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Nowy Wymiar Sportu

Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na najwyzszy poziom
- bez wzgledu na to, z jakiego miejsca startujesz.
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Programy Biblioteka Baza rzetelnej Najlepsi Proste Plany Akademia Sklep
treningowe Ewiczen wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

TWOJ INDYWIDUALNY
PROGRAM ZYWIENIA

Prosta dieta dla sportowca
2000 kcal | biatko 22% | ttuszcz 38% | weglowodany 40%

Dieta klasyczna wykorzystuje wszystkie grupy produktéw zywnosciowych,
a jej gtbwnym zatozeniem jest spozycie pigciu niewielkich lub sredniej wielkoSci
positkdw w ciggu dnia. Moze by¢ stosowana przez kazdego cziowieka, réwniez
osobe bardzo aktywnq. Chcesz wiedzie€ wigcej? Przeczytaj ten artykut.

NS

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone


https://dietetyk.newlevelsport.pl/dieta-klasyczna/
https://bibliotekacwiczen.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/blog/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/nasi-eksperci-i-dietetycy/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/akademia/
https://trener.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/sprzet-sportowy/
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Poniedzialek

Jaja faszerowane pastq
awokado, pieczywo

Satatka z tuhczykiem

Dorsz duszony w porach
z brokutem i pomidorowq
kaszq jaglang

Satatka caprese
z grillowanym
baktazanem

2064,1kcal

Biatko: 107,7 g

Ttuszcz: 84,3 g
Weglowodany:192,2 g
Btonnik: 45 g

Ptatki quinoa z granatem
i pomaranczqg

Kanapki z indykiem
i ogorkiem

Makaron
z indykiem, szpinakiem
i suszonymi pomidorami

Pasta z makreli
z selerem naciowym

Winogrona

1996,5 kcal

Biatko: 106,4 g
Ttuszcz: 86,1 g
Weglowodany: 184,1 g
Btonnik: 35,6 g

Jajecznica klasyczna,
pieczywo

Satatka ryzowa
z ananasem i kurczakiem

toso$ grillowany z kaszq
i kapustqg

Satatka z wedzonym
tofu, pieczywo
z hummusem

Jezyny

2020,9 kcal

Biatko: 109 g

Ttuszcz: 819 g
Weglowodany: 180,5 g
Btonnik: 41,6 g

Prosta dieta dla sportowca
2000 kcal | biatko 22% | ttuszcz 38% | weglowodany 40%

Czwartek

SNIADANIE 8:00

Ryz z jabtkiem
i twarogiem

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Butka z szynkq i paprykqg

OBIAD 16:00

Kotlety mielone
z buraczkami
i ziemniakami

KOLACJA 20:00

Satatka z czarnej
soczewicy

PRZEKASKA

Figi Swieze

2000,3 kcal

Biatko: 110,6 g

Ttuszcz: 79 g
Weglowodany: 1917 g
Btonnik: 36,6 g

Omlet bananowy
z twarogiem i malinami

Satatka makaronowa
Z tososiem

Poledwiczki wieprzowe
pieczone z kaszq
owsiang

Sledz z pestkami dyni,
pieczywo

Ananas

2067,2 kcal

Biatko: 110,1 g

Ttuszcz: 86,8 g
Weglowodany: 188,2 g
Btonnik: 32,1 g

Jajka sadzone na
grzance z pomidorami

Tortilla z mozzarellg
i warzywami

Kaszotto z kurczakiem
i warzywami

Twarozek z boréwkami
i cynamonem, wafle
ryzowe

Baton Dobra Kaloria

2010,3 kcal

Biatko: 110,8 g

Ttuszcz: 816 g
Weglowodany: 186,8 g
Btonnik: 38,4 g

Niedziela

Ciabatta z kurczakiem

Makaron z serem
i musem z malin

Gulasz wotowy z kaszq

Satatka z krewetkami,
pomaranczq
i awokado

1985,6 kcal

Biatko: 1124 g

Tluszcz: 78,4 g
Weglowodany: 194,2 g
Btonnik: 33,8 g

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Poniedziatek

510 kcal | Biatko: 22,3 g | Ttuszcz: 23,4 g | Wegle: 46,6 g | Blonnik: 11,9 g

JAJA FASZEROWANE PASTA AWOKADO, PIECZYWO
o Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)

 Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)

* Awokado - 70 g (0,5 x sztuka)

* Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

o Sok cytrynowy - 6 g (1x tyzka)

 Pieprz czarny ziarnisty - 1g (1 x sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Jajka ugotuj na twardo i przekréj na potéweki.
2.Wyjmij z6ttka i rozgnie¢ widelcem razem z awokado, sokiem
z cytryny i ulubionymi przyprawami.
3.Wymieszaj paste ze szczypiorkiem.
4.Farsz wtbz w biatka.
5.Podawaij z pieczywem i pomidorem.

