BeBio

Positek

Uwagal! Dieta utozona indywidualnie pod cele uzytkownika ALEXANDRAR i jego parametry na okres 2017-01-18 - 2017-01-22. Korzystanie
zjadtospisu w innym okresie lub przezinne osoby nie przyniesie efektéw i moze by¢ niezdrowe. Jadtospis chroniony prawami autorskimi,

przekazywanie innym osobom bedzie karane.

Potrawy

1475 kcal | Biatko 53 g | Weglowodany 243 g | Ttuszcz45 g

Sniadanie
189 g | 363 kcal
Biatko9g

Weglowodany 63 g
Ttuszcz 13 g

Bruschetta z awokado (a'la Nigella Lawson)

189¢g

105 g (3 kromki) Pieczywo petnoziarniste

70 g (Y2 szt.) Awokado

10 g (0,1 szt.) Cytryna

2 g (1tyzeczka ) Natka pietruszki, $wieza lub suszona
2 g (1szczypta) Przyprawy

1. Migzsz z awokado wymieszaj z sokiem z cytryny oraz
sola i pieprzem

2. Pieczywo zapiecz w piekarniku lub tosterze

3. Posmaruj pieczywo pasta i posyp posiekang natka
pietruszki

Il Sniadanie
409 g | 294 kcal

Smoothie bananowe
409 g
185 g (1 $rednia szt.) Banan

1. Banan obierz ze skorki
2. Zmiksuj z mlekiem i otrebami

SJa”fo 10 dg : 220g (1 szkl) Mleko
cglowodany 57 g 4¢g (Ltyzka) Otreby
Ttuszcz5g
Lunch Kanapki z serkiem, bananem i orzechami 1. Na pieczywie ut6z serek wiejski

327 g | 526 keal

Biatko 23 g
Weglowodany 82 g
Ttuszcz 15 g

327g

105 g (3 kromki) Pieczywo petnoziarniste
120 g (6 tyzek) Serek wiejski naturalny

90 g (0,5 $redniej szt.) Banan

12 g Orzechy

2. Na kanapce utéz plasterki banana
3. Posyp posiekanymi orzechami

Kolacja
202 g | 292 kcal

Biatko 11 g
Weglowodany 41 g
Ttuszcz 12 g

Kanapka z szynka pomidorem i oliwkami
202g

70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste
10 g (2 ptaskie tyzeczki) Masto

30 g (2 plastry) Szynka

80 g (0,6 $redniej szt.) Pomidor

12 g (4 szt.) Oliwki

1. Na posmarowanym mastem pieczywie umies¢ szynke
2. Pomidora i oliwki pokréj w plasterki, a nastepnie
umies¢ na kanapce

Positek

Potrawy

1514 kcal | Biatko 69 g | Weglowodany 254 g | Ttuszcz40 g

Sniadanie
145 g | 382 keal
Biatko 8 g

Weglowodany 51 g
Ttuszcz19g

Ekspresowe bananowe crumble
145¢g

80 g (0,4 $redniej szt.) Banan

30 g (3 tyzki) Ptatki owsiane

20 g Orzechy

5 g (1 ptaska tyzeczka) Masto

10 g (2 tyzeczki) Miod pszczeli

1. Banana pokréj w plasterki

2. Potowe utéz na dnie miseczki, posyp orzechami i
przykryj pozostata czescia

3. Masto rozpus$c z miodem na patelni, dodaj ptatki
owsiane i mieszamy az beda chrupkie.

4. Banany posyp na wierzchu cieptymi ptatkami

Il Sniadanie
520 g | 302 kcal

Jogurt, kiwi
520g
300 g (2 opak. po 150 g) Jogurt naturalny

Biatko 15g 220g (2 szt Kiwi
Weglowodany 49 g
Ttuszcz7g
Lunch Kanapki z otrebowym twarozkiem, satatg i rzodkiewka 1. Ser wymieszaj z jogurtem i otrebami
446 g | 526 kcal 446 g 2. Na pieczywie potdz satate, serek i plasterki rzodkiewki
. 140 g (4 kromki) Pieczywo petnoziarniste
Biatko 39 ¢ 120 g (4 plastry) Ser twarogowy chudy
Weglowodany 98 g 60 g (0,4 opak. po 150 g) Jogurt naturalny
Tluszez5g 16 g (4 tyzki) Otreby
20 g (4 liscie) Satata
90 g (6 szt.) Rzodkiewka
Kolacja Kanapki z miodem i orzechami 1. Pieczywo posmaruj miodem

102 g | 304 kcal

102g
70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste

2. Posyp posiekanymi orzechami

BiatTo 7 gd 20 g (4 tyzeczki) Miod pszczeli
Weglowodany 56 g 12 g Orzechy
Ttuszcz9g
1492 kcal | Biatko 65 g | Weglowodany 234 g | Ttuszcz46 g
Positek Potrawy
Sniadanie Ekspresowe bananowe crumble 1. Banana pokréj w plasterki



