> DZIEN6

SNIADANIE: Kanapki z poledwica, satatg i ogérkiem;
6 WWi1,7 WBT

Chleb Zytni raZOWY........ccvveveverirereresesesieine 3 kromki; 120 g
MaSHO.....ocveeeeeeec e, 3 ptaskie tyzeczki; 15 ¢
Poledwica SOPOCKA..........cccovvvreivieiiiiireiirienias 3 plastry; 30 g
SAALA. ... 3 listki; 10 g
OgOrek ZIEIONY........cvevvereeereeeeeeeeeeee e, 1 sztuka; 100 g
Herbata Iub Kawa.........cccocovvvivinicecses 300 ml

Il SNIADANIE: Serek ziarnisty z pestkami dyni i owoc;
25WWi1,3WBT

Twarozek Ziarmisty.......c.coevevvvevvveesiennnns 1 opakowanie; 150 g
PESTKI AYNi..uvviieciicecceee e 11yzka; 10 ¢
Przyprawy: ziota prowansalskie............cccevevvvrrennne, do smaku
POMAranCza........cocovvivevevierieseiesesesessnens 1 sztuka; 220 g
Woda mineraiNa..........cccoeveriiiiiieieieeeeee s 300 ml

OBIAD: Ryba z pomidorami i mozzarellg oraz mieszankg
warzywng gotowang na parze; 6 WW i 3 WBT

Filet 2 dOrSza.........covcvvcvciciiieee e, 1 duza sztuka; 200 g
POMICON. ..., 1 duza sztuka; 200 ¢
Ser mozzarella light.........ccocvveieviiecieeeees 2 sztuki; 75 g
Przyprawy: bazylia, oregano, pieprz, sol, czosnek, sok z cytryny
................................................................................... do smaku
Mieszanka warzywna mrozona................... V3 opakowania; 150 g
ZIBMNIAKI. ..o 4 sztuki; 240 g
Woda mineralna z Cytryng........ccccovvverieieniesiieeiees 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Rybe potozyé na foli
i Skropic sokiem z cyltryny, posypac przyprawami, pomido-
ry i mozzarelle pokroic w plastry, posypac czosnkiem i bazylig.
Wszystko zapiec w piekarmniku. Ziemniaki ugotowac w wo-
azie, warzywa ugotowac na parze | podawac razem z ryba.

PODWIECZOREK: Maliny z otrebami; 1 WW

Maliny Swieze lub mrozone...........cc.coeveveevvnnn. Y2 szklanki; 200 g
OtrBDY..vvc e 11yzka; 10 ¢
Woda MINEralNa.........ccovverinieiieeeeses s 300 ml

KOLACJA: Omlet z otrgb pszennych z cynamonem
i bananem + kanapka; 6 WW i 1,5 WBT

Otreby PSZENNE.......cviveverieieeieeere s 4 tyzki; 40 g
JAKO. o 1 sztuka; 60 g
BaNaN.......coovivieece e 1 sztuka; 200 g
MIEKO.....cocveviiieceeee e Y2 szklanki; 100 ml
Jogurt NALUIaINY.....cceveveeeecee s 1 tyzka; 20 g
Przyprawy: cynamon, Kardamon............ccoecevererninn. do smaku
Olej rzepakowy (do smazenia omletow)............. 1 tyzka; 10 ¢
Chleh Zytni razOWY.......ccovvvviereieieieienns 1 sztuka; 40 g
Serek Kanapkowy......ooeveevrveeeriesesieeieseneea, 1 tyzeczka; 5 ¢
Herbata ZIelon@..........ccccevvevieieiieiciceceee e, 300 ml
Woda mineralna z migta........ccooveriiiiiniiceieicee, 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Otreby wymieszac z jaj-
kiem, miekiem i jogurtem. Doaac rozgniecionego banana. Moz-
na dodac stoazik. Smazyc na patelni lekko posmarowanej tusz-
czem. Podawac z cynamonem i kardamonem. Zjesc z kanapka.

