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DZIEN 1
I POSILEK 413 KCAL

Jajka dobrze ubic¢ trzepaczka z solg i pieprzem. Cukinie pokroi¢ w plastry. Na patelni dobrze rozgrzac oliwe. Wla¢ ubite jajka i smazy¢ na
bardzo wolnym ogniu. Po chwili doda¢ cukinie i natke. Przykry¢ pokrywa i smazy¢ do $ciecia sie jajek. Ztozy¢ na pot i przetozy¢ na talerz.
Zjes¢ z chlebem.

OMLET Z CUKINIA W PLASTERKACH I NATKA PIETRUSZKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [Q?I miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cukinia 55 0.25 sztuki 9.3 0.7 0.1 1.8
natka pietruszki 4 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
RAZEM 270 413.3 23.2 26.1 19.2

IT POSILEK 256 KCAL

Gruszka i orzechy nerkowca: Zjedz owoc i orzechy nerkowca.
GRUSZKA I ORZECHY NERKOWCA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [a] [g]
gruszka 160 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
orzechy nerkowca 30 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
RAZEM 190 256.4 6.4 13.5 31.5

ITIT POSILEK 475 KCAL

Ugotuj makaron. Truskawki pokréj na kawatki, wymieszaj z jogurtem i erytrytolem. Dodaj do makaronu i posyp ptatkami migdatow
podprazonymi na suchej patelni.

*Przygotuj 4 porcje makaronu, i 2 porcje dania (na obiad i kolacje) - cate danie lepiej przygotowac jutro na $wiezo.
MAKARON Z TRUSKAWKAMI

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

P [a] [keal] [a] [a] [g]
makaron gryczany 60 1 porcja 209.4 8.6 1.8 39.6
truskawki 200 3 garscie 64.0 1.4 0.8 14.4
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
erytrytol 10 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 10.0
ptatki migdatow 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
RAZEM 440 474.8 17.3 12.1 86.7

IV POSILEK 151 KCAL

Ogérki pokrdj w plasterki, papryke w paseczki. Obierz marchewke i pokrdj w stupki lub zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Cebule posiekaj.
Wymieszaj sktadniki, dodaj oliwe i posiekang natke pietruszki. Dopraw $wiezo mielonym pieprzem.
SAYATKA Z KISZONEGO OGORKA Z CEBULKA, PAPRYKA I MARCHEWKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [Q?I miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [q] 9
ogorek kiszony 180 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
marchew 55 0.5 sredniej sztuki 17.2 0.5 0.1 4.5
papryka czerwona, stodka 75 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 360 151.0 4.2 8.8 16.5



*Porcja z obiadu.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
makaron gryczany 60 1 porcja 209.4 8.6 1.8 39.6
truskawki 200 3 garscie 64.0 1.4 0.8 14.4
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
erytrytol 10 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 10.0
ptatki migdatéw 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0

RAZEM 440 474.8 17.3 12.1 86.7



DZIEN 2
I POSILEK 428 KCAL

Pieczarki obierz, pokroj na kawatki i podsmaz na oliwie. Wbij jajka i przygotuj jajecznice. Posyp szczypiorkiem, przypraw swiezo zmielonym
pieprzem i zjedz z kromkg chleba.

JAJECZNICA Z PIECZARKAMI I SZCZYPIORKIEM

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
pieczarka biata 55 3 $rednie sztuki 11.3 1.5 0.2 1.4
oliwa z oliwek 4 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
szczypiorek 8 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
pieprz czarny mielony 1 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
RAZEM 290 427.7 25.5 23.7 25.0

IT POSILEK 151 KCAL

Ogorki pokroj w plasterki, papryke w paseczki. Obierz marchewke i pokrdj w stupki lub zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Cebule posiekaj.
Wymieszaj sktadniki, dodaj oliwe i posiekang natke pietruszki. Dopraw $wiezo mielonym pieprzem.
SALATKA Z KISZONEGO OGORKA Z CEBULKA, PAPRYKA I MARCHEWKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kceﬂ] [a] [g] &9 [a] 9
ogdrek kiszony 180 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
marchew 55 0.5 $redniej sztuki 17.2 0.5 0.1 4.5
papryka czerwona, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 360 151.0 4.2 8.8 16.5

ITT POSILEK 475 KCAL

Truskawki pokréj na kawatki, wymieszaj z jogurtem i erytrytolem. Dodaj do makaronu i posyp ptatkami migdatéw podprazonymi na suchej
patelni.

