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Btyskawiczna jaglanka z truskawkami

Zielony koktajl z kiwi i szpinakiem

Wietnamska satatka makaronowa; Sos do
satatki wietnamskiej

Omlet z papryka i szczypiorkiem

Batonik owsiany z suszong morelg

Wietnamska satatka makaronowa; Sos do
satatki wietnamskiej

Owsianka z mango

Orzechy nerkowca

Surdéwka z czerwonej kapusty i marchewki;
Domowy gyros z ziemniakami

Wiosenne kanapki z wedzonym tososiem i
warzywami

Koktajl z mango i ogdrka

Surdéwka z czerwonej kapusty i marchewki;
Domowy gyros z ziemniakami

Wiosenne kanapki z wedzonym tososiem i
warzywami

Koktajl z arbuzem i malinami

Wrapy z tososiem w sosie Teriyaki

Zielone placki z bananem i mus z malin

Batonik owsiany z suszong morelg

Leczo z boczniakami i kasza jaglana

Zielone placki z bananem i mus z malin

Safatka grecka:; chleb bezglutenowy, dobrej
jakosci, np. gryczany

Leczo z boczniakami i kasza jaglana

IV positek

V positek

IV positek

V positek

1V positek

V positek

1V positek

V positek

1V positek

V positek

IV positek

V positek

IV positek

V positek

Batonik owsiany z suszong morelg

Wietnamska satatka makaronowa; Sos do
satatki wietnamskiej

Jogurt z truskawkami i pestkami dyni

Satatka ze szparagami, jajkiem i bekonem

Batonik owsiany z suszong morelg

Saftatka ze szparagami, jajkiem i bekonem

Orzechy wtoskie + arbuz

Suréwka z czerwonej kapusty i marchewki;
Domowy gyros z ziemniakami

Batonik owsiany z suszong morelg

Wrapy z tososiem w sosie Teriyaki

Orzechy nerkowca + arbuz

Safatka grecka:

Koktajl orzechowo-daktylowy

Gotowana kukurydza z solg



DZIEN 1
I POSILEK

327 KCAL

Podgrzej mleko z syropem klonowym (lub miodem). Wrzu¢ ptatki jaglane, wymieszaj i dodaj masto orzechowe. Przetéz do miseczki i

posyp truskawkami.

produkt

ptatki jaglane
mleko owsiane
truskawki

masto orzechowe
syrop klonowy

RAZEM

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

produkt

szpinak

Siemie Iniane mielone
Kiwi

mleko owsiane

banan

RAZEM

BLYSKAWICZNA JAGLANKA Z TRUSKAWKAMI - porcja

w[agg]a miara domowa e[nkecragll]a
40.0 4 tyzki 144.4
187.5 0.75 szklanki 86.3
70.0 1 garsc 22.4
10.0 1 tyzeczka 60.9
5.0 1 tyzeczka 13.5
312.5 327.4

IT POSILEK

ZIELONY KOKTAIL Z KIWI I SZPINAKIEM

w[z;g]a miara domowa eer(:;gjll]a
25.0 1 garsc 5.3
6.0 1 tyzeczka 15.1
81.0 1 mata sztuka 48.6
250.0 1 szklanka 115.0
80.0 1 mata sztuka 77.6
442.0 261.5

ITT POSILEK

biatko
[g]
4.0
1.1
0.5
2.6
0.0

8.1

biatko
[g]
0.7
1.9
0.7
1.4
0.8

5.4

thuszcz
[g]
1.6
2.3
0.3
4.9
0.0

9.1

thuszcz
[g]
0.1
0.8
0.4
3.1
0.2

4.7

weglow. og.
[a]
27.6
15.3
5.0
1.6
3.4

52.9

262 KCAL

weglow. og.
[g]
0.8
1.7
11.3
20.4
18.8

52.9

435 KCAL

Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Tofu potnij w kostke, wtdz do gtebokiego talerza, dodaj sos sojowy, syrop klonowy, imbir i sezam,
doktadnie wymieszaj dtonmi. Przetdz na blaszke wytozong papierem do pieczenia, piecz przez ok. 10-12 minut. Przestudz. Tofu z
marynatg mozesz takze usmazy¢. Makaron przygotuj zgodnie z zaleceniami na opakowaniu. Ogoérka umyj, przetnij wzdtuz na poti
potnij na cienkie ksiezyce. Papryke potnij na plasterki lub paski, obrang marchew na cienkie stupki. Poszatkuj satate lodowa.

Orzeszki posiekaj. Dodaj ziota i kietki.

Sos do satatki wietnamskiej: Wycisnij czosnek. Wymieszaj wszystkie sktadniki. Dodaj sos do satatki i wymieszaj.

