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Jogurt kokosowy z truskawkami i orzechowg

I positek granola z patelni IV positek Batoniki a'la szyszki

IT positek Kalarepka i orzechy V positek Zupa tajska
III positek Gulasz z mielong wotowng i pesto

I positek Sqr;zzcl;owa granola z patelni z kiwi i miekiem IV positek Bananowe lody na patyku w czekoladzie

gdatowym

IT positek Batoniki a"la szyszki; Stupki marchewki V positek Zupa tajska
III positek Gulasz z mielong wotowng i pesto

I positek Owsiany placuszek z szynka i cukinig IV positek Batoniki a' la szyszki

II positek Bananowe lody na patyku w czekoladzie V positek Safatka z groszkiem cukrowym i smazonym tofu
III positek Indyk szarpany + blanszowana botwinka

I positek }g’;sirgnw lisciu sataty z szynka, awokado i IV positek Batoniki a"la szyszki

II positek Gruzinskie roladki z baktazana V positek Safatka z groszkiem cukrowym i smazonym tofu
III positek Indyk szarpany + blanszowana botwinka

I positek Zielona szakszuka IV positek Szarlotka z ptatkéw owsianych

II positek Gruzifskie roladki z baktazana V positek Chtodnik z botwinki

III positek Makaron z krewetkami i pomidorem

I positek Kanapki z pasta brokutowg IV positek Batoniki a'la szyszki

IT positek Szarlotka z ptatkéw owsianych V positek Chtodnik z botwinki

III positek Szasztyki drobiowo-warzywne; Frytki

I positek Jajecznica z pieczarkami i szczypiorkiem IV positek Szarlotka z ptatkow owsianych

II positek Batoniki a"la szyszki V positek Kanapki z pastg brokutowg

III positek Szasztyki drobiowo-warzywne; Frytki




DZIEN 1
I POSILEK 471 KCAL

Ptatki owsiane, posiekane orzechy, stonecznik i pokrojonego daktyla podsmaz na patelni bez ttuszczy. Wsyp do miseczki z jogurtem
kokosowym i wymieszaj. Zjedz z truskawkami (mozna dodac¢ inny owoc lub mrozone truskawki).

*Przygotuj 2 porcje granoli i przechowaj na jutro (podany przepis jest na 1 porcje)
JOGURT KOKOSOWY Z TRUSKAWKAMI I ORZECHOWA GRANOLA Z PATELNI

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [9] miara domowa [keal] [a] [9] [g]
stonecznik, nasiona 5 1 tyzeczka 29.2 1.0 2.6 1.0
daktyle, suszone 10 2 sztuki 29.0 0.2 0.0 7.4
ptatki owsiane 20 2 tyzki 75.2 2.4 1.4 13.9
orzechy wioskie 8 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
migdaty 15 1 tyzka 85.8 3.0 7.8 3.1
jogurt kokosowy bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
truskawki 150 1 szklanka 48.0 1.1 0.6 10.8
RAZEM 370 471.4 10.4 28.6 48.3

IT POSILEK 239 KCAL

Pokroj kalarepe w stupki lub plastry i zjedz z orzechami.
KALAREPKA I ORZECHY

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

odukt miara domowa
procu [a] ar " [keal] [q] [a] [a]
kalarepa 205 1 $rednia sztuka 67.3 4.5 0.6 13.3
migdaty 30 2 tyzki 171.6 6.0 15.6 6.2
RAZEM 235 238.9 10.5 16.2 19.4

ITI POSILEK 522 KCAL

W garnku rozgrzac oliwe. Kalafora, cebule i batata pokroi¢ i przesmazy¢. Odtozy¢. Teraz podsmazy¢ mieso. Dodac do niego
przesmazone warzywa i passate. Doprawié¢ solg, pieprzem, chili i domowym pesto z bazylii, pietruszki lub szpinaku (mozesz dodac
zielone pesto kupione w sklepie). Dusi¢ do miekkosci warzyw.

*Przygotuj 2 porcje potrawy - reszte zjesz kolejnego dnia.
GULASZ Z MIELONA WOLOWNA I PESTO

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg:ll miara domowa [kcag{] [9] [9] &9 [g] 9
mieso wotowe mielone chude 150 porcja 168.0 30.1 5.3 0.0
cebula 35 0.5 sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
domowe pesto 20 1 tyzka 68.0 0.7 6.9 1.3
passata pomidorowa 250 1 szklanka 80.0 4.1 0.7 18.2
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
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
kalafior 200 porcja 54.0 4.8 0.4 10.0
oliwa z oliwek 4 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
batat (patat) 115 1 porcja 98.9 1.8 0.1 23.1

RAZEM 780 522.0 42.3 17.7 56.3



IV POSILEK 120 KCAL

Sktadniki na 9 sztuk:

- ryz preparowany - 1 szklanka 31 g
- masto orzechowe - 100 g

- midd pszczeli - 3 tyzki 105 g

- kakao naturalne - 1 tyzeczka 4 g

- pasta z wanilii - 1 tyzeczka 2 g

- s0l himalajska - 1 szczypta 1 g

Do miski wtozy¢ midd, masto, wanilie i kakao. Doktadnie wymieszac i przetozy¢ na blache wytozong papierem do pieczenia.
Nasmarowac dton olejem kokosowym i docisngé mase dtonig, tak aby wszystkie sktadniki dobrze sie potgczyty. Wstawié do
zamrazarki na okoto 1-1,5 godziny. Wyja¢, pokroi¢ na kawatki. Przechowywac¢ w lodowce nawet do 3 tygodni.