MAKARON Z TRUSKAWKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
makaron gryczany 60 1 porcja 209.4 8.6 1.8 39.6
truskawki 200 3 garscie 64.0 1.4 0.8 14.4
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
erytrytol 10 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 10.0
ptatki migdatow 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
RAZEM 440 474.8 17.3 12.1 86.7

IV POSILEK 249 KCAL

Orzechy nerkowca:
ORZECHY NERKOWCA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
orzechy nerkowca 45 3 tyzki 248.8 8.2 19.7 13.6

RAZEM 45 248.8 8.2 19.7 13.6



*Porcja z obiadu.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
makaron gryczany 60 1 porcja 209.4 8.6 1.8 39.6
truskawki 200 3 garscie 64.0 1.4 0.8 14.4
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
erytrytol 10 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 10.0
ptatki migdatéw 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0

RAZEM 440 474.8 17.3 12.1 86.7



DZIEN 3
I POSILEK 451 KCAL

Do miski wtozy¢ obranego banana i zmiksowac go blenderem (mozna rozgnies¢ widelcem). Dodaé ptatki owsiane, mleko migdatowe, masto
orzechowe. Doktadnie wymieszac¢ i odstawi¢ na 15 minut, aby ptatki zmiekty. Mase wytozy¢ do matej foremki lub kokilki, doda¢ pokrojonego
w drobny w drobng kostke rabarbar (obrany ze skorki, jesli jest twarda) i posypa¢ nasionami stonecznika i pokruszong czekolada, wstawic
na 15 minut do nagrzanego na 150 stopni piekarnika.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PIECZONA OWSIANKA Z RABARBAREM I CZEKOLADA - porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
banan 60 0.5 sredniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
mleko migdatowe 75 0.3 szklanki 30.8 1.2 2.3 1.4
stonecznik, nasiona 7.5 0.5 tyzki 43.8 1.6 3.9 1.5
rabarbar 100 15.0 0.5 0.1 4.6
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
RAZEM 315 450.6 13.1 18.4 63.1

IT POSILEK 201 KCAL

Pomidory pokrdj w kostke, posiekaj natke. Wymieszaj pestki i nasiona z pomidorami i natkg i skrop sokiem z cytryny.
POMIDORY Z PESTKAMI I NATKA

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

P [a] [keal] [g] [a] [g]
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 10 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
RAZEM 335 200.6 8.7 13.0 16.9

IIT POSILEK 427 KCAL

Satatka z awokado, kurczakiem i sosem miodowo-musztardowym:

Umyj satate, pokroj awokado, papryke i pomidorki na mniejsze kawatki. Musztarde wymieszaj z odrobing wody i z miodem. Mieso z
kurczaka pokréj na kawatki i podsmaz na oliwie z ulubionymi ziotami. Na warzywa wrzu¢ kawatki kurczaka i polej sosem.

