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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

Dieta ketogeniczna
2500 kcal | biatko 32% | ttuszcz 70% | weglowodany 7%
Do niezbednego minimum ogranicz spozycie weglowodandw, by pozbywajqc
sie szybkich dostaw energii, zaczq¢ czerpac jq gtdwnie z tkanki ttuszczowe;.

Pamietaj jednak, ze dieta ketogenicza jest wymagajgca i wigze sie nie tylko
z samymi korzy§ciami. Zanim zaczniesz, przeczytaj ten poradnik.
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NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone


https://dietetyk.newlevelsport.pl/dieta-ketogeniczna/
https://bibliotekacwiczen.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/blog/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/nasi-eksperci-i-trenerzy/
http://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

Zielony omlet

Burger wotowy

Makrela z warzywami

Orzechy wioskie

2522,3 kcal

Biatko: 134 g
Ttuszcz:199.9 g
Weglowodany: 31,9 g
Btonnik: 22,8 g

Wtorek

Jajecznica na boczku
ze szczypiorkiem
i pomidorami

Indyk duszony w sosie
pomidorowym, kapusta,
kiszona, oliwa

Satatka z awokado
i kurczakiem

Orzechy makadamia

2514,8 kcal
Biatko:147,5 g
Ttuszcz:199,8 g
Weglowodany: 30,1 g
Btonnik: 23,1 g

Dieta ketogeniczna
2500 kcal | biatko 32% | ttuszcz 70% | weglowodany 7%

Frankfurterki na ciepto

Roladki ze schabu
z brokutem

toso$ wedzony
z warzywami i oliwg

Orzechy brazylijskie

2498,8 kcal

Biatko: 142,5

Ttuszcz: 1958 g
Weglowodany: 36,9 g
Btonnik: 24 g

Czwartek

SNIADANIE 8:00

Jaja faszerowane pastq
awokado

OBIAD 16:00

Makaron z cukinii
z wotowing

KOLACJA 20:00

Chrupiqgca satatka z fetg

PRZEKASKA

Pasta z makreli
z selerem naciowym

2490,5 kcal

Biatko: 136,9 g
Ttuszcz: 1918 g
Weglowodany: 42 g
Btonnik: 24,1 g

Jajecznica z pieczarkami

i natkq pietruszki

tosos grillowany
Warzywa na parze

Satatka nicejska

Satatka z krewetkami
i awokado

2532,3 kcal

Biatko: 156 g

Ttuszcz: 186,3 g
Weglowodany: 44,4 g
Btonnik: 25,4 g

Sobota

Satatka z tuficzykiem

Chtodnik z botwinki,
pieczone udko

z kurczaka, suréwka
z kapusty kiszonej

Satatka Caprese
ze szpinakiem

Satatka §ledziowa

Z majonezem

2509,5 kcal

Biatko: 146,5 g
Ttuszcz:190,7 g
Weglowodany: 40,8 g
Btonnik: 23,7 g

Niedziela

Naleéniki z twarogiem

Poledwica wotowa
z warzywami stir-fry
i makaronem konjac

Pasta sardynkowo-

pomidorowa w papryce

Orzechy laskowe

2504 kcal

Biatko: 132,4 g
Ttuszcz: 1948 g
Weglowodany: 43,5 g
Btonnik: 26,7 g

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Poniedziatek

670,8 kcal | Biatko: 44,6 g | Ttuszcz: 52,8 g | Wegle: 2,9 g | Blonnik: 2,1 g

Zielony omlet

« Jaja kurze cate — 336 g (6 x sztuka)

o Szpinak - 100 g (4 x garse)

« Olej kokosowy (staty) — 20 g (1 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Zmiksuj w blenderze jajka ze szpinakiem na gtadkg mase.
2.Na rozgrzanym ttuszczu usmaz omlet.

