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PODSUMOWANIE JADtOSPISU

Dzien1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Kolorowy bajgiel z mozzarellgiszynka Gofry z masta orzechowego zdzemem Granola + skyr Omlet srédziemnomorski Tosty serowe
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad

Witoska pizza
Podwieczorek

Czekolada dubajska lowcarb

Kolacja

Satatka z brokutem, fetg i tuiczykiem

Domowy kebab w tortilli
Podwieczorek

Pikantny sos czosnkowy
Pikantna i chrupiaca przekaska
Kolacja

Satatka z halloumi

Spaghetti carbonara
Podwieczorek

Beauty shake

Kolacja

Bajgiel z jajkiem, tososiem i awokado

Pieczony toso$ w pesto
Podwieczorek

Czekolada dubajska lowcarb

Kolacja

Serniczki z truskawkami

Pieczony tosos w pesto
Podwieczorek

Deser z galaretka z truskawkami

Kolacja

Jajka z anchois i suszonymi
pomidorami



LISTA ZAKUPOW

O Boréwki amerykanskie 1,5 x Garsé 75g
Nabiat O Cebula 0,5 x Sztuka 50g
O Jajakurze cate 11 x Sztuka 61l6g O Maliny, mrozone 2,5 x kyzka 50g
Jogurt typu islandzkiego 2x O Cebulaczerwona 0,5 x Sztuka 50g
Od . 300g
Skyr Opakowanie
O Pietruszka, liscie 8 x kyzeczka 48g
O Jogurt grecki 10 x kyzka 200g
0O Suszone pomidory (w oleju z 3% Sztuka 45g
O Sertwarogowy ttusty Pk . 150g ziotami, odsaczone)
Opakowanie
O Awokado 0,2 x Sztuka 35¢g
1,1x
0 Ser, mozzarella Opakowanie 140g O Oliwkiczarne 2 x kyzka 30g
O Halloumi 3 x Plaster 120g 0 Czosnek 3 xZabek 15g
O Ser cheddar 4 x Plaster 80g 0 Szczypiorek 10g
O Mascarpone 2,1x tyzka 52g Ziota i
101a | przypraw
O Ser, feta 1 x Porcja 50g przyp Y
O Zéttko jaja kurzego 2 x Sztuka 40g O Ece)lt;:;ip sycylijskiketo, 16 xtyzeczka 128g
O Serek $émietankow 1,2 x kyzka 30
i 4 c O Bazylia (§wieza) 5 x Liéc 5g
O Ser, parmezan 3xtyzka 24g . .
O Pieprz czarny mielony 4 x Szczypta 4g
Ttuszcze O solbiata 3 x Szczypta 3g
O Przyprawado gyrosa 2 x Szczypta 2g
0O Czekolada dubajska 1x 130 )
lowcarb Opakowanie g O Cynamon 0,4 xtyzeczka 2g
Majonez (z olejem . .
rzepakowym) (57 AE] 288 M 1€S0O
(O Masto klarowane 3,9 x tyzka 58g i Aeyif
|\:|(IIQSO z piersiindyka, bez 2 % Kawatek 200g
O Oliwaz oliwek 3,6 x tyzka 36g skory
O Boczek wedzony bez kosci 13 x Plaster 130g
Ryby Szynka parmenska
Bresanie) 6 x Plaster 90g
O tosos, swiezy 420g
O Tuhczyk woleju 05X " 85g OrzeChy I nasiona
Opakowanie
O tosoé, wedzony 30g [0 Masto orzechowe 3,5xkyzeczka 52g