*Przygotuj 3 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)

produkt

makaron ryzowy nitki
tofu naturalne

S0S sojowy

Imbir, korzen

syrop klonowy
sezam, nasiona
ogorek

marchew

papryka czerwona, stodka
satata rzymska

kietki stonecznika
fasola mung, kietki
orzechy ziemne
Mieta, Swieza
kolendra, $wieza
bazylia swieza

S0S sojowy

ocet ryzowy

sok z cytryny
ksylitol

chili pieprz cayenne
czosnek

RAZEM

WIETNAMSKA SALATKA MAKARONOWA

w[i;g]a miara domowa eFki;gll]a
40.0 porcja 145.6
90.0 0.5 kostki 112.5
5.0 1 tyzeczka 2.1
1.0 kawatek 0.8
5.0 1 tyzeczka 13.5
2.5 0.5 lekko czubata tyzeczka 15.8
72.0 2 gruntowy 10.1
52.5 0.5 s$redniej sztuki 17.3
75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0
20.0 3.4
5.0 do dekoracji 1.6
5.0 do dekoracji 1.7
10.0 0.5 tyzki 60.0
1.0 do smaku 0.0
1.0 do smaku 0.2
1.0 0.2
SOS DO SALATKI WIETNAMSKIE]
5.0 1 tyzeczka 2.1
20.0 2 tyzki 0.0
10.0 1 tyzka 2.1
7.0 0.5 tyzki 16.8
1.0 1 szczypta 3.2
1.5 0.5 matego zabka 2.3

430.5 435.4

biatko
[g]
2.4
10.8
0.1
0.0
0.0
0.6
0.5
0.5
1.0
0.2
0.0
0.1
2.6
0.0
0.0
0.0

0.1
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1

19.4

thuszcz
[g]
0.2
6.8
0.0
0.0
0.0
1.5
0.1
0.1
0.4
0.1
0.0
0.0
5.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.0

14.3

weglow. og.
[d]
32.1
2.1
0.4
0.2
3.4
0.3
2.1
4.6
5.0
0.7
0.0
0.3
1.4
0.0
0.0
0.0

0.4
0.0
0.7
7.0
0.6
0.5

61.5



IV POSILEK 216 KCAL

Batonik owsiany z suszong morelq:

Przepis na 9 sztuk:

- 100 g orzechow laskowych

- 90 g ptatkdéw owsianych

- 1 tyzka sezamu

- 1 tyzka masta orzechowego

- 1/4 tyzeczki oleju kokosowego
- 100 g czekolady 70% kakao

- suszone morele

Na patelni bez tluszczu uprazy¢ orzechy laskowe. Prazy¢ az zrobiq sie ztote i pachngce. Bragzowa skérka zacznie tadnie odchodzié.
Przetozy¢ uprazone orzechy do miseczki. Na patelni usmazy¢ nastepnie ptatki owsiane. Prazy¢ okoto 3-4 min. Przetozy¢ do
orzechéw. Nastepnie uprazy¢ sezam, ale pilnowac by sie nie przypalit. Przygotowac blache i wytozy¢ jq papierem do pieczenia lub
folig przezroczysta. Na patelni rozpusci¢ czekolade dodac do niej olej kokosowy i masto orzechowe. Doktadnie wymieszac¢, dodac
czekolade do orzechéw, sezamu i ptatkéw owsianych i doktadnie wymiesza¢ po czym przetozy¢ na blache. Papierem do pieczenia
przycisna¢ catg mase, aby fadnie sie potaczyta i byta zwarta. Na koniec utozy¢ pokrojone morele lub inne owoce suszone i docisnggc.
Wstawi¢ do zamrazarki na 2 h. Batony przechowywa¢ w loddwce badz zamrazarce nawet do dwdch tygodni.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [g] [o] [g]
Batonik owsiany z suszong morelg 41.0 1 batonik 215.6 4.4 13.5 20.2
RAZEM 41.0 215.6 4.4 13.5 20.2

V POSILEK 435 KCAL

Wietnamska satatka makaronowa:

*Porcja z obiadu
WIETNAMSKA SALATKA MAKARONOWA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
makaron ryzowy nitki 40.0 porcja 145.6 2.4 0.2 32.1
tofu naturalne 90.0 0.5 kostki 112.5 10.8 6.8 2.1
SOS sojowy 5.0 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
Imbir, korzen 1.0 kawatek 0.8 0.0 0.0 0.2
syrop klonowy 5.0 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
sezam, nasiona 2.5 0.5 lekko czubata tyzeczka 15.8 0.6 1.5 0.3
ogorek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
marchew 52.5 0.5 s$redniej sztuki 17.3 0.5 0.1 4.6
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
satata rzymska 20.0 3.4 0.2 0.1 0.7
kietki stonecznika 5.0 do dekoracji 1.6 0.0 0.0 0.0
fasola mung, kietki 5.0 do dekoracji 1.7 0.1 0.0 0.3
orzechy ziemne 10.0 0.5 tyzki 60.0 2.6 5.0 1.4
Mieta, sSwieza 1.0 do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
kolendra, $wieza 1.0 do smaku 0.2 0.0 0.0 0.0
bazylia swieza 1.0 0.2 0.0 0.0 0.0
SOS DO SALATKI WIETNAMSKIE]
SOS sojowy 5.0 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
ocet ryzowy 20.0 2 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
ksylitol 7.0 0.5 tyzki 16.8 0.0 0.0 7.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
czosnek 1.5 0.5 matego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5

RAZEM 430.5 435.4 19.4 14.3 61.5



DZIEN 2
I POSILEK

435 KCAL

Jajka dobrze ubic trzepaczka z solg i pieprzem. Papryke i awokado pokroi¢ w nieduze paseczki (mozna w kostke). Szczypiorek
posiekac. Na patelni dobrze rozgrzac oliwe. Wla¢ ubite jajka i na bardzo wolnym ogniu podgrzewac¢. Po okoto 2 minutach dodac¢
papryke, awokado i szczypiorek. Przykry¢ pokrywa i smazy¢ przez chwile, az omlet zacznie sie $cina¢. Posypac¢ ulubionymi ziotami,
ponownie przykry¢ i podgrzewac jeszcze przez chwile, aby omlet dobrze Sciat. Zjedz z chlebkiem.

