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Nocna owsianka z jogurtem: Ptatki owsiane wymiesza¢ z mlekiem, chia
i miodem, przetozy¢ do naczynia i odstawic¢ na noc do lodéwki. Rano na ptatki
utozy¢ jogurt, dodac pokrojonego banana i posiekane orzechy.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA
ptatki owsiane 40 4 tyzki
mleko 2%/roslinne 120 0.5 szklanki
miod pszczeli 15 1tyzeczka
nasiona chia 5 0.5 tyzki
jogurt grecki 50 5 tyzek
banan 60 0.5 sredniej sztuki
orzechy wtoskie tuskane 5 tyzeczka
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Krewetki z ryzem i szpinakiem: Krewetki usmazy¢ na oliwie z dodatkiem
czosnku, doprawic solg, sokiem z limonki, doda¢ szpinak i pomidorki
koktajlowe, chwile dusi¢, doprawi¢ do smaku. Podawac¢ z ugotowanym ryzem.
Catosc¢ posypac podprazonym sezamem.

MIARA DOMOWA

PRODUKT WAGA [g]

krewetki, mieszane -
gatunki, Swieze 200 porcja

czosnek 3 0.5 sredniego zgbka
oliwa z oliwek 10 1tyzka
ryz basmati 45 3 tyzki
pomidorki koktajlowe 100 1 garsc¢
szpinak 75 2.5 duzej porcji
sok ze swiezej limonki 10 1tyzeczka
sezam, nasiona 10 1tyzka
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Skyr z borowkami i orzechami brazylijskimi

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

jogurt skyr, typu

. . 150 1 kubek

islandzkiego, naturalny

boréwka amerykanska 140 2 garscie
orzechy brazylijskie 10 2 sztuki

Badania krwi wykonaj
u siebie w domu!

Darmowy dojazd specjalisty przy zamadwieniu
za min. 180 zt z kodem: DOJAZD

Promocja trwa do 31.05.2024r. Liczba kodow ograniczona.

ZAMOW JUZ DzIS


https://upacjenta.pl/katalog-badan?code=DOJAZD&tab=bloodTestsPackages&icn=acquisition-general-leadmagnet&ici=button-blog_post

DZIEN1] ——————————— KOLACJA — s uPacjenta

Grzanki z hummusem i jajkiem: Pieczywo opiec, posmarowaé¢ hummusem.
Jajko ugotowac na miekko lub w koszulce. Na pieczywie utozy¢ rukole,
pomidora, ogorka i jajko, catosc skropic¢ oliwg i posypac dymka.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA
chleb zytni razowy 70 2 kromki
hummus 30 2 tyzka
jaja kurze cate 50 1 sztuka (kl. wagowa M)
rukola 25 1garsé
pomidory, czerwone 80 0.5 sztuki
ogorek kiszony 60 1 sztuka
7
oliwa z oliwek 10 1tyzka

cebula mtoda lub dymka
peczek (wraz 10 0.5 sztuki
ze szczypiorkiem)
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Szakszuka: Na oliwie poddusi¢ pokrojong cebule, papryke, po chwili dodaé
pokrojonego pomidora. Chwile razem dusié, doprawi¢ do smaku. Wbic¢ jajka
i smazyc¢ pod przykryciem az biatko sie zetnie, a z6ttko pozostanie ptynne.
Posypac pietruszka. Podawac z pieczywem z rukolg i twarogiem.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

papryka czerwona,

stodka 110 0.5 sztuki
pomidory, czerwone 170 1sztuka
cebula 25 0.25 sztuki
oliwa z oliwek 5 0.5 tyzki
jaja kurze cate 100 2 sztuka (kl. wagowa M)
pietruszka, natka 10 0.25 peczek
chleb zytni razowy 35 1 kromka
rukola 25 1garsé
ser twarogowy potttusty 50 1 plaster
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Zupa krem z cieciorki i pomidoréw: Na oliwie podsmazy¢ cebule oraz czosnek,
dodac¢ kmin rzymski, kolendre, wla¢ passate pomidorowa oraz bulion, doprawic
solg, pieprzem, zagotowac. Dodac cieciorke z puszki (przed dodaniem optukac),
suchg kasze jaglana, gotowac ok. 20min. Zblendowac¢ zupe. Mozna doprawic
chili, kolendra, limonka. Podawac z grzankami i pestkami dyni.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA
oliwa z oliwek 5 0.5 tyzKki
cebula 25 0.25 sztuki
czoshek 3 0.5 sredniego zgbka
passata pomidorowa 100 0.5 szklanki
bulion jarzynowy 70 0.5 chochli
cieciorka (ciecierzyca) 120 0.5 puszki

