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Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany, PUFA - Kwasy ttuszczowe wielonienasycone, Bt - Btonnik pokarmowy
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Kcal: 1503.48 Kcal: 1970.7 Kcal: 1147.83 Kcal: 1687.71 Kcal: 1545.69 Kcal: 3192.99 Kcal: 920.52

B:68.67 g B:109.3%9¢g B:89.16 g B:129.01g B:103.28 g B:174.94¢ B:45.06 g

T:120g T:161.06 g T:78.89¢g T:1209¢g T:109.07 ¢ T:255.11¢g T:75.72¢g

W:4295¢g W:2437¢g W:19.38¢g W:2242¢g W:4056¢ W:617¢g W:16.21g

PUFA:852¢g PUFA:13.1¢g PUFA: 686 g PUFA: 1292 ¢ PUFA:15.17 ¢ PUFA:25.27 ¢ PUFA: 1187 ¢

Bt:14.65g Bt:6.81g Bt:4.39g Bt:8.43g Bt:15.37¢g Bt:19.7g Bt:6.86g

Ketodietetyk Tygodniowy

Indywidualny plan odzywiania 03.03.2025 - 09.03.2025




03.03.2025

Kcal 1503.48;B68.67¢g;T120g; W42.95¢;PUFA8.52¢;Bt14.65¢

12:00 SNIADANIE KCAL:397.26 B:23.34G T:3152G W:3.57G PUFA:

o 287G Bt:0OG
Dania
KETO Nalesniki bez maki
Sktadniki:
Jajko 3 xsztuka 150g
Serek $mietankowy naturalny Twoéj smak, Pigtnica 3xtyzka 75¢
Proszek do pieczenia 0.25 x tyzeczka 1g

Przygotowanie:
Zmiksuj doktadnie jajka, serek Smietankowy i proszek do pieczenia w misce. Na patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oleju
kokosowego. Smaz z kazdej strony okoto 1 minuty.

KCAL:651.85 B:26.95G T:57.94G W:7.95G PUFA:2.07

16:00 OBIAD G Bt:4.28G

Dania
KETO Kotlety jagniece ze szparagami

Do zjedzenia:
1z 2 porgcji

Sktadniki do przygotowania 2 porgiji:

Jagniecina (mieso) 300 x gram 300g
Szparagi 400 x gram 400g
Masto klarowane 3xtyzka 45¢g
Sol 2 x szczypta 0.6¢g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g

Przygotowanie:

Rozgrzej ttuszcz na patelni, potdz kotlety. Przykryj i smaz pod przykryciem do zrumienienia z jednej strony, okoto 8-10
minut. Przewré¢ kotlety, dodaj szparagi i smaz kolejne 8-10 minut do czasu az szparagi zmiekna. Zdejmij z ognia, przypraw
solg i pieprzem do smaku.

Stronalz 14



KCAL:454.37 B:18.38G T:30.54G W:3143G PUFA:3.58

20:00 KOLACJA G Bt:10.37G

Dania

KETO Huevos rancheros

Sktadniki:
Papryczka jalapeno 50 x gram 50g
Papryka zé6tta 0.5 x sztuka 100g
Olej kokosowy 1 xtyzka 10g
Natka pietruszki 1 xtyzeczka 6g
Czosnek 2 x zabek 10g
Cebula 0.5 x sztuka 50g
Jajko 2 x sztuka 100g
Pomidor 1xsztuka 170¢g
Awokado 0.5 x sztuka 70g
Kolendra (liscie) 1xgarsé 1g

Przygotowanie:

Rozgrzej tyzke stotowa oleju kokosowego na patelni, na Srednim ogniu. Smaz czosnek, papryke, cebule i jalapefio przez 3
minuty lub do chwili, az papryka nieco zmieknie. Dodaj pomidora i smaz przez kolejne 5 minut, a nastepnie zdejmij z ognia i
odstaw. Rozgrzej tyzeczke oleju kokosowego na patelni, na $rednim ogniu. Przygotuj jajka sadzone (okoto 6 minut). Podawaj
jajka z salsa, kolendrg i plastrami awokado.

