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IT positek

III positek

I positek

IT positek

III positek
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IT positek

IIT positek

I positek

IT positek

III positek

I positek

II positek

IIT positek

I positek

IT positek

ITI positek

I positek

IT positek

ITI positek

Kanapka z tofu, satatkg i pomidorem

Koktajl chia fresca z pomarancza,

Kokosowe curry

Tofucznica z suszonymi pomidorami

Satatka z ciecierzyca i kolendrg

Kokosowe curry

Wafle z ciecierzycy z mastem orzechowym i
bananem

Kalarepa + pestki dyni

Szybki makaron ryzowy z brokutem i sezamem:

Stodki pudding chia z ptatkami owsianymi i
truskawkami

Pasta z zielonego groszku z mietq i stupki
marchewki

Szybki makaron ryzowy z brokutem i sezamem:

Owsianka z marchewka i stonecznikiem

Saftatka z kaszg gryczang i burakiem

Tofu w sosie musztardowo-pieczarkowym i kasza

gryczang

Racuchy z gruszka

Sliwki i gorzka czekolada

Pulpety z soczewicy i kaszy jaglanej w sosie
chrzanowym i suréwka z selera i marchewki:

Racuchy z gruszka

Jogurt z malinami

Pulpety z soczewicy i kaszy jaglanej w sosie
chrzanowym i suréwka z selera i marchewki:

IV positek

V positek

IV positek

V positek

IV positek

V positek

1V positek

V positek

IV positek

V positek

IV positek

V positek

1V positek

V positek

Fit satatka ogorkowa

Satatka z ciecierzycq i kolendrg

Grejpfrut

Krem z cukinii

Pasta z zielonego groszku z mieta i stupki
marchewki

Krem z cukinii

Jogurt z truskawkami i waflem z ciecierzycy

Satatka z kaszg gryczang i burakiem

Zielony koktajl z gruszka

Zupa krem z kalafiora

Migdaty + stupki marchewki

Zupa krem z kalafiora

Koktajl z pomidorem

Satatka z komosg ryzowg



Przygotuj kanapki z podanych sktadnikéw.

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

musztarda

tofu naturalne

pomidory, czerwone

satata lodowa

RAZEM

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

produkt

pomarancza
woda
nasiona chia, suszone

RAZEM

DZIEN 1

I POSILEK
KANAPKA Z TOFU, SALATKA I POMIDOREM
waga . energia
miara domowa

[q] [keal]
70.0 2 kromki 165.2
10.0 1 tyzeczka 16.5
45.0 0.25 opakowania 56.3
192.0 1 $rednia sztuka 32.6
40.0 1 lig¢ 5.6
357.0 276.2

IT POSILEK
KOKTAJL CHIA FRESCA Z POMARANCZA - 1 porcja
waga . energia
miara domowa

[g] [keal]
150.0 1 mata sztuka 70.5
125.0 0.5 szklanki 0.0
15.0 1.5 tyzki 72.9
290.0 143.4

IIT POSILEK

biatko

[g]
4.9

0.6
5.4
1.7
0.4

13.0

biatko

[g]
1.4
0.0
2.5

3.8

ttuszcz

[g]
4.9

0.6
3.4
0.4
0.0

9.3

tluszcz

[g]
0.3
0.0
4.6

4.9

276 KCAL

weglow. og.

[g]
21.7

2.2
1.0
6.9
1.2

33.0

143 KCAL

weglow. og.
K]l
16.9
0.0
6.3

23.3

480 KCAL

Na patelni rozgrzej olej kokosowy, dodaj imbir, czosnek i krétko podsmaz. Dodaj odsgczong ciecierzyce i podsmaz okoto 5 minut. Na
patelnie wlej mleko kokosowe, dodaj warzywa, cukinie i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien, nakryj pokrywka i pozostaw, az warzywa
zmiekng (okoto 10 minut). Dopraw solg i chilli. W miedzyczasie ugotuj ryz.

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

produkt

ciecierzyca konserwowa
curry w proszku

kminek

imbir korzen

czosnek

sol

sok z cytryny

chili w proszku

olej kokosowy

mleko kokosowe, w puszce, light
cukinia

mieszanka warzyw, mrozona
ryz brazowy

RAZEM

KOKOSOWE CURRY

W[agg]a miara domowa e[nki;gll]a
130.0 0.5 puszki 180.7
2.0 0.5 tyzeczki 6.5
1.0 1 szczypta 0.0
1.0 0.5cm 0.8
3.0 1 maty zabek 4.6
1.0 1 szczypta do smaku 0.0
5.0 1 tyzka 1.1
1.0 1 szczypta 2.8
5.0 1 tyzeczka 44.6
50.0 36.0
112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0
225.0 0.5 opakowania 83.3
30.0 2 tyzki 100.5
566.0 479.8

biatko

[g]
9.1
0.3
0.0
0.0
0.2
0.0
0.0
0.1
0.0
0.3
1.3
6.3
2.1

19.8

ttuszcz

(9]
1.2
0.3
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
5.0
3.5
0.1
0.7
0.6