W puszce, bez zalewy

kasza jaglana 45 3 tyzki
chleb zytni razowy 35 1 kromka
dynia, pestki 5 0.5 tyzKki

10
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Koktajl truskawkowy: Zblendowaé¢ mleko z jogurtem, truskawkami,
miodem i chia.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

mleko 2%/roslinne 200 17 tyzek
jogurt grecki 50 5tyzek
truskawki, mrozone 100 0.2 opakowania
miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki

nasiona chia 5 0.5 tyzki

1
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Satatka z tososiem i pietruszkowym pesto: Na satacie utozy¢ pomidorki, ogérka,
tososia i oliwki. Zblendowac pietruszke z oliwa, pestkami dyni, oliwg, czosnkiem,
sokiem z cytryny, doprawic solg i pieprzem, skropic¢ satatke. Podawac z kromka
pieczywa z hummusem.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

satata rzymska 50 2 garscie
pomidorki koktajlowe 100 1 garsé
ogorek 50 1 kawatek
oliwki czarne 20 1tyzka
tosos, wedzony, 50 0.5 opakowania

w plastrach

pietruszka, natka 40 1 peczek

dynia, pestki 5 0.5 tyzki

oliwa z oliwek 10 1tyzka

4
czosnek 3 1 maty zgbek

sok ze swiezej cytryny 10 1tyzka
chleb zytni razowy 35 1 kromka

hummus 15 1tyzka

12
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Owsianka z musem malinowym: Ptatki i chia zala¢ wrzatkiem (ok. 100-150ml)
i odstawi¢ na 10min do napecznienia, przetozy¢ do naczynia. Dodac jogurt.
Maliny zblendowac¢ z miodem, wytozy¢ na jogurt. Catos¢ posypac orzechami.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

ptatki owsiane 40 4 tyzki

nasiona chia 5 tyzeczka

jogurt skyr, typu

islandzkiego, naturalny 150 1 kubek
maliny, mrozone 100 0.3 opakowania
miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki
orzechy wtoskie tuskane 5 tyzeczka

14
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Limonkowo-tymiankowy kurczak z ziemniakami i fasolka: Do miseczki wtozy¢ skoérke
z limonki i sok, midd, oliwe, przecisniety czosnek i 1/2 tyzeczki swiezego lub suszonego
tymianku, wymieszac i pola¢ po kurczaku, doprawic solg i pieprzem. Piec w rekawie
do pieczenia w 190st przez 35-40min (mozna kurczaka 2x obrocic¢). Ziemniaki pokroi¢
na kawatki, skropi¢ olejem, doprawi¢ rozmarynem i oregano i piec razem z miesem

na papierze do pieczenia. Fasolke ugotowac.

*ugotowac dodatkowa porcje fasolki na kolacje

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

mieso z piersi kurczaka,

bez skoéry 200 2 porcje
limonka 17 0.25 sztuki
miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki
oliwa z oliwek 10 11yzka
czosnek 3 0.5 sredniego zagbka
tymianek suszony 2
ziemniaki 200 2 sztuki
olej rzepakowy 5 0.5 tyzKki
fasolka szparagowa 150 1.5 porcji

15
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Banan i orzechy brazylijskie

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

banan 120 1 srednia sztuka

orzechy brazylijskie 15 3 sztuki

Badania krwi wykonaj
u siebie w domu!

Darmowy dojazd specjalisty przy zamadwieniu
za min. 180 zt z kodem: DOJAZD

Promocja trwa do 31.05.2024r. Liczba kodow ograniczona.

ZAMOW JUZ DzIS


https://upacjenta.pl/katalog-badan?code=DOJAZD&tab=bloodTestsPackages&icn=acquisition-general-leadmagnet&ici=button-blog_post

DZIEN3 ————————— KOLACJA —————————— #=uPacjenta

Satatka z fasolkq szparagowa3 i feta: Na oliwie poddusi¢ czosnek, pomidorki,
dodac ugotowanga fasolke, wymieszac. Na miske wytozy¢ ugotowang kasze
gryczana, fasolke, catos¢ posypac feta i podprazonym sezamem.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA
fasolka szparagowa 150 1.5 porcji
pomidorki koktajlowe 100 1garsé
czosnek 3 0.5 sredniego zgbka
oliwa z oliwek 10 1tyzka
sezam, nasiona 10 1tyzka
kasza gryczana prazona 30 2 tyzki
ser typu "feta" 30 15 kosteczek

17
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Pasta z soczewicy i suszonych pomidoréw: Soczewice ugotowac, zblendowac
Zz pomidorami, podprazonym stonecznikiem, oliwkami i oliwg. Doprawic sola,
pieprzem, papryka ostrag (opcjonalnie), wymieszac z posiekang pietruszka.
Podawac z pieczywem, satatg i ogoérkiem.

