Jadlospis 2200 kcal sportowy, wysokie bialko

2 200 kcal / dzien - cel

Sport utrzymanie/masa

Dla kogo: Dla osob aktywnych fizycznie, ktére potrzebujg wyzszej podazy biatka i kalorii

niz w diecie standardowe;.

warzywami
piers z kurczaka 250 g, ryz jasminowy 60 g (suchy), batat 150 g,
brokuty 100 g, oliwa 10 g

Poniedzialek

POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W (G)

Sniadanie Owsianka proteinowa z mastem orzechowym i 582 35 18 70
bananem
ptatki owsiane 70 g, odzywka biatkowa 30 g, mleko 2% 250 ml,
masto orzechowe 20 g, banan 100 g

Il $niadanie Kanapki z szynka drobiowa, jajkiem i serem na 460 30 20 40
pieczywie razowym
pieczywo razowe 90 g, szynka z indyka 60 g, jajko 1 szt., ser
z6tty 30 g

Obiad Piers z kurczaka z kaszg gryczang i pieczonymi 518 42 14 56
warzywami
piers z kurczaka 150 g, kasza gryczana 80 g (sucha), cukinia
100 g, papryka 100 g, oliwa 10 g

Podwieczorek Koktajl proteinowy z owsiankg i mastem orzechowym 424 30 16 40
odzywka biatkowa 30 g, ptatki owsiane 30 g, mleko 2% 250 ml,
masto orzechowe 15 g

Kolacja Satatka z tuiczykiem, jajkiem i oliwkami 314 28 18 10
tunczyk w sosie wtasnym 100 g, jajko 1 szt., satata 40 g, oliwki
20 g, 0liwa10g

Suma dnia 2298 165 86 216

Wtorek

POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W (G)

Sniadanie Bekon z jajkami sadzonymi i awokado 422 23 34 6
bekon 50 g, jajka 2 szt., awokado 70 g, masto 10 g

Il $niadanie Satatka z kurczakiem, jajkiem i awokado 298 26 18 8
piers z kurczaka 100 g, jajko 1 szt., awokado 50 g, satata 40 g,
oliwab5g

Obiad Podwdjna pier$ z kurczaka z ryzem, batatem i 702 55 18 80



POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W (G)
Podwieczorek Orzeszki ziemne z rodzynkami 242 9 14 20
orzeszki ziemne 25 g, rodzynki 20 g, cynamon
Kolacja Duza satatka z kurczakiem, komosg ryzowg i 536 40 24 40
awokado
piers z kurczaka 180 g, komosa ryzowa 60 g (sucha), awokado
80 g, satata 40 g, oliwa 10 g
Suma dnia 2200 153 108 154
Sroda
POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W (G)
Sniadanie Jajka sadzone z awokado i wedzonym tososiem 398 24 30 8
jajka 2 szt., toso$ wedzony 60 g, awokado 80 g, oliwa 5 g,
limonka
Il $niadanie Koktajl proteinowy bananowy na mleku 293 28 5 34
odzywka biatkowa 30 g, mleko 2% 250 ml, banan 100 g, 16d
Obiad tosos pieczony z ryzem basmati i brokutami 558 38 22 52
tosos$ 150 g, ryz basmati 70 g (suchy), brokuty 150 g, oliwa 10 g,
cytryna
Podwieczorek Koktajl proteinowy z owsiankg i mastem orzechowym 424 30 16 40
odzywka biatkowa 30 g, ptatki owsiane 30 g, mleko 2% 250 ml,
masto orzechowe 15 g
Kolacja Duza satatka z kurczakiem, komosa ryzowa i 536 40 24 40
awokado
piers$ z kurczaka 180 g, komosa ryzowa 60 g (sucha), awokado
80 g, satata 40 g, oliwa 10 g
Suma dnia 2209 160 97 174
Czwartek
POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W (G)
Sniadanie Owsianka proteinowa z mastem orzechowym i 582 35 18 70
bananem
ptatki owsiane 70 g, odzywka biatkowa 30 g, mleko 2% 250 ml,
masto orzechowe 20 g, banan 100 g
Il $niadanie Kanapki z szynkg drobiowg, jajkiem i serem na 460 30 20 40

pieczywie razowym
pieczywo razowe 90 g, szynka z indyka 60 g, jajko 1 szt., ser
Z6tty 30 g



POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W (G)

Obiad Kurczak curry z mlekiem kokosowym i ryzem 560 36 24 50
piers z kurczaka 150 g, mleko kokosowe 100 ml, ryz jasSminowy
70 g (suchy), papryka 80 g, curry, cebula

Podwieczorek Jabtko z mastem orzechowym 254 6 14 26
jabtko 150 g, masto orzechowe 20 g, cynamon

Kolacja Satatka z tunczykiem, jajkiem i oliwkami 314 28 18 10
tunczyk w sosie wtasnym 100 g, jajko 1 szt., satata 40 g, oliwki
20 g,0liwa10g