651 kcal | Biatko: 41,8 g | Ttuszcz: 46,8 g | Wegle: 9,6 g | Blonnik: 5,5 g

BURGER WOLOWY

» Migso wotowe (§wiezo mielone z rostbefu) —180 g
o Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

« Satata rzymska - 105 g (3 x 1i§¢)

o Ogorki, kiszone - 60 g (1 x sztuka)

* Majonez (z olejem rzepakowym) — 30 g (1 x tyzka)
e Cebula czerwona - 25 g (0,2 x sztuka)

« Kietki brokuta — 16 g (2 x tyzka)

« Olej kokosowy (staty) —10 g (0,5 x tyzka)

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Mieso mielone dopraw solg, pieprzem i $wiezo prasowanym
czosnkiem, ugnie¢ i uformuj kulki. Nastepnie rozgnie¢ tak, aby
powstaty okrggte kotlety.
2.Wysmaruj patelnig olejem kokosowym i usmaz migso z obu stron
ok. 3 minuty na strong na mocnym ogniu.
3.Potéz migso na warzywach, posmaruj majonezem i posyp kietkami.

534,5 kcal | Biatko: 31,6 g | Ttuszcz: 40 g | Wegle: 8 g | Btonnik: 8,7 g

MAKRELA Z WARZYWAMI

* Makrela, wedzona - 125 g (1 x sztuka)
o Brukselka — 102 g (6 x sztuka)

e Marchew - 90 g (2 x sztuka)
 Oliwa z oliwek — 20 g (2 x tyzka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 15 minut

e Ugotuj warzywa na parze i polej olejem.
e Usun osciz ryby.

e Podaj rybe z warzywami.

666 kcal | Biatko: 16 g | Ttuszcz: 60,3 g | Wegle: 11,5 g | Btonnik: 6,5 g

ORZECHY WLOSKIE
« Orzechy wioskie — 100 g (6,7 x tyzka)

RAZEM:

2522,3 kcal | Biatko: 134 g | Thuszcz:199,9 g | Wegle: 31,9 g | Btonnik: 22,8 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Wtorek

628,5 kcal | Biatko: 51,2 g | Ttuszcz: 44 g | Wegle: 5,8 g | Btonnik: 1,8 g

JAJECZNICA NA BOCZKU ZE SZCZYPIORKIEM | POMIDORAMI

Jaja kurze cate — 336 g (6 x sztuka)

Pomidor — 120 g (1 x sztuka)

Boczek wedzony bez kosci — 50 g (0,5 x porcja)
Szczypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Boczek wrzu€ na patelnig i podsmaz na ztoty kolor, wbij jajka i wsyp
posiekany szczypior.
2.Zetnij jajka na patelni.
3.Pomidora pokréj w czgstki.

654,1 kcal | Biatko: 42,9 g | Ttuszcz: 46,5 g | Wegle: 13,2 g | Btonnik: 9,1 g

INDYK DUSZONY W SOSIE POMIDOROWYM

Pomidory z puszki (krojone) — 200 g (2 x porcja)
Mieso z udzca indyka, bez skéry — 200 g (2 x kawatek)
Cebula - 100 g (1 x sztuka)

Oliwa - 10 g (1 x tyzka)

Tymianek — 1g (0,2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony — 1g (1 x szczypta)

Sél himalajska - 1g (1x szczypta)

KAPUSTA KISZONA

Kapusta kiszona - 100 g (0,9 x szklanka)

OLIWA Z OLIWEK

L]

Oliwa z oliwek — 30 g (3 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 30 minut
1.Cebule pokréj drobno i podsmaz na oliwie z tymiankiem. Dodaj
pomidory z puszki.
2.Mieso pokréj w kostke, dopraw solq i pieprzem i wtéz do sosu
pomidorowego.
3. Gotuj okoto 20-25 minut.

514,2 kcal | Biatko: 45,5 g | Ttuszcz: 33,5 g | Wegle: 5,9 g | Btonnik: 3,6 g

SALATKA Z AWOKADO | KURCZAKIEM

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 200 g (2 x kawatek)
Awokado - 70 g (0,5 x sztuka)

Cebula - 50 g (0,5 x sztuka)

Satata - 25 g (5 x lis¢)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 20 minut
l.Ugotuj mieso i pokr6j w kostke.
2.Porwij umytq satate na kawatiki.
3.Posiekaj drobno cebule.
4.Pokroj awokado w kostke.
5.Wymieszaj sktadniki i dopraw do smaku.