Anchois konserwowa (po

odsaczeniu z oleju) Qe 258 Pozostate
. 0 BIO Makaron Konjac 0,5 x 160
Owocei warzywa Spaghetti Opakowanie g
O Brokuty 7.5 x Porcja 750 (O Bajgiel lowcarb BK 2 x Sztuka 150g
O Pomidor 400g [ CalaretkaDietetyczna 4 qika 1508
Konjac - Swieza Truskawka
O Papryka zielona 2 x Sztuka 280g i
O Keto Tortilla 2 x Sztuka 80g
O Truskawki 2 x Garsc 140
e 0O BIO Keto Granola - 1.5 Porcia 60
0O Rukola 6,5 x Lig¢ 130g Francuska Wanilia ' ) g
O Ogoérek 3 x Sztuka 120g O Pesto zielone z bazylii 2 x kyzka 40g
O Ogérki matosolne 1 x Sztuka 100g O Kremzoctu balsamicznego 3,5 x tyzka 35g

Warto$¢ odzywcza produktéw pochodzi ze zrédta: Baza danych ,Tabele wartosci odzywczej produktéw spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017, Wydanie [V.
rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgoda Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



Keto Chipsy - Ser
Szwajcarski & Francuska
Cebulka

Keto Chleb - Mieszanka do
Wypiekdéw

Keto Dzem™ Bardzo
Truskawkowy

Keto Kolagen z olejem MCT
- Kokos & Biata Czekolada

1x
Opakowanie

3 xtyzka

2 x kyzka

1x Porcja

O Sokzcytryny
O Erytrol/Erytrytol
(O Sriracha

O Proszek do pieczenia

Gotowe potrawy

O Witoski keto spéd do pizzy

3 xtyzka

3 xtyzeczka
1x9

0,5 xtyzeczka

1 x Sztuka




ZALECENIA

Jadtospis ma 2000kcal ale zostat skonstruowany tak, zeby$ mogta/mégt komponowac sobie z tych positkéw swoja kalorycznosé.
Positki maja 700, 500 oraz 300 kcal, dobierz ilo$¢ i rodzaj positkéw tak, aby spetni¢ swoje cele.

Jesli nie wiesz jak wyliczy¢ swoje zapotrzebowanie, skorzystaj z KALKULATORA.

oferta dla moich pacjentéw:
-wysokiej jakosci przebadana oliwa z duzg zawartoscia polifenoli, ze znizka:

https://numa.bio/panidietetyk

BLENDER przenosny, idealny do koktajli (miksuj tuz przed wypiciem, zachowasz sktadniki odzywcze!)

https.//vervosklep.pl/ z kodem PANIDIETETYK 20% znizki

Woykorzystane w jadtospisie produkty, znajdziesz w sklepie BEKETO - skorzystaj z promocji: BEKETO
BEKETO PL https://beketo.pl/ & BEKETO UK https://beketo.uk/

BEKETO PL https://beketo.pl/ & BEKETO UK https://beketo.uk/ - VOUCHERY

1) VOUCHER 50Zt PRZY ZAMOWIENIU ZA MIN. 300Zt

KOD: PANIDIETETYK50

2) VOUCHER 10 GBP PRZY ZAMOWIENIU ZA MIN. 60 GBP

KOD: PANIDIETETYK10

3) VOUCHER 100Z PRZY ZAMOWIENIU ZA MIN. 600Zt

KOD: PANIDIETETYK100

4) VOUCHER 20GBP PRZY ZAMOWIENIU ZA MIN. 120 GBP

KOD: PANIDIETETYK20

CEL DIETY:

e Regulacja gospodarki hormonalnej - obnizenie poziomu insuliny i poprawa wrazliwos$ci komérek na ten hormon.

e Redukcja masy ciata - poprzez deficyt kaloryczny oraz stabilizacje poziomu cukru we krwi.

Wptyw na hormony:

e Obnizenie poziomu insuliny: mniej weglowodandw w diecie oznacza mniejsza stymulacje trzustki do wydzielania insuliny. Nizszy poziom
insuliny korzystnie wptywa na wrazliwos$¢ komérek i zmniejsza ryzyko magazynowania ttuszczu.

e Stabilizacja glukozy we krwi: unikanie gwattownych skokéw cukru w diecie pozwala na réwnomierne uwalnianie energii, co korzystnie
wptywa na gospodarke hormonalna.

