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Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na najwyzszy poziom

- bez wzgledu na to, z jakiego miejsca startujesz.
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Dieta wysokobiatkowa 3000 kcal

Dieta wysokobiatkowa stawia na wiekszq iloS€ protein i mniejszqg ttuszczow.
Moze by¢€ bezpiecznie stosowana przez kilka tygodni.
Jej najwazniejszym zadaniem jest wspomaganie utraty wagi.
Dowiedz sie o tej diecie wiecej, czytajqgc ten artykut.
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NEW LEVEL SPORT

*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-wysokobialkowa/

Poniedzialek

4 Kanapki z poledwicq
z kurczaka i paprykqg

Jajko na migkko
z satatkq

Chilli con carne

Satatka z biatqg fasolqg

Serek wiejski z mango

2973,2 kcal

Biatko: 183,8 g

Ttuszcz: 16,1 g
Weglowodany: 265,8 g
Btonnik: 50,3 g

Dieta wysokobiatkowa
3000 kcal

Wtorek

Jajecznica z 4 jqj
z pomidorami
i pieczywem

Satatka z wedzonym
kurczakiem #1

Dorsz pieczony z
tymiankiem i cytryng,
podany z kaszq i suréwkqg

Twarozek na stono
z pieczywem

Placuszek z bananem

3034,8 kcal

Biatko: 207,2 g
Ttuszcz: 1495 g
Weglowodany: 200 g
Btonnik: 37,9 g

Owsianka z serkiem
wiejskim i zurawing

Koktaijl truskawkowy

Pier$ z kurczaka curry
z warzywami i kuskusem

Kotlety jajeczne
z suréwkqg

Skyr z boréwkami
i orzechami

2964,5 kcal

Biatko: 180,2 g
Tluszcz:123,4 g
Weglowodany: 258,9 g
Btonnik: 37,6 g

Czwartek

SNIADANIE 8:00

Jajka sadzone na
grzankach z pomidorem
i Swiezy sok

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Koktajl malinowy

OBIAD 16:00

Warzywne leczo
z indykiem

KOLACJA 20:00

Pasta z makreli
z pieczywem

PRZEKASKA

Serek wiejski z prazonym
jabtkiem

2992,1 kcal

Biatko: 188,4 g
Ttuszcz:126,1 g
Weglowodany: 237,7 g
Btonnik: 70 g

Pasta z makreli
z pieczywem

Omlet na szpinaku
z awokado

Pieczony toso$§
z warzywami

Placuszki banan-twarég

Kanapka z mastem
orzechowym i dzemem

3026,6 kcal

Biatko: 187,6 g
Ttuszcz:136,4 g
Weglowodany: 252,4 g
Btonnik: 36 g

Sobota

Placuszki banan-twardg

Grzanki z awokado
i jajkiem

Curry z tofu i soczewicq

Tosty z serem i szynkg

Skyr z pistacjami
i daktylami

2988,1kcal
Biatko:190,2 g
Ttuszcz:119,2 g
Weglowodany: 287,5 g
Btonnik: 37,5 g

Niedziela

English breakfast

Satatka z wedzonym
kurczakiem #2

Spaghetti z mielonym
indykiem

Tatar z tososia
wedzonego

Kanapka z poledwicqg
i jabtko

3017 kcal

Biatko: 200,8 g
Ttuszcz:128,2 g
Weglowodany: 242,1g
Btonnik: 48,4 g

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Poniedziatek

589 kcal | Biatko: 34,6 g | Ttuszcz: 20,7 g | Wegle: 59,1 g | Btonnik: 139 g

4 KANAPKI Z POLEDWICA Z KURCZAKA | PAPRYKA

o Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka)

* Poledwica z piersi kurczaka - 120 g (8 x plasterek)
o Chleb zytni razowy - 120 g (4 x kromka)

* Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)

o Masto ekstra - 20 g (4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 5 minut
1.Posmaruj pieczywo mastem.
2.Potéz po 2 plastry poledwicy na pieczywie.
3.Pokréj papryke w paski i utéz na kanapce.
4.Posyp posiekanq pietruszkq.

562,4 kcal | Biatko: 25,1 g | Thuszcz: 28,8 g | Wegle: 44,8 g | Btonnik: 10,9 g

JAJKA NA MIEKKO Z SALATKA

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

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

e Roszponka - 100 g (5 x garsé)

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

« Butki grahamki - 65 g (1 x sztuka)

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

« Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 45 g (3 x tyzka)
 Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Ugotuj jajko na miekko.
2.Przygotuj satatke z wymienionych warzyw. Dodaj przyprawy wg
uznania i wymieszaj z 1tyzkq oliwy z oliwek.