11.5

weglow. og.
[9]
30.0
1.1
0.0
0.2
1.0
0.0
0.3
0.5
0.0
1.1
3.6
16.9
23.0

77.7



IV POSILEK

172 KCAL

Ogorki pokroi¢ w kostke, Orzechy posiekac. Oliwki pokroi¢ na pét. Wymieszac wszystkie sktadniki, doda¢ oliwe i sok z cytryny, posiekany

koperek i sél, pieprz do smaku.

produkt

ogorek

ogdrek matosolny
koperek swiezy

sok z cytryny

oliwa z oliwek

orzechy wioskie

oliwki czarne marynowane
sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

FIT SALATKA OGORKOWA - 1 sztuka

waga miara domowa
(gl
72.0 2 gruntowy
100.0 1 sztuka
8.0 1 tyzeczka
10.0 1 tyzka
2.0 1 tyzeczka
16.0 4 sztuki
15.0 5 sztuk
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
225.0
V POSILEK

energia

[keal]
10.1
11.0
3.4
2.1
17.9

106.6
18.8
0.0
2.5

172.4

biatko
[g]
0.5
0.3
0.3
0.0
0.0
2.6
0.2
0.0
0.1

4.0

thuszcz
[g]
0.1
0.2
0.1
0.0
2.0
9.6
1.9
0.0
0.0

14.0

weglow. og.
kel
2.1
2.3
0.6
0.7
0.0
2.9
0.6
0.0
0.6

9.7

287 KCAL

Cieciorke odsaczy¢. Pomidorki przekroi¢ na potéwki, a papryke w paski. Kolendre posieka¢. Wszystkie sktadniki wymieszac¢. Skropi¢ oliwg i
sokiem z cytryny. Doprawi¢ solg i chili. Wymieszac.

*Przygotuj od razu 2 porcje dania (podane sktadniki sg na 1 porcje)

produkt

ciecierzyca konserwowa
pomidorki koktajlowe
papryka czerwona, stodka
kolendra, swieza

sok z cytryny

oliwa z oliwek

chili w proszku

sol

RAZEM

waga miara domowa

[g]
130.0 0.5 puszki
200.0 10 sztuk
75.0 0.5 sredniej sztuki
12.0 3 tyzki

5.0 0.5 tyzki

4.0 2 tyzeczki

1.0

1.0 1 szczypta do smaku
428.0

SALATKA Z CIECIERZYCA I KOLENDRA - 1 porcja

energia
[kcal]
180.7
40.0
24.0
2.8
1.1
35.9
2.8
0.0

287.2

biatko
[g]
9.1
1.8
1.0
0.3
0.0
0.0
0.1
0.0

12.3

tluszcz
[g]
1.2
0.4
0.4
0.1
0.0
4.0
0.1
0.0

6.1

weglow. og.
[a]
30.0
8.2
5.0
0.4
0.3
0.0
0.5
0.0

44.5



DZIEN 2
I POSILEK

357 KCAL

Pomidory pokroi¢ w paski. Tofu pokruszy¢. Na patelni rozgrza¢ oliwe i wrzu¢ tofu. Smazy¢ chwile. Wla¢ wode i przyprawy. Wymieszac.

Kiedy woda odparuje doda¢ pomidory. Smazy¢ razem chwile.
TOFUCZNICA Z SUSZONYMI POMIDORAMI

produkt w[agg]a miara domowa e[nki;%']a
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50.0 1 kromka 118.0
gryczany

tofu naturalne 135.0 0.75 opakowania 168.8
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4
woda 20.0 2 tyzki 0.0
s6l himalajska 2.0 2 szczypty 0.0
kurkuma mielona 2.0 2 szczypty 6.2
pieprz czarny 2.0 2 szczypty 5.0
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9
RAZEM 233.0 357.3

IT POSILEK

*Porcja z poprzedniego dnia
SALATKA Z CIECIERZYCA I KOLENDRA - 1 porcja

waga . energia
rodukt miara domowa
P [a] [keal]
ciecierzyca konserwowa 130.0 0.5 puszki 180.7
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuk 40.0
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0
kolendra, $wieza 12.0 3 tyzki 2.8
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9
chili w proszku 1.0 2.8
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
RAZEM 428.0 287.2
ITT POSILEK
*Porcja z poprzedniego dnia
KOKOSOWE CURRY
waga . energia

rodukt miara domowa
P [a] [keal]
ciecierzyca konserwowa 130.0 0.5 puszki 180.7
curry w proszku 2.0 0.5 tyzeczki 6.5
kminek 1.0 1 szczypta 0.0
imbir korzen 1.0 0.5 cm 0.8
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
sok z cytryny 5.0 1 tyzka 1.1
chili w proszku 1.0 1 szczypta 2.8
olej kokosowy 5.0 1 tyzeczka 44.6
mleko kokosowe, w puszce, light 50.0 36.0
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0
mieszanka warzyw, mrozona 225.0 0.5 opakowania 83.3
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5
RAZEM 566.0 479.8