Strona 2z 14



Kcal 1970.7;B109.39¢;T161.06g; W24.37 g;PUFA13.1¢;B16.81¢

12:00 SNIADANIE

04.03.2025

KCAL:757.97 B:38.69G T:64.13G W:6.79G PUFA:8.19

Dania

KETO Jajecznica z serem halloumi i boczkiem

Do zjedzenia:
12z 2 porgji

Sktadniki do przygotowania 2 porciji:

Jajko

Boczek surowy

Halloumi
Szczypiorek

Natka pietruszki

Oliwki

Oliwa z oliwek

Sol
Pieprz czarny

Przygotowanie:
Pokrdj ser i boczek w kostke. Rozgrzej oliwe na srednim ogniu, dodaj ser, szczypiorek i boczek. Smaz do zbrazowienia.
Wymieszaj w misce jajka, pietruszke, sol i pieprz. Wlej zawartos¢ miski na wierzch boczku i sera. Zmniejsz ogien, dodaj oliwki

i mieszaj przez kilka minut. Jajecznice mozesz podac na satacie.

16:00 OBIAD

6 x sztuka
125 x gram
100 x gram
4 xtyzka

3 xtyzka
1xgarsc

2 x tyzka

2 x szczypta
2 x szczypta

G Bk:18G

300g
125¢
100g
20g
36¢g
45¢g
20g
0.6g
0.6g

KCAL:409.72 B:42.78G T:2416G W:443G PUFA:1.52

G Bk:1.29G

Dania

KETO Poledwiczki z pieczarkami w sosie musztardowym

Do zjedzenia:
1z 2 porgcji

Sktadniki do przygotowania 2 porgcji:
Poledwica wieprzowa

Pieczarki
Musztarda

Masto klarowane
Smietana 30 % ttuszczu

Czosnek

Bazylia suszona
Oregano suszone
Bulion warzywny

Pieprz czarny
Sél

Przygotowanie:
Poledwiczke umyj, pokréj w plastry grubosci ok 1,5 - 2cm, oprész solg i pieprzem. Rozgrzej masto klarowane na patelni,

obsmaz poledwiczki po ok 2-3 minuty z kazdej strony. Dodaj pokrojone w plasterki pieczarki ( mozesz je wczesniej lekko
podsmazy¢ na drugiej patelni), zalej potowa szklanki bulionu. Na koniec dodaj do sosu musztarde, $mietane i przyprawy.

Poddus kilka minut.

Strona 3z 14

400 x gram
4 x sztuka

2 x tyzeczka
2 xtyzka
3xtyzka

1 x zabek

2 x szczypta
2 x szczypta
100 x gram
2 x szczypta
2 x szczypta

400g
80¢g
20g
30¢g
30¢g
5g
0.6g
06g
100g
0.6g
06g



KCAL:803.01 B:27.92G T:72.77G W:13.15G PUFA:3.39

20:00 KOLACJA G Bt:3.72G

Dania

KETO Szparagi na masle z kremowymi jajkami

Do zjedzenia:
1z 2 porgcji

Sktadniki do przygotowania 2 porgcji:

Masto 80 x gram 80¢g
Jajko 2 x sztuka 100g
Ser parmezan tarty 80 x gram 80¢g
Smietana 18 % ttuszczu 250 x gram 250¢g
Sol 2 x szczypta 0.6g
Pieprz cayenne 1 xszczypta 03g
Szparagi 350 x gram 350¢g
Oliwa z oliwek 0.5 xtyzka 5g
Sok z cytryny 0.5 xtyzka 3g

Przygotowanie:

Rozpus¢ potowe masta na patelni i usmaz jajka na Srednim ogniu. Przetéz jajka do blendera, dodaj ser, Smietane i zmiksuj na
gtadko. Dodaj sdl i pieprz kajenski do smaku. Usmaz szparagi na oliwie na sSrednim ogniu, na duzej patelni. Dodaj sél, pieprz i
odstaw. Rozpusc pozostate masto na patelni i podgrzewaj, az zacznie brazowiec¢. Zdejmij z ognia do przestygniecia i dodaj sok
z cytryny. Przetdz szparagi z powrotem na patelnie i mieszaj, dopdki masto nie bedzie goragce. Podawaj szparagi z mastem i
kremowymi jajkami.

