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. Omlet z suszonymi pomidorami i bazylia; chleb . i .
I positek bezglutenowy, dobrej jakoédi, np. gryczany IV positek Trufle z ciecierzycy o smaku nutelli
II positek Koktajl grejpfrutowo-pietruszkowy; orzechy V positek Chili z indykiem i ryzem

brazylijskie

III positek Chili z indykiem i ryzem

I positek Gryczanka z pomaranczg i stonecznikiem IV positek orzechy wioskie; czekolada 70% kakao

II positek Trufle z ciecierzycy o smaku nutelli V positek Chili z indykiem i ryzem

IIT positek Chili z indykiem i ryzem

I positek Sniadaniowa satatka z jajkiem i awokado IV positek mandarynki; orzechy nerkowca

Kasza gryczana ze szpinakiem i suszonymi

IT positek Trufle z ciecierzycy o smaku nutelli V positek pomidorami

Kasza gryczana ze szpinakiem i suszonymi

11T positek pomidorami
. Kanapki z szynka, chrzanem i ogérkiem . . .
I positek Ki IV positek migdaty, tuskane; czekolada 70% kakao
iszonym
. . B . . Kasza gryczana ze szpinakiem i suszonymi
IT positek Koktaj kakaowo-pomaranczowy V positek pomidorami
. Kasza gryczana ze szpinakiem i suszonymi
11 positek pomidorami
I positek Piernikowa owsianka IV positek Trufle z ciecierzycy o smaku nutelli
IT positek Jogurt kokosowy z kiwi i nasionami stonecznika V positek Chifszczyzna z fasolkq
III positek Chinszczyzna z fasolkq
. Placki jabtkowo-bananowe; czekolada 70% . . . .
I positek kakao; platki migdatow IV positek Chia z jogurtem i bananem
. Carpaccio z wedzonego fososia; chleb A - . .
II positek bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany V positek Kapusniak z pomidorami
. Duszona poledwica wieprzowa; Suréwka z
11T positek buraka i marchewki; ziemniaki
. Fritatta z warzywami; chleb bezglutenowy, . L .
I positek dobrej jakosci, np. gryczany IV positek orzechy brazylijskie; pomarancza
IT positek Trufle z ciecierzycy o smaku nutelli V positek Kapus$niak z pomidorami
. Duszona poledwica wieprzowa; Suréwka z
11T positek buraka i marchewki; ziemniaki




DZIEN 1
- IPOSILEK 411 KCAL

Omlet z suszonymi pomidorami i bazylia: Jajka dobrze ubi¢ trzepaczka z wodg, solq i pieprzem. Suszone pomidory pokroi¢ w
nieduze paseczki. Na patelni dobrze rozgrzac oliwe. Wlac¢ ubite jajka i na bardzo wolnym ogniu smazy¢. Po okoto 2 minutach dodac
bazylie. Przykry¢ pokrywa i smazy¢ do $ciecia sie jajek. Ztozy¢ na pdt i przetozyé na talerz.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
bazylia swieza 2 kilka swiezych lisci 0.5 0.1 0.0 0.1
jaja kurze cate 150 3 sztuka (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
woda 10 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
Pomidory suszone w oliwie 30 3 sztuki 62.1 2.7 2.0 7.4
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
gryczany
RAZEM 245 411.0 25.1 22.1 24.5

Koktajl grejpfrutowo-pietruszkowy: Grejpfruta obrac i podzieli¢ na czastki. Wszystkie sktadniki zmiksowac.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
grejpfrut 200 1 sztuka 80.0 1.2 0.4 19.6
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
pietruszka, liscie 8 2 tyzki 3.9 0.4 0.0 0.7
sezam, nasiona 13 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
siemie Iniane 7 1 tyzka, mielone 37.4 1.3 3.0 2.0
orzechy brazylijskie 12 3 sztuki 79.1 1.7 8.1 1.4
RAZEM 365 282.5 7.6 19.2 25.1

Chili z indykiem i ryzem: Papryke i cukinie pokroi¢ w kostke. Czosnek przecisnaé przez praske. Wszystkie sktadniki przetozy¢ do
garnka i zala¢ woda oraz pomidorami z puszki. Doprawi¢. Zagotowac. Gotowac¢ pod przykryciem 20 minut.
W miedzyczasie ugotowac ryz.

