JADLOSPIS 1900 kcal

www.eat-fit.com.pl




Sposob korzystania z jadtospisu

Jadtospis sktada sie z 3 positkdbw w ciggu dnia oraz przekgski co w
dziennym rozliczeniu da Ci okoto 1900 kcal. Na kazdy positek masz do
wyboru 7 propozyciji, co daje Ci bardzo duze mozliwosci w
komponowaniu dziennego menu. Komponujgc swoj dzienny jadtospis
wybierasz jeden positek z kazdej grupy, czyli wybierasz jeden positek z
Sniadan, jeden positek z obiadéw i jeden positek z kolacji plus jakq$
przekgske. Pory positkbw dostosuj do swojego harmonogromu dnia.
Pamigtaj o odpowiednim spozyciu wody w ciggu dnia minimum 2 litry
dziennie, napoje zero typu Cola sq dozwolone, tak samo jak kawa czy
herbata pamietaj tylko, jesli pijesz stodzong kawe czy herbate nie
uzywaj cukru tylko stodzika, unikaj picia sokdw owocowych majqg one
catkiem sporo cukru oraz kalorii. Ostatni positek staraj sie zjeS¢ 2
godziny przed snem.

Przyktadowy dzien jedzenia skomponowany z ponizszych przepisow:

Sniadanie: Kanapki z wedling

Obiad: Kotlety mielone z kaszqg jaglang i kalafiorem
Kolacja: Tosty z wedling

Przekgska: Laysy z pieca

Jesli cos jest dla Ciebie nie jasne lub masz jakie$ pytania napisz na:
kontakt@eat-fit.com.pl
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Shake owocowy

Makrosktadniki: B- 46 gW - 68gT-15¢2

SKEADNIKI

Kefir 2% - 100 gramow

Mleko 2% - 200 ml

Serek wiejski wysokobiatkowy
- 200 gramow

Truskawki swieze lub
mrozone - 2 garsci

Banan - 80 gramow

Szpinak swiezy lub mrozony -
2 garsci

Platki owsiane blyskawiczne -

50 gramow

SPOSOB WYKONANIA

1. Wszystkie skladniki dodaj do siebie i zblenduj na
gtadka mase.

Jesli konystencja bedzie zbyt gesta dodaj wody i
zblenduj ponownie.



Nalesniki proteinowe

SMakrosktadniki: B - 48gW- 98¢ T-10¢

SKEADNIKI

e bakoma men 230 gramow (
ja uzywam tego o smaku
owoce lesne)

e jajko - 1szt.

e Maka pszenna - 60 gramow

e Jogurt proteinowy - 150

gramow

Mozesz rownies uzyc innego jogurtu

pitnego proteinowego

SPOSOB WYKONANIA

1.Jogurt wlej do miski.

2.Whij jajko do jogurtu i wymieszaj dokladnie
mikserem.

3.Dodaj make i jeszcze raz wymieszaj dokladnie.

4.Smaz nalesniki na patelni.

5.Do usmazonych nalesnikow dodaj jogurt
proteinowy




Omlet czekoladowy

Makrosktadniki: B-31gW- 918 T-21¢

SKEADNIKI SPOSOB WYKONANIA
e Jajka - 3 sztuki 1.Do miski wbij jajka
e Banan - 120 gramow 2.Dodaj platki owsiane.

3.Dodaj pokrojonego banana.

Platki owsiane

blyskawiczne - 70 graméw 4.Dodaj cynamon, kakao i proszek do pieczenia.

5.Zblenduj wszystko na gladka mase.

Cynamon i o } )
6.Rozgrzej patelnie i usmaz omleta. Mozesz lekko

Kakao - - -
axao - 3 gramy posmarowac patelnie np. olejem kokosowym.

Proszek do pieczenia - 0.5

lyzeczki Gotowanego omleta mozesz posmarowac lekko
jakims drzemem lub da¢ na niego owoce typu
borowki, truskawki, maliny.




Omlet z tososiem,

Makrosktadniki: B - 45 ¢ W - 2 T - 45¢

SKEADNIKI

4 jajka kurze

losos wedzony - 70 gramow
1 szklanka Swiezego szpinaku
(okoto 30g)

1lyzka oliwy z oliwek (15 ml)

Szczypiorek do posypania

SPOSOB WYKONANIA

1.Jajka rozhi¢ do miseczki.

2.Lososia i szpinak pokroic.

3.Rozgrzac patelnie z 1tyzka oliwy z oliwek.

4.Wrzucic¢ na patelnie szpinak i podsmazyc¢ przez
chwile, az zwiednie.