666 kcal | Biatko: 16 g | Ttuszcz: 60,3 g | Wegle: 11,5 g | Btonnik: 6,5 g

ORZECHY MAKADAMIA
o Orzechy makadamia - 100 g (6,7 x tyzka)

RAZEM:
2514,8 kcal | Biatko: 147,56 g | Ttuszcz:199,8 g | Wegle: 30,1 g | Btonnik: 23,1 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Sroda

604,8 kcal | Biatko: 27,9 g | Ttuszcz: 46,3 g | Wegle: 15,7 g | Btonnik: 4,1 g

FRANKFURTERKI NA CIEPLO

Frankfurterki — 180 g (6 x sztuka)
Pomidor — 120 g (1 x sztuka)

Seler naciowy — 90 g (2 x fodyga)
Musztarda - 50 g (5 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Kietbaski wrzu¢ do wrzqtku i gotuj kilka minut.
2.Podawaj z musztardaq.

722,6 kcal | Biatko: 59,8 g | Ttuszcz: 47 g | Wegle: 10,8 g | Bionnik: 9,6 g

ROLADKI ZE SCHABU Z BROKUtEM

Brokuty - 300 g (0,6 x sztuka)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 200 g
Serek typu fromage, naturalny - 40 g (4 x tyzeczka)
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

Sél himalajska - 1g (1x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 50 minut

1.Schab delikatnie rozbij i przypraw wedtug uznania - np. solg,
pieprzem i suszonym oregano. Posmaruj go serkiem i oprész grubo
posiekanym koprem. Zwif w roladki.

2.Roladki przetéz do naczynia zaroodpornego, podlej wodq
z dodatkiem oleju i piecz pod przykryciem okoto 40 minut
w temperaturze 180 °C.

3.Brokut ugotuj na parze i na talerzu potéz na nim masto.

4.Roladki zjedz z brokutem.

512,4 kcal | Biatko: 40,5 g | Ttuszcz: 35,4 g | Wegle: 6,1 g | Bionnik: 2,8 g

£tOSOS WEDZONY Z WARZYWAMI | OLIWA

toso$, wedzony - 180 g (6 x kawatek)
Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Ogorki, kiszone - 60 g (1 x sztuka)
Satata lodowa - 60 g (3 x li§¢)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 5 minut
1.Rybe skrop sokiem z cytryny.
2.0gérka i pomidora pokréj na kawaiki, satate porwij, polej oliwg,
przypraw dowolnie i wymieszaj.

659 kcal | Biatko: 14,3 g | Ttuszcz: 67,1 g | Wegle: 4,3 g | Btonnik: 7,5 g

ORZECHY BRAZYLIJSKIE

Orzechy brazylijskie — 100 g (25 x sztuka)

RAZEM:
2498,8 kcal | Biatko: 142,5 g | Ttuszcz: 195,8 g | Wegle: 36,91 g | Btonnik: 24 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Czwartek

641 kcal | Biatko: 38,7 g | Ttuszcz: 48,9 g | Wegle: 8,8 g | Btonnik: 5,1 g

JAJA FASZEROWANE PASTA AWOKADO
 Jaja kurze cate - 280 g (5 x sztuka)
o Awokado - 140 g (1 x sztuka)

o Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)
o Sok cytrynowy - 18 g (3 x tyzka)

Czas przygotowania: 15 minut
1.Jajka ugotuj i przekréj na potéwki.
2.Wyjmij zéttka i rozgnie¢ widelcem razem z awokado, sokiem
z cytryny i ulubionymi przyprawami.
3.Wymieszaj paste ze szczypiorkiem.
4.Farsz wtbéz w biatka.

OBIAD 16:00 564,0 kcal | Biatko: 38,6 g | Ttuszcz: 40,1 g | Wegle: 9,1 g | Blonnik: 5,5 g
Czas przygotowania: 20 minut
LOSOS GRILLOWANY 1.Na patelni usmaz migso w kawatkach, dodajqc ulubione

* tosos§, swiezy - 170 g (1,7 x kawatek)
o Sok cytrynowy - 12 g (2 x ttzka)
 Cukinia - 150 g (0,5 x sztuka)

« Kalafior - 100 g (0,2 x sztuka)

o Marchew - 45 g (1x sztuka)

» Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

przyprawy.

2.0bierz cukinig i pokréj jg na cienkie i diugie paski.

3.Na oddzielnej patelni rozgrzej oliwe i krétko podsmaz na niej
czosnek, tak by sie nie przypalit, a nastgpnie poddus cukinie,
do czasu az zmigknie.