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

jaja kurze cate

awokado

szczypiorek

papryka czerwona, stodka

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

Batonik owsiany z suszong morelg:
*Batonik jest juz gotowy.

produkt

Batonik owsiany z suszong morelg

RAZEM

Wietnamska satatka makaronowa:

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

makaron ryzowy nitki
tofu naturalne

SOS sojowy

Imbir, korzen

syrop klonowy
sezam, nasiona
ogorek

marchew

papryka czerwona, stodka
satata rzymska

kietki stonecznika
fasola mung, kietki
orzechy ziemne
Mieta, $wieza
kolendra, $wieza
bazylia swieza

S0S sojowy

ocet ryzowy

sok z cytryny
ksylitol

chili pieprz cayenne
czoshek

RAZEM

OMLET Z PAPRYKA I SZCZYPIORKIEM

waga miara domowa
(gl
50.0 1 kromka
100.0 2 sztuki (kl. wagowa M)
45.0 0.3 sztuki
8.0 1 tyzka
75.0 0.5 $redniej sztuki
8.0 1 tyzka
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
288.0
IT POSILEK
waga miara domowa
(gl
41.0 1 batonik
41.0

IIT POSILEK

WIETNAMSKA SALATKA MAKARONOWA

waga miara domowa

(gl

40.0 porcja

90.0 0.5 kostki

5.0 1 tyzeczka

1.0 kawatek

5.0 1 tyzeczka

2.5 0.5 lekko czubata tyzeczka
72.0 2 gruntowy
52.5 0.5 sredniej sztuki
75.0 0.5 sredniej sztuki
20.0

5.0 do dekoracji
5.0 do dekoracji
10.0 0.5 tyzki

1.0 do smaku

1.0 do smaku

1.0

SOS DO SALATKI WIETNAMSKIE]

5.0 1 tyzeczka
20.0 2 tyzki

10.0 1 tyzka

7.0 0.5 tyzki

1.0 1 szczypta

1.5 0.5 matego zabka

430.5

energia biatko thuszcz weglow. og.
[keal] [g] (9] [g]
118.0 3.5 3.5 15.5
140.0 12.5 9.7 0.6
76.0 0.9 6.9 3.3
2.7 0.3 0.1 0.3
24.0 1.0 0.4 5.0
71.8 0.0 8.0 0.0
0.0 0.0 0.0 0.0
2.5 0.1 0.0 0.6
435.0 18.3 28.5 25.3

216 KCAL

energia biatko thuszcz weglow. og.
[keal] [g] (9] [g]
215.6 4.4 13.5 20.2
215.6 4.4 13.5 20.2

435 KCAL

energia biatko thuszcz weglow. og.
[keal] [g] (9] [g]
145.6 2.4 0.2 32.1
112.5 10.8 6.8 2.1
2.1 0.1 0.0 0.4
0.8 0.0 0.0 0.2
13.5 0.0 0.0 3.4
15.8 0.6 1.5 0.3
10.1 0.5 0.1 2.1
17.3 0.5 0.1 4.6
24.0 1.0 0.4 5.0
3.4 0.2 0.1 0.7
1.6 0.0 0.0 0.0
1.7 0.1 0.0 0.3
60.0 2.6 5.0 1.4
0.0 0.0 0.0 0.0
0.2 0.0 0.0 0.0
0.2 0.0 0.0 0.0
2.1 0.1 0.0 0.4
0.0 0.0 0.0 0.0
2.1 0.0 0.0 0.7
16.8 0.0 0.0 7.0
3.2 0.1 0.2 0.6
2.3 0.1 0.0 0.5
435.4 19.4 14.3 61.5



Zjedz owoce z jogurtem i pestkami.

waga ] energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
jogurt kokosowy 160.0 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
truskawki 70.0 1 garsc 22.4 0.5 0.3 5.0
dynia, pestki 5.0 1 tyzeczka 28.6 1.2 2.3 0.9
RAZEM 235.0 194.3 6.8 7.0 27.6

Upiecz szparagi w piekarniku z dodatkiem oliwy (pot tyzeczki). Na talerzu utdz liscie sataty, dodaj upieczone szparagi, posyp je solq i
polej sokiem z cytryny. Dodaj ugotowane jajko, kawatki awokado i skwarki z podsmazonego boczku. Dopraw pieprzem i dodaj reszte
oliwy z oliwek.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)

waga ] energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
szparagi zielone 180.0 6 sztuk 37.8 3.4 0.4 6.7
satata rzymska 25.0 1 garsé 4.3 0.3 0.1 0.8
awokado 45.0 0.3 sztuki 76.0 0.9 6.9 3.3
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
boczek wedzony 20.0 2 plastry 95.4 2.5 9.5 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 340.0 359.9 13.6 29.7 12.4



DZIEN 3
I POSILEK 401 KCAL

Ptatki ugotowaé na mleku. Mango obra¢, pokroi¢ i dodac do ptatkow. Posypac widrkami.
OWSIANKA Z MANGO

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [9] 9
mleko owsiane 250.0 1 szklanka 115.0 1.4 3.1 20.4
wiorki kokosowe 8.0 1 tyzka 52.6 0.4 5.1 2.2
ptatki owsiane 40.0 4 tyzki (bezglutenowe) 150.4 4.8 2.9 27.7
mango 121.0 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
RAZEM 419.0 401.5 7.2 11.4 70.8

IT POSILEK 166 KCAL

Orzechy nerkowca:

Zjedz orzechy na przekaske.
ORZECHY NERKOWCA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
RAZEM 30.0 165.9 5.5 13.2 9.1

IIT POSILEK 414 KCAL

Domowy gyros i suréwka z czerwonej kapusty z marchewka:

Piersi kurczaka myjemy i doktadnie osuszamy. Kroimy na bardzo cienkie i dtugie paski. Wszystkie sktadniki marynaty mieszamy
doktadnie ze sobg i wktadamy do niej pokrojone migso. Odstawiamy na 10 minut. Na patelni rozgrzewamy silnie tyzke oliwy i
wktadamy mieso razem z marynatg - smazymy na duzym ogniu, caty czas mieszajac przez 3-4 minuty. Ziemniaki gotujemy.