5.Dodac pokrojonego tososia do szpinaku i chwile
podsmazy¢ razem.

6.WIlac roztrzepane jajka na patelnie z lososiem i
szpinakiem.

7.Smazyc¢ pod przykryciem na wolnym ogniu do
momentu Sciecia sie jajek.

8.0dwroci¢ omlet na druga strone i smazy¢
jeszcze okolo 1 minuty.

9.Posypac szczypiorkiem przed podaniem.




Serek wigjski z warzywami

Makrosktadniki: B - 36g W - 60g T - 7,5¢

SKEADNIKI

Serek wiejski wysokobialkowy -
400 gramow

Chleb pszenny - 3 kromki (80
gramow)

Ogorek zielony

Pomidor

Rzodkiewka

Szczypiorek

SPOSOB WYKONANIA

1.Serek wiejski przeloz do miseczki.

2.Warzywa pokroj na kawalki i dodaj do serka
wiejskiego.

3. Podawaj z chlebem.




Kanapki z wedling

Makrosktadniki: B-51gW- 5598 T-17g

SKEADNIKI

Chleb zytni razowy - 105 gramow
(3 kromki)

Poledwica sopocka - 120 gramow
( 8 plastrow)

Serek twarogowy (np. Almette) -
30 gramow

Ser zolty proteinowy - 50 gramow
(3 plastry)

salata

ogorek zielony

pomidor

szczypiorek

rzodkiewka

SPOSOB WYKONANIA

1.Chleb posmaruj serkiem twarogowym.
2.Ul0z ser na chlebie.
3.Dodaj wedline.

4.Dodaj pokrojone warzywa.



Mini calzone

Makrosktadniki: B-51gW- 57¢T-20g

SKEADNIKI SPOSOB WYKONANIA
Tortilla pelnoziarnista - 2 1.Filet z kurczaka pokroj na kawalki dopraw
s7t. ulubionymi przyprawami i usmaz na patelni.
Filet 7 kurczaka - 60 2.Na opiekaczu roz1oz tortille
eraméw 3.Ser pokroj na mniejsze kawalki i potowe roztoz

Ser 76ly proteinowy - 80 na spodzie tortilli

, 4.Dodaj usmazony filet z kurczaka.
gramow i ) . .
5.Dodaj pokrojona papryke i ogorka kiszonego.
Papryka czerwona

Ogorek kiszony

Ketchup - 20 gramow
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1.Makaron z tunczykiem po sycylijsku

2. Kotlety mielone z kaszj jaglang i kalafiorem

3.Warzywa na parze z dorszem

4.Kanapka z mielon3y wotowing, serem, pomidorem i ogorkiem
5. Wiosenny obiad

6.Ryz z migsem mielonym i mieszankg chinsk3

7. Kurczak z warzywami




Makaron z turiczykiem po sycylijsku.

Makrosktadniki: B - 412 W - 692 T - 16,5 ¢

SKEADNIKI

Pomidor

Makaron peloziarnisty -
100 g

Tunczyk w sosie wlasnym-
1208

Oliwki-30 g

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10
2)

Oregano suszone

Pieprz czarny

SPOSOB WYKONANIA

1. Ugotuj makaron wg instrukcji na opakowaniu.

2. Rozgrzej patelnie, dodaj oliwe i pokrojone
oliwki.

3. Dodaj pokrojone w grubsze plastry pomidory i
dodaj oregano.

4. Dodaj tunczyka i 100 ml wody z makaronu.
Calosc¢ gotuj na wolnym ogniu, az dojdzie makaron
5. Rozloz na talerz i posyp swiezo zmielonym
czarnym pieprzem.




Kotlety mielone z kaszq jaglang, i kalajiorem

Makrosktadniki: B-39gW - 65T -22¢

SKEADNIKI

Kalafior swiezy lub
mrozony - 3 x rozyczka (150
2)

Cebula 100 g

Mieso mielone chude 150 g

Kasza Jaglana - 90 g

Przyprawy

SPOSOB WYKONANIA

1. Kasze ugotuj zgodnie z przepisem na
opakowaniu.

2.Mieso wymieszaj z drobno posiekang cebula,
pieprzem, majerankiem, stodkg papryka i usmaz
na rozgrzanej patelni bez thuszczu.

