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MitoDiet

Dieta sréodziemnomorska od lat uznawana jest za najzdrowszy model zywie-

nia na swiecie dlatego warto wprowadzi¢ jak najwiecej z jej elementéw do

codziennego jadtospisu. Dieta ta pozytywnie wplywa na nasze zdrowie oraz

stanowi doskonale sprawdza sie w prewenc;ji choréb uktadu krazenia, ale i wielu

innych chordb cywilizacyjnych takich jak cukrzyca, otytos¢, nowotwory, nieptod-

nos$¢, zapewniajac nam przy tym witalnos¢ oraz dtugie zycie. Czy wiesz, ze mieszkan-

cy basenu morza srédziemnego zyja statystycznie dtuzej niz inni mieszkarncy Europy i w
mniejszym stopniu zapadaja na choroby dietozalezne?

Przygotowana przez naszych specjalistow dieta to prawdziwa bomba antyoksydacyjna wzmoc-
ni Twdj organizm i odzywi go od srodka, aby skutecznie mégt broni¢ sie przed stresem, ktory
towarzyszy mu na co dzien. Nasza dieta jest wyjatkowo smaczna oraz szybka i tatwa w przygo-
towaniu. Juz po dwéch tygodniach jej stosowania poczujesz sie Izej i zaczniesz odczuwac przy-
plyw energii.



@™ FOODMED

centrum

S$niadanie

Drugie $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Poniedziatek

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

Podsumowanie programu - | tydzien

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Kanapki z zielong pasta

Koktajl w czerwonymi
owocami

Krewetki w sosie
pomidorowym na
ostro

Pomarancza
Orzechy brazylijskie

Tosty z mozzarella i

warzywami
kalorie biatko
1513,0 80,5
thuszeze weglowodany
47,2 1741
bfonnik ww
34,7 17,5

MitoDiet

Owsianka z jogurtem
i owocami

Satatka z fetg i
warzywami

Leczo warzywne z
komosg

Zielony koktajl

Kanapki z pasta jajeczna

kalorie biatko
1575,3 71
thuszeze weglowodany
58,3 165,6
btonnik ww
39,4 16,6

Kanapki z pasta
guacamole

Satatka z burakiem i fetg

Kaszotto z marchewka i
groszkiem

Pestki dyni
Mandarynki

Pieczone warzywa

kalorie biatko
1523,8 74,6
thuszeze weglowodany
50,5 167,6
btonnik ww
39,3 16,7

Kanapki z pasta jajeczna

Satatka owocowa
z jogurtem

Makaron z tososiem i
szpinakiem

Sok marchwiowy
Orzechy brazylijskie

Leczo warzywne z ryzem

kalorie biatko
1538,2 74,2
thuszeze weglowodany
59,7 164,3
btonnik ww
25,7 16,5

Kasza jaglana z owocami

Satatka caprese ze
szpinakiem

Surdéwka z burakéw
Dorsz z warzywami
Z ryzem

Sok pomidorowy
Czekolada gorzka

Kanapki z hummusem i
warzywami

kalorie biatko
1539,2 77,2
thuszeze weglowodany
57,2 162,7
btonnik ww
34,2 16,5

Nalesniki z bananem

Orzechy wioskie
Grejpfrut

Makaron z czerwona
soczewica

Deser czekoladowy

Satatka z komosg

kalorie biatko
15833,4 75,6
thuszeze weglowodany
58,2 165,9
bfonnik ww
30,0 16,6

Owsianka z granatem

Kolorowa satatka
z pieczywem

Dorsz w jarzynach z
kasza bulgur

Pomarancza
Pestki dyni

Satatka z buraka i jajka

kalorie biatko
1564,0 75,3
thuszeze weglowodany
58,9 158,7
btonnik ww
38,9 15,8

® 07:00

®11:00

® 14:00

®17:00

®20:00



FOODMED

centrum

¢

Poniedziatek

Sniadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 07:00

Kanapki z zielong pasta

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0,5 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0,5 x Opakowanie)
Chleb zytni petnoziarnisty - 60 g (2 x Kromka)

>
>
>
>

Drugie $niadanie

PoODNd -

Awokado ugnie¢ widelcem i wymieszaj razem z twarogiem.
Posmaruj chleb pasta.

Na kanapki potdz plasterki rzodkiewki.

Dopraw ulubionymi ziotami.

©11:00

Koktajl z czerwonymi owocami

> Granat - 50 g (0,5 x Sztuka)

> Banan - 60 g (0,5 x Sztuka)

> Imbir - 5 g (1 x Plaster)

> Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)
> Kurkuma - 2 g (0,5 x tyzeczka)

1. Wrzué wszystkie sktadniki do blendera i zmiksuj.

Do koktajlu dodaj nasiona chia i tarkowany korzen imbiru.
Odczekaj minimum 10 minut.

kalorie

353,1

tluszcze

12,3

btonnik

6,2

kalorie

158,5

tluszcze

4,0

btonnik

7,0

biatko

24,5

weglowodany

31,3

wWw

3,2

biatko

3,4

weglowodany

22,9

WwW

2,3

MitoDiet



Zielony koktaijl




¢

FOODMED

centrum

Poniedziatek

Obiad

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 14:00

Krewetki w sosie pomidorowym na ostro

N

N

Makaron ryzowy - 50 g

Pomidor - 130 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Cytryna - 40 g (0,5 x Sztuka)

Zielone papryczki ostre (jalapeno) - 18 g (1 x
Sztuka)

Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)
Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Cebula - 50 g (0,5 x Sztuka)

Krewetki tygrysie - 120 g (10 x Sztuka)

1. Na oleju podmsaz pokrojong cebule i przecisniety przez
praske czosnek.

2. Dodaj na patelnie krewetki i smaz ok 5§ minut.
3. Posiekaj drobno ostrg papryczke. Podsmaz z krewetkami.

4. Dodaj pomidory, sok z cytryny, pokrojone drobno suszone
pomidory i bazylie. Dopraw sola.

Uwaga! Zamiast ostrej papryczki mozesz dodac¢ niewielka ilos¢
papryki chili lub ostrej papryki w proszku.

kalorie

479,7

tluszcze

11,6

btonnik

6,9

biatko

34,5

weglowodany

56,9

wWw

5,7

MitoDiet



"‘ FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal
centrum
Poniedziatek
Podwieczorek ©17:00 " -
199,4 4,1
Pomarancza oo oot
> Pomararncza - 200 g (1 x Sztuka) 1,1 19,5
btonnik WW
Orzechy brazylijskie 5,0 1,9

> Orzechy brazylijskie - 16 g (4 x Sztuka)

M‘i‘tODlet 7



"‘ FOODMED Dieta Sréodziemnomorska - 1500 kcal
centrum
Poniedziatek
KOIaCja @ 20:00 kalorie biatko
322,3 14,0
Tosty z mozzarellg i warzywami . -
» Szczypiorek - 5 g (1 x tyzeczka) 1. Na chleb potdz pokrojony ser i zapieka;. 1.1 19,5
> Oliwki czarne - 15 g (’I X Lyjka) 2. Po upieczeniu pokroj oliwki i pomidora.
> Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) 3. Posyp szczypiorekiem. btonnik ww
> Ser, mozzarella - 30 g 5,0 4,4

> Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Suma:

kalorie biatko
1513,0 80,5
tluszcze weglowodany
47,2 174,1

btonnik ww
34,7 17,5

8 Mi"tODIGt



FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Wtorek

Sniadanie @ 07:00 kalorie biatko
319,4 15,7
Owsianka z jogurtem i owocami _— -
> Platki owsiane - 30 g (3 x Lyzka) 1. Umyj owoc, obierz ze skorki. 10,3 38,8
> Mandarynki - 65 g (’] X Sztuka) 2. Do miseczki wsyp ptatki owsiane i zalej jogurtem naturalnym.
> Migdaty w ptatkach - 10 g (1 X% Lyika) Jogurt mozesz zastapi¢ 200 ml napoju roslinnego lub 200 ml blonnik ww
o . mleka krowiego. 54 39
> Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 180 g (9 x tyzka) _ 1 1
3. Dodaj mandarynke.
> Cynamon - 2 g ( 1 x Szczypta)