*Przygotuj 4 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z AWOKADO, KURCZAKIEM I SOSEM MIODOWO-MUSZTARDOWYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
awokado 75 0.5 sztuki 119.1 1.4 10.8 5.2
mieszanka satat 50 2 garscie 10.0 0.7 0.2 1.4
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
midd pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
papryka zoétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
RAZEM 475 427.0 36.6 21.9 23.2
IV POSILEK 254 KCAL
Ananas i nerkowce: Zjedz owoc z orzechami.
ANANAS I NERKOWCE - 1 porcja
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
ananas 160 2 plastry 88.0 0.6 0.3 21.8
orzechy nerkowca 30 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1

RAZEM 190 253.9 6.1 13.5 30.8



*Porcja z obiadu.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
awokado 75 0.5 sztuki 119.1 1.4 10.8 5.2
mieszanka satat 50 2 garscie 10.0 0.7 0.2 1.4
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
midd pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
papryka zétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7

RAZEM 475 427.0 36.6 21.9 23.2



DZIEN 4
- IPOSILEK 451 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
banan 60 0.5 s$redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
mleko migdatowe 75 0.3 szklanki 30.8 1.2 2.3 1.4
stonecznik, nasiona 7.5 0.5 tyzki 43.8 1.6 3.9 1.5
rabarbar 100 15.0 0.5 0.1 4.6
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
RAZEM 3 450.6 13.1 18.4 63.1

15

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
truskawki 70 1 garsc 22.4 0.5 0.3 5.0
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
RAZEM 415 285.1 7.8 12.3 37.8

*Porcja z poprzedniego dnia

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
awokado 75 0.5 sztuki 119.1 1.4 10.8 5.2
mieszanka satat 50 2 garscie 10.0 0.7 0.2 1.4
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
midd pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
mieso z piersi kurczaka, bez skoéry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
papryka zétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
RAZEM 475 427.0 36.6 21.9 23.2

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg mase za pomocg blendera. Zjedz ze stupkami marchewki.

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

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g] miara domowa [keal] [g] [g] [g]
fasola biata, konserwowa 135 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
masto orzechowe 5 0.5 tyzeczki 30.4 1.3 2.5 0.8
Pomidory suszone w oliwie 15 1.5 sztuki 31.1 1.3 1.0 3.7
ziota prowansalskie 1.5 1.5 szczypty 3.9 0.2 0.1 0.5
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3

marchew 170 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
RAZEM 325 272.1 14.1 4.3 47.9



*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

awokado

mieszanka satat

pomidorki koktajlowe

musztarda

oliwa z oliwek

midd pszczeli

mieso z piersi kurczaka, bez skéry
papryka zétta, stodka

RAZEM

waga

[g]
75
50
100
10

150
75

475

miara domowa

0.5 sztuki
2 garscie
5 sztuk
1 tyzeczka
1 tyzka
0.5 tyzeczki
porcja
0.5 sztuki

energia

[kcal]
119.1
10.0
20.0
16.5
71.8
22.3
147.0
20.3

427.0

biatko

[g]
1.4
0.7
0.9
0.6
0.0
0.0
32.3
0.8

36.6

ttuszcz weglow. og.

[g]
10.8
0.2
0.2
0.6
8.0
0.0
2.0
0.2

21.9

[g]
5.2
1.4
4.1
2.2
0.0
5.6
0.0
4.7

23.2



DZIEN 5
I POSILEK 409 KCAL

Jajko usmaz na patelni. Na pieczywie rozsmaruj musztarde, utéz rukole i pokrojonego ogoérka. Zjedz z jajkiem.
KANAPKA Z RUKOLA I JAJKIEM SADZONYM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
& [q] [keal] [q] [q] [q]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
ogdrek matosolny 100 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3
rukola 20 1 garsé 5.0 0.5 0.1 0.7
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
RAZEM 310 409.5 18.8 23.5 27.5
IT POSILEK 233 KCAL
Zmiksuj wszystkie sktadniki.
KOKTAIL O SMAKU SNICKERSA
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [q] [keal] [g] [a] [g]
mleko migdatowe 175 0.5 szklanki 71.8 2.8 5.4 3.3
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
kakao naturalne 5 0.5 tyzki 22.9 0.9 1.1 2.5
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
RAZEM 270 233.2 7.1 11.7 26.3

ITI POSILEK 471 KCAL

Losos$ w orientalnej marynacie:

Z sosu sojowego, miodu, chili, soku z cytryny, startego imbiru, przeciénietego przez praske czosnku i oliwy przygotowa¢ marynate. tososia
pola¢ marynatg i odstawi¢ na minimum 1 godzine. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 st. C na okoto 15 minut.