511,9 kcal | Biatko: 28,5 g | Ttuszcz: 10,5 g | Wegle: 68,5 g | Btonnik: 45 g

SALATKA Z TUNCZYKIEM

o Tuhczyk w sosie wiasnym - 100 g (3,3 x tyzka)
o Ogérki matosolne - 100 g (1 x sztuka)

* Ryzbasmati - 80 g (5,3 x tyzka)

 Papryka czerwona - 70 g (0,5 x sztuka)

o Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)

* Majonez domowy - 10 g (1 x tyzeczka)
 Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

« 6l himalajska - 0,5 g (0,5 x szczypta)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 20 minut
1.RyZ ugotuj zgodnie z instrukcjqg na opakowaniu.
2.Warzywa pokréj w kostke, kukurydze i tunczyka odcedz i dodaj
do ryzu.
3.Cato$¢ wymieszaj z majonezem i dopraw solqg oraz pieprzem.

526,7 kcal | Biatko: 31,2 g | Thuszcz: 17,9 g | Wegle: 55 g | Bionnik: 12,5 g

DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKUtEM

| POMIDOROWA KASZA JAGLANA

 Brokuty - 150 g (0,3 x sztuka)

o Por - 140 g (1 x sztuka)

« Dorsz, $wiezy, filety bez skéry - 80 g (0,8 x kawatek)
 Kasza jaglana - 60 g (4,6 x tyzka)

» Passata pomidorowa (przecier) - 30 g (0,3 x porcja)
o Cytryna - 20 g (0,2 x sztuka)

« Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

o Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

« S6l himalajska - 1g (1x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 35 minut

1.Rybe dopraw, polej oliwg i obtéz plastrami cytryny, a nastepnie
wytdz do naczynia zaroodpornego.

2.Pora pokréj i dodaj do ryby. Cato$¢ piecz okoto 30 minut w 180 °C.

3.Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (wczesniej
przeptucz), dodaj przecier, bazylie i dopraw solgq.

4.Brokut ugotuj na parze.

5.Podaj rybe z ugotowanq kaszq i brokutem, posypanymi pestkami
dyni.

451 kcal | Biatko: 23,7 g | Ttuszcz: 32 g | Wegle: 14,1 g | Blonnik: 6 g

SALATKA CAPRESE Z GRILLOWANYM BAKtAZANEM, PIECZYWO
 Baktazan - 120 g (0,6 x sztuka)

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

 Ser, mozzarella - 80 g (5,3 x kawatek)

* Szpinak - 20 g (0,8 x garse)

* Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)

« Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

o Bazylia (wieza) - 5 g (5 x listek)

« Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)

o Olejlniany - 5 g (1xtyzeczka)

o Czosnek granulowany - 2 g (2 x szczypta)
« Sél himalajska - 0,5 g (0,5 x szczypta)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 15 minut

1.Pokréj baktazana na cienkie plastry. Posél i odstaw na 5 minut.
Sptucz gorycz i wysusz na reczniku.

2.Ponownie posél, dodaj czosnek i posmaruj plasterki oliwg. Grilluj
na patelni grillowe;j.

3.Pokroj pomidor i ser (kula) w plastry.

4.Na talerzu potéz szpinak, a na nim przektadaj sktadniki.

5.Wymieszaj olej z pesto. Polej satatke sosem i przystréj listkami
bazylii i oliwkami.

64,5 kcal | Biatko: 2,0 g | Ttuszcz: 0,56 g | Wegle: 8 g | Btonnik: 10,1 g

MALINY
Maliny - 150 g (2,5 x garsé)

RAZEM:

2064, kcal | Biatko: 107,7 g | Thuszcz: 84,3 g | Wegle: 192,2 g | Btonnik: 45 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Wtorek

502,6 kcal | Biatko: 29,3 g | Ttuszcz: 20,6 g | Wegle: 49,4 g | Btonnik: 9,6 g

PLATKI QUINOA Z GRANATEM | POMARANCZA

* Napéj migdatowy naturalny bio - 150 g (0,6 x szklanka)
e Pomaraficza - 100 g (0,5 x sztuka)

o Granat - 50 g (0,5 x sztuka)

* Platki quinoa (komosa ryzowa) - 50 g (5 x tyzka)

» Odzywka biatkowa - izolat - 20 g (0,7 x miarka)
 Orzechy pekan - 18 g (6 x sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Pfatki przeptucz wodg na sitku, a nastepnie ugotuj na wodzie (1:1)
5-7 minut. Przetéz do miseczki i zalej odzywkg biatkowq
wymieszang z mlekiem migdatowym.
2.0woce obierz, rozdrobnij i razem z orzechami wrzu¢ do miseczki.

536,6 kcal | Biatko: 23,7 g | Thuszcz: 16,9 g | Wegle: 66,1 g | Blonnik: 13,6 g

KANAPKI Z INDYKIEM | OGORKIEM

o Chleb zytni razowy - 150 g (5 x kromka)
o Ogobrek kwaszony - 90 g (1,5 x sztuka)

o Szynka z indyka - 75 g (5 x plasterek)

« Kietki rzodkiewki - 25 g (3,1 x tyzka)

* Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 5 minut
1.Chleb posmaruj mastem, utéz na nim cienko pokrojone plastry
indyka i ogérka, posyp kietkami.

