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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PROGRAM ZYWIENIA

Dieta nordycka 3000 kcal

Dieta nordycka promuje spozycie ryb, warzyw, owocéw, orzechdw i nabiaty,
a minimalizuje udziat produktéw przetworzonych i fast foodow.
Wywodzi sie z krajow z pétnocnej czgsci Europy.

Dowiedz sie o tej diecie wiecej, czytajqgc ten artykut.
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*Wszystkie prawa zastrzezone


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

Poniedzialek

Satatka z pieczywem

Satatka owocowa
i orzechy

tosos pieczony podany
z makaronem
i brukselkami

Gryczane babeczki
Serek wiejski (naturalny)

Dziki ryz z awokado

3070,2 kcal

Biatko: 135,8 g
Ttuszcz:126,4 g
Weglowodany: 31,8 g
Btonnik: 71,6 g

Dieta nordycka
3000 kcal

Wtorek

Omlet bananowy
z boréwkami

Kanapka z jajkiem
i rukolg

Gulasz z dziczyzny i kaszg
gryczangq biatg

Bagietka z pastq z oliwek

Satatka z tuhczykiem

2940,9 kcal

Biatko: 140,56 g
Ttuszcz:110,2 g
Weglowodany: 311,1 g
Btonnik: 55,3 g

Ptatki mieszane na
mleku z dodatkami

Tunczyk z awokado

Gulasz z dziczyzny
i kaszq gryczang
biatg

Gryczane babeczki

Grzanki francuskie
z dzemem

2922,8 kcal

Biatko: 145,9 g

Ttuszcz: 897 g
Weglowodany: 356,3 g
Btonnik: 60,6 g

Czwartek

SNIADANIE 8:00

Kanapki warzywne

DRUGIE $NIADANIE 11:00

Sok warzywno-owocowy

OBIAD 14:00

Dorsz duszony w porach z

brokutem i pomidorowq
kaszq bulgur

PODWIECZOREK 17:30

Satatka z kurczakiem
z sosem czosnkowym

KOLACJA 20:00

Omlet na stodko
z boréwkami

30111 kecal

Biatko: 150,5 g

Ttuszcz: 1017 g
Weglowodany: 329,2 g
Btonnik: 78,6 g

Jogurt z gryczanymi
ptatkami i owocami

Migdaty i sok
pomaranczowy

Kotlet z soczewicy
podany z batatami
i satatq

Gryczane babeczki
Serek wiejski (naturalny)

Kanapki z poledwicq
i Swiezym ogoérkiem

3035,3 kcal

Biatko: 141,1 g

Ttuszcz: 105,1 g
Weglowodany: 333,9 g
Btonnik: 74,3 g

Sobota

Kanapki z wedzonym
tososiem i warzywami

Shake truskawkowy

Krewetki podane
z dzikim ryzem

Satatka z ciecierzycq
i serem feta

Fasolka szparagowa
z kefirem

3019,9 kcal
Biatko:143,7 g
Ttuszcz:104,3 g
Weglowodany: 344,3 g
Btonnik: 60 g

Niedziela

Sledzik z pieczywem

Grahamka z serkiem
wiejskim i miodem

Ryz z fasolg

Kanapki z jajkiem
i rukolg

Omlet na stodko
z malinami

3055,8 kcal

Biatko: 136,3 g
Ttuszcz:124,6 g
Weglowodany: 3125 g
Btonnik: 58,5 g

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Poniedziatek, czeSc¢ 1

602,8 kcal | Biatko: 12,9 g | Ttuszcz: 32,9 g | Wegle: 56,2 g | Blonnik: 15,6 g

SALATKA Z PIECZYWEM

o Pomidor - 240 g (2 x sztuka)

 Satata lodowa - 160 g (8 x li§¢)

 Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x kromka)
o Ogobrek - 80 g (2 x sztuka)

o Rukola - 60 g (3 x garsc)

» Cebula czerwona - 50 g (0,5 x sztuka)
 Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

 Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 7 minut
1.Porwij satate na kawaiki, posiekaj szczypiorek, pokréj pomidora
w Ewiartki, pokréj cebule w plastry, ogérka w kostke.
2.Wymieszaj sktadniki, dodaj oliwy z oliwek.

508,6 kcal | Biatko: 8,5 g | Ttuszcz: 27,4 g | Wegle: 49,4 g | Blonnik: 23,4 g

SAtATKA OWOCOWA | ORZECHY

o Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

e Czarne jagody - 130 g (1 x szklanka)

« Maliny - 60 g (1x gars¢)

o Poziomki - 60 g (1x garsé)

 Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x garsé)
o Porzeczki czarne - 50 g (1 x garsé)
 Porzeczki czerwone - 50 g (1 x garsé)

o Orzechy pinii - 20 g (2 x tyzka)

» Orzechy makadamia - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 1 minut
1.Umyj owoce i wrzu€ do miseczki.

