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DZIEN 1
I POSILEK 413 KCAL

Wegarniski omlet z suszonymi pomidorami i bazyliq: Make wymieszaé z proszkiem do pieczenia i przyprawami, nastepnie doda¢ wode
i catos$¢ potaczy¢ w gtadkie, lejace sie ciasto. Odstawic.
Pomidory pokroi¢ w cienkie paski i wrzuci¢ do mieszanki omletowej, wymieszac¢ catosé.

Ciasto wla¢ na patelnie i smazy¢ 4-5 minut, az brzegi catkowicie sie zetng. Nastepnie przerzuci¢ na drugg strone i smazy¢ jeszcze

okoto 1 minute. Gotowy omlet posypa¢ swiezg bazylig.

WEGANSKI OMLET Z SUSZONYMI POMIDORAMI 1 BAZYLIA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
maka z cieciorki 75.0 0.5 szklanki 290.3 16.8 5.0 43.4
woda 125.0 0.5 szklanki gazowanej 0.0 0.0 0.0 0.0
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 10.0 1 tyzka 32.0 4.7 0.5 0.9
czosnek w proszku 1.0 1 szczypta 3.3 0.2 0.0 0.7
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
proszek do pieczenia 2.0 0.5 tyzeczki 1.0 0.0 0.0 0.2
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
olej kokosowy 2.0 0.5 tyzeczki 17.8 0.0 2.0 0.0
Pomidory suszone w oliwie 30.0 3 sztuki 62.1 2.7 2.0 7.4
bazylia swieza 2.0 kilka swiezych lisci 0.5 0.1 0.0 0.1
RAZEM 250.0 412.6 24.6 9.6 54.0
IT POSILEK 350 KCAL
Koktajl grejpfrutowo-pietruszkowy: Grejpfruta obrac i podzieli¢ na czastki. Wszystkie sktadniki zmiksowac.
KOKTAJL GREJPFRUTOWO-PIETRUSZKOWY
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [g] [a]
grejpfrut 200.0 1 sztuka 80.0 1.2 0.4 19.6
woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
pietruszka, liscie 8.0 2 tyzki 3.9 0.4 0.0 0.7
sezam, nasiona 19.5 1.5 lekko czubata tyzka 123.2 4.5 11.7 2.0
siemie Iniane 7.0 1 tyzka, mielone 37.4 1.3 3.0 2.0
orzechy brazylijskie 16.0 4 sztuki 105.4 2.3 10.7 1.9
RAZEM 375.5 350.0 9.6 25.8 26.2
ITI POSILEK 542 KCAL

Soczewice doktadnie wyptucz i ugotuj. Na patelni rozgrzej olej dodaj posiekang cebule i podsmaz, az cebula lekko sie zeszkli. Dodaj
pokrojong papryke. Podsmaz. Dodaj czosnek, papryczke jalapeno i chiili. Dolej pomidory i wymieszaj. Zmniejsz ogien i gotuj okoto
15 minut. Pod koniec gotowania dodaj ugotowang soczewice i kukurydze. Dopraw solg i pieprzem. Posyp natka pietruszki. W
miedzyczasie ugotowac ryz.

*przygotuj od razu 2 porcje. Ponizszy przepis jest na 1 porcje
CHILI SIN CARNE Z SOCZEWICA I RYZEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
cebula 150.0 1 $rednia sztuka 49.5 2.1 0.6 10.4
Pomidor z puszki 200.0 0.5 puszki 30.0 1.8 0.4 7.2
olej kokosowy 3.0 0.5 tyzeczki 26.8 0.0 3.0 0.0
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
papryka jalapeno 7.0 0.5 matej sztuki 2.0 0.1 0.0 0.5
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
Kukurydza, konserwowa 40.0 0.5 matej puszki 40.8 1.2 0.5 9.4
ryz bragzowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 45.0 3 tyzki 153.4 11.4 1.4 25.9
RAZEM 591.0 541.8 22.5 7.6 107.2