e Regulacja hormonow gtodu i sytosci - leptyne i greline. Leptyna, odpowiedzialna za uczucie sytosci, dziata skuteczniej, gdy organizm nie


https://akademiazz.com.pl/kalkulatory/
https://numa.bio/panidietetyk
https://vervosklep.pl/
https://beketo.pl/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=stronaglowna
https://beketo.pl/
https://beketo.uk/

jest w stanie ciggtego wyrzutu insuliny, co sprzyja lepszemu kontrolowaniu apetytu. Natomiast grelina, hormon gtodu, ulega zmniejszeniu
na diecie wysokottuszczowej, co pomaga ograniczy¢ napady wilczego gtodu i utatwia utrzymanie deficytu kalorycznego.

Wptyw na odchudzanie:

e Deficyt kaloryczny: Bez wzgledu na wybér diety, kluczowym elementem jest przyjmowanie mniejszej liczby kalorii niz organizm
potrzebuje. Nawet najlepsza dieta nie zadziata, jesli spozywasz wiecej kalorii, niz spalasz.
e Termogeniczny efekt biatka: Biatko wymaga wiecej energii na strawienie, co oznacza, ze organizm spala wiecej kalorii przy jego

trawieniu.

e Stabilizacja poziomu cukru: Dzieki utrzymaniu stabilnych pozioméw glukozy unikasz napadéw gtodu i podjadania miedzy positkami.

A jeslinie chce Ci sie gotowac, zamdéw CATERING BE KETO - dostaniesz 10% RABATU na wszystkie warianty diet, z KODEM:
PANIDIETETYK

BEKETO CATERING https://beketocatering.pl/


https://beketocatering.pl/

DZIEN 1

E: 2 003kcal B:131g T:128g W:61g F:55g
SNIADANIE E:506kcal B:25g T:38g W:12g F:1lg
Kolorowy bajgiel z mozzarellg i szynka Ser, mozzarella 1x Kawatek 15g
Bajgla przekroic na pot, stostowaé, posmarowac serkiem, natozy¢ oenglccictankowy L2xtyzka 30g
. .. . Szynka parmenska (Prosciutto) 2 x Plaster 30g
sktadniki, skropi¢ octem balsamicznym. .
Ogorek 1 x Sztuka 40g
Krem z octu balsamicznego 1xtyzka 10g
kllknl Zeb‘ / ZaméWié BAJGLA Papryka zielona 0,5 x Sztuka 70g
Rukola 1x Garsé 20g
Bajgiel lowcarb BK 1 x Sztuka 75g
OBIAD E:706kcal B:61g T:36g W:19g F:30g
Wioska pizza Wioski keto spod do pizzy 1x Sztuka 100g
Spéd posmaruj ketchupem, posyp serem, pot6z szynke, upiecz 7 minut Ser, mozzarella 1xOpakowanie  125g
. . . Szynka parmenska (Prosciutto) 4 x Plaster 60g
w piekarniku w temp. 200 stopni. L.
Rukola 1x Garsé 20g
Przed podaniem posyp rukola. Ketchup sycylijski keto, Roleski 8 x kyzeczka 64g
kliknij zeby zaméwic wtoski spéd do PIZZY
PODWIECZOREK E:338kcal B:99g T:23g W:18g F:91g
Czekolada dubajska lowcarb 0,5 x Opakowanie (65g)
KOLACJA E:454kcal B:35g T:31g W:12g F:42g
Satatka z brokutem, feta i tunczykiem Brokuty 0,3 xSztuka 150g
Pieprz czarny mielony 1xSzczypta 1g
1. Brokuta obierz, usun korzen i pokréj na mniejsze rézyczki, a Turiczyk w oleju 0,5 x Opakowanie 85g
nastepnie wrzuc do gotujacej sie wody i gotuj okoto 5-10 minut, az Ser, feta 1 x Porcja 50g
bedzie miekki. Majonez (z olejem rzepakowym) 0,5 x tyzka 15g
2. Tunczyka odsacz, pokroj fete. Sok z cytryny 2 xtyzka 12g
Szczypiorek 1xtyzka 5g