894,7 kcal | Biatko: 58,8 g | Ttuszcz: 41 g | Wegle: 62,2 g | Blonnik: 19,7 g

£OSOS PIECZONY PODANY Z MAKARONEM | BRUKSELKAMI
o 050§, §wiezy - 200 g (2 x kawatek)

« Brukselka - 136 g (8 x sztuka)

» Makaron petnoziarnisty - 80 g (1,1 x szklanka)

o Cytryna - 40 g (0,5 x sztuka)

 Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

e Rozmaryn - 2 g (0,5 x tyzeczka)

« Bazylia (suszona) - 2 g (0,5 x tyzeczka)
 Mielona stodka papryka - 2,5 g (0,5 x tyzeczka)
« Oregano (suszone) - 1,5 g (0,5 x tyzeczka)
 Sélbiata - 0,5 g (0,5 x szczypta)

* Pieprz biaty - 0,5 g (0,5 x szczypta)

PODWIECZOREK | KOLACJA NA NASTEPNEJ STRONIE...

Czas przygotowania: 40 minut
1.Przygotuj marynate: oliwa + przecisniety czosnek + wymienione
przyprawy.
2.Posmaruj rybe marynatg.
3.W16z do rozgrzanego piekarnika (210°C) na 15 minut.

Ugotuj brukselki w osolonej wodzie oraz makaron wg instrukcji na
opakowaniu (al dente).

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




PODWIECZOREK 17:30

Poniedziatek, czeSc¢ 2

542,8 kcal | Biatko: 43,8 g | Thuszcz: 13,6 g | Wegle: 54,8 g | Btonnik: 6,3 g

GRYCZANE BABECZKI (PRZEPIS NA 3 PORCJE)

Zjedz 1z 3 porcji

« Jabtko - 300 g (2 x sztuka)

* Ser twarogowy chudy - 200 g (1 x opakowanie)
o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)

« Ptatki gryczane (bio) - 100 g (10 x tyzka)

o Miod pszczeli - 48 g (2 x tyzka)

e Cynamon - 10 g (2 x tyzeczka)

o Kardamon - 5 g (1x tyzeczka)

 Proszek do pieczenia - 3 g (1 x tyzeczka)

SEREK WIEJSKI (NATURALNY)
« Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x opakowanie)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 45 minut

1.Ser biaty przetéz do miski i doktadnie rozgnie¢ widelcem.

2.Dodaj ptatki gryczane, cynamon, kardamon, proszek do pieczenia
i wymieszaj.

3.Zetrzyj jabtko na tarce, nastepnie wraz z zéttkiem i miodem dodaj
do masy. Ponownie wymieszaj.

4.Biatka ubij na sztywnq piang i za pomocq tyzki delikatnie potqcz
zmasq.

5.Z powstatego ciasta dtofimi uformuj nieduze kulki.

6.Ustaw piekarnik na 180 stopni i wiéz babeczki na 30 minut.

1 porcja = potowa przygotowanych babeczek (w zaleznosci jaki
rozmiar uformujesz)

521,3 kcal | Biatko: 11,8 g | Ttuszcz: 11,6 g | Wegle: 89,2 g | Btonnik: 6,6 g

DZIKI RYZ Z AWOKADO

« Awokado - 70 g (0,5 x sztuka)
o Ryz dziki- 70 g (4,7 x tyzka)

o Miéd pszczeli - 48 g (2 x tyzka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 25 minut
1.Ugotuj ryz wg instrukcji na opakowaniu.
2.Pokréj awokado w drobngq kostke.
3.Wrzu€ ryz na patelnie, dodaj awokado oraz tyzke miodu.

Chwile cato$€ podsmaz, az midd rozprowadzi sie po catym ryzu
i potrawa nabierze kleistej konsystenciji.

3070,2 kcal | Biatko: 135,8 g | Thuszcz: 126,4 g | Wegle: 311,8 g | Btonnik: 71,6 g
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SNIADANIE 8:00

Wtorek, czesSc 1

564,1 kcal | Biatko: 16,6 g | Ttuszcz: 24,9 g | Wegle: 60,9 g | Btonnik: 10 g

OMLET BANANOWY Z BOROWKAMI
« Bordwki amerykanskie - 100 g (2 x garsé)
e Banan - 60 g (0,5 x sztuka)

* Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 60 g (4 x tyzka)

o Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

« Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

o Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)

e Cynamon - 2,5 g (0,5 x tyzeczka)
 Proszek do pieczenia - 1g (0,3 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Wszystkie sktadniki oprécz boréwek i oliwy zblenduj na gtadkq
mase.
2.Na patelni rozgrzej oliwe i wylej na nig mase na omlet.
3.Smaz na matym ogniu pod przykryciem ok. 3 minut, obré6¢ omlet na
drugq strone i smaz jeszcze 3 minuty.
4.Przetéz omlet na talerz i posyp boréwkami.

