢ 3 x Sztuka Orzechy brazylijskie 16¢ 4 x Sztuka
Marchew 180¢g 4 x Sztuka Orzechy nerkowca (bez soli) 59¢g 393 xtyzka
Migta (Swieza) g 1 xtyzka Orzechy wtoskie 67¢g 447 xtyika
Morele (suszone) 88g 11 x Sztuka Pestki dyni 90¢g 9 x tyzka
Ogdrek gruntowy 40¢g 1 x Sztuka Pistacje 9¢ 1xtyzka
Ogdrki kiszone 120¢g 2 x Sttuka Siemig Iniane 10¢ 2 xtyieczka
Oliwki czarne Thg Hxtyika Widrki kokosowe 24¢ 4 xtyika
Papryka czerwona (Swieza) M2g 0.8 x Sztuka ,
Papryka z6tta 12¢ 0.8 x Sztuka ZBOZOWE
Pomaraficza 200g 1x Sztuka Kasza gryczana 148g 11.38 x tyzka
Pomidor _ 1020¢ 8.5 Situka Kasza jaglana 219¢ 16.85 x tyika
an!dory koktajlqwe , 460¢ 23x Sztyka Kasza jeczmienna (peczak) 15g 5x tyika
Pomidory z puszki (krojone) 100¢g 1 x Porcja Komosa ryzowa (Quinoa) 56 g 4xtyika
Por ) 140¢ 1x SZt”k? Makaron penne (petnoziarnisty) 140 ¢ 2 x Szklanka
Rodzynki 22g 147x tyyzka Makaron pefnoziarnisty 180 ¢ 257 x Szklanka
Rukala 140¢ [ Carst Maka 2ytia (typ 2000) 2g 147 xtyika
Raodkiewka ioe 3xSultka Plati owsiane 195¢ 19.5 xtyka
Satata masfowa 20g AxList Ptatki quinoa (komosa ryzowa) 40¢g 4 xtyika
Suszon_e pomidory l4¢ 2x SzFuka Ryz brazowy 60g 4xtyika
Szczypiorek 10¢g 2 x tyzeczka
Szpinak (mrozony) 200¢g 2 x Porcja INNE
Szpinak ($wiezy) 25¢ 1x Garst
Truskawki 350 g 5 x Gardé Czekolada gorzka 100¢g 16.67 x Kostka
Truskawki (mrozone) 200g 2 x Porcja Kongentrat pomidorowy (30%) 25¢ 1 xtyika
Winogrona 385¢ 5.5 Garéé Ksylitol 21g 3 xtyzeczka
Wisnie (bez pestek, mrozone) 100g 1x Porcja Miéd pszczeli , 3bg 1.5 xtytka
Ziemniaki 140g 9 x Sztuka Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek  6¢ 2 xtyieczka
Passata pomidorowa (przecier) 200¢ 2 x Porcja
w
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA
Pesto zielone z bazylii 80¢ 4 xtyika
Soda oczyszczona bg 1xtyzeczka

PRZYPRAWY | ZIOtA

Bazylia (suszona) 12¢ 3 xtyzeczka
Cynamon bg 1 xtyzeczka
Kurkuma 2g 2 x Szczypta
Mielona papryka chili 2g 2 x Szczypta
Oregano (suszone) 10¢g 3.33 xtyzeczka
Papryka stodka (mielona, wedzona) 3¢ 3 x Szczypta
Pieprz czarny mielony 3g 3 x Szczypta
Sal himalajska 3g 3 x Szczypta

RYBY | OWOCE MORZA

Dorsz (filety bez skary) 320¢g 3.2 x Porcja
Krewetki tygrysie 9%¢g 8 x Sztuka
Makrela (wedzona) 125¢ 1 x Sztuka
Tunczyk w kawatkach (w sosie 150 g 5 xtyzka
wiasnym)

tosos (wedzony) 60 g 2 x Porcja
tosos (Swiezy) 240g 2.4 x Porcja
MIESO | WYROBY MIESNE

Migso wotowe (Swiezo mielone z 100g 1 x Porcja
poledwicy)

Migso wotowe (Swiezo mielone z 200¢g 2 x Porcja
rostbefu)

Migso z udek kurczaka (bez skéry) 120 g 1.2 x Porcja
Migso z udzca indyka (bez skdry) 150 g 1.5 x Porcja
Szynka z indyka 30¢g 2 x Plasterek
PIECZYWO

Butka grahamka 65g 1 x Sztuka
Chleb zytni petnoziarnisty 30¢g 1 x Kromka
Chleb zytni razowy 330 ¢ 11 x Kromka
Tortilla petnoziarnista 61¢g 1x Sztuka
TtUSZCZE

Masto extra 20¢ 4 xtyieczka
Olej kokosowy (staty) 20¢ 1xtyika
Olej Iniany ttoczony na zimno 10¢g 1xtyika
Oliwa z oliwek 105¢ 10.5 xtyika
NAPOJE

Woda 25¢g 0.1 x Szklanka
LEGENDA

K: kalorie B:biatka T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe
Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedci jadalnych. &  potrawa porcjowana
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