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DZIEN 1
I POSILEK

Kanapka z tososiem, koperkiem i ogérkiem: Przygotuj kanapki z podanych sktadnikéw.
KANAPKA Z tOSOSIEM, KOPERKIEM I OGORKIEM

waga . energia
produkt (9] miara domowa [keal]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0
toso$, wedzony 100 162.0
koperek swiezy 16 2 tyzeczki 6.9
ogorek 115 1 krotki szklarniowy 15.5
masto ekstra 5 1 tyzeczka 37.4
RAZEM 335 457.8

IT POSILEK

Stodka przekaska - morele i gorzka czekolada: Zjedz jako przekaske.
StODKA PRZEKASKA - MORELE I GORZKA CZEKOLADA

waga . energia
produkt [g] miara domowa [keal]
morele 150 3 érednie sztuki 75.0
czekolada 70% kakao 20 2 kostka 111.8
RAZEM 170 186.8

ITI POSILEK

biatko
[g]
7.0
21.5
0.6
0.8
0.0

29.9

biatko
[g]
1.4
1.3

2.7

ttuszcz

[g]
7.0
8.4
0.2
0.1
4.1

19.8

ttuszcz

[g]
0.3
6.9

7.2

458 KCAL

weglow. og.
kel
31.0
0.0
1.1
3.2
0.0

35.4

187 KCAL

weglow. og.
[g]
17.9
11.3

29.2

630 KCAL

Hamburgery w cukinii z satatka: Migeso mielone wotowe dopraw sola, chili i tartym czosnkiem oraz musztarda. Wymieszaj dokfadnie. Podziel
na kotleciki. Na patelni rozgrzej masto i usmaz hamburgery. Cukinie pokréj w krazki i ugrilluj. Pomiedzy zgrilowane plasterki cukinii w6z
gotowe hamburgerki. Batata pokroj we frytki, skrop potowa oliwy i upiecz na chrupko w temp. 200 st. C.
Z pomidora, papryki i ogérka pokrojonych w kostke zréb satatke, wymieszaj z posikang natka pietruszki i dopraw solg, pieprzem i oliwg z

oliwek.

*Przygotuj od razu 2 porcje potrawy (podane sktadniki sq na 1 porcje).
HAMBURGERY W CUKINII Z SALATKA

produkt w[agg]a miara domowa eerc';ﬂ']a
wotowina, szponder 150 1 porcja 328.5
czosnek 6 1 $redni zgbek 9.1
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0
musztarda 5 0.5 tyzeczki 8.3
cukinia 115 0.5 mniejszej sztuki 19.0
masto ekstra 4 0.5 tyzeczka czubata 29.9
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0
ogorek matosolny 100 1 sztuka 11.0
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5
batat (patat) 90 0.5 matej sztuki 77.4
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
RAZEM 850 630.2
IV POSILEK

biatko
[g]
28.9
0.4
0.0
0.3
1.3
0.0
2.6
1.0
0.3
0.3
1.4
0.0

36.5

thuszcz

kel
23.6
0.0
0.0
0.3
0.1
3.3
0.6
0.4
0.2
0.0
0.0
8.0

36.5

weglow. og.
[9]
0.0
2.0
0.0
1.1
3.6
0.0
10.3
5.0
2.3
0.5
18.1
0.0

42.9

191 KCAL

Aromatyczny pomidor: Pomidora sparzy¢ i zdja¢ z niego skorke. Nastepnie pokroi¢ w kostke. Czosnek i bazylie posiekaé. Pomidora, chili,
czosnek i bazylie umiesci¢ w misce. Przygotowac dressing z oliwy, soku z cytryny i octu. Pola¢ nim satatke, posypac pestkami dyni i

podawac.
AROMATYCZNY POMIDOR

produkt w[agg]a miara domowa eerc';ﬁ']a
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
bazylia swieza 1 2 liscie 0.2
ocet balsamiczny 8 1 tyzka 7.0
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1
dynia, pestki 10 1 tyzka 57.2
czosnek 3 1 maty zabek 4.6
RAZEM 325 190.6

