BeBio

Uwagal! Dieta utozona indywidualnie pod cele uzytkownika ALEXANDRAR i jego parametry na okres 2016-12-19 - 2016-12-25. Korzystanie
zjadtospisu w innym okresie lub przezinne osoby nie przyniesie efektéw i moze by¢ niezdrowe. Jadtospis chroniony prawami autorskimi,

przekazywanie innym osobom bedzie karane.

1669 kcal | Biatko 109 g | Weglowodany 212 g | Ttuszcz 55 g

Positek Potrawy
Sniadanie Serek wiejski z ananasem i orzechami 1. Ananasa pokréj w kostke
344 g | 412 keal 344¢g 2. Orzechy posiekaj
. 200 g (10 tyzek) Serek wiejski naturalny 3. Wymieszaj ze soba wszystkie sktadniki
Biatko 26 g

Weglowodany 25 g
Ttuszcz25¢g

120 g (4 plastry) Ananas $wiezy lub z puszki
24 g Orzechy

Il Sniadanie
315g | 325 keal

Twarozek z miodem i bananem
315¢
120 g (4 plastry) Ser twarogowy chudy

1. Ser potacz z miodem i doktadnie wymieszaj
2. Banana pokroj w drobng kostke i wymieszaj z serkiem
(mozesz zmiksowac).

Wa{lfo 26dg . 185 g (1 $rednia szt.) Banan
cglowodany 56 ¢ 10 g (2 tyzeczki) Miod pszczeli
Ttuszcz1g
Lunch Kanapka z serem i kiwi 1. Pieczywo posmaruj mastem

414 g | 588 kcal

Biatko 24 g
Weglowodany 77 g
Ttuszcz 26 g

4l4g
70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste
10 g (2 ptaskie tyzeczki) Masto

60 g (2 plastry) Ser twarogowy chudy

30 g (0,2 opak. po 150 g) Jogurt naturalny
220 g (2 szt.) Kiwi

2. Na kanapce utéz ser, posmaruj jogurtem
3. Kiwi obierz i pokréj w plasterki. Utéz na kanapce
4. Posyp posiekanymi orzechami

24 g Orzechy
Kolacja Kanapki z kremem pomidorowym 1. W blenderze potacz twarog, jogurt oraz pokrojone
494 g | 344 kcal 494 ¢ drobno pomidory do uzyskania gtadkiej masy
Biatk 260 g (2 $rednie szt.) Pomidor 2. Dopraw do smaku sola, pieprzem oraz Swieza lub

'a lo 33dg 70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste suszona bazylia

V\:eg owodany 54 ¢ 120 g (4 plastry) Ser twarogowy chudy
Tuszcz3g 40 g (0,3 opak. po 150 g) Jogurt naturalny

4 g (2 szczypty) Przyprawy

1708 kcal | Biatko 104 g | Weglowodany 263 g | Ttuszcz43 g

Positek Potrawy
Sniadanie Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem, pieczywo 1. Rzodkiewke pokroj w drobng kostke lub plasterki

478 g | 418 kcal

478 g
180 g (6 plastrow) Ser twarogowy chudy

2. Szczypiorek i cebule posiekaj
3. Wymieszaj doktadnie warzywa z serem i jogurtem

Biatko 46 g 90 g (0,6 opak. po 150 g) Jogurt naturalny 4. Przypraw ziotami prowansalskimi i pieprzem
Weglowodany 57 g 90 g (6 szt.) Rzodkiewka 5. Podawaj z pieczywem
Tuszcz 4 g 4 g (2 szczypty) Szczypiorek $wiezy lub suszony
40 g (0,4 szt.) Cebula
4 g (2 szczypty) Przyprawy
70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste
Il Sniadanie Koktajl kakaowo-migdatowy 1. Zé6ttka oddziel od biatek i zmiksuj je z migdatami,