> DZIEN7

SNIADANIE: Kiethasa drobiowa na ciepto;

4 WW i 5,8 WBT

Kietbasa drobiowa..........c..cceeereeiieenceiienne 2 sztuki; 200 g
Butka petnoziarnista............ccccoceevrinnnn. 1 Srednia sztuka; 70 g
MaSHO.....ocveiccce e 21yzeczki; 10 g
MUSZEAMTA. ..o 2 tyzeczki; 10 ¢
Herbata ZIElona.........ccovviveieieeeeeee s 300 ml

Il SNIADANIE: Satatka ze $wiezym szpinakiem,
pomidorem, mozzarellg i oliwkami; 0,5 WW i 1,2 WBT

SzZpINAK SWIBZY......cvoevevereevieieeieeierinieen ¥ opakowania; 150 g
POMICON ... 1 sztuka; 200 g
CeDUIAL ..., 2 sztuki; 30 g
MOZZArElla..........vveeverieeeiseee e, V3 sztuki; 50 g
OliWKi ZIBIONE.......ocveveeicieiciceiece e, 10 sztuk
OBIAD: Krem z kalafiora z grzankami razowymi; 6,5 WW

KalAfIOr..cvvsce e 300 g
ZIBMNIAKI . c.cvvv e s 2 sztuki; 120 g
Chleb Zytni razowy........ccvvvvvvieeciieeces e, 2 kromki; 80 g
KUKUIYOZA W PUSZCE......cevvceeverveeesiee e 11yzka; 20 g
MK TAZOWA. ... 1 tyzka; 15 ¢
Woda mineralna z limonka..........cccovvvenninenencieenn, 300 ml
KOSEKA FOSOIOWA ..., 1 szt

» SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Wrzucic kostke rosotowa do
gamkaz woaa, rozpuscic, dodac kalafior, Ziemniaki obrac, pokroic
w kostke I dodac do kalafiora. Gotowac do momentu az warzywa
Zmiekng. Nastepnie zmiksowac wszystko razem, make rozpuscic
w 100 ml woady i zagescic krem, a nastepnie dodac Kukury-
aze. Chleb pokroic w kostke I podgrzac na patelni bez thuszczu.

PODWIECZOREK: Serek wiejski z ogorkiem kiszonym
i koperkiem + kabanos; 0,5 WW i 1,8 WBT

SEreK WIBJSKi........evvevverieriiresesesesesesesis 1 opakowanie; 200 g
0gOrek KiSzony........cccevevevvviresereeieisresnnns 2 sztuki; 200 g
Koperek Swiezy poSIEKaNY........c.cccvevvevvivrivriinnn 1 tyzeczka; 5 ¢
Kabanos z KUrCzaka..............ccocovvveeviviniesieinian, Y2 sztuki; 40 g
Woda MINEraiNa...........ccccvveereieieeseeeeeseeenns 300 ml

KOLACJA: Kanapka z serkiem biatym, tososiem i satata;
4 WWi1,3 WBT

ChIeD razowy.......coevvvveriiieriecereeesene 2 kromki; 80 g
Serek biaty kanapkowy............cc.ccevve. 2 ptaskie tyzeczki; 10 g
FOSOS ..o 50¢g
Satata ZIEIoNA........coeveereeiee s 2 listki; 10 g
Herbata DEZ CUKIU........covvvviveiericeece s 300 ml
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, NA-JWAZNIEJSZE ZASADY,
KTORYCH NALEZY PRZESTRZEGAC
PRZYGOTOWUJAC DANIA:

jedz positki regularnie,

positki powinny by¢ dos¢ czeste (3-5 dziennie) -

nie za duze,

pij duzo wody - 1,5 litra dziennie to minimum,

warto podawac positki tak, by wygladaty na wieksze
-to moze sprawic¢ mniejszy talerz, czy utozenie
kanapek nalisciu sataty,

ilos¢ dziennie przyjmowanych kalorii powinna by¢
podobna,

przy planowaniu positkow nalezy zwrocic¢ uwage nie
tylko na kalorycznosc i wymienniki weglowodanowe
produktow, ale takze na zawartosc witamin, btonnika
i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych.