biatko
[g]
2.6
0.0
0.0
0.0
0.0
2.5
0.2

5.3

ttuszcz

kel
0.6
8.0
0.0
0.0
0.0
4.6
0.0

13.2

weglow. og.
[9]
10.3
0.0
0.0
1.4
0.3
1.8
1.0

14.8



V POSILEK 402 KCAL

Lekka satatka z brzoskwinig, pomidorem, bazylig i grzanka: Brzoskwinie pokroi¢ w plasterki. Pomidory w ¢wiartki. Cebule w cienkie
poéttalarki. Bazylie posiekac niezbyt drobno.
W miseczce wymieszac oliwe z octem. Przygotowac tosta w tosterze lub grillu i pokroi¢ na kawatki.
Wszystkie sktadniki satatki potozy¢ na talerzu, polas sosem, doprawic solg, dodac ziota i wymieszac.
LEKKA SALATKA Z BRZOSKWINIA, POMIDOREM, BAZYLIA I GRZANKA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [a] 9
brzoskwinia 90 1 mata sztuka 44.5 0.9 0.2 10.6
pomidory, czerwone 195 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
cebula czerwona 30 0.5 matej sztuki 13.8 0.4 0.0 3.3
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ocet balsamiczny 3 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
bazylia $wieza 5 1 kilka listkdéw 1.1 0.2 0.0 0.1
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 430 402.5 10.1 15.6 52.5



DZIEN 2
I POSILEK 464 KCAL

Komosanka z malinami i orzechami: Ugotuj komose ryzowg zgodnie z zaleceniami podanymi na opakowaniu. Pod koniec gotowania dodaj
maliny i skrop sokiem z cytryny. Wymieszaj, aby kasza potaczyta sie z owocami. Przet6z do miski, polej jogurtem i posyp posiekanymi
orzechami.

KOMOSANKA Z MALINAMI I ORZECHAMI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] an N [keal] [a] [a] [a]
komosa ryzowa 40 3 tyzki 147.2 5.6 2.4 25.7
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
maliny 150 2 garscie 64.5 2.0 0.5 18.0
jogurt kokosowy bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
RAZEM 370 463.5 11.2 23.7 56.9
IT POSILEK 109 KCAL
Mizeria: Ogorki pokroi¢ w cienkie plasterki. Wszystkie sktadniki wymieszac.
MIZERIA
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
ogérek 115 1 krotki szklarniowy 15.5 0.8 0.1 3.2
koperek swiezy 8 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
so6l himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 6 1 tyzka 15.1 0.6 0.2 3.8
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
RAZEM 210 109.5 2.4 6.1 13.0
IIT POSILEK 630 KCAL
*Zjedz wczeéniej przygotowang porcje.
HAMBURGERY W CUKINII Z SALATKA
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] El [q] [g]
wotowina, szponder 150 1 porcja 328.5 28.9 23.6 0.0
czosnek 6 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
musztarda 5 0.5 tyzeczki 8.3 0.3 0.3 1.1
cukinia 115 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
masto ekstra 4 0.5 tyzeczka czubata 29.9 0.0 3.3 0.0
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
ogdrek matosolny 100 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
batat (patat) 90 0.5 matej sztuki 77.4 1.4 0.0 18.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 850 630.2 36.5 36.5 42.9
IV POSILEK 327 KCAL

Bananowo - boréwkowe lody: Uwaga: owoce trzeba zamrozi¢ dzien wczesniej
Zamrozone owoce zmiksowac z jogurtem na gtadkg mase. Pisypac podprazonymi migdatami.

*Zamroz od razu catego banana oraz 100 g malin - wykorzystasz je kolejnego dnia.
BANANOWO - BOROWKOWE LODY

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
boréwka amerykanska 100 2 garscie 57.0 0.7 0.3 14.5
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
orzechy nerkowca 15 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0

RAZEM 310 326.9 5.3 12.9 51.4



V POSILEK 221 KCAL

Chtodnik ogorkowy z awokado: Zmiksowacé wszystkie sktadniki na gtadka mase (bez oleju, ptatkdw z migdatdw i czesci miety). Przelac¢ do
miseczki. Posypa¢ ptatkami migdatéw, mietq i skropic oliwa.

*Przygotuj 2 porcje potrawy (podane sktadniki sg na 1 porcje)
CHLODNIK OGORKOWY Z AWOKADO

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [a] 9
ptatki migdatow 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ogérek 145 4 gruntowe 20.2 1.0 0.1 4.2
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
mieta zielona, swieza 1 1 do smaku 0.4 0.0 0.0 0.1
sok z cytryny 15 1.5 tyzki 3.1 0.1 0.0 1.0
papryka czerwona, hot chili 2 1 odrobina do smaku 0.8 0.0 0.0 0.2
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 250 221.4 4.8 18.0 12.2



DZIEN 3
I POSILEK 523 KCAL

Jajka sadzone z ziotowa cukinig i papryka na ciepto: Jajka usmaz na odrobinie masta, posyp solg i pieprzem. Cukinie pokréj w kostke a
papryke w paski. Wrzuci¢ warzywa na patelnie, dodaj odrobine wody, sél, pieprz i ziota i chwile poddu$ az zmiekna. Zjedz warzywa z
jajkami i chlebem.