812,4 kcal | Biatko: 44,4 g | Thuszcz: 32,1 g | Wegle : 79,7 g | Btonnik: 9,9 g

CHILLI CON CARNE

¢ Migso wotowe (§wiezo mielone z rostbefu)
-150 g (1,5 x porcja)

» Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x porcja)

o Ryz biaty - 75 g (5 x tyzka)

* Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 60 g (3 x tyzka)

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

» Smietana, 18% ttuszczu - 50 g (2 x tyzka)

* Papryka czerwona - 35 g (0,2 x sztuka)

o Kukurydza, konserwowa - 30 g (2 x tyzka)

* Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

o Kmin rzymski (kumin) - 4 g (1 x tyzeczka)

o Kolendra ($wieza) - 4 g (4 x listek)

 Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

S0l biata - 1g (1 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut

1.Mieso poddu$ na oleju z cebulq i paprykq. Dodaj przyprawy, przede
wszystkim kmin rzymski.

2.Zalej pomidorami, dodaij fasole i kukurydze. Wycisnij pot limonki.

3.Dopraw solg, pieprzem i pieprzem cayenne do smaku.

4.Posiekaj $wiezqg kolendre.

5.Podaj chilli con carne w miseczce, z dodatkiem tyzki $mietany oraz
Swiezo posiekanq kolendrq.

620,2 kcal | Biatko: 66,1 g | Ttuszcz: 25,1 g | Wegle: 35,4 g | Btonnik: 10,8 g

SALATKA Z BIALA FASOLA

« Filet z kurczaka (wedzony) - 200 g (2 x kawatek)
« Fasola biata (konserwowa) - 120 g (6 x tyzka)

o Rzodkiewka - 75 g (5 x sztuka)

o Ogoérek - 40 g (1x sztuka)

o Satata - 30 g (6 xlis¢)

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

« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 10 minut
1.Pokréj kurczaka, ogérka oraz rzodkiewke w kostke. Posiekaj satate.
Przetéz do miski.
2.Dodaj 3 tyzki biatej fasoli.
3.Wymieszaj catos¢ z tyzkq oliwy z oliwek.
4.Dopraw do smaku.

389,2 kcal | Biatko: 23,6 g | Ttuszcz: 9,4 g | Wegle: 46,8 g | Btonnik: 48 g

SEREK WIEJSKI Z MANGO
e Mango - 280 g (1 x sztuka)
« Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1x opakowanie)

RAZEM:

Czas przygotowania: 5 minut
1.Zjedz serek wiejski i mango.

2973,2 kcal | Biatko: 183,8 g | Ttuszcz: 116,1 g | Wegle: 265,8 g | Blonnik: 50,3 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Wtorek

693,7 kcal | Biatko: 415 g | Ttuszcz: 42,9 g | Wegle: 32 g | Blonnik: 6,7 g

JAJECZNICA Z 4 JAJ Z POMIDORAMI | PIECZYWEM

* Jaja kurze cate - 224 g (4 x sztuka)

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

« Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

» Boczek wedzony bez kosci - 50 g (0,5 x porcja)

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 25 g (0,1 x szklanka)
* Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

o Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Usmaz jajecznice na rozgrzanym masle razem z boczkiem.
Dodaj 2 tyzki mleka, zeby jajecznica nie byta zbyt Scieta.
2.Pokréj pomidor.
3.Podaj jajecznice z chlebem i pomidorem.

521,9 kcal | Biatko: 49,2 g | Thuszcz: 29,1 g | Wegle: 13,56 g | Blonnik: 6 g

SALATKA Z WEDZONYM KURCZAKIEM #1

« Filet z kurczaka (wedzony) - 200 g (2 x kawatek)

* Szpinak - 100 g (4 x garse)

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

o Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyzka)

« Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 30 g (2 x tyzka)
« Olej Iniany ttoczony na zimno - 20 g (2 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Pokréj wedzonego kurczaka w kostke.
2.Do pojemnika wrzu¢ 2 garéci szpinaku.
3.Dodaj tyzke oliwek, kukurydzy oraz posiekanq drobno papryke.
4.Catos¢ zalej tyzeczkq oleju Inianego.
5.Dopraw do smaku wg uzniania.

736 kcal | Biatko: 45,2 g | Ttuszcz: 37 g | Wegle : 50,8 g | Btonnik: 11 g

DORSZ PIECZONY Z TYMIANKIEM | CYTRYNA, PODANY Z KASZA
I SUROWKA

« Dorsz, $wiezy, filety bez skéry - 200 g (2 x kawatek)
o Kapusta pekifiska - 200 g (4 x li§¢)

 Kasza gryczana - 65 g (5 x tyzka)

o Marchew - 45 g (1x sztuka)

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

* Majonez (z olejem rzepakowym) - 30 g (1 x tyzka)
o Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

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

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

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 35 minut
1.Umyc¢ fileta z dorsza.
2.0suszy¢ a nastegpie oprészy€ go odrobing soli oraz pieprzem.
3.Forme wytozy¢ papierem do pieczenia, utozy¢ filety.
4.0btozy¢ gatqzkami tymianku, skropi€ cytryng i obtozy¢ rybe

plastrami cytryny.