*przygotuj od razu 4 porcje. Ponizszy przepis jest na 1 porcje

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry 125 porcja 103.8 24.0 0.9 0.0
czosnek 6 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
Pomidor z puszki 200 0.5 puszki 30.0 1.8 0.4 7.2
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cukinia 110 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
ryz bragzowy 60 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6

RAZEM 710 395.2 33.1 3.2 65.7



Trufle z ciecierzycy o smaku nutelli: Ciecierzyce przeptukaé. Orzechy zblendowad na proszek. Dodac ciecierzyce i syrop klonowy.
Zmiksowacd na gtadkg mase. Formutowac kulki i odstawi¢ do lodowki, na godzine. Po tym czasie obtoczy¢ je w kakao.

*przygotuj od razu 5 porcji. Ponizszy przepis jest na 1 porcje

produkt

ciecierzyca konserwowa
orzechy laskowe

syrop klonowy

kakao naturalne

RAZEM

*porcja z III positku

produkt

mieso z piersi indyka, bez skory
czosnek

Pomidor z puszki

papryka czerwona, stodka
cukinia

ryz bragzowy

woda

s6l himalajska

pieprz czarny

oregano suszone

chili pieprz cayenne

RAZEM

W[Zg]a miara domowa e[nkec;gllla
50 2.5 tyzki 69.5
25 1.5 tyzki 149.8
5 1 tyzeczka 13.5
10 1 tyzka 45.9
90 278.8

w[aggia miara domowa e[nk(?:;gllla
125 porcja 103.8
6 1 $redni zabek 9.1
200 0.5 puszki 30.0
75 0.5 $redniej sztuki 24.0
110 0.5 mniejszej sztuki 19.0
60 4 tyzki 201.0
125 0.5 szklanki 0.0
1 1 szczypta 0.0
1 1 szczypta 2.5
1 1 szczypta 2.6
1 1 szczypta 3.2
710 395.2

biatko
[g]
3.5
3.2
0.0
1.8

8.6

biatko
[g]
24.0
0.4
1.8
1.0
1.3
4.3
0.0
0.0
0.1
0.1
0.1

33.1

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.5 11.6
14.2 3.4
0.0 3.4
2.2 5.1
16.8 23.3

ttuszcz weglow. og.

[g]
0.9
0.0
0.4
0.4
0.1
1.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2

3.2

[g]
0.0
2.0
7.2
5.0
3.6
46.1
0.0
0.0
0.6
0.7
0.6

65.7



DZIEN 2
- IPOSIEK - 487 KCAL

Gryczanka z pomaranczg i stonecznikiem: Ugotowang kasze odcedzié. Stonecznik wsypac na suchg rozgrzang patelnie, prazy¢ az
zacznie lekko strzelac i sie rumieni¢. Pomarancze obrac i podzieli¢ na czastki. Wszystkie sktadniki wymieszac.

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
pomarancza 200 1 $rednia sztuka 94.0 1.8 0.4 22.6
kasza gryczana niepalona 60 4 tyzki 205.8 8.0 2.0 42.9
kakao naturalne 2 0.5 tyzeczki 9.2 0.4 0.4 1.0
RAZEM 495 486.8 16.8 17.4 73.7

*porcja z 1 dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
ciecierzyca konserwowa 50 2.5 tyzki 69.5 3.5 0.5 11.6
orzechy laskowe 25 1.5 tyzki 149.8 3.2 14.2 3.4
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
kakao naturalne 10 1 tyzka 45.9 1.8 2.2 5.1
RAZEM 90 278.8 8.6 16.8 23.3

*porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry 125 porcja 103.8 24.0 0.9 0.0
czosnek 6 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
Pomidor z puszki 200 0.5 puszki 30.0 1.8 0.4 7.2
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cukinia 110 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
ryz bragzowy 60 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
RAZEM 710 395.2 33.1 3.2 65.7

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] ar W [keal] [] [] [a]
orzechy wioskie 25 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7

RAZEM 35 215.7 4.5 17.9 10.0



*porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [q] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry 125 porcja 103.8 24.0 0.9 0.0
czosnek 6 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
Pomidor z puszki 200 0.5 puszki 30.0 1.8 0.4 7.2
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cukinia 110 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
ryz brazowy 60 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6

