


SNIADANIE 07:00

K:470.8 / B:15.7/T:5.3 / WP:87.4 / F:4.2 / WW:8.8

KASZA KUKURYDZIANA NA MLEKU Z DUSZONYM JABt KIEM
Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kasza kukurydziana - 75 g (5 x tyika)

PRZEKASKA 10:00

1. Jabtko pokrdj w kostke i dus na wodzie do migkkosci.
2. Kasze ugotuj na mleku i zjedz z cieptym jabtkiem.

K:470.4 / B:12.8 / T:1.6 / WP:85.0 / F:4.5 / WW:8.6

SMOOTHIE Z BANANGW
Banan - 240 g (2 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)

BISZKOPTY
Biszkapty - 30 g (6 x Sztuka)

0BIAD 13:00

1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

K:514.3 / B:34.5/ T:5.0 / WP:80.3 / F:4.5 / WW:7.9

DUSZONA PIERS 7 KURCZAKA W WARZYWACH Z RYZEM (PRZEPIS NA 2
PORCIE)

Zjedz 12 2 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 250 g (2.5 x Kawatek)
Ryz biaty - 200 g (13.3 x tyika)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisc laurowy - 1g (1 x Listek)

Sl biata - 1 g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Tymianek - 1 g (0.2 x tyzeczka)

Majeranek - 1¢ (0.2 x tyieczka)

PRZEKASKA 11l 18:00

O

1. Migso pokrdj w kostke a warzywa w stupki.

2. Na oleju zeszklij cebulg i obsmaz marchewke. Dodaj liS¢ laurowy, ziele angielskie,
majeranek, tymianek, sol, pieprz i pot szklanki wody.

3. Dodaj migso i gotuj przez okoto 15 - 20 minut.

4, Ryt ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

K:4515/B:4.5/T:0.0 / WP:108.5/ F:0.0 / WW:10.8

ZELKI
Zelki- 150 g (375 x Satuka)

KOLACJA 20:00

K:514.3 / B:34.5/T:5.0 / WP-80.3 / F:4.5 / WW:1.9

DUSZONA PIERS 7 KURGZAKA W WARZYWACH 7 RYZEM (PRZEPISNA 2
PORCJE)

Zjedz 12 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

SUMA K:24213 B:1020 T:229 WP:4415 F:17.7 WW:44.0

dietetyk

sportowy
oniine
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Lista zakupow
PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

MIESO | WYROBY MIESNE

Mieso z piersi kurczaka, bez skiry 250 g 2.5 x Kawatek
TLUSZCZE

Olej rzepakowy he 0.5 xtyzka
INNE

Zelki 150 g 375 x Sztuka
NABIAL

Mieko spozyweze, 1,5 % tuszczu 250 g 1 x Szklanka
Jogurt naturalny 200g 10 xtyika
ZBOZOWE

Ryz biaty 200g 13.3 x tyika
Kasza kukurydziana 15¢ 5 xtyika
Biszkopty 30g b x Sztuka
OWOCE | WARZYWA

Banan 240¢g 2 x Sztuka
Jabtko 150¢ 1 x Sztuka
Cebula 50g 0.5 x Sztuka
Marchew 45¢ 1 x Sztuka
PRZYPRAWY | ZIOtA

Ziele angielskie 3g 3 x Sztuka
Lisé laurowy 1g 1 x Listek
Majeranek g 0.2 x tyzeczka
Pieprz czarny mielony g 1 x Szozypta
Sol biata 1g 1 x Szczypta
Tymianek g 0.2 x tyzeczka

dietetyk
sportowy
.online