5.Skropi¢ oliwg
6.Piec 30 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

Ugotujq kasze wg instrukcji na opakowaniu.

Suréwka:
1.1. Posiekaj 3 listki kapusty pekifiskiej w drobne paski.
2.2. Zetrzyj pbt marchewki na duzych oczkach.

3.3. Dodaj matq tyzke jogurtu, przypraw solq i pieprzem.

529,2 kcal | Biatko: 47,6 g | Ttuszcz: 13,3 g | Wegle: 50,9 g | Btonnik: 9,6 g

TWAROZEK NA StONO Z PIECZYWEM

 Ser twarogowy poétttusty - 200 g (1 x opakowanie)
« Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)

« Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

e Rukola - 60 g (3 x garsé)

o Kapary - 20 g (2 x tyzka)

* Szczypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 3 minut
1.Rozgnie¢ ser twarogowy z jogurtem.
2.Skréj szczypiorek.
3.Dodaj tyzke kapardw.
4.Wymieszaj produkty, dodaj przypraw do smaku.
5.Wyi6z serek na pieczywo i potdz na wierzch garsé rukoli.

554 kcal | Biatko: 23,7 g | Ttuszcz: 27,2 g | Wegle: 52,8 g | Blonnik: 4,6 g

PLACUSZEK Z BANANEM
e Banan - 120 g (1x sztuka)
« Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)
¢ Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy
- 50 g (0,2 x opakowanie)
* Mgka pszenna, typ 500 - 24 g (2 x tyzka)
o Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 10 g (0 x szklanka)
o Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 10 minut

1.Wbij do wysokiej szklanki jedno jajko, dodaj 1tyzke mleka oraz

2.2 ptaskie tyzki maki.

3.Catos¢ doktadnie wymieszaj, nie zostawiajgc grudek.

4.Wylej na rozgrzane na patelni masto.

5.Smaz 2 minuty z jednej strony. Pod koniec smazenia, przetdz
placuszka na chwile na drugqg strone.

6.Posmaruj serkiemn homogenizowanym i potéz plasterki banana.

3034,8 kcal | Biatko: 207,2 g | Ttuszcz: 149,5 g | Wegle: 200 g | Btonnik: 37,9 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




Sroda

S$NIADANIE 8:00 629,8 kcal | Biatko: 31,8 g | Ttuszcz: 17,6 g | Wegle: 80,8 g | Btonnik: 6 g
OWSIANKA Z SERKIEM WIEJSKIM | ZURAWINA Czas przygotowania: 5 minut

 Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x opakowanie) 1.Ugotuj ptatki owsiane na wodzie. Pod koniec gotowania dodaj

« Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka) odrobing miodu.

o Zurawina suszona - 24 g (2 x tyzka) 2.Wymieszaj z serkiem wiejskim.

o Miéd pszczeli - 24 g (1 x tyzka) 3.Dodaj zurawing i tyzke nasion.

« Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00 470,7 kecal | Biatko: 31,6 g | Ttuszcz: 11,9 g | Wegle: 56,8 g | Btonnik: 5,8 g
KOKTAJL TRUSKAWKOWY Czas przygotowania: 5 minut

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 300 g (1,2 x szklanka) 1.Zmiksuj wszystkie wymienione sktadniki.

o Truskawki - 210 g (3 x gars¢)
e Banan - 120 g (1 x sztuka)
 Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0,5 x opakowanie)

OBIAD 16:00 824,5 kcal | Biatko: 69,3 g | Ttuszcz: 25,1 g | Wegle : 70,9 g | Bionnik: 12,6 g
PIERS Z KURCZAKA CURRY Z WARZYWAMI | KUSKUSEM Czas przygotowania: 30 minut

» Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 250 g (2,5 x kawatek) 1.Wymieszaj w misce oliwe z oliwek, sok z limonki, dodaj sél, pieprz
e Szparagi- 150 g (5 x sztuka) oraz curry. Nastgpnie natrzyj marynatq piers z kurczaka.

» Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x sztuka) 2.Umyj warzywa, pokréj w paski. Wysyp na blache i utéz obok piers
o Kuskus - 72 g (6 x tyzka) z kurczaka.

o Marchew - 45 g (1x sztuka) 3.Zapiecz cato$¢ w piekarniku przez 25 minut na 180 stopni.

o Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyzka)

« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka) W tym czasie zalej kuskus wrzgtkiem i odstaw na 5 minut.

» Curry - 3 g (3 x szczypta)

 S6l biata - 1g (1 x szczypta) Zjedz upieczonego kurczaka z warzywami oraz kuskusem.