BATONIKI A" LA SZYSZKI - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
ryz preparowany 3.4 0.1 szklanki 12.4 0.2 0.0 2.8
masto orzechowe 12 1 tyzeczka 67.7 2.9 5.4 1.8
midd pszczeli 12 0.3 tyzki 37.2 0.0 0.0 9.3
kakao naturalne 0.4 0.1 tyzeczki 2.0 0.1 0.1 0.2
pasta z wanilii 0.2 0.1 tyzeczki 0.6 0.0 0.0 0.1
sol himalajska 0.1 0.1 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 30 119.9 3.2 5.6 14.2

V POSILEK 388 KCAL

Ugotowa¢ makaron. Imbir zetrze¢ na tarce, a papryczke chili posieka¢. Podsmazy¢ na oleju. Po chwili dodac curry, otartg skorke z
limonki i midd i zala¢ bulionem (lub wodg). Doda¢ pokrojone warzywa i gotowac az zmiekng, pod koniec doda¢ mleczko kokosowe.
Podawac¢ z makaronem. Na koniec (juz na talerzu) doprawic¢ sokiem z cytryny.

*Przygotuj 2 porcje potrawy - reszte zjesz kolejnego dnia.
ZUPA TAJSKA - 1 miska

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcag:] [a] [9] &9 [g] 9
makaron ryzowy nitki 40 porcja 145.6 2.4 0.2 32.1
limonka 30 1 sztuka otarta skorka 9.0 0.2 0.1 3.2
midd pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
cukinia 115 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
brokuty 60 1 porcja 18.6 1.8 0.2 3.1
olej kokosowy 3 0.5 tyzeczki 26.8 0.0 3.0 0.0
imbir korzen 50 1 porcja 40.0 0.9 0.4 8.9
papryka czerwona, hot chili 45 1 sztuka 18.0 0.8 0.2 4.0
curry w proszku 2 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
mleko kokosowe, w puszce, light 100 0.5 szklanki 72.0 0.6 7.1 2.1
wywar/bulion warzywny 100 0.5 szklanki 5.3 0.2 0.1 1.0
sok z cytryny 25 2.5 tyzki 5.0 0.1 0.1 1.6

RAZEM 580 388.2 8.7 11.7 66.1



DZIEN 2
I POSILEK 411 KCAL

Porcje granoli zalej mlekiem i wymiesza¢ z pokrojonym Kiwi.
ORZECHOWA GRANOLA Z PATELNI Z KIWI I MLEKIEM MIGDALOWYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
kiwi 85 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
stonecznik, nasiona 5 1 tyzeczka 29.2 1.0 2.6 1.0
daktyle, suszone 10 2 sztuki 29.0 0.2 0.0 7.4
ptatki owsiane 20 2 tyzki 75.2 2.4 1.4 13.9
migdaty 15 1 tyzka 85.8 3.0 7.8 3.1
orzechy wioskie 8 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
RAZEM 360 411.3 12.1 23.9 42.2

IT POSILEK 176 KCAL

Batonik a’la szyszki

Stupki marchewki: Marchewke umyj, obierz i pokréj w stupki.
BATONIKI A" LA SZYSZKI - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ryz preparowany 3.4 0.1 szklanki 12.4 0.2 0.0 2.8
masto orzechowe 12 1 tyzeczka 67.7 2.9 5.4 1.8
midd pszczeli 12 0.3 tyzki 37.2 0.0 0.0 9.3
kakao naturalne 0.4 0.1 tyzeczki 2.0 0.1 0.1 0.2
pasta z wanilii 0.2 0.1 tyzeczki 0.6 0.0 0.0 0.1
sol himalajska 0.1 0.1 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0

StUPKI MARCHEWKTI - 1 porcja

marchew 170 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
RAZEM 200 176.0 4.9 5.9 29.0

ITI POSILEK 522 KCAL
*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
GULASZ Z MIELONA WOLOWNA I PESTO

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt (9] miara domowa [keal] [g] [9] [a]
mieso wotowe mielone chude 150 porcja 168.0 30.1 5.3 0.0
cebula 35 0.5 sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
domowe pesto 20 1 tyzka 68.0 0.7 6.9 1.3
passata pomidorowa 250 1 szklanka 80.0 4.1 0.7 18.2
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
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
kalafior 200 porcja 54.0 4.8 0.4 10.0
oliwa z oliwek 4 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
batat (patat) 115 1 porcja 98.9 1.8 0.1 23.1
RAZEM 780 522.0 42.3 17.7 56.3

IV POSILEK 276 KCAL

Uwaga: Banany trzeba zamrozi¢ dzien wczesniej.
Zamrozi¢ banany. Wyja¢ mrozone banany i nadzia¢ na patyczek. W kapieli wodnej rozpusci¢ czekolade. Umoczy¢ w niej bananowe
lody i posypaé widrkami kokosowymi.

