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DZIEN 1
I POSILEK 444 KCAL

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Jarmuz umy¢, odkroi¢ grube todygi i pokroi¢ na mniejsze czesci. Jajka roztrzepac z mlekiem solg i
pieprzem. Na patelni rozgrzac oliwe i krociutko podsmazy¢ pokrojony w plasterki czosnek. Dodac¢ jarmuz i podsmazac okoto 4 minuty. Wlac
mase jajeczng. Smazy¢ razem 2 minuty. Na wierzch potozy¢ plasterki pomidora i wstawi¢ do piekarnika na 12 minut.

FRITTATA Z JARMUZEM I POMIDOREM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
jarmuz 40 2 garscie 14.4 1.3 0.3 2.4
jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
mleko owsiane 10 1 tyzka 4.6 0.1 0.1 0.8
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
gryczany
RAZEM 375 444.2 24.9 26.7 25.2
IT POSILEK 167 KCAL

Skfadniki na 8 porcji:

- maka migdatowa - 15 tyzek 150 g

- syrop klonowy - 2 tyzki 20 g

- woda - 2 tyzki 20 g

- olej kokosowy - 1 tyzka 10 g

- 50l - 1 szczypta do smaku 1 g

- daktyle, suszone - 8 sztuk 40 g

- rabarbar - 1 porcja 200 g

- mleko kokosowe light - 0.75 szklanki 150 g
- pasta z wanilii - 1 tyzeczka 2 g

- maka kukurydziana - 1 lekko czubata tyzka 10 g

*okragta forma o srednicy 15 cm

Piekarnik rozgrzej do 180 st. C. Spdd i boki foremki warto wytdz papierem do pieczenia lub folig aluminiowa. Jesli chcesz uzy¢ papieru do
pieczenia to w celu przyklejenia go do bokéw formy, potnij papier na paski, a boki foremki wysmaruj olejem kokosowym - papier sie
przyklei do bokéw. W duzej misce zagnie¢ dtonmi ciasto z maki orzechowej, wody, szczypty soli, oleju kokosowego i syropu. Wszystkie
sktadniki musza tworzy¢ zwartg mase, ale tatwg do rozkruszenia. Okoto 2/3 ciasta rozt6z na spodzie foremki dobrze dociskajac je do dna.
Reszte masy zostaw na wierzch. Na spodzie rozt6z kawatki rabarbaru. Zmiksuj na gtadka mase mleko kokosowe, ekstrakt/cukier waniliowy,
so6l i make kukurydziang. Wylej mase na spdd ciasta posypany kawatkami rabarbaru. Na wierzchu rozkrusz pozostatg czes¢ orzechowej
masy. Piecz ok. 35-40 minut w 180 stopniach C. Pozostaw w piekarniku do przestygniecia i wstaw do lodéwki na noc przed krojeniem i
jedzeniem.

CIASTO Z RABARBAREM I KRUSZONKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
maka migdatowa 19 2 tyzki 112.3 4.1 9.9 1.8
syrop klonowy 2.5 0.2 tyzki 6.7 0.0 0.0 1.7
woda 2.5 0.2 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
olej kokosowy 1.2 0.1 tyzki 11.1 0.0 1.2 0.0
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
daktyle, suszone 5.0 1 sztuka 14.4 0.1 0.0 3.7
rabarbar 25 3.7 0.1 0.0 1.1
mleko kokosowe, w puszce, light 19 13.4 0.1 1.3 0.4
pasta z wanilii 0.3 0.1 tyzeczki 0.7 0.0 0.0 0.1
maka kukurydziana 1.2 0.1 lekko czubata tyzka 4.3 0.1 0.0 1.0

RAZEM 75 166.7 4.5 12.5 9.8



ITT POSILEK 555 KCAL

Soczewice ugotuj, wymieszaj z papryka, sosem sojowym i podsmaz chwile na oliwie. Kapuste poszatkowac. Cebule pokroi¢ w drobng
kostke. Wszystkie sktadniki oprécz kopru przetozy¢ do garnka i zala¢ woda. Dusi¢ do miekkosci. Na koniec dodac¢ posiekany koper. Podawac
z ugotowana kasza.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
ZIELONA SOCZEWICA Z DUSZONA MtODA KAPUSTKA Z KOPERKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
kapusta biata 400 1 porcja mtodej kapusty 132.0 6.8 0.8 29.6
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
koper 16 2 tyzki 5.3 0.4 0.1 1.0
lis¢ laurowy 1 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ziele angielskie 1 1 sztuka 2.6 0.1 0.1 0.7
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
soczewica zielona 45 4 tyzki 157.9 10.9 0.3 27.4
papryka, mielona 2 2 szczypty 5.6 0.3 0.3 1.1
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3 6.0 1.5 32.2
SOS sojowy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
rozmaryn swiezy 5 1 porcja 6.5 0.2 0.3 1.0
RAZEM 570 555.1 25.5 11.5 96.9