531 kcal | Biatko: 24,1 g | Ttuszcz: 22 g | Wegle: 54,2 g | Bionnik: 11,9 g

KANAPKI Z JAJKIEM | RUKOLA

 Chleb zytni razowy - 120 g (4 x kromka)
o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)

e Rukola - 80 g (4 x garsé)

o Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

* Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 7 minut
1.Ugotu;j jajko.
2.Posmaruj pieczywo mastem.
3.Pot6z garse rukoli.
4.Pokréj jajko na kanapki.

762,9 kcal | Biatko: 49,3 g | Thuszcz: 19,2 g | Wegle: 79,6 g | Btonnik: 16,9 g

GULASZ Z DZICZYZNY | KASZA GRYCZANA BIALA
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji

o Migso z dzika - 300 g (3 x kawatek)

 Kasza gryczana niepalona (biata) - 200 g (15,4 x tyzka)
e Pomaraficza - 200 g (1 x sztuka)

o Por-140 g (1 x sztuka)

* Wino czerwone (pdtwytrawne) - 100 g (0,7 x kieliszek)

e Cebula-100 g (1x sztuka)

o Marchew - 90 g (2 x sztuka)

o Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

o Tymianek ($wiezy) - 5 g (1 x todyga)

« Rozmaryn (swiezy) - 3 g (0,6 x fodyga)

PODWIECZOREK | KOLACJA NA NASTEPNEJ STRONIE...

Czas przygotowania: 35 minut

1.Piekarnik rozgrzej do 200°C (termoobieg 170°C) i ugotuj kasze.

2.Pora oczy$¢, umyj i pokréj w krgzki. Marchewki oczy$¢, umyj, obierz
i pokréj w plastry.

3.Cebule obierz i pokréj w kostke.

4.Rozgrzej na brytfance oliwe z oliwek. Podsmaz migso gulaszowe
z dziczyzny przez okoto 10 minut. Po 8 minutach dodaj warzywa
i podsmaz.

5.Dodaj 100ml wina, wymieszai.

6.Umyj pomarancze gorgcq wodgq i cienko odetnij nozem potowe
skorki. Umyj tymianek i rozmaryn. Razem ze skérkg pomaranczy
dodaj do gulaszu.

7.Dodaj wody wedle uznania.

8.Piecz pod przykryciem w piekarniku przez okoto 1 godzine - 200°C
(termoobieg 170°C).

9.Przed podaniem usun gatqzki ziét i skérke pomaraficzy razem
z kaszq.
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Wtorek, czeS¢ 2

PODWIECZOREK 17:30 393,2 kcal | Biatko: 8,1 g | Thuszcz: 19 g | Wegle: 45,1 g | Blonnik: 4,5 g
BAGIETKA Z PASTA Z OLIWEK Czas przygotowania: 10 minut

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka) 1.Przygotuj paste: zmiksuj oliwki z sokiem cytrynowym oraz oliwg

« Bagietki francuskie - 70 g (0,5 x sztuka) z oliwek.

« Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 60 g (4 x tyzka) 2.Posmaruj bagietke pastq.

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 3.Potéz plastry szynki parmenskiej oraz pomidora.

o Sok cytrynowy - 3 g (0,5 x tyzka) 4.Kanapki posél i popieprz.

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

KOLACJA 20:00 689,7 kcal | Biatko: 42,4 g | Tiuszcz: 25,1 | Wegle: 71,3 g | Bionnik: 12 g
SALATKA Z TUNCZYKIEM Czas przygotowania: 15 minut

e Tuhczyk w sosie wiasnym - 120 g (4 x tyzka) 1.Pokréj ogérka i czerwonq cebule w kostke.

