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MAKRO Dieta 3000 kalorii
BEAST

Jadtospis

Poniedziatek

Pieczona owsianka z jabtkami (E: 784kcal, B 0.: 33.96g, T: 24.54g, W 0.: 113.22g) 1 porcja

PRZEPIS: Pieczona owsianka z jabtkami - 1 porcja

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 180 st. C. Ptatki,
e Cynamon mielony Kamis - 1 tyzeczka (4q) zala¢ wrzatkiem (okoto pét szklanki ptynu) i odstawic¢
e Jabtko - 1 sztuka (180g) na kilka minut. W tym czasie wymieszac jajko z
e Midd pszczeli - 1 tyzka (259) jogurtem i miodem. Jabtko zetrze¢ na tarce o grubych
e Orzechy nerkowca - 3/4 garsci (30g) oczkach. Ptatki owsiane i widrki z jabtek wrzuci¢ do
e Ptatki owsiane - 3/4 szklanki (80g) masy jajecznej, dodaé posiekane orzechy doprawi¢
e Skyr jogurt naturalny - (100g) cynamonem, wymieszac i wlaé¢ do formy. Piec okoto
30-40 minut.
Jogurt z czekoladg, rodzynkami i bananem (E: 481kcal, B 0.: 21.6g, T: 9.17g, W 0.: 79.93q) 1 porcja

PRZEPIS: Jogurt z czekoladg, rodzynkami i bananem - 1 porcja

Banan - 1 sztuka (130g) Banana pokroi¢ w kostke. Czekolade zetrzeé na tarce.
Czekolada gorzka - 2 i 1/2 kostki (25g) Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

Rodzynki, suszone - 1 1/3 garsci (409)

Skyr jogurt naturalny - (150g)

PULPEC;KI DROBIOWE Z KASZA PECZAK (E: 1087kcal, B 0.: 65.51g, T: 41.34g, W 0. 1 porcja
120.469
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Jadtospis

PRZEPIS: PULPECIKI DROBIOWE Z KASZA PECZAK - 1 porcja

e Jaja kurze cafe - 1 sztuka (50g) Podsmazy¢ na patelni cebule i czosnek. Mielone migso
e Maka pszenna, typ 500 - 1/4 szklanki (35g) wymiesza¢ w misce z cebulg, czosnkiem, przyprawami
e Kasza jeczmienna, peczak Kupiec - 1 woreczek (100g) i jajkiem. Po uformowaniu kazdego pulpetu obtoczyé
e Cebula- 1 sztuka (100g) go w mace a nastepnie usmazy¢ na patelni. Wrzué
e Czosnek - 2 zgbki (10g) pulpety do bulionu w garnku. Gotuj okoto 30min na
e Marchew - 2 sztuki (90g) matym ogniu. Na koniec wrzuci¢ pokrojong w kostke
e QOliwa z oliwek - 1i 1/3 tyzki (13ml) marchewke. W razie potrzeby doprawi¢ solg i
e Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml) pieprzem. Podawac z ugotowang kaszg peczak.
e Kurczak, mieso mielone - 1i2/3 szklanki (2509) Pozostaly bulion z marchewkami mozesz polaé¢ po
daniu.
Jogurt owocowy z twarogiem i owocami (E: 648kcal, B 0.: 66.1g, T: 5.53g, W 0.: 105.01g) 1 porcja

PRZEPIS: Jogurt owocowy z twarogiem i owocami - 1 porcja

Brzoskwinia - 4 sztuki (340g) Twardg wymieszaj z ulubionym jogurtem i dodaj owoce
Jogurt truskawkowy MLECZGAL - 8 tyzek (200g)

Maliny - 1 2/3 szklanki (200g)

Twardg chudy Figand - 8 i 1/3 plastra (2509)

35/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 3000 kcal Biatko ogotem: 187.17 ¢
Tluszcz: 80.58 g Weglowodany ogotem: 418.62 g
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Omlet czekoladowy z mastem orzechowym i owocami (E: 777kcal, B 0.: 49.56g, T: 27.3g, 1 porcja

Wo.: 86.19g)

PRZEPIS: Omlet czekoladowy z mastem orzechowym i owocami - 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 szklanki (50g)
Kakao ciemne Gellwe - 1 tyzka (10g)

Masto orzechowe Sante - 1i 1/4 tyzki (259)
Ptatki owsiane - 1/6 szklanki (20g)
Truskawki - 2 szklanki (300g)

Skyr jogurt naturalny - (150g)

Jajka wymieszac z jogurtem (50g) nastepnie dodac¢
kakao, make i doktadnie wymiesza (jesli masa bedzie
za rzadka dodac troche maki, jesli za gesta odrobine
mleka lub wody. Od razu zaczg¢ nagrzewac patelnie
Wytozy¢ mase, potozy¢ na nig pokrojone w kawatki
truskawki, zmniejszy¢ ogien na sredni i smazy¢ omlet z
kazdej strony przez okoto 3-4 minuty. Przetozy¢ na
talerz. Podawac z resztg jogurtu wymieszanego z
mastem orzechowym, na wierzch utozy¢ owoce.