4. Catosc¢ posyp ptatkami migdatowymi. i cynamonem.

Pfatki i migdaty mozesz zastgpi¢ Granola przygotowang wedtug
przepisu dostepnego na naszej stronie www.foodmedcentrum.pl

Drugie sniadanie ©11:00
kalorie biatko
Satatka z feta i warzywami 144,7 9,7
> Roszponka - 20 g (1 X Garéc’:) 1. Umyj warzywa i pokrdj wedtug uznania. ussere estonndany
> Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka) 2. Ser feta pokroj w kostke. 7,2 8,5
N Papryka czerwona - 70 g (0,5 X Sztuka) 3. Skitadniki wtéz do miski, skrop oliwa i wymieszaj.
> Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka) 4. Dodaj ulubione ziota i przyprawy. blonnik ww
> Ser typu ,Feta” - 50 g 4,3 0,9

MﬂODI@t 9
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FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Wtorek

Obiad @ 14:00 kalorie biatko
595,3 23,6

Leczo warzywne z komosg . "
uszcze weglowodany
> Ciecierzyca konserwowa - 45 g (3 X Lyika) 1. Ugotuj w odzielny.ch garpkach fasolke szparagowa i komose 20,0 67,0

> Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 30 g ryzowa w osolonej wodzie.
(2 % Lyika) 2. Posiekaj cebule, przecisnij czosnek przez praske i podsmaz blonnik ww
. . . liwie.
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) ne ene 17,7 6,6

3. Pokrdj cukinie i papryke w kostke i wrzu¢ na patelnie razem z

Passata pomldorowa (przeC|er) -100g ciecierzyca, passata pomidorowg i fasolka szparagows.

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 42 g (3 x tyzka)
Fasolka szparagowa, mrozona - 100 g

Cebula - 50 g (0,5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Cukinia - 150 g (0,5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

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

4. Catos¢ dopraw do smaku i dus do miekkosci.

5. Gotowe danie posyp natka pietruszki lub innymi ulubionych-
mi ziotami.

N e N

M‘i‘tODlet 11



centrum

"‘ FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

Wtorek

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)
Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

Podwieczorek ©17:00 o ko
163,0 3,7
Zielony kOktajI tluszcze weglowodany
> Imbir - 5 g (’l X Plaster) 1. Wrzué wszystkie sktadniki do blendera i zmiksuj. 3,8 24’0
> Banan - 60 g (0,5 x Sztuka) 2. Do koktajlu dodaj nasiona chia i tarkowany korzen imbiru.
> Jarmuz - 20 g (1 x Garsd) 3. Odczekaj minimum 10 minut. blonnik ww
> Woda - 100 g (0,5 x Szklanka) 6,9 2,4
>
>

12 MHODlet



centrum

$ FOODMED

Wtorek

Kolacja

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 20:00

kalorie

Kanapki z pasta jajeczng

Masto ekstra - 5 g (1 x Lyzeczka)

Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni petnoziarnisty - 90 g (3 x Kromka)
Szynka delikatesowa z kurczaka - 45 g (3 x Pla-
sterek)

> Satata - 15 g (3 x Lis¢)

> Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

vV v

MitoDiet

1. Ugotuj jajka na twardo.

z oliwek oraz startego na tarce ogdrka.

. Sktadniki dokfadnie wymieszaj.
. Zjedz z pieczywem.

353

tluszcze

17,1

. Jajka obierz i pokréj w kosteczke, dodaj szczypiorek, oliwe

btonnik

5,1

Suma:

kalorie

1575,3

tluszcze

58,3

btonnik

39,4

biatko

18,3

weglowodany

27,3

wWw

2,8

biatko

71,0

weglowodany

165,6

ww

16,6

13



FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Sroda

Sniadanie @ 07:00 kalorie biatko
338,6 7,1
Kanapki z pasta guacamole o »
> Chleb zytni petnoziarnisty - 90 g (3 x Kromka) 1. Rozgnie¢ widelcem awokado. 12,4 43,2
> Satata - 15 g (3 x Lis¢) 2. Pokroj drobno cebulke i pomidora.
> Awokado - 70 g (0,5 x Sztuka) 3. Dodaj sok z limonki lub cytryny. blonnik ww
> Pomidor - 60 g (0,5 x Sztuka) 4. Posyp ulubionymi ziotami i przyprawami. 8,8 4.4
> Limonka - 10 g (0,17 x Sztuka)
> Cebula dymka - 20 g (1 x Sztuka)
Drugie sniadanie ©11:00
kalorie biatko
Satatka z burakiem i fetg 177,2 11,0
> Ser typu ,Feta” - 40 g 1. Do satatki uzyj burakéw parowanych, pieczonych lub goto- thuszeze weglowodany
> Burak - 100 g (1 x Sztuka) wanych. 9.7 9.4
> Rukola - 20 g (1 X Gars’é) 2. Burakii ser feta pokrdj w kostke.
> Rzodkiewka - 45 g (3 X Sztuka) 3. Wymieszaj z ulubionymi przyprawami, rukola, sezamem i pie- bzngk OWV;
> Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka) truszka. ! !
>

Sezam, nasiona - 5 g (0,5 x tyzka)

14 MﬁODlet






$ FOODMED

centrum

Sroda

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

Oblad @ 14:00 kalorie
431,8
Kaszotto z marchewka i groszkiem .
uszcze
> Bulion warzywny (domowy) - 125 g (0,5 x Szklan- 1. Na patelni podsmaz na oliwie pokrojonego pora. 8,4
ka) 2. Dodaj masto i pokrojona w kosteczke piers kurczaka i przy-
> Marchew z groszkiem, mrozona - 100 g praw do smaku. blonnik
> Masto ekstra - 5 g (1 X Lyieczka) 3. Smaz co chwile mieszajac przez ok. 4-5 minuty. 10,6
> Por - 50 g (0 4 x Sztuka) 4. Dodaj surowg kasze gryczang i co chwile mieszajac smaz
. o , przez ok. 3 minuty.
> Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 150 g
» Kasza arvezana niepalona (bia’ra) _592 (4 <t ika) 5. Dodaj marchewke z groszkiem (poza sezonem korzystaj z
ary P g Y mrozonek), dopraw do smaku, wymieszaj i smaz przez 1 - 2
minuty.
6. Nastepnie wlej goracy bulion, wymieszaj, przykryj i gotuj
przez ok. 10 minut.
7. Zdejmij pokrywe i co chwile mieszajac gotuj jeszcze przez 5
minut.
8. Danie posyp ulubionymi ziotami.

16

Uwaga! Dobej jakosc bulion warzywny kupisz w sklepach ze
zdrowg zywnoscia.

biatko

43,1

weglowodany

40,7

wWw

4,1

MitoDiet



FOODMED

centrum

¢

Sroda

Podwieczorek

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©17:00

kalorie

Mandarynki
> Mandarynki - 130 g ( 2 x Sztuka)

Dynia, pestki tuskane

> Dynia, pestkifuskane - 20 g (2 x Lyzka)

MitoDiet

172,9

tluszcze

9,4

btonnik

3,9

biatko

5,7

weglowodany

14,6

wWw

1,4

17



FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Sroda

Kolacja ©20:00 itk

kalorie

403,4 7,8

Pieczone warzywa

Bataty - 300 g (2,5 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

tluszcze weglowodany

Pokrdj warzywa w grube plastry. 10,4 59,7
Przypraw do smaku solg i pieprzem.