IV POSILEK
Zjedz owoc na przekaske.
GREJPFRUT - 1 porcja
waga . energia

rodukt miara domowa
P [g] [keal]
grejpfrut 280.0 1 $rednia sztuka 112.0

RAZEM 280.0 112.0

biatko
[g]

3.5

16.2
1.8
0.0
0.0
0.2
0.2
0.0

21.9

biatko
[g]
9.1
1.8
1.0
0.3
0.0
0.0
0.1
0.0

12.3

biatko
[g]
9.1
0.3
0.0
0.0
0.2
0.0
0.0
0.1
0.0
0.3
1.3
6.3
2.1

19.8

biatko
[g]
1.7

1.7

ttuszcz

[g]
3.5

10.1
1.3
0.0
0.0
0.1
0.1
2.0

17.1

ttuszcz
[g]
1.2
0.4
0.4
0.1
0.0
4.0
0.1
0.0

6.1

ttuszcz
[g]
1.2
0.3
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
5.0
3.5
0.1
0.7
0.6

11.5

ttuszcz
[g]
0.6

0.6

weglow. og.

[g]
15.5

3.1
4.9
0.0
0.0
1.3
1.3
0.0

26.2

287 KCAL

weglow. og.
[9]
30.0
8.2
5.0
0.4
0.3
0.0
0.5
0.0

44.5

480 KCAL

weglow. og.
[9]
30.0
1.1
0.0
0.2
1.0
0.0
0.3
0.5
0.0
1.1
3.6
16.9
23.0

77.7

112 KCAL

weglow. og.
[g]
27.4

27.4



V POSILEK

213 KCAL

Cukinie pokréj w kostke, a czosnek przecis$nij przez praske. Zalej wodg i gotuj okoto 10 minut (do miekkosci cukinii). Po tym czasie
zmiksuj. Dopraw, zagotuj i dodaj koper. Juz w miseczce skrop zupe olejem i posypac pestkami.

*Przygotuj 2 porcje dania (Podany przepis jest na 1 porcje)
KREM Z CUKINII

produkt w[a:;g]a miara domowa
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka
gryczany

cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki
czosnek 3.0 1 maty zabek
koper 8.0 1 tyzka

woda 250.0 1 szklanka

sol 1.0 1 szczypta do smaku
pieprz czarny 1.0 1 szczypta
oliwa z oliwek 5.0 2.5 tyzeczki
dynia, pestki 10.0 1 tyzka

RAZEM 425.0

energia
[kcal]

82.6

19.0
4.6
2.6
0.0
0.0
2.5

44.9

57.2

213.4

biatko
[g]

2.5

1.3
0.2
0.2
0.0
0.0
0.1
0.0
2.5

6.8

thuszcz

[g]
2.5

0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
5.0
4.6

12.2

weglow. og.

[g]
10.9

3.6
1.0
0.5
0.0
0.0
0.6
0.0
1.8

18.3



Wafle posmaruj mastem orzechowym, utdz na nich plasterki banana i posyp cynamonem.
WAFLE Z CIECIERZYCY Z MAStEM ORZECHOWYM I BANANEM - porcja

produkt

wafle z ciecierzycy
masto orzechowe

banan

cynamon mielony

RAZEM

Zjedz jako przekaske.

produkt

kalarepa
dynia, pestki

RAZEM

waga
[g]
24.0
30.0
115.0
3.0

172.0

waga
[d]
204.0
10.0

214.0

Szybki makaron ryzowy z brokutem i sezamem:

DZIEN 3
I POSILEK

miara domowa

3 sztuki
3 tyzeczki
1 $rednia sztuka
3 szczypty

IT POSILEK

KALAREPA + PESTKI DYNI
miara domowa

1 $rednia sztuka
1 tyzka

ITI POSILEK

energia
[keal]
87.9
182.7
111.6
7.4

389.5

energia
[kecal]
67.3
57.2

124.5

biatko
[g]
3.0
7.8
1.1
0.1

12.1

biatko
[g]
4.5
2.5

6.9

ttuszcz

kel
0.9
14.7
0.3
0.0

16.0

ttuszcz

[g]
0.6
4.6

5.2

390 KCAL

weglow. og.
[g]
16.7
4.8
27.0
2.4

50.9

125 KCAL

weglow. og.
[g]
13.3
1.8

15.1

347 KCAL

Makaron przygotuj zgodnie z zaleceniami na opakowaniu. Brokuta ugotuj al'dente na parze - musi by¢ lekko twardawy. W woku lub na
patelni rozgrzej odrobine oliwy, dodaj potamane na mate kawateczki brokuta, makaron, sos sojowy, sok z cytryny i sezam. Wszystkie
sktadniki szybko podsmaz i wymieszaj.

