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JADLOSPIS
azwa: JADLOSPIS NA ZWIEKSZENIE ENERGII



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Proste jajka z patelni
KAWA 08:00

Kawa, napar bez cukru
LUNCH 10:30

Koktajl zielony
Kanapka z tososiem i awokado

OBIAD 12:30

toso$ grillowany z fasolka i kasza
Pasek gorzkiej czekolady

KOLACJA 19:00

Satatka z kasza, brokutami i sosem
orzechowym

K:2239.0/B:113.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0
T:97.6 / WP: 209.5 T:0.0 / WP:0.0 T:00/WP:0.0 T:0.0 / WP:0.0 T:0.0/ WP:0.0 T:0.0 / WP:0.0 T:0.0 / WP:0.0
F:46.7/ WW:21.2 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0
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KOMENTARZ

Ponizej przedstawiam 10 wskazdwek na to, jak zwigkszy¢ zapasy energi:

1. Wzhogacaj swoja diete w produkty bogate w witaminy B12, zelazo, magnez i witaming D. Dobre zrddta tych sktadnikow znajdziesz w liscie zakupow (na dole planu).
2. Spozywaj wystarczajaca ilosc biatka, aby pomdc w regeneracji migsni i utrzymaniu zdrowych pozioméw energii.

3. Pij duzo wody, aby uniknaé odwodnienia, ktére moze prowadzi¢ do uczucia zmeczenia.
4. Unikaj spozywania jedzenia, ktdre jest bogate w cukier i ttuszcze nasycone.

5. Ogranicz spozywanie alkoholu, poniewaz moze on prowadzic do zmniejszenia jakosci snu/regenracii.

6. Rdb przerwy w pracy, aby uniknaé nadmiernego stresu i zmniejszy¢ ryzyko wyczerpania.

7. Regularnie ¢wicz, poniewaz regularna aktywno$¢ fizyczna moze pomdc w poprawie poziomu energii.
8. Staraj sig spac przynajmniej 7-8 godzin dziennie, aby zapewnic organizmowi odpowiedni odpoczynek i regeneracie.

9. Znajdz czas na relaks i odpoczynek, aby zmniejszy¢ poziom stresu i poprawic jakos¢ snu.

10. Skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem, aby pomdc Ci w doborze odpowiedniej diety i suplementdw diety, ktére moga pomdc Ci w poprawie poziomu energii i zmniejszeniu uczucia

zmeczenia.

+ Dbaj o relacje z innymi, czasem wystarczy pogadac z kims bliskim, zeby poczuc wigcej powera :)

Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

K:496.7/ B:26.8 / T:21.4 / WP:31.8 / F:1.1 / WW:3.3

PROSTE JAJKA Z PATELNI

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

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

Ser, parmezan - 16 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Na patelni rozgrzej oliwe.

2. Czosnek pokrdj w plastry a nastepnie podsmaz przez okoto minute.

3. Dodaj szpinak, pomidorki i smaz przez krdtka chwile.

4. Wydraz dziurki i whij jajka, przykryj patelnig pokrywka i smaz przez 3-4 minuty (do
scigcia biatek).

5. Na gdre dodaj parmezan oraz przyprawy.

6. Zjedz z kromkg chleba.

Kofeina - Kofeina zawarta w kawie pomoze Ci zwigkszyc zapas energii, pamietaj jednak aby nie taczyc jej z jedzeniem. Zachowaj godzinny odstep pomigdzy kawa, a jedzeniem.

KAWA 08:00

K:5.0 /B:0.5/T:0.0 / WP:0.8 / F:0.0 / WW:0.0

KAWA, NAPAR BEZ CUKRU
Kawa, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

Kasza - Ugotuj od razu dodatkowg porcje kaszy na kolacje.

LUNCH 10:30

K:689.7/B:25.2 / T:30.5 / WP:69.4 / F:11.1/ WW:1.0

KOKTAJL ZIELONY

Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)

KANAPKA 7 tOSOSIEM | AWOKADO
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
tosos, wedzony - 50 g (1.7 x Kawatek)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

e Natalia Janik

Czas przygotowania: 3 minut
1. Szpinak optucz i odetnij twarde koricowki.
2. Imiksuj wszystkie sktadniki za pomocg blendera.