« Makaron penne (petnoziarnisty) - 100 g (1,4 x szklanka) 2.Ugotuj makaron wg instrukcji na opakowaniu.

o Ogorek kwaszony - 60 g (1 x sztuka) 3.Wrzu€ wszystkie produkty do miski. Wymieszaj.

o Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyzka) 4.Przypraw chilli i pieprzem.

e Cebula czerwona - 25 g (0,2 x sztuka)
« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

RAZEM:
2940,9 kcal | Biatko: 140,5 g | Ttuszcz: 110,2 g | Wegle: 3111 g | Blonnik: 55,3 g

NEW LEVEL SPORT ’ ;
*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Sroda

765,9 kcal | Biatko: 23 g | Ttuszcz: 28,5 g | Wegle: 98,8 g | Btonnik: 14,1 g

PLATKI MIESZANE NA MLEKU Z DODATKAMI

o Mileko spozywcze, 2% tluszczu - 250 g (1 x szklanka)

e Czarne jagody - 130 g (1 x szklanka)
« Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

* Platki jeczmienne - 40 g (4 x tyzka)

 Orzechy wioskie - 30 g (2 x tyzka)

o Zurawina suszona - 24 g (2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 5 minut
l.Ugotowaé ptatki jeczmienne i owsiane na mieku.
2.Dodac tyzke suszonej zurawiny oraz tyzke pokruszonych orzechéw
wioskich, a takze jagody.

671,7 kcal | Biatko: 38,2 g | Ttuszcz: 25,8 g | Wegle: 63,2 g | Blonnik: 17,4 g

TUNCZYK Z AWOKADO

* Awokado - 140 g (1 x sztuka)

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

o TuAczyk w sosie wiasnym - 120 g (4 x tyzka)

o Chleb petnoziarnisty z zyta - 120 g (4 x kromka)
o Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 12 minut
1.Pokréj awokado i pomidora w plastry, posiekaj cebulke w drobng
kostke.
2.Wyt6z na pieczywo tunczyka, potdz pomidora, posyp cebulkqg oraz
kietkami rzodkiewcki.

762,9 kcal | Biatko: 49,3 g | Tuszcz: 19,2 g | Wegle: 79,6 g | Btonnik: 16,9 g

GULASZ Z DZICZYZNY | KASZA GRYCZANA BIAtA
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porciji

Potrawa powinna by¢€ juz gotowa,
Przepis znajdziesz powyze;.

PODWIECZOREK 17:30

346,8 kcal | Biatko: 21,6 g | Ttuszcz: 5 g | Wegle: 50,8 g | Blonnik: 6,3 g

GRYCZANE BABECZKI (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 1z 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 20:00

375,56 kcal | Biatko: 13,8 g | Ttuszcz: 11,2 g | Wegle: 63,9 g | Blonnik: 5,9 g

GRZANKI FRANCUSKIE Z DZEMEM
« Butki grahamki - 65 g (1 x sztuka)

o Dzem 100% owocéw (rézne rodzaje) - 60 g (4 x tyzeczka)

« Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 20 g (0,1 x szklanka)

o Masto ekstra - 5 g (1x tyzeczka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 15 minut
1.Pokrdj pieczywo wg uznania.
2.Podpiecz w opiekaczu lub piekarniku.
3.Posmaruj ulubionym dzemem.

2922,8 kcal | Biatko: 145,9 g | Ttuszcz: 89,7 g | Wegle: 356,3 g | Btonnik: 60,6 g

NEW LEVEL SPORT
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SNIADANIE 8:00

Czwartek

613 kcal | Biatko: 12,9 g | Ttuszcz: 31,4 g | Wegle: 62,8 g | Blonnik: 16,7 g

KANAPKI WARZYWNE

o Pomidor - 240 g (2 x sztuka)

o Chleb petnoziarnisty z zyta - 120 g (4 x kromka)
o Satata - 40 g (8 x lis¢)

o Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

* Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

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

« Sél himalajska - 1g (1x szczypta)

 Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Chleb posmaruj mastem i potdz satate.
2.Pomidory pokréj w 6semki, skrop oliwg i posyp szczypiorkiem.
3.Przypraw do smaku bazylig, solg himalajskq i pieprzem.

395,7 kcal | Biatko: 9,9 g | Ttuszcz: 1,6 g | Wegle: 75,6 g | Btonnik: 19 g

SOK WARZYWNO-OWOCOWY

e Pomarancza - 600 g (3 x sztuka)
o Burak - 200 g (2 x sztuka)

o Marchew - 90 g (2 x sztuka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1.Wyciénij sok z warzyw i pomarafczy.

990,9 kcal | Biatko: 72,2 g | Ttuszcz: 33,5 g | Wegle: 81,1 g | Btonnik: 25,9 g

DORSZ DUSZONY W PORACH Z BROKUtEM | POMIDOROWA
KASZA BULGUR

 Brokuty - 250 g (0,5 x sztuka)

« Dorsz, $wiezy, filety bez skéry - 250 g (2,5 x kawatek)
e Por-140 g (1x sztuka)

o Kasza bulgur - 100 g (7,7 x tyzka)

 Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyzka)

e Cytryna - 40 g (0,5 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

 Dyniq, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:30

Czas przygotowania: 35 minut

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

2.Pora pokrdj i dodaj do ryby. Catos¢ piecz okoto 30 minut w 180°C.

