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OGRANICZAM MIESO




PORADNIK: JAK KORZYSTAC Z JADLOSPISU? 3

JADLOSPIS: TYDZIEN 1 510
LISTA ZAKUPOW NA TYDZIEN 1 539
JADLOSPIS: TYDZIEN 2 s41
LISTA ZAKUPOW NA TYDZIEN 2 s.68

20 DODATKOWYCH PRZEPISOW 570
LISTA ZAMIENNIKOW s 91
PRZEWODNIK ZDROWEGO ODZYWIANIA 598

LISTA ZAKUPOW DO SAMODZIELNEGO WYPEENIENIA 5134
JADLOSPIS NA TYDZIEN DO SAMODZIELNEGO WYPEENIENIA 5135




E: 1995kcal, Bo.: 104,59g, T: 63,18g, Wo.: 247,98 g

Sniadanie Il Sniadanie
Nocna owsianka czekoladowa Zupa ogorkowa z koperkiem
z owocami jagodowymi Chef Select (Lidl)

Grzanka z ziotami

Obiad Kolacja

Kurczak curry z ryzem Pizza petnoziarnista z serka
i warzywami wiejskiego z pieczarkami, szynka,
pomidorem i serem




;
@ Sniadanie = E¢39kal. Bo. 33,642 T: 2189 Wo. 8239%

Nocna owsianka czekoladowa z owocami jagodowymi 1PORCIA
SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
@ Orzechy wtoskie - 2/3 garsci (20g) 1. Potrzebna ilo$¢ ptatkéw owsianych przesyp do
® Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) pojemnika lub stoika.
® Maliny - 1 garé¢ (65g) 25 Zalej_je zimnym mlekiem, dodaj kakao i doktadnie
wymieszaj.
® Ptatki owsiane - 7 tyzek (70g) = . L .
. . 3. Zamknij szczelnie pojemnik i wstaw owsianke do
@ Truskawki - 1/3 szklanki (50g) lodéwki na cata noc. Rano dodaj do niej skyr,
® Mileko spozywcze, 1,5% ttuszczu umyte owoce oraz posiekane orzechy.

- 3/4 szklanki (180ml)

® Skyr waniliowy Pilos (Lidl) -
1 opakowanie (150g)

@ Il $Sniadanie = & 276keal. Bo: 553 T: 1083z Wo: 3832

Zupa ogdrkowa z koperkiem Chef Select (LidI)
Grzanka z ziotami
SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
® Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 1. Pieczywo pokrdj w kostke, skrop oliwa i posyp

® Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g) ziotami. Zapiecz w piekarniku lub na suchej patelni.

® Chleb zytni bez drozdzy (Lidl)
- 11i1/2 kromki (45g) Pokrojone w kostke grzanki mozesz wrzuci¢ do
zupy. Mozesz réwniez nie kroic pieczywa i zagryzac
zupe catq kromkg.



@ 0b|ad E: 696kcal, Bo.: 39,22g, T: 21,26g, W o.: 90,6g

Kurczak curry z ryzem i warzywami

SKLADNIKI:

-

® Mieso z piersi kurczaka, bez skory
- 2/3 sztuki (120g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)
Kalafior - 1/2 porcji (100g)
Marchew - 1 sztuka (50g) 2
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g) 3
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz jasminowy - 1/2 szklanki (85g)
Sél biata - 1 szczypta (1g)

® © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o
o

Smietanka 18% do zup i sos6w
- 91 1/3tyzki (75g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

. Ryz ugotuj. Piers z kurczaka pokréj w kostke i

wymieszaj z oliwa oraz przyprawami. Aby lepiej
przeszedt smakiem mozesz go odstawi¢ w tej
marynacie do lodéwki na jaki$ czas. Jak nie masz
czasu, to mozesz pomina¢ ten punkt :)

. Zamarynowane kawatki kurczaka podsmaz na

suchej patelni. Dodaj marchew pokrojong w
plastry, pokrojona w pétksiezyce cukinie oraz
kalafiora podzielonego na rézyczki i sparzonego
wrzatkiem.

. Catos$¢ wymieszaj i dus do momentu, az warzywa

zmiekng (mozesz doda¢ odrobing wody aby
warzywa sie nie przypality).

. Dodaj pokrojone w gruba kostke pomidory. Zalej

danie $mietanka i wymieszaj doktadnie. Du$
wszystko kilka minut do zgestnienia sosu.

. Podawaj z ugotowanym ryzem i posyp danie

posiekana natka pietruszki.

Przygotuj podwdjnq porcje, aby mie¢ gotowy
positek kolejnego dnia. Wystarczy odgrzac.



@ K0|acja E: 384kcal, Bo.: 26,2¢, T: 14,15g, W 0. 36,67g

Pizza petnoziarnista z serka wiejskiego z pieczarkami,
pomidorem i serem

SKLADNIKI:
@ Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)
® Pieczarka uprawna, $wieza - 2 sztuki
(40g)
® Pomidor - 1/3 sztuki (60g)
@ Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
® Sol biata - 1 szczypta (1g)
® Ser gouda Pilos 150g (Lidl)
- 2 plastry (30g)
® Serek wiejski naturalny Pilos (Lidl)
- 1/2 sztuki (100g)
® Maka pszenna petnoziarnista typ 1850

Kuchnia Lidla - 3 tyzki (45g)

SP0OSOB PRZYGOTOWANIA:

. Serek wiejski wymieszaj ze szczypta soli, nastepnie

dodaj make i doktadnie wymieszaj do jednolitej
konsystencji.

. Mase przetéz na papier do pieczenia i uformuj

ksztatt pizzy (mozesz rozprowadzi¢ namoczona
tyzka lub mokra dtonia - bedzie prosciej).

. Ciasto piecz w 220 stopniach przez ok. 10 minut.

Po tym czasie posmaruj spdd ketchupem, dodaj
pomidora i pieczarki pokrojone w plastry oraz
porwany na kawatki ser. Posyp oregano.

4. Piecz przez kolejne kilka minut (okoto 5-6) do

catkowitego rozpuszczenia sera

Wykorzystaj potowe opakowania serka. Reszta
przyda Ci sie na sniadanie kolejnego dnia






Makaron z sosem z pieczonej papryki

POTRZEBUJESZ:

% cebuli (25g)

zabek czosnku

jednej czerwonej papryki (ok. 230g)
tyzke oliwy

% opakowania serka wiejskiego lekkiego
(100g)

70g makaronu o dowolnym ksztatcie

sol, pieprz, papryke stodka i troche ostrej

natke pietruszki do podania

WARTOSCI ODZYWCZE:

Wartos¢ energetyczna: 545kcal  Ttuszcz: 16,8g
Biatko: 27,8g Weglowodany: 72,4g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Papryke pokrojona na mniejsze czesci oraz pokrojona na
duze czesci cebule wstaw do nagrzanego do 220 stopni
piekarnika. Piecz, dopoki skorka papryki sie nie przypali.
Pod koniec wtéz na kilka minu czosnek w tupinie.
Nastepnie ostudz warzywa i obierz papryke ze skorki oraz
czosnek z tupin. Wrzu¢ warzywa do blendera. Dodaj
przyprawy oraz oliwe i zblenduj dokfadnie. Nastepnie
dodaj serek wiejski i potacz wszystkie sktadniki do
kremowej konsystencji. Wymieszaj z ugotowanym al
dente makaronem i posyp pietruszka.
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