Pobd-~

>
>
> Cebula - 25 g (0,25 x Sztuka) Polej olejem lub oliwg i wiéz do naczynia zaroodpornego. btonnik WW
> Czosnek - 5 g (1 x Zgbek) Piecz w piekarniku do miekkosci, od czasu do czasu przekta- 12,1 5,9
> Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) dajac na druga strone.
> Cukinia - 100 g (0,3 x Sztuka) 5. Po upieczeniu dodaj ulubione ziofa.
Suma: kalorie biatko
1523,8 74,6
tluszcze weglowodany
50,5 167,6
btonnik WwW
39,3 16,7

18 MﬁODlet



FOODMED

centrum

¢

Czwartek

Sniadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©07:00

Kanapki z pasta jajeczna
> Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)
> Chleb zytni petnoziarnisty - 60 g (2 x Kromka)
> Jaja kurze cate - 100 g (2 x Sztuka)
> Szczypiorek - 10 g (2 x Lyzeczka)
> Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Drugie sniadanie

1. Ugotuj jajka na twardo.
2. Jajka pokréj w kostke, wymieszaj z jogurtem i szczypiorem.

3. Zjedz z pieczywem i ogdrkiem.

Opcjonalnie: Zjedz jajka na twardo lub na miekko z warzywami

©11:00

Satatka owocowa z jogurtem

> Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

> Banan - 60 g (0,5 x Sztuka)

> Migdaty w ptatkach - 5 g (0,5 x tyzka)
> Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

MitoDiet

1. Pokréj owoce wedtug uznania.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.
3. Na wierzch posyp migdatami.

Zamiast kiwi mozesz dodaé inne owoce sezonowe.

kalorie

310,3

tluszcze

12,6

btonnik

4,2

kalorie

168,7

tluszcze

4,9

btonnik

3,1

biatko

18,3

weglowodany

26,9

wWw

2,8

biatko

4,5

weglowodany

25,4

WW

2,6

19



FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Czwartek

O biad @ 1 4:00 kalorie biatko
588,6 40,9

Makaron z tososiem i szpinakiem

tluszcze weglowodany

Makaron spaghetti - 50 g 1. Na oleju podsmaz pokrojona cebule i wycisniety przez praske 27,2 43,3

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka) czosnek.
Suszone pomidory -14g (2 X Sztuka) 2. Po chwili dodaj szpinak z pokrojonym w paski suszonym blonnik ww
Szpinak - 100 g (4 x Garsc) pomidorem. 5.6 473

3. Podlej niewielka iloscia wody, dopraw do smaku i dus przez

tosos, swiezy - 150 g chwile do miekkosci.

vV oV OV VY VY v v v

Olej rzepakowy - 5 g (0'5 X Lkaa) 4. Rybe dopraw do smaku solg i pieprzem, piecz w piekarniku
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek) ok. 15 minut.
Cebula - 25 g (0,5 x Sztuka) 5. W miedzyczasie ugotuj makaron w osolonej wodzie.

6. Do gotowego dania dodaj ulubione ziota.

20 MﬁODlet



"‘ FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum
Czwartek

Podwieczorek ©17:00 alore itk

173,6 2,6

Sok marchwiowy A —

> Sok marchwiowy - 200 g (0,8 x Szklanka) 8,3 21,5

btonnik wWwW

Orzechy brazylijskie 3,6 2,1

> Orzechy brazylijskie - 12 g (3 x Sztuka)

MﬂODI@t 21



"‘ FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal
centrum
Czwartek
KOIaCja @ 20:00 kalorie biatko
2971 7,9
Leczo warzywne zZ ryzem ussere estonndany
> Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x tyzka) 1. Ugotuj ryz. 6,7 47,2
> Czosnek - 5 g (1 X Zazbek) 2. Na patelni podsmaz cebule i czosnek.
> Cukinia - 150 g (0,5 x Sztuka) 3. Dodaj pokrojona w kostke papryke i cukinie. Dus$ przez blonnik ww
> Cebula - 50 g (0,5 x Sztuka) chwile. 9,3 4,7
> Ryz brazowy - 60 g (4 x Lyzka) 4. Po chwili dodaj pomidory.
> Papryka czerwona - 70 g (0,5 x Sztuka) 5. Pod koniec duszenia przypraw do smaku i dodaj ulubione
> Passata pomidorowa (przecier) - 200 g Zlofa.

6. Zjedz z ryzem.

Suma:

kalorie biatko
1538,2 74,2
tluszcze weglowodany
59,7 164,3
btonnik WW
25,7 16,5

29 MHODlet



FOODMED

centrum

¢

Piatek

Sniadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©07:00

Kasza jaglana z owocami

> Banan - 60 g (0,5 x Sztuka)

> Granat - 50 g (0,5 x Sztuka)

> Cynamon - 1 g (0,2 x tyzeczka)

> Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x Lyzka)
> Kasza jaglana - 39 g (3 x tyzka)

Drugie $niadanie

1. Ugotuj kasze jaglana.

2. Wytdz do miseczki, dodaj pokrojone owoce, szczypte cyna-
monu i migdaty.

Uwaga! Zamiast kaszy jaglanej mozesz ugotowac taka samg ilos¢
komosy ryzowej lub amarantusa.

©11:00

Satatka caprese ze szpinakiem

> Oliwa z oliwek- 5 g (0,5 x Lyzka)

> Oregano (suszone) - 1 g (0,5 x Lyzeczka)
> Szpinak - 25 g (1 x Garscé)

> Pomidor - 60 g (0,5 x Sztuka)

> Ser, mozzarella - 45 g

MitoDiet

1. Seripomidor pokrdj w plastry i utéz na lisciach szpinaku.

2. Skrop oliwa i posyp oregano.

kalorie

296,9

tluszcze

7,2

btonnik

5,8

kalorie

178,7

tluszcze

12,4

btonnik

1,7

biatko

7,7

weglowodany

48,3

wWw

4,8

biatko

12,2

weglowodany

3,8

WW

0,4
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centrum

$ FOODMED

Piatek

Obiad

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 14:00

Surdwka z burakéw

> Burak - 100 g (1 x Sztuka)
> Cebula - 30 g (0,3 x Sztuka)
> Olej Iniany- 5 g (0,5 x Ltyzka)

Dorsz z warzywami i ryzem

> Dorsz, swiezy, filety bez skéry - 200 g
> Ryz brazowy - 45 g (3 x tyzka)

> Brokuty - 150 g (0,3 x Sztuka)

> Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x Lyzka)

24

2.
3.
4.

W naszej kuchni dbamy o jakos$¢ produktéw i na co dzien
wybieramy wytacznie te sprawdzone, wspierajac przy tym
polskich producentéw. Polecamy wysokogatunkowe oleje

. Ugotuj / zréb na parze / upiecz buraka i zetrzyj go na drob-

nych oczkach.

Cebule pokréj bardzo drobno, wymieszaj z burakiem i olejem.

Dopraw do smaku solg i pieprzem.
Do suréwki mozesz dodac sok z limonki lub cytryny.

roslinne marki BIOOIL.

Jesli chcesz wyprobowaé produkty tej marki, wejdz w ponizszy

link i skorzystaj z naszego rabatu.

1.

2.

BIOOIL

Rybe skrop oliwg i zapiecz w piekarniku w folii z natka pie-
truszki i czosnkiem.

Ugotuj ryz i brokuty.

kalorie

477,0

thuszcze

12,3

btonnik

10,4

biatko

42,9

weglowodany

43,6

ww

4,4

MitoDiet


https://biooil.com.pl/?affiliates=4&fbclid=IwAR3eaAbiJZvgASaiRoKM-jwVZSSwoK8zW-zeTaLExXsHRb1v0ggdy7j9f-A

FOODMED

t Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

¢

Piatek

Podwieczorek ©17:00 alore itk
160 3,8
Sok pomidorowy oo .
> Sok pomidorowy - 330 g (1,2 x Szklanka) 6,8 18,8
btonnik wWwW
Czekolada gorzka 3,9 2,0

> Czekolada gorzka - 18 g (3 x Kostka)

MitoDiet

25
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FOODMED

centrum

Piatek

Kolacja

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 20:00

26

Kanapki z hummusem i warzywami

>
>
>
>
>
>
>

Chleb zytni petnoziarnisty - 60 g (2 x Kromka)
Ciecierzyca - 30 g (2 x tyzka)

Tahini - 6 g (1 x Lyzeczka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Sdl himalajska - 0.5 g (0,5 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
Woda - 50 g (0,2 x Szklanka)

Ugotuj ciecierzyce zgodnie z przepisem na opakowaniu.
Do przestudzonej ciecierzycy dodaj tahini i wode i doktadnie
zmiksuj.

P oONd -

Dopraw pieprzem, sola i ulubionymi ziotami.

Uwaga! Zamiast suchej ciecierzycy mozesz wykorzystaé ciecie-
rzyce konserwowa. Pamietaj aby zwiekszy¢é dwdkrotnie jej ilosé.