310 g | 340 kcal

310g
220 g (1 szkl.) Kefir naturalny

kakao, miodem i kefirem

Bia{To 20dg 10 g (2 tyzeczki) Kakao
"‘:eg owodany 23 g 15 (1 tyzka) Migdaty
Thuszcz 20 60 g (1szt.) Jaja kurze
5g (1tyzeczka) Miod pszczeli
Lunch Czerwona kanapka 1. Papryke i pomidora pokrdj w kostke i wymieszaj z

734 g | 606 kcal

T34g
210 g (6 kromek) Pieczywo petnoziarniste

bazylig i sokiem z cytryny
2. Otrzymana satatke utoz na pieczywie

Biatko 20 g 260 g (2 $rednie szt.) Pomidor
Weglowodany 140 g 240 g (1 szt.) Papryka
Tuszcz6g 20 g (Ya szt.) Cytryna
4 g (2 szczypty) Przyprawy

Kolacja Satatka kuskus z szynka i ogdorkiem 1. Kuskus zalej wrzatkiem, odstaw na 5 minut do
303 g | 344 kcal 303g napecznienia, a nastepnie przemieszaj widelcem

. 52 g (4 tyzki) Kasza 2. Do kuskusu dodaj pokrojonego w kostke ogorka,
Biatko 18 g

Weglowodany 43 g
Ttuszcz 13 g

60 g (4 plastry) Szynka

170 g (1 szt.) Ogorek zielony
7 g (1 zabek) Czosnek

10 g (2 tyzeczki) Olej

4 g (2 szczypty) Przyprawy

szynke i przecisniety przez praske czosnek
3. Przypraw solg i pieprzem, dodaj olej i wymieszaj




1692 kcal | Biatko 100 g | Weglowodany 298 g | Ttuszcz28 g

Positek Potrawy
Sniadanie Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem, pieczywo 1. Rzodkiewke pokroj w drobna kostke lub plasterki
478 g | 418 kcal 478¢g 2. Szczypiorek i cebule posiekaj
. 180 g (6 plastrow) Ser twarogowy chudy 3. Wymieszaj doktadnie warzywa z serem i jogurtem
Biatko 46 g 90 g (0,6 opak. po 150 g) Jogurt naturalny 4. Przypraw ziotami prowansalskimi i pieprzem
Weglowodany 57 g 90 g (6 szt.) Rzodkiewka 5. Podawaj z pieczywem
Tuszcz 4 g 4 g (2 szczypty) Szczypiorek $wiezy lub suszony
40 g (0,4 szt.) Cebula
4 g (2 szczypty) Przyprawy
70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste
Il Sniadanie Mus owocowy 1. Obierz banana i kiwi
477 g | 336 keal 477 g 2. Z jabtka wykréj gniazdo nasienne
. 170 g (1 $rednia szt.) Jabtko 3. Zmiksuj wszystkie owoce i dodaj otreby
Biatko 5 g 110 g (1 szt.) Kiwi 4. Jesli mus bedzie zbyt gesty dodaj niewielka ilos¢ wody
Weglowodany 87 g 185 g (1 $rednia szt.) Banan
Tuszcz2g 12 g (31y2ki) Otreby
Lunch Kanapki z twarozkiem ogérkowo-oliwkowym 1. Ser rozgnie¢ widelcem razem z jogurtem
540 g | 596 kcal 540 g 2. Ogdrka i oliwki pokroj drobno i dodaj do twarozku
140 g (4 kromki) Pieczywo petnoziarniste 3. Przypraw bazyliag i posmaruj nim pieczywo

Biatko 40 g
Weglowodany 92 g
Ttuszcz 12 g

(
120 g (4 plastry) Ser twarogowy chudy
120 g (0,8 opak. po 150 g) Jogurt naturalny
36 g (12 szt.) Oliwki
120 g (0,7 szt.) Ogorek zielony
4 g (2 szczypty) Przyprawy