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

KOLACJA 20:00 659,7 kcal | Biatko: 27,6 g | Thuszcz: 50,4 g | Wegle: 18,3 g | Btonnik: 8,8 g
KOTLETY JAJECZNE Z SUROWKA Czas przygotowania: 15 minut

 Jaja kurze cate - 168 g (3 x sztuka) 1.Ugotuj 2 jajka na twardo.

 Satata rzymska - 140 g (4 x lis¢) 2.Ugotowane jajka wystudz i rozgnie¢ widelcem w misce.

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka) 3.Dodaj jedno surowe jajko, sdl, pieprz, posiekanq pietruszke,

o Awokado - 70 g (0,5 x sztuka) szczypiorek oraz pot tyzki butki tartej. Wymiesza.

e Cebula czerwona - 50 g (0,5 x sztuka) 4.Uformuj dwa lub 3 kotlety i podsmaz na masle.

» Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka) 5.Gotowe kotlety zjedz z suréwkq z sataty rzymskiej, awokado,

* Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka) pomidoréw, cebuli i dodatku oliwy.

 Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)
« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
« Butka tarta - 8 g (1x tyzka)

PRZEKASKA 379,8 kcal | Biatko: 19,9 g | Ttuszcz: 18,4 g | Wegle: 32,1 g | Blonnik: 44 g
SKYR Z BOROWKAMI | ORZECHAMI Czas przygotowania: 1 minut
 skyr waniliowy - 150 g (1 x opakowanie) 1.Wsyp gars¢ boréwek i orzechéw wioskich do jogurtu.

 Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x garsé)
« Orzechy wioskie - 30 g (2 x tyzka)

RAZEM:
2964,5 kcal | Biatko: 180,2 g | Ttuszcz: 123,4 g | Wegle: 258,9 g | Btonnik: 37,6 g

NEW LEVEL SPORT ’ ;
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SNIADANIE 8:00

Czwartek

748,8 kcal | Biatko: 31,5 g | Ttuszcz: 29 g | Wegle: 81,5 g | Blonnik: 17,7 g

JAJKA SADZONE NA GRZANKACH Z POMIDOREM | SWIEZY SOK

Pomarancza - 400 g (2 x sztuka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)
Bazylia ($wieza) - 10 g (10 x listek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1,5 g (0,5 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut

1.Rozgrzej oliwe na patelni i wbij jaja.

2.Jajka smaz na matej mocy palnika ok. 4 minuty. Na ostatniq minute
mozesz przykry¢ je przykrywkq, by biatko przy samym zéttku réwniez
sie §cieto.

3.Pomidora pokréj w plasterki, dodaj posiekang bazylie, odrobine
pieprzu i oregano.

4.Przygotuj grzanki (wtéz pieczywo do piekarnika lub opiekacza).

5.Jajka podawaj z pieczywem, pomidorem.

6.Dodatkowo wycisnij sok z pomarafczy.

452,1 kcal | Biatko: 34,5 g | Ttuszcz: 18,9 g | Wegle: 29,6 g | Btonnik: 12,9 g

KOKTAJL MALINOWY

L]

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 300 g (1,2 x szklanka)
Maliny - 180 g (3 x garsé)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0,5 x opakowanie)
Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 5 minut
1.Zmiksuj wszystkie wymienione sktadniki.

744,3 kcal | Biatko: 56,6 g | Ttuszcz: 25,5 g | Wegle : 61,5 g | Blonnik: 21,3 g

WARZYWNE LECZO Z INDYKIEM

Cukinia - 300 g (1 x sztuka)

Migso z piersi indyka, bez skéry - 200 g (2 x kawatek)
Baktazan - 200 g (1 x sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x porcja)
Cebula - 100 g (1 x sztuka)

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

Papryka z6tta - 70 g (0,5 x sztuka)

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Kasza bulgur - 39 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x zqgbek)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

Sél biata - 2 g (2 x szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 45 minut

1.Wszystkie warzywa i indyka pokréj w grubq kostke, a nastepnie
wrzu€ na rozgrzang oliwe z oliwek na patelni.

2.Podsmaz, dodaj sél, pieprz oraz stodkq i pikantng papryke, a takze
dodaj przecisniety przez praske czosnek.

3.Dus cato$€ razem ok. 10 minut, najlepiej pod przykryciem.

4.Pod koniec smazenia mozesz doda¢ 2 tyzki jogurtu.

5.Gotowe danie podaj w miseczce.