Strona 4z 14



05.03.2025

Kcal 1147.83;B89.16¢;T78.89g; W 19.38¢; PUFA6.86¢;Bt4.39¢

KCAL:500.17 B:29.97G T:41.13G W:1.85G PUFA:3.84
G Bt:0.08 G

12:00 SNIADANIE

Dania
KETO Sniadaniowa kanapka

Do zjedzenia:
12z 2 porgji

Sktadniki do przygotowania 2 porciji:

Jajko 4 x sztuka 200¢g
Masto 2 xtyzka 20g
Salami wtoskie (wieprzowe) 4 x plaster 60g
Ser z6tty 4 x plaster 80¢g
Sol 2 x szczypta 0.6g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g
Tabasco 2 x kropla 0.2g

Przygotowanie:

Rozbij skorupke i usmaz jajka z obu stron na srednim ogniu, dodaj sél i pieprz. Ut6z warstwami: jajko, szynke, ser i znéw jajko.
Mozesz uzy¢ kilku kropli tabasco lub sosu Worcestershire do smaku.

KCAL:341.54 B:52.09G T:899G W:104G PUFA:1.35

16:00 OBIAD

G Bk:1.82G

Dania

KETO Piers z kurczaka z pieczarkami

Do zjedzenia:
1z 2 porgcji

Sktadniki do przygotowania 2 porgcji:

Piers z kurczaka 2 x sztuka 400g
Cebula 0.5 x sztuka 50¢g
Bulion drobiowy 1 x szklanka 240¢g
Jogurt grecki 75 x gram 75¢
Natka pietruszki 1xtyzka 12g
Rozmaryn suszony 1 x tyzeczka 5g
Sol 2 x szczypta 0.6g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6¢g

Przygotowanie:
Pokroj piers z kurczaka w plastry, przypraw pieprzem, solg i rozmarynem. Rozpus¢ kostke rosotowa w w okoto 150 ml wody
na patelni, wrzuc posiekang cebule i pokrojone pieczarki, a nastepnie dus pod przykryciem przez okoto 5-10 minut. Przet6z
kurczaka do sosu i dus do miekkosci. Dodaj jogurt i wymieszaj doktadnie. Obsyp natka pietruszki i podawaj z ulubionymi
warzywami.

Strona 5z 14



20:00 KOLACJA KCAL:306.13 B:7.09G T:28.77G W:7.12G PUFA:1.68

G Bt:25G

Dania
KETO Placki kalafiorowe

Do zjedzenia:
1z 4 porgcji

Sktadniki do przygotowania 4 porgcji:

Kalafior 450 x gram 450g

Jajko 3 xsztuka 150g

Cebula 0.5 x sztuka 50¢g

Sol 1 x tyzeczka 6g

Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g

Masto klarowane 100 x gram 100g
Przygotowanie:

Oddziel kalafior od lisci i zetrzyj na tarce z grubymi oczkami. Wymieszaj kalafior z pozostatymi sktadnikami w misce i odstaw
na 5-10 minut. Rozpus¢ sporg ilos¢ masta na duzej patelni, na Srednim ogniu. Jesli przygotowujesz wiekszg ilos$¢ plackow,
mozesz wstawic¢ pierwsze partie do delikatnie rozgrzanego piekarnika, aby nie wystygty. Naktadaj ciasto i formuj na patelni
placki o srednicy okoto 8-10 cm. Smaz 4-5 minut z kazdej strony, pilnujac by sie nie przypality. Nie przewracaj plackéw zbyt
szybko - mogg sie wéwczas rozpadac.

Strona 6 z 14



06.03.2025

Kcal 1687.71;B129.01¢;T120.9¢g;W22.42¢;PUFA12.92¢;Bt8.43¢

KCAL:299.02 B:6.71G T:2829G W:926 G PUFA:6.96
G Bk:5.27G

12:00 SNIADANIE

Dania
KETO Ztocista keto granola

Do zjedzenia:
1z 5 porgji

Sktadniki do przygotowania 5 porciji:

Orzechy pekan 50 x gram 50g
Wiérki kokosowe 50 x gram 50g
Pestki stonecznika 60 x gram 60g
Pestki dyni 15 x gram 15¢g
Sezam (nasiona) 15 x gram 15g
Kurkuma mielona 0.75 x tyzeczka 375¢g
Cynamon 0.75 xtyzeczka 3g
Ekstrakt waniliowy 2 x kropla 0.6g
Maka migdatowa 25 x gram 25¢g
Woda Zrédlana 60 x gram 60g
Olej kokosowy 15 x gram 15¢g