Kanapka z miodem i serkiem wiejskim (E: 432kcal, B 0.: 29.14g, T: 7.21g, W 0.: 61.32g) 1 porcja

PRZEPIS: Kanapka z miodem i serkiem wiejskim - 1 porcja

e Chleb razowy Benus - 3 kromki (1059)
e Midd pszczeli- 1i1/4 tyzki (30g)
e Serek wiejski lekki Tesco - 10 tyzek (200g)

Na pieczywo natozy¢ serek i pola¢ miodem. Pieczywo
mozna podpiec w piekarniku, tosterze lub na patelni.

Kurczak z makaronem i szpinakiem (E: 1011kcal, B 0.: 85.26¢, T: 34.61g, W 0.: 92.83¢) 1 porcja
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PRZEPIS: Kurczak z makaronem i szpinakiem - 1 porcja

e Czosnek - 3 zabki (159)

e Kurczak brojler, piers bez skory surowa - 1i 1/4 sztuki
(250g)

® Makaron petnoziarnisty North Coast - 1 1/4 szklanki
(120g)

e Oliwa z oliwek - 1 3/4 tyzki (18ml)
e Ser mozzarella light 8,5% Zoma - 1/2 sztuki (60g)
e Szpinak - 10 garsci (2509)

Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Kurczaka pokroié¢ w kostke, doprawic i
podsmazy¢ na oleju. Szpinak posiekaé (jesli jest
mrozony, wyja¢ i poddusi¢ na patelni). Czosnek drobno
posieka¢ W rondlu lub duzej patelni podsmazy¢ szpinak
z czosnkiem. Dusi¢ na wolnym ogniu pod przykryciem
do miekkosci, nastepnie wrzuci¢ ugotowany makaron
oraz mozzarellg, wymieszaé az ser sie rozpusci.
Doprawié do smaku. Na koniec doda¢ kurczaka i
wymieszac catosc.

Kasza manna z owocami (E: 779kcal, B 0.: 22.63g, T: 10.58g, W o.:

PRZEPIS: Kasza manna z owocami - 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120g)

Gruszka - 1 sztuka (130g)

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Kasza manna btyskawiczna Kupiec - 7 tyzek (70g)
Kiwi - 1 sztuka (80g)

Mleko 2% Mlekovita - 1 3/4 szklanki (400ml)

153.22g) 1 porcja

Mleko zagotowaé, dosypac kasze, gotowaé na matym
ogniu okoto 3 minut (do zgestnienia), ciggle mieszajgc.
Przela¢ do miseczek, podawac z pokrojonymi
owocami.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2999 kcal Biatko

Tluszcez:

79.7g Weglowodany ogotem:

ogdtem: 186.59 g

393.56 g
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PASTA TWAROGOWO-JAJECZNA (E: 666kcal, B 0.: 53.22g, T: 22.97g, W 0.: 63.459) 1 porcja

PRZEPIS: PASTA TWAROGOWO-JAJECZNA - 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)
Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Smietana, 12% tluszczu - 2 i 1/4 tyzki (40ml)
Twarég chudy Figand - 5 plastréw (150g)
Butka pszenna - 2 sztuki (120g)

Jogurt z bananem i orzechami (E: 414kcal, B 0.: 18.54g, T: 10.07g,

PRZEPIS: Jogurt z bananem i orzechami - 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120g)
Gruszka - 1 sztuka (130g)
Orzechy laskowe - 1/2 garsci (159)

(150ml)

Chilli con carne z fasolg (E: 1073kcal, B 0.: 75.04g, T: 28.55g, W o.:

PRZEPIS: Chilli con carne z fasolg - 1 porcja

e Cebula- 1 sztuka (100g)
e Czosnek - 2 zabki (10g)

e Fasola konserwowa czerwona Dawtona-1i1/3
szklanki (240g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka chili - 1/3 sztuki (6g)

Pomidor - 2 sztuki (350q)

Ryz biaty - 1T woreczek (100g)

Kurczak, migso mielone - 1 2/3 szklanki (250g)

Jogurt typu islandzkiego waniliowy Skyr - 1 opakowanie

Ser dobrze ugniesé, jaja ugotowac na twardo, a
nastepnie posiekac i wymieszac doktadnie sktadniki.
Nastepnie dodaé $mietane, posiekaé szczypior, doda¢
pieprz, s6l, kminek i wymieszac doktadnie powtdrnie.

Wo.: 65.66q) 1 porcja

Banana pokroi¢ w kostke, orzechy posiekaé.
Wymiesza¢ wszystkie sktadniki z jogurtem.