Satatka z pomidora, rzodkiewki i miety: Pomidora i rzodkiewki pokroi¢ w kostke. Posieka¢ miete. Cato$¢ skropic oliwg i doprawic.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
£OSOS W ORIENTALNEJ MARYNACIE

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [Q?I miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
tosos, swiezy 130 261.3 25.9 17.7 0.0
SOS sojowy 5 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
midd pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
sok z cytryny 5 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
imbir korzen 2 1 kawatek, do smaku 1.6 0.0 0.0 0.4
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 4 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0

SALATKA Z POMIDORA, RZODKIEWKI I MIETY - 1 porcja

pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
rzodkiewka 75 5 sztuk 13.5 0.8 0.1 3.3
pieprz czarny mielony 1 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
mieta zielona, swieza 5 2.2 0.2 0.0 0.4

RAZEM 540 470.8 30.0 30.6 22.9



Zjedz paste ze stupkami kalarepki.

produkt

fasola biata, konserwowa

masto orzechowe

Pomidory suszone w oliwie

ziota prowansalskie
sol

pieprz czarny mielony
kalarepa

RAZEM

*Porcja z obiadu.

produkt

Ltosos, swiezy

SOS sojowy

miod pszczeli

chili pieprz cayenne
sok z cytryny

imbir korzen
czosnek

oliwa z oliwek

pomidory, czerwone
rzodkiewka

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek

sol

mieta zielona, $wieza

RAZEM

waga
[g]
135

miara domowa

0.5 puszki
0.5 tyzeczki
1.5 sztuki
1.5 szczypty
0.5 szczypta do smaku
0.5 szczypty
1 mata sztuka

waga
[g]
130

AP WNUUIRL N

290
75

Ul = 0

540

miara domowa

1 tyzeczka
0.5 tyzeczki
1 szczypta
1 tyzeczka
1 kawatek, do smaku
1 maty zabek
2 tyzeczki

1 duza sztuka
5 sztuk
0.5 tyzeczki
1 tyzka
1 szczypta do smaku

energia
[keal]
149.3
30.4
31.1
3.9
0.0
1.3
33.7

249.7

energia
[kcal]
261.3
2.1
22.3
3.2
1.1
1.6
4.6
35.9

48.8
13.5
2.5
71.8
0.0
2.2

470.8

biatko
[g]
9.6
1.3
1.3
0.2
0.0
0.1
2.2

14.7

biatko
(9]
25.9
0.1
0.0
0.1
0.0
0.0
0.2
0.0

2.6
0.8
0.1
0.0
0.0
0.2

30.0

thuszcz
[g]
0.4
2.5
1.0
0.1
0.0
0.0
0.3

4.3

weglow. og.
la]
27.8
0.8
3.7
0.5
0.0
0.3
6.6

39.8

thuszcz

[g]

17.7
0.0
0.0
0.2
0.0
0.0
0.0
4.0

0.6
0.1
0.0
8.0
0.0
0.0

30.6

weglow. og.
[a]
0.0
0.4
5.6
0.6
0.3
0.4
1.0
0.0

10.3
3.3
0.6
0.0
0.0
0.4

22.9



DZIEN 6
I POSILEK 470 KCAL

Do miski wsypac¢ make, dodac jajko, oliwe, sél i wode. Wszystko wymieszac tyzka, az powstanie masa bez wiekszych grudek. Patelnie
rozgrzaé, wylac porcje ciasta i smazyc¢ z obu stron, az cato$¢ fadnie sie przyrumieni.