Kolacja
256 g | 342 kcal

Biatko9 g
Weglowodany 62 g
Ttuszcz 10 g

Kanapka z satata, pomidorem i koperkiem
256 g

105 g (3 kromki) Pieczywo petnoziarniste
10 g (2 ptaskie tyzeczki) Masto

15 g (3 liscie) Satata

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

6 g (3 tyzeczki) Koperek $wiezy lub suszony

=

Pieczywo posmaruj mastem
Na kanapce ut6z satate i pomidora
Posyp koperkiem

w N

Positek

Potrawy

1709 kcal | Biatko 95 g | Weglowodany 292 g | Ttuszcz 33 g

Sniadanie
318 g | 410 kcal

Twarozek z oliwkami i papryka, pieczywo
318¢g
90 g (3 plastry) Ser twarogowy chudy

1. Papryke pokréj w kostke, a oliwki w plasterki
2. Wymieszaj ser z jogurtem i bazylig. Dodaj paprykei
oliwki

Biatko 28 g 45 g (0,3 opak. po 150 g) Jogurt naturalny 3. Podawaj z pieczywem
Weglowodany 67 g 18 g (6 szt.) Oliwki
Tuszcz 68 60 g (Ya szt.) Papryka
105 g (3 kromki) Pieczywo petnoziarniste
Il Sniadanie Jogurt z musli i gruszka 1. Gruszke pokréj w kostke
490 g | 344 kcal 490¢g 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki
. 300 g (2 opak. po 150 g) Jogurt naturalny
Biatko 16 g 20 g (2 tyzki) Musli
Weglowodany 56 g 170 g (1 $rednia szt.) Gruszka
Ttuszcz9g
Lunch Kanapka z szynka, ogérkiem i papryka 1. Szynke i warzywa utéz na pieczywie

470 g | 608 kcal

470 g
210 g (6 kromek) Pieczywo petnoziarniste

alia{TO 3ldg 90 g (6 plastréw) Szynka
T{Qg OWZ any123g 120 g (V2 szt.) Papryka
uszcz 6 g 50 g (0,3 szt.) Ogérek zielony
Kolacja Kuskus z serkiem wiejskim, ogoérkiem i rzodkiewka 1. Kuskus zalej wrzatkiem, odstaw na 5 minut do

354 g | 347 kcal

Biatko 20 g
Weglowodany 46 g
Ttuszcz 12 g

354¢g

52 g (4tyzki) Kasza

100 g (5 tyzek) Serek wiejski naturalny
100 g (0,6 szt.) Ogorek zielony

90 g (6 szt.) Rzodkiewka

8 g Orzechy

4 g (2 szczypty) Przyprawy

napecznienia i przemieszaj widelcem

2. Do kuskusu dodaj serek wiejski, pokrojone w kostke
rzodkiewki i ogorek oraz posiekane orzechy

3. Przypraw sola i pieprzem. Cato$¢ wymieszaj

Positek

Potrawy

1694 kcal | Biatko 105 g | Weglowodany 276 g | Ttuszcz33 g

Sniadanie

Twarozek z oliwkami i papryka, pieczywo

1. Papryke pokréj w kostke, a oliwki w plasterki



318 g | 410 kcal

318¢g
90 g (3 plastry) Ser twarogowy chudy

2. Wymieszaj ser z jogurtem i bazylig. Dodaj paprykei
oliwki

Biatko 28 g 45 g (0,3 opak. po 150 g) Jogurt naturalny 3. Podawaj z pieczywem
Weglowodany 67 g 18 g (6 szt.) Oliwki
Tluszcz 6¢ 60 g (Y4 szt.) Papryka
105 g (3 kromki) Pieczywo petnoziarniste
Il Sniadanie Deser serowo-jogurtowy z bananem 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki
387 g | 348 kcal 387g 2. Schtodz przed podaniem
. 30 g (1 plaster) Ser twarogowy chudy
Biatko 16 g 150 g (1 opak. po 150 g) Jogurt naturalny
Weglowodany 69 g 185 g (1 $rednia szt.) Banan
Ttuszcz 4.8 10 g (2 tyzeczki) Miod pszczeli
12 g (3 tyzki) Otreby
Lunch Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem, pieczywo 1. Rzodkiewke pokroj w drobna kostke lub plasterki

