Dieta wegetarianska

$niadanie

Obiad

na ciepto

Dzien 1

kanapka z serem: butka grahamka (min. 75 g) + masto (min. 5
g) + 2 plastry sera zéttego (min. 50 g) + 2 liscie sataty (min. 10
g) + 5 plastrow $wiezego ogdrka (min. 25 g)

jabtko min. 130 g

sok pomaraniczowy 100% min. 200 ml

kefir naturalny, co najmniej 1% ttuszczu, porcja min. 200 ml, w
orygi i ieranym i

zupa jarzynowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody;

Dzien 2

jajko na twardo 2 szt. + majonez 20 g

butka grahamka min. 75 g

serek do smarowania 30 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja $wiezych owocow 150 g

masto 10 g

z ryzem 300 g (co najmniej 250 g pomidoréw i 50

warzywa takie jak: kalafior, por,
fasolka szparagowa; ziemniaki nie wiecej niz 25%)

leczo 200 g (z warzywami takimi jak: cebula, papryka mix
koloréw, pomidory i i y, cukinia, pi
duszone na oliwie)

kasza peczak 150 g (po ugotowaniu)

suréwka z pora i jabtka 200 g (por i jabtko 1:1, z jogurtem
naturalnym)
woda z cytryng 250 ml

ciasto drozdzowe z kruszonka i owocami 100 g (np.
truskawkami, rabarbarem)

satatka 200 g (z zielonej sataty i Swiezych warzyw, oliwek, z
serem satatkowym solankowym, z sosem vinegret)

g ryzu brazowego na 1 L)

gnocchi ze i serem

g)250¢g

(co najmniej 10

fasolka szparagowa 200 g (z butka tartg i mastem)

'woda z cytryng 250 ml

safatka 250 g (z satat,

tofu,
ymi, z ingiem)

Dzien 3

pieczywo mieszane 100 g

twardg ze $mietang i szczypiorkiem 150 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

drozdzéwka min. 80 g (z owocami i kruszonka)

masto 10 g

zupa kalafiorowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L
'wody; kalafior i wioszczyzna, koperek)

falafel 100 g
ciecierzycy)

i pani e ze np.

ziemniaki z koperkiem 250 g

groszek z marchewka 150 g (na ciepto, zaciggniety maka, z
dodatkiem masta)

woda z cytryng 250 ml

satatka150 g (z jajem gotowanym na twardo, ryzem,
kukurydza, majonezem), ryz maksymalnie 50% dania

pieczywo mieszane 80 g

Zoity ser 75 g

masto 10 g

Dzien 4

hummus 40 g

butka grahamka min. 75 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g,
w oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

porcja $wiezych warzyw min. 100 g
porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

chtodnik 300 g (w zaleznosci od pogody moze zosta¢

inng zupg)

chili 200 g (z warzywami: pomidorami, papryka, kukurydzg
konserwowa, fasolg, co najmniej 600 g na 1 kg )

ryz na sypko 180 g

sok pomarariczowy 100% min. 200 ml

satatka 150 g (z jajkiem na twardo, brokutami, stonecznikiem,
jogurtem), co najmniej 1 szt. jaja w porcji

pieczywo mieszane 80 g

porcja $wiezych warzyw 100 g

ser zotty 75 g

masto 10 g
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Dieta wegetarianska

$niadanie

Obiad

Dzien 5

jajecznica na masle 100 g

hummus 30 g

pieczywo mieszane 100 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g
porcja $wiezych owocéw 150 g
masto 10 g

zupa ogorkowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L
\wody; ogorek kiszony, ziemniaki i wloszczyzna, koperek,

babka ziemniaczana 240 g

z sosem $mietanowo-grzybowym 150 g

warzywa gotowane na parze 150 g (mieszanka co najmniej
3 warzyw, np. kalafior, brokut, marchew, fasolka
szparagowa)

'woda z cytryng 250 ml

pieczywo mieszane 80 g

porcja $wiezych warzyw 100 g

ser zoty 75 g

Dzien 6

ser z6ity 60 g

pieczywo mieszane 100 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% tluszczu, porcja min. 180 g,
W orvgi y H "

ym iU
porcja $wiezych warzyw min. 100 g
konfitura 50 g

masto 10 g

zupa krem z biatych warzyw 300 g (co najmniej 300 g warzyw
na 1 L zupy; np. seler, pi kalafior, zi iaki nie wigcej

Dzien 7

300 g (1 szt. jajko sadzone na pomidorach, z
cebulg)

butka grahamka min. 75 g
Z6lty ser 75 g
porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

zupa pomidorowa z makaronem 300 g (co najmniej 250 g

niz 40%)

gulasz z boczniakéw 150 g (250 g boczniakéw na 1 kg,
pomidory z puszki 300 g, cebula, czosnek) podawany ze
$mietanag, co najmniej 25 g

ziemniaki z koperkiem 250 g

mizeria 200 g ($wieze ogorki z kwasng $mietana, 18%
tluszczu)

sok 100% min. 200 ml

pieczony batonik muesli z i |

i, min. 80 g

masto 10 g

i ze $mi icukrem 250 g

i50g natl)

jajko sadzone (1 szt., ok. 200 g)

iz iem 250 g

suréwka z marchwi 150 g (z dodatkiem jabtka, z olejem i
sokiem z cytryny)

woda z cytryng, 250 ml

fasolka szparagowa 200 g (z butkg tartg i mastem)

mix seréw 70 g

pieczywo mieszane 80 g

porcja $wiezych warzyw 100 g

masto 10 g

Dzien 8

pasta warzywna z cukini i suszonym pomidorem 50 g

pieczywo mieszane 100 g

jajko min. 60 g + majonez 20 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

drozdzé min. 90 g (z i i kruszonka)

masto 10 g

krupnik 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody)

bigos z miodej kapusty z marchewka 350 g

iz iem 250 g

woda z cytryng 250 ml

satatka jarzynowa 230 g (sktad: 14%marchew, pietruszka
korzen, seler, 22% ziemniaki, ogorki kiszone, 6% jaja,
groszek konserwowy, 8% kukurydza, natka pietruszki,
majonez)

butka grahamka min. 75 g

porcja $wiezych warzyw 100 g

ser camembert 120g

masto 10 g
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Dzien 9

Z6Mty ser75 g

pieczywo mieszane 75 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% tluszczu, porcja min. 180 g,
w orygil nieotwi ym iu