*Przygotuj 2 porcje potrawy - reszte zjesz kolejnego dnia.
BANANOWE LODY NA PATYKU W CZEKOLADZIE

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
czekolada 70% kakao 20 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
widrki kokosowe 8 1 tyzka 52.6 0.4 5.1 2.2
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0

RAZEM 145 275.9 2.9 12.3 40.5



*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kczﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
limonka 30 1 sztuka otarta skorka 9.0 0.2 0.1 3.2
miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
cukinia 115 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
brokuty 60 1 porcja 18.6 1.8 0.2 3.1
olej kokosowy 3 0.5 tyzeczki 26.8 0.0 3.0 0.0
imbir korzen 50 1 porcja 40.0 0.9 0.4 8.9
papryka czerwona, hot chili 45 1 sztuka 18.0 0.8 0.2 4.0
curry w proszku 2 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
makaron ryzowy nitki 40 porcja 145.6 2.4 0.2 32.1
mleko kokosowe, w puszce, light 100 0.5 szklanki 72.0 0.6 7.1 2.1
wywar/bulion warzywny 100 0.5 szklanki 5.3 0.2 0.1 1.0
sok z cytryny 25 2.5 tyzki 5.0 0.1 0.1 1.6

RAZEM 580 388.2 8.7 11.7 66.1



DZIEN 3
I POSILEK

507 KCAL

Jajka zmiksowac z ptatkami owsianymi. Szynke i cukinie pokroi¢ w drobng kostke, wymieszac¢ z jajkami i stonecznikiem. Usmazy¢

jak omlet na oliwie.

produkt

jaja kurze cate
ptatki owsiane
stonecznik, nasiona
szynka wiejska
cukinia

oliwa z oliwek

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

czekolada 70% kakao
wiorki kokosowe
banan

RAZEM

OWSIANY PLACUSZEK Z SZYNKA I CUKINIA

waga

[g]
150
30
5
40
225
8

455

BANANOWE LODY NA PATYKU W CZEKOLADZIE - 1 porcja

waga energia

(9]
20
8
115

145

miara domowa

3 sztuki (kl. wagowa M)

3 tyzki
1 tyzeczka
1 plaster

1 mniejsza sztuka

1 tyzka

IT POSILEK

miara domowa

2 kostka
1 tyzka

1 $rednia sztuka

ITT POSILEK

energia

[kcal]
210.0
112.8
29.2
45.4
38.3
71.8

507.4

[kecal]
111.8
52.6

111.6

275.9

biatko

[g]
18.8
3.6
1.0
7.3
2.7
0.0

33.4

biatko

[g]
1.3
0.4
1.1

2.9

ttuszcz

[g]
14.6
2.2
2.6
1.6
0.2
8.0

29.1

ttuszcz

(9]
6.9
5.1
0.3

12.3

weglow. og.
kel
0.9
20.8
1.0
0.3
7.2
0.0

30.2

276 KCAL

weglow. og.
(9]
11.3
2.2
27.0

40.5

473 KCAL

W misce wymieszac ocet jabtkowy, midd, papryke i chilli. Indyka posoli¢ i oproszy¢ pieprzem z kazdej strony. Wiozy¢ mieso do
rozgrzanego rondla i obsmazy¢ krotko z kazdej strony. Wyjac indyka, a wtozy¢ cebule i podsmazyé, tak, aby delikatnie zmiekta. Do
rondla wla¢ wymieszane przyprawy z miodem i octem. Nastepnie wtozy¢ mieso do sosu, doda¢ wode i doprowadzi¢ do wrzenia.

Wyjaé mieso z rondla i poszarpa¢ wzdtuz witdkien. Kawatki miesa przetozy¢ do z powrotem do sosu.

W miedzyczasie ugotowac ziemniaki i przygotowac¢ botwinke: buraczki obra¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki, liscie posiekac. Na patelni
rozgrzac oliwe, podsmazy¢ czosnek. Dodac botwinke i dusi¢ pod przykryciem 10 min. Doprawic solg, pieprzem i $mietanka.

