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Pasta z soczewicy i oliwek

Stodka przekaska - morele i gorzka czekolada

Burgery z ciecierzycy, komosy i kalafiora i suréwka
z kapusty:

Pasta z soczewicy i oliwek

Mizeria

Burgery z ciecierzycy, komosy i kalafiora i suréwka
z kapusty:

Komosanka z malinami i orzechami

Szejk waniliowo - migdatowy

Tofu z warzywami i orzeszkami

Chia z brzoskwinig

Brokuty z migdatami

Tofu z warzywami i orzeszkami

Tofucznica z pomidorkami i bazylia

Lekki sernik na zimno z malinami produkt; arbuz

Makaron ze szpinakiem i suszonymi pomidorami:

Twarozek migdatowy z rzodkiewka i szczypiorkiem

Deser jezynowy z matcha

Leczo z papryka, cukinig i soczewica

Sliwki i morele pod owsiang kruszonka

Lekki sernik na zimno z malinami produkt; orzechy
wioskie

Leczo z papryka, cukinig i soczewica
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Aromatyczny pomidor

Lekka satatka z brzoskwinia, pomidorem, bazylig i
grzankg

Bananowo - boréwkowe lody

Chtodnik ogdérkowy z awokado

Brzoskwinia i pestki dyni

Chtodnik ogérkowy z awokado

Czeresnie i orzechy laskowe

Satatka grecka

Brokuty z migdatami

Szybka pomidoréwka na passacie pomidorowej z
ryzem i pietruszka

Lekki sernik na zimno z malinami produkt; arbuz

Szybka pomidoréwka na passacie pomidorowej z
ryzem i pietruszka

Koktajl srodziemnomorski

Twarozek migdatowy z rzodkiewka i szczypiorkiem



DZIEN 1
I POSILEK 543 KCAL

Do misy blendera przetozy¢ wszystkie skfadniki: oliwki, soczewice, oliwe i przyprawy. Cato$¢ zblendowaé na gtadkg mase. Zjes¢ z chlebem i
pomidorkami.

*Przygotuj od razu 2 porcje pasty (podane sktadniki sg na 1 porcje).
PASTA Z SOCZEWICY I OLIWEK

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [a] &9 [g] 9
soczewica z puszki 150.0 0.5 puszki 160.5 12.8 1.1 7.0
oliwki zielone marynowane, konserwowe 20.0 10 sztuk 26.4 0.3 2.5 0.8
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0 2.0 2.0 31.0
gryczany
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
RAZEM 481.0 543.0 22.1 19.2 49.0

IT POSILEK 208 KCAL

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

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [a] [q] [a]
morele 192.0 3 wieksza sztuka 96.0 1.7 0.4 22.8
czekolada 70% kakao 20.0 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 212.0 207.8 3.1 7.2 34.2

IIT POSILEK 762 KCAL

Burgery z ciecierzycy, komosy i kalafiora i suréwka z kapusty: Kapuste (czerwona lub biata) poszatkowacd cienko. Skropi¢ sokiem z cytryny.
Doda¢ poszatkowang cebulke. Doprawi¢ pieprzem, solg i skropic¢ oliwg. Posypac¢ natka pietruszki, pestkami dyni i wymieszac.

Komose ugotuj. Potnij kalafior na drobne kawatki i blanszuj przez kilka minut na patelni lub w garnku z wrzatkiem. Po ostygnieciu dodaj do
cieciorki i oliwy i zmiksuj na jednolita mase doprawiajac solg. Mase przetdéz do miski i dodaj ugotowang komose, wycisniety lub utarty
czosnek oraz przyprawy. Wymieszaj doktadnie i uformuj jednolite 2 burgery uktadajac na blaszce wytozonej pergaminem. Piecz w
piekarniku rozgrzanym do temp. 200 stopni przez ok. 20 minut.