Poszatkuj kapuste, zetrzyj na tarce o grubych oczkach jabtko i marchew. Dodaj pokrojonego w cienkie plasterki selera naciowego.
Wymieszaj z oliwa, sokiem z cytryny i przyprawami. Pozostaw w chtodnym miejscy do potaczenia smakdw.

*Przygotuj 3 porcje gyrosa z ziemniakami i 3 porcje surdwki (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY I MARCHEWKI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
kapusta czerwona 100.0 porcja 31.0 1.9 0.2 6.7
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
marchew 65.0 0.3 duzej sztuki 21.4 0.7 0.1 5.7
jabtko 50.0 0.3 $redniej sztuki 25.0 0.2 0.2 6.0
seler naciowy 20.0 mata todyga 3.4 0.2 0.0 0.7
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
DOMOWY GYROS Z ZIEMNIAKAMI
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
papryka, mielona 3.0 3 szczypty 8.5 0.4 0.4 1.6
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
tymianek suszony 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
rozmaryn suszony 1.0 1 szczypta 3.3 0.0 0.2 0.6
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1

RAZEM 496.0 414.2 38.2 13.7 40.6



Batonik owsiany z suszong morelg:

*Batonik jest juz gotowy.

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

produ [a] an " [keal] [a] [a] [a]
Batonik owsiany z suszong morelg 41.0 1 batonik 215.6 4.4 13.5 20.2
RAZEM 41.0 215.6 4.4 13.5 20.2

*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
szparagi zielone 180.0 6 sztuk 37.8 3.4 0.4 6.7
satata rzymska 25.0 1 garsc 4.3 0.3 0.1 0.8
awokado 45.0 0.3 sztuki 76.0 0.9 6.9 3.3
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
boczek wedzony 20.0 2 plastry 95.4 2.5 9.5 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 340.0 359.9 13.6 29.7 12.4



DZIEN 4
I POSILEK

338 KCAL

Wiosenne kanapki z wedzonym tososiem i warzywami: Chleb posmaruj odrobing chrzanu, potéz listki rukoli, plasterek tososia oraz
pokrojone w plasterki ogodrka i rzodkiewke.

WIOSENNE KANAPKI Z WEDZONYM £OSOSIEM I WARZYWAMI - 1 porcja

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany
tosos, wedzony
rzodkiewka
chrzan

rukola

ogorek

RAZEM

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

produkt

ogorek

mango

Imbir, korzen

sok ze $wiezej pomaranczy
Mieta, sSwieza

RAZEM

waga

[g]
100.0

50.0
30.0
10.0
10.0
36.0

236.0

waga
[g]
150.0
121.0
2.0
200.0
2.0

475.0

miara domowa

2 kromki

0.5 opakowania
2 sztuki
1 tyzeczka
0.5 garsci
1 gruntowy

IT POSILEK

KOKTAIL Z MANGO I OGORKA

miara domowa

1 sztuka
0.5 sztuki
kawatek
szklanka
2 do smaku

ITT POSILEK

Domowy gyros i suréwka z czerwonej kapusty z marchewka:

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

kapusta czerwona
sol

marchew

jabtko

seler naciowy
oliwa z oliwek
sok z cytryny
cynamon mielony
kurkuma mielona

mieso z piersi kurczaka, bez skéry
oliwa z oliwek
czoshek

papryka, mielona
chili pieprz cayenne
tymianek suszony
kmin rzymski

sol

rozmaryn suszony
pieprz czarny mielony
oregano suszone
ziemniaki

RAZEM

energia
[kcal]

236.0

81.0
5.4
8.1
2.5
5.0

338.0

energia
[kcal]
21.0
83.5
1.6
90.0
0.0

196.1

SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY I MARCHEWKI

waga miara domowa

kel
100.0 porcja

1.0 1 szczypta do smaku
65.0 0.3 duzej sztuki
50.0 0.3 sredniej sztuki
20.0 mata todyga

2.0 1 tyzeczka

10.0 1 tyzka

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta

DOMOWY GYROS Z ZIEMNIAKAMI

150.0 porcja

8.0 1 tyzka

3.0 0.5 sredniego zabka

3.0 3 szczypty

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta do smaku

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta
75.0 1 $rednia sztuka
496.0

energia
[kcal]
31.0
0.0
21.4
25.0
3.4
17.9
2.1
2.5
3.1

147.0
71.8
4.6
8.5
3.2
2.8
3.8
0.0
3.3
2.5
2.6
57.8

414.2

biatko
[g]

7.0

10.8
0.3
0.5
0.3
0.3

19.0

biatko
[g]
1.1
0.6
0.0
1.4
0.0

3.1

biatko
[g]
1.9
0.0
0.7
0.2
0.2
0.0
0.0
0.0
0.1

32.3
0.0
0.2
0.4
0.1
0.1
0.2
0.0
0.0
0.1
0.1
1.5

38.2

thuszcz

[g]
7.0

4.2
0.1
0.1
0.1
0.0

11.4

thuszcz
[g]
0.1
0.4
0.0
0.4
0.0

0.9

thuszcz
[g]
0.2
0.0
0.1
0.2
0.0
2.0
0.0
0.0
0.0

2.0
8.0
0.0
0.4
0.2
0.1
0.2
0.0
0.2
0.0
0.0
0.1

13.7

weglow. og.