3.Kasze ugotuj do miekkosci, dodaj przecier i dopraw solq.

4.Brokuta ugotuj na parze.

5.Podaj rybe ugotowang kaszq i brokutem, posypanymi pestkami
dyni.

544,1 kcal | Biatko: 43,1 g | Thuszcz: 16,1 g | Wegle: 49,7 g | Btonnik: 13,8 g

SAtATKA Z KURCZAKIEM Z SOSEM CZOSNKOWYM
« Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 150 g (1,5 x kawatek)
 Satata lodowa - 120 g (6 x lis¢)

* Ogorki, kiszone - 120 g (2 x sztuka)

o Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)
 Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

e Rukola - 40 g (2 x garse)

o Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)
 Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

« Oregano (suszone) - 6 g (2 x tyzeczka)
o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 25 minut

1.Filet zamarynuj w oregano i oliwie, dopraw solq i pieprzem i usmaz
na patelni.

2.Pokrdj ogérka kiszonego, satate podziel na mniejsze kawatki, wrzué
dwie garsci rukoli.

3.Wymieszaj wszystkie sktadniki.

4.Przygotuj sos:
o przeci$nij czosnek do jogurtu, dodaj pieprzu i soli,
o wymieszq.

5.Polej sosem satatke.

6.Zjedz z pieczywem.

467,4 kcal | Biatko: 12,4 g | Ttuszcz: 60 g | Wegle: 3,2 g | Blonnik: 6,1 g

OMLET NA StODKO Z BOROWKAMI

» Borbéwki amerykanskie - 100 g (2 x garsé)

 Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

» Maka pszenna, typ 500 - 36 g (3 x tyzka)

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 30 g (0,1 x szklanka)
« Syrop klonowy - 30 g (3 x tyzka)

* Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 10 minut

1.Wbij do wysokiej szklanki jedno jajko, dodaj 1tyzke mleka oraz
2 ptaskie tyzki maki.

2.Catos¢ doktadnie wymieszaij, nie zostawiajgc grudek.

3.Wylej na rozgrzane na patelni masto.

4.Smaz 2 minuty z jednej strony. Pod koniec smazenia, przetéz
.Grzybka” na chwilg na drugq strone.

5.0mleta polej syropem klonowym oraz posyp malinami.

30111 keal | Biatko: 150,5 g | Ttuszcz: 101,7 g | Wegle: 329,2 g | Blonnik: 78,6 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Pigtek

556,3 kcal | Biatko: 20,6 g | Ttuszcz: 12,8 g | Wegle: 75,8 g | Blonnik: 24,3 g

JOGURT Z GRYCZANYMI PLATKAMI | OWOCAMI
o Jogurt naturalny - 250 g (12,5 x tyzka)

o Jezyny - 130 g (2 x garsc)

o Poziomki - 120 g (2 x garsé)

o Maliny - 120 g (2 x garéé)

« Ptatki gryczane (bio) - 60 g (6 x tyzka)

« Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

553,8 kcal | Biatko: 14,4 g | Ttuszcz: 24,6 g | Wegle: 59,8 g | Blonnik: 17,2 g

MIGDALY | SOK POMARANCZOWY
» Pomarafcza - 600 g (3 x sztuka)
o Migdaty - 45 g (3 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 1 minut
1.Wyciénij sok z pomaranczy.

762,8 kcal | Biatko: 28,3 g | Ttuszcz: 28,5 g | Wegle: 87,5 g | Btonnik: 15 g

KOTLET Z SOCZEWICY PODANY Z BATATAMI | SAtATA
 Bataty - 200 g (1 x sztuka)

o Ogobrek zielony (dtugi) - 90 g (0,5 x sztuka)

« Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

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

* Pieczarka uprawna, $wieza - 40 g (2 x sztuka)
o Kasza gryczana - 39 g (3 x tyzka)

* Soczewica czerwona, nasiona suche - 36 g (3 x tyzka)
o Satata - 25 g (5 x 1is¢)

« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

 Szczypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

 Butka tarta - 8 g (1xtyzka)

PODWIECZOREK 17:30

Czas przygotowania: 30 minut

1.Ugotuj kasze i soczewice wg instrukcji na opakowaniu.

2.Podsmaz pokrojonqg drobno cebulke na oliwie.

3.Dodaj starte pieczarki i poddus je chwile.