*Przygotuj od razu 2 porcje potrawy (podane sktadniki sq na 1 porcje).
BURGERY Z CIECIERZYCY, KOMOSY I KALAFIORA I SUROWKA Z KAPUSTY:

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcz?l] [g] [g] &9 [g] 9
kapusta czerwona 200.0 62.0 3.8 0.4 13.4
cebula 17.0 0.25 matej sztuki 5.6 0.2 0.1 1.2
sok z cytryny 2.0 0.2 tyzki 0.4 0.0 0.0 0.1
natka pietruszki 2.0 0.3 tyzeczka posiekanej 0.8 0.1 0.0 0.2
sol himalajska 2.0 2 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
pieprz czarny mielony 2.0 1 tyzeczka 5.0 0.2 0.1 1.3
kalafior 150.0 1 szklanka 40.5 3.6 0.3 7.5
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
imbir korzen 2.0 1 cm $wiezego (startego) 1.6 0.0 0.0 0.4
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
curry w proszku 1.0 1 szczypta 3.3 0.1 0.1 0.6
siemie Iniane 7.0 1 tyzka, mielone 37.4 1.3 3.0 2.0
komosa ryzowa 50.0 3 tyzki 184.0 7.1 3.0 32.1
dynia, pestki 15.0 3 tyzeczki 85.8 3.7 6.9 2.7
ciecierzyca konserwowa 130.0 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 30.0

RAZEM 601.0 762.0 29.7 31.2 93.5



IV POSILEK 184 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 stonecznikiem i
podawac.

AROMATYCZNY POMIDOR

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [9% miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [q] 9
pomidory, czerwone 384.0 2 $rednie sztuki 65.3 3.5 0.8 13.8
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
bazylia swieza 1.0 2 liscie 0.2 0.0 0.0 0.0
ocet balsamiczny 8.0 1 tyzka 7.0 0.0 0.0 1.4
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
RAZEM 418.0 183.7 6.9 10.5 19.5

V POSILEK 573 KCAL

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca?l] [9] [9] &9 [q] 9
brzoskwinia 165.0 1 wieksza sztuka 82.5 1.6 0.3 19.6
pomidory, czerwone 384.0 2 érednie sztuki 65.3 3.5 0.8 13.8
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
gryczany
cebula czerwona 30.0 0.5 matej sztuki 13.8 0.4 0.0 3.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ocet balsamiczny 3.0 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
bazylia swieza 5.0 1 kilka listkow 1.1 0.2 0.0 0.1
orzechy wioskie 15.0 0.2 szklanki 99.9 2.4 9.0 2.7
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 711.0 573.0 15.0 25.2 71.1



*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

produkt

soczewica z puszki

oliwki zielone marynowane, konserwowe
pieprz czarny mielony

oliwa z oliwek

chili pieprz cayenne

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

pomidorki koktajlowe

oregano suszone

RAZEM

DZIEN 2
I POSILEK

PASTA Z SOCZEWICY I OLIWEK

Mizeria: Ogorki pokroi¢ w cienkie plasterki. Wszystkie sktadniki wymieszac.

produkt

ogorek

koperek swiezy

sol himalajska

pieprz czarny mielony
jogurt kokosowy bez cukru

RAZEM

*Zjedz wczesniej przygotowang porcje.

waga miara domowa
[g]

150.0 0.5 puszki
20.0 10 sztuk
1.0 1 szczypta
8.0 1 tyzka
1.0 1 szczypta

100.0 2 kromki

200.0 10 sztuk
1.0 1 szczypta

481.0

IT POSILEK
MIZERIA

waga miara domowa
(9]

222.0 2 krotki szklarniowy
8.0 1 tyzeczka
0.5 0.5 szczypty
0.5 0.25 tyzeczki

160.0 1 opakowanie

391.0

IIT POSILEK

energia
[kecal]
160.5
26.4
2.5
71.8
3.2

236.0

40.0
2.6

543.0

energia
[kcal]
31.1
3.4
0.0
1.3
150.9

186.7

biatko
[g]
12.8
0.3
0.1
0.0
0.1

7.0

1.8
0.1

22.1

biatko
[g]
1.6
0.3
0.0
0.1
1.4

3.3

BURGERY Z CIECIERZYCY, KOMOSY I KALAFIORA I SUROWKA Z KAPUSTY:

produkt

kapusta czerwona
cebula

sok z cytryny

natka pietruszki

sol himalajska

oliwa z oliwek

pieprz czarny mielony
dynia, pestki

kalafior

czosnek

imbir korzen

kmin rzymski
kurkuma mielona
curry w proszku
siemie Iniane

komosa ryzowa
ciecierzyca konserwowa

RAZEM

waga miara domowa
kel
200.0
17.0 0.25 matej sztuki
2.0 0.2 tyzki
2.0 0.3 tyzeczka posiekanej
2.0 2 szczypty
16.0 2 tyzki
2.0 1 tyzeczka
15.0 3 tyzeczki
150.0 1 szklanka
3.0 1 maty zabek
2.0 1 cm $wiezego (startego)
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
7.0 1 tyzka, mielone
50.0 3 tyzki
130.0 0.5 puszki
601.0

energia
[kcal]
62.0
5.6
0.4
0.8
0.0
143.5
5.0
85.8
40.5
4.6
1.6
3.8
3.1
3.3
37.4
184.0
180.7