1800 kcal

> DZIEN1

SNIADANIE: Kanapka z zottym serem i ogorkiem kiszonym;
6 WWi2,2 WBT

Chleb zytni razowy........cccoevvvvierieieeriieieiis 3 sztuki; 120 g
MASIO. ... 2 petne tyzeczki; 15 g
R =401 4 plasterki; 40 g
0gOrek KISZONY.........covveeverererererierienins 1 mata sztuka; 100 g
Herbata Iub Kawa..........cccovvvvieninneecceeseens 300 ml
Il SNIADANIE: Tzatziki light; 1 WW i 0,6 WBT

Kefir naturainy........cooeevveevienieenisnesnnne, 1 opakowanie; 200 g
OQOrek ZIBIONY........covveverereeeeeeeeeeernn 1 sztuka; 100 g
Przyprawy: SOl, pieprz, CZOSNEK...........ccccvvevrerrerians do smaku
Herbata DEZ CUKIU........ccocvvivieiicieecce s 300 mi

OBIAD:

Makaron wtoski;

7WWi2WBT
Makaron................. 1 $rednia porcja; 100 g suchego makaronu
SEr fela.. i, 4 cienkie plastry; 100 g
Szpinak Mrozony..........ccoeveveveererieiennns ¥ opakowania; 225 g
POMIAON . ... 1 duza sztuka; 200 g
Przyprawy: SOl, pieprz, CZOSNEK.........covveverrverrerrrinen, do smaku
Woda mineraln@ Z CytryNg.......ccoecevvrevevenriensnnieinnnns 300 ml

« SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Makaron ugotowac al dente,
odsgczyc wode. Na patelni poddusic szpinak, dodac pomido-
ra i ser feta pokrojone w kostke. Wszystko wymieszac z ma-
karonem.

PODWIECZOREK: Twarozek ziarnisty z kabanosem;
0,5WWi 2,3 WBT

TWarozek Ziarmisty........oocevvvveriesieenennn, 1 opakowanie; 200 g
Kabanos drobiowWy.........cccceeeerieiincenceeens 1 sztuka; 25 ¢
Woda mineralna Z CytryNg.......cccoovvveeevereriennnniennnns 300 ml

KOLACJA: Kanapka z poledwicg i ogdrkiem;
5WWi0,5WBT

BUtka OWSIANa..........covvvereieecene e, 1% sztuki; 90 g
Poledwica z KUrCzaKa.............cccocerereversnicnirnnnns 3 plastry; 40 ¢
OQOreK ZIBIONY......covivviverererereseseeeseeee e V5 sztuki; 100 g
Satata ZiBloNa........c.ccovevveeeieee e 2 listki; 10 g
Herbata Zielona..........ccoceveveeiieieericseee e 300 ml
Woda mMinNeraiNa...........coveveviiiiecsieseeieeee e, 300 ml
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> DZIEN 2

SNIADANIE: Kefir z kiwi i otrebami + kanapka;
6 WWi 3,2 WBT

Kefir naturainy.......cccooveveerieiecieniesnnnn, 1 opakowanie; 200 ml
OrBDY. ot 2 tyzki: 20 g
KIWE .o 1 sztuka; 80 g
Butka Zytnia........cccovvvevieiiiiesiceeeeeians 1 mata sztuka; 50 ¢
MaASHO.....oceeiecc s 2 tyzeczki; 10 g
Twarozek NAtUTAINY.........cccveveieeicesee e 100 ¢
Herbata 1ub Kawa.........cccoeveeiiiieiceiceeceeeis 300 ml
Il SNIADANIE: Serek wiejski + kabanos; 0,5 WW i 1,8 WBT
Serek WIgJSKi.......ovvvvvrevrivnrerieriennn, 1 duze opakowanie; 200 g
Kabanos z KUICZaka............cccovereievierieniirieseseseniennn, 20 ¢
Woda MIiNEralNa.........c.ccevieiieerieeiieees e 300 ml

OBIAD: Zupa krem z brokutéw; 5 WW i 0,2 WBT

BrOKUL.....vvcvcv s 1 mata sztuka; 300 g
ZIBMNIAKI ..o 3 sztuki; 180 ¢
KOStKA FOSOIOWA........vocvreiciieicce e 1 sztuka
Jogurt NAturainy.......cccceveveeieeeeee s 2 tyzki; 50 g
Przyprawy: SOl, PIBPIZ.......cvvvveeevereeeeisieeesie e do smaku
CZOSNEK ... 3 z3bki
Woda mineraina Z CytryNg.......cccocoevvvevrninninrinsnennns 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Wrzucic kostke  rosofo-
wg do gamka z wodg, rozpuscic. Brokuty podzielic na bar-
azo drobne czesci, ziemniaki obrac i pokroic w drobng kost-
ke. Mozna dodac przyprawy wedhig uznania. Wszystko
gotowac okoto 30 min, nastepnie zmiksowac, dodac jogurt.