[g]
31.0

0.0
1.3
1.8
0.4
1.0

35.5

196 KCAL

weglow. og.
[d]
4.3
20.6
0.4
20.8
0.0

46.1

414 KCAL

weglow. og.
[d]
6.7
0.0
5.7
6.0
0.7
0.0
0.7
0.8
0.7

0.0
0.0
1.0
1.6
0.6
0.6
0.4
0.0
0.6
0.6
0.7
13.1

40.6



Zjedz owoc z orzechami.

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

P o] [keal] o] [a] [a]
orzechy wioskie 24.0 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
arbuz 350.0 1 plaster (6 cm) bez skorki 126.0 2.1 0.3 29.4
RAZEM 374.0 285.8 5.9 14.8 33.7

Domowy gyros i suréwka z czerwonej kapusty z marchewka:

*Porcja z poprzedniego dnia

waga ] energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
kapusta czerwona 100.0 porcja 31.0 1.9 0.2 6.7
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
marchew 65.0 0.3 duzej sztuki 21.4 0.7 0.1 5.7
jabtko 50.0 0.3 $redniej sztuki 25.0 0.2 0.2 6.0
seler naciowy 20.0 mata todyga 3.4 0.2 0.0 0.7
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
papryka, mielona 3.0 3 szczypty 8.5 0.4 0.4 1.6
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
tymianek suszony 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
rozmaryn suszony 1.0 1 szczypta 3.3 0.0 0.2 0.6
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1

RAZEM 496.0 414.2 38.2 13.7 40.6



DZIEN 5
I POSILEK

338 KCAL

Wiosenne kanapki z wedzonym tososiem i warzywami: Chleb posmaruj odrobing chrzanu, potéz listki rukoli, plasterek tososia oraz

pokrojone w plasterki ogodrka i rzodkiewke.

WIOSENNE KANAPKI Z WEDZONYM £OSOSIEM I WARZYWAMI - 1 porcja

waga . energia
produkt [g] miara domowa [keal]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0
gryczany
tosos, wedzony 50.0 0.5 opakowania 81.0
rzodkiewka 30.0 2 sztuki 5.4
chrzan 10.0 1 tyzeczka 8.1
rukola 10.0 0.5 garsci 2.5
ogorek 36.0 1 gruntowy 5.0
RAZEM 236.0 338.0

IT POSILEK
Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase.
KOKTAIL Z ARBUZEM I MALINAMI

waga . energia
produkt [a] miara domowa [keal]
maliny 120.0 1 szklanka 51.6
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7
arbuz 350.0 1 plaster (6 cm) bez skorki 126.0
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2
woda 187.5 0.75 szklanki 0.0
Siemie Iniane mielone 6.0 1 tyzeczka 15.1
RAZEM 697.5 241.5

IIT POSILEK

biatko
[g]

7.0

10.8
0.3
0.5
0.3
0.3

19.0

biatko
[g]
1.6
0.0
2.1
0.1
0.0
1.9

5.6

thuszcz

[g]
7.0

4.2
0.1
0.1
0.1
0.0

11.4

thuszcz

[g]
0.4
0.0
0.3
0.1
0.0
0.8

1.6

weglow. og.

[g]
31.0

0.0
1.3
1.8
0.4
1.0

35.5

242 KCAL

weglow. og.
[d]
14.4
11.1
29.4
1.3
0.0
1.7

58.0

420 KCAL

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek dodaj posiekang cebule pokrojonego w kostke fososia podsmaz dwie trzy minutki. Dodaj
zmiksowane imbir i czosnek. Podsmaz jedng minutke dodaj sos sojowy ocet ryzowy wymieszaj wszystko bardzo doktadnie gotowe.
Na talerz potdz liscie sataty rzymskiej dodaj porcje tososia posyp czyni szczypiorkiem i posiekanymi orzechami ziemnymi.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
WRAPY Z £tOSOSIEM W SOSIE TERIYAKI - 1 porcja

waga . energia
produkt [g] miara domowa [keal]
tosos, swiezy 130.0 porcja 261.3
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9
cebula czerwona 25.0 0.5 sztuki 11.5
S0S sojowy 20.0 2 tyzki 8.6
ocet ryzowy 10.0 2 tyzeczki 0.0
orzechy ziemne 15.0 1 tyzka 90.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7
satata rzymska 40.0 1 porcja 6.8
RAZEM 253.0 420.0

IV POSILEK

Batonik owsiany z suszong morelg:
*Batonik jest juz gotowy.