762.0

biatko
[g]
3.8
0.2
0.0
0.1
0.0
0.0
0.2
3.7
3.6
0.2
0.0
0.2
0.1
0.1
1.3
7.1
9.1

29.7

ttuszcz
[g]
1.1
2.5
0.0
8.0
0.2

7.0

0.4
0.0

19.2

thuszcz
[g]
0.2
0.1
0.0
0.0
11.4

11.7

thuszcz
[g]
0.4
0.1
0.0
0.0
0.0
15.9
0.1
6.9
0.3
0.0
0.0
0.2
0.0
0.1
3.0
3.0
1.2

31.2

543 KCAL

weglow. og.
[g]
7.0
0.8
0.6
0.0
0.6

31.0

8.2
0.7

49.0

187 KCAL

weglow. og.
kel
6.4
0.6
0.0
0.3
10.7

18.0

762 KCAL

weglow. og.
kel
13.4
1.2
0.1
0.2
0.0
0.0
1.3
2.7
7.5
1.0
0.4
0.4
0.7
0.6
2.0
32.1
30.0

93.5



IV POSILEK 321 KCAL

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

*Zamroz od razu 2 banany oraz 150 g malin - wykorzystasz je kolejnego dnia.
BANANOWO - BOROWKOWE LODY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [9% miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
boréwka amerykanska 150.0 3 garscie 85.5 1.1 0.5 21.7
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
RAZEM 325.0 321.5 5.4 13.0 50.4

V POSILEK 352 KCAL

Chtodnik ogérkowy z awokado: Zmiksowa¢ wszystkie sktadniki na gtadka mase (bez oleju, ptatkdw z migdatéw i czesci miety). Przela¢ do
miseczki. Posypac ptatkami migdatdéw, mietq i skropic oliwa.

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

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g] miara domowa [keal] [a] [a] [g]
ptatki migdatow 10.0 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ogorek 222.0 2 krétki szklarniowy 31.1 1.6 0.2 6.4
awokado 141.0 1 sztuka 238.3 2.8 21.6 10.4
mieta zielona, $wieza 1.0 1 do smaku 0.4 0.0 0.0 0.1
sok z cytryny 15.0 1.5 tyzki 3.1 0.1 0.0 1.0
papryka czerwona, hot chili 2.0 1 odrobina do smaku 0.8 0.0 0.0 0.2
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 395.0 352.3 6.8 29.0 19.8



DZIEN 3
I POSILEK 515 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. Przetéz do miski, polej jogurtem i posyp posiekanymi
orzechami.

KOMOSANKA Z MALINAMI I ORZECHAMI

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

odukt miara domowa
procu [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
komosa ryzowa 45.0 3 tyzki 165.6 6.4 2.7 28.9
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
maliny 150.0 2 garscie 64.5 2.0 0.5 18.0
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
orzechy laskowe 20.0 1 tyzka 133.2 2.9 12.6 3.0
RAZEM 380.0 515.2 12.6 27.2 60.9
IT POSILEK 333 KCAL

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

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
maliny 150.0 2 garscie 64.5 2.0 0.5 18.0
migdaty 15.0 15 sztuk 85.8 3.0 7.8 3.1
ekstrakt waniliowy 5.0 1 tyzeczka 14.4 0.0 0.0 0.6
RAZEM 470.0 332.5 9.3 15.3 44.7

IIT POSILEK 780 KCAL

Tofu z warzywami i orzeszkami: 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 tofu. Doktadnie wymiesza¢. Warzywa wytozy¢ na blache i wstawi¢ do
piekarnika. Piec je okoto 30 minut. W tym czasie tofu podsmazy¢ na patelni. Potaczy¢ je z warzywami. Posypac szczypiorkiem. Podawac z
ugotowanym ryzem.
*Przygotuj od razu 2 porcje potrawy (podane sktadniki sg na 1 porcje).

