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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00
Jaglanka z figami Owsianka pigknosci Jajecznica z brokutem Jaglanka z owocami Owsianka pigknosci Jajecznica z brokutem Kanapki z jajkiem

Jabtko

DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30
Satatka z tunczykiem Zielone smoothie Jabtko z cynamonem i orzechami Satatka z awokado i pomidorami Zielone smoothie Jabtko z cynamonem i orzechami Kanapki z twarogiem
OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30
Satatka makaronowa z tososiem Spaghetti Gotabki z migsem z kurczaka Ziemniaki ugotowane ttuczone Brokut gotowany Spaghetti Pieczony dorsz

Ziemniaki ugotowane ttuczone Gotabki z migsem z kurczaka Kasza jeczmienna peczak Brokut gotowany

Ogdrki kiszone Ogbrki kiszone Pieczony dorsz Kasza jeczmienna peczak
PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00
Owsiane gofry Satatka Caprese ze szpinakiem Kanapka z tuniczykiem Kanapka z tososiem Satatka z awokado i pomidorami Kanapka z twarozkiem i miodem Surdwka z kapusty pekinskiej
KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00
|zotoniczny sok pomaranczowy Kanapki z twarogiem Kanapka z tososiem Gotabki z migsem z kurczaka Kanapki z twarogiem Kanapka z fososiem Kanapka z jajkiem
Owsiane gofry Kanapka z tunczykiem Zielony sok

K:1736.4 / B: 71.0
T:55.71/ WP: 2119
F:35.1/WW:21.5

K: 17153/ B: 14.1
T:56.8 / WP:219.5
F:38.6 / WW:21.9

K:1807.9 / B: 85.1
T:51.9/ WP:222.4
F:46.8 / WW: 22.3

K:1847.3/B:79.8
T:56.7/ WP:230.9
F:47.2/ WW:22.9

K:1811.0/B:71.8
T:58.4 / WP:218.4
F:46.2/ WW:21.9

K: 1756.0 / B: 87.2
T:48.1/WP:215.4
F:50.2 / WW: 21.6

K: 1858.0 / B: 83.5
T:61.2 / WP: 204.5
F:46.0 / WW:21.0

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Strona2z 15
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Cytat - “Mozesz zrobic wszystko, co chcesz jesli tylko trzymasz sie tego celu wystarczajaco dtugo.” - Helen Keller

SNIADANIE 07:00

K:458.0 / B:14.3 / T:15.0 / WP:63.1 / F:6.3 / WW:6.3

JAGLANKA Z FIGAMI

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Kasza jaglana - 52 g (4 x tyika)

Figi, suszone - 28 g (2 x Sztuka)
Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kaszg na sypko.

2. Posiekaj orzechy, pokrdj figi.

3. Wymieszaj sktadniki z jogurtem.

K:276.9 / B:25.0 / T:13.8 / WP:11.8 / 5.7/ WW:1.1

SAATKA Z TUNCZYKIEM

Tuniczyk w sosie wtasnym - 90 g (3 x tyzka)
Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Cukinia - 50 g (0.2 x Sztuka)

Suszone pomidory - 21 g (3 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrdj pomidory i posiekaj koperek.

2. Podsmaz cukinig na patelni bezttuszczowej.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

K:399.1/B:21.9/T1:18.5/ WP:35.4 / 6.1/ WW:3.5

SAtATKA MAKARONOWA Z £0SOSIEM
Cukinia - 80 g (0.3 x Sztuka)
tosos, wedzony - 60 g (2 x Kawatek)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 50 g (0.7 x Szklanka)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)
Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Makaron ugotuj al dente.

2. Cukinig pokrdj w plasterki, skrop oliwg i nastepnie usmaz na patelni grillowej.
3. Potacz makaron z rybg i warzywami.

K:207.2 /B:6.1/T:3.8 / WP:35.0 / F:4.4 / WW:3.5

OWSIANE GOFRY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyika)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Trening - Interwat 45 minut.

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zmiel ptatki owsiane na make.

2. Imiksuj make owsiang z 1/2 banan, 1/2 szklanki wody, cynamonem. Jesli ciasto bedzie
zhyt geste, dodaj odrobing wody.

3. Piecz gofry.

4. 7miksuj pozostatego banan z jogurtem. Polej upieczone gofry sosem jogurtowym.