539,4 kcal | Biatko: 29,1 g | Ttuszcz: 33,2 g | Wegle: 23 g | Blonnik: 9,6 g

PASTA Z MAKRELI Z PIECZYWEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 1z 2 porciji

Makrela, wedzona - 200 g (1,6 x sztuka)

Chleb zytni razowy - 180 g (6 x kromka)

Ogorek kwaszony - 180 g (3 x sztuka)

Ser twarogowy péittusty - 100 g (0,5 x opakowanie)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 3 minut
1.Posiekaj pietruszke i pokréj ogérka w drobng kostke.
2.0bierz makrele i oczys¢ z osci.
3.Porwij makrelg, dodaj soli oraz pieprzu.
4.Do miseczki z makrelg dodaj twarogu i wymieszaj.
5.Zjedz paste z pieczywem.

1 porcja = 3 kromki pieczywa

507,5 kcal | Biatko: 36,7 g | Ttuszcz: 19,5 g | Wegle: 42,1 g | Btonnik: 8,5 g

SEREK WIEJSKI Z PRAZONYM JABLKIEM

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x opakowanie)
Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

Migdaty - 30 g (2 x tyzka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 15 minut
1.Zetrzyj jabtko na duzych oczkach i podsmaz na tyzeczce masta.
2.Pod koniec smazenia dodaj cynamon.
3.Serek wiejski przet6z do miseczki, dodaj jabtko.

2992,1 kcal | Biatko: 188,4 g | Ttuszcz: 126,1 g | Wegle: 237,7 g | Bionnik: 70 g

NEW LEVEL SPORT ’ ;
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SNIADANIE 8:00

Pigtek

507,5 kcal | Biatko: 36,7 g | Thuszcz: 19,5 g | Wegle: 42,1 g | Btonnik: 8,5 g

PASTA Z MAKRELI Z PIECZYWEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa,
Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 10:00

481,4 kcal | Biatko: 26,7 g | Ttuszcz: 36,2 g | Wegle: 9,4 g | Blonnik: 5,9 g

OMLET NA SZPINAKU Z AWOKADO

 Jaja kurze cate - 168 g (3 x sztuka)

« Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x sztuka)

o Szpinak - 75 g (3 x garsé)

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

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 20 g (0,1 x szklanka)
* Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

» Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

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

 S6l biata - 1g (1 x szczypta)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Wymieszaj w kubku tyzke mleka i dwa jajka. Dodaj sél i pieprz.
2.Na patelni rozpué¢ tyzeczke masta i lekko podsmaz drobno
posiekany szpinak.
3.Na podsmazony szpinak wylej jajka.
4.Smaz az do $cigcia sie omleta.

669,3 kcal | Biatko: 45,8 g | Tuszcz: 27,9 g | Wegle : 47,9 g | Blonnik: 11,5 g

PIECZONY tOSOS Z WARZYWAMI

o t0s0§, §wiezy - 200 g (2 x kawatek)
 Bataty - 200 g (1 x sztuka)

e Cebula czerwona - 100 g (1 x sztuka)
 Papryka czerwona - 70 g (0,5 x sztuka)
o Marchew - 45 g (1 x sztuka)

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

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 6 minut
1.Umyj kawatek tososia.
2.Natrzyj tososia solq i pieprzem, nastepnie skrop mocno cytrynq.
3.Pokréj marchewke, cebulg, bataty i papryke w grubg kostke.
4.Wyt6z na blache do pieczenia tososia i wszystkie warzywa.
5.Ustaw piekarnik na 25 minut na 200 stopni.

W trakcie pieczenia przygotuj sos:
1.Przetéz 3 tyzki jogurtu naturalnego do miseczki.
2.Przeciénij przez praske zgbek czosnku.
3.Dodaj pieprz i sol.

Zjedz tososia z warzywami i sosem.

712 kcal | Biatko: 58,4 g | Ttuszcz: 20,6 g | Wegle: 71,2 g | Bionnik: 42 g

PLACUSZKI BANAN-TWAROG (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 1z 2 porciji

o Ser twarogowy pétttusty - 400 g (2 x opakowanie)
* Banan - 240 g (2 x sztuka)

o Kiwi-150 g (2 x sztuka)

« Jogurt typu islandzkiego skyr - 150 g (1 x opakowanie)
« Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)

* Magka pszenna, typ 500 - 48 g (4 x tyzka)

« Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

o Syrop klonowy - 20 g (2 x tyzka)

* Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 25 minut
1.Rozgnie¢ twardg i banany widelcem.
2.Dodaj tyzke jogurtu.
3.Dodaj jajko i 2 tyzki maki.
4.Wszystko doktadnie wymieszaj na jednolitqg mase. (nie miksuij!!)
5.Rozgrzej na patelni masto.
6.Usmaz placki na wolnym ogniu. ok 2-3 min na jednej stronie.

Placki podawaj ze skyrem i pokrojonym kiwi.

