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Jajecznica z pomidorami

Koktajl chia fresca z pomarancza,

Chinszczyzna z miesem, warzywami i mango + ryz
brazowy

Szybkie placki $niadaniowe z orzechami i
boréwkami

Satatka z ciecierzyca i kolendrg

Chinszczyzna z miesem, warzywami i mango + ryz
brazowy

Wafle z ciecierzycy z mastem orzechowym i
bananem

Kalarepa + pestki dyni

Indyk z baktazanowa salsg

Jajka w kokilkach z szynka

Pasta z zielonego groszku z mietq i stupki
marchewki

Indyk z baktazanowg salsg

Owsianka z marchewka i stonecznikiem

Satatka z kaszg gryczang i burakiem

Ryba pieczona z porem i pomidorem

Racuchy z gruszka

Sliwki i gorzka czekolada

Grillowana pier$ z kurczaka, mtode ziemniaczki i
kolorowa suréwka warzywna z koperkiem

Racuchy z gruszka

Jogurt z malinami

Grillowana pier$ z kurczaka, mtode ziemniaczki i
kolorowa suréwka warzywna z koperkiem
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Fit satatka ogdrkowa

Safatka z ciecierzycq i kolendrg

Grejpfrut

Chifnszczyzna z miesem, warzywami i mango + ryz
brazowy

Pasta z zielonego groszku z mieta i stupki
marchewki

Indyk z bakfazanowa salsa

Jogurt z truskawkami i waflem z ciecierzycy

Safatka z kaszg gryczang i burakiem

Zielony koktajl z gruszkag

Ryba pieczona z porem i pomidorem

Migdaty + stupki marchewki

Kanapki z pastg z wedzonego tososia

Koktajl z pomidorem

Kanapki z pastg z wedzonego tososia



DZIEN 1
I POSILEK 335 KCAL

Na patelni rozgrzej masto, pomidory pokréj w kostke i wrzu¢ na patelnie, dodaj jajka i wymieszaj az jajka sie zetng. Dopraw do smaku i
posyp szczypiorkiem. Zjedz z chlebem.
JAJECZNICA Z POMIDORAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
pieprz czarny mielony 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
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
pomidory, czerwone 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
masto ekstra 10.0 1 tyzeczka czubata 74.8 0.1 8.3 0.1
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
RAZEM 347.0 335.3 17.2 20.9 19.4

IT POSILEK 143 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki.
KOKTAIL CHIA FRESCA Z POMARANCZA - 1 porcja

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
pomarancza 150.0 1 mata sztuka 70.5 1.4 0.3 16.9
woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
nasiona chia, suszone 15.0 1.5 tyzki 72.9 2.5 4.6 6.3
RAZEM 290.0 143.4 3.8 4.9 23.3

IIT POSILEK 373 KCAL

Mieso pokroi¢ na cienkie plasterki. Doprawic solg i pieprzem, obtoczy¢ w mace ziemniaczanej. Nastawi¢ ryz na gotowanie. Mango obrac i
pokroi¢ w stupki. Papryke pokroi¢ w paski, cebule obrac i pokroi¢ w pidrka. Papryczke chili przekroi¢ wzdtuz, usungé pestki, nastepnie
drobno posiekac. Czosnek i imbir obrac i zetrze¢ na drobnej tarce.

Przygotowac sos: wymieszac sos sojowy, ocet, syrop klonowy i wode i w miseczce. W woku lub w wysokiej, duzej patelni rozgrza¢ potowe
oliwy, wtozy¢ przygotowane warzywa (papryke, cebule, papryczke chili, czosnek i imbir) i mieszajac smazy¢ na wiekszym ogniu przez okoto
3 minuty. Doda¢ mango i wymiesza¢. Smazy¢ razem przez ok. 2 minuty, nastepnie wszystko wyjac na talerz. Dodac reszte oliwy do woka i
wlozy¢ mieso, zwiekszyc¢ ogien do duzego i smazyc¢ przez okoto 3 minuty co chwile mieszajac aby réwnomiernie sie obsmazata. Wiozy¢ z
powrotem warzywa z mango i wszystko wymieszac, nastepnie wlaé sos. Gotowac na duzym ogniu przez okoto 2 minuty az sos zgestnieje, w
miedzyczasie co chwile zamieszaé. Wytozy¢ danie na talerze, obok potozy¢ ryz, posypac szczypiorkiem i podawac.