4.Dopraw do smaku.

5.Makaron z cukinii wytéz do miseczki, dodaj migso, pokrojone
pomidorki, rzodkiewke i posiekany koperek, polej tyzkg oliwy.

516 kcal | Biatko: 24,3 g | Ttuszcz: 40,6 g | Wegle: 11,8 g | Blonnik: 5 g

CHRUPIACA SALATKA Z FETA

o Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka)

o Ogobrek - 120 g (3 x sztuka)

e Sertypu feta - 120 g (2,4 x kawatek)

o Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

 Olej Iniany ttoczony na zimno - 20 g (2 x tyzka)

o Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
» Oregano (suszone) - 1g (0,3 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 1g (0,2 x tyzeczka)

 Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 10 minut
1.tyzke wody wymieszaj z olejem i octem. Dodaj przyprawy
i doktadnie wymieszaj.
2.Pokréj warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.
3.Pokréj fete i dodaj do satatki.

670,4 kcal | Biatko: 25,3 g | Ttuszcz: 57,2 g | Wegle: 9,3 g | Btonnik: 7,8 g

PASTA Z MAKRELI Z SELEREM NACIOWYM

« Seler naciowy - 180 g (4 x fodyga)

» Awokado - 140 g (1 x sztuka)

o Makrela, wedzona - 100 g (0,8 x sztuka)
« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

o Sok cytrynowy - 6 g (1x tyzka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 15 minut
1. Awokado przekr6j wzdtuz na poét, wyjmij pestki i wydrqz migzsz
za pomocq duzej tyzki. Migzsz rozgnie¢ widelcem, skrop sokiem
z cytryny, by nie Sciemniat.
2.Makrelge wedzong pozbaw skéry i osci i rozdrobnij.
3.Wszystko delikatnie wymieszaj, dodajgc Swiezo mielony pieprz
i ewentualnie chrzan. Paste zjedz z todygami selera.

2490,5 kcal | Biatko: 136,9 g | Ttuszcz: 191,8 g | Wegle: 42 g | Btonnik: 24,1 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Pigtek

642,2 kcal | Biatko: 40,3 g | Ttuszcz: 47,8 g | Wegle: 9,9 g | Blonnik: 5,1 g

JAJECZNICA Z PIECZARKAMI | NATKA PIETRUSZKI

« Jaja kurze cate - 280 g (5 x sztuka)

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

* Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x sztuka)
* Szalotka - 20 g (1x sztuka)

» Roszponka - 20 g (1x gars¢)

« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

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

« Sél himalajska - 1g (1x szczypta)

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

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Podsmaz przez minutg na oliwie posiekanqg cebule.
2.Dorzué pokrojone pieczarki i dus przez 5 minut.
3.Przypraw solq i pieprzem.
4.Wbij jajka, wymieszaj i smaz do osiggnigcia ulubionej konsystencji.
5.Podawaj posypane natkq pietruszki z dowolnymi warzywami.

638,1 kcal | Biatko: 45,8 g | Ttuszcz: 44,3 g | Wegle: 10,4 g | Bionnik: 6,7 g

£OSOS GRILLOWANY

e toso§, Swiezy - 200 g

o Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)
WARZYWA NA PARZE

« Kalafior - 150 g (0,3 x sztuka)
 Cukinia - 150 g (0,5 x sztuka)

o Marchew - 45 g (1x sztuka)

o Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut
1.Rybe skrop sokiem z cytryny.
2.Grilluj na patelni z rusztem po okoto 3-4 minuty z obu stron.
Czas przygotowania: 15 minut
1.Umyj warzywa przed gotowaniem i dopraw do smaku kurkumq
i ostrq paprykq w proszku.
2.Na talerzu dodaj masto.

612,3 kcal | Biatko: 44,1 g | Ttuszcz: 42,6 g | Wegle: 10,1 g | Blonnik: 6,2 g

SALATKA NICEJSKA

e Tunczyk w wodzie - 170 g (1 x puszka)

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

 Satata lodowa - 100 g (5 x li§¢)

o Awokado - 100 g (0,7 x sztuka)

 Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

« S6l himalajska - 1g (1x szczypta)

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

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 20 minut
1.Jajko ugotuj na twardo i obierz.
2.Satate podziel na mniejsze kawatki a pomidora i jajko pokréj
w 6semki.
3.Tuficzyka odsqcz z zalewy wymieszaj sktadniki razem i przypraw.