TOFU Z WARZYWAMI I ORZESZKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
tofu wedzone 180.0 1 opakowanie 241.2 23.4 14.4 4.3
papryka czerwona, stodka 150.0 1 $rednia sztuka 48.0 2.0 0.8 9.9
cebula czerwona 40.0 18.4 0.5 0.0 4.4
brokuty 150.0 0.3 sztuki 46.5 4.5 0.6 7.8
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
S0S sojowy 50.0 5 tyzek 21.5 1.5 0.0 4.1
oliwa z oliwek 10.0 5 tyzeczek 89.7 0.0 10.0 0.0
syrop klonowy 17.5 4 tyzeczki 47.3 0.0 0.0 11.8
ocet balsamiczny 5.0 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 0.5 tyzki 1.4 0.2 0.0 0.2
ryz brazowy 50.0 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0

RAZEM 680.0 779.9 38.7 33.4 88.7



Brzoskwinia i pestki dyni: Zjedz owoc z pestkami dyni.

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

P [a] [keal] [a] [g] [a]
brzoskwinia 286.0 2 $rednie sztuki 143.0 2.9 0.6 34.0
dynia, pestki 15.0 3 tyzeczki 85.8 3.7 6.9 2.7
RAZEM 301.0 228.8 6.5 7.4 36.7

*Zjedz potrawe z dnia poprzedniego.

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
ptatki migdatéw 10.0 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ogorek 222.0 2 krotki szklarniowy 31.1 1.6 0.2 6.4
awokado 141.0 1 sztuka 238.3 2.8 21.6 10.4
mieta zielona, swieza 1.0 1 do smaku 0.4 0.0 0.0 0.1
sok z cytryny 15.0 1.5 tyzki 3.1 0.1 0.0 1.0
papryka czerwona, hot chili 2.0 1 odrobina do smaku 0.8 0.0 0.0 0.2
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 395.0 352.3 6.8 29.0 19.8



DZIEN 4
I POSILEK 579 KCAL

Chia z brzoskwinig: Do mleka wsypac nasiona i doktadnie wymieszac. Odstawic¢ na kilka godzin lub catg noc. Nastepnie na wierzch wylaé
jogurt i potozy¢ pokrojong brzoskwinie. Cato$¢ pola¢ syropem klonowym.
CHIA Z BRZOSKWINIA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
nasiona chia, suszone 50.0 5 tyzek 243.0 8.3 15.4 21.1
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
brzoskwinia 286.0 2 érednie sztuki 143.0 2.9 0.6 34.0
RAZEM 646.0 578.6 15.4 28.4 71.4

IT POSILEK 198 KCAL

Brokuty z migdatami: Brokuty ugotuj na parze i przetéz do miski. Skrop oliwg z oliwek i dopraw do smaku solg. Ptatki migdatéw podpraz na
patelni az sie zarumienig. Posyp brokuty ptatkami migdatéw.

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

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
brokuty 300.0 0.5 sztuki 93.0 9.0 1.2 15.6
ptatki migdatow 15.0 1.5 tyzki 87.2 3.3 7.7 1.5
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 318.0 198.1 12.3 10.8 17.1

IIT POSILEK 780 KCAL

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
TOFU Z WARZYWAMI I ORZESZKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
tofu wedzone 180.0 1 opakowanie 241.2 23.4 14.4 4.3
papryka czerwona, stodka 150.0 1 $rednia sztuka 48.0 2.0 0.8 9.9
cebula czerwona 40.0 18.4 0.5 0.0 4.4
brokuty 150.0 0.3 sztuki 46.5 4.5 0.6 7.8
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
S0S sojowy 50.0 5 tyzek 21.5 1.5 0.0 4.1
oliwa z oliwek 10.0 5 tyzeczek 89.7 0.0 10.0 0.0
syrop klonowy 17.5 4 tyzeczki 47.3 0.0 0.0 11.8
ocet balsamiczny 5.0 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 0.5 tyzki 1.4 0.2 0.0 0.2
ryz brazowy 50.0 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
RAZEM 680.0 779.9 38.7 33.4 88.7

IV POSILEK 226 KCAL

Czeresnie i orzechy laskowe: Zjedz jako przekaske.
CZERESNIE I ORZECHY LASKOWE

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P o] [kcal] o] [a] [g]
orzechy laskowe 15.0 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
czere$nie 200.0 2.5 garsci 126.0 2.0 0.6 29.2