JAJKA SADZONE Z ZIOLOWA CUKINIA I PAPRYKA NA CIEPLO:

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
woda 10 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
cukinia 110 0.5 sztuki 18.7 1.3 0.1 3.5
papryka czerwona, stodka 150 1 $rednia sztuka 48.0 2.0 0.8 9.9
masto ekstra 10 1 tyzeczka czubata 74.8 0.1 8.3 0.1
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
RAZEM 485 522.6 23.1 25.9 46.1

IT POSILEK 316 KCAL

Szejk waniliowo - migdatowy: Owoce zamroz (powinny Ci zosta¢ z poprzedniego dnia). Nastepnie zmiksuj wszystkie skfadniki na gtadka
mase.
SZEJK WANILIOWO - MIGDALOWY

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

P [a] [kcal] o] [a] [a]
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
maliny 100 1.5 garsci 43.0 1.3 0.3 12.0
migdaty 10 10 sztuk 57.2 2.0 5.2 2.0
ekstrakt waniliowy 5 1 tyzeczka 14.4 0.0 0.0 0.6
RAZEM 450 316.3 8.0 12.7 45.9

ITI POSILEK 610 KCAL

Kurczak z orzeszkami z piekarnika: Piekarnik nagrza¢ do 190 stopni. Papryke, cebule i brokuta pokroi¢ na mniejsze kawatki. Sktadniki na
marynate (sos sojowy, oliwe, syrop klonowy, ocet ryzowy i posiekany imbir oraz czosnek) wymiesza¢ w miseczce. Potowe marynaty dodac
do pokrojonych warzyw, a potowe do pokrojonego w kostke kurczaka. Dokfadnie wymieszaé. Warzywa wytozy¢ na blache i wstawi¢ do
piekarnika. Piec je okoto 15 minut. Po tym czasie, przesunac je na brzeg blachy i dotozy¢ kurczaka. Wstawi¢ ponownie do piekarnika. Dodac
orzechy i piec okoto 12-15 minut. Kiedy kurczak bedzie upieczony, wyjac¢ blache z piekarnika. Posypac¢ szczypiorkiem. Podawac z
ugotowanym ryzem.
*Przygotuj od razu 2 porcje potrawy (podane sktadniki sg na 1 porcje).

KURCZAK Z ORZESZKAMI Z PIEKARNIKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 147.0 32.3 2.0 0.0
papryka czerwona, stodka 150 1 $rednia sztuka 48.0 2.0 0.8 9.9
cebula czerwona 40 18.4 0.5 0.0 4.4
brokuty 50 0.1 sztuki 15.5 1.5 0.2 2.6
orzechy nerkowca 10 0.5 tyzki 55.3 1.8 4.4 3.0
S0Ss sojowy 50 5 tyzek 21.5 1.5 0.0 4.1
oliwa z oliwek 10 5 tyzeczek 89.7 0.0 10.0 0.0
syrop klonowy 18 4 tyzeczki 47.3 0.0 0.0 11.8
ocet balsamiczny 5 1.5 tyzeczki 4.4 0.0 0.0 0.9
imbir korzen 2.5 2.0 0.0 0.0 0.4
szczypiorek 4 0.5 tyzki 1.4 0.2 0.0 0.2
ryz brazowy 45 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6
czosnek 6 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0

RAZEM 540 610.3 43.3 18.2 73.8



Brzoskwinia i pestki dyni: Zjedz owoc z pestkami dyni.

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

P [a] [kcal] [a] [a] [a]
brzoskwinia 165 1 wieksza sztuka 82.5 1.6 0.3 19.6
dynia, pestki 20 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
RAZEM 185 196.9 6.6 9.5 23.2

*Zjedz potrawe z dnia poprzedniego.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [g] 9
ptatki migdatéw 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ogorek 145 4 gruntowe 20.2 1.0 0.1 4.2
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
mieta zielona, swieza 1 1 do smaku 0.4 0.0 0.0 0.1
sok z cytryny 15 1.5 tyzki 3.1 0.1 0.0 1.0
papryka czerwona, hot chili 2 1 odrobina do smaku 0.8 0.0 0.0 0.2
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 250 221.4 4.8 18.0 12.2



