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I posiłek Chia z borówkami IV posiłek KOKTAJL ZE SZPINAKIEM I BORÓWKAMI 

II posiłek KOKTAJL ZE SZPINAKIEM I BORÓWKAMI V posiłek Sałatka arabska z kaszą jaglaną i soczewicą 

III posiłek Sałatka arabska z kaszą jaglaną i soczewicą 



DZIEŃ 1
I POSIŁEK 216 KCAL

Do mleka wsypać nasiona i dokładnie wymieszać ze słodzikiem. Odstawić na kilka godzin lub całą noc. Dodać borówki.
CHIA Z BORÓWKAMI

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

nasiona chia, suszone 20.0 2 łyżki 97.2 3.3 6.1 8.4
mleko migdałowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
erytrytol 5.0 1 łyżeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
borówka amerykańska 50.0 1 garść 28.5 0.4 0.2 7.2

RAZEM 295.0 215.9 7.2 13.1 24.8

II POSIŁEK 188 KCAL
Zmiksuj wszystkie składniki na gładki koktajl.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
KOKTAJL ZE SZPINAKIEM I BORÓWKAMI - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

mleko migdałowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
Szpinak świeży 25.0 1 garść 4.0 0.7 0.1 0.8
borówka amerykańska 50.0 1 garść 28.5 0.4 0.2 7.2
banan 40.0 0.5 małej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
siemię lniane 5.0 0.5 łyżki 26.7 0.9 2.1 1.4

RAZEM 340.0 188.2 5.9 9.3 23.0

III POSIŁEK 361 KCAL
Kaszę i soczewicę ugotuj. Oliwki i pomidory suszone posiekaj, dodaj do ugotowanej kaszy i soczewicy, wymieszaj z pestkami dyni, żurawiną 
i posikaną natka pietruszki. Sok z cytryny wymieszaj z miodem i odrobiną wody, dopraw solą i pieprzem. Sos wymieszaj z sałatką.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcję)
SAŁATKA ARABSKA Z KASZĄ JAGLANĄ I SOCZEWICĄ - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

kasza jaglana 30.0 1.5 łyżki 104.4 3.1 0.9 21.5
Soczewica czerwona, nasiona suche 30.0 2 łyżki 98.1 7.6 0.9 17.3
żurawina suszona 10.0 0.5 łyżki 32.0 0.0 0.1 8.2
oliwki czarne marynowane 18.0 6 sztuk 22.5 0.3 2.3 0.7
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
miód pszczeli 7.0 0.5 łyżeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
sok z cytryny 10.0 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 5.0 1 łyżeczka 28.6 1.2 2.3 0.9
natka pietruszki 18.0 3 łyżeczki posiekanej 7.4 0.8 0.1 1.6
sól 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 150.0 361.3 15.0 8.0 62.0



IV POSIŁEK 188 KCAL
*Porcja z 2 posiłku.

KOKTAJL ZE SZPINAKIEM I BORÓWKAMI - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

mleko migdałowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
Szpinak świeży 25.0 1 garść 4.0 0.7 0.1 0.8
borówka amerykańska 50.0 1 garść 28.5 0.4 0.2 7.2
banan 40.0 0.5 małej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
siemię lniane 5.0 0.5 łyżki 26.7 0.9 2.1 1.4

RAZEM 340.0 188.2 5.9 9.3 23.0

V POSIŁEK 361 KCAL
*Porcja z 3 posiłku.

SAŁATKA ARABSKA Z KASZĄ JAGLANĄ I SOCZEWICĄ - 1 porcja

produkt
waga
[g]

miara domowa
energia
[kcal]

białko
[g]

tłuszcz
[g]

węglow. og.
[g]

kasza jaglana 30.0 1.5 łyżki 104.4 3.1 0.9 21.5
Soczewica czerwona, nasiona suche 30.0 2 łyżki 98.1 7.6 0.9 17.3
żurawina suszona 10.0 0.5 łyżki 32.0 0.0 0.1 8.2
oliwki czarne marynowane 18.0 6 sztuk 22.5 0.3 2.3 0.7
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
miód pszczeli 7.0 0.5 łyżeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
sok z cytryny 10.0 1 łyżka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 5.0 1 łyżeczka 28.6 1.2 2.3 0.9
natka pietruszki 18.0 3 łyżeczki posiekanej 7.4 0.8 0.1 1.6
sól 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 150.0 361.3 15.0 8.0 62.0



LISTA ZAKUPÓW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 1

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

dynia, pestki 2 łyżeczki 14 [g] nasiona chia, suszone 2 łyżki 20 [g]

siemię lniane 1 łyżka 10 [g] żurawina suszona 1 łyżka 20 [g]

DODATKI DO DAŃ

erytrytol 1 łyżeczka 5.0 [g] sok z cytryny 2 łyżki 20 [g]

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

mleko migdałowe 3 szklanki 700 [g]

OWOCE I PRZETWORY

banan 1 mała sztuka 130 [g] borówka amerykańska 3 garście 160 [g]

oliwki czarne marynowane 12 sztuk 43 [g]

PRZYPRAWY I ZIOŁA

pieprz czarny 2 szczypty 2.0 [g] sól himalajska 2 szczypty 2.0 [g]

SŁODYCZE

miód pszczeli 1 łyżeczka 14 [g]

WARZYWA I PRZETWORY

natka pietruszki 6 łyżeczki posiekanej 36 [g] Pomidory suszone w oliwie 4 sztuki 40 [g]

Soczewica czerwona, nasiona suche 4 łyżki 60 [g] Szpinak świeży 2 garście 50 [g]

ZBOŻOWE

kasza jaglana 3 łyżki 60 [g]