K:395.2 /B:9.7/T:4.6 / WP:12.6 / F-12.0 / WW:1.1

IZOTONICZNY SOK POMARANCZOWY
Pomararicza - 400 g (2 x Sztuka)

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pomararicze przecisnij przez sokowirdwke/ wyciskarke lub wtasnorgcznie wycisnij sok
7 owocdw.

2. Sok rozciencz z wodg 1:1.

Diete odbierzesz takze przez «Q&
Kcat

Strona3z15 swoje konto na



Zjedz 112 2 porcji
Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

OWSIANE GOFRY (PRZEPIS NA 2 PORCIE) |:

SUMA  K:1736.4 B:71.0 T:55.7 WP:211.9 F:35.1 WW:21.5

sorkowsia ) Diete odbierzesz takze przez «Q@
Maciej Bonkowski Strona 4715 swoje konto na Nan



SNIADANIE 07:00

K:344.0 / B:14.8 / T:9.9 / WP:46.7 / F:4.8 / WW:4.1

OWSIANKA PIEKNOSCI

Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Morele, suszone - 8 g (1 x Sztuka)

Sliwki bez pestek, suszone - 7 g (1 x Sztuka)
Rodzynki, suszone - 7 g (0.5 x tyzka)
Zarodki pszenne - 5 g (0.5 x tyzka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Suszone owoce pokrdj na drobne czastki.

2. Wszystkie sktadniki wymieszaj z jogurtem.

3. Jesli chcesz, mozesz zalaé wezedniej ptatki wrzatkiem.

Ciekawostka - We wtoskim miescie Ivrea co roku od czaséw sredniowiecza odbywaja sie bitwy, w ktérych amunicjg s3 pomararicze.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

K:383.5/B:9.6 / T:4.8 / WP:66.6 / F:15.6 / WW:6.5

ZIELONE SMOOTHIE

Pomarancza - 400 g (2 x Sztuka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Szpinak - 100 g (4 x Garsc)
Cukinia - 50 g (0.2 x Sztuka)
Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Obierz i pokrdj pomararicze, cukinig i banana.
2. Imiksuj sktadniki w blenderze z 1/2 szklanki wody.

K:424.5/8B:21.1/T:8.0 / WP:61.5/ F:8.0 / WW:6.1

SPAGHETTI

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 50 g (0.5 x Kawatek)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyzka)
Makaron spaghetti petnoziarnisty - 50 g (1 x Porcja)
Skrobia ziemniaczana - 25 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Migso mielone lub w kawatkach podsmaz na oliwie z cebul3.

2. Dodaj koncentrat pomidorowy, catos¢ podlej wodg i zagesc skrobia.
3. Dopraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotowymi przyprawami.

4. Na talerz wytdz ugotowany makaron i polej go sosem.

5. Potrawe udekoruj $wiezg bazylia.

K:229.0/B:12.8 / T:17.5/ WP-4.1 / F-2.2 / WW-0.5

SALATKA CAPRESE ZE SZPINAKIEM
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsé)

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Kawatek)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ser i pomidor pokrdj w plastry i utdz na lisciach szpinaku.
2. Skrop oliwg i posyp oregano.

K:394.3 / B:15.8 / T:16.6 / WP-40.6 / F:8.0 / WW:4.1

KANAPKI Z TWAROGIEM

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Ser twarogowy chudy - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Rozgnie¢ twardg widelcem razem z oliwg i posiekanym szczypiorkiem. Dopraw do
smaku.

2. Posmaruj chleb twarogiem.

3. Natoz kietki.

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

SUMA  K:1775.3 B:74.1 T:56.8 WP:219.5 F:386 WW:219

Diete odbierzesz takze przez «Q&
Kcat

Strona 5215 swoje konto na



SNIADANIE 07:00

K:345.9 /B:19.0 / T:16.2 / WP:21.8 / F:6.2 / WW:2.8

JAJECZNICA Z BROKULEM

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj brokuta na parze.

2. Rozgrzej mastoj, whij jajka.

3. Dopraw do smaku.

4, Podaj z ugotowanym brokutem i chlebem.

K:251.3 /B:3.1/T1:10.2 / WP:32.8 / F-8.6 / WW:3.3

JABLKO Z CYNAMONEM | ORZECHAMI
Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)

Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)
Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
1.Pokrdj jabtko.
2. Wymieszaj sktadniki.

K:495.6 / B:24.0 / T:6.4 / WP:18.6 / F:13.5 / WW:1.1

GOtABKI Z MIESEM Z KURCZAKA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Czas przygotowania: 90 minut
1. Ugotuj ryz.

Kapusta wtoska - 605 g (11 x Lisc) 2. Imiel migso.