145 g | 382 kcal

Biatko 8 g
Weglowodany 51 g
Ttuszcz19g

145g
80 g (0,4 $redniej szt.) Banan
30 g (3 tyzki) Ptatki owsiane
20 g Orzechy

5g (1 ptaska tyzeczka) Masto
10 g (2 tyzeczki) Miod pszczeli

2. Potowe ut6z na dnie miseczki, posyp orzechami i
przykryj pozostata czescia

3. Masto rozpus¢ z miodem na patelni, dodaj ptatki
owsiane i mieszamy az beda chrupkie.

4. Banany posyp na wierzchu cieptymi ptatkami

Il Sniadanie
295 g | 286 kcal

Musli z jogurtem, jabtkiem i kawatkami cytryny
295 g
150 g (1 opak. po 150 g) Jogurt naturalny

1. Jabtko pokroj w kostke
2. Cytryne obierz i pokréj na mate kawateczki
3. Zmieszaj wszystkie sktadniki

B'a“:" 12 ¢ 40g (41y2Ki) Musli

V\:eg owodany 47 g 85 g (Y2 $redniej szt.) Jabtko

Tiuszcz 8¢ 20 g (Ya szt.) Cytryna

Lunch Kanapka z serkiem bananowo-migdatowym 1. Banana pokroj i skrop sokiem z cytryny

420 g | 522 keal

420g
40 g (%2 szt.) Cytryna

2. Ser rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z bananem oraz
rozdrobnionymi migdatami

Biatko 33 120 g (4 plastry) Ser twarogowy chudy 3. Pieczywo posmaruj pasta
Weglowodany 90 g 180 g (1 $redniej szt.) Banan
Tluszcz 8 g 10 g (niecata tyzka) Migdaty
70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste
Kolacja Kanapka z szynka i suréwka z pomidoréow

304 g | 302 keal

Biatko 12 g
Weglowodany 46 g
Ttuszcz 11g

304 g

70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste
30 g (2 plastry) Szynka

5g (1 ptaska tyzeczka) Masto

Suréwka z pomidoréw

170 g (1,3 $redniej szt.) Pomidor

2 g (1szczypta) Szczypiorek $wiezy lub suszony
20 g (Ya szt.) Cytryna

2 g (1szczypta) Przyprawy

5 g (niecata tyzka) Oliwa z oliwek

Suréwka z pomidoréw

1. Pomidory pokréj w plasterki

2. Dodaj posiekany szczypiorek

3. Dodaj oliwe, pieprz i ziota prowansalskie
4. Skrop sokiem z cytryny

5. Doktadnie wymieszaj

Positek

Potrawy

1501 kcal | Biatko 89 g | Weglowodany 229 g | Ttuszcz42 g

Sniadanie
207 g | 370 keal
Biatko9g

Weglowodany 65 g
Ttuszcz 13 g

Bruschetta z awokado

207g

105 g (3 kromki) Pieczywo petnoziarniste
70 g (Y2 szt.) Awokado

30 g (0,4 szt.) Cytryna

2 g (1szczypta) Przyprawy

1. Przekréj awokado na pét, usun pestke, tyzka wyjmij
miazsz ze skorki i ugnie¢ widelcem w misce razem z
tyzeczka soku z cytryny (a najlepiej limonki). Dopraw sola
i pieprzem do smaku.

2. Rozprowadz awokado na kromce chleba i posyp
pietruszka.

Il Sniadanie
258 g | 221 kcal

Biatko5 g
Weglowodany 30 g
Ttuszcz11g

Pomarancza z orzechami
258¢g

240 g (1 szt.) Pomarancza
18 g Orzechy

1. Obierz pomarancz i pokro6j w kostke
2. Dodaj posiekane orzechy i wymieszaj

Obiad
554 g | 460 kcal

Biatko 38 g
Weglowodany 65 g
Ttuszcz 10 g

Kalafior z curry, kaszg i gotowanym kurczakiem
554 g

200 g Kalafior $wiezy lub mrozony

100 g Mieso z piersi kurczaka

65 g (5tyzek) Kasza

130 g (1 $rednia szt.) Pomidor

45 g (0,3 opak. po 150 g) Jogurt naturalny

7 g (1zabek) Czosnek

5 g (niecata tyzka) Oliwa z oliwek

2 g (1szczypta) Przyprawy

1. Na patelni rozgrzej oliwe i zarumien na niej posiekany
czosnek

2. Pomidora sparz, obierz ze skorki, pokréj i dodaj do
czosnku. Du$ okoto 5 minut

3. Kalafiora podziel na mniejsze kawatki i rowniez wrzué
na patelnie

4. Przypraw kolendra i curry i dus$ jeszcze kilka minut

5. Mieso z kurczaka pokréj na mniejsze kawatki i oprész
ziotami prowansalskimi, sola, pieprzem oraz chili i zalej
wrzatkiem, a nastepnie ugotuj (mieso mozesz réwniez
ugotowac na parze)