PODWIEGZOREK: Pokrojona kalarepa
+ sok pomidorowy; 1 WW

Kalarepa........ccoovvveverieeiieeeeeee e 1 sztuka; 150 g
SOK POMIAOTOWY.......cvrvevicieereicere e 1 butelka; 300 ml
Woda mineraina.........ccccoeeiieiinieeieeeee e 300 mi

KOLACJA:
Satatka z tunczy-
kiem, serem feta
i warzywami;

4,5WWi 2,5 WBT

...................................................... 1 duza sztuka; 300 g
.................................................... 2 sztuki; 200 g
................................................................... Y2 sztuki; 30 g
Satata 10doWa. . ......co.coeveveeerereerceree e 3 gtowki; 150 g
Ser fela. .. 1 plasterek; 30 g
TUNCZYK W ZAIBWIE.........vveecceeeceeee e 60 g
OliWa Z OlIWEK ... 1 tyzka; 10 ¢
Przyprawy: pieprz, sol, ziota, bazylia............cccocrvenn, do smaku
ChIeb Zytni razowWy........cccvveverieriersrereresesinens 1 %2 sztuki; 40 g
MASH0....oovvce s 1 tyzeczka; 5 g
Herbata Dz CUKIU......coovvviiriieceeee e 300 ml
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> DZIEN 3
SNIADANIE: Kanapka z poledwica i ogorkiem;
6 WWi1,5WBT

ChIED razowy.........cccvvvevvevvrrerereeieinns 3 mate kromki; 120 g
MASH0....o.vvece e 3 tyzeczki; 15 ¢
Poledwica z KUrczaka............ccoeverercniencinne, 3 plastry; 30 g
OgOrek ZIBIonY.......cc.ovvveeverieersreeereseeinen, 8 plasterkow; 30 g
Przyprawy: pieprz czarny, ziota WISKI€...........cc....... do smaku
Herbata Zielona.........c.cccvvereieiiceeecee s 300 ml

Il SNIADANIE:

Twarozek ziarnisty;

0,5WWi 1,8 WBT
Twarozek ziamisty........ocooeeveevvvieerieeienann, 1 opakowanie; 200 g
Woda MiINeraiN@.........cc.cceveveeereieeieeeese e, 300 mi

OBIAD: Leczo z indykiem; 5 WW i 2,3 WBT

CUKINIA. oo Y2 Srednigj sztuki; 250 g
Filet Z indyka........ccoovvvviieiieiieicieine, 1 Srednia sztuka; 180 g
POMIAOL ot 1 sztuka; 200 g
Papryka Czerwona........cccovvvvvvvreseienenennns Y2 sztuki; 100 g
Papryka zielona...........cccccevererevereseseeen, Y2 sztuki; 100 g
CEDUIAL ... 1 sztuka; 50 g
CZOSNEK ...ttt 2 zgbki; 10 g
OlE] rZ8PAKOWY......vvvveveericiesicee e 1 tyzeczka; 10 g
ZIBMNIAKI. ... 3 sztuki; 180 g
Woda mineraina z Cytryng......cccoovvvvrvrvrverensnirnieenn, 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Wszystkie warzywa umyc, obrac
I pokroic w kostke. Cebule nalezy posiekac drobno. Na patelni roz-
grzac olej, wrzucic cebule i mieso z indyka pokrojone w kostke.
Nastepnie dodac papryke, cukinie i pomidora. Przyprawic i dusic
okoto 20—30 min. Ziemniaki ugotowac, dodac do gotowej potrawy.