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek) 3. Na rozgrzanej oliwie podsmaz cebulg pokrojong w kostke.

Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 4. Wymieszaj cebulg z migsem, ryzem i przyprawami wg. uznania.
Ryz brazowy - 90 g (6 x tyzka) 5. Wytnij gtab z kapusty i ugotuj ja. Po ugotowaniu nie wylewaj wody.

Koncentrat pomidorowy, 30% - 75 g (3 x tyika) 6. Zdejmij liscie z ugotowanej kapusty i zawini w nie farsz ryzowo- migsny.

Jogurt naturalny - 50 g (2.5 x tyzka)
Koper ogrodowy - 32 g (4 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

ZIEMNIAKI UGOTOWANE TLUCZONE
Ziemniaki, pdzne - 210 g (3 x Sztuka)

OGORKI KISZONE
Ogdrek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

7. Dno garnka wytéz kilkoma lisémi kapusty i utoz gotabki.
8. Zalej gotabki potowq wody, w ktdrej gotowata sig kapusta.
9. Gotuj gotabki ok. godziny do momentu az kapusta zmigknie.

10. Na rozgrzanej oliwie zeszklij cebule, dodaj przecieru i podlej resztg wody, w ktdre]

gotowata sig wezesniej kapusta.

11. Sos pomidorowy dopraw do smaku, wymieszaj z posiekanym koperkiem i jogurtem.

12. Gotowe gotabki polej sosem pomidorowym.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Pognieé ziemniaki ttuczkiem na gtadkg mase.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako dodatek do dania gtéwnego.

Czy wiesz, ze...? - Pomidor byt poczatkowo uwazany za roling trujacg i uzywano go do dekoracii.

PODWIECZOREK 16:00

K:241.5/B:14.6 / T:5.1/ WP:28.1 / 6.6 / WW:2.9

KANAPKA Z TUNGZYKIEM

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Turiczyk w sosie wtasnym - 45 g (1.5 x tyzka)
Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Trening - Joga power 60 minut.

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Czas przygotowania: 10 minut
1. Posmaruj pieczywo mastem.
2. Potoz tuczyka, pomidor pokrojony w plastry i kietki.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. Kcat
Strona 6215 swoje konto na



KOLACJA 13:00

K-461.6 / B:24.4 / T:13.4 / WP:55.1 / F:11.9 / WW:5.6

KANAPKA 7 t0SOSIEM

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

tosos, wedzony - 30 g (1 x Kawatek)
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)
Satata- 10 g (2 x Lisc)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

KANAPKA Z TUNGZYKIEM

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Tuiczyk w sosie wtasnym - 45 g (1.5 x tyzka)
Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pieczywo posmaruj mastem.
2. Natdz pozostate sktadniki na chleb.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Posmaruj pieczywo mastem.
2. Pot6z tuiczyka, pomidor pokrojony w plastry i kietki.

SUMA K:1807.9 B:85.7 T:51.9 WP:2224 F:468 WW:22.3

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. Kcat
Strona 7z 15 swoje konto na



SNIADANIE 07:00

K:514.0 / B:15.5 / T:24.0 / WP:55.1 / F:6.6 / WW:5.1

JAGLANKA Z OWOCAMI

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 39 g (3 x tyika)
Orzechy wtoskie - 30 g (2 x tyzka)
Figi, suszone - 14 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kaszg na sypko.

2. Posiekaj orzechy, pokroj owoce.
3. Wymieszaj sktadniki z jogurtem.

K:299.4 / B:10.6 / T:12.5/ WP:31.6 / F:11.5 / WW:3.1

SALATKA Z AWOKADO | POMIDORAMI

Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lis¢)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 35 g (0.5 x Szklanka)
Cebula - 25 g (0.2 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokroj wszystkie sktadniki.

2. Wymieszaj razem z ugotowanym makaronem i dopraw wg uznania.

K:495.6 / B:24.0 / T:6.4 / WP:18.6 / F:13.5 / WW:1.1

ZIEMNIAKI UGOTOWANE TtUCZONE
Ziemniaki, pozne - 210 g (3 x Sztuka)

GOtABKI Z MIESEM Z KURCZAKA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

OGORKI KISZONE
Ogorek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Pognie¢ ziemniaki ttuczkiem na gtadkg mase.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako dodatek do dania gtdwnego.