518,2 kcal | Biatko: 31,5 g | Tiuszcz: 18,5 g | Wegle: 51,4 g | Blonnik: 6,3 g

MAKARON Z INDYKIEM, SZPINAKIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI
* Migso z piersi indyka, bez skéry - 100 g (1 x kawatek)
» Makaron penne - 60 g (0,9 x szklanka)
 Szpinak - 50 g (2 x garsé)

« Jogurt grecki - 30 g (1,5 x tyzka)

 Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsqczone)
- 30 g (2 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

o Curry - 1g (1 x szczypta)

« Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

o Oregano (suszone) - 1.5 g (0,5 x tyzeczka)

« Sél himalajska - 0,5 g (0,5 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
2.Migso z indyka pokréj w drobnq kostke, dopraw solq, pieprzem,
curry ioregano. Usmaz na oliwie.
3.Gdy mieso sig zarumieni dodaj czosnek i szpinak i udus chwile.
4.Wrzu€ na patelnie makaron i pokrojone w kostke pomidory. Dodaj
jogurt i wymieszaij.

389,4 kcal | Biatko: 21,5 g | Ttuszcz: 30 g | Wegle: 5,9 g | Bionnik: 5 g

PASTA Z MAKRELI Z SELEREM NACIOWYM

« Seler naciowy - 135 g (3 x fodyga)

o Makrela, wedzona - 90 g (0,7 x sztuka)

« Awokado - 70 g (0,5 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)

o Sok cytrynowy - 3 g (0,5 x tyzka)

* Pieprz czarny mielony - 1g (1x szczypta)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 15 minut

1.Pokréj baktazana na cienkie plastry. Posél i odstaw na 5 minut.
Sptucz gorycz i wysusz na reczniku.

2.Ponownie posél, dodaj czosnek i posmaruj plasterki oliwq. Grilluj na
patelni grillowe;.

3.Pokr6j pomidora i ser (kula) w plastry.

4.Na talerzu potéz szpinak, a na nim przektadaj sktadniki.

5.Wymieszaj olej z pesto. Polej satatke sosem i przystroj listkami
bazylii i oliwkami.

49,7 kcal | Biatko: 0,4 g | Ttuszcz: 0,1g | Wegle: 11,3 g | Blonnik: 1,1 g

WINOGRONA
* Winogrona - 70 g (1x garsé)

RAZEM:

1996,5 kcal | Biatko: 106,4 g | Ttuszcz: 86,1 g | Wegle: 184,1 g | Blonnik: 35,6 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Sroda

495,7 kcal | Biatko: 20,3 g | Ttuszcz: 25,9 g | Wegle: 411 g | Blonnik: 9,8 g

JAJECZNICA KLASYCZNA, PIECZYWO

« Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)
 Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)

» Rzodkiewka - 75 g (5 x sztuka)

o Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

» Masto klarowane - 5 g (0,3 x tyzka)

* Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)
6l himalajska - 0,5 g (0,5 x szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Na patelni rozpus¢ masto klarowane.
2.W miseczce roztrzep jaja.
3.Wlej jaja na rozgrzang patelnie i smaz do uzyskania preferowanej
konsystenciji.
4.Jajecznice posyp pieprzem i solq.
5.Podawaij z pieczywem z mastem i rzodkiewkq.

520,9 kcal | Biatko: 29,8 g | Tuszcz: 9,7 g | Wegle: 71,1 g | Btonnik: 6,4 g

SALATKA RYZOWA Z ANANASEM | KURCZAKIEM
e Granat - 100 g (1 x sztuka)

* Filet z piersi kurczaka - 100 g (1 x kawatek)
« Ananas - 80 g (1x plaster)

o Ryz basmati - 60 g (4 x tyzka)

e Rukola - 40 g (2 x garsc)

« Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1.Filet z kurczaka posmaruj oliwg, przypraw i usmaz na patelni
grillowe;j.

2.Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

3.0woce obierz, ananasa pokréj w kostke, ziarna z granatu podziel
i oczys¢ z gorzkich btonek.

4.Kurczaka pokréj w kostke, dodaj oliwe i wymieszaj wszystkie
sktadniki.

515,8 kcal | Biatko: 32,3 g | Ttuszcz: 22,2 g | Wegle: 36,8 g | Btonnik: 10,7 g

tOSOS GRILLOWANY Z KASZA | KAPUSTA

o toso§, swiezy - 120 g (1,2 x kawatek)
 Kapusta, kiszona - 100 g (0,9 x szklanka)
« Kasza bulgur - 60 g (4,6 x tyzka)

o Sok cytrynowy - 6 g (1x tyzka)

« Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)
 Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut
1.Rybe posmaruj oliwg, przypraw i grilluj na patelni z rusztem
po okoto 3 - 4 minuty z kazdej strony. Skrop cytrynq.
2.Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
3.Rybe podaj z kaszq i kapustq kiszonaq.

