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Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Kasza jaglana 50 g (1/2 woreczka) Kasze przeptuka¢, gotowa¢ okoto 20 minut
Ser twarogowy chudy 100 g (5 plastrow) w razie potrzeby podlewajac wodg. Twardg
Gruszka 120 g (1 érednia sztuka) pokruszy¢ na ugotowang kasze, dodac obra-

Przyprawa cynamon 02 g (szczypta) ng gruszke i cynamon.

Koktajl bananowo-truskawkowy z kokosem, migtq, ptotkami
i mastem orzechowym na skyrze

‘ Biatk Weglowodany

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Banan 100 g (pot sredniej sztuki) Wszystkie skfadniki zmiksowa¢ na gtadka
Masto orzechowe bez soli 10 g (1 tyzeczka) mase, w razie potrzeby uzupetni¢ woda.
Pfatki owsiane 20 g (2 tyzki)
Widrki kokosowe 3 g (1 tyzeczka)

/ Jogurt skyr 150 g (1 kubek)

T Truskawki Swieze/mrozone 70 g (1 gars¢)
Mieta 3 g (kilka lisci)
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Skfadniki: Spos6b przygotowania:

Ser twarogowy chudy 100 g (5 plastrow) Twarég zmiksowa¢ lub wymieszac z jogurtem,
Jogurt naturalny 75 g (3 tyzki) widrkami, ptatkami i miodem, doda¢ pokrojo-
Widrki kokosowe 3 g (1 tyzeczka) ny owoc.

Ptatki owsiane 20 g (2 tyzki)

Midd 12 g (1 tyzeczka)

Nektarynka 120 g (1 sztuka)

Kakaowa kasza kuskus na mleku z kiwi i odzywkg biatkowg

Skfadniki: Spos6b przygotowania:

Kuskus 40 g (4 tyzki) Kasze zala¢ zagotowanym mlekiem wymie-
Mleko 110 g (pot szklanki) szanym z odzywka oraz kakao i odstawi¢ do
Odzywka biatkowa 15 g (1 yzka) napecznienia. Dodac kawatki kiwi.

Kakao w proszku 5¢g (1 tyzeczka)

Kiwi 75 g (1 sztuka)
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Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Chleb zytni/graham 30 g (1 kromka) Masto orzechowe wymieszac z biatkiemn i mio-
Masto orzechowe bez soli 20 g (2 tyzeczki) dem (w razie potrzeby dodac¢ odrobine wody
Midd 6 g (pOtyzeczki) do rozcienczenia). Posmarowac pieczywo. Na
Odzywka biatkowa 15 g (1 tyzka) wierzchu utozyc¢ plastry banana.

Banan 100 g (pdt Sredniej sztuki)

Nalesniki budyniowe ze skyrem i pomaranczg

. Sktadniki-Nadzienie: Sposéb przygotowania:
% Erytrol/ksylitol 10 g (2 tyzeczki) Jogurt wymiesza¢ z substancjg sto-
Pomarancza 100 g (pot sztuki) dzaca. Na gotowe nalesniki wytozy¢
Jogurt skyr 150 g (1 kubek) mase jogurtowg, kawatki owocow
i zawingc.

Jajo roztrzepa¢ z wodg i prosz-

Sktadniki-Nalesniki budyniowe: kiem budyniowym. Na dobrze
rozgrzang patelnie nasma-
Jajo 50 g (1 sztuka) Iroyvana Iekko| , tfl:szczem, vvy
Budyn w proszku waniliowy, bez cukru 35 g (1 paczka) ac mase na. esm. owa smazlyc
/ _ z obu stron delikatnie przewracajac
Woda 908 (9 tyzek) (ciasto jest delikatne). Z podane]
' Oliwa z oliwek 2,5 g (pot tyzeczki) porcji wychodzg 2 nalesniki.
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Skfadniki: Spos6b przygotowania:

Chia 15 g (pottorej tyzki) Chia wymiesza¢ z jogurtem. Wiozy¢ do lodéw-
Jogurt skyr 150 g (1 kubek) ki, po 15 minutach zamieszac i zostawic¢ na kil-
Banan 200 g (1 $rednia sztuka) ka godzin lub na noc. Podawac z kawatkami

Czekolada gorzka 5 (1 kostka) banana i posiekang czekolada.

Serniczki waniliowe z patelni

Skfadniki: Spos6b przygotowania:

Ser twarogowy chudy 120 g (6 plastrow) Ser, proszek budyniowy, jajko i sub-

Budyn w proszku waniliowy, bez cukru 20 g (pot paczki) stancje stodzacg zblendowac na gtadka

Midd 24 g (2 lyzeczki) mase. Smazy¢ na patelni teflonowe]
' Jajo 50 g (1 sztuka) z 0bu stron.
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Skfadniki: Spos6b przygotowania:

Ogorek 25 g (pot matej sztuki) Warzywa pokroi¢ w malg kostke, doda¢ do
Rzodkiewka 60 g (4 sztuki) serka, wymiesza¢. Doprawi¢ solg, pieprzem.
Serek ziarnisty 200 g (1 duzy kubek) Podawac z pieczywem.