IV POSILEK 232 KCAL

Pokrusz wafle, wymieszaj z truskawkami i jogurtem
JOGURT Z TRUSKAWKAMI I WAFLEM Z CIECIERZYCY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [q] ar " [keal] [a] [a] [a]
jogurt kokosowy bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
wafle z ciecierzycy 16 2 sztuki 58.6 2.0 0.6 11.1
truskawki 70 1 garsc 22.4 0.5 0.3 5.0
RAZEM 250 231.8 4.0 12.2 26.9
V POSILEK 366 KCAL

Dokfadnie wymieszac¢ wszystkie sktadniki sosu w matej szklance. Nastepnie jabtko obrac i pokroi¢ w drobng kostke, wsypa¢ do miski i polac¢
sokiem z cytryny - dzieki temu jabtko nie czernieje i bedzie przyjemnie chrupac.

Rozgrza¢ duzg patelnie, wsypac¢ na nig migdaty i prazy¢ je przez okoto 1-2 minuty, nastepnie zdja¢ z patelni i pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Jarmuz doktadnie oczysci¢, wycigé twarde todygi i pokroi¢ na mate kawatki. Do miski z jabtkami doda¢ jarmuz i posiekane migdaty. Polaé
sosem i doktadnie wymieszac.

SALATKA Z JARMUZU Z JABLKIEM I MIGDALAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
jarmuz 40 2 garscie 14.4 1.3 0.3 2.4
jabtko 190 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
migdaty, tuskane 30 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
sok z cytryny 20 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
oliwa z oliwek 4 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
syrop klonowy 10 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7

RAZEM 305 365.7 ©).dl 20.7 41.9



Cukinie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Delikatnie posoli¢ i odstawi¢ na kilka minut aby puscita soki. W miedzyczasie pokroi¢ drobng kostke papryke i cebule. Cukinie odcisna¢.
Dodac do niej posiekane warzywa, jajka, posiekany drobno czosnek, make. Doktadnie wymieszac. Jesli ciasto bedzie za geste dodad

odrobie wody. Nagrza¢ gofrownice, mozna delikatnie posmarowac jg oliwg. Wyltozy¢ porcje ciasta na gofrownice i piec az bedg gotowe.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
GOFRY Z CUKINIA I PAPRYKA

waga
produkt [g]
cukinia 160
papryka czerwona, stodka 75
cebula czerwona 25
czosnek 3
natka pietruszki 8.5
jaja kurze cate 50
woda 15
oliwa z oliwek 8
maka gryczana, z catego ziarna gryki 75
RAZEM 420

Ciasto z rabarbarem i kruszonkg

produkt

maka migdatowa
syrop klonowy
woda

olej kokosowy
sol

daktyle, suszone
rabarbar

mleko kokosowe, w puszce, light

pasta z wanilii
maka kukurydziana

RAZEM

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

produkt

kapusta biata
cebula

koper

li$¢ laurowy

ziele angielskie
sol himalajska
oliwa z oliwek
soczewica zielona
papryka, mielona
kasza gryczana niepalona
S0S sojowy
rozmaryn swiezy

RAZEM

DZIEN 2
I POSILEK

miara domowa

0.5 sredniej sztuki
0.5 sredniej sztuki

1 maty zabek
1.5 tyzeczki posiekanej
1 sztuka (kl. wagowa M)
1.5 tyzki
1 tyzka
5 tyzek

IT POSILEK

energia
[keal]
26.8
24.0
11.3
4.6
3.4
70.0
0.0
71.8
251.3

463.1

CIASTO Z RABARBAREM I KRUSZONKA - 1 porcja

waga
[g]
19
2.5
2.5
1.3
0.1
5.5
25
19
0.3
1.3

80

ZIELONA SOCZEWICA Z DUSZONA MtODA KAPUSTKA Z KOPERKIEM

waga
[g]
400
35
16
1
1
1
8

miara domowa

2 tyzki
0.2 tyzki
0.2 tyzki
0.1 tyzki
0.1 szczypta do smaku
1 sztuka

0.1 tyzeczki
0.1 lekko czubata tyzka

ITI POSILEK

miara domowa

1 porcja mtodej kapusty
0.5 matej sztuki
2 tyzki
1 sztuka
1 sztuka
1 szczypta
1 tyzka
4 tyzki
2 szczypty
3 tyzki
1 tyzka
1 porcja

energia

[kecal]