656,4 kcal | Biatko: 20 g | Tuszcz: 32,2 g | Wegle: 81,8 g | Bionnik: 5,9 g

KANAPKA Z MAStEM ORZECHOWYM | DZEMEM

 Butki pszenne zwykte - 80 g (1 x sztuka)

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

RAZEM:

Czas przygotowania: 3 minut
1.Przekroj butke na pot.
2.Posmaruj mastem orzechowym.
3.Potéz ulubiony dzem.

3026,6 kcal | Biatko: 187,6 g | Ttuszcz: 136,4 g | Wegle: 252,4 g | Blonnik: 36 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




Sobota

SNIADANIE 8:00 712 keal | Biatko: 58,4 g | Tiuszcz: 20,6 g | Wegle: 71,2 g | Blonnik: 4,2 g
PLACUSZKI BANAN-TWAROG (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa,
Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 10:00 439,4 keal | Biatko: 50,4 g | Ttuszcz: 37 g | Wegle: 92,7 g | Blonnik: 14,1 g

GRZANKI Z AWOKADO | JAJKIEM Czas przygotowania: 8 minut

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka) 1.Zréb jajko Poszetowe - wybij jajko ze skorupki do szklanki, nastepnie

o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka) wylej je na wrzqcq wode. Poczekaij, az sie zetnie.

o Awokado - 70 g (0,5 x sztuka) 2.Na suchej patelni podpiecz kromke pieczywa.

o Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka) 3.Cwiartke awokado i pomidora pokréj w plastry.

* Szczypiorek - 15 g (3 x tyzeczka) 4.7 przygotowanych sktadnikéw przygotuj kanapke i posyp
szczypiorkiem.

OBIAD 16:00 865,4 kcal | Biatko: 50,4 g | Ttuszcz: 37 g | Wegle: 92,7 g | Btonnik: 14,1 g

CURRY Z TOFU | SOCZEWICA Czas przygotowania: 30 minut

 Tofu naturalne (fortyfikowane ca) - 180 g (1 x opakowanie) 1.RyZ ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

¢ Mleczko kokosowe (12%) - 80 g (4 x +y2ko) 2.Drobno posiekaj cebule oraz czosnek. Nastgpnie podsmaz je na

o Ryz biaty - 60 g (4 x tyzka) oleju z dodatkiem pasty curry.

e Cebula - 50 g (0,5 x sztuka) 3.Dolej mileko kokosowe i wsyp soczewice.

 Soczewica zielona - 48 g (4 x tyzka) 4.Jak soczewica zmigknie dodaj pokrojone w kostke tofu

o Limonka - 29 g (0,5 x sztuka) (zamarynowane wczesniej w sosie sojowym).

 Sos sojowy jasny - 20 g (2 x tyzka) 5.Na koniec do catos¢ dodaj ugotowany ryz oraz wyciénij pét limonki.

« Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
o Curry - 3g (3 x szczypta)

KOLACJA 20:00 636,2 kcal | Biatko: 36,8 g | Ttuszcz: 25,5 g | Wegle: 62,2 g | Blonnik: 6,3 g
TOSTY Z SEREM | SZYNKA Czas przygotowania: 3 minut

* Pieczywo tostowe, grahamowe - 108 g (4 x kromka) 1.Przygotuj dwie kromki pieczywa tostowego.

* Ser, gouda ttusty - 60 g (4 x plasterek) 2.Ut6z naprzemiennie plastry sera i poledwicy, nastgpnie zamknij
 Poledwica z indyka - 60 g (4 x plasterek) kanapke drugq kromkg pieczywa.

* Rukola - 60 g (3 x garsé) 3.Wtéz tosta do opiekacza.

« Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 30 g (2 x tyzka) 4.Po zrobieniu sie tosta, przetnij go na dwa trojkqty.

e Keczup - 30 g (2 xtyzka) 5.Na talerzyk wytéz rukole, oliwki oraz keczup.

PRZEKASKA 335,1 kcal | Biatko: 24 g | Ttuszcz: 13,2 g | Wegle: 28,3 g | Bionnik: 3,8 g
SKYR Z PISTACJAMI | DAKTYLAMI Czas przygotowania: 1 minut

« Jogurt typu islandzkiego skyr - 150 g (1 x opakowanie) 1.Wsyp gars¢ pistacji i daktyli do jogurtu.

 Orzechy pistacjowe - 27 g (3 x tyzka)
 Daktyle, suszone - 25 g (5 x sztuka)

RAZEM:
29881 kcal | Biatko: 190,2 g | Ttuszcz: 119,2 g | Wegle: 287,5 g | Btonnik: 37,5 g

NEW LEVEL SPORT ) :
*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Niedziela

699,6 kcal | Biatko: 33,5 g | Ttuszcz: 36,8 g | Wegle: 52,1 g | Btonnik: 12,3 g

ENGLISH BREAKFAST

 Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x porcja)
o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)

« Fasola biata (konserwowa) - 60 g (3 x tyzka)

* Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

o Frankfurterki - 60 g (2 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 20 minut

1.Na patelni rozgrzej oliwe i wrzu€ na nig przeciénigty przez praske
czosnek.