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 150°C. Posiekaj orzechy w robocie kuchennym lub przy pomocy ostrego noza. Wymieszaj wszystkie
sktadniki w misce. Przetéz na blache wytozong papierem do pieczenia. Wstaw do piekarnika na okoto 20 minut. Pilnuj, aby
orzechy i ziarna sie nie przypality. Wyjmij z piekarnika i przemieszaj doktadnie. Wstaw do piekarnika na kolejne 20 minut.
Kiedy granola bedzie prawie sucha, wytacz piekarnik i poczekaj az wystygnie, pozostawiajac blache z granolg w srodku.
Podawaj z petnottustym greckim jogurtem i odrobing wanilii. Mozesz réwniez dodac smietane. Granola jest bardzo odzywcza
i syta.

Strona 7z 14



KCAL:803.09 B:73.3G T:51.64G W:10.03G PUFA:2.66

16:00 OBIAD G Bt:264G

Dania

KETO Kremowa zapiekanka z kurczakiem

Do zjedzenia:
1z 2 porgcji

Sktadniki do przygotowania 2 porgcji:

Piers$ z kurczaka 500 x gram 500¢g
Ser z6tty 100 x gram 100g
Smietana 30 % ttuszczu 100 x gram 100g
Kalafior 150 x gram 150g
Pomidor 1 x sztuka 170g
Pesto zielone z oliwa z oliwek, Chef Select 1 xtyzka 10g
Sok z cytryny 1 xtyzka 6g
Masto klarowane 1.5 xtyzka 225g
Sol 1 x tyzeczka 6g
Pieprz czarny 3 x szczypta 09¢g

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wymieszaj $mietane z pesto i sokiem z cytryny. Przypraw kurczaka dodajac sél i pieprz, a
nastepnie obsmaz z obu stron na masle. Przetéz kurczaka do naczynia zaroodpornego i wlej Smietane. Posiekaj por, pokroj
pomidor i kalafior i utéz warstwami w naczyniu. Posyp z wierzchu serem i wstaw do piekarnika na okoto 30 minut.

KCAL:585.6 B:49G T:40.97G W:3.13G PUFA:3.29G

20:00 KOLACJA
0:00 KOLACJ Bt:0.52 G

Dania

KETO Pieczone jajka z wotowing

Sktadniki:
Mieso mielone wotowe 100 x gram 100g
Jajko 2 x sztuka 100g
Ser z6tty 60 x gram 60g
Pieczarki 2 x sztuka 40¢g

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 200°C. W16z mieso do niewielkiego naczynia zaroodpornego i zréb w Srodku dwa otwory. Whij do
nich jajka. Posyp z wierzchu tartym serem. Wstaw do piekarnika na okoto 15 minut.

Strona 8z 14



07.03.2025

Kcal 1545.69;B8103.28¢;T7109.07 g;W40.56 ¢; PUFA15.17 ¢g; Bt 15.37 ¢

KCAL:662.95 B:36.65G T:46.23G W:2848G PUFA:4.58
G Bt:11.15G

12:00 SNIADANIE

Dania
KETO Jajecznica po meksykansku

Sktadniki:
Jajko 3 xsztuka 150g
Szczypiorek 2 xtyzka 10g
Papryczka jalapeno 350 x gram 350¢g
Pomidor 0.5 x sztuka 85¢g
Ser z6tty 50 x gram 50¢g
Masto klarowane 1xtyzka 15¢g
Sol 3 xszczypta 09¢g
Pieprz czarny 1 xszczypta 03g

Przygotowanie:
Posiekaj drobno cebule, jalapeiio i pomidora. Smaz na masle przez 3 minuty na Srednim ogniu. Wbij i mieszaj jajka przez 2
minuty, nastepnie dodaj ser.

KCAL:418.24 B:40.91G T:26.88G W:0.59G PUFA:7.78

16:00 OBIAD
G Bt:0.2G
Dania
KETO tosos pieczony
Sktadniki:
tosos atlantycki 200 x gram 200¢g
Sok z cytryny 1 xtyzeczka 3g
Tymianek suszony 1 xszczypta 0.3g
Sol 0.5 xtyzeczka 3g
Pieprz czarny 1 xszczypta 0.3g

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przypraw tososia solg, pieprzem i tymiankiem. Skrop sokiem z cytryny. Zawin rybe w folie
aluminiowa. Wstaw do piekarnika na 20 minut.