*Przygotuj od razu 3 porcje potrawy (podane sktadniki sg na 1 porcje)
CHINSZCZYZNA Z MIESEM, WARZYWAMI I MANGO + RYZ BRAZOWY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 100.0 98.0 21.5 1.3 0.0
maka ziemniaczana 6.0 0.5 tyzeczki 21.4 0.4 0.0 5.0
mango 81.0 0.3 sztuki 55.9 0.4 0.2 13.8
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 S$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cebula czerwona 50.0 23.0 0.6 0.1 5.5
czoshek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
papryka czerwona, hot chili 5.0 2.0 0.1 0.0 0.4
imbir korzen 2.5 2.0 0.0 0.0 0.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
S0S sojowy 15.0 1.5 tyzki 6.5 0.5 0.0 1.2
woda 15.0 1.5 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
ocet jabtkowy 5.0 1.5 tyzeczki 1.1 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 5.0 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
ryz brazowy 30.0 100.5 2.1 0.6 23.0

RAZEM 402.5 373.0 27.1 4.7 59.1



IV POSILEK

226 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.
FIT SALATKA OGORKOWA - 1 sztuka

produkt w[zg]a miara domowa e{\ki;gll]a
ogorek 72.0 2 gruntowy 10.1
ogorek matosolny 100.0 1 sztuka 11.0
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
orzechy wioskie 16.0 4 sztuki 106.6
oliwki czarne marynowane 15.0 5 sztuk 18.8
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5
RAZEM 231.0 226.2

V POSILEK

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

4.0

ttuszcz
[g]
0.1
0.2
0.1
0.0
8.0
9.6
1.9
0.0
0.0

19.9

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)
SALATKA Z CIECIERZYCA I KOLENDRA - 1 porcja

produkt W[agg]a miara domowa e[nkecggll]a
ciecierzyca konserwowa 130.0 0.5 puszki 180.7
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuk 40.0
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0
kolendra, swieza 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

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

12.3

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

6.1

weglow. og.
kel
30.0
8.2
5.0
0.4
0.3
0.0
0.5
0.0

44.5



DZIEN 2
I POSILEK

356 KCAL

Orzechy drobno posiekac. Wszystkie sktadniki, oprocz borowek, wymieszac i odstawi¢ na kilka minut. Rozgrzac¢ patelnie bez dodatku
ttuszczu. Smazyc placki po 3-4 minuty z kazdej strony, pod przykryciem. 1 placek to 1 tyzka masy. Gotowe placki posypa¢ boréwkami.

produkt

orzechy wioskie

jaja kurze cate
cynamon mielony
syrop klonowy

ptatki owsiane
boréwka amerykanska

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

ciecierzyca konserwowa
pomidorki koktajlowe
papryka czerwona, stodka
kolendra, $wieza

sok z cytryny

oliwa z oliwek

chili w proszku

sol

RAZEM

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
CHINSZCZYZNA Z MIESEM, WARZYWAMI I MANGO + RYZ BRAZOWY

produkt

mieso z piersi kurczaka, bez skory
maka ziemniaczana

mango

papryka czerwona, stodka
cebula czerwona

czosnek

papryka czerwona, hot chili
imbir korzen

oliwa z oliwek

S0S sojowy

woda

ocet jabtkowy

syrop klonowy

szczypiorek

ryz bragzowy

RAZEM

Zjedz owoc na przekaske.

produkt
grejpfrut
RAZEM

IIT POSILEK

waga miara domowa
[9]
100.0
6.0 0.5 tyzeczki
81.0 0.3 sztuki
75.0 0.5 $redniej sztuki
50.0
3.0 0.5 $redniego zabka
5.0
2.5
2.0 1 tyzeczka
15.0 1.5 tyzki
15.0 1.5 tyzki
5.0 1.5 tyzeczki
5.0 1 tyzeczka
8.0 1 tyzka
30.0
402.5
IV POSILEK
GREJPFRUT - 1 porcja
waga miara domowa
[9]
280.0 1 $rednia sztuka
280.0