DZIEN 4
I POSILEK

287 KCAL

Chia z brzoskwinia: Do mleka wsypac nasiona i doktadnie wymieszac. Odstawi¢ na kilka godzin lub catg noc. Nastepnie na wierzch potozy¢

pokrojong brzoskwinie. Cato$¢ pola¢ syropem klonowym.
CHIA Z BRZOSKWINIA

waga . energia biatko
produkt [g% miara domowa [kcag:] [g]
nasiona chia, suszone 30 3 tyzki 145.8 5.0
mleko migdatowe 110 0.5 szklanki 45.1 1.8
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0
brzoskwinia 165 1 wieksza sztuka 82.5 1.6
RAZEM 310 286.9 8.4

IT POSILEK

ttuszcz weglow. og.
[d] [d]
9.2 12.6
3.4 2.1
0.0 3.4
0.3 19.6
13.0 37.7

154 KCAL

Brokuty z migdatami: Brokuty ugotuj na parze i przetdéz do miski. Skrop oliwg z oliwek i dopraw do smaku solg. Ptatki migdatéw podpraz na

patelni az sie zarumienia. Posyp brokuty ptatkami migdatow.

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

waga . energia biatko
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a]
brokuty 250 0.5 sztuki 77.5 7.5
ptatki migdatow 10 1 tyzka 58.1 2.2
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0
RAZEM 265 153.5 9.7
ITT POSILEK
*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
KURCZAK Z ORZESZKAMI Z PIEKARNIKA
waga . energia biatko
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] o]
mieso z piersi kurczaka, bez skory 150 147.0 32.3
papryka czerwona, stodka 150 1 $rednia sztuka 48.0 2.0
cebula czerwona 40 18.4 0.5
brokuty 50 0.1 sztuki 15.5 1.5
orzechy nerkowca 10 0.5 tyzki 55.3 1.8
S0S sojowy 50 5 tyzek 21.5 1.5
oliwa z oliwek 10 5 tyzeczek 89.7 0.0
syrop klonowy 18 4 tyzeczki 47.3 0.0
ocet balsamiczny 5 1.5 tyzeczki 4.4 0.0
imbir korzen 2.5 2.0 0.0
szczypiorek 4 0.5 tyzki 1.4 0.2
ryz bragzowy 45 3 tyzki 150.8 3.2
czosnek 6 1 $redni zgbek 9.1 0.4
RAZEM 540 610.3 43.3
IV POSILEK
Czeresnie i orzechy laskowe: Zjedz jako przekaske.
CZERESNIE I ORZECHY LASKOWE
waga . energia biatko
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a]
orzechy laskowe 30 2 tyzki 199.8 4.3
czeresnie 150 2 garscie 94.5 1.5
RAZEM 180 294.3 5.8

ttuszcz weglow. og.
[g] [g]
1.0 13.0
5.1 1.0
2.0 0.0
0.0 0.0
8.1 14.0

610 KCAL

thuszcz weglow. og.
[d] [d]
2.0 0.0
0.8 9.9
0.0 4.4
0.2 2.6
4.4 3.0
0.0 4.1
10.0 0.0
0.0 11.8
0.0 0.9
0.0 0.4
0.0 0.2
0.9 34.6
0.0 2.0
18.2 73.8

294 KCAL

ttuszcz weglow. og.
[g] (gl
18.9 4.5
0.5 21.9
19.3 26.4



V POSILEK

424 KCAL

Satatka grecka: Warzywa pokrdj i wrzu¢ do miski. Dodaj oliwki. Wymieszaj z sokiem z cytryny, oliwg z oliwek, bazylig. Dopraw wedle

uznania solg i pieprzem. Zjedz z grzanka z chleba.

produkt

pomidory, czerwone

ogorek

oliwa z oliwek

cebula czerwona

sok z cytryny

bazylia suszona

bazylia swieza

oliwki zielone marynowane, konserwowe

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

RAZEM

waga
[g]
290
115
16
55
10

10
15
70

580

SALATKA GRECKA
miara domowa

1 duza sztuka
1 krétki szklarniowy
2 tyzki
0.5 sztuki
1 tyzka
1 szczypta
1 kilka listkow
8 sztuk
2 kromki

energia
[keal]
48.8
15.5
143.5
23.9
2.1
2.3
2.3
19.8
165.2

423.5

biatko
[g]
2.6
0.8
0.0
0.6
0.0
0.2
0.3
0.2
4.9

9.7

thuszcz
[g]
0.6
0.1
15.9
0.1
0.0
0.0
0.1
1.9
4.9

23.6

weglow. og.
[d]
10.3
3.2
0.0
5.7
0.7
0.5
0.3
0.6
21.7

43.0



DZIEN 5
I POSILEK 493 KCAL

Zielone muffiny jajeczne otulone prosciutto: Piekarnik nastawic¢ na 180 st. C. Czosnek i cebule drobno posieka¢, podsmazy¢ chwile na oleju.
Doda¢ szpinak i drobno posiekang natke pietruszki i smazy¢ jeszcze 2 minuty ciggle mieszajac.