*Przygotuj 2 porcje dania (Podany przepis jest na 1 porcje)
SZYBKI MAKARON RYZOWY Z BROKULEM I SEZAMEM:

produkt

makaron ryzowy
brokuty

sezam, nasiona
S0S sojowy
oliwa z oliwek
sok z cytryny

RAZEM

waga
[g]
50.0
250.0
10.0
10.0
2.0
10.0

332.0

miara domowa

porcja
1/2 sztuki
tyzka
tyzka
1 tyzeczka
tyzka

IV POSILEK

Wszystkie sktadniki na paste zmiksowac. Zjes¢ z marchewkga pokrojong w stupki.

*Przygotuj od razu 2 porcje dania (podane sktadniki sg na 1 porcje)

produkt
sol
pieprz czarny mielony

oliwa z oliwek
sok z cytryny

jogurt kokosowy bez cukru
groszek zielony, w puszce, bez soli, po

odsaczeniu

sezam, nasiona
mieta zielona, swieza
marchew

RAZEM

waga
[g]
0.5
0.5
4.0
5.0

40.0

120.0

6.5
1.0
105.0

282.5

miara domowa

0.5 szczypta do smaku
0.25 tyzeczki
0.5 tyzki
0.5 tyzki
0.25 opakowania

0.5 puszki

0.5 lekko czubata tyzka
0.5 kilka listkdw do smaku
1 $rednia sztuka

energia
[keal]
182.0
77.5
63.2
4.3
17.9
2.1

347.0

energia
[kcal]
0.0
1.3
35.9
1.1
37.7

82.8

41.1
0.4
34.6

234.9

biatko
[g]
3.0
7.5
2.3
0.3
0.0
0.0

13.1

PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU Z MIETA I SLUPKI MARCHEWKI - 1 porcja

biatko
[g]
0.0
0.1
0.0
0.0
0.4

5.3

1.5
0.0
1.1

8.3

ttuszcz

kel
0.3
1.0
6.0
0.0
2.0
0.0

9.3

thuszcz

[g]
0.0
0.0
4.0
0.0
2.8

0.4

3.9
0.0
0.2

11.4

weglow. og.
[g]
40.1
13.0
1.0
0.8
0.0
0.7

55.6

235 KCAL

weglow. og.
K]l
0.0
0.3
0.0
0.3
2.7

15.1

0.7
0.1
9.1

28.3



*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
gryczany
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
koper 8.0 1 tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 5.0 2.5 tyzeczki 44.9 0.0 5.0 0.0
dynia, pestki 10.0 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8

RAZEM 425.0 213.4 6.8 12.2 18.3



DZIEN 4
I POSILEK 277 KCAL

Do mleka wsyp nasiona i ptatki, dodaj widrki kokosowe i doktadnie wymieszaj. Odstaw na kilka godzin lub cata noc. Nastepnie na wierzch
potdz pokrojone truskawki.
StODKI PUDDING CHIA Z PLATKAMI OWSIANYMI I TRUSKAWKAMI

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
nasiona chia, suszone 20.0 2 tyzki 97.2 3.3 6.1 8.4
mleko migdatowe 165.0 0.75 szklanki 67.7 2.6 5.1 3.1
ptatki owsiane 10.0 1 tyzka 37.6 1.2 0.7 6.9
truskawki 70.0 1 garsc 22.4 0.5 0.3 5.0
widrki kokosowe 8.0 1 tyzka 52.6 0.4 5.1 2.2
RAZEM 273.0 277.4 8.1 17.3 25.7

IT POSILEK 235 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU Z MIETA I StUPKI MARCHEWKI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.25 tyzeczki 1.3 0.1 0.0 0.3
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
jogurt kokosowy bez cukru 40.0 0.25 opakowania 37.7 0.4 2.8 2.7
groszek z.|elony, w puszce, bez soli, po 120.0 0.5 puszki 82.8 5.3 0.4 15.1
odsaczeniu
sezam, nasiona 6.5 0.5 lekko czubata tyzka 41.1 1.5 3.9 0.7
marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
mieta zielona, $wieza 1.0 0.5 kilka listkéw do smaku 0.4 0.0 0.0 0.1
RAZEM 282.5 234.9 8.3 11.4 28.3
ITII POSILEK 347 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia
SZYBKI MAKARON RYZOWY Z BROKULEM I SEZAMEM:
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [g] [g] [a]
makaron ryzowy 50.0 porcja 182.0 3.0 0.3 40.1
brokuty 250.0 1/2 sztuki 77.5 7.5 1.0 13.0
sezam, nasiona 10.0 tyzka 63.2 2.3 6.0 1.0
SOS sojowy 10.0 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sok z cytryny 10.0 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 332.0 347.0 13.1 9.3 55.6
IV POSILEK 232 KCAL
Pokrusz wafle, wymieszaj z truskawkami i jogurtem.
JOGURT Z TRUSKAWKAMI I WAFLEM Z CIECIERZYCY - porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
wafle z ciecierzycy 16.0 2 sztuki 58.6 2.0 0.6 11.1
truskawki 70.0 1 garsé 22.4 0.5 0.3 5.0
RAZEM 246.0 231.8 4.0 12.2 26.9