Musztarde, sok z cytryny i oliwe wymieszac z tyzkg wody az powstanie lekki musztardowy sos. Posmarowaé nim nales$nik. Na gore utozy¢
pokrojonego w plastry pomidora, kawatki ryby, pokrojong w paski papryke i poszarpang satate. Zawinag¢ nalesnik.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
NALESNIKI GRYCZANE Z WARZYWAMI I WEDZONYM PSTRAGIEM - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
maka gryczana, z catego ziarna gryki 75 5 tyzek 251.3 9.5 2.3 52.9
jaja kurze cate 25 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 6 3 tyzeczki 53.8 0.0 6.0 0.0
woda 95 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
musztarda 13 0.5 tyzki 20.6 0.7 0.8 2.8
papryka zielona, stodka 75 0.5 sredniej sztuki 15.8 0.8 0.2 3.5
pomidory, czerwone 100 0.5 sredniej sztuki 16.3 0.9 0.2 3.5
satata 40 5.6 0.6 0.1 1.2
pstrag wedzony 60 1 porcja 70.2 11.6 2.6 0.1
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
RAZEM 490 469.6 27.2 14.7 64.4

IT POSILEK 201 KCAL

Pomidory pokrdj w kostke, posiekaj natke. Wymieszaj pestki i nasiona z pomidorami i natkg i skrop sokiem z cytryny.
POMIDORY Z PESTKAMI I NATKA

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

P [a] [keal] [g] [a] [g]
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 10 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
RAZEM 335 200.6 8.7 13.0 16.9

ITII POSILEK 478 KCAL

Papryke pokrdj w paseczki a cebulke w pidrka, piers z kurczaka umyj i osusz. Wrzu¢ do naczynia warzywa i mieso, dodaj wszystkie
przyprawy i doktadnie wymieszaj. Nastepnie na patelni podsmaz na oliwie cate piersi z kurczaka obtoczone w przyprawie a nastepnie porwij
widelcem mieso na kawatki. Na tej sg sama patelnie wrzu¢ warzywa, dodaj pomidory z puszki i poddus. Dodaj poszarpane mieso z
kurczaka.

Przetdz gotowa mase do oddzielnego naczynia. Na czystej patelni utéz tortille, na potowie utdéz mase z warzyw i kurczakiem. Dodaj
szczypiorek i satate i zt6z na pét. Poczekaj az tortilla sie zarumieni. Przetdz na talerz i przekrdj na poét.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
TACOS NA DIECIE - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [Q?I miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [q] 9
tortilla kukurydziana 50 2 sztuki 104.6 2.7 1.4 21.4
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
papryka stodka mielona 5 1 tyzeczka 14.4 0.7 0.7 2.8
czosnek w proszku 2 0.5 tyzeczki 6.6 0.3 0.0 1.5
oliwa z oliwek 12 6 tyzeczek 107.6 0.0 12.0 0.0
satata 10 1.4 0.1 0.0 0.3
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
przyprawa do burrito 2 0.5 tyzeczki 4.6 0.2 0.1 0.8
szczypiorek 8 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
chili ptatki 1 2.8 0.1 0.1 0.5

RAZEM 550 478.0 40.2 16.7 48.4



IV POSILEK 276 KCAL

Uwaga: Banany trzeba zamrozi¢ dzien wczesniej.
Zamrozi¢ banany. Wyja¢ mrozone banany i nadziac¢ na patyczek. W kapieli wodnej rozpusci¢ czekolade. Umoczy¢ w niej bananowe lody i
posypac widrkami kokosowymi.

*Przygotuj 2 porcje lodéw (podany przepis jest na 1 porcje)
BANANOWE LODY NA PATYKU W CZEKOLADZIE

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
S [q] ar W [keal] [q] [q] [q]
czekolada 70% kakao 20 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
widrki kokosowe 8 1 tyzka 52.6 0.4 5.1 2.2
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
RAZEM 145 275.9 2.9 12.3 40.5
V POSILEK 329 KCAL

Ugotuj jajka na twardo. Ugotowanego buraka zmiksuj z maslanka. Ogorka i rzodkiewke pokrdj w kostke i wrzué¢ do miseczki. Dodaj
pokrojone jajka, posiekany koperek i kietki. Zalej buraczkowg maslanka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ULTRA SZYBKI CHODNIK NA MASLANCE