3.Kalafiora ugotuj na parze




Warzywa na parze z dorszem
Makrosktadniki: B - 48g W - 48¢T-26¢

J'j'l

SKEADNIKI

Dorsz swiezy filety bez
skory - 200 g

Kalafior - 300 g

Burak - 2 x sztuka
Marchew - 2 x sztuka
Jogurt naturalny 75 g
Majonez -30 g
Koperek

Cytryna

Sol

Pieprz czarny

5. Podawaj warzyw

e — o TN

SPOSOB WYKONANIA

1. Wszystkie warzywa umyj. Buraka obierz i pokroj
w sredniej wielkosci kostke. Kalafiora podziel na
rozyczki. Marchewke obierz i pokroj w 1,5 cm
kawalki.

2.Dorsza umyj, osusz delikatnie recznikami
papierowymi i dopraw sola, pieprzem oraz
sokiem z cytryny.

3.Zarowno dorsza jak i warzywa ugotuj na parze,
przy czym najpierw ugotuj warzywa (ok. 10 min),
a dopiero pozniej dorsza (ok. 5 min), bo
potrzebuje zdecydowanie mniej czasu.

4.W miedzyczasie przygotuj sos. Wymieszaj w
miseczce jogurt, majonez oraz swiezo posiekany
koperek. Dopraw do smaku sola i pieprzem, jesli
tego potrzebujesz. Jesli lubisz wyrazniejsze
smaki, dodaj takze czosnek.

a polane sosem razem z ryba.




Kanapka. z mielong wotowing, serem, pomidorem i ogérkiem

Makrosktadniki: B- 40 g W - 538T -24¢

SKEADNIKI SPOSOB WYKONANIA
Ciabatta, butka -1 x sztuka (80 1. Cebule drobno posiekaj, salate pokroj w paski (lub
2) porozrywaj w rekach), a pomidora i ogorka pokroj w
Ketchup - 2 > lyzka (50 g) plastry. Ser pokroj w drobna kostke lub paski.

Wolowina, mieso mielone - Przygotuj sos mieszajac ketchup ze skyrem.

100g 2.Na patelnie wrzu¢ mieso mielone i smaz poczatkowo

Pomidor na malym ogniu, aby wytopil sie thuszcz z miesa. Gdy

. . . tak sie stanie dodaj cebule, zwieksz troche ogien i
Skyr, jogurt islandzki - 30 g

smaz mieso z dodatkiem przypraw mieszajac. Gdy
Cebula

mieso bedzie juz gotowe, dodaj ser i wymieszaj, aby

Ser 26ty - 2 x plaster (40 g) ser zaczal sie topic.

Satata 3.Ciabatte przekroj wzdtuz na pot (z jednej strony ma
Ogorek konserwowy pozostac nierozkrojona).

sol 4.0bie czesci pieczywa posmaruj sosem, nastepnie
Czosnek w proszku wloz na nim salate, pomidora, ogorka, na to mieso
Papryka w proszku mielone z serem.

Pieprz czarny




Wiosenny obiad

Makrosktadniki: B-28gW- 61gT-25¢

SKEADNIKI

Ziemniaki - 400 gramow
Jajko - 3 sztuki

Serek wiejski
wysokobialkowy - 100
gramow

Ogorek zielony

Koperek

Maslo - 10 gramow

SPOSOB WYKONANIA

1. Ziemniaki obierz i ugotuj.

2. Na patelnie dodaj masto i rozgrzej patelnie.

3. Usmaz jajka.

4.Serek wiejski zblenduj na gladka mase.

5.0gorka pokroj na plastry i wymieszaj z serkiem
wiejskim, dopraw do smaku.

6. Ziemniaki posyp koperkiem, podawaj z
usmazonym jajkiem oraz mizeria.




Makrosktadniki: B-37gW- 68¢T-18¢

SKEADNIKI

Wolowina, mieso mielone -
125 gramow

Ryz basmati - 70 gramow
Mieszanka warzyw

chinskich - 400 gramow

Przyprawa do potraw
chinskich

Przyprawa 5 smakow.

SPOSOB WYKONANIA

1.Ugotuj ryz.

2.Mieso mielone dopraw przyprawami i usmaz
na patelni.

3.Dodaj warzywa na patelnie i dus do
momentu az zmiekng.

4.Wymieszaj warzywa i mieso z ugotwanym
ryzem
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Filet z warzywami i ziemnicezkami
Makrosktadniki: B - 46 ¢ W - 612 T -18 ¢

SKEADNIKI

Filet z kurczaka/indyka -
150 gramow

Warzywa na patelnie - 450
egramow ( cale opakowanie)
ZiemniaczKi juz gotowe z
papryka (Biedronka, Lidl) -
200 gramow

Oliwa z oliwek - 5 gramow (
11yzeczka)

Festi cheesz mozesz usyé zwyktych
ziemniakow i ugotowac je normalnie w

wodzie, ewentualnie posniej jesscze

podsmazyé na patelni.