424 kcal | Biatko: 24,5 g | Ttuszcz: 23,3 g | Wegle: 25 g | Blonnik: 6,7 g

SAtATKA Z WEDZONYM TOFU, PIECZYWO Z HUMMUSEM
o Tofu wedzone - 130 g (0,7 x opakowanie)

« Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x sztuka)

e Cebula czerwona - 50 g (0,5 x sztuka)

e Rukola - 40 g (2 x garse)

o Chleb zytni razowy - 30 g (1 x kromka)

« Dyniaq, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

o Hummus klasyczny - 10 g (1 x tyzeczka)

o Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

« Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 20 minut
1.Tofu pokrdj w kostke, pomidory przekréj na pét, a cebule drobno
posieka;j.
2.Warzywa wymieszaj, dodaj tofu, pestki, skrop oliwg i sokiem
z cytryny.
3.Podawaij z pieczywem posmarowanym hummusem.

64,5 kcal | Biatko: 2,1 g | Thuszcz: 0,8 g | Wegle: 6,5 g | Btonnik: 6,7 g

JEZYNY
o Jezyny - 150 g (2,3 x garsé)

RAZEM:

2020,9 kcal | Biatko: 109 g | Ttuszcz: 81,9 g | Wegle: 180,5 g | Btonnik: 41,6 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Czwartek

551,9 kcal | Biatko: 26,2 g | Ttuszcz: 18 g | Wegle: 66,5 g | Btonnik: 5,3 g

RYZ Z JABLKIEM | TWAROGIEM

Jabtko - 120 g (0.8 x sztuka)

Ser twarogowy ttusty - 120 g (0,6 x opakowanie)
Ryz jasminowy - 60 g (4 x tyzka)

Olej kokosowy (ptynny) - 5 g (0,5 x tyzka)
Cynamon - 4 g (0,8 x tyzeczka)

Ksylitol - 3 g (0,4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.RyZ ugotuj zgodnie z instrukcjqg na opakowaniu.
2.Jabtko pokréj w kostke lub zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
3.0lej roztop na patelni i usmaz jabtko z cynamonem i ksylitolem.
4.Wymieszaj z ryzem i twarogiem.

472,2 kcal | Biatko: 25,1 g | Ttuszcz: 21 g | Wegle: 41,4 g | Blonnik: 9,2 g

BULKA Z SZYNKA | PAPRYKA

Papryka czerwona - 100 g (0,7 x sztuka)

Butka petnoziarnista - 80 g (1 x sztuka)

Satata lodowa - 40 g (2 x lié¢)

Szynka z piersi kurczaka - 30 g (2 x plasterek)
Ser, ementaler petnottusty - 30 g (2 x plasterek)
Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)

Kietki lucerny - 16 g (2 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 5 minut
1.Butki rozkrdj i posmaruj pesto.
2.Potdz szynke, ser i kietki.
3.Podawaij z pokrojonq paprykq.

503,5 kcal | Biatko: 32,2 g | Thuszcz: 20 g | Wegle: 46,4 g | Btonnik: 8 g

KOTLETY MIELONE Z BURACZKAMI | ZIEMNIAKAMI

Ziemniaki - 210 g (3 x sztuka)

Buraki, gotowane w wodzie - 120 g (1 x sztuka)

Migso z podudzia indyka, bez skéry - 110 g (1,1 x kawatek)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

Sél himalajska - 1g (1x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 30 minut
1.Do zmielonego miesa dodaj posiekang cebulg, jajko, odrobine oleju
i dopraw.
2.Uformuj kotlety i usmaz na oleju.
3.Ziemniaki ugotuj do migkkosci.
4.Zjedz z surébwkq z buraczkdw.

420,9 kcal | Biatko: 26,5 g | Ttuszcz: 19,8 g | Wegle: 26 g | Btonnik: 12,1 g

SAtATKA Z CZARNEJ SOCZEWICY

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x sztuka)
Soczewica czarna (ugotowana) - 80 g (4 x tyzka)
Tuhczyk w sosie wiasnym - 60 g (2 x tyzka)
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsqczone)
- 30 g (2 x sztuka)

Szpinak - 25 g (1x garse)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Syrop klonowy - 5 g (0,5 x tyzka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (0,5 x tyzka)
Sok cytrynowy - 3 g (0,5 x tyzka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 10 minut
1.Soczewice i kukurydze przeptucz z zalewy pod biezgcq wodgq.
2.Pomidorki koktajlowe i suszone posiekaj.
3.Natke pietruszki i orzechy réwniez posieka;.
4.Do miski przetéz szpinak, soczewice, kukurydze, odsgczonego
5.z sosu tunczyka,
6.pomidorki, natke pietruszki i orzechy.
7.Przygotuj sos z soku z cytryny, syropu klonowego i oleju.
8.Polej sosem satatke i wymieszaij.

