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MAKRO Dieta 2500 kalorii
BEAST

Jadtospis

Poniedziatek

Owsianka z zurawing i orzechami (E: 681kcal, B 0.: 20.52g, T: 20.23g, W 0.: 105.41q) 1 porcja

PRZEPIS: Owsianka z zurawing i orzechami - 1 porcja

e Orzechy wloskie - 1/2 garsci (15g) Mleko zagotowac, dodac ptatki owsiane i gotowac az
e Banan - 1 sztuka (120g) ptatki dobrze zmiekng. Pod koniec gotowania dodaé
e Kiwi - 1 sztuka (759) zurawing. Na wierzch doda¢ owoce i posypac

e Mleko 2% OSM - 1 1/3 szklanki (300ml) orzechami.

e Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (60g)

e Zurawina suszona Helio - 1/2 garsci (20q)

Jogurt nat)uralny z pieczonym jabtkiem i cynamonem (E: 324kcal, B 0.: 19.06g, T: 1.14g, W 1 porcja
0.:64.05¢g

PRZEPIS: Jogurt naturalny z pieczonym jabtkiem i cynamonem - 1 porcja

e Jabtko - 1i1/2 sztuki (270g) Jabtko pokroi¢ w kostke i udusié na patelni z odrobing
e Cynamon, mielony - 1i 1/4 tyzeczki (5g) wody i miodu, Jogurt wymiesza¢ z cynamonem i

e Midd - 1 tyzka (25g) natozy¢ uduszone jabtko.

[ ]

Skyr jogurt naturalny - (150g)

Makaron) z sosem pomidorowym i turiczykiem (E: 1056kcal, B 0.: 93.91g, T: 23.86g, W o.: 1 porcja
122.22g
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Jadtospis

PRZEPIS: Makaron z sosem pomidorowym i turiczykiem - 1 porcja

e Cebula- 1 sztuka (100g) Makaron ugotowac al dente. Do sosu dodac turiczyka i
e Czosnek - 3 zabki (159) pola¢ nim makaron. Sos pomidorowy: cebule, czosnek i
e Makaron razowy swiderki Symbio - 1 1/3 szklanki pomidory i dusi¢ przez kilka minut i przyprawi¢

(1259) ulubionymi ziotami. Gotowy makaron wrzucié do sosu z
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) tuiczykiem, na koniec cato$é posypaé startym serem.
e Pomidory w puszce - 1i 1/4 szklanki (300g)
e Ser z6tty gouda Mlekpol - 2 plastry (30g)
e Tunczyk kawatki w sosie wlasnym Abbey Foods - 8 i

2/3 tyzki (260g)

Jajecznica z pieczarkami, szczypiorkiem i pieczywem (E: 437kcal, B 0.: 21.39¢g, T: 23.15g, 1 porcja
W o.:37.35g)

PRZEPIS: Jajecznica z pieczarkami, szczypiorkiem i pieczywem - 1 porcja

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) Podsmazy¢ pieczarki, nastepnie dodac jajka i
e Kajzerki - 1 sztuka (55g) wymieszac¢ az do $ciecia jajek, doprawi¢ i na koniec
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) posypac jajecznice szczypiorkiem. Pieczywo
. %Igr aryna delma extra z mastem - 1 1/2 tyzeczki posmarowac¢ mastem.
g

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
e Pieczarka uprawna, $wieza - 7 sztuk (140g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2498 kcal Biatko ogétem: 154.88 g
Thuszcez: 68.38 g Weglowodany ogotem: 329.03 ¢
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Jadtospis

Wtorek

Pasta twarogowa z rzodkiewka i szczypiorkiem z pieczywem (E: 546kcal, B 0.: 37.02g, T: 1 porcja
8.46g, W 0.: 81.129)

PRZEPIS: Pasta twarogowa z rzodkiewkq i szczypiorkiem z pieczywem - 1 porcja

e Szczypiorek - 4 tyzki (20g) Rzodkiewke pokroi¢ w drobnga kostke, szczypiorek

e Chleb zytni - 4 kromki (140g) posiekac. Potaczy¢ z twarogiem i jogurtem naturalnym,

e Jogurt naturalny Bakoma - 2/3 opakowania (100g) doprawi¢ do smaku, podawac¢ z pieczywem.

e Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

e Ser twarogowy chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)
Kiwi (E: 48kcal, B 0.:0.72g, T: 0.4g, W 0.: 11.12q) 1 sztuka (80q)
Banan (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.2g) 1 sztuka (120q)
Serek wiejski z gruszka i orzechami (E: 352kcal, B 0.: 26.23g, T: 11.29g, W o.: 37.48q) 1 porcja

PRZEPIS: Serek wiejski z gruszka i orzechami - 1 porcja

e Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (10g) Serek wiejski przetozyé do miseczki. Gruszke pokroi¢ w
e Gruszka - 1 sztuka (130g) kostke i utozy¢ na serku. Posypac¢ orzechami wtoskimi i
e Serek wiejski lekki Tesco - 10 tyzek (200g) pola¢ miodem.