W misce wymieszac jaja z napojem roslinnym, solg i pieprzem. Doda¢ do nich przesmazone warzywa z patelni oraz pokrojong na cienkie
plasterki cukinie. Cato$¢ doktadnie wymieszad.

Forme na muffiny wytozy¢ plastrem prosciutto. Zala¢ masa jajeczno-warzywng i piec ok. 20 minut. Zjes¢ z chlebem.
ZIELONE MUFFINY JAJECZNE OTULONE PROSCIUTTO

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [9] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 20 0.3 matej sztuki 6.6 0.3 0.1 1.4
czosnek 2 0.2 duzego zgbka 3.0 0.1 0.0 0.7
szpinak 25 1 garsc 5.3 0.7 0.1 0.8
natka pietruszki 18 3 tyzeczki posiekanej 7.4 0.8 0.1 1.6
jaja kurze cate 100 2 sztuka (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
mleko migdatowe 20 0.1 szklanki 8.2 0.3 0.6 0.4
cukinia 115 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
szynka prosciutto 30 2 plastry 66.6 8.3 3.6 0.3
RAZEM 405 493.1 29.2 27.2 31.0

IT POSILEK 238 KCAL

Przepis na sernik znajdziesz tutaj: https://gurbacka.pl/sernik-na-zimno/
Sktadniki na 16 porcji (mozesz przygotowac 2 razy mneijszg porcje):

Na spod:

1 szklanka daktyli (namoczonych na kilka godzin w wodzie)
1 szklanka nasion stonecznika

1/2 szklanki ptatkdw owsianych

1/4 szklanki amarantusa

1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)

2 tyzki nasion chia

Na mus malinowy:

2 szklanki malin

800 ml $mietanki kokosowej

skdrka i sok z jednej limonki

1/4 szklanki ksylitolu (lub cukru kokosowego)
3 i 1/2 tyzeczki agaru (mozna uzy¢ zelatyny)
2 tyzki oleju kokosowego

Wykonanie:

Namocz daktyle w goracej wodzie, a nastepnie doktadnie je odsacz po okoto 2 godzinach. W naczyniu blendera zmiksuj ze sobg daktyle i
pozostate sktadniki potrzebne do wykonania spodu. Miksuj wszystko przez okoto 10 minut, do momentu, kiedy ciasto nie zrobi sie zwarte i
tatwe do uformowania.

Przenies ciasto do formy wytozonej papierem do pieczenia, a nastepnie rdwnomiernie je rozprowadz. Nastepnie przenie$ spdd na sernik do
zamrazalnika, na okoto 30 minut lub godzine.

Czas na przygotowanie malinowego musu. W naczyniu blendera potacz ze sobg $mietanke kokosowa, maliny, skdérke, sok z limonki oraz
ksylitol. Kiedy juz otrzymasz gtadka i kremowaq konsystencje, przenies jq do garnka i wymieszaj z agarem w proszku. Doprowadz wszystko
do wrzenia, co jaki$ mieszajac miksture. Nastepnie zmniejsz ogien i gotuj wszystko przez okoto 5 minut.

Dodaj olej kokosowy i ponownie wymieszaj ze sobg wszystko. Malinowg mase pozostaw do ostygniecia na 20 minut, a nastepnie przenies jg
na schtodzony spod do sernika i wstaw do lodéwki. W tym czasie masa zacznie tezec. Kiedy bedzie juz miata idealng statg konsystencje,
sernik na zimno bedzie gotowy do spozycia. Pokrdj go na kostki i udekoruj swiezymi malinami lub rézanymi ptatkami.

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
Lekki sernik na zimno z malinami produkt 100 1 kawatek 238.1 4.3 17.1 22.2

RAZEM 100 238.1 4.3 17.1 22.2



ITT POSILEK

622 KCAL

tosos$ cytrynowy i surowka z pomidorow: tososia potdz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, obok potéz czastki cytryny. Piecz w
170 stopniach okoto 15-20 minut. Pomidora pokrdj w kostke, posiekaj cebulke i natke. Wymieszaj warzywa, dopraw do smaku solg i
pieprzem oraz tyzeczka oliwy. Zjedz z cytrynowym tososiem i ugotowang kasza.