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [9] 9
buraki gotowane 200 0.5 opakowania 142.0 3.2 7.0 20.0
maslanka spozywcza, 0,5 % ttuszczu 255 1 szklanka 94.3 8.7 1.3 12.0
rzodkiewka 45 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
ogorek 40 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
jaja kurze cate 50 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
rzodkiewka, kietki 8 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
koperek swiezy 8 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
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

RAZEM 610 328.9 19.5 13.6 36.8



DZIEN 7
I POSILEK 470 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
NALESNIKI GRYCZANE Z WARZYWAMI I WEDZONYM PSTRAGIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [9] 9
maka gryczana, z catego ziarna gryki 75 5 tyzek 251.3 9.5 2.3 52.9
jaja kurze cate 25 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 6 3 tyzeczki 53.8 0.0 6.0 0.0
woda 95 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
musztarda 13 0.5 tyzki 20.6 0.7 0.8 2.8
papryka zielona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 15.8 0.8 0.2 3.5
pomidory, czerwone 100 0.5 $redniej sztuki 16.3 0.9 0.2 3.5
satata 40 5.6 0.6 0.1 1.2
pstrag wedzony 60 1 porcja 70.2 11.6 2.6 0.1
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
RAZEM 490 469.6 27.2 14.7 64.4

IT POSILEK 236 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

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
sok pomidorowy 300 1 kubek 48.0 2.4 0.6 9.9
Siemie Iniane mielone 6 1 tyzeczka 15.1 1.9 0.8 1.7
bazylia swieza 5 1 kilka listkow 1.1 0.2 0.0 0.1
pieprz czarny mielony 1 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
orzechy nerkowca 30 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
RAZEM 345 235.8 10.1 14.8 22.0
ITT POSILEK 478 KCAL
*porcja z poprzedniego dnia
TACOS NA DIECIE - 1 porcja
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
tortilla kukurydziana 50 2 sztuki 104.6 2.7 1.4 21.4
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
papryka stodka mielona 5 1 tyzeczka 14.4 0.7 0.7 2.8
czosnek w proszku 2 0.5 tyzeczki 6.6 0.3 0.0 1.5
oliwa z oliwek 12 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
satata 10 1.4 0.1 0.0 0.3
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
przyprawa do burrito 2 0.5 tyzeczki 4.6 0.2 0.1 0.8
szczypiorek 8 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
chili ptatki 1 2.8 0.1 0.1 0.5
RAZEM 550 478.0 40.2 16.7 48.4
IV POSILEK 276 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
BANANOWE LODY NA PATYKU W CZEKOLADZIE - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [9% miara domowa [kca?l] [q] [g] &9 [a] 9
czekolada 70% kakao 20 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
widrki kokosowe 8 1 tyzka 52.6 0.4 5.1 2.2
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0

RAZEM 145 275.9 2.9 12.3 40.5



*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

buraki gotowane

maslanka spozywcza, 0,5 % ttuszczu
rzodkiewka

ogorek

jaja kurze cate

rzodkiewka, kietki

koperek swiezy

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

miara domowa energia
[kecal]
0.5 opakowania 142.0
1 szklanka 94.3
3 sztuki 8.1
1 gruntowy 5.0
1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0
1 tyzka 3.4
1 tyzeczka 3.4
1 szczypta do smaku 0.0
1 szczypta 2.5
328.9

biatko
[g]
3.2
8.7
0.5
0.3
6.3
0.3
0.3
0.0
0.1

19.5

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
7.0 20.0
1.3 12.0
0.1 2.0
0.0 1.0
4.8 0.3
0.2 0.3
0.1 0.6
0.0 0.0
0.0 0.6
13.6 36.8



