Wakacje

DIETA 2000 KCO‘ w rytmie fit

DZIEN |
lista skiadnikow na 4 porcie:

MESO | RYBY: OWOCE | WARZYWA:

fiet z kurczaka - 05 ka banany -05 ka

losos dzwonko - 0,3 kg béb - 0,25 kg
cebula - 0,25 kg

NABIAL | JAJKA: cukinia - 0,2 kﬂ

Jogur"l' haturalny - 400 mi cytryna - | szt

mlek.o czoshek

ser mozzarela light - 80 g dymka

ser twarogowy - 0,35 kg imbir swiezy

joka - 10 szt. joblka - 035 ka
koperek

PIECZYWO | PRODUKTY kielki stonecznka - 70 g

SUCHE: limonka - 0,2 kg

chleb rozowy - 0,3 Kg marchew - 05 Ka

kasza gryczona - OJ5 kg melisa swieza

maka pszenna - 0,3 kg hatka pietruszki

mak.a zytnia peinoziarhista - 0,2 Ka ogér'ki -03 Kg

o+r¢by -20 g peczarki - OJ5 Kg

platki owsiane - Ol kg pomidory - 0,4 kg

siemie Inione - 15 g rzodkiewki - 2 peczki
satata

INNE- salata lodowa

proszek. do pieczenia cieciorka konserwowa - 40 g

oliwa z oliwek

sok pomarahczowy
miod

drozdze swieze - 20 g
cyhamon

ziola suszone



Wakacje
w rytmie fit

DIETA 2000 kcal

DZIEN 2
lista skiadnikow na 4 porcie:

MESO | RYBY:
cielecina - 05 kg
Liet z dorsza - 05 kg

NABIAL | JAJKA:

joka - 10 szt.

Jogur”r haturalny - 120 ml
ser twarogowy - 0,25 kg

PIECZYWO | PRODUKTY

SUCHE:

chleb rozowy - 0,3 ka
ofreby - OJ kg

kasza gryczana - 0I5 kg

INNE:

miacla}y - 0 g
miod - 40 g
curry
cyhamon
musztarda

ole| Iniany

ole| rzepakowy

OWOCE | WARZYWA:
cebula - O5 Kﬁ
ciecierzyca - 0,2 ka
cy’rryha - | szt

czoshek - | szt

imbir Swiezy

joblka - 12 kﬂ

koperek

marchew - 05 kg

hatka pietruszki
Papryczka chili - 0,05 kﬁ
oac‘)rki - 04 kg

Papryka czerwoha - 05 Kg
Papr\/ka z6Ha - O kg

por - OJ5 kg

rzodkiewki - 0,25 kg
seler naciowy - 0,4 Ka
szczypiorek

sliwki weaierki -05 ka
ziemnioki - | Ka

y



Wakacje
w rytmie fit

DIETA 2000 kcal

DZIEN 3
lista skiadnikow na 4 porcie:

MESO | RYBY:
fiet z dorsza - 0,4 kg
Fiet z kurczaka - 0,4 ka

NABIAL | JAJKA:

joka - & szt

JogurJr na+uralny - 400 ml
masto - 20 9

mleko - 0,5 |

ser twarogowy - 0,25 ka

PIECZYWO | PRODUKTY
SUCHE:

kasza gryczana - 05 kg
kasza maonna - O Kg

kasza peczak - OJ5 k@
o+r¢by - 0,03 Ka

ryz br'qzowy - 04 kﬁ
cukier

OWOCE | WARZYWA:
brzoskwinie - 0,35 K.ﬂ

cebula - O Kg

cx/+r-yna - | szt

czoshek

Fosolka szparagowa - 0,4 Ka
imbir Swiezy

limonk.a

marchew - 0,3 kﬂ

OWOCE | WARZYWA CD.:

hatka pietruszki
oaérki - 04 ka
Papryka z6Ma - OI5 Kg
pomidorki koktajowe - 0,4 kg
pomidory - 0,8 kg
rukola - 100 9

satata - 200 9
truskawki - 0.5 kg
szPinaK -08 kﬁ
kolendra swieza
+ymianek Swiezy

INNE-

oliwa z oliwek
ole| Iniany

oliwki czarne
oliwki zielone
ocet winny

miod

orzechy lask.owe
curry

peprz Cayer\r\e
peprz cy+rynowy

suszoha trawa cyh"ynowa




Wakacje

DIETA 2000 kcal w rytmie fit

DZIEN 4
lista skiadnikow na 4 porcie:

MESO | RYBY: OWOCE | WARZYWA:
cielecina - 0,4 ka broku’:y - 04 ka
fiet z dorsza - 05 kg cebula czerwona - Ol kg
flet z kurczaka - O]l kg cytryna
czoshek
NABIAL | JAJKA: dymka
jaka - 16 szt kalafior - 05 kg
jogurt naturalny - 400 mi koperek
mleko - 0,5 | marchew - 05 kg
hatka Pieh"uszki
PIECZYWO | PRODUKTY Pomidor‘y - Ka
SUCHE: por - Ol kg
chleb razowy - 0,3 kg satata
kasza gryczana - 05 kg seler - O kg
mak.aron rozowy - 05 kg wioszczyzha - 0,3 Kg

maka pszenna - O)l Kﬁ

mak.a zytnia peinoziarhista - O,12 Ka
o+r¢by pszehne

o+r¢by owsiane

platki owsione - 0,25 Kg

INNE-
9r‘oszel< konserwowy - 02 kg

dak’ryle suszone - 0,05 kg
hasioha stonec znika - 0,02 Ka
oliwa z oliwek

papryka stodka

proszek. do pieczenia




Wakacje
w rytmie fit

DIETA 2000 kcal

DZIEN 5
lista skiadnikow na 4 porcie:

MESO | RYBY:

fiet z dorsza - 0,2 kg
losos dzwonko - 05 kg
udziec z indyka - 0,4 kg

NABIAL | JAJKA:

joka - 13 szt

Jogur+ haturalny - 800 mi
masto - 0,08 Kg

ser mozzarella Iigh’r - 120 g
ser twarogowy - 0,4 ka

PIECZYWO | PRODUKTY

SUCHE:

chleb rozowy - 0,3 kg

mak.a orkiszowa - O,0 kg
maka pszenna - 0,03 Kg
maka razowa - 0,2 Ka

makaa ziemhiaczana - 0,015 Ka
platki owsione - 0,06 Kg

ryz larqzowy - Ol kg

ryz jpsminowy - OJ5 kg

OWOCE | WARZYWA:
cy’rr‘yna

czoshek

dymka

Jalo}ka -2 Ka

kapusta biola - 0,3 kg

OWOCE | WARZYWA:

koperek

marchew - 0,25 Ka

Papr‘yka czerwoha - 0,25 Kg
pomidory - 2 kg

por

salata lodowa - 05 kg

sliwki weggierki - 025 k@
+ymiane|< Swiezy

Ziemhioki - 0,2 Ka

INNE:

cukier Iorqzowy
cyhamon
orzechy wioskie
chili

papryka stodka
rozmaryn
+ymiane|<

oliwa z oliwek




Wakacje
w rytmie fit

DIETA 2000 kcal

DZIEN G
lista skiadnikow na 4 porcie:

MESO | RYBY:
Fiet z dorsza - O5 ka
Fiet z kurczadka - 0,3 ka

NABIAL | JAJKA:

joka - 7 szt

jogqurt grecki light - 100 ml
Jogur+ haturalny - 250 ml
maslanka naturana - 250 ml
mleko - 25 ml

ser twarogowy - 05 ka

INNE:

ole rzepakowy

oliwa z oliwek

pesto

Pomidor‘y suszone - 0,05 kg
stewia

cukier trzcinowy
cyhamon

liscie laurowe
proszek do pieczenia
rodzynki

soda

PIECZYWO | PRODUKTY
SUCHE:

chleb rozowy - 0,3 Ka
komosa ryzowa - Ol kﬁ
maka orkiszowa - 0,06 kg
maka pszenha - 0,06 kg
mak.a razowa - 0,02 Kg
o+r¢|ay owsiane - 0,02 kg
peczywo chrupkie - 02 kg
platki owsiane - 0,04 ka

OWOCE | WARZYWA:
loanany - 035 kg

Ioazylia swieza

cy+r‘\/r\a

czoshek

dymka

Fosolka szparagowa - 0,4 ka
joblka - o5 Ka

kapusta - 0,4 Kg
marchew - 0,4 kg

hatka petruszki

satata

seler

wioszczyzha - 0,3 Ka
ziemhiaki - 0,8 kﬁ




Wakacje

DIETA 2000 kcal w rytmie fit

DZIEN 7
lista skiadnikow na 4 porcie:

MESO | RYBY: PIECZYWO | PRODUKTY
fiet z kurczoka - 0,4 ka SUCHE:
iuhczyk w sosie wiashym - 0,2 ka chleb rozowy - 0,3 ka
wolowina mielona - O,4 kg kasza Jaalana -0 kg
maka pszenha - 0,2 ka
NABIAL | JAJKA: otreby owsiane
joka - 5 szt peczywo chrupkie
jogurt naturalny - 120 mi platki owsione - 0,2 Kg
ser mozzarella Iighi- -20 9
ser twarogowy - 0,4 kg OWOCE | WARZYWA:
bakdazaon - O5 ka
INNE: bazylia swieza
Iaazylia suszoha cebula - 0,3 Kg
cukier trzcinowy cukinia - 0,2 Kg
curry czoshek
drozdze swieze koperek
koncentrat Pomiclorowy marchew - O|5 kg
lask.a waniii hatka pietruszki
musztarda ogorki- 03 kg
hasioha stonec znik.a ogérki kiszone - 0,25 Kﬂ
olej Iniany Papryka czerwoha - 0,4 kg
oliwa z oliwek Papryka z6Ma - O kg
oregano pomidorki koktajowe - 0,3 kg
pratki miﬂda}owe Pomidor‘y - 05 kg
sezom por
siemie |hiohe rzodkiewki
skorka pomaranczowa salata

ziola satata lodowa - 0,4 Kg
ziemnioki - O5 kg




Wakacje

DIETA 2000 kcal w rytmie fit

CALY TYDZIEN - strona |
lista skiadnikow na 4 porcie:

MESO | RYBY: PIECZYWO | PRODUKTY
cielecina - 09 kg SUCHE CD:

Filet z dorsza - 2 kg platki owsiane - 0,65 kg

Filet z kurczoka - 17 kg proszek do pieczeria

losos dzworko - 0,45 kg ryz brazowy - 055 kg
Mﬁczyk w sosie wiashym - 02 kg ryz jgsminowy - Of5 kg
udziec z indyka - 04 kg siemie Inione - 5 g

wolowiha mielona - 0,4 kf]

OWOCE | WARZYWA:

NABIAL | JAJKA: boklozan - O kq

oo - ©7 szt Ioanany - 085 kg

Jogurt grecki light - 100 ml bazx/lia swieza

Jogurt naturdny - 2.5 | bob - 025 kg

masio - 100 g lor'okuly - 04 kg

moslarka haturdna - 250 ml brzoskwine - 0,35 kg

mieko - 125 | cebua - |2 ka

ser mozzarela light - 220 g ciecierzyca - 02 k@

ser twarogowy - 25 ka cieciorka konserwowa - 0,4 kg
cukinia - 0,4 kg

PIECZYWO | PRODUKTY cytryna

SUCHE: czoshek

chleb rozowy - 18 kg dymka

cukier Fosolka szparogowa - 08 kg

kosza gryczana - 06 kg imbir Swiezy

kosza jogona - O kg jka - 2875 kg

kasza manna - O)l kg kdakFior - 05 Kg

kasza peczak - OF5 kg kopusta bida - 07 kg

komosa ryzowa - O] K@ kieki stonecznika - 70 9

mokaron rozowy - O kg kolendra swieza

mak.a orkiszowa - 0,07 ka koperek

maka pszerha - 0,69 Kg limonk.a

mak.a ziemnioczana marchew - 2,25 kg

maka zythia pelnoziartista - 054 kﬁ melisa swieza

o+r¢b\/ - 035 kg hatka pietruszki

pieczywo chrupkie ogc’:rki - 14 kg



DIETA 2000 kcal

Wakacje
w rytmie fit

CALY TYDZEN - strona 2
lista skiadnikow na 4 porcie:

OWOCE | WARZYWA CD:

O@érki kiszone - 025 kﬂ
Papr\/czka chili - 0,05 kg
papryka czerwona - II5 Kg
Papr‘\/léa z26ka - 035 Kg
pieczarki - OF Kg

Pomidorki koktajowe - 07 kg

pomiclory - 47 kg

por

rukola - 100 9
rzodkiewki - 5 peczkow
sdata - 200 g

sdata lodowa - 055 kg
seler - O) k@

seler naciowy - 0.4 kg
szczypiorek

szpinok - 0,8 Kg

sliwki wegierki -075 kg
truskawki - 05 k@
+ymianel< Swiezy
wloszczyzna - 0,6 kg
ziemnioki - 25 ka

INNE:

Ioazylia suszona

chili

cukier brazowy
cukier trzcinowy
curry

cynamon

claldyle suszohe
drozdze swieze
aro«;zek konserwowy
koncentrat Pomiclorowy
laska wanilii

INNE CD:

liscie laurowe
rrigploly

miod

musztarda

nasioha stoneczhika
ocet winny

ole| Iniarry

olej rzepakowy
oliwa z oliwek
oliwki czarne

oliwki zielone
oregpno

orzechy loskowe
orzechy wioskie
popryka stodka
pesto

pieprz Cayeme
pieprz cytrynowy
platki migda}owe
Pomidory suszohe
proszek do pieczeria
rodzyrki

rozmaryn

soda

sok pomarahczowy
stewia

suszoha trawa cy’rr‘ynowa
+ymianel<

ziola suche