51,8 kcal | Biatko: 0,6 g | Ttuszcz: 0,2 g | Wegle: 11,4 g | Bionnik: 2 g

FIGI SWIEZE
Figi $wieze - 70 g (1 x sztuka)

RAZEM:
2000,3 keal | Biatko: 110,6 g | Ttuszcz: 79,0 g | Wegle: 191,7 g | Blonnik: 36,6 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Pigtek

498,7 kcal | Biatko: 25,4 g | Thuszcz: 21,7 g | Wegle: 45,9 g | Btonnik: 8,7 g

OMLET BANANOWY Z TWAROGIEM | MALINAMI

e Banan - 120 g (1 x sztuka)

o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)

* Maliny - 100 g (1,7 x gars¢)

 Ser twarogowy ttusty - 50 g (0,2 x opakowanie)
o Miodd pszezeli - 15 g (0,6 x tyzka)

« Olej kokosowy (staty) - 5 g (0,2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Jajka i jednego banana zmiksuj w blenderze.
2.Tak przygotowane sktadniki usmaz na patelni.
3.Drugiego banana pokréj i natéz wraz z malinami i twarogiem
na usmazony omlet.

488 kcal | Biatko: 21,9 g | Ttuszcz: 21,2 g | Wegle: 49,0 g | Btonnik: 41 g

SALATKA MAKARONOWA Z tOSOSIEM

* Cukinia - 100 g (0,3 x sztuka)

o t0s0§ (z rusztu z przyprawami) - 60 g (0,6 x Kawatek)
» Makaron penne - 60 g (0,9 x Szklanka)

 Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

o Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)

« Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Makaron ugotuj al dente.

2. Cukinie pokrdj w plasterki i razem z fososiem i skrop
oliwg, nastepnie usmaz na patelni

grillowe;j.

3. Potqcz makaron z rybq i pozostatymi sktadnikami.

518,4 kcal | Biatko: 33,3 g | Thuszcz: 17,7 g | Wegle: 46,4 g | Btonnik: 92 g

POLEDWICZKI WIEPRZOWE PIECZONE Z KASZA OWSIANA
 Poledwica wieprzowa (surowa) - 120 g (1,2 x kawatek)
e Burak -100 g (1 x sztuka)

« Petnoziarnista kasza owsiana - 60 g (0,6 x porcja)
o Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x tyzka)

« Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)

« Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

« 6l himalajska - 0,5 g (0,5 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 50 minut

1.Poledwiczke pokrdj na okoto 1% cm kotleciki i dopraw do smaku
solq i pieprzem.

2.Na patelni rozgrzej olej i chwile podsmaz poledwiczke.

3.Zawartos¢ patelni przenie$ do rondelka i podlej wodq. Du$ pod
przykryciem do migkkosci.

4.Buraki ugotuj (lub kup gotowe ugotowane), a nastepnie zetrzyj
na tarce o grubych oczkach.

5.Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjq na opakowaniu.

6.Podaj cato$§¢ razem.

4761 kcal | Biatko: 28,9 g | Ttuszcz: 25,9 g | Wegle: 27,1 g | Btonnik: 82 g

SLEDZ Z PESTKAMI DYNI, PIECZYWO

e Cebula-100 g (1 xsztuka)

« Sledy, filety solone - 100 g (1 x porcja)

* Woda mineralna niegazowana - 80 g (0,3 x szklanka)
o Marchew - 45 g (1x sztuka)

o Ocet winny - 40 g (6,7 x tyzka)

o Chleb zytni razowy - 30 g (1 x kromka)

e Cytryna - 20 g (0,2 x sztuka)

« Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

« Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
« Li¢ laurowy - 2 g (2 x listek)

« Ziele angielskie - 2 g (2 x sztuka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 15 minut
Marynata:
1.Wymieszaj ocet, wodeg, liS¢ laurowy, ziele angielskie.
2.Zagotuj i wystudz.
Ryba:
1.0ptucz rybe, by nie byta zbyt stona.
2.Pokrdj rybe na kawatki i dodaj cebule w piérkach. Zalej marynatq
i odstaw do lodéwki na 24 h.
Potrawa:
1.0dlej marynate z ryby.
2.Upraz pestki.
3.Wymieszaj rybe z pestkami.
4.Pieczywo podgrzej na grzanki na suchej patelni lub w tosterze.

88 kcal | Biatko: 0,6 g | Ttuszcz: 0,3 g | Wegle: 19,8 g | Blonnik: 19 g

ANANAS
e Ananas - 160 g (2 x Plaster)

RAZEM:

2067,2 kcal | Biatko: 110,1 g | Ttuszcz: 86,8 g | Wegle: 188,2 g | Blonnik: 321 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Sobota

509,6 kcal | Biatko: 22,3 g | Ttuszcz: 23,2 g | Wegle: 47,6 g | Blonnik: 11,3 g

JAJKA SADZONE NA GRZANCE Z POMIDORAMI
o Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)
 Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)
 Papryka czerwona - 70 g (0,5 x sztuka)

» Ogorek kwaszony - 60 g (1 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Bazylia (wieza) - 6 g (6 x listek)

* Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut

1.Na patelni rozgrzej oliwe.

2.Whbij jajka i smaz na matej mocy palnika ok. 4 minuty. Na ostatniq
minute mozesz przykry€ je przykrywkg, by biatko przy samym z6ttku
réwniez sie Scieto.