waga . energia
produkt (9] miara domowa [kcal]
Batonik owsiany z suszong morelg 41.0 1 batonik 215.6
RAZEM 41.0 215.6

biatko
[g]
25.9
0.0
0.3
0.6
0.0
3.9
0.1
0.3
0.5

31.6

biatko
[g]
4.4

4.4

thuszcz

[g]
17.7
4.0
0.0
0.0
0.0
7.5
0.2
0.1
0.1

29.5

thuszcz

[g]
13.5

13.5

weglow. og.
[d]
0.0
0.0
2.7
1.6
0.0
2.1
0.6
0.3
1.3

8.7

216 KCAL

weglow. og.
[d]
20.2

20.2



*Porcja z obiadu

waga ] energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [g] 9
tosos, swiezy 130.0 porcja 261.3 25.9 17.7 0.0
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
cebula czerwona 25.0 0.5 sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
S0S sojowy 20.0 2 tyzki 8.6 0.6 0.0 1.6
ocet ryzowy 10.0 2 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0
orzechy ziemne 15.0 1 tyzka 90.0 3.9 7.5 2.1
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
safata rzymska 40.0 1 porcja 6.8 0.5 0.1 1.3

RAZEM 253.0 420.0 31.6 29.5 8.7



DZIEN 6
I POSILEK

383 KCAL

Banana zmiksowac z jajkiem, doda¢ make, proszek do pieczenia i szpinak, zmiksowac. Dodac oliwe i doktadnie wymieszac. Patelnie
Z nieprzywierajgcym spodem rozgrzac. kyzka naktadac porcje ciasta na patelnie. Smazy¢ 1 minute z kazdej ze stron. Utozy¢ placki

na talerzu i doda¢ tyzke musu z rozgniecionych malin.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
ZIELONE PLACKI Z BANANEM I MUS Z MALIN - 1 porcja

waga . energia
produkt [9] miara domowa [keal]
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6
maka owsiana 30.0 3 tyzki 121.2
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
szpinak 25.0 1 garsc 5.3
maliny 70.0 1 garsc 30.1
proszek do pieczenia 4.0 1 tyzeczka 6.9
RAZEM 267.0 382.8

IT POSILEK

Batonik owsiany z suszong morela:
*Batonik jest juz gotowy.

waga . energia

rodukt miara domowa

P [g] [keal]
Batonik owsiany z suszong morelg 41.0 1 batonik 215.6
RAZEM 41.0 215.6

IIT POSILEK

biatko
[g]
6.3
0.8
4.4
0.0
0.7
0.9
0.2

13.2

biatko
[g]
4.4

4.4

thuszcz
[g]
4.8
0.2
2.7
8.0
0.1
0.2
0.0

16.1

thuszcz
[g]
13.5

13.5

weglow. og.

[9]

0.3
18.8
19.7

0.0

0.8

8.4

1.5

49.5

216 KCAL

weglow. og.
[d]
20.2

20.2

395 KCAL

Cebule pokroi¢ w potksiezyce, jesli sq bardzo duze przekroi¢ jeszcze raz na po6t. Na dnie duzego garnka rozgrzac olej i dodac cebule,
smazyc¢ na srednim ogniu przez 2 - 3 minuty. W tym czasie papryki przekroi¢ na pot, wydrazy¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w grube
paski. Tak pokrojong papryke dorzuci¢ do cebuli razem ze wszystkimi rodzajami sproszkowanej papryki, zwiekszy¢ ogien i smazy¢
przez 4 - 6 minut. W miedzyczasie cukinie pokroi¢ w grubg kostke, a boczniaki pokroi¢ wzdtuz blaszek na mniejsze kawatki. Do
podsmazonej papryki dodac¢ cukinie, krojone pomidory, sporg szczypte soli oraz pieprzu i przykry¢ garnek. Gotowac pod przykryciem
przez 10 minut. Na patelni rozgrza¢ nieduzg ilo$¢ oleju. Wrzucié¢ boczniaki, nie miesza¢ i smazy¢ przez minute, aby sie zeztocity.
Obrdci¢ smazyc¢ kolejng minute, po czym dodac sos sojowy, cukier oraz czarny pieprz. Intensywnie zamieszac¢, aby boczniaki rowno
pokryly sie sosem sojowym, a gdy sos odparuje zdja¢ patelnig z ognia. Kiedy warzywa w leczo beda miekkie dorzuci¢ do nich

usmazone boczniaki, doktadnie wymieszac i gotowac jeszcze minute. Ugotuj kasze z zjedz z leczo.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
LECZO Z BOCZNIAKAMI I KASZA JAGLANA

produkt w[z;g]a miara domowa eFkEs:;gll]a
cebula 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.8
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
papryka czerwona, stodka 122.0 0.5 duzej sztuki 39.0
papryka, mielona 2.5 2.5 szczypta 7.0
papryka wedzona 1.0 szczypta 0.3
Papryka ostra w proszku 1.0 1 szczypta do smaku 3.2
cukinia 143.5 0.5 s$redniej sztuki 24.4
pomidory w puszce 100.0 porcja 23.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5
boczniak, surowy 100.0 porcja 33.0
S0S sojowy 10.0 1 tyzka 4.3
cukier brgzowy 1.3 0.25 tyzeczki 4.8
kasza jaglana 45.0 2.5 tyzki 156.6
RAZEM 611.3 394.6

biatko
[g]
1.1
0.0
1.6
0.4
0.0
0.1
1.7
1.0
0.0
0.1
3.3
0.3
0.0
4.7

14.3

thuszcz
[g]
0.3
8.0
0.6
0.3
0.0
0.2
0.1
0.0
0.0
0.0
0.4
0.0
0.0
1.3

11.3

weglow. og.
[g]
5.2
0.0
8.1
1.3
0.1
0.6
4.6
6.0
0.0
0.6
6.1
0.8
1.2
32.2

66.8



Zjedz owoc i orzechy

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

P o] [keal] o] [g] o]
arbuz 350.0 1 plaster (6 cm) bez skérki 126.0 2.1 0.3 29.4
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
RAZEM 380.0 291.9 7.6 13.5 38.5

Warzywa pokrdj i wrzu¢ do miski. Dodaj oliwki. Wymieszaj z sokiem z cytryny, oliwg z oliwek, bazylia. Dopraw wedle uznania solq i
pieprzem. Zjedz z grzankga z chleba bezglutenowego.