SZYBKIE PLACKI SNIADANIOWE Z ORZECHAMI I BOROWKAMI

energia
[kcal]
66.6
70.0
2.5
37.8
150.4
28.5

355.8

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

waga miara domowa
K]l
10.0 2.5 sztuki
50.0 1 sztuka (kl. wagowa M)
1.0 1 szczypta
14.0 3 tyzeczki
40.0 4 tyzki
50.0 1 garsé
165.0
IT POSILEK
SALATKA Z CIECIERZYCA I KOLENDRA - 1 porcja
waga miara domowa
[9]
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

287.2

energia
[kecal]
98.0
21.4
55.9
24.0
23.0
4.6
2.0
2.0
17.9
6.5
0.0
1.1
13.5
2.7
100.5

373.0

energia
[kcal]
112.0

112.0

biatko
[g]
1.6
6.3
0.0
0.0
4.8
0.4

13.0

biatko
[9]
9.1
1.8
1.0
0.3
0.0
0.0
0.1
0.0

12.3

biatko
[g]
21.5
0.4
0.4
1.0
0.6
0.2
0.1
0.0
0.0
0.5
0.0
0.0
0.0
0.3
2.1

27.1

biatko
[g]
1.7

1.7

ttuszcz
[g]
6.0
4.8
0.0
0.0
2.9
0.2

13.9

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

6.1

ttuszcz
[g]
1.3
0.0
0.2
0.4
0.1
0.0
0.0
0.0
2.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.6

4.7

ttuszcz
[g]
0.6

0.6

weglow. og.
kel
1.8
0.3
0.8
9.4
27.7
7.2

47.3

287 KCAL

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

44.5

373 KCAL

weglow. og.
kel
0.0
5.0
13.8
5.0
5.5
1.0
0.4
0.4
0.0
1.2
0.0
0.0
3.4
0.3
23.0

59.1

112 KCAL

weglow. og.
kel
27.4

27.4



V POSILEK 373 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
CHINSZCZYZNA Z MIESEM, WARZYWAMI I MANGO + RYZ BRAZOWY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 100.0 98.0 21.5 1.3 0.0
maka ziemniaczana 6.0 0.5 tyzeczki 21.4 0.4 0.0 5.0
mango 81.0 0.3 sztuki 55.9 0.4 0.2 13.8
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cebula czerwona 50.0 23.0 0.6 0.1 5.5
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
papryka czerwona, hot chili 5.0 2.0 0.1 0.0 0.4
imbir korzen 2.5 2.0 0.0 0.0 0.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
S0S sojowy 15.0 1.5 tyzki 6.5 0.5 0.0 1.2
woda 15.0 1.5 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
ocet jabtkowy 5.0 1.5 tyzeczki 1.1 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 5.0 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
ryz brazowy 30.0 100.5 2.1 0.6 23.0

RAZEM 402.5 373.0 27.1 4.7 59.1



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

DZIEN 3
I POSILEK

miara domowa

3 sztuki
3 tyzeczki
1 $rednia sztuka
3 szczypty

IT POSILEK

KALAREPA + PESTKI DYNI

waga
[g]
204.0
10.0

214.0

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
[g]
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.
[9]
13.3
1.8

15.1

358 KCAL

Indyka oproszyc sola, imbirem i pieprzem. Oliwe wymieszac z sokiem z cytryny. Natrzec i odstawi¢ na 2 godziny do loddwki. Na oleju
podsmazyc¢ pokrojonego w kostke baktazana. Dodac¢ syrop klonowy, posoli¢. Smazy¢ az bedzie szklisty. Dodac¢ pomidory. Dusi¢ okoto 15

minut. Kurczaka usmazy¢ na patelni grillowej. Podawac z ugotowanymi ziemniakami posypane natkg pietruszki.