3.Pomidora pokrdj w kostke, dodaj posiekanq bazylig i odrobing
pieprzu.

4.Pieczywo podgrzej na grzanki na suchej patelni lub w tosterze.

5.Na pieczywo natdz salse pomidorowq.

6.Grzanki podaj z jajkami i czerwonq paprykq.

497,3 kcal | Biatko: 28,7 g | Thuszcz: 23,4 g | Wegle: 37,7 g | Blonnik: 9,5 g

TORTILLA Z MOZZARELLA | WARZYWAMI

o Mozzarella z bazylig - 100 g (0,8 x sztuka)

 Papryka czerwona - 70 g (0,5 x sztuka)

o Groszek zielony - 60 g (4 x tyzka)

o Ogoérek kwaszony - 60 g (1 x sztuka)

« Tortilla pszenna - 40 g (1 x sztuka)

o Satata rzymska - 35 g (1x li§¢)

o Marchew - 30 g (0,7 x sztuka)

« Passata pomidorowa (przecier) - 30 g (0,3 x porcja)
o Kietki rzodkiewki - 25 g (3,1 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Satate porwij na mniejsze kawatki. Marchewke zetrzyj na tarce.
2.Papryke i ogérka pokrdj w stupki.
3.Na placku tortilli utéz satate (lub dowolng mieszanke satat),
marchew, rozgnieciony na paste groszek zielony, stupki papryki,
kietki rzodkiewki, ser mozzarella i zawin tortille w rulonik.

Mozna uzy¢€ kietki dowolnego rodzaju.

Tortille mozna spozy€ na zimno lub delikatnie podgrzac¢ w piekarniku
lub grillu elektrycznym.

489,2 kcal | Biatko: 33,9 g | Thuszcz: 15,1 g | Wegle: 46 g | Btonnik: 10,9 g

KASZOTTO Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

» Marchew z groszkiem, mrozona - 150 g (1 x szklanka)
« Bulion warzywny (domowy) - 150 g (0,6 x szklanka)
* Filet z piersi kurczaka - 100 g (1 x kawatek)

e Cebula czerwona - 50 g (0,5 x sztuka)

 Kasza gryczana - 50 g (3.8 x tyzka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Tymianek - 2 g (0,5 x tyzeczka)

6l himalajska - 1g (1 x szczypta)

 Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 25 minut

1.Cebule pokrdj w kostke i zeszklij na patelni. Dodaj kurczaka
pokrojonego w kostke.

2.Dopraw tymiankiem i pieprzem.

3.Dodaj kasze gryczang i podsmazaj przez ok. 3 minuty.

4.Dodaj mrozone warzywa wymieszaj i smaz przez 1-2 minuty,
a nastepnie zalej gorgcym bulionem.

5.Gotuj, az kasza wchtonie caty ptyn. Gdyby bulion sie wygotowat,
a kasza nie byta gotowa - dolej wody.

456 kcal | Biatko: 25,3 g | Thuszcz: 19,7 g | Wegle: 42,4 g | Btonnik: 5,7g

TWAROZEK Z BOROWKAMI | CYNAMONEM, WAFLE RYZOWE
 Ser twarogowy ttusty - 120 g (0,6 x opakowanie)
 Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x garsé)

« Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)
* Wafle ryzowe w czekoladzie deserowej - 34 g (2 x sztuka)
« Cynamon - 3 g (0,6 x tyzeczka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 5 minut
1.Serek wymieszaj z jogurtem, boréwkami i dopraw cynamonem.

58,2 kcal | Biatko: 0,6 g | Ttuszcz: 0,2 g | Wegle: 131 g | Blonnik: 1g

Banan
e Banan - 60 g (0,5 x sztuka)

RAZEM:

2010,3 kcal | Biatko: 110,8 g | Ttuszcz: 81,6 g | Wegle: 186,8 g | Btonnik: 38,4 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Niedziela

486,4 kcal | Biatko: 29,9 g | Thuszcz: 18,4 g | Wegle: 48,3 g | Blonnik: 3,6 g

CIABATTA Z KURCZAKIEM

* Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 100 g (1 x kawatek)
« Ciabatta - 80 g (1x sztuka)

 Satata lodowa - 40 g (2 x lié¢)

o Ogoérek - 40 g (1x sztuka)

* Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Masto ekstra - 5 g (1x tyzeczka)

o Curry - 1g (1x szczypta)

* Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 20 minut
1.Migso zamarynuj w oliwie z curry i pieprzem, a nastepnie pokrdj
na kawatki.
2.Usmaz kurczaka na patelni grillowej.
3.Butke przekréj na pbt i potdz na niej satate, pietruszke i pokrojonego
ogorka.
4.Gotowe mieso przetdz do buiki.