e Midd - 2/3 tyzki (159)

Makarc;n z kurczakiem, szpinakiem i mozzarellg (E: 877kcal, B 0.: 68.62g, T: 25.09g, W o.: 1 porcja
96.84¢
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PRZEPIS: Makaron z kurczakiem, szpinakiem i mozzarellg - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150g) Makaron ugotowac al dente. Kurczaka pokroi¢ wrzuci¢

e Czosnek - 2 zabki (10g) na rozgrzany olej i przyprawi¢ ulubionymi przyprawami.

e Jogurt naturalny Bakoma - 3/4 opakowania (150g) Po chwili dodac¢ szpinak, czosnek i catos¢ dusic kilka

e Makaron razowy $widerki Symbio - 1 1/4 szklanki min. Dopraw wedtug uznania. Nastepnie doda¢ jogurt,
(110g) dusi¢ az lekko zgestnieje, na sam koniec wrzuci¢

* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) ugotowany makaron oraz mozzarelle, smazyé chwile

e Ser mozzarella |Ight 8,5% Zoma - 1/2 sztuki (609) do rozpuszczenia sera.

e Szpinak - 10 garsci (2509)

Tosty z mastem orzechowym i bananem (E: 559kcal, B 0.: 20.05g, T: 19.56g, W 0.: 76.69) 1 porcja

PRZEPIS: Tosty z mastem orzechowym i bananem - 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g) Tosty posmarowac¢ mastem orzechowym i potozy¢

e Masto orzechowe Sante - 1 1/2 tyzki (30g) plastry banana, nastepnie wtozy¢ do opiekacza na

e Tost pszenny petnoziarnisty Lidl - 4 kromki (110g) okoto 4 min lub podpiec na patelni.
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2498 kcal Biatko ogotem: 153.84 ¢
Tluszcz: 65.16 ¢ Weglowodany ogotem: 331.36 g
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Sroda

Grzanki zytnie z mozzarellg i pomidorem (E: 531kcal, B 0.: 36.44g, T: 10.64g, W 0.: 72.329) 1 porcja

PRZEPIS: Grzanki zytnie z mozzarellg i pomidorem - 1 porcja

e Poledwica z piersi kurczaka - 6 plastréw (60g) Na chlebie utozy¢ plastry wedliny, sera, plastry

e Chleb zytni - 4 kromki (140g) pomidora i posypac¢ ziotami. Zapieka¢ w piekarniku

e Pomidor - 2/3 sztuki (100g) 5-8minut w 180 stopniach, do momentu rozpuszczenia

e Ser mozzarella light 8,5% Zoma - 1/2 sztuki (60g) sera.
Brzoskwinia (E: 125kcal, B 0.: 2.5g, T: 0.5g, W 0.: 29.75g) 3 sztuki (2509)
Jogurt z ananasem (E: 355kcal, B 0.: 36.52g, T: 0.56g, W 0.: 51.589) 1 porcja

PRZEPIS: Jogurt z ananasem - 1 porcja

¢ Ananas-9i 1/3 plastra (280g) Jogurt wymieszac z pokrojonym w kostke ananasem .
e Skyr jogurt naturalny - (300g)

Tortilla)z kurczakiem i pomidorowg salsg (E: 808kcal, B 0.: 57.76g, T: 24.88g, W o.: 4 porcje
89.569
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PRZEPIS: Tortilla z kurczakiem i pomidorowa salsg - 4 porcje

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1 sztuka (200g) Mieso pokroi¢ w paski przyprawi¢. Odstawi¢ na ok. 10
e Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g) minut, nastepnie na patelni rozgrzaé olej i smazyé

e Czosnek - 2 zgbki (10g) mieso, az sie zarumieni. Odstawi¢ mieso. Satate

e Koncentrat pomidorowy, 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g) lodowg porwaé na mniejsze kawatki. Na kazdym placku
e QOliwa z oliwek - 1i 1/4 tyzki (12ml) tortilli potozy¢ mieso oraz satate i mocno zwing¢. Obok
e Pomidor - 1 sztuka (180g) potozy¢ salse pomidorowa.

e Safata lodowa - 1/8 sztuki (40g) Salsa: pomidora oraz cebule pokroi¢ w drobng kostke i
e Sok z limonki - 2 i 1/2 tyzki (15ml) przetozy¢ do miski, dodac koncentrat, doda¢ drobno

e Tortilla pszenna Carrefour - 2 sztuki (120g) posiekang kolendre, sok z limonki i rozgnieciony

czosnek i wymieszaé. Tortille maczaé w salsie.