Satatka grecka:

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [g] 9
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
ogérek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula czerwona 52.0 0.5 sztuki 23.9 0.6 0.1 5.7
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
bazylia suszona 1.0 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
bazylia Swieza 10.0 1 kilka listkow 2.3 0.3 0.1 0.3
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13.0 5 sztuk 17.2 0.2 1.7 0.5
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 55.0 1 kromka 129.8 3.9 3.9 17.1

gryczany

RAZEM 508.0 308.2 8.3 14.3 37.1



*Porcja z poprzedniego dnia

DZIEN 7
I POSILEK

ZIELONE PLACKI Z BANANEM I MUS Z MALIN - 1 porcja

produkt

jaja kurze cate
banan

maka owsiana

oliwa z oliwek
szpinak

maliny

proszek do pieczenia

RAZEM

Satatka grecka:

waga
[g]
50.0
80.0
30.0
8.0
25.0
70.0
4.0

267.0

miara domowa

1 sztuka (kl. wagowa M)

1 mata sztuka
3 tyzki
1 tyzka
1 garsc
1 garsc
1 tyzeczka

IT POSILEK

energia
[keal]
70.0
77.6
121.2
71.8
5.3
30.1
6.9

382.8

biatko

kel
6.3
0.8
4.4
0.0
0.7
0.9
0.2

13.2

383 KCAL

thuszcz weglow. og.
[g] [g]
4.8 0.3
0.2 18.8
2.7 19.7
8.0 0.0
0.1 0.8
0.2 8.4
0.0 1.5
16.1 49.5

308 KCAL

Warzywa pokréj i wrzu¢ do miski. Dodaj oliwki. Wymieszaj z sokiem z cytryny, oliwg z oliwek, bazylig. Dopraw wedle uznania solg i

pieprzem. Zjedz z grzankg z chleba bezglutenowego.

produkt

pomidory, czerwone

ogorek

oliwa z oliwek

cebula czerwona

sok z cytryny

bazylia suszona

bazylia swieza

oliwki zielone marynowane, konserwowe
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

cebula

oliwa z oliwek

papryka czerwona, stodka
papryka, mielona
papryka wedzona
Papryka ostra w proszku
cukinia

pomidory w puszce

sol

pieprz czarny mielony
boczniak, surowy

S0S sojowy

cukier bragzowy

kasza jaglana

RAZEM

waga
[g]
287.0
72.0
8.0
52.0
10.0
1.0
10.0
13.0

55.0

508.0

SALATKA GRECKA:
miara domowa

1 duza sztuka
2 gruntowy
1 tyzka
0.5 sztuki
1 tyzka
1 szczypta
1 kilka listkow
5 sztuk

1.5 kromki

IIT POSILEK

energia
[keal]
48.8
10.1
71.8
23.9
2.1
2.3
2.3
17.2

129.8

308.2

LECZO Z BOCZNIAKAMI I KASZA JAGLANA

waga
[g]
75.0
8.0
122.0
2.5
1.0
1.0
143.5
100.0
1.0
1.0
100.0
10.0
1.3
45.0

611.3

miara domowa

0.5 sredniej sztuki
1 tyzka
0.5 duzej sztuki
2.5 szczypta
szczypta
1 szczypta do smaku
0.5 sredniej sztuki
porcja
1 szczypta do smaku
1 szczypta
porcja
1 tyzka
0.25 tyzeczki
2.5 tyzki

energia
[kecal]
24.8
71.8
39.0
7.0
0.3
3.2
24.4
23.0
0.0
2.5
33.0
4.3
4.8
156.6

394.6

biatko

kel
2.6
0.5
0.0
0.6
0.0
0.2
0.3
0.2

3.9

8.3

biatko

(9]
1.1
0.0
1.6
0.4
0.0
0.1
1.7
1.0
0.0
0.1
3.3
0.3
0.0
4.7

14.3

ttuszcz weglow. og.
[9] [q]
0.6 10.3
0.1 2.1
8.0 0.0
0.1 5.7
0.0 0.7
0.0 0.5
0.1 0.3
1.7 0.5
3.9 17.1
14.3 37.1

395 KCAL

ttuszcz weglow. og.
[g] [g]
0.3 5.2
8.0 0.0
0.6 8.1
0.3 1.3
0.0 0.1
0.2 0.6
0.1 4.6
0.0 6.0
0.0 0.0
0.0 0.6
0.4 6.1
0.0 0.8
0.0 1.2
1.3 32.2
11.3 66.8



Wszystkie sktadniki zmiksowac.

waga ] energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [g] 9
mleko owsiane 250.0 1 szklanka 115.0 1.4 3.1 20.4
orzechy wtoskie 15.0 1 tyzka 99.9 2.4 9.0 2.7
daktyle, suszone 16.0 4 sztuki 46.4 0.3 0.1 11.8
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 282.0 263.8 4.2 12.2 35.7

Czosnek przeciénij przez praske, wymieszaj z solg i masetkiem. Kukurydze obierz z liéci, przekrdj na pét. Ugotuj w wodzie. Gdy
bedzie miekka posmaruj masetkiem czosnkowym.