Czas przygotowania: 5 minut

1. Dojrzate awokado rozgniatamy za pomocg widelca, a nastgpnie przyprawiamy solg,
pieprzem, ewentualnie limonka.

2. Paste natdz na chleb. Dodaj rukolg, tososia i przekrojone w pdt pomidorki koktajlowe.
Catosc posyp mielonym pieprzem.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
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0BIAD 12:30

K:650.4 / B:42.3 / T:28.8 / WP:51.3 / F:10.2 / WW:5.1

£0S0S GRILLOWANY Z FASOLKA | KASZA

Fasola szparagowa - 180 g (2 x Garsc)

tosos, Swiezy - 150 g (1.5 x Kawatek)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 52 g (4 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

PASEK GORZKIE) CZEKOLADY
Czekolada gorzka - 18 g (3 x Kostka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rybg skrop sokiem z cytryny oraz posyp ulubionymi przyprawami.

2. Grilluj na patelni z rusztem po okoto 3 - 4 minuty (lub upiecz w piekarniku przez 15
minut).

3. Kaszg ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

4, Fasolke zblanszuj lub podgotuj do migkkosi.

Czas przygotowania: 1 minut
1. Utam jeden pasek gorzkiej czekolady i zjedz na deser.

K:397.2 / B:18.2 / T:10.9 / WP:56.2 / F:11.1 / WW:5.8

SALATKA Z KASZA, BROKUEAMI | SOSEM ORZECHOWYM
Brokuty - 150 g (0.3 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika)

Woda - 50 g (0.2 x Szklanka)

Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyzka)

Sos sojowy jasny - 20 g (2 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. W naczyniu wymieszaj masto orzechowe, sos sojowy i wode.

2. Kaszg i brokuty ugotuj.

3. Papryke pokrdj w paski.

4. Na spdd naczynia wysyp kasze, nastepnie dodaj warzywa i sos, doktadnie wszystko
Wymieszaj.

SUMA  K:2239.0 B:113.0 T:97.6 WP:2095 F:46.7 WW:21.2

Diete odbierzesz takze przez ﬂ%ﬁ
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
TtUSZCZE

Oliwa z oliwek 10¢g 1xtyika

PIECZYWO

Chleb zytni razowy 120¢g 4 x Kromka

NABIAt

Jaja kurze cate 12¢ 2 x Sztuka

Ser, parmezan 16¢g 2 xtyika

RYBY | OWOCE MORZA

tosos, Swiezy 150¢ 1.5 x Kawatek
tosos, wedzony 50g 1.7 x Kawatek
7B0ZOWE

Kasza gryczana 52 g 4 xtyika
Kasza gryczana niepalona (biata) 52 g 4 xtyika
INNE

Sos sojowy jasny 20¢ 2 xtyika
Czekolada gorzka 18¢g 3 x Kostka
NAPOJE

Woda 300g 1.2 x Szklanka
Kawa, napar bez cukru 250¢g 1 x Szklanka
Sok cytrynowy 6g 1 xtyzka

ORZECHY | ZIARNA

Masto orzechowe 1hg 1 x tyzeczka
Orzechy woskie 15g 1xtyika
Siemie Iniane ($wiezo mielone) 10¢g 2 xtyieczka

OWOCE | WARZYWA

Fasola szparagowa 180 ¢ 2 x Garsé

Brokuty 150 g 0.3 x Sztuka

Szpinak 125¢ 5 x Garsé

Banan 120g 1 x Sztuka

Pomidor 120¢g 1 x Sztuka

Pomidory koktajlowe 100¢g 5 x Sztuka

Kiwi I5g 1 x Sztuka

Awokado 10g 0.5 x Sztuka

Papryka czerwona 10g 0.5 x Sztuka

Kukurydza, konserwowa 45¢0 3 xtyika

Rukola 20¢g 1 x Garsé

Czosnek 5g 1 x Z3bek

LEGENDA

K kalorie B:biatko T:ttuszcze W: weglowodany  F: btonnik - WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1)
Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i ywienia % 12
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