*przygotowac dodatkowa porcje pasty na kolacje

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

soczewica, czerwona, 30

dojrzate nasiona 2 tyzki

pomidory, suszone
na stoncu, w oleju, 20 1 sztuka
po odsaczeniu

stonecznik, nasiona 5 0.5 tyzki
oliwa z oliwek 5 0.5 tyzki
oliwki czarne 25 10 sztuk

pietruszka, natka 10 1tyzka

4

chleb zytni razowy 70 2 kromki

satata rzymska 25 1 garsc

ogorek kiszony 60 1sztuka

19
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Curry z kurczakiem: Mieso pokroi¢ na kawatki, doprawi¢ sola, pieprzem, curry, papryka
stodka i kurkuma (mozna odtozy¢ na godzine do lodéwki). Marchewke i papryke
pokroi¢ w paski, brokut na rézyczki. Imbir zetrze¢ na drobnej tarce. Mieso podsmazyc¢
na oleju, wyja¢. Witozy¢ warzywa, smazy¢ porcjami i odktadac. Wtozy¢ wszystko

na patelnie, wla¢ goracy bulion, zagotowac, wla¢ smietanke lub mleko roslinne,
gotowac przez 2min. Podawac z ugotowang komosa, posypac pietruszka lub kolendra.

PRODUKT

mieso z piersi indyka,
bez skory

Ccurry w proszku

olej rzepakowy

marchew

papryka czerwona,
stodka

brokuty

imbir korzen

bulion jarzynowy

mleko kokosowe,
W puszce

komosa ryzowa

pietruszka, natka

WAGA [g]

200

10

45

50

100

50

45

45

10

MIARA DOMOWA

1 porcja

1tyzeczka

1tyzka

1 sztuka

0.2 sztuki

1 porcja

1 kawatek

0.5 chochli

3 tyzki

3 tyzki

0.25 peczek
20
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Smoothie ze szpinakiem: Zblendowac szpinak z kiwi, bananem, chia, imbirem,
bananem i sokiem z cytryny, doda¢ wode do uzyskania odpowiedniej

konsystencji.
PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA
szpinak 50 2 garscie
Kiwi 75 1 sztuka
nasiona chia 5 0.5 tyzki
imbir korzen 5 kawatek
banan 60 0.5 sredniegj sztuki
sok ze swiezej cytryny 10 1tyzka
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Tortilla z pasta z soczewicy i suszonych pomidoréow: Tortille posmarowac
pastg, dodac rukole, paski papryki, dymke, zawingc¢ i pokroi¢ w krazki.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

soczewica, czerwona,

dojrzate nasiona 50 2 tyzki

pomidory, suszone
na stoncu, w oleju, 20 1 sztuka
po odsaczeniu

stonecznik, nasiona 5 0.5 tyzki

oliwa z oliwek 5 0.5 tyzki

oliwki czarne 25 10 sztuk
pietruszka, natka 10 11yzka

tortilla pszenna,

iarni 60 1sztuk
pethoziarnista SZtuka
rukola 25 1 garsé
papryka czerwona, 110 05 satuk

stodka

cebula mtoda
lub dymka peczek 10 0.5 sztuki
(wraz ze szczypiorkiem)

22
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Owsianka z boréwkami i czekolada: Ptatki i chia podgotowaé¢ w mleku. Doda¢é
borowki, pokruszong czekolade i migdaty.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

ptatki owsiane 40 4 tyzki
nasiona chia 5 0.5 tyzki
mleko 2%/roslinne 200 niecata szklanka
boréwka amerykanska 70 1 garsc
czekolada gorzka 10 2 kostka
migdaty, tuskane 5 tyzeczka

24
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Dorsz ze szpinakiem: Rybe doprawi¢ do smaku, mozna posypac koperkiem i ugotowaé
na parze. Szpinak zblendowac¢ z oliwg, podprazonymi orzechami piniowymi

oraz czosnkiem (jezeli jest dobrze tolerowany), doprawi¢ do smaku. Kasze ugotowac,
wytozy¢ na talerz, na nim utozyc rybe, na gérze wytozy¢ pesto.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA
dorsz, Swiezy 200 1 porcja
sok ze swiezej cytryny 10 1tyzka
szpinak 100 4 garscie
czosnek 3 0.5 sredniego zagbka
orzechy piniowe 30 3tyzki
oliwa z oliwek 10 1tyzka

kasza gryczana prazona 45 3 tyzki
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Jabtko, orzechy wtoskie i gorzka czekolada

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

jabtko 180 1 srednia sztuka
orzechy wtoskie tuskane 10 1tyzka
czekolada gorzka 10 2 kostka

Badania krwi wykonaj
u siebie w domu!