*Przygotuj 2 porcje potrawy - reszte zjesz kolejnego dnia.
INDYK SZARPANY + BLANSZOWANA BOTWINKA

produkt

mieso z piersi indyka, bez skéry

so6l himalajska

pieprz czarny

cebula

chili pieprz cayenne
papryka, mielona

ocet jabtkowy

midd pszczeli

Botwinka (porcja)
czosnek

oliwa z oliwek

kasza gryczana niepalona
roslinna $mietanka 15%
wywar/bulion warzywny

RAZEM

waga

[g]
150
1
1
25
1
1
12
14
120

45
40
125

540

miara domowa

1 porcja
1 szczypta
1 szczypta
0.5 matej sztuki
1 szczypta
1 szczypta
2 tyzki
1 tyzeczka
0.5 peczka
1 maty zabek
1 tyzeczka
3 tyzki
4 tyzki
0.5 szklanki

energia

[kcal]
124.5
0.0
2.5
8.3
3.2
2.8
2.5
44.7
40.2
4.6
17.9
154.3
60.9
6.6

473.0

biatko

[g]
28.8
0.0
0.1
0.3
0.1
0.1
0.0
0.0
1.9
0.2
0.0
6.0
0.5
0.3

38.4

ttuszcz

[g]
1.1
0.0
0.0
0.1
0.2
0.1
0.0
0.0
0.2
0.0
2.0
1.5
6.0
0.1

11.4

weglow. og.
kel
0.0
0.0
0.6
1.7
0.6
0.5
0.1
11.1
11.0
1.0
0.0
32.2
1.2
1.3

61.4



IV POSILEK 240 KCAL

Batonik a " la szyszki
BATONIKI A" LA SZYSZKI - 2 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
ryz preparowany 7 0.2 szklanki 24.8 0.5 0.1 5.6
masto orzechowe 25 135.2 5.8 10.9 3.6
midd pszczeli 25 0.7 tyzki 74.3 0.1 0.0 18.5
kakao naturalne 0.9 0.2 tyzeczki 4.0 0.2 0.2 0.4
pasta z wanilii 0.4 0.2 tyzeczki 1.2 0.0 0.0 0.2
sol himalajska 0.2 0.2 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 55 239.6 6.5 11.2 28.4

V POSILEK 316 KCAL

Tofu pokrdj w kostke i podsmaz na patelni na oliwie. Groszek cukrowy podgotuj na parze. Do miski wrzu¢ umytg i porwang satate,
pokrojong w paseczki papryke, groszek cukrowy i pokrojong na kawateczki rzodkiewke. Udekoruj szczypiorkiem. Do tego przygotuj
sos z wody, sosu sojowego, musztardy i syropu klonowego z ziotami i mietgq. Dopraw solg i pieprzem.

*Przygotuj 2 porcje potrawy - reszte zjesz kolejnego dnia.
SALATKA Z GROSZKIEM CUKROWYM I SMAZONYM TOFU

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [9] &9 [g] 9
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
groszek straczkowy (cate straki) 100 porcja 42.0 2.8 0.2 7.5
rzodkiewka 60 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
satata 40 porcja 5.6 0.6 0.1 1.2
szczypiorek 3 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
S0S sojowy 5 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
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 ziotowy 1 1 szczypta 2.7 0.2 0.1 0.3
mieta zielona, suszona 1 1 szczypta 2.9 0.2 0.1 0.5
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4

RAZEM 410 316.1 18.0 16.9 25.7



DZIEN 4
I POSILEK 434 KCAL

Ugotuj jajko na twardo. Li$¢ sataty rozt6z na talerzu, potdz na nim plaster dobrej szynki, pokrojone w paseczki awokado, papryke,
plasterki jajka, przypraw solg, pieprzem i chili i zawin w li$¢ sataty.
WRAPY W LISCIU SALATY Z SZYNKA, AWOKADO I JAJKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] (9] &9 [g] 9
satata 40 porcja 5.6 0.6 0.1 1.2
szynka wiejska 75 2 plastry 90.7 14.7 3.2 0.6
jaja kurze cate 50 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
awokado 145 1 sztuka 238.3 2.8 21.6 10.4
so6l himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
RAZEM 385 434.3 25.5 30.3 18.7

IT POSILEK 252 KCAL

Baktazana pokrdj na 3-4 milimetrowe plastry. Mozesz to zrobi¢ np. tarkg. Posmaruj oliwg za i usmaz do miekkosci na patelni
grillowej lub zwyktej. Do blendera przetdz orzechy, starty czosnek i przyprawy. Zblenduj na drobno, po czym dodaj wode oraz oliwe.
Zblenduj jeszcze raz na gtadkg mase. W razie potrzeby dodaj wiecej wody i oliwy. Przetdz do miski, dodaj posiekana zielenine.
Plastry baktazana posmaruj cienkg warstwga pasty i zawijaj w mate ruloniki.

*Przygotuj 2 porcje potrawy - reszte zjesz kolejnego dnia.
GRUZINSKIE ROLADKI Z BAKEAZANA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g?l miara domowa [kcag:] [9] [9] &9 (9] 9
bakfazan 130 0.5 wieksza sztuka 33.4 1.4 0.1 8.1
orzechy wioskie 20 5 sztuk 133.2 3.2 12.1 3.6
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
natka pietruszki 4 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
kolendra, swieza 4 1 tyzka 0.9 0.1 0.0 0.1
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
woda 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 175 251.7 5.3 20.5 14.3

IIT POSILEK 473 KCAL

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
INDYK SZARPANY + BLANSZOWANA BOTWINKA