6. Jogurt wymieszaj z curry i polej nim kalafiora

7. Podawaj z ugotowang kaszg oraz kurczakiem

Przekaska
404 g | 137 kcal

Koktajl z rzodkiewek
404¢g
180 g (12 szt.) Rzodkiewka

1. Rzodkiewki pokréj w kostke i zmiksuj z kefirem
2. Dodaj posiekany szczypiorek i koperek. Catos¢ zmiksuj

a;aﬂto 9 gd 220 g (1 szkl.) Kefir naturalny
T{Qg owodany 18 g 2 g (1szczypta) Szczypiorek Swiezy lub suszony
uszcz 5 g 2 g (1tyzeczka ) Koperek $wiezy lub suszony
Kolacja Kanapka z kolorowym twarozkiem 1. Twar6g wymieszaj z jogurtem

422 g | 313 keal

Biatko 28 g
Weglowodany 51 g
Ttuszcz 3 g

422

70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste
100 g (3,3 plastrow) Ser twarogowy chudy
170 g (1,3 $redniej szt.) Pomidor

50 g (0,3 szt.) Ogorek zielony

2. Dodaj warzywa pokrojone w drobna kostke i przypraw
wedtug uznania.
3. Pieczywo obtéz twarogiem



30 g (0,2 opak. po 150 g) Jogurt naturalny
2 g (1szczypta) Przyprawy

Positek

Potrawy

1492 kcal | Biatko 69 g | Weglowodany 238 g | Ttuszcz41 g

Sniadanie
295 g | 378 keal
Biatko 16 g

Weglowodany 61 g
Ttuszcz 11 g

Kanapka z szynka satata i pomidorem
295¢g

105 g (3 kromki) Pieczywo petnoziarniste
45 g (3 plastry) Szynka

120 g (0,9 $redniej szt.) Pomidor

15 g (3 liscie) Satata

10 g (2 ptaskie tyzeczki) Masto

1. Pieczywo posmaruj mastem i utéz na niej pozostate
sktadniki

Il Sniadanie
470 g | 217 kcal

Koktajl owocowy
470 g
240 g (1 szt.) Pomarancza

1. Wycisnij sok z pomaranczy
2. Potacz sok z mlekiem i zmiksuj razem z brzoskwinia
3. Schtodz przed podaniem

Bia{To 8 gd 150 g (0,7 szkl.) Mleko

Weglowodany 44 ¢ 80 g (1 szt.) Brzoskwinia

Ttuszcz 4 g

Obiad Spaghetti z czosnkiem i papryka 1. Papryke pokréj w drobna kostke

233 g | 443 keal 233g 2. Czosnek posiekaj lub przepus¢ przez praske
. 90 g (1,3 szklanki) Makaron petnoziarnisty 3. Makaron ugotuj al dente

Biatko 16 g

Weglowodany 72 g
Ttuszcz 12 g

10 g (1tyzka) Oliwa z oliwek

7 g (1 zabek) Czosnek

120 g (Y2 szt.) Papryka

6 g (3 tyzeczki) Natka pietruszki, Swieza lub suszona

4. Czosnek zarumien na rozgrzanej oliwie
5. Makaron wymieszaj z oliwa i czosnkiem. Dodaj
papryke i posiekang natke pietruszki

Przekaska
160 g | 146 kcal

Jogurt ze stonecznikiem
160 g
150 g (1 opak. po 150 g) Jogurt naturalny

1. Podpraz nasiona stonecznika na suchej patelni
2. Jogurt wymieszaj ze stonecznikiem

Biatko 9 g 10 g (2 tyzeczki) Nasiona stonecznika, dyni, chia lub siemie Iniane

Weglowodany 12 g

Ttuszcz7g

Kolacja Kanapka z pastg z zielonego groszku, serem i koperkiem 1. Groszek rozetrzyj z olejem, posiekang cebulg i

204 g | 308 kcal

Biatko 20 g
Weglowodany 49 g
Ttuszcz7g

204 ¢
70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste

45 g (3 tyzki) Groszek zielony $wiezy, mrozony lub konserwowy

60 g (2 plastry) Ser twarogowy chudy

20 g (0,2 szt.) Cebula

2 g (1tyzeczka ) Koperek $wiezy lub suszony
5g (1tyzeczka) Olej

2 g (1 szczypta) Przyprawy

pieprzem
2. Pieczywo posmaruj pasta
3. Na wierzch potéz ser i posyp koperkiem
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