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I positek

IT positek

ITI positek

I positek

IT positek

III positek

I positek

IT positek

III positek

I positek

IT positek

III positek

I positek

IT positek

ITI positek

I positek

IT positek

III positek

I positek

IT positek

ITI positek

Owsianka z truskawkami

Satatka z pomidora malinowego, rzodkiewki i
miety

Cukinia faszerowana komosg

Cynamonowe chlebki w jajku; truskawki

Stupki papryki i rzodkiewki z guacamole

Cukinia faszerowana komosg

Omlet z papryka

Czekoladki z kakao i orzechami; borowka
amerykanska

Jajka sadzone na puree ziemniaczanym; Pieczona
marchewka na stodko

Kanapki z pasta z tuficzyka i ogérek matosolny

Jogurt z truskawkami

Satatka z pieczonym kurczakiem i sosem
sezamowym ; chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany

Kanapki z pasta z tuficzyka i ogérek matosolny

Suréwka z tartej marchewki z jabtkiem i
rodzynkami

Satatka z pieczonym dorszem i sosem
sezamowym ; chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany

Jaglanka z malinami

Suréwka z tartej marchewki z jabtkiem i
rodzynkami

Gyros z ziemniaczkami i pieczonymi szparagami

Kanapka z pasta z awokado i jajko na twardo

Lekki koktajl truskawkowy z mietg i cytryna;
orzechy nerkowca

Gyros z ziemniaczkami i pieczonymi szparagami

IV positek

V positek

IV positek

V positek

1V positek

V positek

IV positek

V positek

IV positek

V positek

1V positek

V positek

IV positek

V positek

Czekoladki z kakao i orzechami; boréwka
amerykanska

Cukinia faszerowana komosg

Jogurt z musem z truskawek z tahini

Cukinia faszerowana komosg

Kalarepa i orzechy nerkowca

Jajka sadzone na puree ziemniaczanym; Pieczona
marchewka na stodko

Czekoladki z kakao i orzechami; borowka
amerykanska

Satatka z pieczonym kurczakiem i sosem

sezamowym ; chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany

Koktajl Bounty stodzony bananem

Satatka z pieczonym dorszem i sosem
sezamowym ; chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany

Galaretka z owocami; jogurt kokosowy bez cukru;
ptatki migdatéw

Kanapka z pastg z awokado

Galaretka z owocami; jogurt kokosowy bez cukru;
pfatki migdatéw

Wedzona makrela z chlebkiem i ogérkiem
kiszonym.



DZIEN 1
I POSILEK 543 KCAL

Ptatki ugotowaé na mleku, pod koniec dodaj masto orzechowe i wymieszaj. Truskawki zmiksowac z erytrytolem i sokiem z cytryny. Do
miseczki przela¢ owsianke, doda¢ mus z truskawek. Delikatnie wymiesza¢ aby cze$¢ owsianki potaczyta sie z musem a czes$¢ pozostata
niepotaczona. Posyp ptatkami migdatéw.

OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ptatki owsiane 60.0 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
ptatki migdatow 20.0 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
truskawki 150.0 1 szklanka 48.0 1.1 0.6 10.8
RAZEM 475.0 543.0 18.8 26.9 65.8

IT POSILEK 256 KCAL

Pomidora i rzodkiewki pokroi¢ w kostke. Posieka¢ miete. Catos¢ skropi¢ oliwg, posypac pestkami dyni i doprawic.
SALATKA Z POMIDORA MALINOWEGO, RZODKIEWKI I MIETY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
pomidory malinowe 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
rzodkiewka 90.0 6 sztuk 16.2 0.9 0.2 4.0
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
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
mieta zielona, $wieza 5.0 2.2 0.2 0.0 0.4
RAZEM 412.0 255.9 8.7 18.0 19.0