Uwaga: Wiecej przepiséw na pasty znajdziesz na naszym blogu

na stronie internetowej
www.foodmedcentrum.pl

Suma:

kalorie

426,5

tluszcze

18,6

btonnik

12,4

kalorie

1539,2

tluszcze

57,2

btonnik

34,2

biatko

10,5

weglowodany

48,3

wWw

4,9

biatko

77,2

weglowodany

162,7

ww

16,5

MitoDiet



FOODMED

centrum

¢

Sobota

Sniadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©07:00

Nales$niki z bananem

> Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 30 g (2
x tyzka)

> Jaja kurze cate - 50 g (1 x Sztuka)

> Banan - 60 g (0,5 x Sztuka)

> Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x tyzka)

> Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 40 g (2 x Lyzka)

> Napdj migdatowy - 125 g (0,5 x Szklanka)

Drugie sniadanie

. Zmiksuj make, jajko i napdj. Zamiast napoju mozesz uzyé

mleka krowiego.

. Smaz nalesniki na patelni lekko skropionej olejem.
. Zmiksuj banana na mus

4. Posmaruj nalesniki musem i polej jogurtem.

©11:00

Orzechy wioskie i grejpfrut

> Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)
> Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)

MitoDiet

kalorie

319,4

tluszcze

13,5

btonnik

3,7

kalorie

187,9

tluszcze

9,5

btonnik

5,2

biatko

13,4

weglowodany

35,8

wWw

3,6

biatko

3,7

weglowodany

19,1

WwW

1,9
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¢

Sobota

Obiad

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 14:00

Makaron z czerwong soczewica

> Wihoszczyzna krojona w paski, mrozona - 100 g
> Soczewica czerwona, nasiona suche - 36 g (3 x
tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Ltyzka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Sdl himalajska - 1 g (1 x Szczypta)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 50 g (0,8 x
Szklanka)

> Cukinia - 150 g (0,5 x Sztuka)

> Cebula - 25 g (0,5 x Sztuka)

> Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

vV v

28

1. Makaron ugotuj al dente.
. Ugotuj soczewice w osolonej wodzie.

. Na oleju podsmaz pokrojona cebule i wycisniety przez praske

czosnek.

. Po chwili dodaj wioszczyzne i pokrojong w kostke cukinie.
. Dopraw do smaku i dus do miekkosci.

. Do dania dodaj ugotowana soczewice i jeszcze przez chwile

dus catos¢, w razie potrzeby podlewaj niewielka iloscia wody.

. Do dania dodaj ulubone ziofa.

kalorie

438,5

tluszcze

17,1

btonnik

12,9

biatko

19,9

weglowodany

42,9

wWw

4,3

MitoDiet



FOODMED

centrum

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

¢

Sobota

Podwieczorek ©17:00 o pitko
259,0 22,0
Desser czekoladowy " e
> Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0,5 x Opakowa- 1. Zmiksuj banana z twarogiem i kakao na jednolita mase. 8,1 23,5
nie
> KaIZao 16%, proszek - 15 g (1,5 x tyzka) blonnik ww
> Banan - 60 g (0,5 x Sztuka) 1,9 2,4

MﬂODI@t 29



$ FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

Sobota

KOIaCja @ 20:00 kalorie biatko
328,6 16,5
Sa*atka y4 komOSQ thuszcze weglowodany
> Sertypu ,Feta” - 50 g 1. Ugotuj komose. 13,9 31,7
> Cebula - 25 g (0,25 X Sztuka) 2. Pokréj drobno cebule, ser i warzywa.
> Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka) 3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku. btonnik uRy
> Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) 4. Do safatki mozesz dodaé sok z limonki lub cytryny oraz ulu- 6,1 3,2
> Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka) bione ziota.
> Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 42 g (3 x tyzka)
Suma: kalorie biatko
1533,4 75,6
tluszcze weglowodany
58,2 165,9
btonnik ww
30,0 16,6

30 Mi"tODIGt



FOODMED

centrum

¢

Niedziela

Sniadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©07:00

Owsianka z granatem

Ptatki owsiane - 40 g (4 x Lyzka)

Granat - 50 g (0,5 x Sztuka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 180 g (9 x Ltyzka)

>
>
>
>

Drugie sniadanie

1. Platki zalej jogurtem.

2. Dodaj owoc i posyp widrkami kokosowymi.

©11:00

Kolorowa satatka z pieczywem

> Chleb zytni petnoziarnisty - 30 g (1 x Kromka)

> Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 30 g
(2 x Lyzka)

Satata - 25 g (5 x Lis¢)

Ogorek - 20 g (0,5 x Sztuka)

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

Olej Iniany - 5 g (0,5 x Lyzka)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

vV v vV

MitoDiet

1. Warzywa umyj, pokrdj wedtug uznania i wymieszaj.

2. Dopraw ulubionymi ziotami, skrop olejem.

3. Z pieczywa mozesz zrobi¢ grzanke.

kalorie

344,7

tluszcze

10,0

btonnik

6,0

kalorie

193,8

tluszcze

9,9

btonnik

5,1

biatko

15,5

weglowodany

45,3

wWw

4,5

biatko

4

weglowodany

18,9

WwW

2
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Niedziela

Obiad

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 14:00

32

Dorsz w jarzynach z kaszg bulgur

vV OV vV OV OV OV OV VY v v

Kasza bulgur - 39 g (3 x Lyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Sdl himalajska - 1 g (1 x Szczypta)
Passata pomidorowa (przecier) - 100 g
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Ltyzka)

Por - 30 g (0,2 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Dorsz, Swiezy, filety bez skéry - 150 g

1. Rybe dopraw solg i pieprzem.
. Jarzyny umyj, obierz i zetrzyj na grubych oczkach ( lub dodaj

mrozonag wiloszczyzne, 1 szklanka).

. Warzywa wymieszaj z pomidorami i dopraw do smaku.

. Plastry ryby utéz w naczyniu zaroodpornym warstwami na

zmiane z warzywami.

. Piecz w piekarniku w naczyniu zaroodpornym ok. 30 minut.

kalorie

450,8

tluszcze

11,9

btonnik

16,4

biatko

35,2

weglowodany

40,7

wWw

4,1

MitoDiet



FOODMED

centrum

¢

Niedziela

Podwieczorek

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©17:00

kalorie

Pomarancza

> Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Dynia, pestki tuskane

> Dynia, pestkifuskane - 20 g (2 x Lyzka)

MitoDiet

208,4

tluszcze

9,6

btonnik

4,9

biatko

6,7

weglowodany

21,3

wWw

2,1

33



"‘ FQODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal
Niedziela
KOIaCja © 20:00 ellaita biafko
366,4 13,9

Satatka z buraka i jajka

tluszcze weglowodany

Ugotuj jajko. 17,5 32,6

Buraki pokréj w kosteczke.

> Chleb zytni petnoziarnisty - 60 g (2 x Kromka)
> Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x Lyzka)

Pobd-~

> Burak - 100 g (1 x Sztuka) Wymieszaj pokrojone sktadniki z rukolg, sezamem i oliwa. blonnik WW
> Rukola - 20 g (1 x Garsc) Zjedz z pieczywem. 6,5 3,2
> Sezam, nasiona - 10 g (1 x tyzka)
> Jaja kurze (gotowane) - 50 g (1 x Sztuka)
Suma: kalorie biatko
1564,0 75,3
tluszcze weglowodany
58,9 158,7
btonnik ww
38,9 15,8

34 MHODlet
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centrum

S$niadanie

Drugie $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

36

Poniedziatek

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

Podsumowanie programu - Il tydzien

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Kanapki z pasta z
czerwonej soczewicy

Musli z granatem

Makaron z krewetkami i
szpinakiem

Koktajl z bananem i kiwi

Satatka z mozzarellg

kalorie biatko
1522,6 72,4
thuszeze weglowodany
54,8 170,5
bfonnik ww
26,4 17,2

Jajecznica z pieczywem
i warzywami.