506,8 kcal | Biatko: 28,4 g | Ttuszcz: 16,9 g | Wegle: 56,1 g | Blonnik: 15,7 g

MAKARON Z SEREM | MUSEM Z MALIN

» Maliny, mrozone - 150 g (0,3 x opakowanie)

 Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0,5 x opakowanie)

» Makaron penne (petnoziarnisty) - 50 g (0,7 x szklanka)
 Limonka - 30 g (0,5 x sztuka)

o Miod pszczeli - 15 g (0,6 x tyzka)

o Olejz orzechéw wioskich - 10 g (1 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 20 minut
1.Makaron ugotu;.
2.Maliny ugotuj z miodem, sokiem z limonki i odrobing wody,
az powstanie sos.
3.Na makaron pokrusz ser i polej malinowym sosem.

514,4 kcal | Biatko: 33,6 g | Ttuszcz: 16,6 g | Wegle: 55,1 g | Btonnik: 5,6 g

GULASZ WOLOWY Z KASZA

* Wotowina, poledwica - 140 g (1,4 x kawatek)
o Kasza jeczmienna, pertowa - 60 g (4 x tyzka)
» Cebula - 50 g (0,5 x sztuka)

« Skrobia ziemniaczana - 10 g (0,4 x tyzka)

* Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

 Kostka rosotowa warzywna - 5 g (0,5 x kostka)
« Ziele angielskie - 1g (1 x sztuka)

o Li¢ laurowy - 1g (1 x listek)

« Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)
 S6l himalajska - 0,5 g (0,5 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 40 minut

1.Podsmaz cebulke z wycisnietym przez praske czosnkiem na oleju.
Dodaj pokrojone migso i podsmaz.

2.Przygotuj bulion.

3.Zalej mieso odrobing bulionu, caty czas dolewajgc mate ilosci.

4.Dus razem z przyprawami takimi jak: sl, pieprz, li§¢€ laurowy, ziele
angielskie.

5.Zages¢ skrobiq i gotuj, az migso zmigknie.

6.Ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu i polej sosem.

409 kcal | Biatko: 20 g | Ttuszcz: 26,2 g | Wegle: 19,4 g | Btonnik: 7,2 g

SALATKA Z KREWETKAMI, POMARANCZA | AWOKADO, PIECZYWO
« Pomarafcza - 100 g (0,5 x sztuka)

« Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x sztuka)
o Krewetki tygrysie - 72 g (6 x sztuka)

« Awokado - 70 g (0,5 x sztuka)

e Cebula - 50 g (0,5 x sztuka)

 Oliwa z oliwek - 15 g (1,5 x tyzka)

o Sok cytrynowy - 6 g (1x tyzka)

o Mieta ($wieza) - 2 g (2 x tyzka)

o Oregano (suszone) - 1g (0,3 x tyzeczka)
* Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)
 S6l himalajska - 0,5 g (0,5 x szczypta)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 30 minut
1.Potqcz sok z cytryny z oliwg, rozdrobniong mietq i krewetkami.
2.Podsmaz krewetki.
3.Wymieszaj pozostate, pokrojone sktadniki z solq i pieprzem
do smaku.
4.Potgcz satatke z krewetkami.
5.Podaj z pieczywem.

69,0 kcal | Biatko: 0,5 g | Ttuszcz: 0,3 g | Wegle: 15,3 g | Btonnik: 1,7 g

MANGO
* Mango - 100 g (0,4 x sztuka)

RAZEM:

1985,6 kcal | Biatko: 112,4 g | Ttuszcz: 78,4 g | Wegle: 194,2 g | Bionnik: 33,8 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




Lista zakupoéw

Produkt

NAPOJE

Napdj migdatowy naturalny bio
Woda mineralna niegazowana
Sok cytrynowy

PIECZYWO

Chleb zytni razowy
Butka petnoziarnista
Ciabatta

Tortilla pszenna

ORZECHY | ZIARNA

Dynia, pestki, tuskane
Orzechy pekan

Orzechy wioskie

Stonecznik, nasiona, tuskane

RYBY | OWOCE MORZA

Tufczyk w sosie wiasnym
tosos, Swiezy

Makrela, wedzona

Sledsz, filety solone

Dorsz, Swiezy, filety bez skéry
Krewetki tygrysie

tosos$, wedzony

NABIAL

Jaja kurze cate

Ser twarogowy ttusty

Ser twarogowy poétttusty
Mozzarella z bazyliq

Ser, mozzarella

Jogurt naturalny

Jogurt grecki

Ser, ementaler petnottusty

MIESO | WYROBY MIESNE

Filet z piersi kurczaka zagrodowy
(bez skéry)
Wotowina, poledwica

Migso z podudzia indyka, bez skory

Mieso z piersi indyka, bez skory
Migso z piersi kurczaka, bez skory
Poledwica wieprzowa (surowa)
Szynka z indyka

Szynka z piersi kurczaka

llo§é szacunkowa

0,6 x szklanka
0,3 x szklanka
5 xtyzka

16 x kromka
1x sztuka
1x sztuka
1x sztuka

3 xtyzka
6 x sztuka
1x tyzka
1x tyzka

5,3 xtyzka

1,2 x kawatek
1x porcja

0,7 x sztuka
0,8 x kawatek
6 x sztuka

0,6 x kawatek

9 x sztuka

1,4 x opakowanie
0,8 x sztuka

0,5 x opakowanie
5,3 x kawatek

2 x tyzka

15 xtyzka

2 x plasterek

2 x kawatek

1,4 x kawatek
1,2 x kawatek
1,1 x kawatek
1x kawatek

1x kawatek

5 x plasterek
2 x plasterek

NEW

Produkt

PRZYPRAWY | ZIOtA

Pieprz czarny mielony
Cynamon

S6l himalajska

Kostka rosotowa warzywna
Bazylia (suszona)