3. Wymieszaj sktadniki, polej sosem z majonezu i soku z cytryny +
ulubione przyprawy.
4. Posyp cebulka lub szczypiorkiem.


https://beketo.pl/produkt/keto-bajgle-bezglutenowe-150g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=bajgle
https://beketo.pl/produkt/wloski-keto-spod-do-pizzy-100g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=pizza100g

DZIEN 2

E:2002kcal B:127g T:136g W:61g F:33g

SNIADANIE E:498kcal B:26g T:38g W:19g F:32¢g
Gofry z masta orzechowego z dzemem Jajakurze cate 2xSztuka 112g
Zmiksuj sktadniki, przetdz na rozgrzang gofrownice. lesiorzechowe 3.5 xtyzeczka >28
Proszek do pieczenia 0,5 x tyzeczka 1,5g
Posmaruj dzemem. Keto Dzem™ Bardzo .
Truskawkowy B8 238
kliknij, zeby zaméwi¢ DZEM
kliknij i zaméw MAStO ORZECHOWE
OBIAD E:702kcal B:62g T:36g W:26g F:22g
Domowy kebab w tortilli Oliwa z oliwek 2,1xtyzka 21g
Mieso z piersi indyka, bez skory 2 x Kawatek 200g
1. Migso zamarynuj w oliwie oraz przyprawie do gyrosa. Wstaw do Czosnek 1x Zabek 5g
lodéwki na co najmniej 1h, a najlepiej na catg noc. Sél biata 1x Szczypta 1g
2. Mieso usmaz na $rednim ogniu z dwdch stron (okoto 15 minut). Pieprz czarny mielony 1 x Szczypta 1g
3. Odstaw mieso do lekkiego przestygniecia, a potem pokréj w plastry.  Przyprawa do gyrosa 2 x Szczypta 2g
4. Jogurt wymieszaj z przeci$nietym przez praske czosnkiem oraz Ogorek 2xSztuka 80g
keczupem, sola i pieprzem. Keto Tortilla 2 x Sztuka 80g
5. Warzywa umyj. Papryke pokroj w cienkie paski, ogérka w cienkie JostEEEeH] AEIAE) 40g
X » Ketchup sycylijski keto, Roleski 4 x tyzeczka 32g
plasterki, a cebule w piérka. .
- ) 9 . i . ] Papryka zielona 0,5 x Sztuka 70g
6. Tortille posmaruj sosem czosnkowym, utéz na srodku potowe miesa, Rukola 1.5x Garéé 30g
WEIA AL Cebula 0,5 x Sztuka 50g

7. Zt6z tortille - najpierw dot, potem jeden bok i drugi. Przycisnij
catosc¢ i podpiecz na suchej patelni z dwdch stron - zacznij od tej,
gdzie tortilla byta ztozona.

8. Przetéz na talerz - opcjonalnie zawin dét tortilli w folie alu.

e Warto przed smazeniem wyjaé mieso wczesniej z loddwki,
zeby nabrato temperatury pokojowej - wtedy bedzie sie lepiej,
szybciej smazyc.

e Mieso mozna pokroi¢ wczesniej w paski - wtedy szybciej sie

usmazy.

kliknij, zeby zaméwié TORTILLE lowcarb


https://beketo.pl/produkt/keto-dzem-truskawkowy-200g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=dzemtruskawkowy
https://beketo.pl/produkt/keto-krem-doskonale-maslo-orzechowe-250g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=peanutbutter
https://beketo.pl/produkt/keto-tortilla-4x40g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=tortilla