Pomidory z bazylia i
mozzarellg

Zupa z czerwonej
soczewicy z fasolka
szparagowa

Koktajl z granatem
Orzechy nerkowca

Warzywa z komosa

kalorie biatko
1538,2 74,6
thuszeze weglowodany
58,3 160,2
btonnik ww
36,5 16,2

Owsianka z jabtkiem

Kanapka z hummusem z
suszonymi pomidorami

Dorsz w kurkumie
Suréwka z ogérkéw
kiszonych

Satatka owocowa

Satatka z awokado i

serem feta
kalorie biatko
1526,8 75,1
tuszeze weglowodany
56,2 158,5
btonnik ww
40,0 15,9

Kanapki z koperkowa
pasta awokado

Satatka z brokutem i
jajkiem

Pier$ pieczona z ryzem
Warzywa grillowane

Koktajl z kaki
Orzechy nerkowca

Kanapka z hummusem z
suszonymi pomidorami
Satatka warzywna

kalorie biatko
1537,9 77,1
thuszeze weglowodany
55,3 158,0
btonnik ww
37,9 16,0

Kasza jaglana z owocami

Satatka warzywna z
burakiem

Dorsz w jarzynach z

ryzem

Zielony koktajl

Tosty z mozzarella i

warzywami
kalorie biatko
1531,9 70,9
thuszeze weglowodany
58,9 160,1
btonnik ww
35,7 15,9

Kanapki z warzywami i
jajka na miekko

Chia pudding z musem
ananasowym

Wegetarianskie
spaghetti z czerwong
soczewicy

Jabtko
Dynia, pestki, tuskane

Sardynki z warzywna
komosa

kalorie biatko
1507,2 74,6
thuszeze weglowodany
56,0 154,4
bfonnik ww
36,3 15,6

Nalesniki z ananasem

Safatka grecka

Drobiowe roladki z
ryzem i pieczong cukinia

Czekolada gorzka
Swiezy sok
pomaranczowy

Warzywna potrawka

kalorie biatko
1521,0 77,0
thuszeze weglowodany
57,0 161,4
btonnik ww
26,2 16,3

® 07:00

®11:00

® 14:00

®17:00

® 20:00

MitoDiet



FOODMED

centrum

¢

Poniedziatek

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

4. Tak przygotowana pastg posmaruj pieczywo.

Sniadanie ©07:00 o
355,1
Kanapki z pasta czerwonej soczewicy _—
» Ogoérek - 40 g (1 X Sztuka) 1. Ugotuj soczewice wedtug przepisu na opakowaniu. 14,1
> Szczypiorek - 15 g (3 x Lyzeczka) . Do ugotowanej, odsaczonej soczewicy dodaj posiekanego
> Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka) pomidora, bazylie oraz oliwe. blonnik
> Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka) . Zmiksuj sktadniki na gtadka paste. 8,3
>
>

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsaczone)
- 15 g (1 x Sztuka)

> Soczewica czerwona, nasiona suche - 24 g

(2 x Lyzka)

MitoDiet

. Na kanapkach uté6z umyte, pokrojone warzywa.

biatko

1,7

weglowodany

40,1

wWw

4

37






FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Poniedziatek

Drugie éniadanie @ 1 1:00 kalorie biatko
253,2 9.4

Musli z granatem

tluszcze weglowodany

Granat - 50 g (0,5 x Sztuka) 1. Musli wsyp do miseczki i zalej jogurtem. Jogurt mozesz za- 4,4 41,0

>

> Musli z owocami suszonymi - 40 g (4 x tyzka) stapi¢ 200 ml napoju roslinnego lub 200 ml mleka krowiego.

> Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 120 g (6 x tyzka) 2. Dodaj ziarna granatu i cynamon. blonnik ww
> Cynamon - 2 g (0,4 x tyzeczka) Przepis na musli: 6,3 4,1

* 1/2 opakowania ptatkdw owsianych
* 1/2 opakowania ptatkéw zytnich
 rodzynki 2509

» zurawina 250g

* ptatki migdatowe 200g

» sezam 200g

Wszystkie sktadniki wymieszaj. Przechowuj w szczelnie zamknie-
tym pojemniku.

Mi"tODI@t 39
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Poniedziatek

Obiad

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 14:00

40

Makaron z krewetkami i szpinakiem

vV oV OV VY VY v v v

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Sok cytrynowy - 3 g (0,5 x tyzka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Krewetki tygrysie - 96 g (8 x Sztuka)
Szpinak - 50 g (2 x Garsd)

Makaron gryczany - 70 g (1 x Szklanka)

P oODNd -

Ugotuj makaron.
Na rozgrzanym oleju podsmaz krewetki i czosnek.
Krewetki dopraw solg i ulubionymi ziotami.

Do podsmazonych krewetek dodaj ugotowany makaron oraz
optukany i osuszony szpinak.

Catos¢ doktadnie wymieszaj i podgrzewaj jeszcze przez okoto
2-3 minuty, mieszajac od czasu do czasu.

Potrawe przetdz na talerz, skrop sokiem z cytryny i oprész
posiekana natka pietruszki.

kalorie

450,6

thuszcze

11,0

btonnik

3,3

biatko

28,7

weglowodany

57,4

ww

5,8

MitoDiet



FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Poniedziatek

Podwieczorek ©17:00 o ko
148,4 3,6
Koktajl z bananem i kiwi . o
uszcze weglowodany
> Banan - 60 g (0’5 X Sztuka) 1. Wrzuc’ do bIendgra ban.ana, ok?rane i p.okr.ojon.e kiwi, po- 2,3 24,6
s Nasiona chia - 10 9 (2 % Lyieczka) z;jrl;::iak?atke pietruszki. Dodaj wode i zmiksuj wszystkie
> Kiwi - 75 g (1 x Sztuka) ' blonnik o
Pi ka lisci 30 Ly k 2. Do koktajlu dodaj kurkume oraz nasiona chia. Wszystko do- 6.0 25
> Pletruszka, liscie - 9 (5 Xiyzecz a) ktadnie wymieszaj i odczekaj ok. 10 minut. ! !
> Woda - 125 g (0'5 X SZklanka) 3. Zamiast natki pietruszki mozesz wykorzystac szpinak lub
>

Kurkuma - 2 g (0,4 x tyzeczka) jarmuz (1 garsé).

M‘i‘tODlet 41



FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Poniedziatek

KOIaCja ® 20:00 kalorie biatko
315,2 18,9
Satatka z mozzarellg . -
> Pietruszka, liscie - 12 g (2 X Lyieczka) 1. Wymieszaj oliwe z sokiem z cytryny i posiekang natka. 23 7,2
> Ser, mozzarella - 70 g 2. Dno miseczki wytdz porwang satatg, nastepnie dodaj pokro-
> Oliwki czame - 15 g (1 % Lyika) jone pomidorki, mozzarelle, ogdrka i oliwki. blonnik ww
> Oliwa z oliwek - 10 g (1 X Lyika) 3. Przed spozyciem skrop przygotowanym dressingiem. 2,5 0,8
> Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
> Safata lodowa - 40 g (2 x Lis¢)
> Ogdrek - 20 g (0,5 x Sztuka)
> Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)
Su ma: kalorie biatko
1522,6 72,3
tluszcze weglowodany
54,8 170,5
btonnik WwW
26,4 17,2

42 MHODlet






FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Wtorek

Sniadanie @ 07:00 kalorie biatko
352,5 17,7
Jajecznica z pieczywem i warzywami . -
> Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x tyzka) 1. Posmaruj chleb mastem. 21,1 19,8
> Jaja kurze cate - 100 g (2 X Sztuka) 2. Na rozgrzanym oleju przygotuj jajecznice. Dopraw ja ulubio-
s Pomidor - 120 g (1 % Sztuka) nymi ziotami, opcjonalnie szczypta pieprzu. blonnik ww
> Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka) 3. Umyji pokréj warzywa. 4,6 2,1
> Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 X Kromka) 4. Zjedz jajecznice z chlebem i warzywami.
> Papryka czerwona - 70 g (0,5 x Sztuka)
> Satata - 15 g (3 x Li$¢)
Drugie S,niadanie @ 1 1:00 kalorie biatko
248,8 17,1
Pomidory z bazylia i mozzarellg dussore estonedy
> Ser, mozzarella - 60 g 1. Pomidory i mozzarelle pokrdj w plastry i utéz na talerzu. 15,1 9,9
> Bazylia (éwieja) -4g9 (4 X Listek) 2. Posiekaj bazylie i oprdsz nig potrawe.
> Pomidor - 240 g (2 x Sztuka) 3. Satatke dopraw pieprzem, ulubionymi ziotami i skrop oliwa. LR ww
> Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta) 3,4 1,0
> Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x Lyzka)
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centrum

Wtorek

Obiad

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

® 14:00

Zupa z czerwonej soczewicy z fasolka
szparagowa

>

>

VoV vV vV vV v v

Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x tyzka)

Bulion warzywny (domowy) - 200 g (0,8 x Szklan-
ka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 72 g (6 x
tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0,5 x Sztuka)
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Cebula czerwona - 10 g (0,1 x Sztuka)

Mielona stodka papryka - 1 g (0,2 x tyzeczka)
Por - 42 g (0,3 x Sztuka)

Ryz brazowy - 30 g (2 x Lyzka)

Fasolka szparagowa, mrozona - 100 g

MitoDiet

. W garnku, na oleju podsmaz posiekang cebule, czosnek i

stodka papryke.