639,7 kcal | Biatko: 25,8 g | Ttuszcz: 58,6 g | Wegle: 14 g | Blonnik: 7,4 g

SALATKA Z KREWETKAMI | AWOKADO

o Awokado - 140 g (1 x sztuka)

o Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x sztuka)
o Krewetki tygrysie - 96 g (8 x sztuka)

e Cebula - 30 g (0,3 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

o Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

o Mieta (swieza) - 2 g (2 x tyzka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 30 minut
1.Potgcz sok z cytryny z oliwg, przeci$nigtym przez praske czosnkiem
i obranymi krewetkami.
2.Podsmaz krewetki.
3.Wymieszaj pozostate, pokrojone sktadniki z solq i pieprzem
do smaku.
4.Potqgcz satatke z krewetkami.

2490,5 kcal | Biatko: 136,9 g | Ttuszcz:191,8 g | Wegle: 42 g | Blonnik: 24,1 g

NEW LEVEL SPORT
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SNIADANIE 8:00

Sobota

656,6 kcal | Biatko: 38,1 g | Ttuszcz: 49,9 g | Wegle: 11,5 g | Blonnik: 5,3 g

SAtATKA Z TUNCZYKIEM

Tuhczyk w wodzie - 170 g (1 x puszka)

Ogorki matosolne - 100 g (1 x sztuka)

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

Majonez (z olejem rzepakowym) - 60 g (2 x tyzka)
Fasola czerwona (konserwowa) - 60 g (3 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Warzywa pokrdj w kostke, dodaj odcedzonq fasole i tuficzyka.
2.Cato$¢ wymieszaj z majonezem i dopraw solq oraz pieprzem.

665,3 kcal | Biatko: 41,1 g | Tluszcz: 47,6 g | Wegle: 10,6 g | Blonnik: 12,1 g

CHLODNIK Z BOTWINKI

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x szklanka)
Bocéwina - 160 g (2 x garsé)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

Ogbrek - 40 g (1 x sztuka)

Smietana, 18% ttuszczu - 25 g (1 x tyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Kostka rosotowa warzywna - 5 g (0,5 x kostka)

PIECZONE UDKO Z KURCZAKA

Noga (udo) kurczaka - 160 g (1 x sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)
Oregano (suszone) - 1g (0,3 x tyzeczka)

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ

Kapusta kwaszona - 100 g (1 x szklanka)
Marchew - 45 g (1 x sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 25 minut
1.Przygotuj bulion z kostki BIO. Wrzu€ do niego botwinke i gotuj
az zmigknie (mozesz delikatnie zaprawié sokiem z cytryny, aby
nie stracita koloru).
2.Lekko przestudz i zabiel $mietanq.
3.0g6érka zetrzyj na grubych oczkach.
4.Do botwinki dodaj, ogérka i koper.
Czas przygotowania: 40 minut
1.Udka zamarynuj w oliwie, soku z cytryny, oregano, soli i pieprzu.
2.Piecz okoto 30 minut w temperaturze w piecu nagrzanym do 180 °C.
Czas przygotowania: 10 minut
1.Poszatkuj kapuste.
2.Zetrzyj marchew.
3.Pokrdj pietruszke na drobno.
4.Wymieszaj z przyprawami i oliwg.

507 kcal | Biatko: 39 g | Ttuszcz: 34,3 g | Wegle: 9,6 g | Btonnik: 2,9 g

SAtATKA CAPRESE ZE SZPINAKIEM

Ser, mozzarella - 150 g

Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x garsce)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0,3 x tyzeczka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 10 minut
1.Ser i pomidor pokréj w plastry i utéz na lisciach szpinaku.
2.Skrop oliwg i posyp oregano.