RAZEM 710 395.2 33.1 3.2 65.7



DZIEN 3
- IPOSIEK

Sniadaniowa safatka z jajkiem i awokado: Jajka ugotowaé na twardo i pokroi¢ w ésemki. Awokado pokroi¢ w paski, a pomidora na

o0semki. Wszystkie sktadniki wymieszac.

produkt

jaja kurze cate
awokado

pomidory, czerwone
sol himalajska
pieprz czarny

oliwa z oliwek

RAZEM

*porcja z 1. dnia

waga miara domowa
[9]
100 2 sztuka (kl. wagowa M)
140 1 sztuka
190 1 $rednia sztuka
1 1 szczypta
1 1 szczypta
8 1 tyzka
445

energia

[kcal]
140.0
238.3
32.6
0.0
2.5
71.8

485.2

biatko

[g]
12.5
2.8
1.7
0.0
0.1
0.0

17.2

tluszcz weglow. og.
la] [q]
9.7 0.6
21.6 10.4
0.4 6.9
0.0 0.0
0.0 0.6
8.0 0.0
39.7 18.6

produkt

ciecierzyca konserwowa
orzechy laskowe

syrop klonowy

kakao naturalne

RAZEM

W[Z%a miara domowa
50 2.5 tyzki
25 1.5 tyzki
5 1 tyzeczka
10 1 tyzka
90

energia

[kcal]
69.5
149.8
13.5
45.9

278.8

biatko

(9]
3.5
3.2
0.0
1.8

8.6

ttuszcz weglow. og.
[g] [9]
0.5 11.6
14.2 3.4
0.0 3.4
2.2 5.1
16.8 23.3

Kasza gryczana ze szpinakiem i suszonymi pomidorami: Kasze ugotowac. Nasiona stonecznika podprazy¢ na suchej patelni. Czosnek
przecisnac¢ przez praske i krotko przesmazyc¢ na oliwie. Dodac kasze. Doprawic solg, pieprzem i oregano. Smazy¢ okoto 3 minuty.
Doda¢ pokrojone w paski suszone pomidory, natke pietruszki i umyty szpinak. Smazy¢ do momentu zwiedniecia szpinaku.

*przygotuj od razu 4 porcje. Ponizszy przepis jest na 1 porcje

produkt

kasza gryczana niepalona
stonecznik, nasiona

oliwa z oliwek

czosnek

oregano suszone
Pomidory suszone w oliwie
pietruszka, liscie

szpinak

sol himalajska

pieprz czarny

RAZEM

produkt

mandarynki
orzechy nerkowca

RAZEM

W[Z%a miara domowa
45 3 tyzki
15 1 tyzka
8 1 tyzka
3 1 maty zabek
1 1 szczypta
20 3 sztuki
4 1 tyzka
50 2 garscie
1 1 szczypta
1 1 szczypta
150
waga miara domowa
[9]
195 4 $rednie sztuki
30 2 tyzki
225

energia

[kcal]
154.3
87.6
71.8
4.6
2.6
43.5
2.0
10.5
0.0
2.5

379.4

energia

[kcal]
88.2
165.9

254.1

biatko

[9]
6.0
3.1
0.0
0.2
0.1
1.9
0.2
1.3
0.0
0.1

12.8

biatko

[g]
1.2
5.5

6.6

tluszcz weglow. og.
[d] [9]
1.5 32.2
7.7 3.0
8.0 0.0
0.0 1.0
0.0 0.7
1.4 5.2
0.0 0.4
0.2 1.5
0.0 0.0
0.0 0.6
18.9 44.5
tluszcz weglow. og.
kel [q]
0.4 22.0
13.2 9.1
13.5 31.0



*porcja z III positku

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [q] 9
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3 6.0 1.5 32.2
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
Pomidory suszone w oliwie 20 3 sztuki 43.5 1.9 1.4 5.2
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
szpinak 50 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
s6l himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 150 379.4 12.8 18.9 44.5



DZIEN 4
- IPOSIEK 421 KCAL

Kanapki z szynka, chrzanem i ogdérkiem kiszonym: Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [a] [kcal] [a] 9] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 110 3 kromki 259 6 2.7 2.7 34.1
gryczany

szynka z piersi kurczaka 120 6 plasterkow 115.2 25.4 1.4 0.2
ogorek kiszony 180 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
chrzan 30 3 tyzeczki 24.3 1.4 0.2 5.4
RAZEM 440 420.7 36.3 9.5 43.2