produkt

Losos, swiezy
cytryna

pomidory, czerwone
cebula

oliwa z oliwek

sok z cytryny

kasza jaglana

natka pietruszki

RAZEM

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

produkt

brokuty

ptatki migdatow
oliwa z oliwek
sol himalajska

RAZEM

waga miara domowa
[g]
150
40 0.5 sztuki
290 1 duza sztuka
70 0.5 matej sztuki
8 1 tyzka
10 1 tyzka
45 2.5 tyzki
6 1 tyzeczka posiekanej
620
IV POSILEK
BROKULY Z MIGDALAMI
waga miara domowa
[g]
250 0.5 sztuki
10 1 tyzka
2 1 tyzeczka
1 1 szczypta
265

V POSILEK

£OSOS CYTRYNOWY I SUROWKA Z POMIDOROW:

energia
[keal]
301.5
16.0
48.8
23.1
71.8
2.1
156.6
2.5

622.3

energia
[keal]
77.5
58.1
17.9
0.0

153.5

biatko thuszcz weglow. og.
[g] [q] [q]
29.9 20.4 0.0
0.3 0.1 3.8
2.6 0.6 10.3
1.0 0.3 4.8
0.0 8.0 0.0
0.0 0.0 0.7
4.7 1.3 32.2
0.3 0.0 0.5
38.8 30.7 52.4

154 KCAL

biatko ttuszcz weglow. og.
(9] (9] K]l
7.5 1.0 13.0
2.2 5.1 1.0
0.0 2.0 0.0
0.0 0.0 0.0
9.7 8.1 14.0

311 KCAL

Szybka pomidorédwka na passacie pomidorowej z ryzem i pietruszka: Ugotuj ryz. W garnku podsmaz na tyzeczce oliwy przecisniety przez
praske czosnek i pokrojong w plasterki marchewke. Dodaj wode i passate pomidorowq. Zagotuj az marchewka bedzie miekka. Podawaj z

ugotowanym ryzem i posiekang natkg pietruszki.

*Przygotuj od razu 2 porcje potrawy (podane sktadniki sg na 1 porcje).
SZYBKA POMIDOROWKA NA PASSACIE POMIDOROWE] Z RYZEM I PIETRUSZKA

produkt

oliwa z oliwek

ryz bragzowy

woda

passata pomidorowa
czosnek

natka pietruszki
marchew

RAZEM

waga miara domowa
[g]
8 1 tyzka
20 0.1 szklanki
125 0.5 szklanki
400 0.5 butelki
3 1 maty zabek
12 2 tyzeczki posiekanej
105 1 $rednia sztuka
680

energia
[kecal]
71.8
67.0
0.0
128.0
4.6
4.9
34.6

310.9

biatko ttuszcz weglow. og.
kel K]l [d]
0.0 8.0 0.0
1.4 0.4 15.4
0.0 0.0 0.0
6.6 1.1 29.2
0.2 0.0 1.0
0.5 0.0 1.1
1.1 0.2 9.1
9.8 9.7 55.7



DZIEN 6
I POSILEK 536 KCAL

Twarozek migdatowy z rzodkiewka i szczypiorkiem: Zalej migdaty wrzatkiem i odstaw na 10 minut. Usun skorki i ponownie zalej je woda.
Odstaw na minimum 8 godzin w chtodnym miejscu.

Nastepnie migdaty ponownie zalej wodg i zmiksuj. Przelej przez gaze i doktadnie wycisnij ptyny (to mleko migdatowe, wykorzystaj je w
kuchni!). Powstatg papke migdatowg wymieszaj z sokiem z cytryny, szczyptq soli i pieprzu. Przetdéz ponownie na gaze i mocno $cisnij.
Odstaw do lodéwki na minimum 3 godziny. Dodaj posikany szczypiorek i pokrojong w kostke rzodkiewke. Jedz z chlebem.

*Przygotuj od razu 2 porcje twarozku (podane sktadniki sa na 1 porcje)
TWAROZEK MIGDALOWY Z RZODKIEWKA I SZCZYPIORKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
produ [a] an N [keal] El [g] [g]
migdaty 50 1.5 gars¢ (ok. 26 sztuk) 286.0 10.0 26.0 10.3
rzodkiewka 45 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
sok z cytryny 5) 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
szczypiorek 6 2 tyzeczki 2.0 0.2 0.0 0.2
RAZEM 210 535.7 17.8 33.2 44.4
IT POSILEK 174 KCAL
Deser jezynowy z matcha: Owoce umy¢, wtozy¢ do miseczki. Zala¢ jogurtem, matcha i syropem klonowym.
*Matcha mozna poming¢ lub zamieni¢ na kakao.
DESER JEZYNOWY Z MATCHA
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
jezyny 150 2 garscie 64.5 2.1 0.7 14.4
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
syrop klonowy 10 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
herbata matcha 2.5 0.5 tyzeczki 7.1 0.6 0.1 0.5
RAZEM 245 174.1 3.4 6.5 27.0
ITT POSILEK 619 KCAL