113.4
6.8
0.0
11.2
0.0
14.6
3.8
13.6
0.7
4.4

168.4

energia
[keal]
132.0
11.6
5.3
3.1
2.6
0.0
71.8
157.9
5.6
154.3
4.3
6.5

555.1

biatko
[g]
1.9
1.0
0.3
0.2
0.4
6.3
0.0
0.0
9.5

19.4

biatko
[g]
4.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1
0.1
0.0
0.1

4.6

biatko
kel
6.8
0.5
0.4
0.1
0.1
0.0
0.0
10.9
0.3
6.0
0.3
0.2

25.5

thuszcz
[g]
0.2
0.4
0.0
0.0
0.0
4.8
0.0
8.0
2.3

15.7

ttuszcz
[g]
9.9
0.0
0.0
1.2
0.0
0.0
0.0
1.3
0.0
0.0

12.6

tluszcz
[g]
0.8
0.1
0.1
0.1
0.1
0.0
8.0
0.3
0.3
1.5
0.0
0.3

11.5

463 KCAL

weglow. og.
kel
5.0
5.0
2.7
1.0
0.8
0.3
0.0
0.0
52.9

67.7

168 KCAL

weglow. og.
kel
1.8
1.7
0.0
0.0
0.0
3.7
1.2
0.4
0.1
1.0

9.9

555 KCAL

weglow. og.
kel
29.6
2.4
1.0
0.7
0.7
0.0
0.0
27.4
1.1
32.2
0.8
1.0

96.9



Pokrdj warzywa w stupki i schrup na przekaske.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [a] <9 [9] 9
marchew 105 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
kalarepa 205 1 érednia sztuka 67.3 4.5 0.6 13.3
ogorek 40 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 350 109.5 5.9 0.9 24.1

Wszystkie sktadniki na paste zmiksowac. Gotowa pasta posmarowac pieczywo.
*z pieczywa mozna tez przygotowac tosty

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 30.0
Pomidory suszone w oliwie 10 1 sztuka 20.7 0.9 0.7 2.5
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
natka pietruszki 3 0.5 tyzeczka posiekanej 1.2 0.1 0.0 0.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

gryczany

RAZEM 245 441.1 17.2 8.9 64.4



*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

produkt

cukinia

papryka czerwona, stodka

cebula czerwona

czosnek

natka pietruszki

jaja kurze cate

woda

oliwa z oliwek

maka gryczana, z catego ziarna gryki

RAZEM

Zjedz owoc z orzechami.

produkt

orzechy wioskie
arbuz

RAZEM

waga
[g]
160
75
25
3
8.5
50
15
8
75

420

ORZECHY WLOSKIE + ARBUZ - 1 porcja

waga
[g]
20
350

370

DZIEN 3
I POSILEK

GOFRY Z CUKINIA I PAPRYKA

miara domowa

0.5 s$redniej sztuki
0.5 s$redniej sztuki

1 maty zabek
1.5 tyzeczki posiekanej
1 sztuka (kl. wagowa M)
1.5 tyzki
1 tyzka
5 tyzek

IT POSILEK

miara domowa

5 sztuk
1 plaster (6 cm) bez skorki

IIT POSILEK

energia
[keal]
26.8
24.0
11.3
4.6
3.4
70.0
0.0
71.8
251.3

463.1

energia
[kcal]
133.2
126.0

259.2

biatko

kel
1.9
1.0
0.3
0.2
0.4
6.3
0.0
0.0
9.5

19.4

biatko

[g]
3.2
2.1

5.3

ttuszcz

kel
0.2
0.4
0.0
0.0
0.0
4.8
0.0
8.0
2.3

15.7

tluszcz

[g]
12.1
0.3

12.4

463 KCAL

weglow. og.
[9]
5.0
5.0
2.7
1.0
0.8
0.3
0.0
0.0
52.9

67.7

259 KCAL

weglow. og.
[a]
3.6
29.4

33.0

515 KCAL

Ugotowac komose. Na patelnie doda¢ 1 tyzke wody oraz mleko kokosowe. Skropi¢ 1 tyzeczka oliwy i sokiem z cytryny, doprawi¢ sola,
pieprzem, curry, kurkuma i przecisnietym przez praske czosnkiem. Doda¢ fasolke i groszek. Dusi¢ az fasolka bedzie miekka, na koniec

dodac kostki tofu. Zjes¢ z komosa.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
ZIELONE CURRY Z FASOLKA SZPARAGOWA I GROSZKIEM Z KOMOSA RYZOWA

produkt

sok z cytryny

kurkuma mielona

curry w proszku

mleko kokosowe, w puszce, light
sol

pieprz czarny mielony

czosnek

oliwa z oliwek

fasolka szparagowa, mrozona
tofu naturalne

groszek zielony, mrozony
komosa ryzowa

RAZEM

waga

[g]
2.5

100
30

540

miara domowa

0.25 tyzki
1 szczypta
0.25 tyzeczki

1 szczypta do smaku
1 szczypta
0.5 sredniego zabka
1 tyzka
0.5 opakowania
0.5 opakowania