V POSILEK 358 KCAL

Kasze ugotuj na sypko. Buraka obraé, pokroi¢ w plastry, podgotowac na parze. Pod koniec przyprawi¢ solg i pieprzem, nastepnie ostudzic,
pokroi¢ w paseczki. Liscie szpinaku wrzuci¢ do miski, doda¢ orzechy oraz pokrojonego buraka. Cato$¢ wymieszaj z kasza, oliwg z oliwek i
musztardq. Dopraw solg, pieprzem, ulubionymi ziotami i posiekang natka pietruszki.

*Przygotuj od razu 2 porcje dania (podane sktadniki sq na 1 porcje)
SALATKA Z KASZA GRYCZANA I BURAKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [9] &9 [g] 9
szpinak 60.0 2.5 garsci 12.6 1.6 0.2 1.8
orzechy wioskie 8.0 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
kasza gryczana prazona 36.0 2 tyzki 124.6 4.2 1.0 27.0
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
burak 292.0 1 $rednia sztuka 122.6 5.3 0.3 27.7
natka pietruszki 12.0 2 tyzeczka posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4

RAZEM 423.0 357.6 13.6 9.1 62.2



DZIEN 5
I POSILEK 287 KCAL

Ptatki owsiane podgotowa¢ na mleku. Marchew zetrze¢ na tarce, doda¢ do ptatkéw i razem poddusi¢. Dodaé¢ cynamon, wymieszac.
Przetozy¢ do miseczki, posypac stonecznikiem i pola¢ syropem klonowym.
OWSIANKA Z MARCHEWKA I SEONECZNIKIEM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ptatki owsiane 35.0 3.5 tyzki 131.6 4.2 2.5 24.3
mleko migdatowe 165.0 0.75 szklanki 67.7 2.6 5.1 3.1
marchew 85.0 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
stonecznik, nasiona 7.5 0.5 tyzki 43.8 1.6 3.9 1.5
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
syrop klonowy 5.0 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
RAZEM 298.5 287.1 9.3 11.7 40.5

IT POSILEK 358 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
SALATKA Z KASZA GRYCZANA I BURAKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [q] 9
szpinak 60.0 2.5 garsci 12.6 1.6 0.2 1.8
orzechy wioskie 8.0 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
kasza gryczana prazona 36.0 2 tyzki 124.6 4.2 1.0 27.0
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
burak 292.0 1 $rednia sztuka 122.6 5.3 0.3 27.7
natka pietruszki 12.0 2 tyzeczka posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
RAZEM 423.0 357.6 13.6 9.1 62.2

IIT POSILEK 381 KCAL

Kasze ugotuj. Na patelni rozgrzej odrobine oliwy i wrzu¢ pokrojone w plasterki pieczarki. Podsmaz, dodaj przyprawy, musztarde oraz mleko
kokosowe i zagotuj. Do sosu dodaj kawatki tofu i podsmaz na ztoty kolor. Zjedz z kaszg i ogérkiem.
TOFU W SOSIE MUSZTARDOWO-PIECZARKOWYM I KASZA GRYCZANA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [q] 9
kasza gryczana prazona 30.0 1.5 tyzki 103.8 3.5 0.8 22.5
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
pieczarka biata 100.0 11 matych sztuk 21.0 2.7 0.4 2.6
mleko kokosowe, w puszce, light 100.0 72.0 0.6 7.1 2.1
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
tymianek $wiezy 5.0 1 todyzka rozgnieciona w palcach 5.0 0.3 0.1 1.2
ogorek kiszony 180.0 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
RAZEM 519.0 381.0 21.3 18.4 36.8

IV POSILEK 103 KCAL

Gruszke pozbawi¢ gniazda nasiennego, ale nie obieraé. Wszystkie sktadniki zmiksowac.
ZIELONY KOKTAIL Z GRUSZKA

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [9] miara domowa [keal] [g] [g] [g]
szpinak 50.0 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
gruszka 156.0 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
imbir korzen 2.0 0.5 tyzeczki $wiezego, startego 1.6 0.0 0.0 0.4

RAZEM 458.0 102.6 2.3 0.5 24.3



Zupa krem z kalafiora:

V POSILEK

210 KCAL

W garnku rozgrzej olej i zeszklij na nim cebule. Dodaj kalafiora i razem chwile smaz. Dodaj wode i gotuj do miekkosci kalafiora. Po tym
czasie zmiksuj, dopraw i ponownie zagotuj. Posyp na wierchu migdatami.

