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I positek Chia z boréwkami 1V positek KOKTAIL ZE SZPINAKIEM I BOROWKAMI

IT positek KOKTAJL ZE SZPINAKIEM I BOROWKAMI V positek Safatka arabska z kaszg jaglang i soczewicq

III positek Satatka arabska z kasza jaglang i soczewica



DZIEN 1
I POSILEK 216 KCAL

Do mleka wsypac nasiona i doktadnie wymieszac ze stodzikiem. Odstawi¢ na kilka godzin lub catg noc. Doda¢ bordwki.
CHIA Z BOROWKAMI

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

P [a] [kcal] [a] [a] [a]
nasiona chia, suszone 20.0 2 tyzki 97.2 3.3 6.1 8.4
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
boréwka amerykanska 50.0 1 garsc 28.5 0.4 0.2 7.2
RAZEM 295.0 215.9 7.2 13.1 24.8

IT POSILEK 188 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
KOKTAIL ZE SZPINAKIEM I BOROWKAMI - 1 porcja

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

P [a] [kcal] El [g] [a]
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
Szpinak $wiezy 25.0 1 garsc 4.0 0.7 0.1 0.8
boréwka amerykanska 50.0 1 gars¢ 28.5 0.4 0.2 7.2
banan 40.0 0.5 matej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
siemie Iniane 5.0 0.5 tyzki 26.7 0.9 2.1 1.4
RAZEM 340.0 188.2 5.9 9.3 23.0

ITT POSILEK 361 KCAL

Kasze i soczewice ugotuj. Oliwki i pomidory suszone posiekaj, dodaj do ugotowanej kaszy i soczewicy, wymieszaj z pestkami dyni, zurawing
i posikang natka pietruszki. Sok z cytryny wymieszaj z miodem i odrobing wody, dopraw sola i pieprzem. Sos wymieszaj z satatka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA ARABSKA Z KASZA JAGLANA I SOCZEWICA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kca?l] [g] [g] &9 [9] 9
kasza jaglana 30.0 1.5 tyzki 104.4 3.1 0.9 21.5
Soczewica czerwona, nasiona suche 30.0 2 tyzki 98.1 7.6 0.9 17.3
zurawina suszona 10.0 0.5 tyzki 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
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 5.0 1 tyzeczka 28.6 1.2 2.3 0.9
natka pietruszki 18.0 3 tyzeczki posiekanej 7.4 0.8 0.1 1.6
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 150.0 361.3 15.0 8.0 62.0



*Porcja z 2 positku.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
Szpinak $wiezy 25.0 1 gars¢ 4.0 0.7 0.1 0.8
borowka amerykanska 50.0 1 garsc 28.5 0.4 0.2 7.2
banan 40.0 0.5 matej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
siemie Iniane 5.0 0.5 tyzki 26.7 0.9 2.1 1.4
RAZEM 340.0 188.2 5.9 9.3 23.0

*Porcja z 3 positku.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
kasza jaglana 30.0 1.5 tyzki 104.4 3.1 0.9 21.5
Soczewica czerwona, nasiona suche 30.0 2 tyzki 98.1 7.6 0.9 17.3
zurawina suszona 10.0 0.5 tyzki 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
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 5.0 1 tyzeczka 28.6 1.2 2.3 0.9
natka pietruszki 18.0 3 tyzeczki posiekanej 7.4 0.8 0.1 1.6
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 150.0 361.3 15.0 8.0 62.0



LISTA ZAKUPOW

dynia, pestki 2 tyzeczki 14 [g] nasiona chia, suszone 2 tyzki 20 [qg]
siemie Iniane 1tyzka 10 [g] zurawina suszona 1tyzka 20 [g]
erytrytol 1 tyzeczka 5.0 [g] sok z cytryny 2 tyzki 20 [qg]
mleko migdatowe 3 szklanki 700 [g]

banan 1 mata sztuka 130 [g] boréwka amerykanska 3 garscie 160 [g]
oliwki czarne marynowane 12 sztuk 43 [g]

pieprz czarny 2 szczypty 2.0 [g] sl himalajska 2 szczypty 2.0 [g]
miod pszczeli 1 tyzeczka 14 [g]

natka pietruszki 6 tyzeczki posiekanej 36 [g] Pomidory suszone w oliwie 4 sztuki 40 [g]
Soczewica czerwona, nasiona suche 4 tyzki 60 [g] Szpinak swiezy 2 garécie 50 [g]

kasza jaglana 3tyzki 60 [g]