Darmowy dojazd specjalisty przy zamadwieniu
za min. 180 zt z kodem: DOJAZD

Promocja trwa do 31.05.2024r. Liczba kodow ograniczona.

ZAMOW JUZ DzIS


https://upacjenta.pl/katalog-badan?code=DOJAZD&tab=bloodTestsPackages&icn=acquisition-general-leadmagnet&ici=button-blog_post

DZIEN5 ———————————————— KOLACJA ——————————— s uPacjenta

Kanapki z twarozkiem: Ogérka zetrze¢ na tarce, odcisngé¢ z nadmiaru wody,
wymieszac z twarogiem, jogurtem, koperkiem, doprawi¢ do smaku. Podawac
z pieczywem, kietkami, pomidorem i dymka.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

chleb zytni razowy 70 2 kromki
ser twarogowy potttusty 100 2 plastry
ogorek 50 1 kawatek
koperek 5 0.5 tyzki
jogurt grecki 20 2 tyzki

kietki, dowolne

np. rzodkiewki 25 0.5 opakowania

pomidory, czerwone 80 0.5 sztuki

cebula mtoda
lub dymka peczek 10 0.5 sztuki
(wraz ze szczypiorkiem)

27
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Omlet z pomidorami i feta: Jajka roztrzepac¢ z mlekiem, doda¢ pokrojong fete,
pomidorki, oliwki, doprawi¢ do smaku, smazy¢ na oliwie. Podawac¢ z kromkg
pieczywa z hummusem i kietkami.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

jaja kurze cate 100 2 sztuka (kl. wagowa M)
mleko 2%/roslinne 25 2 tyzki
ser typu "feta" 20 11 kosteczek
pomidorki koktajlowe 50 0.5 garsci
oliwki czarne 20 1tyzka
oliwa z oliwek 5 0.5 tyzki
chleb zytni razowy 35 1 kromka
hummus 15 1tyzka
kieﬂ?iz'gldo%%rl‘g np. 25 0.5 opakowania

29
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Makaron z cukinii z pomidorowga soczewica: Makaron z cukinii: jezeli mamy
temperowke do warzyw mozna z niej skorzystac i zrobi¢ makaron typu
spaghetti lub uzy¢ obieraczki do warzyw i powycinac ptaty. Soczewice zala¢
wodg3 i odstawi¢ na noc. Przeptukac¢ woda i ugotowac. Cebule posiekac

i zarumienic¢ na oliwie i doda¢ cukinie, chwile podsmazy¢. Dodac soczewice

i pokrojong marchewke. Wla¢ passate pomidorowg oraz doprawi¢ do smaku
(papryka stodka, kurkuma, pieprz). Dusi¢ do miekkosci warzyw (nie powinny
by¢ za miekkie, bardziej al dente). Catos¢ posypac pietruszka i podprazonymi
pestkami dyni.

PRODUKT MIARA DOMOWA

e 75 5tyzek
cebula 50 0.5 sztuki
marchew 45 1sztuka
passata pomidorowa 150 0.5 szklanki
oliwa z oliwek 10 11yzka
pietruszka, natka 10 11yzka
cukinia 225 1 mata sztuka
dynia, pestki 10 1tyzka

30
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Smoothie z jabtka, pomaranczy i marchewki: Zblendowac¢ jabtko z marchewka,

sokiem z potowy pomaranczy, miodem, imbirem, chia, sokiem z cytryny,
doprawi¢ kurkuma. Podawac z migdatami.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

jabtko 180 1 srednia sztuka
pomarancza 120 0.5 sredniej sztuki
marchew 45 1sztuka
miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki
sok ze swiezej cytryny 10 1tyzka
imbir korzen 5 kawatek
kurkuma mielona 1 szczypta
nasiona chia 5 0.5 tyzki
migdaty, tuskane 10 0.5 tyzki