. Ugotuj ryz.

. Nastepnie, do garnka wlej bulion warzywny i wszystko do-

ktadnie wymieszaj.

. Dodaj posiekanego pora, pokrojona w kostke papryke, fasol-

ke oraz przeptukane ziarna soczewicy.

. Catos$¢ gotuj ok 15 minut.
6. Dopraw sola, pieprzem, ostra i stodka papryka.
. Catosé gotuj jeszcze ok 15minut, az wszystkie sktadniki beda

miekkie.

. Ugotowang zupe przelej do miseczki z ugotowanym ryzem i

oprész posiekang natka pietruszki.

kalorie

485,0

tluszcze

8,8

btonnik

14,6

biatko

25,4

weglowodany

67,8

wWw

6,9
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centrum

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

¢

Wtorek

Podwieczorek ©17:00 o ko
161,2 3,5
Koktajl z granatem o s
> Granat - 50 g (0,5 x Sztuka) 1. Banana, kurkume i wode zmiksuj na gtadka mase. 52 24,3
> Kurkuma - 2 g (0,4 x tyzeczka) 2. Koktajl wymieszaj z ziarnami granatu.
> Woda - 125 g (0,5 x Szklanka) blonnik ww
> Banan - 60 g (0,5 x Sztuka) 3,8 2,5

Orzechy nerkowca

> Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

46 MHODlet



FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Wtorek

KOIaCja @ 20:00 kalorie biatko
290,6 10,9
Warzywa z komosg Y -
uszcze weglowodany
> Cebula - 30 g (0,3 x Sztuka) 1. Ugotuj komose. 8,1 38,5
> Czosnek - 5 g (1 x Zabek) 2. Rozgrzej patelnie z oliwg i podsmaz cebule, czosnek, obrane-
» Oliwa z oliwek - 5 g (O 5 x Lyika) go ze skoérki, pokrojonego pomidora oraz pokrojona cukinie. blonnik ww
> Whoszczyzna krojona w paski, mrozona - 100 g 3. Warzywa podlej niewielka iloscia wody i dus do miekkosci, 10 3,8
. ! kolejnych kilka minut.
> Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) _ ) L
» Cukinia - 150 g (O 5% Sztuka) 4. Na koniec dodaj ugotowang wczesniej kasze.
> Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 42 g (3 x tyzka) 5. Dodajziofai ulubione przyprawy.
Su ma: kalorie biatko
1538,2 74,6
tluszcze weglowodany
58,3 160,2
btonnik WwW
36,5 16,2
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FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Sroda

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)
Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)

Sniadanie @ 07:00 kalorie biatko
375,2 9,2
Owsianka z jabtkami s o
> Phatki owsiane - 50 g (5 x tyzka) 1. Obrane jabtko zetrzyj na tarce lub pokrdj w kostke i oprész 13,3 49,4
» Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) cynamonem.
X 2. Platki zalej niewielkg iloscig cieptej wody i odstaw do na- blonnik ww
>

pecznienia na ok 5-10 minut. 101 49
I I
3. Do ptatkédw dodaj jabtko oraz orzechy.

Drugie S,niadanie @ 1 1:00 kalorie biatko
262,8 11,7
Kanapka z hummusem z suszonymi pomidorami g -
uszcze weglowodany
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka) 1. Ugotuj ciecierzyce zgodnie z przepisem na opakowaniu. 6,2 33,2
Chleb jytni na zakwasie - 30 g (1 X Kromka) 2. Do przestudzonej ciecierzycy dodaj posiekane pomidory,
tahini, wode i dokfadnie zmiksu;j. blonnik ww

Ciecierzyca - 30 g (2 x tyzka)
Tahini - 6 g (1 x Lyzeczka) 3. Dopraw pieprzem, sola i ulubionymi ziotami. 9,3 3,3
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x Lyzeczka)

Sdl himalajska - 0.5 g (0,5 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Woda - 50 g (0,2 x Szklanka)

>
>
>
>
>
>
>
>
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centrum

Sroda

Obiad

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

® 14:00

Dorsz w kurkumie

>
>
>
>
>
>
>

Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x tyzka)

Dorsz, swiezy, filety bez skéry - 180 g

Kurkuma - 1 g (0,2 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 3 g (0,5 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 52 g (4 x tyzka)

Suréwka z ogoérkéw kiszonych

>
>
>
>

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)
Cebula - 50 g (0,5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x Lyzka)
Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)

MitoDiet

. Przygotuj marynate do dorsza z drobno posiekanej natki,

czosnku, oleju, kurkumy, cytryny, soli i pieprzu.

. Rybe utéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia

i polej marynata. Piecz okoto 15 min.

. Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

1. Ogorki pokréj w cienkie plasterki (razem ze skérka).
. Cebule oierz, pokréj w cienkie plasterki, przetéz na sito i

przelej wrzaca woda, odsacz doktadnie a nastepnie dodaj do
0gorkow.

. Koperek optucz, osusz i posiekaj. Potowe dosyp do surdwki.

4. Dopraw oliwa i pieprzem. Przed zjedzeniem posyp koper-

kiem.

kalorie

453,4

tluszcze

13,0

btonnik

9,7

biatko

39,8

weglowodany

39,8

wWw

4,0
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FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Sroda

Podwieczorek ©17:00 alor piato
134,0 1,4
Satatka owocowa A —
> Sok z limonki - 6 g (1 X Lyika) Z podanych sktadnikéw skomponuj satatke. 0,6 28,1
> Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)
N H _ btonnik wWwW
Kaki (persymona) - 125 g (0,5 x Sztuka) 61 28
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FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Sroda

KO I aCj a @ 20:00 kalorie biatko
301,4 13,0

Satatka z awokado i serem feta

tluszcze weglowodany

> Roszponka - 40 g (2 X Gars’c’) Stonecznik podpraz na suchej, rozgrzanej patelni. 23,2 8,0

> Awokado - 70 g (0,5 x Sztuka)

Awokado i warzywa umyj, pokréj wedle uznania i wymieszaj.

Eal

> Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 15 g Ser feta pokréj w kostke i wraz z oliwkami dodaj do warzyw. bfonnik ww
(’I X Lyika) Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj. Dodaj ziota i inne 4,8 0,8
> Ser typu ,Feta” - 50 g ulubione przyprawy.
> Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0,5 x tyzka)
> Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
S uma: kalorie biatko
1526,8 75,1
tluszcze weglowodany
56,2 158,5
btonnik ww
40,0 15,9
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Czwartek

Sniadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 07:00

52

Kanapki pasta koperkowa

>
>
>
>
>
>
>
>

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ogoérek - 40 g (1 x Sztuka)

Olej Iniany - 5 g (0,5 x Lyzka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x Lyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)
Szczypiorek - 5 g (1 x Lyzeczka)

Awokado - 70 g (0,5 x Sztuka)

1. Zmiksuj blenderem skfadniki oprécz kietkéw. Dopraw do
smaku.

2. Pieczywo posmaruj pastg i natoz kietki i warzywa.

kalorie

331,8

tluszcze

17,1

btonnik

7,8

biatko

6,4

weglowodany

32,6

wWw

3,3

MitoDiet



FOODMED

centrum

¢

Czwartek

Drugie $niadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©11:00

Satatka z brokutem i jajkiem

> Brokuly - 250 g (0,5 x Sztuka)

> Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

> Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
> Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

> Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

MitoDiet

1. Ugotuj jajko na twardo.
. Brokuta podziel na rézyczki i ugotuj al dente w lekko osolonej

wodzie.