Satatka makaronowa z fetg i prazonym stonecznikiem (E: 680kcal, B 0.: 26.91g, T: 28.81g, 1 porcja
W o.:79.99g)

PRZEPIS: Satatka makaronowa z fetg i prazonym stonecznikiem - 1 porcja

e Cebula - 1/3 sztuki (40g) Makaron ugotowac al dente. Odcedzi¢ i wystudzic.

e Makaron razowy $widerki Symbio - 1 szklanka (90g) Pokroi¢ ogérka na plasterki, cebulke w kostke a

e QOgorek - 2/3 sztuki (100g) pomidora na ¢wiartki. Ser feta pokroi¢ w kostke.

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Wymiesza¢ wszystko, doda¢ makaron, doprawié solg i
e Pomidor - 1 sztuka (180g) pieprzem do smaku i pola¢ cato$é oliwg. Stonecznik
e Ser typu "Feta" - 1/3 kostki (60g) wrzuci¢ na dobrze rozgrzang patelnie i podpiekac az
e Stonecznik tuskany Sante - 11 1/2 tyzki (15g) stonecznik lekko sie zarumieni, posypac nim satatke.

BE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2499 kcal Biatko ogotem: 160.13 g
Thuszcez: 65.39 g Weglowodany ogotem: 323.2¢g
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Produkty zhozowe

Chleb zytni
Kajzerki

Makaron razowy $widerki Symbio

Ptatki owsiane
Tortilla pszenna Carrefour

Tost pszenny petnoziarnisty Lidl

Warzywa

Cebula

Cebula czerwona
Czosnek

Ogorek

Pieczarka uprawna, Swieza
Pomidor

Pomidory w puszce
Rzodkiewka

Satata lodowa
Szczypiorek
Szpinak

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny Bakoma
Mleko 2% OSM

Ser mozzarella light 8,5% Zoma

Ser twarogowy chudy
Ser typu "Feta"

Ser z6tty gouda Mlekpol
Serek wiejski lekki Tesco
Skyr jogurt naturalny

Dieta 2500 kalorii

280g (8 kromek)
55¢ (1 sztuka)
325g (3 i 2/3 szklanki)
609 (1/2 szklanki)
120g (2 sztuki)
110g (4 kromki)

1409 (1§ 1/3 sztuki)
529 (1/2 sztuki)

379 (71 1/3 zabka)
100g (2/3 sztuki)
1409 (7 sztuk)

4609 (2 i 3/4 sztuki)
3009 (1 1/4 szklanki)
90g (6 sztuk)

40g (1/8 sztuki)
30g (6 tyzek)
2509 (10 garsci)

2509 (11 1/2 opakowania)
300ml (1 1/3 szklanki)
1209 (1 sztuka)
100g (3 1/3 plastra)
609 (1/3 kostki)

30g (2 plastry)

200g (10 tyzek)

4509



(/MAKRO Dieta 2500 kalori
BEAST

Lista zakupow

Mieso i jaja
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Jaja kurze cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Poledwica z piersi kurczaka

Oleje i tluszcze

Margaryna delma extra z mastem
Masto orzechowe Sante
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze
Mi6d

Ryby i owoce morza

Tuniczyk kawatki w sosie wtasnym Abbey Foods

Owoce, orzechy i nasiona

Ananas

Banan

Brzoskwinia

Gruszka

Jabtko

Kiwi

Orzechy wtoskie
Stonecznik tuskany Sante
Zurawina suszona Helio

Napoje

Sok z limonki

1009 (2 sztuki)
3509 (1 i 3/4 sztuki)
60g (6 plastrow)

15g (1 1/2 tyzeczki)
30g (11 1/2 tyzki)
47ml (41 2/3 tyzki)

40g (1 2/3 tyzki)
260g (8 i 2/3 tyzki)

280g (9 i 1/3 plastra)
3609 (3 sztuki)

2509 (3 sztuki)

1309 (1 sztuka)
2709 (11 1/2 sztuki)
155¢ (2 sztuki)

25g (3/4 garsci)

15 (11 1/2 tyzki)
209 (1/2 garsci)

16ml (2 2/3 tyzki)
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‘ Przyprawy

Cynamon, mielony 59 (1 1/4 tyzeczki)
I:l Koncentrat pomidorowy, 30% 20g (1 1/3 tyzeczki)




Owsianka z zurawing i orzechami Pasta twarogowa z rzodkiewka i szczypiorkiem z pieczywem Grzanki zytnie z mozzarellg i pomidorem
Kiwi Brzoskwinia
Banan
Jogurt naturalny z pieczonym jabtkiem i cynamonem Serek wiejski z gruszkg i orzechami Jogurt z ananasem
Makaron z sosem pomidorowym i turiczykiem Makaron z kurczakiem, szpinakiem i mozzarellg Tortilla z kurczakiem i pomidorowg salsg
Jajecznica z pieczarkami, szczypiorkiem i pieczywem Tosty z mastem orzechowym i bananem Satatka makaronowa z fetg i prazonym stonecznikiem
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