659 kcal | Biatko: 14,3 g | Ttuszcz: 67,1 g | Wegle: 4,3 g | Blonnik: 7,5 g

ORZECHY BRAZYLIJSKIE

Orzechy brazylijskie - 100 g (25 x sztuka)

RAZEM:
2487,9 kcal | Biatko: 132,5 g | Ttuszcz: 198,9 g | Wegle: 36 g | Blonnik: 27,8 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Niedziela

665,5 kcal | Biatko: 36,1 g | Thuszcz: 52,8 g | Wegle: 10,3 g | Btonnik: 5,2 g

NALESNIKI Z TWAROGIEM

« Jaja kurze cate - 168 g (3 x sztuka)

o Twardg kozi - 100 g (0,7 x opakowanie)
 Serek smietankowy - 75 g (0,6 x opakowanie)
* Maliny - 50 g (0,8 x gars¢)

* Maka migdatowa - 10 g (1 x tyzka)

« Olej kokosowy (staty) - 5 g (0,2 x tyzka)
 Proszek do pieczenia - 1g (0,3 x tyzeczka)

» Cynamon - 1g (0,2 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Zmiksuj doktadnie jajka, serek Smietankowy i proszek do pieczenia
w misce.
2.Na patelni rozgrzej niewielkq ilos¢ oleju kokosowego.
3.Smaz z kazdej strony okoto 1 minuty.
4.Ser przypraw cynamonem i natéz na nale$niki razem z malinami.

670,1 kcal | Biatko: 47,9 g | Ttuszcz: 46,1 g | Wegle: 10,9 g | Blonnik: 8,7 g

POLEDWICA WOLOWA Z WARZYWAMI

STIR-FRY | MAKARONEM KONJAC

¢ Wotowing, poledwica - 200 g

o Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka)

» Makaron Konjac (0 kalorii) - 100 g (1 x szklanka)
* Pieczarka uprawna, $wieza - 40 g (2 x sztuka)
e Por-30 g (0,2 x sztuka)

* Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

o Olej sezamowy - 12 g (2 x tyzka)

 Sos sojowy - 10 g (1x tyzka)

e Sezam, nasiona - 10 g (1 x tyzka)

 Imbir - 10 g (2 x plaster)

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut

1.Makaron przeptucz zimng wodq a nastepnie ugotuj wedtug
instrukcji na opakowaniu.

2.Wotowine pokréj na cienkie paski.

3. Czosnek i imbir obierz i zetrzyj na tarce. Posiekaj cienko por,
papryke pokréj w paski a pieczarki na plasterki.

4.W woku rozgrzej olej, podsmaz czosnek i imbir, a nastgpnie dot6z
migso i obsmaz je ok. 2 minuty. Dodaj por, papryke i pieczarki
i smaz, mieszajqc chwile.

5.Warzywa dopraw solq i sosem sojowym. Dodaj makaron podlej
wodgq i dué chwile na wolnym ogniu.

6.Polej catos¢ olejem sezamowym i posyp uprazonymi nasionami
sezamu.

502,4 kcal | Biatko: 34 g | Ttuszcz: 32,9 g | Wegle: 16,3 g | Btonnik: 3,9 g

PASTA SARDYNKOWO - POMIDOROWA W PAPRYCE
o Papryka z6tta - 200 g (1,4 x sztuka)

« Sardynka w oleju - 125 g (1 x opakowanie)

e Pomidor - 120 g (1x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 15 g (1,5 x tyzka)

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

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 15 minut
1.0dsqcz sardynki i zmiksuj je w blenderze z pokrojonym pomidorem,
oliwq, pietruszkg, czosnkiem i ulubionymi przyprawami.
2.Przekréj papryke wzdtuz, doktadnie oczyS€ z nasion i napetnij
potoéwki pastq.

666 kcal | Biatko: 14,4 g | Ttuszcz: 63 g | Wegle: 6 g | Blonnik: 89 g

ORZECHY LASKOWE
* Orzechy laskowe - 100 g (7 x sztuka)

RAZEM:

2504 kcal | Biatko: 132,4 g | Ttuszcz: 194,8 g | Wegle: 43,5 g | Btonnik: 26,7 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




Lista zakupoéw

Produkt

NAPOJE

Sok cytrynowy

ORZECHY | ZIARNA

Orzechy brazylijskie
Orzechy laskowe
Orzechy makadamia
Orzechy wioskie
Maka migdatowa
Sezam, nasiona

NABIAL

Jaja kurze cate

Ser, mozzarella

Ser typu feta
Twardg kozi

Serek $mietankowy

Serek typu fromage, naturalny

Smietana, 18% tluszczu

TLUSZCZE

Oliwa z oliwek

Majonez (z olejem rzepakowym)