548 g | 584 kcal

548 g
180 g (6 plastrow) Ser twarogowy chudy

2. Szczypiorek i cebule posiekaj
3. Wymieszaj doktadnie warzywa z serem i jogurtem

Biatko 51 g 90 g (0,6 opak. po 150 g) Jogurt naturalny 4. Przypraw ziotami prowansalskimi i pieprzem
Weglowodany 94 g 90 g (6 szt.) Rzodkiewka 5. Podawaj z pieczywem
Thuszcz 6g 4g (2 szczypty) Szczypiorek $wiezy lub suszony
40 g (0,4 szt.) Cebula
4 g (2 szczypty) Przyprawy
140 g (4 kromki) Pieczywo petnoziarniste
Kolacja Hiszpanskie pomidorowe kanapki z mozzarella i oliwkami 1. Pomidora pokroj w kostke i zmiksuj razem z

251 g | 352 kcal

Biatko 10 g
Weglowodany 46 g
Ttuszcz 17 g

251g
70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste
130 g (1 $rednia szt.) Pomidor

7 g (1 zabek) Czosnek

10 g (1 tyzka) Oliwa z oliwek

2 g (1szczypta) Przyprawy

20 g (1 plaster) Ser mozzarella

12 g (4 szt.) Oliwki

czosnkiem na puree

2. Chleb opiecz w tosterze lub piekarniku. Posmaruj pasta
pomidorowa i skrop oliwa z oliwek. Posyp bazylia

3. Na wierzch posyp rozdrobniona mozzarellg oraz
pokrojonymi w plasterki oliwkami

Positek

Potrawy

1667 kcal | Biatko 104 g | Weglowodany 236 g | Ttuszcz 47 g

Sniadanie
257 g | 414 keal
Biatko 21 g

Weglowodany 48 g
Ttuszcz 18 g

Jajecznica z kukurydza i pieczywem
257g

120 g (2 szt.) Jaja kurze

30 g (2 tyzki) Kukurydza konserwowa
30 g (0,3 szt.) Cebula

5g (1tyzeczka) Olej

70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste
2 g (1szczypta) Przyprawy

1. Cebule posiekaj i zarumien na patelni z rozgrzanym
olejem

2. Whij jajka i i dodaj kukurydze

3. Mieszaj az jajka sie zetng

4. Przypraw pieprzem

5. Podawaj z pieczywem

Il Sniadanie
284 g | 243 keal

Deser serowo-jogurtowy z bananem
284g
30 g (1 plaster) Ser twarogowy chudy

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki
2. Schtodz przed podaniem

Biatko 14 g 150 g (1 opak. po 150 g) Jogurt naturalny
Weglowodany 42 g 90 g (0,5 $redniej szt.) Banan
Ttuszcz 4 g 10 g (2 tyzeczki) Miéd pszczeli
4 g (1tyzka) Otreby
Obiad Makaron z kurczakiem i szpinakiem 1. Kurczaka wrzu¢ na rozgrzany olej i przypraw

487 g | 502 kcal

Biatko 40 g
Weglowodany 60 g
Ttuszcz 14 g

487¢g

70 g (1 szklanka) Makaron petnoziarnisty
100 g Mieso z piersi kurczaka

200 g Szpinak $wiezy lub mrozony

45 g (0,3 opak. po 150 g) Jogurt naturalny
10 g (2 tyzeczki) Olej

60 g (Ya szt.) Papryka

2 g (1szczypta) Przyprawy

pieprzem i ziotami prowansalskimi

2. Po chwili dodaj szpinak, pokrojona w paski papryke i
jogurt

3. Catos¢ dus kilka minut. Dopraw wedtug uznania

4. Podawaj z ugotowanym makaronem

Przekaska
350 g | 166 kcal

Smoothie z pomaranczy i kiwi
350¢g
110 g (1 szt.) Kiwi

1. Z pomaranczy wycisnij sok
2. Zmiksuj obrane kiwi z sokiem z pomaranczy
3. Dodaj odrobine wody

Biatko 3 g 240 g (1 szt.) Pomarancza

Weglowodany 42 g

Ttuszcz1g

Kolacja Pikantna kanapka z tunczykiem 1. Pomidora, ogorka i cebule pokréj w kostke i wymieszaj
332 g | 342 keal 332¢g dodajac ziota prowansalskie i chili.