*Przygotuj 2 porcje dania (Przepis ponizej jest na 1 porcje)

produkt

kalafior, mrozony
ziemniaki

cebula

woda

olej kokosowy
chrzan

sol

pieprz czarny
migdaty, tuskane
chili w proszku

RAZEM

waga
[g]
225.0
75.0
35.0
250.0
5.0
10.0
1.0
1.0
5.0
1.0

608.0

ZUPA KREM Z KALAFIORA
miara domowa

1/2 opakowania
1 sztuka

1/2 matej sztuki
szklanka
1 tyzeczka
1 tyzeczka

1 szczypta do smaku

szczypta
0.3 tyzki

energia
[kcal]
54.0
57.8
11.6
0.0
44.6
8.1
0.0
2.5
28.9
2.8

210.3

biatko
[g]
5.0
1.5
0.5
0.0
0.0
0.5
0.0
0.1
1.1
0.1

8.7

thuszcz
[g]
0.5
0.1
0.1
0.0
5.0
0.1
0.0
0.0
2.5
0.1

8.3

weglow. og.
K]l
10.1
13.1
2.4
0.0
0.0
1.8
0.0
0.6
1.1
0.5

29.7



DZIEN 6
I POSILEK 360 KCAL

Ptatki owsiane zalej mlekiem, dodaj skrobie i zmiksuj. Dorzué¢ przyprawy, startg na tarce gruszke (jesli jest bardzo soczysta mozesz nieco
odcisng¢ z niej sok). Masa powinna by¢ gesta. Smaz placuszki z kazdej strony az sie zarumienig na nieprzywierajacej patelni bez ttuszczu
lub na patelni lekko posmarowanej olejem/oliwa.

Jesli racuszki sie rozwalajg na patelni, dodaj odrobine wiecej skrobi lub ptatkéw - widocznie gruszka byta zbyt soczysta.

*Przygotuj od razu 2 porcje potrawy (podane sktadniki sg na 1 porcje).
RACUCHY Z GRUSZKA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ptatki owsiane 60.0 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
gruszka 78.0 0.5 sredniej sztuki 45.2 0.5 0.2 11.2
maka ziemniaczana 12.0 1 tyzeczka 42.8 0.8 0.0 10.0
kardamon 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 0.7
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
olej kokosowy 2.0 0.5 tyzeczki 17.8 0.0 2.0 0.0
mleko migdatowe 55.0 0.25 szklanki 22.6 0.9 1.7 1.0
RAZEM 209.0 360.3 9.5 8.3 65.2

IT POSILEK 158 KCAL

Zjedz owoce z czekolada.
SLIWKI I GORZKA CZEKOLADA - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [q] [q] [q]
sliwki, rézne gatunki 100.0 1 garsc wegierek 46.0 0.7 0.3 11.4
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 120.0 157.8 2.0 7.1 22.7

ITIT POSILEK 406 KCAL

Pulpety z soczewicy i kaszy jaglanej w sosie chrzanowym i suréwka z selera i marchewki:

Cebule pokrdj w drobniutkg kostke i podsmaz na 1 tyzeczce oliwy. Dodaj do ugotowanej soczewicy i kaszy. Dopraw solg i pieprzem.
Uformuj mate pulpeciki i wysmaruj je 1 tyzeczka oliwy. Smaz na rozgrzanej patelni do zarumienienia, z kazdej strony (ostroznie nalezy je
przewracac, poniewaz sg delikatne).

Chrzan wymieszaj z mlekiem migdatowym na patelni i podgrzej. Przetéz na sos gotowe pulpety.

Seler i marchew obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Skrop sokiem z cytryny i oliwg. Dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj.

*Przygotuj 2 porcje dania (Przepis ponizej jest na 1 porcje)
PULPETY Z SOCZEWICY I KASZY JAGLANEJ W SOSIE CHRZANOWYM I SUROWKA Z SELERA I MARCHEWKI:

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [q] 9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35.0 1/2 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sol 2.0 2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 2.0 2*szczypta 5.0 0.2 0.1 1.3
kurkuma mielona 1.0 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
chili w proszku 1.0 2.8 0.1 0.1 0.5
Soczewica czerwona, nasiona suche 30.0 2*tyzka 98.1 7.6 0.9 17.3
kasza jaglana 36.0 2*tyzka 125.3 3.8 1.0 25.8
chrzan 20.0 2 tyzeczka 16.2 0.9 0.1 3.6
mleko migdatowe 50.0 5 tyzek 20.5 0.8 1.6 0.9
seler korzeniowy 60.0 maty kawatek 18.0 1.0 0.2 4.6
marchew 100.0 $rednia sztuka 33.0 1.0 0.2 8.7
sok z cytryny 5.0 1 tyzka 1.1 0.0 0.0 0.3