4.Kasze i soczewice przepus¢ przez maszynke do mielenia.

5.Dodaj do masy zawartos¢ patelni, jajko, przyprawy i wymieszaj
razem.

6.Formuj kotlety i obtocz je w butce tarte;j.

7.Wstaw do piekarnika na 20 minut (180 stopni) razem z pokrojonymi
w kostke batatami.

8.W tym czasie przygotuj satatke: porwij satate, pokréj ogérka w
plastry, posieka szczypiorek. Dodaj przyprawy i odrobine oliwy.

542,8 kcal | Biatko: 43,8 g | Thuszcz: 13,6 g | Wegle: 54,8 g | Btonnik: 6,3 g

GRYCZANE BABECZKI (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 1z 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

SEREK WIEJSKI (NATURALNY)
« Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x opakowanie)

KOLACJA 20:00

619,6 kcal | Biatko: 34 g | Ttuszcz: 25,6 g | Wegle: 56 g | Blonnik: 11,5 g

KANAPKI Z POLEDWICA | SWIEZYM OGORKIEM

o Ogorek zielony (dtugi) - 180 g (1 x sztuka)

o Chleb zytni razowy - 120 g (4 x kromka)
 Szynka z piersi kurczaka - 60 g (4 x plasterek)
* Ser, kozi (twardy) - 40 g (2 x plaster)

o Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

* Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 5 minut
1.Przygotuj kanapki

3035,3 kcal | Biatko: 141,1 g | Thuszcz: 105,1 g | Wegle: 333,9 g | Btonnik: 74,3 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Sobota

589 kcal | Biatko: 36,7 g | Ttuszcz: 21,4 g | Wegle: 57 g | Btonnik: 13,4 g

KANAPKI Z WEDZONYM tOSOSIEM | WARZYWAMI

Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

tosos, wedzony - 120 g (4 x kawatek)
Chleb zytni razowy - 120 g (4 x kromka)
Rukola - 80 g (4 x garse)

Kapary - 20 g (2 x tyzka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Na pieczywo wytdz rukole, tososia oraz plastry pomidora. Posyp
kaparami.

606,6 kcal | Biatko: 17,8 g | Ttuszcz: 14,2 g | Wegle: 98,3 g | Btonnik: 8 g

SHAKE TRUSKAWKOWY

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 300 g (1,2 x szklanka)
Truskawki, mrozone - 250 g (2,5 x szklanka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Midd pszczeli - 48 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1.Wrzué€ wszystkie sktadniki do mleka.
2.Zmiksu;.

687,4 kcal | Biatko: 43,3 g | Ttuszcz: 19,8 g | Wegle: 77,9 g | Blonnik: 7,6 g

KREWETKI PODANE Z DZIKIM RYZEM

Krewetki - 200 g (2 x porcja)

Ryz dziki - 100 g (6,7 x tyzka)
Cytryna - 40 g (0,5 x sztuka)
Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)
Czosnek - 15 g (3 x zgbek)

PODWIECZOREK 17:30

Czas przygotowania: 30 minut
1.Przygotowac krewetki:
o Doprawi¢ krewetki solq i pieprzem.
o Rozgrzaé patelnig i doda¢ masto.
o Wrzuci¢ krewetki na patelnie i smazy¢ z obu stron, az bedq
rézowe i dobrze przyrumienione.
2.Przygotowac sos:
o W tej samej patelni dodaé posiekany czosnek i podsmazy¢ go
przez chwile.
o Wycisng¢ sok z cytryny i doda¢ go do patelni.
o Wymiesza¢ sktadniki i gotowaé przez kilka minut, az sos sie
zagesci.
3.Ugotowac ryz wg instrukcji na opakowaniu.
4.Na talerz wytozy€ ryz i smazone krewetki. Pola¢ catos$€ sosem
z czosnkiem i cytrynq.

605 kcal | Biatko: 22,4 g | Ttuszcz: 53,3 g | Wegle: 17,3 g | Bionnik: 5,5 g

SAtATKA Z CIECIERZYCA | SEREM FETA

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x sztuka)
Ciecierzyca (w zalewie) - 100 g (5 x tyzka)
Szpinak - 75 g (3 x garse)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x kromka)
Cebula czerwona - 50 g (0,5 x sztuka)

Ser, feta - 50 g (0,5 x kawatek)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1x tyzka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Z ciecierzycy odlej zalewe i przeptucz jg pod biezqgcq wodg.
2.Ser feta pokréj w kostke, cebulg drobno posiekaj, oliwki i pomidorki
przekrdéj na pot.
3.Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj.