*Przygotuj od razu 3 porcje potrawy (podane sktadniki sq na 1 porcje)
INDYK Z BAKLAZANOWA SALSA

produkt

mieso z piersi indyka, bez skéry
natka pietruszki

oliwa z oliwek

sok z cytryny

pieprz czarny mielony

sol

imbir mielony

pomidory, czerwone, w puszce, w soku
pomidorowym

baktazan

olej kokosowy

ziemniaki

syrop klonowy

RAZEM

waga
[g]

100.0
4.0
2.0
5.0
1.0
1.0
1.0

200.0

223.0
5.0
112.5
10.0

664.5

miara domowa

1 porcja
0.5 tyzeczka posiekanej
1 tyzeczka
0.5 tyzki
1 szczypta
1 szczypta do smaku
1 szczypta

1 mniejsza sztuka
1 tyzeczka
1.5 $redniej sztuki
1 tyzka

IV POSILEK

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

*Przygotuj od razu 2 porcje dania (podane sktadniki sg na 1 porcje)
PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU Z MIETA I StUPKI MARCHEWKI - 1 porcja

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
2.0
5.0

40.0

120.0

6.5
1.0
105.0

280.5

miara domowa

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

0.5 puszki

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

energia

[keal]

83.0
1.6

17.9
1.1
2.5
0.0
3.4

32.0

58.0
44.6
86.6
27.0

357.7

energia
[kcal]
0.0
1.3
17.9
1.1
37.7

82.8

41.1
0.4
34.6

216.9

biatko
kel
19.2
0.2
0.0
0.0
0.1
0.0
0.1

1.6

2.5
0.0
2.3
0.0

25.9

biatko
[g]
0.0
0.1
0.0
0.0
0.4

5.3

1.5
0.0
1.1

8.3

ttuszcz
[g]
0.7
0.0
2.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.5

0.2
5.0
0.1
0.0

8.6

ttuszcz
[g]
0.0
0.0
2.0
0.0
2.8

0.4

3.9
0.0
0.2

9.4

weglow. og.
(9]
0.0
0.4
0.0
0.3
0.6
0.0
0.7

6.9

14.0
0.0
19.7
6.7

49.4

217 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



*Zjedz porcje z obiadu.

produkt

mieso z piersi indyka, bez skéry
natka pietruszki

oliwa z oliwek

sok z cytryny

pieprz czarny mielony

sol

imbir mielony

pomidory, czerwone, w puszce, w soku
pomidorowym

bakfazan

olej kokosowy

ziemniaki

syrop klonowy

RAZEM

waga
[g]

100.0
4.0
2.0
5.0
1.0
1.0
1.0

200.0

223.0
5.0
112.5
10.0

V POSILEK
INDYK Z BAKEAZANOWA SALSA

. energia

miara domowa [keal]

1 porcja 83.0

0.5 tyzeczka posiekanej 1.6
1 tyzeczka 17.9

0.5 tyzki 1.1

1 szczypta 2.5

1 szczypta do smaku 0.0

1 szczypta 3.4

32.0

1 mniejsza sztuka 58.0

1 tyzeczka 44.6

1.5 s$redniej sztuki 86.6

1 tyzka 27.0

357.7

664.5

biatko
[g]
19.2
0.2
0.0
0.0
0.1
0.0
0.1

1.6

2.5
0.0
2.3
0.0

25.9

ttuszcz
[g]
0.7
0.0
2.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.5

0.2
5.0
0.1
0.0

8.6

358 KCAL

weglow. og.
[g]
0.0
0.4
0.0
0.3
0.6
0.0
0.7

6.9

14.0
0.0
19.7
6.7

49.4



DZIEN 4
I POSILEK 268 KCAL

Kokilki posmarowac¢ oliwa. Do kazdej wiozy¢ plaster szynki i wbic jajko. Doprawic solg i pieprzem. Kokilki wstawi¢ do naczynia
zaroodpornego wypetnionego w potowie woda. Wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 200 st. C na 10-12 minut. Gotowe jajka posypac
posiekang natka. Zjes¢ z papryka pokrojong w stupki.

