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I positek Sniadaniowy koktajl btonnikowy IV positek :f"i’;‘:;jrlnpomidorowy z bazylig i siemieniem

II positek :ﬁl?::‘?rlnpomldorowy z bazylig i siemieniem V positek Koktajl z awokado i daktylami

III positek Koktajl z awokado i daktylami




DZIEN 1
I POSILEK

Ptatki owsiane zblenduj, dodaj banana i wszystkie pozostate sktadniki. Zmiksuj na gtadko.

produkt

mleko migdatowe
banan

cynamon mielony
ptatki owsiane

midd pszczeli

masto sezamowe, tahini
Siemie Iniane mielone

RAZEM

SNIADANIOWY KOKTAIL BLONNIKOWY - 1 porcja

w[zg]a miara domowa e[nki;gl']a
220.0 1 szklanka 90.2
80.0 1 mata sztuka 77.6
1.0 1 szczypta 2.5
20.0 2 tyzki 75.2
14.0 1 tyzeczka 44.7
6.0 1 tyzeczka 36.4
10.0 1.5 tyzeczki 25.1
351.0 351.7

IT POSILEK

biatko
[g]
3.5
0.8
0.0
2.4
0.0
1.1
3.1

11.0

thuszcz
[g]
6.8
0.2
0.0
1.4
0.0
3.4
1.4

13.3

352 KCAL

weglow. og.
kel
4.2
18.8
0.8
13.9
11.1
1.1
2.9

52.7

157 KCAL

Sok pomidorowy przypraw pieprzem i chili. Wymieszaj z siemieniem Inianym i posiekanymi listkami bazylii. Zjedz z orzechami.

KOKTAIL POMIDOROWY Z BAZYLIA I SIEMIENIEM LNIANYM - 1 porcja

produkt

sok pomidorowy
Siemie Iniane mielone
bazylia swieza

pieprz czarny

chili pieprz cayenne
migdaty, tuskane

RAZEM

W[z;g]a miara domowa e[nkeC;gll]a
300.0 1 kubek 48.0
6.0 1 tyzeczka 15.1
5.0 1 kilka listkow 1.1
1.0 1 szczypta 2.5
1.0 1 szczypta 3.2
15.0 1 tyzka 86.8
328.0 156.8

IIT POSILEK

biatko
[g]
2.4
1.9
0.2
0.1
0.1
3.2

7.8

thuszcz
[g]
0.6
0.8
0.0
0.0
0.2
7.5

9.2

weglow. og.
kel
9.9
1.7
0.1
0.6
0.6
3.2

16.2

289 KCAL

Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze na gtadki koktajl. Jesli Twoje daktyle sg bardzo suche i twarde to namocz je przez chwile w

cieptej wodzie przed blendowaniem.

produkt

awokado

Siemie Iniane mielone
Szpinak $wiezy

mleko migdatowe
daktyle medjool

RAZEM

KOKTAJL Z AWOKADO I DAKTYLAMI - 1 porcja

W[z;g]a miara domowa eer(:;gi']a
70.0 0.5 sztuki 118.3
6.0 1 tyzeczka 15.1
25.0 1 garsc 4.0
220.0 1 szklanka 90.2
22.0 2 sztuki 60.9
343.0 288.5

IV POSILEK

biatko
[g]
1.4
1.9
0.7
3.5
0.4

7.8

tluszcz
[g]
10.7
0.8
0.1
6.8
0.0

18.5

weglow. og.
[al
5.2
1.7
0.8
4.2
16.5

28.3

157 KCAL

Sok pomidorowy przypraw pieprzem i chili. Wymieszaj z siemieniem Inianym i posiekanymi listkami bazylii. Zjedz z orzechami.

KOKTAJL POMIDOROWY Z BAZYLIA I SIEMIENIEM LNIANYM - 1 porcja

produkt

sok pomidorowy
Siemie Iniane mielone
bazylia swieza

pieprz czarny

chili pieprz cayenne
migdaty, tuskane

RAZEM

V\’[Z%a miara domowa e[nki;gll]a
300.0 1 kubek 48.0
6.0 1 tyzeczka 15.1
5.0 1 kilka listkow 1.1
1.0 1 szczypta 2.5
1.0 1 szczypta 3.2
15.0 1 tyzka 86.8
328.0 156.8

biatko
[g]
2.4
1.9
0.2
0.1
0.1
3.2

7.8

thuszcz
[g]
0.6
0.8
0.0
0.0
0.2
7.5

9.2

weglow. og.
[al
9.9
1.7
0.1
0.6
0.6
3.2

16.2



Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze na gtadki koktajl. Jesli Twoje daktyle sg bardzo suche i twarde to namocz je przez chwile w

cieptej wodzie przed blendowaniem.

produkt V\'[Z%a miara domowa
awokado 70.0 0.5 sztuki
Siemie Iniane mielone 6.0 1 tyzeczka
Szpinak $wiezy 25.0 1 garsc
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka
daktyle medjool 22.0 2 sztuki

RAZEM 343.0

energia

[kcal]

118.3
15.1
4.0
90.2
60.9

288.5

biatko

[g]
1.4
1.9
0.7
3.5
0.4

7.8

thuszcz

[g]
10.7
0.8
0.1
6.8
0.0

18.5

weglow. og.

[g]
5.2
1.7
0.8
4.2
16.5

28.3



LISTA ZAKUPOW

masto sezamowe, tahini 1 tyzeczka 6 [g] migdaty, tuskane 2 tyzki 30 [qg]
Siemie Iniane mielone 5.5 tyzeczek 34 [g]

mleko migdatowe 3 szklanki 700 [g] sok pomidorowy 2 kubki 600 [g]
awokado 1 sztuka 210 [g] banan 1 mata sztuka 130 [g]
daktyle medjool 4 sztuki 48 [g]

bazylia swieza 2 kilka listkdw 16 [g] chili pieprz cayenne 2 szczypty 2.0 [g]
cynamon mielony 1 szczypta 1.0 [g] pieprz czarny 2 szczypty 2.0 [g]

miod pszczeli 1 tyzeczka 14 [g]

Szpinak $wiezy 2 garscie 50 [g]

ptatki owsiane 2 tyzki 20 [g]