Strona 9z 14



KCAL:464.5 B:25.72G T:35.96G W:11.49G PUFA:2.81

20:00 KOLACJA

G Bt:4.03G
Dania
KETO Baktazan z jajkami
Sktadniki:
Baktazan 0.5 x sztuka 120g
Oliwa z oliwek 0.5 xtyzka 5g
Halloumi 55 x gram 55¢g
Cebula 0.25 x sztuka 25¢g
Jajko 2 x sztuka 100g
Masto klarowane 0.5 xtyzka 75¢g

Przygotowanie:

Obierz i posiekaj drobno cebule. Pokréj baktazan i ser w 2 cm kostke. Obsmaz cebule na srednim ogniu. Dodaj ser i baktazan
- smaz do momentu, az delikatnie zbrazowieja. Dodaj sél i pieprz. Usmaz jajka na oddzielnej patelni. Mozna je podawac z
niewielka ilosciag sosu Worcestershire.

Strona 10 z 14



08.03.2025

Kcal 3192.99:8174.945;T7255.11g;W61.7g; PUFA25.27 ¢;Bt19.7 ¢

12:00 SNIADANIE

KCAL:555.7 B:27.22G T:47.13G W:6.29G PUFA:42G

Dania
KETO Omlet z pieczarkami

Sktadniki:
Jajko
Masto klarowane
Ser z6tty
Cebula
Pieczarki
Sol
Pieprz czarny

Przygotowanie:

3 xsztuka

25 xgram

25 xgram
0.25 x sztuka
3 xsztuka

3 x szczypta
1 xszczypta

Bt:1.28 G

150¢g
25¢g
25¢g
25¢g
60g
09¢g
03g

Rozbij jajka w misce, dodaj szczypte soli i pieprzu. Roztrzep mocno jajka widelcem. Rozpusé masto na patelni i wlej ciasto.
Gdy omlet zacznie sie Scinaé, posyp go z wierzchu serem, dodaj pieczarki i cebule. Uzywajac topatki zt6z omlet na pét. Gdy
bedzie zaczynat bragzowiec od spodu, przetéz na talerz.

16:00 OBIAD

KCAL:1982.49 B:116.32G T:153.17G W:45.97G PUFA:

15.32G Bt:17.06G

Dania
KETO Pizza

Sktadniki:
Ser mozzarella
Maka migdatowa

Babka jajowata, tuska

Serek smietankowy naturalny Twoéj smak, Pigtnica

Jajko
Sél

Przecier pomidorowy

Bazylia suszona
Oregano suszone

Salami wtoskie wieprzowo-wotowe

Przygotowanie:

300 x gram
80 x gram

1 xtyzka
3xtyzka
1xsztuka

1 xszczypta

0.5 x szklanka

2 x szczypta
2 x szczypta
6 x plaster

300g
80¢g
5g
75¢g
50¢g
0.3g
120g
0.6g
0.6g
90¢g

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Rozpusé mozzarelle ( 200g ) w naczyniu zaroodpornym w piekarniku lub w kuchence
mikrofalowej (okoto 30 sekund). Dodaj 3 tyzki serka i wbij jajko, a nastepnie szybko wymieszaj. Dodaj make migdatowg i
tupiny babki jajowatej i wyrdb ciasto w kule, jak do tradycyjnej pizzy. Uformuj ciasto na okragty placek. Blache wyt6z
papierem i wysmaruj ttuszczem. Ciasto pieczemy w dwdch etapach: najpierw okoto 10 minut z jednej strony, a nastepnie
przewracamy na drugg i pieczemy kolejne 5 minut. Wyjmujemy ciasto z piekarnika, naktadamy sos i dodatki, wstawiamy z
powrotem do piekarnika, az ser sie rozpusci (do 5 minut).