PODWIECZOREK: Maslanka + owoc; 2 WW i 0,4 WBT

Maslanka NaturaiNa...........cccccceveveverecseseseeeeins 200 mi
NEKEANYNKA....vvovievrceeicees e, 1 sztuka; 95 g
Woda mineralna z listkami Migty........cccocovvverreirerrenennn. 300 ml

KOLACJA: Kanapka z poledwica, satatg i papryka

+ makrela; 4 WW i 3 WBT

ChIED TAZOWY......ovvivciereierereresesessne 2 kromki 80 ¢
MaSH0.....vvvicee e 2 ptaskie tyzeczki; 10 g
Poledwica z kurczaka/indyKa..............c.ccovvvrennnn 2 plastry; 15 ¢
Satata ZIelonNa.........ccccveviveciieer s 2 listki; 10 g
Papryka Czerwona...........ccccevvvverenennns Y2 matej sztuki; 100 g
Makrela WedzZona..........cccvvveriiiiiencsieeese e 100 g
Herbata Dz CUKIU.......covvvvrrevvcieceieieis 1 kubek; 300 ml

> DZIEN 4

SNIADANIE: Kanapka z serem zttym, satatg i pomidorem;
6 WWi2,4 WBT

Chleb zytni razowy........cccoevvvvverererssisninn, 3 kromki; 120 g
MASH0...c.ovver e 3 pfaskie tyzeczki; 15 g
SEI ZOMY..ooiveece e 4 plastry; 40 g
POMIAOT......coviccece e Y2 s7tuki; 100 g
Satata 10dOWa.........coccvveirieeeriee s 3 listki; 10 g
Kawa 1ub herbata............ccocovieeiieniieieceeeeee, 300 mi

Il SNIADANIE: Serek homogenizowany naturalny
z papryka i przyprawami; 1 WW i 2 WBT

Serek homogenizowany...........ccceeveevereans 1 opakowanie; 150 g
Papryka CZErwoNna..........cocvvverererennrnrersnrennns 1 sztuka; 100 g
Przyprawy: sol, pieprz, ziota prowansalskie............... do smaku
WOoda MINEraiNa.........ccoceveienierieisesese e, 300 ml

OBIAD: Kotlety z kaszy gryczanej
z gotowang piersig z indyka; 5 WW i 3 WBT

Kasza gryCzana..........cccvvvereveereriensnnnns Y2 woreczka; 50 ¢
Ser twarogowy POHIUSEY......ccccviviicieiecececcees 100 ¢
JAKO. v 1 sztuka; 60 g
BUtka tarta........ccccoovveeieieicece s okoto 15-20 ¢
Natka PIETIUSZKI. ..o 3 peczka
Pier§ Zindyka.........coovvvviveeiereceiese s 1 mata sztuka; 150 g
Przyprawy: SOI, pieprz, CZOSNEK.........cccovvvvrerrerirrinnns do smaku
Woda MiNEraiNa........ccccoveveviiiieieieces e 300 ml

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Kasze gryczana ugotowac
I ostudzic. Nastepnie wymigszac z twarogiem, przyprawami
I posiekang pietruszkg. Z powstatej masy uformowac Kotle-
ty, obtoczy¢ w jajku i bufce. Usmazyc. Piers z indyka ugoto-
wac z przyprawami, podawac z Kotletami z kaszy gryczaney.

PODWIECZOREK:

Owoc i otreby; 1 WW
KIWIL oo 2 sztuki; 120 g
Otreby PSZENNE.......ocvivieieeee e, 1 tyzka; 10 g
Woda mineralna z listkami migty.......ccccoovrvrvrrviivrnnnns 300 ml

KOLACGJA: Satatka z selerem naciowym, pomidorem
i jajkiem; 4,5 WW i 1,8 WBT

SEIBr NACIOWY......ocverieeircircicieie e 50 ¢
POMIAOL. .., 1 $rednia sztuka; 200 g
JAJKO QOTOWANE.......covivvcrcceece e 1 sztuka; 60 g
JOgurt NaAtUraiNy.....cccovveevieeiese e, 1 tyzka; 30 g
Chleb zytni razowy .......ccoeeveviesriesieeeceeeeene 2 sztuki; 80 g
MASHO.....cecicce s 3 tyzeczki; 15 g
HErDATa. ... 300 mi