0.2 opakowania (np.Iglotex,
Hortex)
2 tyzki

energia

[kcal]
0.5
3.1
6.5
72.0
0.0
2.5
4.6
71.8
48.0
112.5

83.0
110.4

514.9

biatko

[g]
0.0
0.1
0.3
0.6
0.0
0.1
0.2
0.0
4.4
10.8

6.4
4.2

27.1

thuszcz

[g]
0.0
0.0
0.3
7.1
0.0
0.0
0.0
8.0
0.4
6.8

0.4
1.8

24.8

weglow. og.
kel
0.2
0.7
1.1
2.1
0.0
0.6
1.0
0.0
13.6
2.1

16.3
19.2
56.9



Ciasto z rabarbarem i kruszonkg

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [a] &9 [9] 9
maka migdatowa 19 2 tyzki 113.4 4.2 9.9 1.8
syrop klonowy 2.5 0.2 tyzki 6.8 0.0 0.0 1.7
woda 2.5 0.2 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
olej kokosowy 1.3 0.1 tyzki 11.2 0.0 1.2 0.0
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
daktyle, suszone 5.5 1 sztuka 14.6 0.1 0.0 3.7
rabarbar 25 3.8 0.1 0.0 1.2
mleko kokosowe, w puszce, light 19 13.6 0.1 1.3 0.4
pasta z wanilii 0.3 0.1 tyzeczki 0.7 0.0 0.0 0.1
maka kukurydziana 1.3 0.1 lekko czubata tyzka 4.4 0.1 0.0 1.0
RAZEM 80 168.4 4.6 12.6 9.9

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 30.0
Pomidory suszone w oliwie 10 1 sztuka 20.7 0.9 0.7 2.5
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
natka pietruszki 3 0.5 tyzeczka posiekanej 1.2 0.1 0.0 0.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 2.0 2.0 31.0

gryczany

RAZEM 245 441.1 17.2 8.9 64.4



DZIEN 4
I POSILEK

432 KCAL

Szparagi ugotowac. Z pieczywa przygotowac tosta. Tofu pokroi¢ w plasterki i potozy¢ na chlebku ze szparagami. Catos¢ posypac solg i

pieprzem.

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

tofu wedzone

szparagi zielone

masto klarowane

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

Zjedz owoc i orzechy

produkt

arbuz
orzechy nerkowca

RAZEM

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

TOST ZE SZPARAGAMI I TOFU

waga n energia
miara domowa
[d] [keal]
100 2 kromki 236.0
90 0.5 opakowania 120.6
180 6 sztuk 37.8
4 0.5 tyzeczki 35.3
1 1 szczypta do smaku 0.0
1 1 szczypta 2.5
380 432.2
IT POSILEK
ORZECHY NERKOWCA + ARBUZ - 1 porcja
waga . energia
miara domowa
[g] [kcal]
350 1 plaster (6 cm) bez skorki 126.0
30 2 tyzki 165.9
380 291.9

ITIT POSILEK

ZIELONE CURRY Z FASOLKA SZPARAGOWA I GROSZKIEM Z KOMOSA RYZOWA

produkt

sok z cytryny

kurkuma mielona

curry w proszku

mleko kokosowe, w puszce, light
sol

pieprz czarny mielony

czosnek

oliwa z oliwek

fasolka szparagowa, mrozona
tofu naturalne

groszek zielony, mrozony
komosa ryzowa

RAZEM

Ciasto z rabarbarem i kruszonkg

produkt

maka migdatowa

syrop klonowy

woda

olej kokosowy

sol

daktyle, suszone

rabarbar

mleko kokosowe, w puszce, light
pasta z wanilii

maka kukurydziana

RAZEM

w[agg]a miara domowa e[nke::;glaa
2.5 0.25 tyzki 0.5
1 1 szczypta 3.1
2 0.25 tyzeczki 6.5
100 72.0
1 1 szczypta do smaku 0.0
1 1 szczypta 2.5
3 0.5 sredniego zabka 4.6
8 1 tyzka 71.8
200 0.5 opakowania 48.0
90 0.5 opakowania 112.5
100 0.2 opakowania (np.Iglotex, 83.0
Hortex)
30 2 tyzki 110.4
540 514.9
IV POSILEK
CIASTO Z RABARBAREM I KRUSZONKA - 1 porcja
W[agg]a miara domowa e[nkeC;gll]a
19 2 tyzki 113.4
2.5 0.2 tyzki 6.8
2.5 0.2 tyzki 0.0
1.3 0.1 tyzki 11.2
0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0
5.5 1 sztuka 14.6
25 3.8
19 13.6
0.3 0.1 tyzeczki 0.7
1.3 0.1 lekko czubata tyzka 4.4
80 168.4

biatko ttuszcz weglow. og.
[d] kel kel
7.0 7.0 31.0
11.7 7.2 2.2
3.4 0.4 6.7
0.0 4.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.6
22.2 18.6 40.5