Strona 11 z 14



KCAL:654.8 B:31.39G T:5481G W:943G PUFA:5.75

20:00 KOLACJA G Bt:1.36G

Dania
KETO Frittata ze $wiezym szpinakiem

Sktadniki:
Jajko 2 x sztuka 100g
Bita $mietana 3xtyzka 42g
Szpinak 55 x gram 55¢g
Boczek surowy 40 x gram 40¢g
Ser z6tty 40 x gram 40¢g
Masto klarowane 0.5 xtyzka 75¢g
Sol 4 x szczypta 12g
Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6g

Przygotowanie:

Nagrzej piekarnik do 175°C. Usmaz boczek na masle do chrupkosci. Dodaj szpinak. razem jajka i Smietane, a nastepnie wlej
do naczynia zaroodpornego nasmarowanego mastem. Dodaj na wierzch boczek, szpinak i ser, a nastepnie piecz przez 25-30
minut. Jako dodatek proponujemy suréwke z biatej lub czerwonej kapusty lub inng kompozycje warzyw, ktére lubisz
najbardziej.

Strona 12 z 14



09.03.2025

Kcal 920.52;B45.06¢;T775.72g;W16.21¢g;PUFA11.87¢;Bt6.86¢

KCAL:202.32 B:7.99G T:1468G W:12G PUFA:5.74G
Bt:6.79 G

12:00 SNIADANIE

Dania

KETO Niskoweglowodanowa owsianka

Sktadniki:
Mleko migdatowe (niestodzone) 250 x gram 250g
Siemie Iniane 1 xtyzka 10g
Nasiona chia 1xtyzka 12g
Pestki stonecznika 1xtyzka 10g
Sol 1 xszczypta 0.3g

Przygotowanie:
Wymieszaj wszystkie sktadniki na matej patelni lub w rondlu i zagotuj. Zmniejsz ogien i gotuj do osiggniecia odpowiadajacej
Ci konsystencji (nie dtuzej niz 2 minuty). Podawaj z mastem lub dodatkowym mlekiem kokosowym albo boréwkami.

KCAL:476.65 B:26.97G T:39.37G W:3.27G PUFA:2.7

16:00 OBIAD G Bt:0OG

Dania
KETO gnocchi

Do zjedzenia:
1z 2 porgcji

Sktadniki do przygotowania 2 porgiji:

Ser mozzarella 200 x gram 200¢g
Z6ttko jaja kurzego 3 xsztuka 60¢g
Masto 1xtyzka 10g
Oliwa z oliwek 1xtyzka 10g

Przygotowanie:

Rozpusé mozzarelle w mikrofaléwce lub w piekarniku (uzyj naczynia zaroodpornego). Whijaj po jednym zéttku i mieszaj do
uzyskania jednolitej konsystencji (wymaga to nieco wysitku). Podziel ciasto na 4 kule. Wstaw do lodéwki na kwadrans do
schtodzenia. Nattus¢ silikonowa stolnice lub papier do pieczenia i roluj ciasto tak, by powstaty watki okoto 30 cm dtugosci.
Pokréj kazdy z watkéw na kluseczki o dtugosci mniej wiecej 3 cm. Zagotuj w garnku posolong wode tak samo jak do
gotowania tradycyjnego makaronu i wrzu¢ gnocchi. Gotuj do wyptyniecia, okoto 2-3 minuty. Rozgrzej na patelni masto i
oliwe (mniej wiecej po jednej tyzce stotowej) i obsmaz keto gnocchi na ztoto z kazdej strony, okoto 1-2 minuty. Dodaj sél i
pieprz do smaku.
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KCAL:241.55 B:10.1G T:21.67G W:0.94G PUFA:3.42

20:00 KOLACJA G Bt:0.08 G

Dania

KETO tédeczki z jajek nadziewane awokado i boczkiem

Sktadniki:
Jajko 1 x sztuka 50g
Oliwa z oliwek 0.5 x tyzka 5g
Boczek surowy 30xgram 30g
Sol 1 x szczypta 0.3g
Pieprz czarny 1 xszczypta 0.3g

Przygotowanie:

Ugotuj jajka na twardo, przestudz i przekrdj wzdtuz na pét. Wyjmij zéttko ze $rodka i ugnie¢ z awokado, oliwg, solg i
pieprzem na paste. Obsmaz boczek do chrupkosci w piekarniku (5-7 minut, 180°C) lub na patelni. Nadziej jajka pasta, a na
gorze ustaw zagiel z boczku.