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

konfitura truskawkowa lub inny smak 50 g

masto 10 g

botwinka 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody,
potéwka jajka w porcji)

pierogi ruskie 400 g

woda z cytryng 250 ml

ciasto: sernik 120 g

pieczywo mieszane 75 g

ser z6tty 40 g

masto 10 g
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Dieta wegetarianska

$niadanie

Obiad

wegetariariki smalec 60 g

butka grahamka min. 75 g

Dzier 10

pasta jajeczna ze szczypiorkiem i majonezem 125 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja owocéw sezonowych 150 g

masto 10 g

pomidorowa z ryzem 300 g (co najmniej 250 g

g ryzu bragzowego na 1 L)

Dzien 11

pancakes 266 g

pieczywo mieszane 100 g

serek do smarowania (typu almette) 150 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

konfitura truskawowa lub inny smak 50 g

masto 10 g

300 g (jajko w porcji), mtode ziemniaki

cukinia faszerowana z warzywami 300 g (papryka mix kolorow,
i i, serem

cebulg, pi

solankowym (typu feta))

sok pomarariczowy 100%, min. 200 ml

y

makaron pene z pesto, rukolg, pomidorkami koktajlowymi i
orzeszkami ziemnymi, 200 g

pieczywo mieszane 75 g

porcja $wiezych warzyw 100 g

pasta warzywna z grillowanym baktazanem 50 g

masto 5 g

nie wiecej niz 25%, szczaw, marchew, wioszczyzna (co
najmniej 300 g warzyw na 1 L wody)

gulasz wegetarianski 250g (pomidory krojone, fasola
konserwowa biatg, warzywa na patelni¢ z makaronem penne
petnoziarnistym)

kasza peczak 150 g (po ugotowaniu)

po 160 g ( ywa takie jak: biata kapusta,
marchew, cebula, ogorki kiszone, papryka czerwona, $wiezy
ogoérek, natka pietruszki, oliwa, sok z cytryny, przyprawy)

'woda z cytryng 250 ml

safatka cezar 260 g (bez kurczaka, z pomidorkami
jlowymi, (159), i (20 g), s0s)

Dzien 12

butka grahamka min. 75 g
twardg ze szczypiorkiem i rzodkiewkg 2259
porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja owocéw sezonowych 150 g

masto 10 g

zupa jarzynowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody,
takich jak: kalafior, { iaki, por,
fasolka szparagowa; ziemniaki nie wigcej niz 25%)

ser i y z sosem y
100 g

frytki 150 g

satata 200 g (satata lodowa, papryka, pomidor, ogérek, cebula
czerwona, oliwa z oliwek, ocet balsamiczny, kolorowy pieprz
$wiezo zmielony)

woda z cytryng 250 ml

pieczone ciastka owsiane z orzechami i daktyalmi: 3 ciastka
min. 100 g

satatka caprese 150 g (z pomidorami malinowymi, bazylig,
serem mozzarella)

Dzien 13

jajecznica na masle 100 g

pieczywo mieszane 100 g
ser z6ity 40 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

masto 10 g

krem z cukini 335 g (z pestkami stonecznika i grzankami)

placek po wegiersku 450 g (z warzywami takimi jak:
pieczarkami, cebula,marchewka, papryka mix kolorow,
i pomi ym, $mi 12% i natkq pi i)

satatka koperkowa 150 g (biata kapusta, majonez, koperek,
sok z cytryny)

sok pomarariczowy 100% min. 200 ml

ciasto drozdzowe z kruszonka i owocami 50 g (np.
truskawkami, rabarbarem)

satatka 250 g (z orkiszem, zielonym groszkiem, czerwong
fasola, i i jlowymi, papryka, oliwkami, bazylig i
oliwg extra virgin)

butka grahamka min. 75 g
pasta warzywna z cukini i suszonym pomidorem 50 g

ser zotty 75 g

masto 10 g

Dzien 14

pasta warzywna z grillowanym baktazanem 50 g

pieczywo mieszane 100 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% tluszczu, porcja min. 180 g,
W orygi nieotwieranym iu + granola (50 g)

porcja $wiezych warzyw min. 100 g
konfitura truskawowa lub inny smak 50 g
masto 10 g

zupa kalafiorowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L
wody; kalafior, wioszczyzna, koperek, ziemniaki nie wigcej niz
25%)

makaron spaghetti z selerem naciowym, przecierem
pomidorowym i marchewka 300 g

woda z cytryng 250 ml

kanapka z serem: butka grahamka (min. 75 g) + masto (min. 5
g) + 2 plastry sera zéttego (min. 50 g) + 2 liscie sataty (min. 10
g) + 5 plastrow $wiezego ogdrka (min. 25 g)

jabtko min. 130 g

sok pomaranczowy 100% min. 200 ml