K:239.8 /B:10.9 / T:1.1/ WP:21.8 / F:6.1 / WW:2.8

KANAPKA Z tOSOSIEM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

tosos, wedzony - 30 g (1 x Kawatek)
Satata- 10 g (2 x Lisc)

Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Trening - Aeroby 45 minut.

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pieczywo posmaruj mastem.
2. Natoz pozostate sktadniki na chleb.

K:298.5/B:18.8 / T:6.1/ WP:37.2 / F-9.5 / WW:3.6

GOtABKI Z MIESEM Z KURCZAKA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

D

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

SUMA  K:1841.3 B:79.8 T:56.7 WP:2309 F:41.2 WW:22.9

Diete odbierzesz takze przez «Q&
Kcat
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SNIADANIE 07:00 K:341.0/B:13.5/T1:8.6 / WP:49.8 / F-5.6 / WW:5.0

OWSIANKA PIEKNOSCI Czas przygotowania: 15 minut

Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka) 1. Suszone owoce pokrdj na drobne czastki.

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka) 2. Wszystkie sktadniki wymieszaj z jogurtem.

Morele, suszone - 16 g (2 x Sztuka) 3. Jesli cheesz, mozesz zalac wezesniej ptatki wrzatkiem.

Rodzynki, suszone - 8 g (0.5 x tyzka)
Sliwki bez pestek, suszone - 7 g (1 x Sztuka)
Zarodki pszenne - 5 g (0.5 x tyzka)

Ciekawostka - Nasiona Chia byty uwazane przez Aztekow za niezwykle cenne i stanowity nawet ich walute!

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:383.5/B:9.6 / T:4.8 / WP:66.6 / F:15.6 / WW:6.5
ZIELONE SMOOTHIE Czas przygotowania: 10 minut

Pomarancza - 400 g (2 x Sztuka) 1. Obierz i pokroj pomararicze, cukinig i banana.

Banan - 120 g (1 x Sztuka) 2. Imiksuj sktadniki w blenderze z 1/2 szklanki wody.

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)
Cukinia - 50 g (0.2 x Sztuka)
Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

OBIAD 12:30 K:440.2 / B:31.7/T:16.5 / WP:38.1 / F:6.3 / WW:4.0
BROKUt GOTOWANY Czas przygotowania: 10 minut

Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka) 1. Ugotuj warzywo na parze.

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 2. Polej brokuty oliwa.

KASZA JECZMIENNA PECZAK Czas przygotowania: 15 minut

Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 x tyzka) 1.Ugotuj kasze.

PIECZONY DORSZ Czas przygotowania: 30 minut

Dorsz, $wiezy, filety bez skry - 100 g (1 x Kawatek) 1. Przypraw filet solg, pieprzem i wyt6z na folig aluminiows.
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka) 2. Dodaj pokrojonego pomidora w plasterki i posiekang pietruszke.
Ser, mozzarella - 30 g (2 x Kawatek) 3. Rybe polej sokiem z cytryny i dodaj sera mozzarella.
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka) 4. Zawin rybe w folig i upiecz.

Cytryna- 10 g (0.1 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00 K:252.0 / B:1.2 / T:11.9 / WP:23.3 / F:10.7/ WW:2.3
SALATKA Z AWOKADO | POMIDORAMI Czas przygotowania: 10 minut

Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lis¢) 1. Pokroj wszystkie sktadniki.

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) 2. Wymieszaj razem i dopraw wg uznania.

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka) 3. Podaj z pieczywem.

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)
Cebula - 25 g (0.2 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00 K:394.3 / B:15.8 / T:16.6 / WP:40.6 / F:8.0 / WW:4.1

KANAPKI Z TWAROGIEM Czas przygotowania: 10 minut

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka) 1. Rozgniec twardg widelcem razem z oliwg i posiekanym szczypiorkiem. Dopraw do
Ser twarogowy chudy - 50 g (0.2 x Opakowanie) smaku.

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka) 2. Posmaruj chleb twarogiem.

Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka) 3. Natoz kietki.

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

sorkowsia ) Diete odbierzesz takze przez «Q&
Maciej Bonkowski Strona 9715 swoje konto na Nan



SUMA  K:1811.0 B:71.8 T:584 WP:2184 F:462 WW:219

sorkowsia - . Diete odbierzesz takze przez «Q@
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Cytat - "Jestesmy odzwierciedleniem pigciu 0sdb, z ktérymi spedzamy najwiecej czasu. To oni nas motywuja, doradzaja, krytykuja. Przyjrzyj sig, z kim Ty przestajesz”. - Nancy Drew

SNIADANIE 07:00 K:345.9 /B:19.0 / T:16.2 / WP:21.8 / F:6.2 / WW:2.8
JAJECZNICA Z BROKULEM Czas przygotowania: 10 minut

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 1. Ugotuj brokuta na parze.