RAZEM 215.0 225.9 4.2 10.0 31.4



V POSILEK

446 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]
384.0
111.0
8.0
52.0
10.0
1.0
10.0
20.0

100.0

696.0

SALATKA GRECKA
miara domowa

2 érednie sztuki
1 kroétki szklarniowy
1 tyzka
0.5 sztuki
1 tyzka
1 szczypta
1 kilka listkow
10 sztuk

2 kromki

energia
[kcal]
65.3
15.5
71.8
23.9
2.1
2.3
2.3
26.4

236.0

445.6

biatko
[g]
3.5
0.8
0.0
0.6
0.0
0.2
0.3
0.3

7.0

12.7

thuszcz
[g]
0.8
0.1
8.0
0.1
0.0
0.0
0.1
2.5

7.0

18.6

weglow. og.
kel
13.8
3.2
0.0
5.7
0.7
0.5
0.3
0.8

31.0

56.0



DZIEN 5
I POSILEK 579 KCAL

Tofucznica z pomidorkami i bazyliq: Pomidorki przekroi¢ na potéwki. Tofu pokruszy¢. Na patelni rozgrza¢ oliwe i wrzu¢ tofu. Smaz chwile.
Wla¢ wode i przyprawy (oprécz swiezej bazyli). Wymieszac¢. Kiedy woda odparuje doda¢ pomidorki koktajlowe. Smazy¢ kilka minut, az
pomidorki puszczg troche soku i zmiekng. Gotowg tofucznice posypac listkami swiezej bazylii. Zjes¢ z pieczywem.

TOFUCZNICA Z POMIDORKAMI I BAZYLIA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
tofu naturalne 180.0 1 opakowanie 225.0 21.6 13.5 4.1
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2
woda 10.0 0.0 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
bazylia swieza 3.0 0.7 0.1 0.0 0.1
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2> kromki 236.0 2.0 2.0 31.0
gryczany
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 504.0 579.1 30.7 29.0 44.7

IT POSILEK 346 KCAL

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

Na spdd:

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 Smietanki kokosowej

skérka i sok z jednej limonki

1/4 szklanki ksylitolu (lub cukru kokosowego)
31 1/2 tyzeczki agaru (mozna uzy¢ zelatyny)
2 tyzki oleju kokosowego

Wykonanie:

Namocz daktyle w goracej wodzie, a nastepnie doktadnie je odsgcz 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 wylozonej papierem do pieczenia, a nastepnie rdwnomiernie je rozprowadz. Nastepnie przenie$ spod na sernik do
zamrazalnika, na okoto 30 minut lub godzine.

Czas na przygotowanie malinowego musu. W naczyniu blendera potacz ze sobg $mietanke kokosowa, maliny, skérke, sok z limonki oraz
ksylitol. Kiedy juz otrzymasz gtadka i kremowaq konsystencje, przenies jq do garnka i wymieszaj z agarem w proszku. Doprowadz wszystko
do wrzenia, co jaki$ 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 ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] El [g] [g]
Lekki sernik na zimno z malinami produkt 97.0 1 kawatek 238.1 4.3 17.1 22.2
arbuz 300.0 0.5 plaster (6cm) ze skérka 108.0 1.8 0.3 25.2

RAZEM 397.0 346.1 6.1 17.4 47.4



ITT POSILEK 698 KCAL

Makaron ze szpinakiem i suszonymi pomidorami: Makaron przygotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Pomidory pokroi¢ w paski.
Czosnek przecisng¢ przez praske i podsmazy¢ na patelni. Na te samg patelnie wrzuci¢ pomidory i szpinak. Doprawic solg i pieprzem.
Podsmazy¢ przez kilka minut. Doda¢ makaron, oliwki i wymieszac.

MAKARON ZE SZPINAKIEM I SUSZONYMI POMIDORAMI:

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g] miara domowa [keal] [9] [9] [q]
makaron gryczany 100.0 2 porcje 349.0 14.4 3.0 66.0
szpinak 250.0 10 garsci 52.5 6.5 1.0 7.5
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 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 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
oliwki zielone marynowane, konserwowe 25.0 13 sztuk 33.0 0.3 3.2 1.0
pomidory, suszone na stoncu 70.0 180.6 9.9 2.1 39.0
RAZEM 461.0 698.5 31.6 17.3 116.2
IV POSILEK 198 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
BROKULY Z MIGDALAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
brokuty 300.0 0.5 sztuki 93.0 9.0 1.2 15.6
ptatki migdatéw 15.0 1.5 tyzki 87.2 3.3 7.7 1.5
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 318.0 198.1 12.3 10.8 17.1