133.579) 1 porcja

Na rozgrzang patelnie z olejem rzepakowym wrzuci¢
uprzednio posiekang bardzo drobno cebule razem z
wycisnietym czosnkiem. Nastepnie dodac¢ oregano,
kmin oraz papryke chilli. Doda¢ mieso mielone i
podsmazy¢ do zarumienienia. Pomidory obraé, pokroi¢
na drobne kawatki i dorzuci¢ do miesa. Wszystko dusi¢
do miekkosci. Na koniec doda¢ odsgczong fasole i
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Podawac z
ugotowanym ryzem.
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Jaglanka z boréwkami i orzechami (E: 849kcal, B 0.: 41.13g, T: 18.9g, W 0.: 135.619) 1 porcja

PRZEPIS: Jaglanka z boréwkami i orzechami - 1 porcja

e Bordwka - 5 garsci (2509) Zalac ptatki jaglane mlekiem i gotowa¢ na matym

e Mileko 2% Mlekovita - 1i1/2 szklanki (350ml) ogniu, az ptatki beda miekkie, a catosé zgestnieje.
e Orzechy nerkowca - 2/3 garsci (20g) Nastepnie dodaé boréwki i posypaé orzechami, na
e Pfatki jaglane - 9 tyzek (90g) wierzch jaglanki dodaé jogurt.

e Skyr jogurt naturalny - (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 3002 kcal Biatko ogotem: 187.93 g
Tluszcz: 80.49g Weglowodany ogotem: 398.29¢
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Produkty zhozowe

Butka pszenna

Chleb razowy Benus

Kasza jeczmienna, peczak Kupiec
Kasza manna btyskawiczna Kupiec
Makaron petnoziarnisty North Coast
Maka pszenna, typ 500

Ptatki jaglane

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Warzywa

Cebula

Czosnek

Fasola konserwowa czerwona Dawtona
Marchew

Papryka chili

Pomidor

Szczypiorek

Szpinak

Mieko i produkty mleczne

Jogurt truskawkowy MLECZGAL

Jogurt typu islandzkiego waniliowy Skyr
Mleko 2% Mlekovita

Ser mozzarella light 8,5% Zoma

Serek wiejski lekki Tesco

Skyr jogurt naturalny

Smietana, 12% ttuszczu

Twarog chudy Figand

Dieta 3000 kalorii

1209 (2 sztuki)

105¢ (3 kromki)

1009 (1 woreczek)
70g (7 tyzek)

120g (1 i 1/4 szklanki)
859 (2/3 szklanki)
90g (9 tyzek)

1009 (1 szklanka)
1009 (1 woreczek)

200g (1§ 3/4 sztuki
35g (7 zghkdw

240g (1§ 1/3 szklanki)
909 (2 sztuki)

69 (1/3 sztuki)

3509 (2 sztuki)
)

)

)
)

20g (4 tyzki
2509 (10 garsci

200g (8 tyzek)

150ml (1 opakowanie)
750ml (3 i 1/4 szklanki)
609 (1/2 sztuki)

200g (10 tyzek)

550g

40ml (2 1/4 tyzki)
400g (13 1/3 plastra)
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Mleso i jaja

Jaja kurze cate
Kurczak brojler, pier$ bez skory surowa
Kurczak, mieso mielone

Oleje i tluszcze

Masto orzechowe Sante
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Czekolada gorzka
Kakao ciemne Gellwe
Miod pszczeli

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Bordwka
Brzoskwinia
Gruszka

Jabtko

Kiwi

Maliny

Orzechy laskowe
Orzechy nerkowca
Rodzynki, suszone
Truskawki

Przyprawy

Bulion rosotowy
Cynamon mielony Kamis

300g (5 i 3/4 sztuki)
2509 (11 1/4 sztuki)
500g (3 i 1/4 szklanki)

25g (11 1/4 tyzki)
36ml (3 i 2/3 tyzki)

259 (21 1/2 kostki)
10g (1 tyzka)
55q (2 i 1/4 tyzki)

3709 (3 sztuki)
250g (5 garsci)
340g (4 sztuki)
260g (2 sztuki)
3609 (2 sztuki)
80g (1 sztuka)

200g (1 i 2/3 szklanki)
15g (1/2 garsci)

50g (11 1/3 garsci)
40g (1 1/3 garsci)
3009 (2 szklanki)

200ml (3/4 szklanki)
4g (1 tyzeczka)



Pieczona owsianka z jabtkami Omlet czekoladowy z mastem orzechowym i owocami PASTA TWAROGOWO-JAJECZNA
Jogurt z czekoladg, rodzynkami i bananem Kanapka z miodem i serkiem wiejskim Jogurt z bananem i orzechami
PULPECIKI DROBIOWE Z KASZA PECZAK Kurczak z makaronem i szpinakiem Chilli con carne z fasolg

Jogurt owocowy z twarogiem i owocami Kasza manna z owocami Jaglanka z boréwkami i orzechami
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