RAZEM 350.0 406.4 16.0 12.4 66.1



Zjedz orzechy z marchewka pokrojong w stupki.

produkt

migdaty, tuskane
marchew

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

kalafior, mrozony
ziemniaki

olej kokosowy
chrzan

sol

pieprz czarny
migdaty, tuskane
chili w proszku

RAZEM

waga
[g]

30.0

170.0

200.0

miara domowa

2 tyzki
1 duza sztuka

waga
[g]
225.0
75.0
35.0
250.0
5.0
10.0
1.0
1.0
5.0
1.0

608.0

miara domowa

1/2 opakowania
1 sztuka

1/2 matej sztuki
szklanka
1 tyzeczka
1 tyzeczka

1 szczypta do smaku

szczypta
0.3 tyzki

energia
[kecal]
173.7
56.1

229.8

energia
[kcal]
54.0
57.8
11.6
0.0
44.6
8.1
0.0
2.5
28.9
2.8

210.3

biatko

[g]
6.3
1.7

8.0

biatko

[g]
5.0
1.5
0.5
0.0
0.0
0.5
0.0
0.1
1.1
0.1

8.7

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
15.0 6.5
0.3 14.8
15.3 21.3

[g]
0.5
0.1
0.1
0.0
5.0
0.1
0.0
0.0
2.5
0.1

8.3

thuszcz weglow. og.

[g]
10.1
13.1
2.4
0.0
0.0
1.8
0.0
0.6
1.1
0.5

29.7



DZIEN 7
- IPOSILEK 360 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
ptatki owsiane 60.0 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
gruszka 78.0 0.5 sredniej sztuki 45.2 0.5 0.2 11.2
maka ziemniaczana 12.0 1 tyzeczka 42.8 0.8 0.0 10.0
kardamon 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 0.7
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
olej kokosowy 2.0 0.5 tyzeczki 17.8 0.0 2.0 0.0
mleko migdatowe 55.0 0.25 szklanki 22.6 0.9 1.7 1.0
RAZEM 209.0 360.3 9.5 8.3 65.2

Jogurt z malinami:

Zjedz owoce z jogurtem.

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

prodt [g] e " [keal]l [ [g] [g]
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
maliny 100.0 1.5 garsci 43.0 1.3 0.3 12.0
RAZEM 260.0 193.9 2.7 11.7 22.7

Pulpety z soczewicy i kaszy jaglanej w sosie chrzanowym i suréwka z selera i marchewki:

*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35.0 1/2 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sol 2.0 2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 2.0 2*szczypta 5.0 0.2 0.1 1.3
kurkuma mielona 1.0 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
chili w proszku 1.0 2.8 0.1 0.1 0.5
Soczewica czerwona, nasiona suche 30.0 2*tyzka 98.1 7.6 0.9 17.3
kasza jaglana 36.0 2*tyzka 125.3 3.8 1.0 25.8
chrzan 20.0 2 tyzeczka 16.2 0.9 0.1 3.6
mleko migdatowe 50.0 5 tyzek 20.5 0.8 1.6 0.9
seler korzeniowy 60.0 maty kawatek 18.0 1.0 0.2 4.6
marchew 100.0 $rednia sztuka 33.0 1.0 0.2 8.7
sok z cytryny 5.0 1 tyzka 1.1 0.0 0.0 0.3
RAZEM 350.0 406.4 16.0 12.4 66.1

Wszystkie sktadniki zmiksowac¢ w blenderze.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
pomidory, czerwone 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
jabtko 100.0 1 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 12.1
szpinak 25.0 1 garsc 5.3 0.7 0.1 0.8

RAZEM 442.0 87.9 2.8 0.9 19.8



V POSILEK 396 KCAL

Migdaty posiekac i podprazy¢ na suchej patelni. Nastepnie na patelni rozgrza¢ olej. Doda¢ pokrojong w paski papryke, rozgnieciony zabek
czosnku, posiekang cebule i smazy¢ okoto 5 minut. Po tym czasie dodaé pokrojong w kostke cukinie i smazy¢, az zmieknie. Komose
ugotowac razem z tymiankiem (okoto 7 minut). Komose odsaczy¢, wymieszaé z podsmazonymi warzywami i pozostatymi sktadnikami.
Skropi¢ sokiem z limonki i oliwg. Doprawi¢ solg i pieprzem. Podawac¢ na zimno lub na ciepfo.