Pieczone udko kurczaka w tymianku + marchewka i ziemniaczki: Mieso natrze¢ przyprawami. Tymianek namoczy¢ w wodzie, zeby nie spalit
sie w piekarniku. Wytozy¢ na blaszke pokryta papierem do pieczenia, utozy¢ na nim udka z kurczaka.

Marchewke i ziemniaki obrac i pokroi¢ na kawatki, skropi¢ oliwg. Utozy¢ z udkami i upiec. Piec ok. 45 min w temp. 180C. W miedzyczasie
ugotowac bdb.

*Przygotuj porcje na 2 dni (podane sktadniki sg na 1 dzien)
PIECZONE UDKO KURCZAKA W TYMIANKU + MARCHEWKA I ZIEMNIACZKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
noga (udo) kurczaka 150 238.5 25.2 15.3 0.0
Tymianek, swiezy 20 0.5 peczka 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chili w proszku 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
marchew 340 2 duze sztuki 112.2 3.4 0.7 29.6
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
bdéb 100 1 garsc 76.0 7.1 0.4 14.0
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
RAZEM 780 619.3 39.0 24.7 71.0
IV POSILEK 238 KCAL

*Zjedz wczesniej przygotowang porcje.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa

P [a] [kcal] [a] [a] [a]
Lekki sernik na zimno z malinami produkt 100 1 kawatek 238.1 4.3 17.1 22.2
RAZEM 100 238.1 4.3 17.1 22.2



*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ryz brazowy 20 0.1 szklanki 67.0 1.4 0.4 15.4
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
passata pomidorowa 400 0.5 butelki 128.0 6.6 1.1 29.2
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
marchew 105 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1

RAZEM 680 310.9 9.8 9.7 55.7



DZIEN 7
I POSILEK 424 KCAL

Sliwki i morele pod owsiana kruszonka: Sliwki i morele pokroi¢. Doda¢ potowe syropu klonowego. Wymieszac i przetozy¢ do naczynia do
zapiekania. Platki zblendowa¢ z mastem i resztq syropu. Przetozy¢ na owoce. Piec w piekarniku nagrzanym do 200 st przez 30 minut. Jes¢ z
jogurtem.

SLIWKI I MORELE POD OWSIANA KRUSZONKA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
produ [a] e v [keal] El [g] [g]
ptatki owsiane 40 4 tyzki 150.4 4.8 2.9 27.7
masto ekstra 10 1 tyzeczka czubata 74.8 0.1 8.3 0.1
morele 100 2 $rednie sztuki 50.0 0.9 0.2 11.9
$liwki, rozne gatunki 100 46.0 0.7 0.3 11.4
syrop klonowy 10 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
RAZEM 340 423.6 7.2 17.3 63.2
IT POSILEK 238 KCAL
*Zjedz wczesniej przygotowang porcje.
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [q] [q]
Lekki sernik na zimno z malinami produkt 100 1 kawatek 238.1 4.3 17.1 22.2
RAZEM 100 238.1 4.3 17.1 22.2
IIT POSILEK 619 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
PIECZONE UDKO KURCZAKA W TYMIANKU + MARCHEWKA I ZIEMNIACZKI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
sol himalajska 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
noga (udo) kurczaka 150 238.5 25.2 15.3 0.0
Tymianek, swiezy 20 0.5 peczka 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chili w proszku 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
marchew 340 2 duze sztuki 112.2 3.4 0.7 29.6
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
béb 100 1 garsc 76.0 7.1 0.4 14.0
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
RAZEM 780 619.3 39.0 24.7 71.0

IV POSILEK 87 KCAL

Koktajl srédziemnomorski: Pomidora obrac ze skdrki. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera i zmiksowac.
KOKTAJL SRODZIEMNOMORSKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
szpinak 50 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
bazylia swieza 20 1 garsc 4.6 0.6 0.1 0.5
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
natka pietruszki 4 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
czosnek 2 0.5 zabka 3.0 0.1 0.0 0.7

RAZEM 365 86.5 4.8 2.9 13.4



produkt

migdaty

rzodkiewka

sok z cytryny

sol himalajska

pieprz czarny mielony
papryka czerwona, stodka
szczypiorek

RAZEM

*Twarozek przygotowany dnia poprzedniego zjedz w stupkami papryki.