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcag{] [g] [9] &9 [q] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry 150 1 porcja 124.5 28.8 1.1 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
cebula 25 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
ocet jabtkowy 12 2 tyzki 2.5 0.0 0.0 0.1
midd pszczeli 14 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
Botwinka (porcja) 120 0.5 peczka 40.2 1.9 0.2 11.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3 6.0 1.5 32.2
roslinna $mietanka 15% 40 4 tyzki 60.9 0.5 6.0 1.2
wywar/bulion warzywny 125 0.5 szklanki 6.6 0.3 0.1 1.3

RAZEM 540 473.0 38.4 11.4 61.4



IV POSILEK 240 KCAL

Batonik a " la szyszki
BATONIKI A" LA SZYSZKI - 2 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
ryz preparowany 7 0.2 szklanki 24.8 0.5 0.1 5.6
masto orzechowe 25 135.2 5.8 10.9 3.6
midd pszczeli 25 0.7 tyzki 74.3 0.1 0.0 18.5
kakao naturalne 0.9 0.2 tyzeczki 4.0 0.2 0.2 0.4
pasta z wanilii 0.4 0.2 tyzeczki 1.2 0.0 0.0 0.2
sol himalajska 0.2 0.2 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 55 239.6 6.5 11.2 28.4

V POSILEK 316 KCAL
*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
SALATKA Z GROSZKIEM CUKROWYM I SMAZONYM TOFU

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [g] 9
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
groszek straczkowy (cate straki) 100 porcja 42.0 2.8 0.2 7.5
rzodkiewka 60 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
satata 40 porcja 5.6 0.6 0.1 1.2
szczypiorek 3 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
S0S sojowy 5 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
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 ziotowy 1 1 szczypta 2.7 0.2 0.1 0.3
mieta zielona, suszona 1 1 szczypta 2.9 0.2 0.1 0.5
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4

RAZEM 410 316.1 18.0 16.9 25.7



DZIEN 5
I POSILEK 519 KCAL

Na patelni rozgrzac oliwe, wrzuci¢ szparagi, szpinak i smazy¢ przez okoto 2 minuty, mieszajac. Doda¢ przyprawy oraz czosnek
przecisniety przez praske i jeszcze chwile razem podsmazad. Kiedy liscie szpinaku zmniejszg objetos¢, a warzywa lekko sie
zrumienig, zrobi¢ dwa dotki na patelni i delikatnie wbi¢ do nich jajka. Przykry¢ patelnie pokrywka i smazy¢ na matym ogniu, az
biatka sie zetng a zéttka pozostang ptynne.
Szakszuke posypac ziotami i pokrojonymi oliwkami. Podawac na ciepto z pieczywem.

ZIELONA SZAKSZUKA - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
Szpinak $wiezy 50 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
jaja kurze cate 100 2 sztuka (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
koperek swiezy 8 1 cup, sprigs 3.4 0.3 0.1 0.6
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
oliwki czarne marynowane 15 5 sztuk 18.8 0.2 1.9 0.6
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
szparagi zielone 150 5 sztuk 31.5 2.9 0.3 5.5
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
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 2.0 2.0 31.0
gryczany
RAZEM 445 519.0 24.7 27.2 42.0

IT POSILEK 252 KCAL

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
GRUZINSKIE ROLADKI Z BAKEAZANA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [g] 9
baktazan 130 0.5 wieksza sztuka 33.4 1.4 0.1 8.1
orzechy wioskie 20 5 sztuk 133.2 3.2 12.1 3.6
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
natka pietruszki 4 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
kolendra, swieza 4 1 tyzka 0.9 0.1 0.0 0.1
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
woda 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 175 251.7 5.3 20.5 14.3

ITI POSILEK 480 KCAL

Pomidora sparzy¢, obrac ze skérki i pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac oliwe i wrzuci¢ oczyszczone krewetki. Doprawic solq i
pieprzem. Smazy¢ po okoto pot minuty z kazdej strony. Po przewrdceniu dorzuci¢ na patelnie rozgnieciony zabek czosnku i
wymieszac. Usmazone krewetki zdja¢ z patelni. Doda¢ pomidora, doprawic solg i pieprzem. Smazy¢ przez okoto 5 minut. W
miedzyczasie ugotowaé makaron. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ na patelnie i smazy¢ razem jeszcze minute.

MAKARON Z KREWETKAMI I POMIDOREM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [g] 9
krewetki, mieszane gatunki, $wieze 150 porcja 106.5 20.4 1.5 1.4
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
makaron z soczewicy 70 1 szklanka 240.2 16.1 1.2 43.3
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 6 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
bazylia swieza 5 1 kilka swiezych lisci 1.1 0.2 0.0 0.1
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

RAZEM 530 480.0 39.7 11.3 57.8



IV POSILEK 278 KCAL

Sktadniki na 6 porcji (potrzebne Ci beda 3 porcje - mozesz przygotowac ciasto z potowy sktadnikéw lub cate i podzieli¢ sie z
domownikami)

- masto orzechowe - 1 porcja 100 g

- ptatki owsiane - 1 porcja 150 g

- jabtko - 1 porcja 750 g

- miod pszczeli - 1 tyzka 35 g

- ekstrakt waniliowy - 1 kilka kropel 2 g

- cynamon mielony - 1 tyzeczka 2 g

Jabtka obra¢, pokroi¢ w kostke i udusi¢. Dodac¢ do cieptych jabtek midd, masto orzechowe, ekstrakt waniliowy i cynamon. Wymieszac
z ptatkami. Wytozy¢ do okragtej formy. Piec 30 minut w temperaturze 180 st. Wystudzi¢ i podzieli¢ na porcje.