292 KCAL

biatko ttuszcz weglow. og.
[d] [d] [g]
2.1 0.3 29.4
5.5 13.2 9.1
7.6 13.5 38.5

515 KCAL

biatko ttuszcz weglow. og.
kel kel kel
0.0 0.0 0.2
0.1 0.0 0.7
0.3 0.3 1.1
0.6 7.1 2.1
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.6
0.2 0.0 1.0
0.0 8.0 0.0
4.4 0.4 13.6
10.8 6.8 2.1
6.4 0.4 16.3
4.2 1.8 19.2
27.1 24.8 56.9

168 KCAL

biatko ttuszcz weglow. og.
[q] (9] [g]
4.2 9.9 1.8
0.0 0.0 1.7
0.0 0.0 0.0
0.0 1.2 0.0
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 3.7
0.1 0.0 1.2
0.1 1.3 0.4
0.0 0.0 0.1
0.1 0.0 1.0
4.6 12.6 9.9



V POSILEK

393 KCAL

Zmiksowac wszystkie sktadniki na gtadkg mase (bez oleju, ptatkdw z migdatdw i czesci miety). Przela¢ do miseczki. Posypac ptatkami

migdatow, mietg i skropic¢ oliwa.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
CHEODNIK OGORKOWY Z AWOKADO - 1 porcja

produkt

ptatki migdatow

oliwa z oliwek

ogorek

awokado

mieta zielona, swieza

sok z cytryny

papryka czerwona, hot chili
pieprz czarny mielony

sol

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany

RAZEM

waga
[g]
10
8
145
70

305

miara domowa

1 tyzka
1 tyzka
4 gruntowe
0.5 sztuki
1 do smaku
1.5 tyzki
1 odrobina do smaku
1 szczypta
1 szczypta do smaku

1 kromka

energia
[keal]
58.1
71.8
20.2
118.3
0.4
3.1
0.8
2.5
0.0

118.0

393.2

biatko
[g]
2.2
0.0
1.0
1.4
0.0
0.1
0.0
0.1
0.0

3.5

8.3

thuszcz

[g]
5.1
8.0
0.1

10.7
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

3.5

27.5

weglow. og.
kel
1.0
0.0
4.2
5.2
0.1
1.0
0.2
0.6
0.0

15.5

27.7



DZIEN 5
I POSILEK

430 KCAL

Do miski wtozy¢ obranego banana i zmiksowac go blenderem. Doda¢ ptatki owsiane, mleko, paste z wanilii. Doktadnie wymieszac i odstawié

na 15 minut, aby ptatki zmiekty. Mase wytozy¢ do matej foremki lub kokilki, doda¢ boréwki, posypac ptatkami migdatéw, wstawic¢ na 15

minut do nagrzanego na 150 stopni piekarnika.
PIECZONA OWSIANKA Z BOROWKAMI I MIGDALAMI

waga . energia
produkt [9] miara domowa [keal]
banan 80 1 mata sztuka 77.6
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0
pasta z wanilii 1 1 do smaku 2.7
olej kokosowy 2 0.5 tyzeczki 17.8
boréwka amerykanska 50 1 gars¢ 28.5
ptatki migdatéw 10 1 tyzka 58.1
mleko owsiane 125 0.5 szklanki 57.5
RAZEM 320 430.3

IT POSILEK
Na przekaske zjedz orzechy laskowe i czekolade.
ORZECHY LASKOWE I CZEKOLADA

waga . energia
produkt [q] miara domowa [keal]
orzechy laskowe 30 2 tyzki 199.8
czekolada 70% kakao 20 2 kostka 111.8
RAZEM 50 311.6

IIT POSILEK

biatko

kel
0.8
6.0
0.0
0.0
0.4
2.2
0.7

10.1

biatko

[g]
4.3
1.3

5.7

ttuszcz weglow. og.
[g] [g]
0.2 18.8
3.6 34.6
0.0 0.6
2.0 0.0
0.2 7.2
5.1 1.0
1.6 10.2
12.7 72.5
312 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[g] (gl
18.9 4.5
6.9 11.3
25.8 15.8
424 KCAL

Ugotuj makaron. Na oliwie podsmaz posiekang drobno cebulke i czosnek. Dodaj pomidory z puszki, pokrojonego w kostke swiezego
pomidora i tak samo pokrojong papryke. Oliwki pokréj w plasterki i dodaj do sosu. Podgrzej az sos nieco sie zredukuje. Dopraw do smaku i

wymieszaj z makaronem.

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

MAKARON Z SOSEM PUTANESCA - porcja

produkt W[Zg]a miara domowa e[nkecragll]a
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0
pomidory, czerwone 100 0.5 s$redniej sztuki 16.3
papryka czerwona, stodka 125 0.5 duzej sztuki 39.0
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13 5 sztuk 17.2
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
makaron gryczany 60 1 porcja 209.4
czosnek 3 1 maty zabek 4.6
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
ziota prowansalskie 2 2 szczypty 5.2
RAZEM 550 423.5
IV POSILEK

Koktajl truskawkowo-arbuzowy:

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase.