V POSILEK 332 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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ryz bragzowy 20.0 0.1 szklanki 67.0 1.4 0.4 15.4
woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
passata pomidorowa 400.0 0.5 butelki 128.0 6.6 1.1 29.2
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
natka pietruszki 12.0 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8

RAZEM 738.0 332.3 10.4 9.9 61.4



DZIEN 6
I POSILEK

585 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 i pomidorem
*Przygotuj od razu 2 porcje twarozku (podane sktadniki sq na 1 porcje)
TWAROZEK MIGDAXOWY Z RZODKIEWKA I SZCZYPIORKIEM

produkt

migdaty

rzodkiewka

sok z cytryny

sol himalajska

pieprz czarny mielony

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

pomidory, czerwone

szczypiorek

RAZEM

waga miara domowa
[g]

50.0 1.5 gars¢ (ok. 26 sztuk)
50.0 3 sztuki
5.0 1 tyzeczka
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta

100.0 2 kromki

287.0 1 duza sztuka
6.0 2 tyzeczki

500.0

IT POSILEK

energia
[kcal]
286.0
9.0
1.1
0.0
2.5

236.0

48.8
2.0

585.4

biatko
[g]
10.0
0.5
0.0
0.0
0.1

7.0

2.6
0.2

20.5

Deser jezynowy z matcha: Owoce umy¢, wtozy¢ do miseczki. Zala¢ jogurtem, matcha i syropem klonowym.

*Matcha mozna poming¢ lub zamieni¢ na kakao.

produkt

jezyny

jogurt kokosowy bez cukru
syrop klonowy

herbata matcha

RAZEM

DESER JEZYNOWY Z MATCHA

waga miara domowa
[9]

150.0 2 garscie

160.0 1 opakowanie
10.0 1 tyzka
2.5 0.5 tyzeczki

322.5

IIT POSILEK

energia
[kcal]
64.5
150.9
27.0
7.1

249.5

biatko
[g]
2.1
1.4
0.0
0.6

4.1

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
26.0 10.3
0.1 2.2
0.0 0.3
0.0 0.0
0.0 0.6
7.0 31.0
0.6 10.3
0.0 0.2
33.8 55.0
250 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] lal
0.7 14.4
11.4 10.7
0.0 6.7
0.1 0.5
12.2 32.4
644 KCAL

Leczo z papryka, cukinig i soczewicg: Cukinie pokroi¢ w kostke. Na oliwie podsmazy¢ pokrojong cebule i czosnek. Dodac pokrojong cukinie.
Jak cukinia bedzie miekka dodac¢ pokrojone papryki. Nastepnie dodac¢ pomidory, soczewice i szpinak. Doprawi¢ do smaku ulubionymi

ziotami. Zjes¢ z chlebem.

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

produkt

szpinak

pomidory w puszce
cukinia

cebula

papryka zielona, stodka
papryka czerwona, stodka
czosnek

oliwa z oliwek

soczewica z puszki

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

ziota prowansalskie

RAZEM

*Zjedz wczesniej przygotowang porcje.
produkt

Lekki sernik na zimno z malinami produkt
arbuz

RAZEM

LECZO Z PAPRYKA, CUKINIA I SOCZEWICA

waga miara domowa

[9]

50.0 2 garscie
200.0 0.5 puszki
225.0 1 mniejsza sztuka
70.0 1 mata sztuka
122.0 0.5 duzej sztuki
122.0 0.5 duzej sztuki

6.0 1 $redni zgbek

8.0 1 tyzka
132.5 0.5 puszki
100.0 2 kromki

1.0 1 szczypta
1036.5

IV POSILEK

waga miara domowa

(9]

97.0 1 kawatek

300.0 0.5 plaster (6cm) ze skérka

397.0

energia
[kecal]
10.5
46.0
38.3
23.1
25.6
39.0
9.1
71.8
141.8

236.0
2.6

643.8

energia

[kecal]
238.1
108.0

346.1

biatko

[g]
1.3
2.0
2.7
1.0
1.3
1.6
0.4
0.0

11.3

7.0
0.1

28.7

biatko
[g]
4.3
1.8

6.1

ttuszcz weglow. og.