JAJKA W KOKILKACH Z SZYNKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [a] 9
szynka prosciutto 30.0 2 plastry 66.6 8.3 3.6 0.3
jaja kurze cate 100.0 2 sztuka (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
oliwa z oliwek 1.0 0.5 tyzeczki 9.0 0.0 1.0 0.0
papryka czerwona, stodka 150.0 1 $rednia sztuka 48.0 2.0 0.8 9.9
pieprz czarny mielony 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
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
RAZEM 287.0 267.7 23.0 15.1 11.8

IT POSILEK 217 KCAL

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
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 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 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 zielony, 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 280.5 216.9 8.3 9.4 28.3

ITI POSILEK 358 KCAL
*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
INDYK Z BAKLAZANOWA SALSA

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [q] miara domowa [keal] [a] [a] [g]
mieso z piersi indyka, bez skéry 100.0 1 porcja 83.0 19.2 0.7 0.0
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
pieprz czarny mielony 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
imbir mielony 1.0 1 szczypta 3.4 0.1 0.0 0.7
pom?dory, czerwone, w puszce, w soku 200.0 32.0 1.6 0.5 6.9
pomidorowym

bakfazan 223.0 1 mniejsza sztuka 58.0 2.5 0.2 14.0
olej kokosowy 5.0 1 tyzeczka 44.6 0.0 5.0 0.0
ziemniaki 112.5 1.5 sredniej sztuki 86.6 2.3 0.1 19.7
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
RAZEM 664.5 357.7 25.9 8.6 49.4

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.
produkt [Q?I miara domowa [kczﬂ] [a] [a] &9 [a] 9
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 garsc 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 [g?l miara domowa [kcagl] [9] [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.

produkt

ptatki owsiane
mleko migdatowe
marchew
stonecznik, nasiona
cynamon mielony
syrop klonowy

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

szpinak

orzechy wioskie

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony
kasza gryczana prazona
musztarda

burak

natka pietruszki

ziota prowansalskie

RAZEM

OWSIANKA Z MARCHEWKA I SEONECZNIKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
(o] miara domowa keall  lo] [g] a1
35.0 3.5 tyzki 131.6 4.2 2.5 24.3
165.0 0.75 szklanki 67.7 2.6 5.1 3.1
85.0 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4

7.5 0.5 tyzki 43.8 1.6 3.9 1.5

1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8

5.0 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
298.5 287.1 9.3 11.7 40.5

IT POSILEK 358 KCAL

SALATKA Z KASZA GRYCZANA I BURAKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
(o] miara domowa fkeall  lo] [g] “la
60.0 2.5 garsci 12.6 1.6 0.2 1.8
8.0 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
36.0 2 tyzki 124.6 4.2 1.0 27.0
10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
292.0 1 $rednia sztuka 122.6 5.3 0.3 27.7
12.0 2 tyzeczka posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
423.0 357.6 13.6 9.1 62.2

IIT POSILEK 337 KCAL

Optukang rybe osuszy¢, skropi¢ sokiem z cytryny, oprdszyc¢ solg i pieprze. Utozy¢ w naczyniu. Oczyszczonego pora pokroi¢ w talarki.
Pomidora sparzy¢, obrac ze skérki i pokroi¢ w grube plastry. Rybe obtozy¢ plasterkami pora i pomidora. Jeszcze raz oprészyc¢ solg i
pieprzem, skropi¢ oliwg. Zapiekac¢ ok 20-25 min. w temperaturze 190 stopni. Przed podaniem posypac posiekang natka pietruszki. Jes¢ z

ugotowang komosa.

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

produkt

por
Halibut biaty, swiezy
sok z cytryny

sol

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek
pomidory, czerwone
komosa ryzowa

natka pietruszki

RAZEM

RYBA PIECZONA Z POREM I POMIDOREM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
(o] miara domowa lkeall  lo] [g] a1
119.0 1 mata sztuka 34.5 2.6 0.4 6.8
120.0 porcja 117.6 24.1 2.3 0.0
10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
30.0 2 tyzki 110.4 4.2 1.8 19.2
4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
481.0 337.3 33.0 8.9 34.6

IV POSILEK 103 KCAL

Gruszke pozbawi¢ gniazda nasiennego, ale nie obieraé. Wszystkie sktadniki zmiksowac.