Koktaj kakaowo-pomaranczowy: Obierz pomarancze, usun grubsze btony i zmiksuj z mlekiem, sezamem i kakao. Koktajl mozesz tez
wypic¢ na ciepto - takie pomaranczowe kakao.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
kakao naturalne 4 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
mleko migdatowe 165 0.75 szklanki 67.7 2.6 5.1 3.1
sezam, nasiona 13 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
pomarancza 200 1 $rednia sztuka 94.0 1.8 0.4 22.6
RAZEM 380 262.2 8.2 14.2 29.1

*porcja z poprzedniego dnia

energia biatko tluszcz weglow. og.

produkt [g] miara domowa [keal] [g] [g] [g]
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3 6.0 1.5 32.2
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
Pomidory suszone w oliwie 20 3 sztuki 43.5 1.9 1.4 5.2
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
szpinak 50 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
so6l himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 150 379.4 12.8 18.9 44.5

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu ) tar W [keal] [a] [] la]
migdaty, tuskane 45 3 tyzki 260.6 9.5 22.5 9.7
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7

RAZEM 55 316.4 10.2 25.9 15.4



*porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [q] 9
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3 6.0 1.5 32.2
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
Pomidory suszone w oliwie 20 3 sztuki 43.5 1.9 1.4 5.2
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
szpinak 50 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
s6l himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 150 379.4 12.8 18.9 44.5



DZIEN 5
I POSILEK 368 KCAL

Piernikowa owsianka: Marchewke zetrzyj na tarce o $rednich oczkach. Przetdz do garnka — ptatki owsiane, tarta marchewke, wode,
cynamon, gozdziki i $liwki pokrojone na mate kawatki. Owsianke gotuj przez 2-3 minuty — mieszajac i uwazajac, zeby sie nie
przypalita. Na tym etapie mozesz dola¢ do niej wiecej wody, jezeli uznasz, ze jest za gesta.

Ugotowang owsianke przetdéz do miski i posyp posiekanymi migdatami.

PIERNIKOWA OWSIANKA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
marchew 80 mata sztuka 26.4 0.8 0.2 7.0
cynamon mielony 2 2 szczypty 4.9 0.1 0.0 1.6
gozdziki mielone 1 1 szczypta 2.7 0.1 0.1 0.7
Sliwki suszone 20 3 sztuki 59.2 0.7 0.3 14.5
woda 100 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
migdaty, tuskane 15 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
RAZEM 270 368.1 10.8 11.7 61.6

IT POSILEK 328 KCAL

Jogurt kokosowy z kiwi i nasionami stonecznika: Do jogurtu dodac¢ pokrojone kiwi i nasiona. Wymieszacd.
JOGURT KOKOSOWY Z KIWI I NASIONAMI SEONECZNIKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [] [keal] [q] [q] []
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
kiwi 160 2 mate sztuki 97.2 1.5 0.8 22.5
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
RAZEM 335 328.1 9.6 12.9 47.2

IIT POSILEK 387 KCAL

Chinszczyzna z fasolka: Ugotowac fasolke. Makaron wtozy¢ do wysokiej miski i zala¢ gorgca wodg. Nakryé pokrywg i pozostawi¢ na
10 minut. Po tym czasie przelac¢ na sito, odstawi¢. W miseczce zmieszac sos sojowy, cukier, ocet ryzowy, pokrojony imbir, cukier.
Wymiesza¢ i odstawi¢ na chwile. Na patelni rozgrzac¢ olej kokosowy, doda¢ pokrojong cebule, czosnek, podsmazy¢ chwile i doda¢
pokrojone w kostke pieczarki, podsmazy¢ na ztoty kolor. Dodac papryke, selera i fasolke a cato$¢ zala¢ sosem. Doprowadzi¢ do
wrzenia, aby sos sie nieco zredukowat, doda¢ makaron i doktadnie wymiesza¢. Posypac chilli, sezamem i szczypiorkiem.