* catos¢ podziel na 6 czesci. Na te przekaske zjedz 1 kawatek
SZARLOTKA Z PLATKOW OWSIANYCH - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
masto orzechowe 17 0.2 porgcji 101.5 4.3 8.2 2.7
ptatki owsiane 25 0.2 porgcji 94.0 3.0 1.8 17.3
jabtko 125 0.2 porcji 62.5 0.5 0.5 15.1
midd pszczeli 6 0.2 tyzki 18.6 0.0 0.0 4.6
ekstrakt waniliowy 0.3 0.2 kilka kropel 1.0 0.0 0.0 0.0
cynamon mielony 0.3 0.2 tyzeczki 0.8 0.0 0.0 0.3
RAZEM 175 278.4 7.8 10.5 40.1

V POSILEK 261 KCAL

Ugotowac jajko na twardo. Botwinke umyc¢, mate buraczki pokroi¢ w kostke, a liscie w paski. Marchew, seler, pietruszke umy¢ -
mozna zetrze¢ na tarce lub pokroi¢ w kostke. Zagotowa¢ wywar warzywny lub wode, doda¢ warzywa i buraczki. P6zniej doda¢
botwinke i gotowac 10 min. Przyprawic solg i pieprzem. Wcisng¢ cytryne. Posypac na koniec posypac posiekanym koperkiem i natka
pietruszki oraz dodac¢ pokrojonego w kostke ogdérka matosolnego. Podawaj z jajkiem na twardo.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
CHLODNIK Z BOTWINKI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
jaja kurze cate 75 1.5 sztuki (kl. wagowa M) 105.0 9.4 7.3 0.5
Botwina ( liscie buraka) 75 0.5 peczek 14.3 1.4 0.1 3.0
burak 105 1 mata sztuka 42.4 1.8 0.1 9.6
pietruszka, korzen 30 0.25 duzej sztuki 12.7 0.7 0.1 2.8
marchew 105 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
seler korzeniowy 65 1 mate kawatki na zupe 18.6 1.0 0.2 4.8
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
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
natka pietruszki 6 1 tyzeczki posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
koperek swiezy 8 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
ogorek matosolny 100 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3
wywar/bulion warzywny 230 1 szklanka 12.2 0.5 0.2 2.3

RAZEM 810 261.3 16.7 8.6 36.8



DZIEN 6
I POSILEK 520 KCAL

Ugotuj na parze brokuta. Zmiksuj brokut, orzechy, jogurt, sol i pieprz. Posmaruj chleb pasta. Zjedz z rzodkiewkami.

*Przygotuj 2 porcje potrawy - reszte zjesz kolejnego dnia.
KANAPKI Z PASTA BROKULOWA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
brokuty 200 0.5 sztuki 62.0 6.0 0.8 10.4
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
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
orzechy wioskie 20 5 sztuk 133.2 3.2 12.1 3.6
rzodkiewka 60 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
gryczany
RAZEM 465 520.0 17.6 25.7 53.6

IT POSILEK 278 KCAL

Na te przekaske zjedz 1 kawatek
SZARLOTKA Z PLATKOW OWSIANYCH - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg:ll miara domowa [kcag:] [g] [9] &9 [g] 9
masto orzechowe 17 0.2 porgcji 101.5 4.3 8.2 2.7
ptatki owsiane 25 0.2 porgcji 94.0 3.0 1.8 17.3
jabtko 125 0.2 porgcji 62.5 0.5 0.5 15.1
midd pszczeli 6 0.2 tyzki 18.6 0.0 0.0 4.6
ekstrakt waniliowy 0.3 0.2 kilka kropel 1.0 0.0 0.0 0.0
cynamon mielony 0.3 0.2 tyzeczki 0.8 0.0 0.0 0.3
RAZEM 175 278.4 7.8 10.5 40.1

ITIT POSILEK 536 KCAL

Potaczy¢ przyprawy i rozgnieciony czosnek z oliwg. Mieso pokroi¢ w plastry i wiozy¢ do marynaty, wymieszac i odstawi¢ do lodowki.
Warzywa oczysci¢ i pokroi¢ w kwadraty. Mieso na przemian z warzywami nabijac¢ na szpadki lub patyczki. Tak przygotowane
szasztyki piec 15-20 minut w piekarniku.

Frytki: Ziemniaki pokrdj w paski, skrop oliwg i posyp ziotami.
Upiecz w piekarniku az bedq miekkie. Mozesz zjes¢ z tyzka dobrej jakosci keczupu.