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 4 porcje. Ponizszy przepis jest na 1 porcje

produkt

ciecierzyca konserwowa
orzechy laskowe

syrop klonowy

kakao naturalne

RAZEM

waga miara domowa
[g]
70.0 3.5 tyzki
30.0 2 tyzki
5.0 1 tyzeczka
15.0 1.5 tyzki
120.0

energia
[kcal]
97.3
199.8
13.5
68.8

379.5

biatko ttuszcz weglow. og.
kel [q] K]l
4.9 0.6 16.2
4.3 18.9 4.5
0.0 0.0 3.4
2.7 3.3 7.6
12.0 22.8 31.6

Satatka ze szpinakiem i gruszka: Gruszke obraé, usuna¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w plastry. Szpinak wyptukac i przetozy¢ na
talerz. Doda¢ pokrojong gruszke. Posypac¢ pokruszonymi orzechami. Z oliwy, musztardy, soku z cytryny soli i pieprzu przygotowac
dressing i skropi¢ nim satatke. Delikatnie wymieszac.

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

produkt

szpinak

orzechy wioskie

gruszka

musztarda

oliwa z oliwek

sok z cytryny

sol himalajska

pieprz czarny

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

RAZEM

wada miara domowa
[g]
50.0 2 garscie
24.0 6 sztuk
156.0 1 $rednia sztuka
10.0 1 tyzeczka
8.0 1 tyzka
5.0 0.5 tyzki
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
35.0 1 kromka
290.0

energia
[kcal]
10.5
159.8
90.5
16.5
71.8
1.1
0.0
2.5

82.6

435.2

biatko thuszcz weglow. og.
[g] [g] [g]
1.3 0.2 1.5
3.8 14.5 4.3
0.9 0.3 22.5
0.6 0.6 2.2
0.0 8.0 0.0
0.0 0.0 0.3
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.6
2.5 2.5 10.9
9.2 26.1 42.3



DZIEN 2
- IPOSIEK | 442 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 ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
pomarancza 200.0 1 $rednia sztuka 94.0 1.8 0.4 22.6
kasza gryczana niepalona 60.0 4 tyzki 205.8 8.0 2.0 42.9
kakao naturalne 2.0 0.5 tyzeczki 9.2 0.4 0.4 1.0
RAZEM 387.0 441.7 15.0 14.0 71.6

*porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
szpinak 50.0 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
orzechy wioskie 24.0 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
gruszka 156.0 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
s6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 350 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
gryczany
RAZEM 290.0 435.2 9.2 26.1 42.3

*porcja z poprzedniego dnia

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [a] [g] &9 [g] 9
cebula 150.0 1 $rednia sztuka 49.5 2.1 0.6 10.4
Pomidor z puszki 200.0 0.5 puszki 30.0 1.8 0.4 7.2
olej kokosowy 3.0 0.5 tyzeczki 26.8 0.0 3.0 0.0
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
papryka jalapeno 7.0 0.5 matej sztuki 2.0 0.1 0.0 0.5
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
Kukurydza, konserwowa 40.0 0.5 matej puszki 40.8 1.2 0.5 9.4
ryz bragzowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 45.0 3 tyzki 153.4 11.4 1.4 25.9
RAZEM 591.0 541.8 22.5 7.6 107.2
produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.
(9] [keal] (gl [g] [g]
orzechy wioskie 40.0 10 sztuk 266.4 6.4 24.1 7.2
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostki 111.8 1.3 6.9 11.3

RAZEM 60.0 378.2 7.7 31.0 18.5



Zupa tajska: Imbir zetrzec na tarce, a papryczke chili posiekac. Podsmazy¢ na oleju. Po chwili doda¢ curry i mleko kokosowe, otartq,
skérke z limonki i syrop klonowy. Doda¢ pokrojone warzywa i gotowac¢ 5 minut. Na koniec doprawi¢ sokiem z cytryny.