PODWIECZOREK E:301kcal B:14g T:23g W:7.3g F:5/1g
Pikantny sos czosnkowy Czosnek 1xZabek 5g
., . . . . . Majonez (zolejem rzepakowym) 0,8 x tyzka 26g
Czosnek rozgniec lub zetrzyj na tarce, wymieszaj z majonezem, dodaj
. Sriracha 1x9 5g
srirache.
Pikantna i chrupiaca przekaska Keto Chipsy - Ser Szwajcarski& 4 o1 owanie  30g
Francuska Cebulka
Zjedz chipsy z dipem.
kliknij, zeby zamoéwi¢ chrupigce CHIPSY
KOLACJA E:501kcal B:26g T:39g W:87g F:29g
Satatka z halloumi Masto klarowane 0,5xtyzeczka  4g
Podsmaz plastry halloumi na masle. Warzywa pokréj, dopraw solg i Krem z octu balsamicznego 0.5xtyzka %8
. Oliwa z oliwek 0,5 x kyzka 5g
pieprzem. .
Halloumi 3 x Plaster 120g
Na satacie utéz ser, warzywa, polej sosem z oliwy i kremu Pomidor 1 x Sztuka 140g
balsamicznego. Ogorki matosolne 1 xSztuka 100g

kliknij, zeby zaméwi¢ MAStO KLAROWANE [GHEE


https://beketo.pl/produkt/keto-chipsy-ser-szwajcarski-francuska-cebulka-30g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=chipscheeseonion
https://beketo.pl/produkt/maslo-klarowane-ghee-240g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=masloghee

DZIEN 3

E: 2 009kcal B:128g T:140g W:52g F:21g

SNIADANIE E:499kcal B:27g T:31g W:22g F:37g

Granola + skyr \?\I/;)nli?;to Granola - Francuska 1,5 Porcja 60g

Wymieszaj sktadniki, smacznego! Jogurt typu islandzkiego Skyr 1 x Opakowanie  150g
Boréwki amerykanskie 1,5 x Gars¢ 75g

kliknij, zeby kupi¢ chrupiacg GRANOLE

OBIAD E:702kcal B:34g T:60g W:45g F:28g

Spaghetti carbonara Z6ttko jaja kurzego 2 x Sztuka 40g
Pietruszka, liscie 8 x tyzeczka 48g

1. Makaron przygotuj wg instrukcji na opakowaniu. Ser, parmezan 2 x kyzka 16g

2. Boczek pokroj na kawatki, podsmaz na patelni z mastem. Boczek wedzony bez kosci 13 x Plaster 130g

3. Przygotuj zéttka. BIO Makaron Konjac Spaghetti 0,5 x Opakowanie 160g

4. Kiedy boczek bedzie gotowy, wytacz kuchenke, dodaj do boczku Masto klarowane 1xtyzka 15g

makaron, zéttka i szybko wymieszaj.

5. Posyp catos¢ parmezanem i pietruszka.

kliknij, zeby kupi¢ MAKARON

kliknij, zeby kupi¢ masto klarowane

PODWIECZOREK E:301lkcal B:40g T:82g W:18g F:4,1g

Beauty shake Jogurt typu islandzkiego Skyr 1x Opakowanie  150g

L . . Keto Kolagen z olejem MCT - .

Zmiksuj jogurty z kolagenem, posyp malinami. Kokos & Biata Czekolada 1x Porcja 20g

Mozna tez catosc¢ zmiksowac, z malinami. Maliny, mrozone 2,5 xtyzka 50g
Jogurt grecki 6 x kyzka 120g

kliknij, zeby zamoéwi¢ KOLAGEN

KOLACJA E:507kcal B:26g T:40g W:74g F:1lg

Bajgiel z jajkiem, tososiem i awokado Jajakurze cate 1xSztuka 56g
tosos, wedzony 1 x Kawatek 30g

1. Przekroj bajgla na pét, stostuj - bedzie smaczniejszy. Awokado 0.2 x Sztuka 35g

2. Posmaruj miekkim awokado. Rukola 1 x Garéé 20g

3. w miedzyczasie ugotuj jajko. Pieprz czarny mielony 1 x Szczypta 1g

4. Pokréj w plastry, uktadaj na bajglu, z kawatkami tososia. Sl biata 1x Szczypta 1g

5. Skrop krem z octu, posyp rukola. Bajgiel lowcarb BK 1 x Sztuka 75g
Krem z octu balsamicznego 0,5 x kyzka 5g

zamow BAJGLE


https://beketo.pl/produkt/bio-keto-granola-francuska-wanilia-250g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=granolawaniliowa
https://beketo.pl/produkt/bio-makaron-konjac-spaghetti-320g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=konjacspaghetti
https://beketo.pl/produkt/maslo-klarowane-ghee-240g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=masloghee
https://beketo.pl/produkt/keto-kolagen-z-olejem-mct-kokos-biala-czekolada-300g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=kolagenkokosbialaczekolada
https://beketo.pl/produkt/keto-bajgle-bezglutenowe-150g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=bajgle