. Pomidora pokréj na éwiartki.
4. Warzywa wymieszaj z jajkiem.
. Na bazie jogurtu naturalnego przygotuj dressing z dodatkiem

ziét i innych ulubionych przypraw.

. Tak przygotowanym sosem polej satatke. Catos¢ oprész

pestkami dyni.

kalorie

247,9

tluszcze

11,8

btonnik

8,2

biatko

18,8

weglowodany

12,9

wWw

1,4
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centrum

¢

Czwartek

Obiad

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 14:00

Piers pieczona z ryzem

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 150 g
Ryz basmati - 60 g (4 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x tyzka)
Kurkuma - 1 g (0,2 x tyzeczka)

vV v

Warzywa grillowane

> Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x Lyzka)
> Papryka czerwona - 70 g (0,5 x Sztuka)
> Cukinia - 150 g (0,5 x Sztuka)

o4

1. Ugotuj ryz.
. Piers$ z indyka dopraw kurkuma, ziotami i innymi ulubionymi

przyprawami, a nastepnie skrop olejem i utéz w rekawie do
pieczenia lub w naczyniu zaroodpornym.

. Tak przygotowana piers piecz przez ok 20 minut w piekarniku

nagrzanym do 170 stopni.

. Warzywa umyj.
. Obrang cukinie pokréj w plastry, a papryke w cienkie paski.
. Warzywa dopraw tymiankiem. Mozesz dodac inne ulubione

ziota.

. Tak przygotowane warzywa grilluj na patelni lekko skropionej

olejem.

kalorie

484,5

tluszcze

12,0

btonnik

3,9

biatko

35,9

weglowodany

52,3

wWw

5,3

MitoDiet



"‘ FOODMED Dieta Srodziemnomorska - 1500 kcal
centrum
Czwartek
Podwieczorek ©17:00 o pitko
148,7 2,2
Koktaj| 7z kaki 1. Zmiksuj pokrojone kaki, kurkume, miete i wode.
tluszcze weglowodany
> Mieta ($wieza) - 1 g (1 x tyzka) 5,7 20,5
> Sok z limonki - 6 g (1 x tyzka)
> Kaki (persymona) - 125 g (0,5 x Sztuka) blonnik ww
> Woda - 125 g (0,5 x Szklanka) 5,7 2,0

> Kurkuma - 2 g (0,5 x tyzeczka)

Orzechy brazylijskie
> Orzechy brazylijskie- 8 g (2 x Sztuka)
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FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Czwartek

KOIaCJa ©20:00 kalorie biatko
325,1 13,9
Kanapka z hummusem z suszonymi pomidorami
> Woda - 50 g (0,2 X Szklanka) 1. Ugotuj ciecierzyce zgodnie z przepisem na opakowaniu. tgsz;e W;gw;y
> Pieprz czarny mielony - 1 g (1 X Szczypta) 2. Do przestudzonej ciecierzycy dodaj posiekane pomidory, tahini i ! !
> Sél himalajska - 0.5 g (0,5 x Szczypta) wode i dokdadnie zmiksuj. blonnik ww
> Bazylia (suszona) -4g (1 X Lyieczka) 3. Dopraw pieprzem, solg i ulubionymi ziotami. 12,4 4
> Tahini - 6 g (1 x Lyzeczka)
> Ciecierzyca - 30 g (2 x tyzka)
> Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)
> Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)
Saftatka warzywna Suma:
> Sok z limonki - 6 g (1 X Lyika) 1. Papryke pokréj w paski, a pomidory pokréj na potdwki. kalorie biatko
> Roszponka - 20 g (1 X Garéé) 2. Warzywa wraz z oliwkami przetéz do miseczki. 1537,9 77 1
> Pomidory koktajlowe -80g (4 X Sztuka) 3. Satatke oprész ziotami, skrop sokiem z limonki i wymieszaj.
> Papryka czerwona - 70 g (0,5 x Sztuka) ;“;czg :r;g’a
> Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 15 g j !
(1 x tyzka) blonnik ww
> Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka) 37,9 16,0
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centrum

¢

Piatek

Sniadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©07:00

Kasza jaglana z owocami

Jagody goji (suszone) - 8 g (1 x Lyzka)
Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

Jogurt grecki - 40 g (2 x Lyzka)

Kasza jaglana - 45 g (3,5 x tyzka)
Cynamon - 2 g (0,4 x tyzeczka)
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

>
>
>
>
>
>

MitoDiet

1. Ugotuj kasze jaglana.
2. Wytdz do miseczki, oprész cynamonem i dodaj jogurt.

3. Obrang mandarynke pokrdj na mniejsze kawatki i dodaj do
jaglanki wraz z jagodami goji i migdatami.

kalorie

350,1

tluszcze

12,3

btonnik

6,7

biatko

10,8

weglowodany

45,6

wWw

4,5
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Drugie $niadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©11:00

58

Satatka warzywna z burakiem

>
>
>
>

vV vo v v

Ocet balsamiczny - 1 g (0,5 x tyzeczka)

Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 30 g
(2 x Lyzka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)
Stonecznik, nasiona, fuskane - 5 g (0,5 x tyzka)
Satata - 15 g (3 x Li$¢)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

. Do satatki uzyj burakéw parowanych, pieczonych lub goto-

wanych.

. Buraka pokrdj w kostke. Pomidory pokrdj na potéwki.
. Wymieszaj warzywa.

4. Przygotuj dressing na bazie oliwy z oliwek, octu balsamicz-

nego i ulubionych ziét.

. Tak przygotowanym dressingiem skrop satatke. Cato$¢ oprész

podprazonym stonecznikiem i posiekang natka pietruszki.

kalorie

233,9

tluszcze

16,4

btonnik

5,6

biatko

5,5

weglowodany

13,3

wWw

1,4

MitoDiet
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centrum

¢

Piatek

Obiad

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

® 14:00

Dorsz w jarzynach z ryzem

> Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

> Dorsz, swiezy, filety bez skory - 160 g

> Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona - 150 g
> Ryz brazowy - 60 g (4 x tyzka)

> Ziota prowansalskie - 6 g (2 x tyzeczka)

MitoDiet

1. Ugotuj ryz.

@

Rybe dopraw wedtug uznania.

Lekko podgotuj wioszczyzne, a nastepnie wymieszaj ja z ole-
jem. Dodaj ulubione ziota.

W naczyniu zaroodpornym lekko wysmarowanym olejem, utéz
plastry ryby na przemian z warstwa warzyw.

Piecz ok 30 minut w piekarniku nagrzanym do 170 stopni.

. Ugotowany ryz i zjedz z ryba w warzywach.

kalorie

451,0

tluszcze

12,1

btonnik

10,5

biatko

32,8

weglowodany

47,5

wWw

4,7
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centrum

"‘ FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

Piatek

Podwieczorek ©17:00 o ko
195,0 5,0
Zielony koktaijl oo .
Pomarancza - 200 g (1 X Sztuka) 1. Zblgnduj szpinak, pomarancze, pietruszke, awokado i starty 7,2 23,5
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka) mbir.
Szpinak - 50 g (2 % Garéc’:) 2. Dodaj kurkume i doktadnie wymieszaj. blonnik ww
7,5 2,3

Imbir - 5 g (1 x Plaster)
Kurkuma - 2 g (0,5 x tyzeczka)
Awokado - 42 g (0,3 x Sztuka)

>
>
>
>
>
>
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FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Piatek

KOIaCja @ 20:00 kalorie biatko
302 16,8
Tosty z mozzarellg i warzywami . -
uszcze weglowodany
> Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka) 1. Mozzarelle, pomidora i oliwki pokréj w cienkie plastry. 10,9 30,2
> Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka) 2. Na pieczywie utéz wszystkie sktadniki.
> Oliwki czarne - 15 g (’| X Lyjka) 3. Tak przygotowane tosty piecz ok 10 minut w piekarniku na- blonnik ww
> Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) grzanym do 180 stopni. 5,4 3,1
> Ser, mozzarella - 50 g 4. Tosty oprosz ulubionymi ziotami oraz posiekanym szczypior-
' kiem.
S uma: kalorie biatko
1531,9 70,9
tluszcze weglowodany
58,9 160,1
btonnik ww
35,7 15,9
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centrum

$ FOODMED

Sobota

Sniadanie

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 07:00

Kanapki z warzywami i jajka na miekko

> Pomidor - 60 g (0,5 x Sztuka)

> Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
> Satata - 15 g (3 x Lis¢)

> Jaja kurze cate - 100g (2 x Sztuka)

> Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

> Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

> Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

62

gk oebd =

Jajka ugotuj na miekko.