KOKTAJL TRUSKAWKOWO-ARBUZOWY: - 1 porcja

produkt w[zg]a miara domowa e[r1ke<::;g||]a
truskawki 150 1 szklanka 48.0
midd pszczeli 14 1 tyzeczka 44.7
arbuz 350 1 plaster (6 cm) bez skorki 126.0
sok z cytryny 20 2 tyzki 4.2
woda 100 1 porcja 0.0
Siemie Iniane mielone 6 1 tyzeczka 15.1
RAZEM 640 237.9

biatko

(9]
2.0
0.9
1.6
0.2
0.0
8.6
0.2
0.5
0.0
0.1
0.2

14.3

biatko

[g]
1.1
0.0
2.1
0.1
0.0
1.9

5.1

ttuszcz

(9]
0.0
0.2
0.6
1.7
8.0
1.8
0.0
0.1
0.0
0.0
0.2

12.6

thuszcz

[g]
0.6
0.0
0.3
0.1
0.0
0.8

1.9

weglow. og.
(gl
12.0
3.5
8.1
0.5
0.0
39.6
1.0
2.4
0.0
0.6
0.7

68.4

238 KCAL

weglow. og.
kel
10.8
11.1
29.4
1.3
0.0
1.7

54.4



*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

waga
produkt (9]
ptatki migdatow 10
oliwa z oliwek 8
ogorek 145
awokado 70
mieta zielona, $wieza 1
sok z cytryny 15
papryka czerwona, hot chili 2
pieprz czarny mielony 1
sol 1
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50
gryczany

RAZEM 305

miara domowa

1 tyzka
1 tyzka
4 gruntowe
0.5 sztuki
1 do smaku
1.5 tyzki
1 odrobina do smaku
1 szczypta
1 szczypta do smaku

1 kromka

energia
[keal]
58.1
71.8
20.2
118.3
0.4
3.1
0.8
2.5
0.0

118.0

393.2

biatko
[g]
2.2
0.0
1.0
1.4
0.0
0.1
0.0
0.1
0.0

3.5

8.3

ttuszcz

[g]
5.1
8.0
0.1

10.7
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

3.5

27.5

weglow. og.
[a]
1.0
0.0
4.2
5.2
0.1
1.0
0.2
0.6
0.0

15.5

27.7



DZIEN 6

energia
[kcal]

236.0

120.6
37.8
70.6

0.0
2.5

biatko

[g]
7.0

11.7
3.4
0.0
0.0
0.1

thuszcz

[g]
7.0

7.2
0.4
8.0
0.0
0.0

468 KCAL

weglow. og.

[g]
31.0

2.2
6.7
0.0
0.0
0.6

I POSILEK
Szparagi ugotowac. Z pieczywa przygotowac tosta. Tofu pokroi¢ w plasterki i potozy¢ na chlebku ze szparagami. Catos¢ posypac solg i
pieprzem.

TOST ZE SZPARAGAMI I TOFU
produkt w[zg]a miara domowa
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki
gryczany
tofu wedzone 90 0.5 opakowania
szparagi zielone 180 6 sztuk
masto klarowane 8 1 tyzeczka
sol 1 1 szczypta do smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta
RAZEM 380

IT POSILEK

Uwaga: lody trzeba przygotowac dzien wczesniej

467.6

22.2

22.6

40.5

210 KCAL

Zamrozone banany zblendowa¢ z jogurtem, kurkuma i syropem klonowym na gtadka mase. Miksture wstawi¢ do zamrazalnika na 30 minut,

a nastepnie wyjac ja i przetozy¢ do miseczki. Posypac¢ borowkami.

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

BANANOWE LODY Z KURKUMA I BOROWKAMI - 1 porcja

produkt w[agg]a miara domowa
boréwka amerykanska 70 0.5 szklanki
banan 80 1 mata sztuka
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania
syrop klonowy 5 0.5 tyzki
kurkuma mielona 1 0.1 tyzeczki
RAZEM 240

ITIT POSILEK

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
MAKARON Z SOSEM PUTANESCA - porcja

produkt W[agg]a miara domowa
pomidory w puszce 200 0.5 puszki
pomidory, czerwone 100 0.5 $redniej sztuki
papryka czerwona, stodka 125 0.5 duzej sztuki
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13 5 sztuk
oliwa z oliwek 8 1 tyzka
makaron gryczany 60 1 porcja
czosnek 3 1 maty zabek
cebula 35 0.5 matej sztuki
sol 1 1 szczypta do smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta
ziota prowansalskie 2 2 szczypty