*Przygotuj 2 porcje potrawy - reszte zjesz kolejnego dnia.
SZASZtYKI DROBIOWO-WARZYWNE

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
cukinia 115 0.5 mniejsza sztuka 19.1 1.4 0.1 3.6
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
oliwa z oliwek 4 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
Pieczarki 75 3 szt. 12.8 2.0 0.3 2.0
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0

FRYTKI

ziemniaki 225 3 $rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
keczup 30 1 tyzka 27.7 0.5 0.3 6.2

RAZEM 720 536.2 42.8 15.7 61.0



Batonik a’la szyszki

produkt

ryz preparowany
masto orzechowe
midd pszczeli
kakao naturalne
pasta z wanilii
sol himalajska

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

jaja kurze cate

Botwina ( liscie buraka)
burak

pietruszka, korzen
marchew

seler korzeniowy

sol himalajska

pieprz czarny

sok z cytryny

natka pietruszki
koperek swiezy

ogdrek matosolny
wywar/bulion warzywny

RAZEM

waga
[g]
7
25
25
0.9
0.4
0.2

55

miara domowa

0.2 szklanki

0.7 tyzki
0.2 tyzeczki
0.2 tyzeczki
0.2 szczypty

waga
[g]
75
75
105
30
105
65
1
1
10
6
8
100
230

810

miara domowa

1.5 sztuki (kl. wagowa M)
0.5 peczek
1 mata sztuka
0.25 duzej sztuki
1 $rednia sztuka
1 mate kawatki na zupe
1 szczypta
1 szczypta
1 tyzka
1 tyzeczki posiekanej
1 tyzeczka
1 sztuka
1 szklanka

energia
[keal]
24.8
135.2
74.3
4.0
1.2
0.0

239.6

energia
[kcal]
105.0
14.3
42.4
12.7
34.6
18.6
0.0
2.5
2.1
2.5
3.4
11.0
12.2

261.3

biatko
[g]
0.5
5.8
0.1
0.2
0.0
0.0

6.5

biatko
[g]
9.4
1.4
1.8
0.7
1.1
1.0
0.0
0.1
0.0
0.3
0.3
0.3
0.5

16.7

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.1 5.6
10.9 3.6
0.0 18.5
0.2 0.4
0.0 0.2
0.0 0.0
11.2 28.4

ttuszcz weglow. og.

[g]
7.3
0.1
0.1
0.1
0.2
0.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.2
0.2

8.6

[g]
0.5
3.0
9.6
2.8
9.1
4.8
0.0
0.6
0.7
0.5
0.6
2.3
2.3

36.8



DZIEN 7

Pieczarki obierz, pokroj na kawatki i podsmaz na masle. Wbij jajka i przygotuj jajecznice. Posyp szczypiorkiem, przypraw swiezo
zmielonym pieprzem i zjedz z kromkg chleba.

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

P [a] [keal] El [a] €l
jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
Pieczarki 55 2 szt. 9.2 1.5 0.2 1.4
szczypiorek 8 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
masto klarowane 4 0.5 tyzeczki 35.3 0.0 4.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
gryczany

RAZEM 270 377.7 24.1 22.4 18.8

Batonik a " la szyszki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
ryz preparowany 3.4 0.1 szklanki 12.4 0.2 0.0 2.8
masto orzechowe 12 1 tyzeczka 67.7 2.9 5.4 1.8
midd pszczeli 12 0.3 tyzki 37.2 0.0 0.0 9.3
kakao naturalne 0.4 0.1 tyzeczki 2.0 0.1 0.1 0.2
pasta z wanilii 0.2 0.1 tyzeczki 0.6 0.0 0.0 0.1
so6l himalajska 0.1 0.1 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 119.9 3.2 5.6 14.2

w
I o

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca?l] [g] [g] &9 (9] 9
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
cukinia 115 0.5 mniejsza sztuka 19.1 1.4 0.1 3.6
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
oliwa z oliwek 4 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
Pieczarki 75 3 szt. 12.8 2.0 0.3 2.0
mieso z piersi kurczaka, bez skory 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
S RYKI-lporga
ziemniaki 225 3 $rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
keczup 30 1 tyzka 27.7 0.5 0.3 6.2

RAZEM 720 536.2 42.8 15.7 61.0



Na te przekaske zjedz 1 kawatek

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca%] [g] [g] &9 [g] 9
masto orzechowe 17 0.2 porgcji 101.5 4.3 8.2 2.7
ptatki owsiane 25 0.2 porcji 94.0 3.0 1.8 17.3
jabtko 125 0.2 porgcji 62.5 0.5 0.5 15.1
midd pszczeli 6 0.2 tyzki 18.6 0.0 0.0 4.6
ekstrakt waniliowy 0.3 0.2 kilka kropel 1.0 0.0 0.0 0.0
cynamon mielony 0.3 0.2 tyzeczki 0.8 0.0 0.0 0.3
RAZEM 175 278.4 7.8 10.5 40.1