SPOSOB WYKONANIA

1. Filet pokroj w kostke, wrzu¢ do miski dodaj
oliwe z oliwek oraz dopraw ulubionymi
przyprawami i dokladnie wymieszaj.

2.Filet wrzuc na rozgrzana patelnie i smaz az
bedzie gotowy.

3. Warzywa na patelnie ugotuj na parze lub usmaz
na patelni az beda miekkie.

4.Ziemniaczki podsmaz na patelni.

5.Podawaj wszystko razem.







1.Szakszuka

2.Placuszki z cukinii z fety i migty
3.Jajecznica z serkiem wiejskim i szpinakiem
4.Wrap z serem, szynky, sataty i pomidorem
5.Satatka z kurczakiem/tunczykiem
6.0wsianka truskawkowa z owocami
7.Tosty z wedling




Szakszuka,

Makrosktadniki: B -34 g W - 55T -30¢

SKEADNIKI

Jajko - 4 szt.

Pomidor - 1 szt

Maslo - 8 gramow

Chleb zytni razowy - 3
kromki

Przyprawa papryka slodka
Sol

Pieprz

SPOSOB WYKONANIA

1.Pomidora sparz goraca woda, obierz ze skorki i
pokroj w kostke.

2.Na patelni rozgrzej masto i wrzu¢ pokrojonego
pomidora. Dodaj przyprawy i smaz az pomidor
zmieknie.

3. 7Zrob 3 otwory i whij w nie jajka. Przykryj
pokrywka i smaz do momentu az jajka lekko sie
zetna.

4.7jedz danie z patelni razem z chlebem.




Placuszki z cukinii z jetg, i mietg,

Makrosktadniki: B-29¢W- 208 T -46¢

SKEADNIKI

Ser Feta 140 gramow /

Maka pszenna - 20 gramow
Jajka kurze 1 sztuka

Oliwa z oliwek 1lyzka

Cukinia, surowa 2 sztuki
Czosnek, surowy, zabek 1 sztuka
Proszek do pieczenia 0.5 tyzeczki

Swieza mieta 1 gar$é

Przyprawy, pieprz, czarny 1
lyzeczka
Sol 1lyzeczka

SPOSOB WYKONANIA

1.Umyj cukinie i zetrzyj je na tarce o duzych oczkach.

2.Przeloz starta cukinie na sitko i posol. Odstaw na okolo
10-15 minut, aby cukinia puscita sok.

3.Dokladnie odcisnij nadmiar wody z cukinii, uzywajac
czystej sciereczki kuchennej lub gazety.

4.W duzej misce polacz starta i odcisnieta cukinie,
pokruszong fete, jajka, make, posiekana miete, czosnek,
sol, pieprz oraz proszek do pieczenia.

5.Dokladnie wymieszaj, aby skladniki sie polgczyly i
powstala jednolita masa.

6.Na patelni rozgrzej niewielka ilosc oliwy z oliwek lub
innego oleju roslinnego na srednim ogniu.

7.Nakladaj lyzka porcje ciasta na patelnie, formujac male
placuszki.

8.Smaz placuszki przez okolo 3-4 minuty z kazdej strony,
a7 beda zlociste i chrupigce. Uwazaj, aby nie smazy¢ na
zbyt duzym ogniu, aby placuszki nie spalily sie na
zewnatrz, a nie dosmazyly w srodku.

9.W razie polrzeby dodaj wiecej oleju do smazenia.




Jajecznica, ze szpinakiem. i serkiem wigjskim

Makrosktadniki: B - 45¢W- 392 T-30g

SKEADNIKI

Jajko - 4 sztuki
Serek wiejski
wysokobiatkowy - 9o
gramow

Maslo - 5 gramow
Szpinak - 2 - 3 garsci

Chleb zytni razowy - 70

gramow (2 kromki)

SPOSOB WYKONANIA

1. Na patelnie dodaj masto i rozgrzej patelnie.

2.Dodaj szpinak na patelnie i smaz az zmieknie.

3.W misce wymieszaj jajka z serkiem wiejskim i
dopraw sola i pieprzem.

4.Wlej jajka z serkiem na patelnie, smaz do
momentu az jajka beda odpowiednie sciete.

5.Zjedz jajecznice z chlebem.