LISTA ZAKUPOW

dynia, pestki 2 tyzki 27 [g] orzechy nerkowca 9 tyzek 140 [qg]
ptatki migdatow 4 tyzki 40 [g] Siemie Iniane mielone 1 tyzeczka 6 [g]
stonecznik, nasiona 3 tyzki 45 [g] widrki kokosowe 2 tyzki 16 [qg]
erytrytol 4 tyzki 40 [g] masto orzechowe 5 tyzeczek 50 [qg]
musztarda 3tyzki 80 [g] sok z cytryny 4 tyzki 40 [g]
S0S sojowy 2 tyzeczki 10 [g]

mieso z piersi kurczaka, bez skory 6 porcji 900 [g]

jaja kurze cate 11 sztuk (kl. wagowa M) 650 [g] jogurt kokosowy 4 opakowania 650 [g]
maslanka spozywcza, 0,5 % tluszczu 2 szklanki 550 [g]

mleko migdatowe 2.1 szklanka 550 [g] sok pomidorowy 1 kubek 300 [g]
woda 1 szklanka 190 [g]

ananas 2 plastry 310 [g] awokado 2 sztuki 430 [g]
banan 7 matych sztuk 900 [g] gruszka 1 $rednia sztuka 210 [g]
truskawki 6 szklanek 950 [g]

bazylia sSwieza 1 kilka listkéw 8 [g] chili pieprz cayenne 3 szczypty 3.0 [g]
chili ptatki 2.0 [g] czosnek w proszku 1 tyzeczka 4.0 [g]
koperek swiezy 2 tyzeczki 16 [g] mieta zielona, $wieza 25 [qg]
pieprz czarny mielony 5 tyzeczek 10 [g] przyprawa do burrito 1 tyzeczka 4.0 [g]
sol 9 szczypta do smaku 9 [g] ziota prowansalskie 3 szczypty 3.0 [g]
Losos, swiezy 260 [g] pstrag wedzony 2 porcje 120 [g]
czekolada 70% kakao 6 kostka 60 [g] kakao naturalne 0.5 tyzki 5.0 [g]
miod pszczeli 3 tyzeczki 42 [g]

oliwa z oliwek 16 tyzek 130 [g]

buraki gotowane 1 opakowanie 400 [g] cebula 1 mata sztuka 80 [g]
cebula czerwona 1 sztuka 80 [g] cukinia 0.25 sztuki 70 [g]
czosnek 2 mate zabki 7 [g] fasola biata, konserwowa 1 puszka 270 [g]
imbir korzen 2 kawatek, do smaku 4.4 [g] kalarepa 1 mata sztuka 150 [g]
marchew 1.5 duzej sztuki 380 [g] mieszanka satat 10 garsci 200 [g]
natka pietruszki 4 tyzka posiekanej 40 [g] ogdrek 2 gruntowy 100 [g]
ogdrek kiszony 6 sztuk 360 [g] ogdrek matosolny 1 sztuka 100 [qg]
papryka czerwona, stodka 2 $rednie sztuki 360 [g] papryka stodka mielona 2 tyzeczki 10 [g]
papryka zielona, stodka 1 $rednia sztuka 180 [g] papryka zétta, stodka 2 sztuki 370 [g]
pieczarka biata 3 érednie sztuki 70 [g] pomidorki koktajlowe 20 sztuk 400 [qg]
Pomidory suszone w oliwie 3 sztuki 30 [g] pomidory w puszce 1 puszka 400 [g]
pomidory, czerwone 7 $rednich sztuk 14[%(]) rabarbar 250 [4g]
rukola 1 gars¢ 20 [g] rzodkiewka 16 sztuk 390 [g]
rzodkiewka, kietki 2 tyzki 16 [g] satata 140 [g]
szczypiorek 3tyzki 27 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 5 kromek 190 [g] makaron gryczany 4 porcje 240 [g]
maka gryczana, z catego ziarna gryKki 10 tyzek 150 [g] ptatki owsiane 10 tyzek 100 [g]

tortilla kukurydziana 4 sztuki 100 [g]