produkt

szpinak
gruszka
woda

imbir korzen

RAZEM

ZIELONY KOKTAIL Z GRUSZKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
(o] miara domowa (keal o] [a] ot
50.0 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
156.0 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
2.0 0.5 tyzeczki $wiezego, startego 1.6 0.0 0.0 0.4
458.0 102.6 2.3 0.5 24.3



*Porcja z obiadu.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kczﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
por 119.0 1 mata sztuka 34.5 2.6 0.4 6.8
Halibut biaty, $wiezy 120.0 porcja 117.6 24.1 2.3 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
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
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
pomidory, czerwone 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
komosa ryzowa 30.0 2 tyzki 110.4 4.2 1.8 19.2
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4

RAZEM 481.0 337.3 33.0 8.9 34.6



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 ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [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 gar$¢ 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 434 KCAL

Piers$ z kurczaka usmaz na patelni grillowej. Ziemniaczki ugotuj. Pokréj papryke w kostke, pomidorki na potéwki, rzodkiewke w plasterki i
wymieszaj z rukolg i kukurydzg, dopraw sosem z oliwy i soku z cytryny. Gotowe ziemniaczki posyp koperkiem.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA, MLODE ZIEMNIACZKI I KOLOROWA SUROWKA WARZYWNA Z KOPERKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kczfl] [g] [a] &9 [q] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 110.0 1 porcja 107.8 23.6 1.4 0.0
ziemniaki 150.0 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
kukurydza, konserwowa 70.0 0.5 mini puszka 71.4 2.0 0.8 16.5
rukola 40.0 2 garscie 10.0 1.0 0.3 1.5
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
koperek swiezy 8.0 1 cup, sprigs 3.4 0.3 0.1 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 616.0 434.1 32.4 11.4 56.5

IV POSILEK 143 KCAL

Zjedz orzechy z marchewkg pokrojong w stupki.
MIGDALY + SEUPKI MARCHEWKI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [q] [g] [a]
migdaty, tuskane 15.0 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8

RAZEM 185.0 142.9 4.9 7.8 18.0



V POSILEK 355 KCAL

Kanapki z pasta z wedzonego tososia:

Jajko ugotuj na twardo i rozgnie¢ widelcem. tososia i pomidory suszone pokroj w drobniutkg kosteczke, wymieszaj z jajkiem i
przyprawami. Posmaruj pasta chleb i jedz go z pomidorem.

*Przygotuj od razu 2 porcje pasty (podane sktadniki sg na 1 porcje)
KANAPKI Z PASTA Z WEDZONEGO tOSOSIA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
toso$, wedzony 50.0 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
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
Pomidory suszone w oliwie 7.0 1 sztuka 14.5 0.6 0.5 1.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9

RAZEM 295.0 355.0 23.9 14.8 28.8



DZIEN 7
- IPOSILEK 360 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kcagl] [g] [g] &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 ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa

prodt [g] e " [keal] [g] [a] [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

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kca%] [g] [g] &9 [g] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skory 110.0 1 porcja 107.8 23.6 1.4 0.0
ziemniaki 150.0 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
kukurydza, konserwowa 70.0 0.5 mini puszka 71.4 2.0 0.8 16.5
rukola 40.0 2 garscie 10.0 1.0 0.3 1.5
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
koperek swiezy 8.0 1 cup, sprigs 3.4 0.3 0.1 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 616.0 434.1 32.4 11.4 56.5

Wszystkie skfadniki zmiksowac¢ w blenderze.

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &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



*Posmaruj pastg chleb i jedz kanapki z pomidorem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kca%] [g] [g] &9 [g] 9
toso$, wedzony 50.0 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
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
Pomidory suszone w oliwie 7.0 1 sztuka 14.5 0.6 0.5 1.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9