Pieczywo posmaruj mastem.

Na pieczywie utéz satate, pokrojonego pomidora i ogérka.
Catos¢ oprész posiekanym szczypiorkiem.

Kanapki zjedz z jajkami.

kalorie

352,0

tluszcze

16,4

btonnik

4,8

biatko

18,9

weglowodany

28,3

wWw

2,9

MitoDiet



£
®
=
®




¢

FOODMED

centrum

Sobota

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

64

Drugie $niadanie ©11:00 o
250,9
Chia pudding z musem ananasowym .
Sok z limonki - 6 g (1 x tyzka) . Jogyrt Yvymieszaj z ksylitglem i nasionami chia. Odstaw do 13,4
Mieta (s’wieia) “1g (1 % Lyika) lodéwki na okoto 2 godziny.
Jogurt grecki - 60 g (3 % Lyika) . Przygotuj mus ananasowy: plaster ananasa zblenduj z sokiem blonnik
Ananas - 80 g (1 x Plaster) 2 limonki i migta. 8,4

>
>
>
>
>
>
>

Nasiona chia - 20 g (4 x tyzeczka)
Ksylitol - 7 g (1 x tyzeczka)
Migdaty w ptatkach - 5 g (0,5 x tyzka)

. Mus wylej na pudding. Potrawe oprdsz ptatkami migdatow.

biatko

7,0

weglowodany

19,6

wWw

1,9

MitoDiet
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© 14:00

Wegetarianskie spaghetti z czerwonga
soczewica

>
>
>
>
>
>
>
>

Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 50 g
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Pomidory z puszki (krojone) - 100 g
Cebula - 30 g (0,3 x Sztuka)

Curry - 3 g (3 x Szczypta)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 48 g
(4 x Lyzka)

MitoDiet

ok LN

Ugotuj makaron.

Ugotuj soczewice.

Na patelni podsmaz cebule i czosnek z dodatkiem curry.
Dodaj pomidory i du$ wszystko przez ok 10 minut.

Nastepnie dodaj ugotowana soczewice i ulubione przyprawy.

Makaron przetéz do miseczki, polej przygotowanym sosem i
oproész posiekang natka pietruszki.

kalorie

438,3

tluszcze

8,6

btonnik

14,6

biatko

21,3

weglowodany

61,5

wWw

6,2
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Sobota

Podwieczorek

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©17:00

kalorie

Jabtko
> Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Dynia, pestki, tuskane

> Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

66

132,2

tluszcze

5,2

btonnik

3,9

biatko

weglowodany

16,4

wWw

1,6

MitoDiet
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$ FOODMED

Sobota

Kolacja

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

© 20:00

Sardynki z warzywna komosg

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 42 g (3 x tyzka)
Sardynka w oleju - 70 g

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)
Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 42 g (0,3 x Sztuka)

>
>
>
>
>
>

MitoDiet

1. Ugotuj komose.
. Pomidorki pokroj na potéwki, a papryke - w kostke.

. Ugotowana komose wymieszaj z papryka, dopraw wedle

uznania.

. Zjedz warzywng komose z sardynkami i pomidorkami.

Suma:

kalorie

333,8

tluszcze

12,5

btonnik

4,9

kalorie

1507,2

tluszcze

56,0

btonnik

36,3

biatko

24,4

weglowodany

28,5

wWw

2,9

biatko

74,6

weglowodany

154,4

ww

15,6
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Niedziela

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

Sniadanie @ 07:00 kalorie
350,5
Nalesniki z ananasem .
> Ananas - 80 g (1 x Plaster) . Zmiksuj make z jajkiem, mlekiem, szczypta soli. Jesli ciasto 15.4
. . . I
> Olej rzepakowy - 5 g (0,5 % Lyika) bedzie zbyt geste, dodaj odrobine wody.
> Maka pszenna, typ 500 - 24 g (2 X Lyika) . Rozgrzej patelnie z ttuszczem i usmaz nalesniki. el
> Mleko spoiyw;:ze 2% thuszczu - 150 g (0 6 x . Ananasa zmiksuj. Dodaj nasiona chia i odczekaj 10 minut. 3,2

Szklanka)
> Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
> Nasiona chia - 5 g (1 x tyzeczka)

MitoDiet

4. Nalesniki zjedz ananasowym musem.

biatko

15,7

weglowodany

35,2

wWw

3,5
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"‘ FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

Niedziela

Drugie éniadanie @ 1 1:00 kalorie biatko
227,1 14,1

Satatka grecka

tluszcze weglowodany

> Ser, mozzarella - 50 g 1. Oliwe wymieszaj z octem balsamicznym i ulubionymi ziotami. 14,9 7,6
» Ogorek - 40 g (1 x Sztuka) 2. Na spdd miseczki wytdz satate; nastepnie dodaj pokrojona

> Safata lodowa - 40 g (2 x Li$¢) mozzarelle, pomidorki, oliwki oraz ogérka. blonnik wwW
> Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka) 3. Tak przygotowana satatke skrop dressingiem. 3,6 0,8
> Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)

> Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

> Sél biata - 1 g (1 x Szczypta)

> Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

> Ocet balsamiczny - 1 g (0,33 x tyzeczka)

70 MﬁODlet



FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Niedziela

kalorie biatko

Obiad ©14:00 483,3 34,8
Drobiowe roladki z ryzem i pieczona cukinia f;“;z w;'flw"d;y
Cukinia - 150 g (0,5 X Sztuka) 1. Piers$ z kurczaka delikatnie rozbij, posmaruj olejem, potéz na ! '
Ryz brazowy - 60 g (4 y Lyika) niej pomlldory.llpor. . blonnik ww
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka) Dopraw i zawin roladki. 9,6 5,1

Piecz w 180 stopniach okoto 30 minut.
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka) Ryz ugotuj i dopraw.
Mieso z piersi kurczaka, bez skoéry - 120 g

Sok cytrynowy - 3 g (0,5 x tyzka)

a ko

Cukinie doktadnie umyj, pokréj w plastry, dopraw solg, skrop
dressingiem na bazie zidt,oleju i czosnku i piecz okoto 20
minut.

>
>
>
> Por - 42 g (0,3 x Sztuka)
>
>
>

6. Wszystko razem wytdz na talerz.

M‘i‘tODlet 71
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Niedziela

Podwieczorek

Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

©17:00

kalorie

Czekolada gorzka
> Czekolada gorzka - 18 g (3 x Kostka)

Swiezy sok marchwiowy

> Swiezy sok pomarariczowy- 200 g (0,8 x Szklanka)

72

190,6

tluszcze

6,6

btonnik

0,7

biatko

2,6

weglowodany

29,5

wWw

3,0

MitoDiet



FOODMED Dieta Srédziemnomorska - 1500 kcal

centrum

¢

Niedziela

KOIaCja @ 20:00 kalorie biatko
269,4 9,9
Warzywna potrawka . o
uszcze weglowodany
> Olej rzepakowy - 5 g (0,5 x tyzka) 1. Ugotuj ryz. 6,6 37,5
> Ryz basmati - 30 g (2 x tyzka) 2. Narozgrzanym oleju podsmaz cebule i czosnek.
> Papryka czerwona - 70 g (0,5 x Sztu ka) 3. Brokuly podziel na rézyczki, papryke pokrdj w kostke. btonnik VY
> Czosnek -5 g (’] X quek) 4. Do cebulii czosnku dodaj pozostate warzywa i dus wszystko 9 3,8
> Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka) na niewielkim ogniu ok 10 minut.
> Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x Porcja) 5. Pod koniec duszenia dodaj ziota i ulubione przyprawy.
> Cebula-50g (0’5 X Sztuka) 6. Do miseczki przetéz ugotowany ryz, polej przygotowanym
» Brokuty - 150 g (0 3 x Sztuka) sosem warzywnym i oprdsz posiekang pietruszka.
Su ma: kalorie biatko
1521,0 77,0
tluszcze weglowodany
57,0 161,4
btonnik WW
26,2 16,3
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