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 2. Rozgrzej masto, whij jajka.

Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka) 3. Dopraw do smaku.

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka) 4. Podaj z ugotowanym brokutem i chlebem.

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:204.0 / B:2.4 / T:5.4 / WP:31.9 / F-8.1 / WW:3.2

JABtKO Z CYNAMONEM | ORZECHAMI Czas przygotowania: 5 minut

Jabtko - 300 g (2 x Sztuka) 1.Pokroj jabtko.

Orzechy wtoskie - 7 g (0.5 x tyzka) 2. Wymieszaj sktadniki.

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

OBIAD 12:30 K:4245/B:21.1/T:8.0 / WP:61.5/ F:8.0 / WW:6.1
SPAGHETTI Czas przygotowania: 20 minut

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 1. Migso mielone lub w kawatkach podsmaz na oliwie z cebul3.
Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 50 g (0.5 x Kawatek) 2. Dodaj koncentrat pomidorowy, catos¢ podlej wodg i zagesc skrobia.
Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyzka) 3. Dopraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotowymi przyprawami.
Makaron spaghetti petnoziarnisty - 50 g (1 x Porcja) 4. Na talerz wytdz ugotowany makaron i polej go sosem.
Skrobia ziemniaczana - 25 g (1 x tyzka) 5. Potrawe udekoruj $wiezg bazylia.

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)
Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

PODWIECZOREK 16:00 K:260.9 / B:13.4 / T:5.3 / WP:37.0 / F:5.0 / WW:3.8
KANAPKA Z TWAROZKIEM | MIODEM Czas przygotowania: 10 minut

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 1. Pokrdj twardg na 2 plastry.

Ser twarogowy chudy - 50 g (0.2 x Opakowanie) 2. Posmaruj chleb mastem.

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka) 3. Nat6z twardg na chleb i polej miodem.

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Trening - Pilates 60 minut.

KOLACJA 19:00 K:520.7/B:31.3/ T:13.2 / WP:51.2 / F:22.9 / WW:5.7
KANAPKA 7 t0SOSIEM Czas przygotowania: 5 minut

tosos, wedzony - 60 g (2 x Kawatek) 1. Pieczywo posmaruj mastem.

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 2. Natoz pozostate sktadniki na chleb.

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Satata - 10 g (2 x Lisc)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

sorkowsia ) Diete odbierzesz takze przez «Q&
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ZIELONY SOK Czas przygotowania: 10 minut

Brokuty - 200 g (0.4 x Sztuka) 1. Przepusé sktadniki przez sokowirdwke/ wyciskarke.
Jarmuz - 200 g (10 x Garsc)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Cukinia - 70 g (0.2 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

SUMA  K:1756.0 B:87.2 T:48.1 WP:2154 F:50.2 WW:216

sorkowsia ) Diete odbierzesz takze przez «Q@
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Cytat - "Aby osiggnac sukces pierwsze co musisz zrobic to zakochac sig w cigzkiej pracy.” - Siostra Mary Lauretta

SNIADANIE 07:00

K:510.2 / B:15.6 / T:16.3 / WP:61.9 / F:13.6 / WW:6.9

KANAPKI Z JAJKIEM

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)
Ogdrek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Satata- 15 g (3 x Lisc)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj jajko.

2. Chleb posmaruj mastem.

3. Na chleb natdz satatg, pokrojone w plasterki jajko i pokrojonego ogdrka.

K:358.5/B:16.6 / T:11.7/ WP:41.1 / F:8.6 / WW:4.2

KANAPKI Z TWAROGIEM

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Ser twarogowy chudy - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Rozgnie¢ twardg widelcem razem z oliwg i posiekanym szczypiorkiem. Dopraw do
smaku.

2. Posmaruj chleb twarogiem.

3. Natcz kietki.

K:440.2 / B:31.1/T:16.5 / WP:38.1 / F:6.3 / WW:4.0

PIECZONY DORSZ

Dorsz, Swiezy, filety bez skary - 100 g (1 x Kawatek)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Kawatek)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Cytryna- 10 g (0.1 x Sztuka)

BROKUL GOTOWANY
Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

KASZA JECZMIENNA PECZAK
Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Przypraw filet solg, pieprzem i wyt6z na folig aluminiowa.