DZIEN 4

E:2033kcal B:124g T:146g W:59g F:24g
SNIADANIE E:501kcal B:25g T:41g W:10g F:3,3g
Omlet sSrédziemnomorski Pomidor 1xSztuka 120g
Pomidora (bez skorki) i tyzke czarnych oliwek pokroié na drobne algkuigeicate 3xSztuka 168¢
L L L. . . . Oliwki czarne 2 xtyzka 30g
czesci i podsmazy¢ na oliwie. Po odparowaniu wody z pomidora dodac ; . .
- . L ] Oliwa z oliwek 1x kyzka 10g
przetarty zabek czosnku i jeszcze chwilke smazy¢. Nastepnie w Crosnek 1x Zabek o
kubeczku roztrzepad 2 jajka, doda¢ mieszanke do wypiekdw, posolic i T T—— 0,5 x kyka 7.5g
wylac na patelnie. Gdy jajko sie zetnie omlet ztozy¢ na pét (zamiast Bazylia (¢wieza) Rm[lA%a 5g
przewracac na druga strone). Gotowy omlet posypac swiezg bazylia. Keto Chleb - Mieszanka do .
L 1,5 x kyzka 15g
Wypiekoéw
kliknij, zeby zaméwié masto klarowane
OBIAD E:701kcal B:53g T:49g W:17g F:7.9g
Pieczony toso$ w pesto tosos, swiezy 2 x Kawatek 200g
1. Rybe dopraw, usmaz. Mozna skropi¢ sokiem z cytryny. Masto klarowane 0.7x tyzka 10g
Pesto zielone z bazylii 1xtyzka 20g
3. Posmaruj pesto, podaj z ugotowanym al dente brokutem, posypany  grokuty 3x Porcja 300g
parmezanem. Sok z cytryny 1xtyzka 6g
Ser, parmezan 1xtyzka 8g
kliknij i zaméw MAStO GHEE
PODWIECZOREK E:338kcal B:99g T:23g W:18g F:9,1g
Czekolada dubajska lowcarb 0,5 x Opakowanie (65g)
KOLACJA E:493kcal B:36g T:33g W:13g F:34g
Serniczki z truskawkami Cynamon O4xtyzeczka  2g
1. Twardg doktadnie rozgnie¢ widelcem. Jajakurze cate g 28
Erytrol / Erytrytol 2 x kyzeczka 10g
2. Dodaj erytrytol, cynamon, jajko, mieszanke do wypiekow i Truskawki Ix|Garsc 70g
doktadnie wymieszaj. Masto klarowane 0,6 x tyzka 9g
3. Formuj mate placuszki - za pomoca mokrych dtoni. Ser twarogowy ttusty 0,6 x Opakowanie 150g
Keto Chleb - Mieszanka do i .
,5 xkyzka 15g

4. Na patelni rozgrzej masto, smaz placki z obu stron na rumiano - na

matym ogniu, bo jak bedzie za duzy to sie spala.