Wrap z serem, szynks, satats, i pomidorem,

Makrosktadniki: B- 52 ¢ W - 578 T-20¢

SKEADNIKI

Tortilla peloziarnista - 2
sztuki

Sera 7oty proteinowy - 4
plastry

Szynka z indyka - 5
plastrow

Pomidor - 1 sztuka
Musztarda - 1lyzeczka
Lis¢ salaty

Pieprz czarny

Sol

SPOSOB WYKONANIA

1. Pokroj pomidor na plasterki lub w kostke.

2.Rozgrzej wrapsy na patelni przez kilka sekund z
kazdej strony lub w mikrofalowce, aby byly
miekKie i elastyczne.

3.Musztarde rozsmaruj cienkg warstwe na kazdym
wrapie.

4.Na srodku kazdego wrapa uloz rownomiernie
salate, plasterki szynki, sera i pomidora.

5.Dopraw wszystko sola i pieprzem do smaku.

6.710z wrapsy, zwijajac je najpierw od jednego boku
do srodka, a nastepnie od drugiego boku, aby
zabezpieczyc nadzienie. Mozesz rowniez zwinac je
jak burrito, aby byly latwiejsze w jedzeniu.

7.Podawaj wrap z serem, szynka, salatg i pomidorem
natychmiast lub zawin w folie aluminiowg i

przechowuj w lodowce do momentu spozycia.




Salatka z kurczakiem/turiczykiem,

Makrosktadniki: B-g0gW- 5781 -9g

SKEADNIKI

Filet z kurczaka/ tunczyk w
sosie wlasnym - 200
gramow

Serek wiejski
wysokobiatkowy - 150
gramow

Salata lodowa

Ogorek zielony

Pomidorki koktajlowe
Chleb zytni razowy - 105

gramow (3 kromki)

SPOSOB WYKONANIA

1.Filet z kurczaka pokroj na kawalki dopraw
ulubionymi przyprawami i usmaz na patelni.
Jesli checesz uzy¢ tunczyka, odcedz nadmiar
wody z puszki.

2.Serek wiejski zblenduj na gladka mase, dodaj
sol i pieprz dla smaku.

3.Salate poszatkuj na mniejsze kawalki.

4.Pokroj ogorka oraz pomidorki.

5.Do warzyw dodaj filet z kurczaka lub tunczyka i
wymieszaj.

6.Dodaj zblenodwany serek wiejski i jeszcze raz
wszystko dokladnie wymieszaj.

7. Podawaj z chlebem




Qwsianke truskawkowa z owocami

Makrosktadniki: B- 32 g W - 1032 T-7g

SKEADNIKI

Platki owsiane
blyskawiczne - 80 gramow
Pilos High Protein Jogurt o
Smaku Truskawkowym
(Lidl) - 200 gramow
Truskawki - 100 gramow
Borowki - 50 gramow

Winogrona - 150 gramow

SPOSOB WYKONANIA

1. Platki owsiane zalewamy goracq woda i
odstawiamy na chwile az platki wchlona wode,

2.Na platki dodaj jogurt truskawkowy.

3. Truskawki pokroj na kawalki i dodaj na gore
jogurtu.

4.Dodaj borowki oraz winogrona.

Mozesz wymienic, borowki np. na maliny, mozesz
dodac rownies np. kiwi a winogrona wymienic na

banana w tej samej ilosci.




Tosty z wedling,

Makrosktadniki: B- 46 gW - v0gT-11¢

SKEADNIKI

Chleb tostowy maslany - 6
kromki (130 gramow)

Ser zolty proteinowy - 70
egramow ( 3 plastry)
Wedlina z kurczaka lub
Poledwica - 70 gramow

Ketchup - 20 gramow

Ogorek kiszony

SPOSOB WYKONANIA

1.Na chleb tostowy wyloz ser zolty.

2. Dodaj wedline na tosty.

3.Pokroj ogorka i uloz na wedline.

4.7107 tosty i zapiekaj w opiekaczu do momentu az
beda przypieczone.

5.Podawaj z ketchupem.



PRZEKASKI
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Lays z pieca - 25 gramow
Popcorn solony - 25 gramow

Jabtko - 1 szt
Banan - 1 szt

Borowki - 180 gramow
Truskawki - 300 gramow
Winogrona - 150 gramow
Wafle kukurydziane - 4 porcje
Baton Nesquik - 1 szt.

Baton Knoppers - 1 szt

Baton Duplo - 1 szt

Baton Chocapic - 1 szt
Chrupki kukurydziane czekoladowe - 25 gramow
Lod kaktus - 1 szt.

Lody waniliowe - 50 gramow
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