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

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g] miara domowa [keal] [a] [g] [g]
limonka 30.0 1 sztuka otarta skorka 9.0 0.2 0.1 3.2
syrop klonowy 14.0 3 tyzeczki 37.8 0.0 0.0 9.4
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
brokuty 60.0 1 porcja 18.6 1.8 0.2 3.1
olej kokosowy 3.0 0.5 tyzeczki 26.8 0.0 3.0 0.0
imbir korzen 50.0 1 porcja 40.0 0.9 0.4 8.9
papryka czerwona, hot chili 45.0 1 sztuka 18.0 0.8 0.2 4.0
curry w proszku 2.0 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
mleko kokosowe, w puszce, light 200.0 144.0 1.2 14.2 4.2
sok ze $wiezej cytryny 48.0 z 1 cytryny 10.6 0.2 0.1 3.3

RAZEM 564.0 330.3 6.8 18.6 40.8



DZIEN 3
- IPOSIEK 491 KCAL

Pasta z awokado z pieczywem: Awokado rozgnies¢ widelcem, dodac sok z cytryny i wymieszac. Dodac posiekang cebule, posolic¢ i
przyprawi¢ pieprzem. Dokfadnie wymiesza¢. Chleb posmarowaé pastq i zjes¢ z pomidorem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 105.0 3 kromki 247.8 7.3 7.3 32.5
gryczany
awokado 105.8 0.75 sztuki 178.7 2.1 16.2 7.8
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
RAZEM 544.8 491.5 12.7 24.3 54.4

*porcja z 1. dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
ciecierzyca konserwowa 70.0 3.5 tyzki 97.3 4.9 0.6 16.2
orzechy laskowe 30.0 2 tyzki 199.8 4.3 18.9 4.5
syrop klonowy 5.0 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
kakao naturalne 15.0 1.5 tyzki 68.8 2.7 3.3 7.6
orzechy brazylijskie 12.0 3 sztuki 79.1 1.7 8.1 1.4
RAZEM 132.0 458.5 13.7 30.8 33.0

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. Doprawi¢ 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 2 porcje. Ponizszy przepis jest na 1 porcje

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
kasza gryczana niepalona 75.0 5 tyzek 257.3 9.9 2.5 53.6
stonecznik, nasiona 30.0 2 tyzki 175.2 6.2 15.4 6.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czoshek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
Pomidory suszone w oliwie 21.0 3 sztuki 43.5 1.9 1.4 5.2
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
szpinak 50.0 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 194.0 569.9 19.9 27.7 69.0

produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.
(9] [keal] (gl [9] [9]
mandarynki 196.0 4 $rednie sztuki 88.2 1.2 0.4 22.0
orzechy nerkowca 45.0 3 tyzki 248.8 8.2 19.7 13.6

RAZEM 241.0 337.1 9.4 20.1 35.5



*porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [g] 9
limonka 30.0 1 sztuka otarta skorka 9.0 0.2 0.1 3.2
syrop klonowy 14.0 3 tyzeczki 37.8 0.0 0.0 9.4
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
brokuty 60.0 1 porcja 18.6 1.8 0.2 3.1
olej kokosowy 3.0 0.5 tyzeczki 26.8 0.0 3.0 0.0
imbir korzen 50.0 1 porcja 40.0 0.9 0.4 8.9
papryka czerwona, hot chili 45.0 1 sztuka 18.0 0.8 0.2 4.0
curry w proszku 2.0 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
mleko kokosowe, w puszce, light 200.0 144.0 1.2 14.2 4.2
sok ze $wiezej cytryny 48.0 z 1 cytryny 10.6 0.2 0.1 3.3

RAZEM 564.0 330.3 6.8 18.6 40.8



produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany
tofu wedzone
kietki rzodkiewki
ogdrek kiszony
chrzan