> DZIENS

SNIADANIE: Kanapka z wedling, pomidorem
i mozzarellg; 4 WW i 3,5 WBT

Butka pemnoziamista...........cc.ccovvrieeviienieniininn, 1 sztuka; 70 ¢
Oliwa Z OWEK.......cvvevirereicceeecececee e 1 tyzeczka; 5 ¢
Wedlina z Kurczaka..........cccooveveereeeniecenennn, 2 plastry; 20 g
POMIAON. ... Y2 sztuki; 100 g
Ser mozzarella..........covveevereniieiecieieees Y2 sztuki; 75 g
MASHO.....ocvveecee s 2 tyzeczki; 10 g
Przyprawy: ziota wtoskie (wymieszane z oliwg z oliwek)...do smaku
Herbata ZIElona.........c.ccoovvveeiieiiicecceeee s 300 ml

Il SNIADANIE: Kabanos + serek wiejski z ogorkiem;
0 WWi3WBT

Kabanosy droDiOWE.........c.ccevvivreiererninninns 2 sztuki; 50 ¢
SErek WIBJSKi.......vvvvvierieriesiesiesssseeeis 1 opakowanie; 200 g
OgOrKi KISZONE. ..., 2 mate sztuki; 200 g
WOoda MINEraiNa.........cocevevivierieieesee e, 300 ml

OBIAD: Wotowina gotowana z sosem,
zZ ziemniakami i warzywami 2,5 WW i 3 WBT

ROZDIratel WOOWY.......c.cvveviivieicceiccse s 100¢
Fasolka Szparagowa..........cccceveeiiirerieiienieesse e 50 ¢
POMIAON ... s 1 sztuka; 100 g
ZIBMNIAKI ..o 2 Srednie sztuki; 120 g
MASH0.....ovvverecere e 2tyzeczki masta; 10 g
Przyprawy: SOL.......ccvvvvereiireisresesesesesesssssieins do smaku
Sos:

MaKa PSZENNA........covvrivririeieieseieissseseses s, V2 tyzki; 7 g
KOPEBIEK.....vvviiiierccee e 1 tyzeczka; 5 ¢
Zielony SZCZYPIOTEK......covvvverenierieeeeeeseenen, 1 tyzeczka; 5 ¢

e SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Wotowing gotowac w osolo-
nej woazie do migkkosci. Make do sosu podpiec na patelni, az
sciemnieje. Dodac Kilka tyzek wody i mieszac z miesem. Fasolke
Sszparagowg gotowac osobno w osolonej wodzie. Pomidora po-
kroic na czastki. Ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie. Wo-
fowing podawac z sosem, ziemniakami, pomidorem i fasolka.

PODWIECZOREK: Jogurt naturalny z otrghami + owoc;
2WWi0,6 WBT

Jogurt naturainy........ccceeeveevieeieeenceeinn, 1 opakowanie; 175 ¢
OrBDY...vvcveee s 1tyzka; 10 g
JADMKO. .o, 1 $rednia sztuka; 140 g
Woda mineralna z listkami Migty........cccocovrverreirerrerrennn. 300 ml

KOLACJA: Satatka z rukolg, zurawing, pomidorem
i jajkiem + kanapka; 4 WW i 1,5 WBT

RUKOI@. ..o %2 opakowania
POMIAON. ... 2 sztuki mate; 300 g
JAKO. v 1 sztuka; 60 ¢
ZUrawina  SUSZONA.........vvvevvrerrerrieriensiesessesennas 2 tyzki; 30 g
PESKI AYNi.uvviveieiicieieeieesee e 2 tyzki; 30 g
Przyprawy: SOl, pieprz, CZOSNEK..........cccovvvvvrvrvenrennn. do smaku
OlIWa Z OIWEK.....coevvriesicie e, 1 tyzeczka; 5 ¢
ChIBD FAZOWY......cveveeiciee e 1 kromka; 40 g
MaSHO.....oeviceee e s 1 tyzeczka; 5 g
Poledwica SOPOCKA.........cccveveveriiiereiiereiaa, 1 plaster; 10 g
Herbata DEZ CUKIU. w..cvovvvvericiice e, 300 mi
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