waga
[g]
50
45
5
1
1
245
6

355

miara domowa

1.5 garsc (ok. 26 sztuk)
3 sztuki
1 tyzeczka
1 szczypta
1 szczypta
1 duza sztuka
2 tyzeczki

energia

[keal]

286.0
8.1
1.1
0.0
2.5

78.1
2.0

377.8

biatko

[g]
10.0
0.5
0.0
0.0
0.1
3.2
0.2

14.0

ttuszcz weglow. og.
la] la]
26.0 10.3
0.1 2.0
0.0 0.3
0.0 0.0
0.0 0.6
1.2 16.1
0.0 0.2
27.4 29.5



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 3 opakowania 480 [g]

dynia, pestki 3tyzki 41 [g] migdaty 7 tyzek 110 [qg]
nasiona chia, suszone 3 tyzki 30 [g] orzechy laskowe 3tyzki 45 [qg]
orzechy nerkowca 2 tyzki 35 [g] ptatki migdatow 4 tyzki 40 [g]
herbata matcha 0.5 tyzeczki 2.5 [g] musztarda 1 tyzeczka 10 [g]
sok z cytryny 7 tyzek 70 [g] sos sojowy 10 tyzek 100 [g]
mieso z piersi kurczaka, bez skory 300 [g] noga (udo) kurczaka 470 [g]
szynka prosciutto 2 plastry 30 [g] wotowina, szponder 2 porcje 390 [qg]

5 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate 230 [g] masto ekstra 3 tyzeczka czubata 33 [g]

S)
mleko migdatowe 1.6 szklanka 350 [g] woda 260 [qg]
awokado 1 sztuka 210 [g] banan 2 érednie sztuki 370 [g]
boréwka amerykanska 2 garsécie 110 [g] brzoskwinia 3 $rednie sztuki 480 [g]
cytryna 0.5 sztuki 70 [g] czeresnie 2 garscie 170 [g]
jezyny 2 garscie 160 [g] maliny 2 szklanki 250 [g]
2 . oliwki zielone marynowane,

morele 5 srednich sztuk 280 [g] Konserwowe 8 sztuk 18 [g]
sliwki, rézne gatunki 110 [g]

bazylia suszona 1 szczypta 1.0 [g] bazylia $wieza 60 [g]
chili w proszku 2 szczypty 2.0 [g] ekstrakt waniliowy 1 tyzeczka 5.0 [g]
koperek swiezy 3 tyzeczki 24 [g] mieta zielona, $wieza 2 do smaku 4.8 [g]
ocet balsamiczny 7 tyzeczek 21 [g] pieprz czarny mielony 13 szczypta 13 [g]
sol himalajska 13 szczypta 13 [g] Tymianek, $wiezy 1 peczka 40 [g]
ziota prowansalskie 1 szczypta 1.0 [qg]

Losos, swiezy 150 [g] tosos$, wedzony 100 [g]

Lekki sernik na zimno z malinami

o .
czekolada 70% kakao 2 kostka 20 [qg] produkt 3 kawatki 300 [g]
syrop klonowy 6 tyzek 60 [g]

oliwa z oliwek 16 tyzek 130 [g]

batat (patat) 1 mata sztuka 200 [g] bob 2 garscie 280 [g]
brokuly 1.2 sztuka 10[%? cebula 0.8 matej sztuki 110 [g]
cebula czerwona 2 sztuki 180 [g] cukinia 2 mniejszej sztuki 550 [g]
czosnek 7 érednich zabkdw 43 [g] imbir korzen 6 [g]
marchew 5 duzych sztuk 1220 natka pietruszki Ll EEE 70 [qg]

[g] posiekanej

ogdrek 17 gruntowy 900 [g] ogdrek matosolny 2 sztuki 200 [g]
papryka czerwona, hot chili 2 Odmbs':fagz 6 [g] papryka czerwona, stodka 6 srednich sztuk 10[%(])
passata pomidorowa 1 butelka 800 [g] pomidory, czerwone 10 $rednich sztuk 20[%?
rzodkiewka 6 sztuk 150 [g] szczypiorek 2.5tyzki 23 [g]
szpinak 3 garscie 100 [g] ziemniaki 4 $rednie sztuki 400 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany
komosa ryzowa 3 tyzki 40 [g] ptatki owsiane 4 tyzki 40 [g]

ryz bragzowy 9 tyzek 130 [g]

12 kromek 550 [g] kasza jaglana 2.5 tyzki 45 [g]