RAZEM

wypic¢ na ciepto - takie pomaranczowe kakao.

produkt

kakao naturalne
mleko migdatowe
sezam, nasiona
pomarancza

RAZEM

*porcja z poprzedniego dnia

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

migdaty, tuskane
czekolada 70% kakao

RAZEM

DZIEN 4

Kanapki z tofu, chrzanem i ogérkiem kiszonym: Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.

waga

[g]
110.0

120.0
24.0
180.0
30.0

464.0

miara domowa

3 kromki

porcja
3 tyzki
3 sztuki
3 tyzeczki

Koktaj kakaowo-pomaranczowy: Obierz pomarancze, usun grubsze btony i zmiksuj z mlekiem, sezamem i kakao. Koktajl mozesz tez

waga
[g]
4.0
220.0
19.5
200.0

443.5

miara domowa

1 tyzeczka
1 szklanka
1.5 lekko czubata tyzka
1 $rednia sztuka

waga
[g]
75.0
30.0
8.0
3.0
1.0
21.0
4.0
50.0
1.0
1.0

194.0

miara domowa

5 tyzek
2 tyzki
1 tyzka
1 maty zabek
1 szczypta
3 sztuki
1 tyzka
2 garscie
1 szczypta
1 szczypta

waga
[g]

45.0

20.0

65.0

miara domowa

3 tyzki
2 kostka

energia
[keal]

259.6

160.8
10.3
21.6
24.3

476.6

energia
[keal]
18.4
90.2
123.2
94.0

325.8

energia
[keal]
257.3
175.2
71.8
4.6
2.6
43.5
2.0
10.5
0.0
2.5

569.9

energia
[kcal]

260.6
111.8

372.4

biatko
[g]

7.7

15.6
0.9
1.8
1.4

27.4

biatko
[g]
0.7
3.5
4.5
1.8

10.6

biatko
[g]
9.9
6.2
0.0
0.2
0.1
1.9
0.2
1.3
0.0
0.1

19.9

biatko
[g]
9.5
1.3

10.9

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
7.7 34.1
9.6 2.9
0.6 0.9
0.2 3.4
0.2 5.4
18.3 46.7

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.9 2.0
6.8 4.2
11.7 2.0
0.4 22.6
19.8 30.8

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
2.5 53.6
15.4 6.0
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
27.7 69.0

ttuszcz weglow. og.

[g] [al
22.5 9.7
6.9 11.3
29.3 21.0



Satatka z brokutem i suszong zurawing: Brokuty wrzuci¢ na 3 minuty do wrzatku. Cebule pokroi¢ w pidrka, a czosnek przecisnac
przez praske. Wszystkie sktadniki wymieszaé.

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
brokuty 200.0 0.5 sztuki 62.0 6.0 0.8 10.4
stonecznik, nasiona 22.5 1.5 tyzki 131.4 4.7 11.6 4.5
cebula czerwona 25.0 0.5 matej sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
zurawina suszona 30.0 1.5 tyzki 96.0 0.0 0.4 24.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ocet jabtkowy 2.0 0.5 tyzeczki 0.4 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 2.5 0.5 tyzeczki 6.8 0.0 0.0 1.7
musztarda 5.0 0.5 tyzeczki 8.3 0.3 0.3 1.1
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 299.0 392.6 11.5 211 46.2



DZIEN 5
I POSILEK

455 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 ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
marchew 80.0 mata sztuka 26.4 0.8 0.2 7.0
cynamon mielony 2.0 2 szczypty 4.9 0.1 0.0 1.6
gozdziki mielone 1.0 1 szczypta 2.7 0.1 0.1 0.7
Sliwki suszone 21.0 3 sztuki 59.2 0.7 0.3 14.5
woda 100.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
migdaty, tuskane 30.0 1 garsc 173.7 6.3 15.0 6.5
RAZEM 284.0 455.0 14.0 19.1 64.8
IT POSILEK 416 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 [a] [keal] [a] [a] [a]
jogurt kokosowy 160.0 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
kiwi 162.0 2 mate sztuki 97.2 1.5 0.8 22.5
stonecznik, nasiona 30.0 2 tyzki 175.2 6.2 15.4 6.0
RAZEM 352.0 415.7 12.7 20.6 50.2
ITT POSILEK 486 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.