RAZEM 550

energia
[kcal]
39.9
77.6
75.4
13.5
3.1

209.6

energia
[kcal]
46.0
16.3
39.0
17.2
71.8
209.4
4.6
11.6
0.0
2.5
5.2

423.5

biatko

[g]
0.5
0.8
0.7
0.0
0.1

2.1

biatko

[g]
2.0
0.9
1.6
0.2
0.0
8.6
0.2
0.5
0.0
0.1
0.2

14.3

thuszcz

[g]
0.2
0.2
5.7
0.0
0.0

6.2

thuszcz

[g]
0.0
0.2
0.6
1.7
8.0
1.8
0.0
0.1
0.0
0.0
0.2

12.6

weglow. og.
[g]
10.1
18.8
5.4
3.4
0.7

38.3

424 KCAL

weglow. og.
kel
12.0
3.5
8.1
0.5
0.0
39.6
1.0
2.4
0.0
0.6
0.7

68.4



IV POSILEK 315 KCAL

Do miseczki wytozy¢ jogurt. Dodac pokrojone truskawki i ptatki migdatdw.
JOGURT Z TRUSKAWKAMI I PLATKAMI MIGDALOW

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
St [q] ar W [keal] [q] [q] [q]
jogurt kokosowy bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
truskawki 150 1 szklanka 48.0 1.1 0.6 10.8
ptatki migdatow 20 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
RAZEM 330 315.1 6.9 22.2 23.5
V POSILEK 309 KCAL

Warzywa pokrdj i obtocz w oliwie, przyprawach i soku z cytryny. Ugrilluj obracajac z kazdej strony.
Jogurt wymieszaj z posiekang mieta, przecisnietym przez praske czosnkiem, oliwg, sola i piperzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
GRILLOWANE WARZYWA Z JOGURTOWYM SOSEM MIETOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
jogurt kokosowy bez cukru 90 0.5 opakowania 84.9 0.8 6.4 6.0
mieta zielona, $wieza 5 2.2 0.2 0.0 0.4
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 12 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
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
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
szparagi zielone 75 2.5 sztuki 15.8 1.4 0.1 2.8
papryka zoétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
cebula czerwona 50 23.0 0.6 0.1 5.5
cukinia 140 0.6 mniejszej sztuki 23.8 1.7 0.1 4.5
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7

RAZEM 540 309.4 6.7 19.3 30.9



DZIEN 7
I POSILEK 451 KCAL

Komose ugotowac na mleku. Posypac¢ malinami i podprazonymi na patelni orzechami.
KOMOSANKA Z MALINAMI I ORZECHAMI

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
komosa ryzowa 50 3 tyzki 184.0 7.1 3.0 32.1
mleko owsiane 250 1 szklanka 115.0 1.4 3.1 20.4
maliny 120 1 szklanka 51.6 1.6 0.4 14.4
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
RAZEM 435 450.5 12.2 15.9 69.1

IT POSILEK 275 KCAL

Pomidorki pokréj na pét, wymieszaj z sokiem z cytryny, oliwg i bazylia. Dodaj posiekane orzechy wioskie.
POMIDORKI KOKTAJLOWE Z ORZECHAMI WEOSKIMI I BAZYLIA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa

P [a] [keal] [a] [a] [a]

orzechy wioskie 25 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3

pomidorki koktajlowe 200 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2

bazylia swieza 5 1 kilka listkow 1.1 0.2 0.0 0.1

sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7

oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

RAZEM 250 274.9 5.8 22.9 13.3
ITT POSILEK 555 KCAL

Ogorki pokroi¢ w cienkie plasterki. Wymieszac¢ z jogurtem, koperkiem, pieprzem i solg. Na oliwie usmazy¢ sadzone. Podawac z
ugotowanymi ziemniaczkami.
JAJKA SADZONE Z ZIEMNIACZKAMI I MIZERIA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
ogorek 115 1 krotki szklarniowy 15.5 0.8 0.1 3.2
jogurt kokosowy bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
koper 8 1 tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
s6l himalajska 0.5 0.5 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
jaja kurze cate 100 2 sztuka (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
ziemniaki 225 3 $rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 620 555.3 19.6 29.4 54.7

IV POSILEK 210 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
BANANOWE LODY Z KURKUMA I BOROWKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
boréwka amerykanska 70 0.5 szklanki 39.9 0.5 0.2 10.1
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
syrop klonowy 5 0.5 tyzki 13.5 0.0 0.0 3.4
kurkuma mielona 1 0.1 tyzeczki 3.1 0.1 0.0 0.7

RAZEM 240 209.6 2.1 6.2 38.3



V POSILEK 309 KCAL

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
GRILLOWANE WARZYWA Z JOGURTOWYM SOSEM MIETOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
jogurt kokosowy bez cukru 90 0.5 opakowania 84.9 0.8 6.4 6.0
mieta zielona, swieza 5 2.2 0.2 0.0 0.4
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 12 6 tyzeczek 107.6 0.0 12.0 0.0
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
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
szparagi zielone 75 2.5 sztuki 15.8 1.4 0.1 2.8
papryka zoétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
cebula czerwona 50 23.0 0.6 0.1 5.5
cukinia 140 0.6 mniejszej sztuki 23.8 1.7 0.1 4.5
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7