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
brokuty 200 0.5 sztuki 62.0 6.0 0.8 10.4
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
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
orzechy wioskie 20 5 sztuk 133.2 3.2 12.1 3.6
rzodkiewka 60 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 2.0 7.0 31.0

gryczany

RAZEM 465 520.0 17.6 25.7 53.6



LISTA ZAKUPOW

Botwinka (porcja) 1 peczka 340 [g] tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g]
wywar/bulion warzywny 4 szklanki 950 [g]

jogurt kokosowy bez cukru 2 opakowania 320 [g] ocet jabtkowy 4 tyzki 24 [g]
roslinna $mietanka 15% 8 tyzek 80 [g]

migdaty 4 tyzki 60 [g] orzechy wtoskie 24 sztuk 220 [qg]
stonecznik, nasiona 3 tyzeczki 15 [g] widrki kokosowe 2 tyzki 16 [qg]
domowe pesto 2 tyzki 40 [g] keczup 2 tyzki 60 [qg]
makaron z soczewicy 1 szklanka 70 [g] masto orzechowe 15 tyzeczek 160 [g]
musztarda 2 tyzeczki 20 [g] pasta z wanilii 0.9 tyzeczki 1.8 [g]
sok z cytryny 7 tyzek 70 [g] sos sojowy 2 tyzeczki 10 [g]

mieso z piersi indyka, bez
skéry
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 2 porcje 300 [g] szynka wiejska 3 plastry 120 [qg]

mieso wotowe mielone chude 2 porcje 300 [qg] 2 porcje 300 [qg]

15 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate S)

700 [g]

mleko migdatowe 1 szklanka 220 [g] woda 3tyzki 30 [g]
awokado 1 sztuka 220 [g] banan 2 $rednie sztuki 370 [g]
daktyle, suszone 4 sztuki 23 [g] jabtko 0.6 porcji 550 [g]
o . 2 sztuka otarta

kiwi 1 mata sztuka 100 [g] limonka skérka 80 [g]
mleko kokosowe, w puszce, light 1 szklanka 200 [g] oliwki czarne marynowane 5 sztuk 18 [g]
truskawki 1 szklanka 160 [g]

bazylia swieza 1 kilka $wiezych lisci 8 [g] chili pieprz cayenne 7 szczypt 7 [g]
curry w proszku 4 szczypty 4.0 [g] cynamon mielony 0.6 tyzeczki 0.9 [g]
ekstrakt waniliowy 0.6 kilka kropel 0.9 [g] kmin rzymski 2 szczypty 2.0 [g]
kolendra, $wieza 2 tyzki 10 [g] koperek $wiezy 3 tyzeczki 24 [g]
mieta zielona, suszona 2 szczypty 2.0 [g] papryka, mielona 4 szczypty 4.0 [qg]
pieprz czarny 14 szczypta 14 [g] pieprz ziotowy 2 szczypty 2.0 [g]
s6l himalajska 13.9 szczypta 14 [g] ziota prowansalskie 4 szczypty 4.0 [g]
krewetki, mieszane gatunki, s$wieze 1 porcja 150 [g]

czekolada 70% kakao 4 kostka 40 [g] kakao naturalne 0.9 tyzeczki 3.9 [qg]
midd pszczeli 12 tyzeczek 170 [g] syrop klonowy 2 tyzeczki 10 [g]
masto klarowane 0.5 tyzeczki 4.0 [g] olej kokosowy 1 tyzeczka 6 [g]
oliwa z oliwek 12 tyzek 100 [g]

bakfazan 1 wieksza sztuka 320 [g] batat (patat) 2 porcje 260 [g]
Botwina ( licie buraka) 1 peczek 150 [g] brokuty 1 sztuka 900 [qg]
burak 2 mate sztuki 270 [g] cebula 3 mate sztuki 220 [g]
cukinia 3 mniejsza sztuka 800 [g] czoshek 5 érednich zabkéw 31 [g]
groszek straczkowy (cate straki) 2 porcje 220 [g] imbir korzen 2 porcje 110 [qg]
kalafior 2 porcje 650 [g] kalarepa 1 $rednia sztuka 300 [g]

. . . . . 4 tyzeczka

marchew 4 srednie sztuki 550 [g] natka pietruszki posiekanej 26 [g]
ogdrek matosolny 2 sztuki 200 [g] papryka czerwona, hot chili 2 sztuki 130 [g]
papryka czerwona, stodka 2.5 s$redniej sztuki 450 [g] passata pomidorowa 2 szklanki 500 [g]

Pieczarki 8 szt. 230 [g] pietruszka, korzen 0.5 duzej sztuki 80 [g]



pomidory, czerwone
satata

szczypiorek
Szpinak $wiezy

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

makaron ryzowy nitki
ryz preparowany

1 duza sztuka 300 [g] rzodkiewka
3 porcje 160 [g] seler korzeniowy

5 tyzeczek 16 [g] szparagi zielone
2 garscie 50 [g] ziemniaki
ZBOZOWE

7 kromek 350 [g] kasza gryczana niepalona

2 porcje 80 [g] ptatki owsiane
0.9 szklanki 31 [g]

16 sztuk

2 mate kawaltki na
zupe

5 sztuk

6 s$rednich sztuk

6 tyzek
15 tyzek

390 [d]
200 [g]

200 [g]
600 [g]

90 [g]
150 [g]