SAYATKA Z KOMOSA RYZOWA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [a] 9
cebula czerwona 35.0 0.5 matej sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
tymianek suszony 2.0 5.5 0.2 0.1 1.3
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
cukinia 225.0 1 mniejsza sztuka 38.3 2.7 0.2 7.2
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
olej kokosowy 5.0 1 tyzeczka 44.6 0.0 5.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
migdaty, tuskane 10.0 0.3 garsci 57.9 2.1 5.0 2.2
komosa ryzowa 50.0 5 tyzek 184.0 7.1 3.0 32.1
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 414.0 396.4 13.8 15.8 53.5



LISTA ZAKUPOW

tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g] tofu wedzone 0.5 opakowania 90 [g]

jogurt kokosowy bez cukru 2.5 opakowania 400 [g]

dynia, pestki 3 tyzki 41 [g] migdaty, tuskane 0.3 szklanki 50 [g]
nasiona chia, suszone 3.5tyzki 35 [g] orzechy wtoskie 8 sztuk 80 [g]
. 7 lekko czubata . - s

sezam, nasiona lyzeczka 33 [g] stonecznik, nasiona 0.5 tyzki 8 [g]
wiorki kokosowe 1 tyzka 8 [g]
chrzan 6 tyzeczek 110 [g] masto orzechowe 3 tyzeczki 30 [g]
musztarda 4 tyzeczki 40 [g] sok z cytryny 8 tyzek 80 [qg]
SOS sojowy 2 tyzki 20 [g]

. . 1550
mleko migdatowe 2.5 szklanki 550 [g] woda [g]

banan 1 $rednia sztuka 190 [g] grejpfrut 1 $rednia sztuka 440 [g]
gruszka 2 $rednie sztuki 420 [g] jabtko 1 mata sztuka 140 [g]
maliny 1.5 garsci 100 [g] mleko kokosowe, w puszce, light 200 [g]
oliwki czarne marynowane 5 sztuk 18 [g] pomarancza 1 mata sztuka 210 [g]

sliwki, rézne gatunki 1 gar$¢ wegierek 110 [g] truskawki 2 garscie 150 [g]

chili w proszku 8 [g] curry w proszku 1 tyzeczka 4.0 [g]
cynamon mielony 4 szczypty 4.0 [g] kardamon 2 szczypty 2.0 [g]
kminek 2 szczypty 2.0 [g] kolendra, $wieza 6 tyzek 29 [qg]
koper 2 tyzki 18 [g] koperek $wiezy 1 tyzeczka 8 [g]
kurkuma mielona 6 szczypt 6 [g] mieta zielona, Swieza 1 kilka listkéw do smaku 4.8 [g]
pieprz czarny 11 szczypta 11 [g] pieprz czarny mielony 5 szczypt 5.0 [g]
, 18 szczypta do O s .
sol smaku 18 [g] sol himalajska 2 szczypty 2.0 [g]
tymianek suszony 2.0 [g] tymianek Swiezy 1L HECh7AE) R SEETE 7 8 [g]

palcach

ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]

czekolada 70% kakao 2 kostka 20 [g] syrop klonowy 1 tyzeczka 5.0 [g]

olej kokosowy 6 tyzeczek 29 [g] oliwa z oliwek 7 tyzek 60 [g]

brokuty 1 sztuka 850 [g] burak 2 érednie sztuki 800 [g]
cebula 2 mate sztuki 160 [g] cebula czerwona 0.5 matej sztuki 38 [g]
ciecierzyca konserwowa 2 puszki 550 [g] cukinia 3 mniejsza sztuka 800 [g]
czosnek 5 matych zabkéw 18 [g] g;ocsail‘::czzleell'\ci)zy, w puszce, bez soli, 1 puszka 240 [g]
imbir korzen 4.4 [g] kalafior, mrozony 1 opakowanie 450 [g]
kalarepa 1 $rednia sztuka 300 [g] marchew 4 duze sztuki 900 [g]
maka ziemniaczana 2 tyzeczki 24 [g] mieszanka warzyw, mrozona 1 opakowanie 450 [g]
natka pietruszki SOZZi;Ig 24 [g] ogorek 2 gruntowy 100 [g]
ogorek kiszony 3 sztuki 180 [g] ogorek matosolny 1 sztuka 100 [qg]
papryka czerwona, stodka 1.5 sredniej sztuki 270 [g] pieczarka biata 11 matych sztuk 120 [g]
pomidorki koktajlowe 20 sztuk 400 [g] Pomidory suszone w oliwie 2 sztuki 20 [g]
pomidory, czerwone 2 érednie sztuki 400 [g] satata lodowa 11is¢ 40 [g]
seler korzeniowy 2 maty kawatek 200 [g] Soczewica czerwona, nasiona suche 4 tyzki 60 [g]
szpinak 8 garsci 250 [g] ziemniaki 2 sztuki 200 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany
kasza jaglana

5 kromek

4 tyzki

190 [g] kasza gryczana prazona 5.5 tyzek

80 [g] komosa ryzowa 5 tyzek

110 [g]
50 [g]



makaron ryzowy 2 porcje 100 [g] ptatki owsiane 16.5 tyzek 170 [g]
ryz brazowy 4 tyzki 60 [g] wafle z ciecierzycy 5 sztuk 40 [g]