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany, PUFA - Kwasy ttuszczowe wielonienasycone, Bt - Btonnik pokarmowy

Ketodietetyk Tygodniowy
Indywidualny plan odzywiania 03.03.2025 - 09.03.2025
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-

produkt

Awokado

Maka migdatowa

tosos atlantycki

Sok z cytryny

03-09.03.2025

ilo$¢ gram

OWOCE

70¢g
PRODUKTY ZBOZOWE

105¢g
RYBY | OWOCE MORZA

200¢g
NAPOJE
12¢

Ketodietetyk
Tygodniowy

miary w jadtospisie

0.5 x sztuka

1.5 xtyzka, 1 x tyzeczka

Woda zrédlana

60g
TEUSZCZE | OLEJE

Masto 110g 80 x gram, 3 x tyzka
Masto klarowane 2525¢g 8.5 xtyzka, 125 x gram
Olej kokosowy 25¢g 1 xtyzka, 15 x gram
Oliwa z oliwek 45¢ 4.5 x tyzka

Babka jajowata, tuska 5g 1xtyzka
Bulion drobiowy 240¢g 1 x szklanka
Bulion warzywny 100g -
Pieczarki 180¢g 9 x sztuka
Proszek do pieczenia 1g 0.25 x tyzeczka

Nasiona chia

NASIONA | ORZECHY
12g

] Boczek surowy 195¢ -
Jagniecina (mieso) 300g -
Mieso mielone wotowe 100g -
Piers$ z kurczaka 900¢g 2 x sztuka, 500 x gram
Poledwica wieprzowa 400¢g -
Salami wtoskie (wieprzowe) 60g 4 x plaster
Salami wtoskie wieprzowo-wotowe 90¢g 6 x plaster

1 xtyzka

Orzechy pekan

50¢g
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Pestki dyni

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE

15g -
Pestki stonecznika 70g 60 x gram, 1 x tyzka
Sezam (nasiona) 15¢ -
Siemie Iniane 10g 1xtyzka
Wiérki kokosowe 50¢g -

PRZYPRAWY | ZIOtA

Bita Smietana 42g 3xtyzka
Halloumi 155¢ -

Jajko 1700¢g 34 x sztuka
Jogurt grecki 75¢g -

Mleko migdatowe (niestodzone) 250g -

Ser mozzarella 500¢g -

Ser parmezan tarty 80¢g -

Ser z6tty 355¢g 4 x plaster, 275 x gram
Serek $mietankowy naturalny Twoéj smak, Pigtnica 150g 6 xtyzka
Smietana 18 % ttuszczu 250g -

Smietana 30 % ttuszczu 130g 3 xtyzka, 100 x gram
Z6ttko jaja kurzego 60g 3 xsztuka

Bazylia suszona 12¢g 4 x szczypta
Cynamon 3g 0.75 xtyzeczka
Ekstrakt waniliowy 0.6g 2 x kropla
Kolendra (liscie) 1g 1xgars¢
Kurkuma mielona 3.75¢g 0.75 x tyzeczka
Musztarda 20g 2 xtyzeczka
Oregano suszone 12¢g 4 x szczypta
Pieprz cayenne 03g 1 xszczypta
Pieprz czarny 63g 21 x szczypta
Rozmaryn suszony 5g 1 xtyzeczka
Sol 225g 25 x szczypta, 2.5 x tyzeczka
Tabasco 0.2g 2 x kropla
Tymianek suszony 0.3g 1 xszczypta

Baktazan 120g 0.5 x sztuka
Cebula 200g 2 x sztuka
Czosnek 15¢g 3 xzabek
Kalafior 600g -

Natka pietruszki 54¢ 1 x tyzeczka, 4 x tyzka
Oliwki 45¢g 1xgarsc
Papryczka jalapeno 400g -
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Papryka z6tta 100g 0.5 x sztuka
Pesto zielone z oliwa z oliwek, Chef Select 10g 1xtyzka
Pomidor 425¢g 2.5 x sztuka
Przecier pomidorowy 120g 0.5 x szklanka
Szczypiorek 30g 6 x tyzka
Szparagi 750¢g -
Szpinak 55¢g -

Ketodietetyk Tygodniowy
Indywidualny plan odzywiania 03.03.2025 - 09.03.2025
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