3]
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Grzanki z awokado i wedzonym tososiem: Pieczywo podpiec, utozy¢ na nim
plastry awokado, dodac tososia, satate, ogorka, papryke.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

chleb zytni razowy 70 2 kromki
awokado 70 0.5 sztuki
LB, R U 50 0.5 opakowania
plastrach
satata rzymska 25 1 garsé¢
ogorek 50 1 kawatek
Bapiykalczeviona; 110 0.5 sztuki
stodka
~ -
\\
\

32
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Korzenna owsianka: Zagotowac¢ mleko w matym garnku (mozna doda¢
dodatkowo wode, w zaleznosci jakg chcemy uzyskac¢ konsystencje). Nastepnie
wsypac ptatki owsiane i gotowac owsianke na matym ogniu, od czasu do czasu
mieszajgc. Pod sam koniec gotowania doda¢ cynamon, imbir, kardamon, kakao,
miod. Catos¢ wymieszaé i gotowacé az do momentu, gdy ptyn zostanie
wchtoniety przez ptatki. Owsianke podawac z pokrojonym w plastry jabtkiem

i orzechami.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

ptatki owsiane 40 4 tyzKi
mleko 2%/roslinne 120 0.5 szklanki
cynamon mielony 1 1szczypta
imbir mielony 1 1szczypta
kardamon 1 1szczypta
kakao, proszek 2 0.5 tyzeczki
miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki
jabtko 100 1 mata sztuka
orzechy wtoskie tuskane 10 1tyzka

34
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Chili con carne: Na patelni na oleju zeszkli¢ pokrojong w kostke cebule, dodac¢ starty
czosnek, 1/4 tyzeczki chili (papryki ostrej), kminu rzymskiego, oregano i smazy¢ 1-2min
caty czas mieszajgc. Doda¢ mielone mieso, obsmazy¢. Dodac¢ pomidory z puszki,
doprawi¢ szczypta cukru, soli. Dodaé 1/4 tyzeczki kurkumy, szczypte pieprzu. Przykryé
i dusi¢ przez ok. 20min, co chwile mieszajgc. Dodac pokrojong w kostke papryke,
gotowac kolejne 10min. Na koniec dodac fasole i gotowac 3min. Wla¢ goracy bulion,
zagotowac, doprawic¢ w razie potrzeby. Podawac¢ z ugotowanym ryzem, posypac
pietruszka lub kolendra.

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA
olej rzepakowy 10 1tyzka
cebula czerwona 25 0.25 sztuki
czosnek 3 0.5 sredniego zagbka
wotowina mielona 150 1.5 porcji
pomidory w puszce 100 0.25 puszki
BE(EY A S 55 0.25 sztuki

fasola czerwona

D ) CelEE 60 0.25 puszki
bez zalewy
bulion jarzynowy 70 0.5 chochli
ryz bragzowy 45 3tyzki
pietruszka, natka 10 0.25 peczek
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Pomarancza, kiwi i orzechy brazylisjkie

PRODUKT WAGA [g] MIARA DOMOWA

pomarancza 120 0.5 sredniej sztuki
kiwi 150 2 sztuki
orzechy brazylijskie 15 3 sztuki

Badania krwi wykonaj
u siebie w domu!

Darmowy dojazd specjalisty przy zamadwieniu
za min. 180 zt z kodem: DOJAZD

Promocja trwa do 31.05.2024r. Liczba kodow ograniczona.

ZAMOW JUZ DzIS


https://upacjenta.pl/katalog-badan?code=DOJAZD&tab=bloodTestsPackages&icn=acquisition-general-leadmagnet&ici=button-blog_post

DZIENG6 —————————— KOLACJA ————————— 9= uPacjenta

Satatka z awokado: Wymieszac rukole i satate rzymska, dodaé kawatki
awokado, pomidory, papryke. Skropi¢ oliwg wymieszang z sokiem z cytryny
i miodem. Pieczywo pokroi¢ w kostke i podpiec na patelni razem

ze stonecznikiem, dodac do satatki.

PRODUKT MIARA DOMOWA

rukola 25 1 garsc

satata rzymska 25 1 garsé
g awokado 70 0.5 sztuki
pomidory, czerwone 80 0.5 sztuki

pomidory, suszone
na storcu, w oleju, 20 1sztuka
po odsaczeniu

papryka czerwona, 110 0.5 sztuki
oliwa z oliwek 5 0.5 tyzki
sok ze swiezej cytryny 10 1tyzka
miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki
chleb zytni razowy 35 1 kromka
stonecznik, nasiona 5 0.5 tyzki
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Smacznego!