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

CHINSZCZYZNA Z FASOLKA

waga
[g]
70.0
75.0
4.0
13.0
5.0
35.0
5.0
1.0
2.5
5.0
5.0
0.5
36.0
100.0
45.0

402.0

miara domowa

1 porcja
0.5 s$redniej sztuki
0.5 tyzki
1 lekko czubata tyzka
1 tyzeczka
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

[kcal]
254.8
24.0
1.4
82.2
44.6
11.6
7.6
0.8
9.5
0.0
2.1
1.6
7.6
31.0
7.7

486.3

biatko

[g]
4.2
1.0
0.2
3.0
0.0
0.5
0.3
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1
1.0
1.8
0.5

12.6

ttuszcz

[g]
0.4
0.4
0.0
7.8
5.0
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1
0.2
0.1

14.3

weglow. og.
kel
56.1
5.0
0.2
1.3
0.0
2.4
1.6
0.2
2.3
0.0
0.4
0.3
0.9
7.0
1.6

79.3



*porcja z 1. dnia

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [q] miara domowa [keal] [g] [g] [g]
ciecierzyca konserwowa 70.0 3.5 tyzki 97.3 4.9 0.6 16.2
orzechy laskowe 30.0 2 tyzki 199.8 4.3 18.9 4.5
syrop klonowy 5.0 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
kakao naturalne 15.0 1.5 tyzki 68.8 2.7 3.3 7.6
dynia, pestki 10.0 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
RAZEM 130.0 436.7 14.4 27.4 33.4

*porcja z poprzedniego dnia

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [q] miara domowa [keal] [g] [g] [g]
brokuty 200.0 0.5 sztuki 62.0 6.0 0.8 10.4
stonecznik, nasiona 22.5 1.5 tyzki 131.4 4.7 11.6 4.5
cebula czerwona 25.0 0.5 matej sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
zurawina suszona 30.0 1.5 tyzki 96.0 0.0 0.4 24.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ocet jabtkowy 2.0 0.5 tyzeczki 0.4 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 2.5 0.5 tyzeczki 6.8 0.0 0.0 1.7
musztarda 5.0 0.5 tyzeczki 8.3 0.3 0.3 1.1
s6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 299.0 392.6 11.5 21.1 46.2



DZIEN 6
- IPOSIEK

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

produkt

jabtko

banan

ptatki owsiane
proszek do pieczenia
cynamon mielony
olej kokosowy

syrop klonowy
czekolada 70% kakao
ptatki migdatow

RAZEM

produkt

orzechy laskowe
czekolada 70% kakao

RAZEM

waga miara domowa
[g]

100.0 1 mata sztuka
80.0 1 mata sztuka
40.0 4 tyzki

2.0 0.5 tyzeczki
2.0 0.5 tyzeczki
2.0 0.5 tyzeczki
5.0 1 tyzeczka
20.0 2 kostki
20.0 2 tyzki

271.0

wada miara domowa
[g]

45.0 3 tyzki
10.0 1 kostka
55.0

energia
[kcal]
50.0
77.6
150.4
1.0
4.9
17.8
13.5
111.8
116.2

543.3

energia
[kecal]

299.7
55.9

355.6

biatko
[g]
0.4
0.8
4.8
0.0
0.1
0.0
0.0
1.3
4.4

11.8

biatko
[g]
6.5
0.7

7.2

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.4 12.1
0.2 18.8
2.9 27.7
0.0 0.2
0.0 1.6
2.0 0.0
0.0 3.4
6.9 11.3
10.2 2.0
22.6 77.1

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
28.4 6.7
3.4 5.7
31.8 12.4

Potrawka z ciecierzyca: Cebule, marchew i papryke pokroi¢. Warzywa dusi¢ chwile na oleju i przyprawic curry. Doda¢ pomidory i
biatko konopne, 1/2 szklanki wrzatku i ugotowang ciecierzyce (wczesniej wymoczong). Gotowac okoto 5 min. W miedzyczasie

ugotowac ziemniaki.