Suma dnia 2170 135 94 196

Piatek

POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W (G)

Sniadanie Bekon z jajkami sadzonymi i awokado 422 23 34 6
bekon 50 g, jajka 2 szt., awokado 70 g, masto 10 g

Il $niadanie Satatka z kurczakiem, jajkiem i awokado 298 26 18 8
piers z kurczaka 100 g, jajko 1 szt., awokado 50 g, satata 40 g,
oliwabg

Obiad Stek wotowy z warzywami z patelni po keto 524 40 36 10
stek wotowy 180 g, cukinia 100 g, papryka 80 g, masto 15 g

Podwieczorek Koktajl proteinowy z owsiankg i mastem orzechowym 424 30 16 40
odzywka biatkowa 30 g, ptatki owsiane 30 g, mleko 2% 250 ml,
masto orzechowe 15 g

Kolacja Duza satatka z kurczakiem, komosg ryzowg i 536 40 24 40
awokado
piers$ z kurczaka 180 g, komosa ryzowa 60 g (sucha), awokado
80 g, satata 40 g, oliwa 10 g

Suma dnia 2204 159 128 104

Sobota

POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W (G)

Sniadanie Jajka sadzone z awokado i wedzonym tososiem 398 24 30 8
jajka 2 szt., tosos$ wedzony 60 g, awokado 80 g, oliwa 5 g,
limonka

Il $niadanie Kanapki z szynka drobiowa, jajkiem i serem na 460 30 20 40

pieczywie razowym
pieczywo razowe 90 g, szynka z indyka 60 g, jajko 1 szt., ser
z6tty 30 g



POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W (G)

Obiad Piers$ z kurczaka z kaszg gryczang i pieczonymi 518 42 14 56
warzywami
piers z kurczaka 150 g, kasza gryczana 80 g (sucha), cukinia 100
g, papryka 100 g, oliwa 10 g

Podwieczorek Koktajl proteinowy z owsiankg i mastem orzechowym 424 30 16 40
odzywka biatkowa 30 g, ptatki owsiane 30 g, mleko 2% 250 ml,
masto orzechowe 15 g

Kolacja Pstragg pieczony z warzywami z pieca 328 30 16 16
pstrag 180 g, cukinia 100 g, papryka 80 g, oliwa 10 g

Suma dnia 2128 156 96 160

Niedziela

POSILEK DANIE | SKEADNIKI KCAL B(G) T(G) W(G)

Sniadanie Kanapki z pastg jajeczng na chlebie zytnim 390 17 18 40
chleb zytni 80 g, jajka 2 szt., majonez 15 g, szczypiorek 5 g,
rzodkiewka 30 g

Il $niadanie Koktajl proteinowy bananowy na mleku 293 28 5 34
odzywka biatkowa 30 g, mleko 2% 250 ml, banan 100 g, 16d

Obiad tosos pieczony z ryzem basmati i brokutami 558 38 22 52
toso$ 150 g, ryz basmati 70 g (suchy), brokuty 150 g, oliwa 10 g,
cytryna

Podwieczorek Jabtko z mastem orzechowym 254 6 14 26
jabtko 150 g, masto orzechowe 20 g, cynamon

Kolacja Duza satatka z kurczakiem, komosg ryzowg i 536 40 24 40
awokado
piers z kurczaka 180 g, komosa ryzowa 60 g (sucha), awokado
80 g, satata 40 g, oliwa 10 g

Suma dnia 2031 129 83 192

Lista zakupoéw — caly tydzien

awokado -720¢g e curry, cebula
banan - 400 g e cynamon
batat - 150 g e cytryna

bekon -100 g e jabtko-300¢g
brokuty — 400 g e jajka 2 szt.
chleb zytni— 80 g e jajko 1szt.

cukinia-400g

kasza gryczana 80 g (sucha)



komosa ryzowa 60 g (sucha)
limonka

lod

majonez - 15 g

masto - 35 g

masto orzechowe — 140 g
mleko 2% - 2000 ml
mleko kokosowe — 100 ml
odzywka biatkowa - 240 g
oliwa-140g¢g

oliwki—40 g

orzeszki ziemne — 25 g
papryka — 440 g

pieczywo razowe — 270 g

piers z kurczaka - 1620 g

pstragg - 180 g

ptatki owsiane — 260 g
rodzynki—-20g

ryz basmati 70 g (suchy)
ryz jasminowy 60 g (suchy)
ryz jasminowy 70 g (suchy)
rzodkiewka — 30 g

satata- 320 g

ser z6tty - 90 g

stek wotowy — 180 g
szczypiorek -5 g

szynka z indyka - 180 g

tunczyk w sosie wtasnym - 200 g

toso$ - 300 g
tosos wedzony - 120 g

Jadtospis przyktadowy dla zdrowych dorostych. Nie zastepuje porady lekarza ani dietetyka. Przy chorobach
przewlektych, ciazy i karmieniu skonsultuj sie ze specjalista.
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