*przygotuj od razu 2 porcje. Ponizszy przepis jest na 1 porcje
CHINSZCZYZNA Z FASOLKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [a] 9
makaron ryzowy 60 porcja 218.4 3.6 0.3 48.1
papryka czerwona, stodka 75 0.5 Sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
szczypiorek 4 0.5 tyzki 1.4 0.2 0.0 0.2
sezam, nasiona 6.5 0.5 lekko czubata tyzka 41.1 1.5 3.9 0.7
olej kokosowy 2.5 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 2.5 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 5 0.5 duzego zabka 7.6 0.3 0.0 1.6
imbir korzen 1 0.5 do smaku 0.8 0.0 0.0 0.2
cukier kokosowy 2.5 0.5 tyzeczki 9.5 0.0 0.0 2.3
ocet ryzowy 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
Sos sojowy 5 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
chili pieprz cayenne 0.5 0.5 szczypty 1.6 0.1 0.1 0.3
pieczarka biata 35 2 érednie sztuki 7.6 1.0 0.1 0.9
fasola szparagowa zielona 100 1 porcja 31.0 1.8 0.2 7.0
seler naciowy 45 1.5 todyga 7.7 0.5 0.1 1.6

RAZEM 385 386.6 10.5 7.8 70.6



*porcja z 1. dnia

produkt

ciecierzyca konserwowa
orzechy laskowe

syrop klonowy

kakao naturalne

RAZEM

*porcja z III positku

produkt

makaron ryzowy

papryka czerwona, stodka
szczypiorek

sezam, nasiona

olej kokosowy

cebula

czosnek

imbir korzen

cukier kokosowy

ocet ryzowy

Sos sojowy

chili pieprz cayenne
pieczarka biata

fasola szparagowa zielona
seler naciowy

RAZEM

waga

[g]

100
45

385

miara domowa

2.5 tyzki
1.5 tyzki
1 tyzeczka
1 tyzka

miara domowa

porcja
0.5 $redniej sztuki
0.5 tyzki
0.5 lekko czubata tyzka
0.5 tyzeczki
0.5 matej sztuki
0.5 duzego zabka
0.5 do smaku
0.5 tyzeczki
1 tyzeczka
1 tyzeczka
0.5 szczypty
2 $rednie sztuki
1 porcja
1.5 todyga

energia
[kecal]
69.5
149.8
13.5
45.9

278.8

energia
[keal]
218.4
24.0
1.4
41.1
22.3
11.6
7.6
0.8
9.5
0.0
2.1
1.6
7.6
31.0
7.7

386.6

biatko

[g]
3.5
3.2
0.0
1.8

8.6

biatko

[9]
3.6
1.0
0.2
1.5
0.0
0.5
0.3
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1
1.0
1.8
0.5

10.5

ttuszcz

[g]
0.5
14.2
0.0
2.2

16.8

weglow. og.
[q]
11.6
3.4
3.4
5.1

23.3

ttuszcz

(9]
0.3
0.4
0.0
3.9
2.5
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1
0.2
0.1

7.8

weglow. og.
[9]
48.1
5.0
0.2
0.7
0.0
2.4
1.6
0.2
2.3
0.0
0.4
0.3
0.9
7.0
1.6

70.6



DZIEN 6
- IPOSIEK 410 KCAL

Placki jabtkowo-bananowe: Wszystkie skfadniki wtozy¢ do blendera i zmiksowac. Na patelni rozgrzac olej kokosowy i tyzkg natozy¢
porcje na patelnie. Smazyc¢ z obu stron na ztoty kolor. Pola¢ rozpuszczong czekoladg i posypac ptatkami migdatéw.

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
jabtko 100 1 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 12.1
banan 60 0.5 s$redniej sztuki 58.2 0.6 0.2 14.1
ptatki owsiane 40 4 tyzki 150.4 4.8 2.9 27.7
proszek do pieczenia 2 0.5 tyzeczki 1.0 0.0 0.0 0.2
cynamon mielony 2 0.5 tyzeczki 4.9 0.1 0.0 1.6
olej kokosowy 2 0.5 tyzeczki 17.8 0.0 2.0 0.0
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
ptatki migdatow 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
RAZEM 230 409.9 8.7 14.0 65.8