531,9 kcal | Biatko: 23,5 g | Ttuszcz: 20,3 g | Wegle: 57,8 g | Btonnik: 13,7 g

FASOLKA SZPARAGOWA Z KEFIREM

L]

Fasola szparagowa - 450 g (5 x garsé)
Kefir - 250 g (1 x opakowanie)

Butka tarta - 32 g (4 x tyzka)

Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)

RAZEM:
3019,9 kcal | Biatko: 143,7 g | Ttuszcz: 104,3 g | Wegle: 344,3 g | Bionnik: 60 g

Czas przygotowania: 20 minut
1.Fasolke ugotuj do migkkosci. Podsmaz na masetku z butkq tartq.
2.Zjedz z kefirem.

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Niedziela

1029,9 kcal | Biatko: 49,1 g | Ttuszcz: 68,4 g | Wegle: 48,1 g | Blonnik: 11,4 g

SLEDZIK Z PIECZYWEM

o Sledz woleju - 250 g (2,5 x sztuka)

e Pomidor - 240 g (2 x sztuka)

 Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)
e Cebula czerwona - 50 g (0,5 x sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 5 minut
1.Pokréj pomidora i posiekaj drobno cebulke.
2.Wytbz na talerzyk $ledzia i pomidorka z cebulkq.
3.Zjedz z pieczywem.

557,1 kcal | Biatko: 31 g | Thuszcz: 10,3 g | Wegle: 78,6 g | Blonnik: 6,5 g

GRAHAMKA Z SERKIEM WIEJSKIM | MIODEM

« Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x opakowanie)
« Butki grahamki - 97,5 g (1,5 x sztuka)

o Miéd sztuczny - 32 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

616,7 kcal | Biatko: 20 g | Ttuszcz: 13,4 g | Wegle: 91,7 g | Blonnik: 20,4 g

RYZ Z FASOLA
e Pomidor - 120 g (1 x sztuka)
« Pieczarka uprawna, $wieza - 120 g (6 x sztuka)

Czas przygotowania: 25 minut
1.Ugotuj ryz wg instrukcji na opakowaniu.
2.Poddus pieczarki na oliwie. Dodaj pomidora, fasolg oraz passate.

* Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 120 g (6 xtyzka)  3.Poddus. Dodaj ugotowany ryz.

e Ryz brgzowy - 100 g (6,7 x tyzka)

 Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x porcja)
* Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:30

4.Gdy sos sie troche zredukuje, wytéz na talerz. Posyp pietruszkq.

524 kcal | Biatko: 23,3 g | Ttuszcz: 21,8 g | Wegle: 53,9 g | Blonnik: 11,4 g

KANAPKI Z JAJKIEM | RUKOLA

o Chleb zytni razowy - 120 g (4 x kromka)
o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)

e Rukola - 80 g (4 x gars¢)

* Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

KOLACJA 18:00

Czas przygotowania: 7 minut
1.Ugotuj jajko.
2.Posmaruj pieczywo mastem.
3.Potdz garsé rukoli.
4.Pokréj jajko na kanapki.

3281 kcal | Biatko: 12,9 g | Thuszcz: 10,7 g | Wegle: 40,2 g | Btonnik: 8,8 g

OMLET NA StODKO Z MALINAMI

o Maliny - 120 g (2 x garsé)

« Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

o Mgka pszenna, typ 500 - 36 g (3 x tyzka)

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 20 g (0,1 x szklanka)
* Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

o Masto ekstra - 5 g (1x tyzeczka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 10 minut

1.Wbij do wysokiej szklanki jedno jajko, dodaj 1tyzke mleka oraz
2 ptaskie tyzki maki.

2.Catos¢ doktadnie wymieszaj, nie zostawiajgc grudek.

3.Wylej na rozgrzane na patelni masto.

4.Smaz 2 minuty z jednej strony. Pod koniec smazenia, przetéz
.Grzybka” na chwile na drugq strone.

5.0mleta polej syropem klonowym oraz posyp malinami.

3055,8 kcal | Biatko: 136,3 g | Thuszcz: 124,6 g | Wegle: 312,56 g | Btonnik: 58,5 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




Lista zakupoéw

Produkt Gramatura

NAPOJE

Wino czerwone (pétwytrawne)

TtUSZCZE

Oliwa z oliwek
Masto ekstra

MIESO | WYROBY MIESNE

Mieso z dzika
Szynka z piersi kurczaka

PIECZYWO

Chleb zytni razowy
Chleb petnoziarnisty z zyta
Butki grahamki

ORZECHY | ZIARNA

Migdaty

Orzechy wtoskie
Dynia, pestki, tuskane
Orzechy pinii
Orzechy makadamia
Nasiona chia