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie
Oregano (suszone)
Curry

Czosnek granulowany
Tymianek

Pieprz czarny ziarnisty

ZBOZOWE

Ryz basmati

Makaron penne

Kasza bulgur

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, pertowa
Petnoziarnista kasza owsiana
Ryz ja$minowy

Kasza gryczana

Makaron penne (petnoziarnisty)
Ptatki quinoa (komosa ryzowa)
Wafle ryzowe w czekoladzie
deserowej

Skrobia ziemniaczana

Bulion warzywny (domowy)
Tofu wedzone

Passata pomidorowa (przecier)
Ocet winny

Pesto zielone z bazylii

Miéd pszczeli

Odzywka biatkowa - izolat
Hummus klasyczny
Majonez domowy z olejem
rzepakowym

Syrop klonowy

Ksylitol

OWOCE | WARZYWA

Pomidor

Pomidory koktajlowe
Papryka czerwona
Cebula

Maliny

Ananas

Awokado

Ogorek kwaszony
Ziemniaki

LEVEL SPORT

Gramatura | llo§é szacunkowa

13 x szczypta
14 x tyzeczka
6,5 x szczypta
0,5 x kostka
1x tyzeczka

3 x listek

3 x sztuka

0,8 x tyzeczka
2 x szczypta
2 x szczypta
0,5 x tyzeczka
1x sztuka

9,3 x tyzka

1,7 x szklanka
4,6 x tyzka
4,6 xtyzka

4 xtyzka

0,6 x porcja
4 xtyzka

3,8 x tyzka
0,7 x szklanka
5 x tyzka

2 x sztuka

0,4 x tyzka

0,6 x szklanka

0,7 x opakowanie

0,6 x porcja
6,7 x tyzka

2 x tyzka

1.3 x tyzka
0,7 x miarka
1x tyzeczka
1xtyzeczka

0,5 x tyzka
0,4 x tyzeczka

3 x sztuka
16 x sztuka
2,2 x sztuka
2,5 x sztuka
4,2 x garse
3 x plaster
1,5 x sztuka
3,6 x sztuka
3 x sztuka

*Wszystkie prawa zastrzezone




Lista zakupoéw

Produkt

OWOCE | WARZYWA

Pomarancza

Banan

Brokuty

Granat

Jezyny

Maliny, mrozone
Marchew z groszkiem, mrozona
Por

Seler naciowy

Baktazan

Buraki, gotowane w wodzie
Jabtko

Boréwki amerykanskie
Burak

Cebula czerwona
Cukinia

Kapusta, kiszona
Mango

Ogoérki matosolne
Szpinak

Rukola

Satata lodowa
Soczewica czarna (ugotowana)
Marchew

Rzodkiewka

Figi $wieze

Winogrona

Groszek zielony
Suszone pomidory (w oleju z
ziotami, odsqczone)
Kietki rzodkiewki
Kukurydza, konserwowa
Cytryna

Ogoérek

Satata rzymska
Limonka

Oliwki czarne
Pietruszka, liscie

Kietki lucerny

Bazylia ($wieza)
Czosnek

Szczypiorek

Mieta ($wieza)

TLUSZCZE

Oliwa z oliwek

Masto ekstra

Olej rzepakowy

Olej z orzechéw wtoskich
Masto klarowane

Olej kokosowy (ptynny)

Olej kokosowy (staty)

Olej Iniany

Olej Iniany ttoczony na zimno

Gramatura

llo§¢ szacunkowa

1x sztuka
1,6 x sztuka
0,3 x sztuka
1.5 x sztuka
2,3 x garsé
0,3 x opakowanie
1x szklanka
1x sztuka

3 xtodyga
0,6 x sztuka
1x sztuka
0,8 x sztuka
2 x garsc
1x sztuka
1x sztuka
0,3 x sztuka
0,9 x szklanka
0,4 x sztuka
1x sztuka
3,8 x garsé
4 x garse

4 xlise

4 x tyzka

1,7 x sztuka
5 x sztuka
1x sztuka
1x garsé

4 x tyzka

4 x sztuka

6,3 x tyzka
3 xtyzka
0,5 x sztuka
1x sztuka
1xlis€

0,5 x sztuka
2 xtyzka

5 x tyzeczka
2 xtyzka

1 x listek

2 x zgbek

2 x tyzeczka
2 x tyzka

10 x tyzka

6 x tyzeczka
2,5 xtyzka
1x tyzka

0,3 x tyzka
0,5 x tyzka
0,2 x tyzka
1x tyzeczka
0,5 x tyzka

NEW

LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