Chleb zytni/graham 60 g (2 kromki)

Twarozek z wytrawnym musli i pomidorem

.

Skfadniki: Spos6b przygotowania:
Platki owsiane 40 g (4 tyzki) Platki wraz z nasionami i ulubionymi przypra-
Nasiona stonecznika 10 g (2 tyzeczki) wami uprazy¢ na suchej patelni. Ser wymie-
Jogurt naturalny 25 g (1 tyzka) szac z jogurtem, dodac gotowe musli. Dodac
D Ser twarogowy chudy 80 g (4 plastry) kawatki pomidora.
T Pomidor 200 g (1 duza sztuka)

dobrydietetyk.pl




Skfadniki: Spos6b przygotowania:

Makaron petnoziarnisty 50 g (porcja) Makaron ugotowa¢ wedtug przepisu na opa-

Papryka czerwona 50 g (1/3 matej sztuki) kowaniu. Papryke i pomidora pokroi¢ w kost-

Pomidor 80 g (1 mata sztuka) ke, oliwki przekroi¢ na pot Przestudzony

Oliwki czarne/zielone 15 g (5 sztuk) makaron wym|eszac'z tgnczyk|em, dodac Wa-
) . rzywa, sok z cytryny i oliwe. Wszystko wymie-

T o Gl o0 g (persdinty) szac. Oproszy¢ swiezo zmielonym pieprzem.

Oliwa z oliwek 5g (1 tyzeczka)

Sok z cytryny 5 g (1 tyzeczka)

Pieprz czarny mielony 0,2 g (szczypta)

Jogurtowy deser kokosowy z musem z mango

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Chia 15 g (pottorej tyzki) Chia wymiesza¢ z jogurtem, wiérkami i sub-
Jogurt skyr 150 g (1 kubek) stancjg stodzaca. Whozy¢ do lodowki, po 15
Widrki kokosowe 6 g (1 yzka) minutach zamieszac i zostawi¢ w lodéwce na

kilka godzin lub na noc. Rano pudding pola¢

Midd 12 g (1 tyzeczka)
zblendowanym na gtadka mase mango.

Mango 150 g (1/2 sztuki)
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Koktajl z mango, malinami, otrebami z odiywkag biotkowg
i mlekiem sojowym

Skfadniki: Spos6b przygotowania:

Mleko sojowe 250 g (1 szklanka) Wszystkie skfadniki zmiksowa¢ na gtadka
Odzywka biatkowa 15 g (1 tyzka) mase. W razie potrzeby uzupetni¢ wodg.
Mango 140 g (1/2 sztuki)

Maliny Swieze/mrozone 70 g (1 garsc)

Otreby owsiane 14 g (2 tyzki)

Butka z wedling, paprykg, serkiem smietankowym i rukolg

Skfadniki: Spos6b przygotowania:
Butka grahamka 70 g (1 mata sztuka) Butke przecia¢, posmarowa¢ serkiem, po-
Ser $mietankowy niskottuszczowy 40 g (4 tyzeczki) tozy¢ rukole, szynke i plastry papryki. Ztozy¢
Szynka z indyka 40 g (2 duze plastry) w kanapke.

/ Papryka czerwona 65 g (pdt matej sztuki)

N Rukola 10 g (pot garsci)
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Sktadniki:

Ser twarogowy chudy
Wafle ryzowe

Midd

Truskawki

100 g (5 plastrow)
40 g (4 sztuki)

12 g (1 tyzeczka)
100 g (10 sztuk)

Sposéb przygotowania:

Twardg pokroic i potozy¢ na wafle ryzowe, po-
la¢ miodem i potozy¢ kawatki truskawek.
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Czy wiesz, ile spalasz kalorii cwiczac?

AKTYWNOSC

Bieganie, jogging

Bieganie, szybkie/sprint
Rekreacyjna jazda na rolkach
Rekreacyjna jazda rowerem
Intensywna jazda rowerem
Podnoszenie ciezaréw
Lekkie ¢wiczenia w domu
Pitka nozna

Plywanie

Rozcigganie/Joga

Siatkéwka

Spacer

Taniec

Trening obwodowy

Trening sylwetkowy o niskiej intensywnosci
Badminton

Kajakarstwo rekreacyjne
Koszykowka

Pitka reczna

Boks

Wydatek energetyczny podczas 1h aktywnosci

Kobieta 60 kg

408 kcal
680 kcal
442 kcal
327 kcal
612 kcal
340 kcal
170 kcal
476 kcal
497 kcal
204 kcal
306 kcal
136 kcal
306 kcal
476 kcal
136 kcal
306 kcal
170 kcal
374 kcal
748 kcal

619 kcal

Mezczyzna 80 kg

625 kcal

1042 kcal

677 kcal

500 kcal

937 kcal

521 kcal

260 kcal

729 kcal

760 kcal

312 kcal

469 kcal

208 kcal

469 kcal

729 kcal

208 kcal

469 kcal

260 kcal

573 kcal

1150 kcal

948 kcal
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Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

w Terapia nadwagii otytosci  w Zywienie dzieci i mtodziezy
= Pomoc w niedowadze = Diety dla kobiet w cigzy

= Diety w chorobach w Zywienie w sporcie
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