RAZEM 295.0 355.0 23.9 14.8 28.8



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 2.5 opakowania 400 [g] ocet jabtkowy 4.5 tyzeczki 15 [qg]

dynia, pestki 1 tyzka 14 [g] migdaly, tuskane 1tyzka 15 [g]
nasiona chia, suszone 1.5tyzki 15 [g] orzechy witoskie 10.5 sztuk 100 [qg]
sezam, nasiona 1 lekko CZL:S;E: 13 [g] stonecznik, nasiona 0.5 tyzki 8 [g]

masto orzechowe
sok z cytryny

3 tyzeczki 30 [g] musztarda
8.5 tyzek 90 [g] sos sojowy

2 tyzeczki
4.5 tyzki

20 [g]
45 [g]

mieso z piersi indyka, bez skéry
szynka prosciutto

3 porcje 300 [g] mieso z piersi kurczaka, bez skory
2 plastry 30 [g]

550 [g]

6 sztuk (kl.

jaja kurze cate wagowa L)

410 [g] masto ekstra 1 tyzeczka czubata

10 [g]

mleko migdatowe 1.25 szklanki 280 [g] woda 550 [g]

banan 1 $rednia sztuka 190 [g] boréwka amerykanska 1 gars¢ 60 [g]
grejpfrut 1 $rednia sztuka 440 [g] gruszka 2 $rednie sztuki 420 [g]
jabtko 1 mata sztuka 140 [g] maliny 1.5 garséci 100 [g]
mango 0.9 sztuki 360 [g] oliwki czarne marynowane 5 sztuk 18 [g]
pomarancza 1 mata sztuka 210 [g] $liwki, rézne gatunki 1 gars$¢ wegierek 110 [g]
truskawki 1 gars¢ 80 [g]

chili w proszku 2.0 [g] cynamon mielony 5 szczypt 5.0 [g]
imbir mielony 3 szczypty 3.0 [g] kardamon 2 szczypty 2.0 [g]
kolendra, $wieza 6 tyzek 29 [g] koperek $wiezy 4 tyzka posiekanego 40 [g]
kurkuma mielona 2 szczypty 2.0 [g] mieta zielona, swieza 1 kilka “s“g‘,l”aﬁz 4.8 [g]
pieprz czarny mielony 13 szczypta 13 [g] sdl L szczysprffagz 15 [g]
ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]

Halibut biaty, swiezy 2 porcje 300 [g] toso$, wedzony 2 porcje 100 [qg]

czekolada 70% kakao 2 kostka 20 [g] syrop klonowy 0.2 szklanki 70 [g]

olej kokosowy 4 tyzeczki 19 [g] oliwa z oliwek 8 tyzek 70 [g]

bakfazan 3 mniejsza sztuka 850 [g] burak 2 érednie sztuki 800 [g]
cebula czerwona 2 sztuki 170 [g] ciecierzyca konserwowa 1 puszka 260 [g]
1.5 $redniego groszek zielony, w puszce, bez soli, po
czosnek zabka 11 [g] odsaczeniu 1 puszka 240 [g]
imbir korzen 11 [g] kalarepa 1 $rednia sztuka 300 [g]
kukurydza, konserwowa 1 mini puszka 140 [g] marchew 3 duze sztuki 650 [g]
. . . . . . 7 tyzeczka
maka ziemniaczana 3.5 tyzeczki 42 [g] natka pietruszki posiekanej 48 [qg]
ogorek 2 gruntowy 100 [g] ogdrek matosolny 1 sztuka 100 [qg]
papryka czerwona, hot chili 21 [g] papryka czerwona, stodka 4.5 Sredniej sztuki 800 [g]
pomidorki koktajlowe 30 sztuk 600 [g] Pomidory suszone w oliwie 2 sztuki 14 [qg]
. 1050 pomidory, czerwone, w puszce, w soku
pomidory, czerwone 9 matych sztuk [g] pomidorowym 600 [g]
por 2 mate sztuki 420 [g] rukola 4 garécie 80 [g]
rzodkiewka 6 sztuk 150 [g] szczypiorek 4 tyzki 36 [g]
szpinak 8 garsci 250 [g] ziemniaki 8.5 srednich sztuk 850 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,

np. gryczany 5 kromek 180 [g] kasza gryczana prazona

4 tyzki 80 [g]



komosa ryzowa 4 tyzki 60 [g] ptatki owsiane 19.5 tyzek 200 [g]
ryz brazowy 6 tyzek 90 [g] wafle z ciecierzycy 5 sztuk 40 [g]