RYBY | OWOCE MORZA

Dorsz, Swiezy, filety bez skory
Sledz w oleju

Tunczyk w sosie wiasnym
Krewetki

toso$, swiezy

toso$, wedzony

NABIAL

Jaja kurze cate

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu
Jogurt naturalny

Kefir

Serek wiejski (naturalny)

Ser, kozi (twardy)

Passata pomidorowa (przecier)
Midd pszczeli

Dzem 100% owocoéw (rézne rodzaje)
Koncentrat pomidorowy, 30%
Syrop klonowy

Miéd sztuczny

Proszek do pieczenia

llo§é szacunkowa

0,7 x kieliszek

15 x tyzka
25 x tyzeczka

3 x kawatek
4 x plasterek

15 x kromka
11 x kromka
2,5 x sztuka

3 xtyzka
2 xtyzka
2 x tyzka
2 x tyzka
1x tyzka
2 x tyzeczka

2,5 x kawatek
2,5 x sztuka
8 x tyzka

2 x porcja

2 x kawatek
4 x kawatek

7 x sztuka

1,3 x szklanka
1,2 x szklanka
14,5 x tyzka

1x opakowanie
1x opakowanie
2 x plaster

1x porcja

4 x tyzka

4 xtyzeczka
2 xtyzka

4 x tyzka

2 x tyzka

0,3 x tyzeczka

NEW

Produkt

PRZYPRAWY | ZIOtA

Bazylia (suszona)
Tymianek ($wiezy)
Rozmaryn (§wiezy)
Cynamon

Mielona stodka papryka
Rozmaryn

Oregano (suszone)
Pieprz czarny mielony
S6l himalajska

Pieprz biaty

Sol biata

Kasza gryczana niepalona (bicta)
Ryz dziki

Kasza bulgur

Makaron penne (petnoziarnisty)
Ryz brgzowy

Ptatki owsiane

Makaron petnoziarnisty

Magka pszenna, typ 500

Maka pszenna (typ 2000,
petnoziarnista)

Ptatki gryczane (bio)

Butka tarta

Ptatki jeczmienne

Kasza gryczana

LEVEL SPORT

Gramatura

llo§é szacunkowa

16 xtyzeczka
1x fodyga

0,6 x fodyga
0,5 x tyzeczka
0,5 x tyzeczka
0,5 x tyzeczka
0,5 x tyzeczka
1x szczypta
1x szczypta
0,5 x szczypta
0,5 x szczypta

15,4 x tyzka
1,3 x tyzka
7,7 xtyzka

1,4 x szklanka
6,7 x tyzka

9 x tyzka

11 x szklanka
6 x tyzka

4 xtyzka

6 x tyzka

5 x tyzka
4 x tyzka
3 xtyzka

*Wszystkie prawa zastrzezone




Lista zakupoéw

Produkt Gramatura llo§¢ szacunkowa
OWOCE | WARZYWA

Pomarancza 7 x sztuka
Pomidor 9 x sztuka
Fasola szparagowa 5 x gars¢
Maliny 5 x garsé
Por 2 x sztuka
Ogoérek zielony (dtugi) 1,5 x sztuka
Czarne jagody 2 x szklanka
Boréwki amerykariskie 5 x garsé
Brokuty 0,5 x sztuka
Truskawki, mrozone 2,5 x szklanka
Rukola 1 x garée
Awokado 1,5 x sztuka
Bataty 1x sztuka
Burak 2 x sztuka
Marchew 4 x sztuka
Poziomki 3xgarsé
Pieczarka uprawna, $wieza 8 x sztuka
Satata lodowa 8 xlis¢
Cebula 1,5 x sztuka
Jabtko 1x sztuka
Brukselka 8 x sztuka
Jezyny 2 x garsé
Cebula czerwona 1,2 x sztuka
Cytryna 1,5 x sztuka
Fasola czerwona w zalewie 6 x tyzka
(konserwowa)

Szczypiorek 17 x tyzeczka
Ogorek 2 x sztuka
Satata 13 xlis¢
Banan 0,5 x sztuka
Ogoérek kwaszony 1x sztuka
Porzeczki czarne 1x garse
Porzeczki czerwone 1x garse
Kukurydza, konserwowa 3 xtyzka
Soczewica czerwona, nasiona suche 3 x tyzka
Kietki rzodkiewki 3 xtyzka
Zurawina suszona 2 xtyzka
Czosnek 4 x zqbek
Kapary 2 xtyzka
Pietruszka, liscie 3 xtyzeczka

NEW LEVEL SPORT ) :
*Wszystkie prawa zastrzezone