5. Podaj z truskawkami lub innymi owocami jagodowymi. Mozna

posypac pudrem z erytrolu.

kliknij, zeby zamoéwié MIESZANKE DO PIECZENIA
kliknij, zeby zamoéwié¢ ERYTROL
kliknij, zeby zaméwié MAStO GHEE

Wypiekéw


https://beketo.pl/produkt/maslo-klarowane-ghee-240g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=masloghee
https://beketo.pl/produkt/maslo-klarowane-ghee-240g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=masloghee
https://beketo.pl/produkt/keto-chleb-mieszanka-do-wypiekow-300g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=ketomieszanka
https://beketo.pl/produkt/bio-erytrytol-500g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=erytrytol
https://beketo.pl/produkt/maslo-klarowane-ghee-240g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=masloghee

DZIEN 5

E: 2 007kcal B:123g T:143g W:67g F:18g

SNIADANIE E:509kcal B:36g T:37g W:85g F:17g

Tosty serowe Jajakurze cate 2 x Sztuka 112g

Ser zetrzed na tarce, dodac jajka, doktadnie wymieszad. Rokgls xlise 208
Masto klarowane 1 x tyzeczka 5g

Mase wytozy¢ w zagtebienia tostera, upiec. Ser cheddar 4 x Plaster 80g

Posmarowac keczupem, podac z warzywami skropionymi krememz ~ Ketchup sycylijskiketo, Roleski 4 x tyzeczka 32g

octu. Papryka zielona 0,5 x Sztuka 70g
Krem z octu balsamicznego 0,5 x kyzka 5g

kliknij i zaméw MASEO klarowane

OBIAD E:698kcal B:54g T:46g W:22g F:88g

Pieczony tosos w pesto tosos, $wiezy 2,2 x Kawatek 220g

. . . . . Brokut Porc;j

1. Rybe z cebulg usmaz na masle lub upiecz w piekarniku. el SRAREI) S00e
Pesto zielone z bazylii 1xtyzka 20g

2. Wytéz na talerz i posmaruj pesto. D 0,5 x Sztuka 50g

3.Podaj z ugotowanym brokutem. Masto klarowane 0,5xtyzka 7,58

PODWIECZOREK E:299kcal B:6,5g T:26g W:1lg F:16g

Deser z galaretka z truskawkami Galaretka Dietetyczna Konjac - 4\ - 150g
Swieza Truskawka

Zmiksuj mascarpone z jogurtem i erytrolem. Mascarpone 2.1xkyzka 52¢

Przetéz do miseczki, polej galaretka i utéz kawatki truskawek. Truskawki 1xGarsc¢ 70g
Erytrol / Erytrytol 1x tyzeczka 5g
Jogurt grecki 2 xtyzka 40g

kliknij i zaméw GALARETKE

kliknij, zeby kupi¢ ERYTROL

KOLACJA E:501kcal B:27g T:34g W:26g F:64g

Jajka z anchois i suszonymi pomidorami Jajakurze cate 2x Sztuka 112g

. PR .. Al . Suszone pomidory (w oleju z

1. Do garnka z cieptg woda wtéz jajka, przykryj i trzymaj jajka 6 minut Ziotami, odsaczone) . 3xSztuka 45g

od czasu zagotowania wody. Szczypiorek 1 x kyzeczka 5g

2. Jajka optucz zimna woda i powoli zdejmij skorupki. Pieprz czarny mielony 1xSzczypta 1g

3. Natal t53 Kroi e . . hois. dodai Sél biata 1 x Szczypta 1g

.Nata erz.wy 6z warzywa, po 'I’OJOI‘leJaJ a, majonez i anchois, dodaj bomidor e 140g
drobno posiekane suszone pomidory. Krem z octu balsamicznego 1xtyzka 10g
4. Dopraw solg oraz pieprzem i wymieszaij. Anchois kpnservyowa (po 0.5 x Puszka 25g
) o odsaczeniu z oleju)

3. Pasyp pekrojonym szczypiorkiem. Majonez (z olejem rzepakowym) 0,6 x tyzka 18g

6. Warzywa skrop kremem. Papryka zielona 0,5 x Sztuka 70g
Rukola 1x Garsé 20g


https://beketo.pl/produkt/maslo-klarowane-ghee-240g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=masloghee
https://beketo.pl/produkt/galaretka-dietetyczna-konjac-swieza-truskawka-150g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=jellytruskawka
https://beketo.pl/produkt/bio-erytrytol-500g/?utm_source=ig_org&utm_medium=influencer&utm_campaign=panidietetyk&utm_content=erytrytol