RAZEM 540 309.4 6.7 19.3 30.9



LISTA ZAKUPOW

tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g] tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g]
jogurt kokosowy bez cukru 5 opakowan 850 [g]
migdaty, tuskane 2 tyzki 30 [g] orzechy laskowe 3tyzki 45 [qg]
orzechy nerkowca 2 tyzki 30 [g] orzechy wioskie 11 sztuk 100 [g]
ptatki migdatow 5 tyzek 50 [g] Siemie Iniane mielone 1 tyzeczka 6 [g]
musztarda 1 tyzeczka 10 [g] pasta z wanilii 1 tyzeczka 2.2 [g]
sok z cytryny 10.5 tyzek 110 [g] sos sojowy 2 tyzki 20 [qg]
jaja kurze cate 6 sztuk (kl. wagowa L) 410 [g]
mleko owsiane 1.5 szklanki 390 [g] woda 14 tyzek 140 [g]
" 2050
arbuz 3 plastry (6 cm) bez skorki [g] awokado 1 sztuka 210 [qg]
banan 3 mate sztuki 390 [g] boroéwka amerykanska 4 garscie 200 [g]
daktyle, suszone 4 sztuki 23 [g] jabtko 1 $rednia sztuka 260 [g]
maliny 1 szklanka 120 [g] ITglﬁilz(o FElERE, LB, 280 [qg]
oliwk] zlelone marynowane, 10 sztuk 31 [g] truskawki 2.5 szklanki 390 [g]
onserwowe
bazylia swieza 1 kilka listkéw 8 [g] curry w proszku 0.5 tyzeczki 4.0 [g]
koper 5 tyzek 44 [g] kurkuma mielona 4 szczypty 4.0 [qg]
li$¢ laurowy 2 sztuki 2.0 [g] mieta zielona, swieza 30 [g]
papryka, mielona 4 szczypty 4.0 [g] pieprz czarny 0.5 szczypty 0.5 [g]
pieprz czarny mielony 13 szczypta 13 [g] rozmaryn swiezy 2 porcje 16 [qd]
sol 13.4 szczypta do smaku 14 [g] sol himalajska 2.5 szczypty 2.5 [g]
ziele angielskie 2 sztuki 2.0 [g] ziota prowansalskie 4 szczypty 4.0 [qg]
czekolada 70% kakao 2 kostka 20 [g] midd pszczeli 1 tyzeczka 14 [qg]
syrop klonowy 2.8 tyzka 30 [g]
masto klarowane 1.5 tyzeczki 12 [g] olej kokosowy 2 tyzeczki 8 [g]
oliwa z oliwek 17 tyzek 140 [g]
cebula 2 mate sztuki 160 [g] cebula czerwona 2 sztuki 170 [qg]
ciecierzyca konserwowa 1 puszka 260 [g] cukinia 2 $rednie sztuki 700 [g]
czosnek 5 érednich zabkéw 31 [g] fas0lka szparagowa, 1 opakowanie 400 [g]
mrozona
. . 0.4 opakowania (np.Iglotex, . . &
groszek zielony, mrozony Hortex) 200 [g] jarmuz 4 garscie 130 [g]
. . ) 2 porcja miodej 1000
kalarepa 1 Srednia sztuka 300 [g] kapusta biata kapusty [g]
2 - . . 4 tyzeczka
marchew 1 Srednia sztuka 150 [g] natka pietruszki posiekanej 23 [4g]
. 8 potowa krétkiego s 2 odrobina do
ogorek szklarniowego 650 [g] papryka czerwona, hot chili smaku 6 [g]
papryka czerwona, stodka 4 $rednie sztuki 650 [g] papryka zoétta, stodka 1 sztuka 190 [qg]
pomidorki koktajlowe 10 sztuk 200 [g] Pomidory suszone w oliwie 2 sztuki 20 [g]
pomidory w puszce 1 puszka 400 [g] pomidory, czerwone 1 duza sztuka 320 [g]
rabarbar 130 [g] soczewica zielona 8 tyzek 90 [qg]
szparagi zielone 17 sztuk 700 [g] ziemniaki 3 érednie sztuki 300 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany
komosa ryzowa 7 tyzek 110 [g] makaron gryczany 2 porcje 120 [g]

11 kromek 550 [g] kasza gryczana niepalona 6 tyzek 90 [qg]



0.4 lekko czubata

maka gryczana, z catego ziarna gryki 10 tyzek 150 [g] maka kukurydziana lyzka

6 [g]

maka migdatowa 8 tyzek 80 [g] ptatki owsiane 5tyzek 50 [g]
wafle z ciecierzycy 2 sztuki 16 [g]