[d] kel
0.2 1.5
0.0 12.0
0.2 7.2
0.3 4.8
0.4 5.6
0.6 8.1
0.0 2.0
8.0 0.0
0.9 6.2
7.0 31.0
0.1 0.4
17.7 78.8
346 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[d] kel
17.1 22.2
0.3 25.2
17.4 47.4



*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

produkt

oliwa z oliwek

ryz brazowy

woda

passata pomidorowa
czosnek

natka pietruszki
marchew

RAZEM

waga
[g]
8.0
20.0
125.0
400.0
3.0
12.0
170.0

738.0

miara domowa

1 tyzka
0.1 szklanki
0.5 szklanki
0.5 butelki
1 maty zabek
2 tyzeczki posiekanej
1 duza sztuka

energia

[kecal]
71.8
67.0
0.0
128.0
4.6
4.9
56.1

332.3

biatko

[g]
0.0
1.4
0.0
6.6
0.2
0.5
1.7

10.4

ttuszcz weglow. og.

[g]
8.0
0.4
0.0
1.1
0.0
0.0
0.3

9.9

[g]
0.0
15.4
0.0
29.2
1.0
1.1
14.8

61.4



DZIEN 7
I POSILEK 637 KCAL

Sliwki i morele pod owsiang kruszonka: Sliwki i morele pokroi¢. Dodaé syrop klonowy. Wymiesza¢ i przetozy¢ do naczynia do zapiekania.
Ptatki zblendowac z olejem kokosowym, migdatami i syropem klonowym. 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 ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
syrop klonowy 10.0 27.0 0.0 0.0 6.7
ptatki owsiane 45.0 15 tyzeczek 169.2 5.4 3.2 31.2
olej kokosowy 10.0 1 tyzka 89.2 0.0 9.9 0.0
migdaty 15.0 15 sztuk 85.8 3.0 7.8 3.1
morele 120.0 2.5 s$redniej sztuki 60.0 1.1 0.2 14.3
$liwki, rézne gatunki 120.0 55.2 0.8 0.3 13.7
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
RAZEM 480.0 637.3 11.7 32.9 79.7
IT POSILEK 291 KCAL
*Zjedz wczesniej przygotowang porcje.
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [g] [g]
Lekki sernik na zimno z malinami produkt 97.0 1 kawatek 238.1 4.3 17.1 22.2
orzechy wioskie 8.0 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
RAZEM 105.0 291.4 5.5 22.0 23.6

ITIT POSILEK 634 KCAL

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
LECZO Z PAPRYKA, CUKINIA I SOCZEWICA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
szpinak 50.0 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
cukinia 225.0 1 mniejsza sztuka 38.3 2.7 0.2 7.2
cebula 70.0 1 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
papryka zielona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 15.8 0.8 0.2 3.5
papryka czerwona, stodka 122.0 0.5 duzej sztuki 39.0 1.6 0.6 8.1
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
soczewica z puszki 132.5 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0 2.0 7.0 31.0
gryczany
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
RAZEM 989.5 633.9 28.2 17.6 76.6

IV POSILEK 103 KCAL

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kca?l] [g] [g] &9 [g] 9
pomidory, czerwone 384.0 2 érednie sztuki 65.3 3.5 0.8 13.8
szpinak 50.0 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
bazylia swieza 20.0 1 garsé 4.6 0.6 0.1 0.5
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
czosnek 2.0 0.5 zabka 3.0 0.1 0.0 0.7

RAZEM 462.0 103.0 5.7 3.1 16.9



produkt

migdaty

rzodkiewka

sok z cytryny

sol himalajska

pieprz czarny mielony
marchew

papryka czerwona, stodka
szczypiorek

RAZEM

*Twarozek przygotowany dnia poprzedniego zjedz w stupkami papryki i marchwi.

waga
[g]
50.0
45.0
5.0
1.0
1.0
340.0
244.0
6.0

692.0

miara domowa

1.5 gars¢ (ok. 26 sztuk)
3 sztuki

1 tyzeczka
1 szczypta
1 szczypta

2 duze sztuki

1 duza sztuka
2 tyzeczki

energia
[keal]
286.0
8.1
1.1
0.0
2.5
112.2
78.1
2.0

490.0

biatko

[g]
10.0
0.5
0.0
0.0
0.1
3.4
3.2
0.2

17.4

ttuszcz weglow. og.