Masto ekstra
Olej kokosowy (staty)
Olej rzepakowy

Olej Iniany ttoczony na zimno

Olej sezamowy
INNE

Bulion warzywny (domowy)
Makaron Konjac (,0 kalorii”)
Musztarda

Sos sojowy bezglutenowy (tamari)

naturalnie warzony
Ocet winny

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek

Proszek do pieczenia

PRZYPRAWY | ZIOtA

Pieprz czarny mielony
Oregano (suszone)

Kostka rosotowa warzywna
S6l himalajska

Bazylia (suszona)
Cynamon

Tymianek

RYBY | OWOCE MORZA

Tunczyk w wodzie
Makrela, wedzona
tosos, swiezy
toso$, wedzony
Sardynka w oleju
Sledz, filety solone
Krewetki tygrysie

Gramatura

llo§é szacunkowa

N x tyzka

25 x Sztuka
6.7 x tyzka
6.7 x tyzka
6.7 x tyzka
1x tyzka
1xtyzka

27 x sztuka

10 x kawatek

2,4 x kawatek

0,7 x opakowanie
0,6 x opakowanie
4 xtyzeczka

1x tyzka

26,5 x tyzka
4,7 x tyzka
7 x tyzeczka
1,8 x tyzka

3 xtyzka

2 xtyzka

2 xtyzka

1x szklanka
1x szklanka
6 x tyzeczka
1x tyzka

1x tyzka
1x tyzeczka
0,3 x tyzeczka

8 x szczypta
2,3 x tyzeczka
0,5 x kostka
5 x szczypta
0,2 x tyzeczka
0,2 x tyzeczka
0,2 x tyzeczka

2 x opakowanie
1,8 x sztuka

2 x kawatek

6 x Kawatek

1x opakowanie
1,2 x porcja

8 x sztuka

NEW

Produkt

MIESO | WYROBY MIESNE

Migso z piersi kurczaka, bez skéry
Mieso z udzca indyka, bez skoéry
Wieprzowina, schab surowy bez kosci

Wotowina, poledwica
Wotowinag, rostbef
Frankfurterki

Migso wotowe (§wiezo mielone

z rostbefu)
Noga (udo) kurczaka
Boczek wedzony bez kosci

OWOCE | WARZYWA

Pomidor

Awokado

Cukinia

Papryka czerwona
Brokuty

Seler naciowy
Papryka zétta
Pomidory koktajlowe
Pomidory z puszki (krojone)
Cebula

Marchew

Boéwina

Ogoérek

Satata lodowa
Kalafior

Szpinak

Pieczarka uprawna, $wieza
Ogoérek kwaszony
Ogorki, kiszone
Satata rzymska
Brukselka

Kapusta kwaszona
Kapusta, kiszona
Ogoérki matosolne
Fasola konserwowa
Rzodkiewka

Maliny

Pietruszka, liscie
Szczypiorek

Koper ogrodowy
Groszek zielony, konserwowy,
bez zalewy

Por

Cebula czerwona
Czosnek

Satata

Kietki rzodkiewki
Roszponka
Szalotka

Kietki brokut

Imbir

Mieta (swieza)

LEVEL SPORT

Gramatura | llo§é szacunkowa

2 x kawatek
2 x kawatek
2 x kawatek
2 x kawatek
2 x kawatek
6 x sztuka

1,8 x porcja

1x sztuka
0,5 x porcja

8 x sztuka
4,2 x sztuka
1,5 x sztuka
2,5 x sztuka
0,6 x sztuka
6 x todyga
1,4 x sztuka
10 x sztuka
2 x porcja
1,8 x sztuka
4 x sztuka
2x garsé

4 x sztuka
8 xlis¢

0,3 x sztuka
6 x garse

7 x sztuka

2 x sztuka

2 x sztuka
3xlise

6 x sztuka
0,9 x szklanka
0,9 x szklanka
1x sztuka

3 xtyzka

4 x sztuka
0,8 x garsc
7 x tyzeczka
7 x tyzeczka
4 x tyzka

1,9 x tyzka

0,2 x sztuka
0,2 x sztuka
5 x zgbek

5 x li§¢

3 xtyzka

1x garse
1x sztuka

2 xtyzka

2 x plaster
2 x tyzka

*Wszystkie prawa zastrzezone