Gotowana kukurydza z masetkiem czosnkowym:

waga ] energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
kukurydza zotta, kolby 171.0 1 $rednia sztuka 147.1 5.6 2.3 32.0
masto ekstra 10.0 1 tyzeczka czubata 74.8 0.1 8.3 0.1
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 185.0 226.4 5.9 10.6 33.0



LISTA ZAKUPOW

tofu naturalne 1.5 kostki 270 [qg]

dynia, pestki 1 tyzeczka 7 [g] orzechy nerkowca 4 tyzki 60 [g]
orzechy wioskie 11 sztuk 90 [g] orzechy ziemne 3.5tyzki 60 [g]
Papryka ostra w proszku 2 szczypta do smaku 2.0 [g] sezam, nasiona 1.5 Iekko*szgsglzg 8 [g]
Siemieg Iniane mielone 2 tyzeczki 12 [g] widrki kokosowe 1 tyzka 8 [g]
chrzan 2 tyzeczki 37 [g] masto orzechowe 1 tyzeczka 10 [g]
ocet ryzowy 16 tyzeczek 80 [g] sok z cytryny 12 tyzek 120 [g]
S0S sojowy 9 tyzek 90 [qg]

mieso z piersi kurczaka,

bez skéry 3 porcje 450 [g]

boczek wedzony 4 plastry 40 [g]

jaja kurze cate 6 sztuk (KI. wagolela) 350 [g] jogurt kokosowy 1 opakowanie 160 [g]
masto ekstra 1 tyzeczka czubata 10 [g]

mleko owsiane 3.75 szklanka 950 [g] sok ze $wiezej pomaranczy 1 szklanka 200 [g]
woda 0.75 szklanki 190 [g]

3 plastry (6 cm) bez 2050 .
arbuz skorki (9] awokado 0.9 sztuki 210 [g]
banan 3 mate sztuki 390 [g] daktyle, suszone 4 sztuki 18 [g]
jabtko 0.9 sredniej sztuki 210 [g] kiwi 1 mata sztuka 100 [g]
maliny 2 szklanki 260 [g] mango 1 sztuka 360 [g]
E"Wk' zielone marynowane, 10 sztuk 31 [g] truskawki 2 garécie 150 [g]
onserwowe
bazylia suszona 2 szczypty 2.0 [g] bazylia swieza 37 [4g]
chili pieprz cayenne 8 szczypt 8 [g] cynamon mielony 4 szczypty 4.0 [qg]
Imbir, korzen 4 kawatki 5.0 [g] kmin rzymski 3 szczypty 3.0 [g]
kolendra, $wieza 3 do smaku 3.6 [g] kurkuma mielona 3 szczypty 3.0 [g]
Mieta, Swieza 5 do smaku 5.0 [g] oregano suszone 3 szczypty 3.0 [g]
papryka, mielona 14 szczypta 14 [g] pieprz czarny mielony 8 szczypt 8 [g]
proszek do pieczenia 2 tyzeczki 8 [g] rozmaryn suszony 3 szczypty 3.0 [g]
. 12 szczypta do .

sol smaku 12 [g] tymianek suszony 3 szczypty 3.0 [g]
tosos, sSwiezy 2 porcje 260 [g] tosos, wedzony 1 opakowanie 100 [g]
Batonik owsiany z suszong morelg 5 batonik 260 [g] cukier bragzowy 0.5 tyzeczki 2.6 [g]
ksylitol 1.5 tyzki 21 [g] miodd pszczeli 1 tyzeczka 14 [qg]
syrop klonowy 4 tyzeczki 20 [g]

oliwa z oliwek 14 tyzek 110 [g]

boczniak, surowy 2 porcje 230 [g] cebula 1 $rednia sztuka 180 [g]
cebula czerwona 2 sztuki 170 [g] cukinia 1 $rednia sztuka 330 [g]
czosnek 3 érednie zabki 19 [g] fasola mung, kietki 3 do dekoracji 15 [g]
kapusta czerwona 3 porcje 390 [g] kietki stonecznika 3 do dekoracji 15 [g]
kukurydza zotta, kolby 1 $rednia sztuka 480 [g] marchew 2 duze sztuki 480 [g]
ogorek 16 gruntowy 850 [g] papryka czerwona, stodka 4 $rednie sztuki 650 [g]
papryka wedzona 2 szczypty 2.2 [g] pomidory w puszce 2 porcje 200 [qg]
pomidory, czerwone 2 duze sztuki 600 [g] rukola 1 gar$¢ 20 [g]
rzodkiewka 4 sztuki 100 [g] satata rzymska 210 [g]

seler naciowy 3 mata todyga 80 [g] szczypiorek 3tyzki 27 [g]



szparagi zielone 12 sztuk 480 [g] szpinak 3 garscie 100 [g]
ziemniaki 3 érednie sztuki 300 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany

makaron ryzowy nitki 3 porcje 120 [g] maka owsiana 6 tyzek 60 [g]
ptatki jaglane 4 tyzki 40 [g] ptatki owsiane 4 tyzki (bezglutenowe) 40 [g]

7.5 kromek 360 [g] kasza jaglana 5tyzek 90 [g]