Carpaccio z wedzonego tososia: Ogoérki pokroi¢ w drobng kostke, a tososia w plastry. Rybe utozy¢ na talerzu. Posypacé ogdrkami,
natka pietruszki. Skropi¢ oliwg i sokiem z cytryny. Doprawic pieprzem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
tosos, wedzony 100 1 porcja 162.0 21.5 8.4 0.0
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
ogorek kiszony 60 1 sztuka 7.2 0.6 0.1 1.1
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany
RAZEM 210 276.3 24.9 13.0 13.6

Duszona poledwica wieprzowa: Mieso pokroi¢ w plastry i lekko przycisna¢ dtonig. Doprawic¢ solg, pieprzem i majerankiem. Przetozy¢
do garnka i zala¢ wodg (mozna dodac li$¢ laurowy i ziele angielskie). Dusi¢ do miekkosci miesa. W miedzyczasie ugotowac
ziemniaka.

Suréwka z buraka i marchewki: Buraka i marchew obrac i zetrze¢ na tarce (potowe na grubych, potowe na drobnych oczkach), a
cebule pokroi¢ w drobng kostke. Dodac oliwe i przyprawy. Wymieszac.

*przygotuj od razu 2 porcje. Ponizszy przepis jest na 1 porcje

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] (9] [a] &9 [a] 9
majeranek 0.5 0.5 tyzeczki 1.4 0.1 0.0 0.3
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
poledwica wieprzowa 170 1 porcja 197.2 34.0 6.8 0.0
burak 100 1 mata sztuka 42.4 1.8 0.1 9.6
marchew 80 1 mata sztuka 26.4 0.8 0.2 7.0
cebula czerwona 25 0.5 matej sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
s6l himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ziemniaki 150 2 érednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2

RAZEM 540 471.2 40.3 15.3 47.1



Chia z jogurtem i bananem: Do jogurtu wsyp nasiona chia i odstaw (mozesz to zrobi¢ poprzedniego dnia wieczorem). Dodaj
pokrojonego banana.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
produ [a] ar W [keal] [a] [a] [a]
nasiona chia, suszone 15 1.5 tyzki 72.9 2.5 4.6 6.3
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
banan 60 0.5 $redniej sztuki 58.2 0.6 0.2 14.1
RAZEM 235 274.4 8.1 9.2 42.1

Kapusniak z pomidorami: W duzym garnku rozgrza¢ masto. Doda¢ pokrojong w kostke cebule i marchewke. Dodac oregano, ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Podsmazy¢ chwile. Dodac czosnek i pokrojong drobno kapuste. Podsmazy¢ mieszajac okoto 3-4 minut.
Dodac¢ wode, zagotowac, zmniejszy¢ ogien i gotowac okoto 15 minut. Po tym czasie dodac¢ krojone pomidory z puszki. Gotowac
kolejne 10 minut. Doprawic¢ solq i pieprzem. Posypac¢ natka pietruszki.

*przygotuj od razu 2 porcje. Ponizszy przepis jest na 1 porcje

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
kapusta biata 500 0.5 matej gtowki 165.0 8.5 1.0 37.0
marchew 105 1 érednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 10 1 duzy zabek 15.2 0.6 0.1 3.3
Pomidor z puszki 200 0.5 puszki 30.0 1.8 0.4 7.2
lis¢ laurowy 1 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ziele angielskie 1 1 sztuka 2.6 0.1 0.1 0.7
oregano suszone 2 2 szczypty 5.3 0.2 0.1 1.4
masto klarowane 6 0.75 tyzeczki 53.0 0.0 6.0 0.0
woda 500 2 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
sél himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4

RAZEM 1370 324.9 13.1 8.1 62.9



DZIEN 7
- IPOSIEK

Fritatta z warzywami: Wszystkie warzywa kroimy w drobng kostke. Na patelnie wlewamy oliwe i po kolei smazymy wszystkie
warzywa, dokfadajq je co kilka minut. Najpierw podsmazamy cebulke, po kilku minutach dodajemy papryke i brokuta. Smazymy
kilka minut, od czasu do czasu mieszajac. Roztrzepujemy jajka i wlewamy je na patelnie. Zmniejszamy ogien, tak aby tylko lekko
sie podgrzewato. Przykrywamy pokrywkg i smazymy az masa jajeczna sie zetnie (4-5 minut).