[g]

26.0

0.1
0.0
0.0
0.0
0.7
1.2
0.0

28.1

[g]
10.3
2.0
0.3
0.0
0.6
29.6
16.1
0.2

59.1



LISTA ZAKUPOW

tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g] tofu wedzone 2 opakowania 360 [g]
jogurt kokosowy bez cukru 5 opakowan 800 [g]
dynia, pestki 9 tyzeczek 70 [g] migdaty 9 tyzek 130 [qg]
nasiona chia, suszone 5 tyzek 50 [g] orzechy laskowe 2 tyzki 35 [qg]
orzechy nerkowca 3 tyzki 45 [g] orzechy wioskie 6 sztuk 60 [g]
ptatki migdatow 5 tyzek 50 [g] siemig Iniane 2 tyzka, mielone 14 [g]
stonecznik, nasiona 1tyzka 15 [qg]
herbata matcha 0.5 tyzeczki 2.5 [g] sok z cytryny 6 tyzek 70 [qg]
SOS sojowy 10 tyzek 100 [g]
mleko migdatowe 2 szklanki 440 [g] woda 260 [g]
arbuz 1 [pEsLEr (ch,) z€ 1210 awokado 2 sztuki 430 [g]
skorka, [g]
banan 2 mate sztuki 260 [g] boréwka amerykanska 3 garscie 160 [g]
brzoskwinia 5 érednich sztuk 850 [g] czeresnie 2.5 garsci 220 [g]
jezyny 2 garscie 160 [g] maliny 4 garscie 300 [g]
oliwki zielone marynowane,
morele 9 matych sztuk 350 [g] Konserwowe 43 sztuk 110 [g]
Sliwki, rézne gatunki 130 [g]
bazylia suszona 1 szczypta 1.0 [g] bazylia $wieza 70 [g]
chili pieprz cayenne 2 szczypty 2.0 [g] curry w proszku 2 szczypty 2.0 [g]
ekstrakt waniliowy 1 tyzeczka 5.0 [g] kmin rzymski 2 szczypty 2.0 [g]
koperek swiezy 1 tyzeczka 8 [g] kurkuma mielona 3 szczypty 3.0 [g]
mieta zielona, $wieza 2 do smaku 4.8 [g] ocet balsamiczny 7 tyzeczek 21 [g]
oregano suszone 2 szczypty 2.0 [g] pieprz czarny mielony 2 tyzki 13 [qg]
sol himalajska 13.5 szczypta 14 [g] ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]

Lekki sernik na zimno z malinami
20 [4g]

o,
czekolada 70% kakao 2 kostka produkt

3 kawatki 300 [g]

syrop klonowy 13 tyzeczek 70 [g]

olej kokosowy 1tyzka 10 [g] oliwa z oliwek 18 tyzek 150 [g]
1500 a .
brokuty 1.6 sztuka [a] cebula 1 Srednia sztuka 200 [g]
cebula czerwona 2 sztuki 180 [g] ciecierzyca konserwowa 1 puszka 260 [g]
. _ 9 $rednich

cukinia 2 mniejsza sztuka 550 [g] czosnek 2abkéw 60 [g]
imbir korzen 10 [g] kalafior 2 szklanki 490 [g]
kapusta czerwona 550 [g] marchew 4 duze sztuki 950 [g]

. . . . : . 7 kroétki 1100
natka pietruszki 3 tyzka posiekanej 32 [g] ogorek szklarniowy [g]
papryka czerwona, hot chili 2 odrobina do smaku 6 [g] papryka czerwona, stodka 5 $rednich sztuk 950 [g]
papryka zielona, stodka 1.5 $redniej sztuki 240 [g] passata pomidorowa 1 butelka 800 [g]
pomidorki koktajlowe 30 sztuk 600 [g] pomidory w puszce 1 puszka 400 [g]
pomidory, czerwone 17 matych sztuk 19[%(]) pomidory, suszone na stofcu 70 [g]
rzodkiewka 6 sztuk 160 [g] soczewica z puszki 2 puszki 600 [g]
szczypiorek 2.5tyzki 23 [g] szpinak 16 gars¢ 500 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany
makaron gryczany 2 porcje 100 [g] ptatki owsiane 15 tyzeczek 45 [g]

ryz bragzowy 9 tyzek 140 [g]

16 kromek 800 [g] komosa ryzowa 9 tyzek 150 [g]