Biatko 26 g 70 g (2 kromki) Pieczywo petnoziarniste 2. Na kanapce utdz pokrojone w plasterki jajko, tunczyka

Weglowodany 44 g
Ttuszcz 10 g

60 g (2 tyzki) Tunczyk w sosie wtasnym
12 g (4 szt.) Oliwki

60 g (1szt.) Jaja kurze

40 g (0,3 $redniej szt.) Pomidor

60 g (0,4 szt.) Ogorek zielony

i satatke z pomidora i ogorka
3. Na wierzch utéz potéwki oliwek



30 g (0,3 szt.) Cebula

Positek

Potrawy

1681 kcal | Biatko 98 g | Weglowodany 241 g | Ttuszcz50 g

Sniadanie
392 g | 410 keal
Biatko 17 g

Weglowodany 66 g
Ttuszcz 13 g

Kanapki z pasta cukiniowo-rzodkiewkowa i szynka
392g

105 g (3 kromki) Pieczywo petnoziarniste

45 g (3 plastry) Szynka

120 g (Y2 szt.) Cukinia

90 g (6 szt.) Rzodkiewka

10 g (2 tyzeczki) Olej

20 g (Ya szt.) Cytryna

2 g (1szczypta) Przyprawy

1. Zmiksuj rzodkiewki z cukinia

2. Dodaj olej, sok z cytryny i ziota prowansalskie
3. Posmaruj pieczywo pasta

4. Na wierzchu utéz szynke

Il Sniadanie Jogurt z miodem i cynamonem 1. Jogurt wymiesza z miodem
324 g | 244 kcal 324¢g 2. Posyp cynamonem
. 300 g (2 opak. po 150 g) Jogurt naturalny
Biatko 13 g 20 g (4tyzeczki) Miod pszczeli
Weglowodany 35 g 4 g (2 szczypty) Przyprawy
Ttuszcz 6 g
Obiad Kurczak z soczewicg i brokutami 1. Mieso pokréj w kostke, natrzyj olejem i posyp ziotami
447 g | 502 keal 447¢g prowansalskimi i pieprzem. Zalej niewielkg iloscig
. 120 g Mieso z piersi kurczaka wrzatku i gotuj przez 15 minut
Biatko 50 g

Weglowodany 51 g
Ttuszcz15¢g

65 g (5tyzek) Soczewica

10 g (2 tyzeczki) Olej

200 g (4 rézyczki) Brokut $wiezy lub mrozony
50 g (0,3 opak. po 150 g) Jogurt naturalny

2 g (1szczypta) Przyprawy

2. Ugotuj soczewice wedtug przepisu na opakowaniu
3. Jogurt wymieszaj z pieprzem i polej nim brokuty
ugotowane w wodzie lub na parze

Przekaska
175 g | 181 kcal

Jogurt z musli i miodem
175¢g
150 g (1 opak. po 150 g) Jogurt naturalny

1. Wymieszaj ptatki z jogurtem
2. Polej miodem

Biatko 9 g 5g (1tyzeczka) Midd pszczeli

Weglowodany 26 g 20 g (2 tyzki) Musli

Ttuszcz 6 g

Kolacja Kanapka z mastem bazyliowym, rzodkiewka i ogérkiem 1. Bazylie $wieza lub suszong utrzyj doktadnie z mastem i
297 g | 344 kcal 297¢g posmaruj nim pieczywo

Bialko 9 g 105 g (3 kromki) Pieczywo petnoziarniste 2. Utéz pokrojong w plasterki rzodkiewke i ogérka

Weglowodany 63 g
Ttuszcz 10 g

90 g (6 szt.) Rzodkiewka

90 g (0,5 szt.) Ogorek zielony
10 g (2 ptaskie tyzeczki) Masto
2 g (1 szczypta) Przyprawy