produkt

jaja kurze cate

papryka czerwona, stodka
cebula

brokuty

pietruszka, liscie

oliwa z oliwek

sol himalajska

pieprz czarny

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

RAZEM

*porcja z 1 dnia

produkt

ciecierzyca konserwowa
orzechy laskowe

syrop klonowy

kakao naturalne

RAZEM

*porcja z poprzedniego dnia

produkt

majeranek

s6l himalajska
pieprz czarny
poledwica wieprzowa

burak

marchew

cebula czerwona
oliwa z oliwek
sol himalajska
pieprz czarny
ziemniaki

RAZEM

produkt

orzechy brazylijskie
pomarancza

RAZEM

waga miara domowa
[9]
150 3 sztuka (kl. wagowa M)
75 0.5 $redniej sztuki
35 0.5 matej sztuki
100 porcja
4 1 tyzka
2 1 tyzeczka
1 1 szczypta
1 1 szczypta
50 1 kromka
420

waga miara domowa
[g]
50 2.5 tyzki
25 1.5 tyzki
5 1 tyzeczka
10 1 tyzka
90

W[Zg]a miara domowa
0.5 0.5 tyzeczki
1 1 szczypta
1 1 szczypta
170 1 porcja
100 1 mata sztuka
80 1 mata sztuka
25 0.5 matej sztuki
8 1 tyzka
1 1 szczypta
1 1 szczypta
150 2 $rednie sztuki
540
waga miara domowa
[g]
20 5 sztuk
300 1 duza sztuka
320

energia
[kcal]
210.0
24.0
11.6
31.0
2.0
17.9
0.0
2.5

118.0

417.0

energia
[kcal]
69.5
149.8
13.5
45.9

278.8

energia
[keal]
1.4
0.0
2.5
197.2

42.4
26.4
11.5
71.8
0.0
2.5
115.5

471.2

energia
[kcal]
131.8
141.0

272.8

biatko
[g]
18.8
1.0
0.5
3.0
0.2
0.0
0.0
0.1

3.5

biatko
[g]
3.5
3.2
0.0
1.8

8.6

biatko
[g]
0.1
0.0
0.1
34.0

1.8
0.8
0.3
0.0
0.0
0.1
3.1

40.3

biatko
[g]
2.9
2.7

5.6

tluszcz weglow. og.
la] [q]
14.6 0.9
0.4 5.0
0.1 2.4
0.4 5.2
0.0 0.4
2.0 0.0
0.0 0.0
0.0 0.6
3.5 15.5
21.0 30.0

ttuszcz weglow. og.
la] [a]
0.5 11.6
14.2 3.4
0.0 3.4
2.2 5.1
16.8 23.3

ttuszcz weglow. og.
la] [a]
0.0 0.3
0.0 0.0
0.0 0.6
6.8 0.0
0.1 9.6
0.2 7.0
0.0 2.7
8.0 0.0
0.0 0.0
0.0 0.6
0.1 26.2
15.3 47.1

tluszcz weglow. og.
[a] [q]
13.4 2.3
0.6 33.9
14.0 36.2



*porcja z poprzedniego dnia

produkt

kapusta biata
marchew

cebula

czosnek
Pomidor z puszki
li$¢ laurowy
ziele angielskie
oregano suszone
masto klarowane
woda

so6l himalajska
pieprz czarny
pietruszka, liscie

RAZEM

waga
[g]
500
105
35
10
200

N =

500

1370

miara domowa

0.5 matej gtéwki
1 $rednia sztuka
0.5 matej sztuki
1 duzy zabek
0.5 puszki
1 sztuka
1 sztuka
2 szczypty
0.75 tyzeczki
2 szklanki
1 szczypta
1 szczypta
1 tyzka