2.Wlej na patelnie passate i fasolke, wymieszaj.

3.W pomidorach zréb otwér i wbij jajko.

4.Na patelni pot6z obok podsmaz kietbaske.

5.Przykryj patelnie i dus pare minut na Srednim ogniu.

6.Wyt6z zawarto$¢ patelni na talerz, posyp szczypiorkiem i potéz obok
kromki chleba.

481,7 keal | Biatko: 47,5 g | Tuszcz: 27,8 g | Wegle: 8,2 g | Bionnik: 4,7 g

SALATKA Z WEDZONYM KURCZAKIEM #2

« Filet z kurczaka (wedzony) - 200 g (2 x kawatek)
o Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x sztuka)

* Roszponka - 80 g (4 x garsc)

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

« Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

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

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Pokréj wedzonego kurczaka w kostke.
2.Do pojemnika wrzu¢ 2 garsci roszponki.
3.Dodaj tyzke oliwek, przekrojone na pét pomidorki oraz posiekanqg
drobno cebulke.
4.Catos¢ zalej tyzeczkq oleju Inianego.
5.Dopraw do smaku wg uzniania.

871,4 kcal | Biatko: 65,1 g | Thuszcz: 26,1 g | Wegle : 90 g | Blonnik: 1,6 g

SPAGHETTI Z MIELONYM INDYKIEM

« Pomidory z puszki (cate bez skéry) - 300 g (3 x porcja)

» Mielony filet z piersi indyka (bez skéry) - 200 g (2 x porcja)
« Makaron spaghetti - 100 g (2 x porcja)

e Cebula - 100 g (1x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

* Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

o Czosnek - 10 g (2 x zqgbek)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 30 minut

1.Ugouj makaron al dente wg instrukcji na opakowaniu.

2.Pokrdj cebule i podsmaz na oliwie. Gdy cebula sie zeszkli dodaj
migso. i posiekany czosnek.

3.Dot6z pomidory i dopraw wg. uznania. Gotuj do czasu az sos
zgestnieje. Konsystencje dobierz do wiasnych preferencji.

4.Makaron wymieszaj z sosem pomidorowym i wytéz na talerz.

5.Posiekaj pietruszke i natéz na potrawe.

483,9 kcal | Biatko: 32,1 g | Thuszcz: 22,56 g | Wegle: 33,7 g | Bionnik: 7,6 g

TATAR Z tOSOSIA WEDZONEGO

o toso§, wedzony - 120 g (4 x kawatek)

o Ogorek kwaszony - 60 g (1 x sztuka)

« Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

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

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

« Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

 Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 10 minut

l.tososia, cebule oraz ogérka posieka¢ w bardzo drobng kostke.

2.Przetozy¢ do miski i doda¢ reszte sktadnikéw: wycisnigty sok
z cytryny, sos sojowy, oliwe oraz musztarde.

3.Doktadnie wymieszaj i dopraw $wiezo zmielonym pieprzem do
smaku.

4.Wyt6z na talerz i udekoruj kietkami.

5.Zjedz z pieczywem.

480,4 kcal | Biatko: 22,6 g | Ttuszcz: 15 g | Wegle: 58,1 g | Blonnik: 12,2 g

KANAPKI Z POLEDWICA | JABtKO

o Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

o Ogorek - 120 g (3 x sztuka)

 Poledwica z indyka - 90 g (6 x plasterek)
« Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)

o Rukola - 60 g (3 x garse)

o Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 3 minut
1.Pokréj ogérka w stupki.
2.Zjedz z kanapkq: pieczywo, masto, rukola, poledwica.
3.Dodatkowo zjedz jabtko.

3017 kcal | Biatko: 200,8 g | Thuszcz: 128,2 g | Wegle: 242,1 g | Blonnik: 48,4 g

NEW LEVEL SPORT
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Lista zakupoéw