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

produkt

ciecierzyca

papryka czerwona, stodka
olej kokosowy

curry w proszku

Pomidor z puszki

cebula

marchew

Biatko konopne

ziemniaki

RAZEM

waga miara domowa
kel
70.0 5 tyzek
75.0 0.5 sredniej sztuki
3.0 0.5 tyzeczki
1.0 1 szczypta
200.0 0.5 puszki
70.0 1 mata sztuka
105.0 1 $rednia sztuka
10.0 1 tyzka
150.0 2 $rednie sztuki
684.0

energia

[kcal]

224.0
24.0
26.8

3.3

30.0
23.1
34.6
35.8
115.5

517.1

biatko

[g]

14.9
1.0
0.0
0.1
1.8
1.0
1.1
5.0
3.1

27.9

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
3.8 25.3
0.4 5.0
3.0 0.0
0.1 0.6
0.4 7.2
0.3 4.8
0.2 9.1
1.0 2.7
0.1 26.2
9.3 80.9



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.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
nasiona chia, suszone 15.0 1.5 tyzki 72.9 2.5 4.6 6.3
jogurt kokosowy 160.0 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
sezam, nasiona 13.0 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
RAZEM 268.0 375.9 11.3 17.0 48.1

Kapusniak z pomidorami: W duzym garnku rozgrzac oliwe. Dodac¢ pokrojong w kostke cebule i marchewke. Dodac¢ oregano, ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Podsmazy¢ chwile. Dodaé czosnek i pokrojona drobno kapuste. Podsmazy¢ mieszajac okoto 3-4 minut.
Doda¢ wode, zagotowaé, zmniejszy¢ ogien i gotowac okoto 15 minut. Po tym czasie dodac¢ krojone pomidory z puszki. Gotowacé
kolejne 10 minut. Doprawi¢ solg i pieprzem. Posypac natka pietruszki.

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
kapusta biata 500.0 0.5 matej gtdwki 165.0 8.5 1.0 37.0
marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 10.0 1 duzy zabek 15.2 0.6 0.1 3.3
Pomidor z puszki 200.0 0.5 puszki 30.0 1.8 0.4 7.2
lis¢ laurowy 1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ziele angielskie 1.0 1 sztuka 2.6 0.1 0.1 0.7
oregano suszone 2.0 2 szczypty 5.3 0.2 0.1 1.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
woda 500.0 2 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9

gryczany

RAZEM 1397.0 372.5 15.5 6.5 73.7



DZIEN 7
- IPOSIEK | 464 KCAL

Weganski omlet z brokutami: Brokuty wrzuci¢ na chwile do wrzatku. Make wymieszac¢ z proszkiem do pieczenia i przyprawami,
nastepnie dodac¢ wode i cato$¢ potaczy¢ w gtadkie, lejace sie ciasto. Odstawic¢. Brokuty podzieli¢ na mate kawatki i wrzuci¢ do
mieszanki omletowej, wymieszac catosc.