2. Dodaj pokrojonego pomidora w plasterki i posiekang pietruszke.
3. Rybe polej sokiem z cytryny i dodaj sera mozzarella.

4. Zawin rybe w folig i upiecz.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ugotuj warzywo na parze.
2. Polej brokuty oliwa.

Czas przygotowania: 15 minut
1.Ugotuj kasze.

K:219.4/B:6.5/T:11.6 / WP:11.6 / F-9.4 / WW:1.8

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE)
Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lisc)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Cytryna - 20 g (0.2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Strona 13z 15

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokroj warzywa.
2. Wymieszaj z oliwg i przyprawami do smaku. Polej sokiem z cytryny.

Diete odbierzesz takze przez «Q&
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KOLACJA 13:00

K:329.7/B:13.1/T:11.1/ WP:39.8 / F:8.1 / WW:4.1

KANAPKA Z JAJKIEM

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Ogorek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Satata- 15 g (3 x Lisc)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj jajko.

2. Chleb posmaruj mastem.

3. Na chleb natdz satate, pokrojone w plasterki jajko i pokrojonego ogdrka.

SUMA K:1858.0 B:835 T:67.2 WP:2045 F:46.0 WW:21.0

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski
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PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Cebula 300¢g 3 x Sztuka

Chleb zytni razowy 990¢g 33 x Kromka Eurmf ggg g }[))( XS Et::(s’ac'
Awokado 140¢ 1 x Sztuka
Papryka czerwona 140¢ 1x Sztuka

Migso z piersi kurczaka, bez skary 200 g 2 x Kawatek Cytryna 80¢g 1x Sztuka
Kietki brokuta 80¢g 10 x tyzka
Kiwi 15¢g 1 x Sztuka

Orzechy wioskie 67¢g 45xtyika Koper ogrodowy b4 g 8 xtyzka

Nasiona chia 20g 4 xtyreczka Safata 60g 12 x Lis¢
Figi, suszone 42¢ 3 x Sztuka
Ogdrek 40¢g 1x Sztuka

, . . Oliwki czarne 30¢ 2 xtyika
liwa z oliwek 120 12 xtyika

[hJAas’ro ekstra 55 gg 1Mx tzzeczka Morele, suszone 24¢ 3x Srtuka
Pietruszka, liscie 24¢ 4 x tyieczka
Suszone pomidory 21g 3 x Sztuka
Kukurydza, konserwowa 15g 1xtyika

Cynamon g 2.2 xtyzeczka Rodzynki, suszone 15g 1 xtyzka

QOregano (suszone) 1g 0.3 xtyzeczka Szczypiorek 15¢ 3 xtyieczka
Sliwki bez pestek, suszone l4¢ 2 x Sttuka
Bazylia (Swieza) 6g 6 x Listek

Koncentrat pomidorowy, 30% 175¢g Txtyika

Midd pszczeli 12¢g 0.5xtyzka

Dorsz, swiezy, filety bez skary 200¢g 2 x Kawatek

Tunczyk w sosie wtasnym 180¢g 6 x tyzka

tosos, wedzony 180¢ 6 x Kawatek

Jogurt naturalny 900¢g 45 xtyika

Jaja kurze cate 336¢g 6 x Sztuka

Ser twarogowy chudy 200¢g 1 x Opakowanie

Ser, mozzarella 105¢ T x Kawatek

Ptatki owsiane 120¢ 12 xtyika

Makaron spaghetti petnoziarnisty 100 g 2 x Porcja

Kasza jaglana 91¢ Txtyika

Kasza jgczmienna, peczak 0¢ 6 xtyzka

Ryz brazowy 90¢ 6 xtyika

Makaron penne (petnoziarnisty) 8bg 1.2 x Szklanka

Skrobia ziemniaczana 50¢g 2 xtyika

Zarodki pszenne 10g 1xtyika

Pomararicza 1200 ¢ 6 x Sztuka

Jabtko 900 ¢ 6 x Sztuka

Pomidor 840¢g Tx Sztuka

Kapusta wtoska 605 g 11 x Lise

Kapusta pekiriska 600 g 12 x Lis¢

Brokuty 500¢g 1x Sztuka

Ziemniaki, pdzne 420 ¢ 6 x Sztuka

Banan 360 g 3 x Sztuka

Ogdrek kwaszony 360 g 6 x Sztuka

Szpinak 325¢ 13 x Gars¢

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

@ potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw
Instytutu Zywnosci i Zywienia

BONKOWSKI
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