energia
[kecal]
165.0
34.6
11.6
15.2
30.0
3.1
2.6
5.3
53.0
0.0
0.0
2.5
2.0

324.9

biatko
[g]
8.5
1.1
0.5
0.6
1.8
0.1
0.1
0.2
0.0
0.0
0.0
0.1
0.2

13.1

ttuszcz
[g]
1.0
0.2
0.1
0.1
0.4
0.1
0.1
0.1
6.0
0.0
0.0
0.0
0.0

8.1

weglow. og.
[q]
37.0
9.1
2.4
3.3
7.2
0.7
0.7
1.4
0.0
0.0
0.0
0.6
0.4

62.9



LISTA ZAKUPOW

migdaty, tuskane 4 tyzki 150 [g] nasiona chia, suszone 1.5tyzki 15 [qg]
orzechy brazylijskie 8 sztuk 70 [g] orzechy laskowe 7.5 tyzek 230 [g]
orzechy nerkowca 2 tyzki 30 [g] orzechy wioskie 6 sztuk 60 [g]
ptatki migdatow 1 tyzka 10 [g] sezam, nasiona 3 lekko CZ[:)?;:: 39 [qg]
siemie Iniane 1 tyzka, mielone 7 [g] stonecznik, nasiona 6 tyzek 90 [qg]
chrzan 3 tyzeczki 60 [g] jogurt kokosowy 2 opakowania 320 [qg]
ocet ryzowy 2 tyzeczki 10 [g] proszek do pieczenia 0.5 tyzeczki 2.0 [g]
sok z cytryny 1tyzka 10 [g] Sos sojowy 2 tyzeczki 10 [g]
mieso z piersi indyka, bez skory 4 porcje 500 [g] poledwica wieprzowa 2 porcje 340 [qg]
szynka z piersi kurczaka 6 plasterkéw 130 [g]

8 sztuka (kl. wagowa

jaja kurze cate 460 [g]

M)

. 1750
mleko migdatowe 1.75 szklanka 390 [g] woda [g]
awokado 1 sztuka 220 [g] banan 1 $rednia sztuka 200 [g]
grejpfrut 1 sztuka 320 [g] jabtko 1 mata sztuka 140 [g]
kiwi 2 mate sztuki 200 [g] mandarynki 4 $rednie sztuki 270 [g]
pomarancza 5 matych sztuk 10[%(]) $liwki suszone 3 sztuki 25 [g]
bazylia s$wieza 1 kilka swiezych lisci 3.1 [g] chili pieprz cayenne 5 szczypt 5.0 [g]
cynamon mielony 4 szczypty 4.0 [g] gozdziki mielone 1 szczypta 1.0 [g]
li$¢ laurowy 2 sztuki 2.0 [g] majeranek 1 tyzeczka 1.0 [g]
oregano suszone 12 szczypta 12 [g] pieprz czarny 18 szczypta 18 [g]
sol himalajska 17 szczypta 17 [g] ziele angielskie 2 sztuki 2.0 [g]
tosos, wedzony 1 porcja 110 [g]
cukier kokosowy 1 tyzeczka 5.0 [g] czekolada 70% kakao 3 kostka 30 [qg]
kakao naturalne 14 tyzeczek 60 [g] syrop klonowy 6 tyzeczek 30 [qg]
masto klarowane 1.5 tyzeczki 12 [g] olej kokosowy 1.5 tyzeczki 7 [g]
oliwa z oliwek 8 tyzek 70 [g]
brokuty 1 porcja 170 [g] burak 2 mate sztuki 270 [g]
cebula 1 $rednia sztuka 200 [g] cebula czerwona 1 mata sztuka 60 [g]
ciecierzyca konserwowa 12.5 tyzek 250 [g] cukinia 2 mniejszej sztuki 550 [g]
czosnek 13 éredni zabek 80 [g] f‘-?‘SOla szparagowa 2 porcje 230 [g]

zielona

N , . 8 P Bered VA 1200
imbir korzen 1 do smaku 2.2 [g] kapusta biata 1 matej gtowki [g]
marchew 4 $rednie sztuki 650 [g] ogorek kiszony 4 sztuki 240 [g]
papryka czerwona, stodka 3.5 sredniej sztuki 650 [g] pieczarka biata 4 $rednie sztuki 90 [g]
pietruszka, liscie 10 tyzek 40 [g] Pomidor z puszki 3 puszki 12[59?
Pomidory suszone w oliwie 15 sztuk 120 [g] pomidory, czerwone 1 $rednia sztuka 200 [g]
seler naciowy 3 todyga 120 [g] szczypiorek 1 tyzka 9 [qg]
szpinak 8 garsci 250 [g] ziemniaki 4 $rednie sztuki 400 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 6 kromek 250 [g] kasza gryczana

gryczany niepalona 16 fyzek 240 [g]



makaron ryzowy 2 porcje 120 [g] ptatki owsiane 9 tyzek 90 [qg]
ryz brazowy 16 tyzek 240 [qg]