Ciasto wlac na patelnie i smazyc¢ 4-5 minut, az brzegi catkowicie sie zetng. Nastepnie przerzuci¢ na drugg strone i smazy¢ jeszcze
okoto 1 minute.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg:]I miara domowa [kcagi] [9] [g] &9 [g] 9
maka z cieciorki 75.0 0.5 szklanki 290.3 16.8 5.0 43.4
woda 125.0 0.5 szklanki gazowanej 0.0 0.0 0.0 0.0
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 10.0 1 tyzka 32.0 4.7 0.5 0.9
czosnek w proszku 1.0 1 szczypta 3.3 0.2 0.0 0.7
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
proszek do pieczenia 2.0 0.5 tyzeczki 1.0 0.0 0.0 0.2
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
olej kokosowy 2.0 0.5 tyzeczki 17.8 0.0 2.0 0.0
brokuty 100.0 porcja 31.0 3.0 0.4 5.2
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany
RAZEM 353.0 463.7 27.3 10.4 62.6

*porcja z 1 dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [9] [g] &9 [g] 9
ciecierzyca konserwowa 70.0 3.5 tyzki 97.3 4.9 0.6 16.2
orzechy laskowe 30.0 2 tyzki 199.8 4.3 18.9 4.5
syrop klonowy 5.0 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
kakao naturalne 15.0 1.5 tyzki 68.8 2.7 3.3 7.6
orzechy brazylijskie 16.0 4 sztuki 105.4 2.3 10.7 1.9
RAZEM 136.0 484.9 14.2 33.5 33.5

*porcja z poprzedniego dnia

waga ; energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [a] [g] &9 [g] 9
ciecierzyca 70.0 5 tyzek 224.0 14.9 3.8 25.3
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
olej kokosowy 3.0 0.5 tyzeczki 26.8 0.0 3.0 0.0
curry w proszku 1.0 1 szczypta 3.3 0.1 0.1 0.6
Pomidor z puszki 200.0 0.5 puszki 30.0 1.8 0.4 7.2
cebula 70.0 1 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
Biatko konopne 10.0 1 tyzka 35.8 5.0 1.0 2.7
ziemniaki 150.0 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
RAZEM 684.0 517.1 27.9 9.3 80.9

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

P [a] [kcal] [a] [a] [a]
migdaty, tuskane 30.0 1 garsc 173.7 6.3 15.0 6.5
pomarancza 300.0 1 duza sztuka 141.0 2.7 0.6 33.9

RAZEM 330.0 314.7 9.0 15.6 40.4



*porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
kapusta biata 500.0 0.5 matej gtowki 165.0 8.5 1.0 37.0
marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 10.0 1 duzy zabek 15.2 0.6 0.1 3.3
Pomidor z puszki 200.0 0.5 puszki 30.0 1.8 0.4 7.2
li$¢ laurowy 1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ziele angielskie 1.0 1 sztuka 2.6 0.1 0.1 0.7
oregano suszone 2.0 2 szczypty 5.3 0.2 0.1 1.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
woda 500.0 2 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
so6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9

gryczany

RAZEM 1397.0 372.5 15.5 6.5 73.7



LISTA ZAKUPOW

tofu wedzone 1 porcja 120 [g]

ciecierzyca 10 tyzek 140 [g] dynia, pestki 1tyzka 14 [g]
migdaty, tuskane 7 tyzek 270 [g] nasiona chia, suszone 1.5tyzki 15 [qg]
orzechy brazylijskie 11 sztuk 90 [g] orzechy laskowe 11 tyzek 330 [g]
orzechy nerkowca 3 tyzki 45 [g] orzechy wioskie 22 sztuk 200 [qg]
ptatki migdatéw 2 tyzki 20 [g] sezam, nasiona > lekko cz‘;{':l);:: 70 [g]
siemie Iniane 1 tyzka, mielone 7 [g] stonecznik, nasiona 10 tyzek 150 [g]

zurawina suszona

3 tyzki

60 [g]

chrzan 3 tyzeczki 60 [g] jogurt kokosowy 2 opakowania 320 [qg]
musztarda 3 tyzeczki 30 [g] ocet ryzowy 1 tyzeczka 5.0 [g]
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 2 tyzki 20 [g] proszek do pieczenia 1.5 tyzeczki 6 [g]
sok z cytryny 2 tyzki 20 [g] Sos sojowy 1 tyzeczka 5.0 [g]