Produkt Gramatura

PIECZYWO

Chleb zytni razowy

Pieczywo tostowe, grahamowe
Butki pszenne zwykte

Butki grahamki

RYBY | OWOCE MORZA

Dorsz, $wiezy, filety bez skory
tosos, Swiezy

Makrela, wedzona

toso$, wedzony

TLUSZCZE

Oliwa z oliwek

Masto ekstra

Olej Iniany ttoczony na zimno
Majonez (z olejem rzepakowym)
Olej rzepakowy

ORZECHY | ZIARNA

Masto orzechowe

Migdaty

Orzechy wtoskie

Orzechy pistacjowe
Migdaty w ptatkach
Stonecznik, nasiona, tuskane

ZBOZOWE

Ryz biaty

Makaron spaghetti
Kuskus

Mgka pszenna, typ 500
Kasza gryczana

Ptatki owsiane

Kasza bulgur

Butka tarta

llo§¢ szacunkowa

28 x kromka
4 x kromka
1x sztuka

1x sztuka

2 x kawatek
2 x kawatek
1,6 x sztuka

4 x kawatek

14 x tyzka

19 x tyzeczka
4 xtyzka
1xtyzka

2 x tyzka

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

9 x tyzka
2 x Porcja
6 x tyzka
6 x tyzka
5 x tyzka
6 x tyzka
3 x tyzka
1x tyzka

NEW

Produkt

MIESO | WYROBY MIESNE

Filet z kurczaka (wedzony)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry
Mielony filet z piersi indyka (bez skéry)
Mieso z piersi indyka, bez skéry

Mieso wotowe (§wiezo mielone
rostbefu)

Poledwica z indyka

Poledwica z piersi kurczaka
Frankfurterki

Boczek wedzony bez kosci

Passata pomidorowa (przecier)
Tofu naturalne (fortyfikowane Ca)
Mleczko kokosowe (12%)

Dzem 100% owocéw (rézne
rodzaje)

Keczup

Miéd pszczeli

Sos sojowy jasny

Syrop klonowy

Musztarda

PRZYPRAWY | ZIOtA

Pieprz czarny mielony
Curry

S6l biata

Cynamon

Tymianek ($wiezy)
Kmin rzymski (kumin)
Kolendra ($wieza)
Ziota prowansalskie
Oregano (suszone)

NABIAL

Jaja kurze cate

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser twarogowy potttusty
Serek wiejski (naturalny)
Jogurt typu islandzkiego Skyr
Jogurt naturalny

Skyr waniliowy

Ser, gouda ttusty

Serek twarogowy, homogenizowany,
waniliowy

Smietana, 18% tluszczu

LEVEL SPORT

Gramatura | llosé szacunkowa

6 x kawatek
2,5 x kawatek
2 x porcja

2 x kawatek
15 x porcja
10 x plasterek

8 x plasterek
2 x sztuka
0,5 x porcja

2 x Porcja

1x Opakowanie
4 x tyzka

4 x tyzeczka

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

9 x szczypta
6 x szczypta
6 x szczypta
1x tyzeczka
1x todyga

1x tyzeczka

4 x listek

1x tyzeczka
0,5 x tyzeczka

22 x sztuka

3,8 x szklanka

4,5 x opakowanie
3 x opakowanie
2 x opakowanie
8 x tyzka

1x opakowanie

4 x plasterek

0,2 x opakowanie

2 x tyzka

*Wszystkie prawa zastrzezone




Lista zakupoéw

Produkt Gramatura llo§¢ szacunkowa

OWOCE | WARZYWA

Pomidor 5 x sztuka
Banan 4 x sztuka
Papryka czerwona 3.2 x sztuka
Pomarancza 2 x sztuka
Pomidory koktajlowe 17 x sztuka
Cebula 3 x sztuka
Cebula czerwona 3 x sztuka
Cukinia 1x sztuka
Jabtko 2 x sztuka
Pomidory z puszki (cate bez skéry) 3 x porcja
Pomidory z puszki (krojone) 3 x porcja
Mango 1x sztuka
Ogoérek kwaszony 4 x sztuka
Awokado 1.6 x sztuka
Truskawki 3xgarsé
Baktazan 1x sztuka
Bataty 1x sztuka
Kapusta pekinska 4 xlise
Fasola biata (konserwowa) 9 xtyzka
Maliny 3 xgarse
Roszponka 9 x garsé
Rukola 9 x garsé
Szpinak 7 x garsé
Ogoérek 4 x sztuka
Kiwi 2 x sztuka
Szparagi 5 x sztuka
Satata rzymska 4xlise
Marchew 3 x sztuka
Kukurydza, konserwowa 8 x tyzka
Oliwki zielone, marynowane, 7 x tyzka
konserwowe

Boréwki amerykanskie 2 xgarsc
Cytryna 1.2 x sztuka
Pietruszka, liscie 14 x tyzeczka
Rzodkiewka 5 x sztuka
Papryka zétta 0.5 x sztuka
Fasola czerwona w zalewie 3 xtyzka
(konserwowa)

Szczypiorek 12 x tyzeczka
Soczewica zielona 4 xtyzka
Oliwki czarne 2 xtyzka
Satata 6 xlis¢
Limonka 0.5 x sztuka
Czosnek 5 x zgbek
Daktyle, suszone 5 x sztuka
Zurawina suszona 2 x tyzka
Kapary 2 xtyzka
Kietki rzodkiewki 2 xtyzka
Bazylia (swieza) 10 x listek

NEW LEVEL SPORT ) :
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