mleko migdatowe 1.5 szklanki 330 [g] sok ze $wiezej cytryny z 2 cytryny 100 [qg]
1500
oda
" [q]

awokado 0.75 sztuki 160 [g] banan 2 mate sztuki 260 [g]

grejpfrut 1 sztuka 320 [g] gruszka 2 $rednie sztuki 420 [g]

jabtko 1 mata sztuka 140 [g] kiwi 2 mate sztuki 200 [g]

limonka 2 sztuka ot,arta 80 [g] mandarynki 4 $rednie sztuki 270 [g]
skorka

. 2 1000

mleko kokosowe, w puszce, light 400 [g] pomarancza 5 matych sztuk [g]

$liwki suszone

3 sztuki

25 [g]

1 kilka $wiezych

bazylia swieza ligci 3.1 [g] Biatko konopne 2 tyzki 20 [g]
chili pieprz cayenne 2.5 szczypty 2.5 [g] curry w proszku 6 szczypt 6 [g]
cynamon mielony 4 szczypty 4.0 [g] czosnek w proszku 2 szczypty 2.0 [g]
gozdziki mielone 1 szczypta 1.0 [g] kurkuma mielona 2 szczypty 2.0 [g]
li$¢ laurowy 2 sztuki 2.0 [g] ocet jabtkowy 1 tyzeczka 4.0 [g]
oregano suszone 6 szczypt 6 [g] pieprz czarny 9 szczypt 9 [g]
s6l himalajska 11 szczypta 11 [g] ziele angielskie 2 sztuki 2.0 [g]

0.5 tyzeczki 2.5 [g] czekolada 70% kakao
17 tyzeczek 70 [g] syrop klonowy

7 kostka 70 [g]
12 tyzeczek 60 [g]

cukier kokosowy
kakao naturalne

olej kokosowy 5.5 tyzeczek 29 [g] oliwa z oliwek 7 tyzek 60 [g]

1050

brokuty 1 sztuka [9] cebula 4 $rednie sztuki 700 [g]
cebula czerwona 1 mata sztuka 60 [g] ciecierzyca konserwowa 14 tyzek 280 [g]
cukinia 1 mniejszej sztuki 260 [g] czosnek 19 maty zabek 60 [g]
fasola szparagowa zielona 1 porcja 120 [g] imbir korzen 110 [g]
kapusta biata 1 matej gtéwki 12[%(]’ Kietki rzodkiewki 3lyzki 24 [g]
Kukurydza, konserwowa 1 matej puszki 80 [g] marchew 3 duze sztuki 700 [g]
maka z cieciorki 1 szklanka 150 [g] ogdrek kiszony 3 sztuki 180 [g]
papryka czerwona, hot chili 2 sztuki 130 [g] papryka czerwona, stodka 2.5 s$redniej sztuki 450 [g]
papryka jalapeno 1 mata sztuka 16 [g] pieczarka biata 2 érednie sztuki 41 [g]
pietruszka, liscie 8tyzek 32 [g] Pomidor z puszki 3 puszki 12[59(]’
Pomidory suszone w oliwie 9 sztuk 80 [g] pomidory, czerwone 1 duza sztuka 300 [g]



soczewica, czerwona, dojrzate

seler naciowy 1.5todyga 60 [g] hasiona 6 tyzek 90 [qg]
szczypiorek 0.5 tyzki 4.5 [g] szpinak 8 garséci 250 [g]
ziemniaki 4 Srednie sztuki 400 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

makaron ryzowy 1 porcja 70 [g] ptatki owsiane 9 tyzek 90 [qg]
ryz brazowy 8 tyzek 120 [4g]

11 kromek 390 [g] kasza gryczana niepalona 14 tyzek 210 [g]