IIT POSILEK 557 KCAL

Rozgrzej piekarnik do 230 stopni C. W sredniej wielkosci rondelku ugotuj komose ryzowg, dodajac do niej 1,5 szklanki wody. Kiedy komosa
bedzie juz ugotowana, odstaw jg na bok. Pokroj papryki, cebule, czosnek i estragon. Cukinie pokrdj wzdtuz na potowe i pozbadz sie z niej
$rodka z pestkami. Na patelni rozgrzej jedna tyzke oliwy i zeszklij na niej cebule, gotujac ja przez okoto 2 minuty. Nastepnie dodaj czosnek
i papryki i gotuj wszystkie warzywa przez kolejne 2-3 minuty. Po tym czasie dorzu¢ komose ryzowg i estragon i zdejmij patelnie z ognia.
Dopraw wszystko do smaku solg i pieprzem. Mieszankg komosy i warzyw wypetnij $rodek cukinii. Wierzch cukiniowych tédeczek poprosz
posiekanymi orzeszkami (mozesz dodac tez tyzeczke ptatkdw drozdzowych). Piecz wszystko w piekarniku przez okoto 15-20 minut. Gotowe
danie podawaj na gorgco.

*Przygotuj 4 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
CUKINIA FASZEROWANA KOMOSA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
cukinia 287.0 1 $rednia sztuka 48.8 3.4 0.3 9.2
komosa ryzowa 60.0 4 tyzki 220.8 8.5 3.6 38.5
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cebula czerwona 35.0 0.5 matej sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
estragon suszony 1.0 1 szczypta 3.0 0.2 0.1 0.5

RAZEM 501.0 557.4 19.3 25.6 67.7



Czekoladki z kakao i orzechami - z poprzedniego tygodnia - 3 sztuki + boréowki

produkt

daktyle, suszone
masto orzechowe
kakao naturalne
cynamon mielony

sol

pasta z wanilii
migdaty, tuskane
orzechy wioskie
boréwka amerykanska

RAZEM

*Porcja z obiadu.

produkt

cukinia

komosa ryzowa

oliwa z oliwek

papryka czerwona, stodka
cebula czerwona

czosnek

sol

pieprz czarny mielony
orzechy nerkowca
estragon suszony

RAZEM

w[:;%a miara domowa
22.2
5.6 0.3 tyzki
3.3 0.3 tyzki
0.5 0.5 szczypty
0.1 0.1 szczypta do smaku
0.1
9.4
9.4 0.1 szklanki
140.0 1 szklanka
190.7

waga miara domowa
(gl
287.0 1 $rednia sztuka
60.0 4 tyzki
8.0 1 tyzka
75.0 0.5 s$redniej sztuki
35.0 0.5 matej sztuki
3.0 1 maty zabek
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
30.0 2 tyzki
1.0 1 szczypta
501.0

energia
[keal]
64.4
33.9
15.3
1.1
0.0
0.3
54.7
62.9
79.8

312.4

energia
[kecal]
48.8
220.8
71.8
24.0
16.1
4.6
0.0
2.5
165.9
3.0

557.4

biatko
[g]
0.4
1.4
0.6
0.0
0.0
0.0
2.0
1.5
1.0

7.1

biatko
[g]
3.4
8.5
0.0
1.0
0.4
0.2
0.0
0.1
5.5
0.2

19.3

ttuszcz weglow. og.
la] la]
0.1 16.4
2.7 0.9
0.7 1.7
0.0 0.4
0.0 0.0
0.0 0.1
4.7 2.0
5.7 1.7
0.5 20.3
14.4 43.4

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.3 9.2
3.6 38.5
8.0 0.0
0.4 5.0
0.0 3.8
0.0 1.0
0.0 0.0
0.0 0.6
13.2 9.1
0.1 0.5
25.6 67.7



DZIEN 2
I POSILEK

520 KCAL

Roztrzep jajko z cynamonem i erytrytolem (lub innym stodzikiem). Chleb obtocz w jajku i usmaz z kazdej strony na patelni na rozgrzanym

masle. Zjedz z truskawkami.

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 105.0

jaja kurze cate
erytrytol
cynamon mielony
masto ekstra
truskawki

RAZEM

CYNAMONOWE CHLEBKI W JAJKU

W[Z%a miara domowa e[nkirag:l]a
3 kromki 247.8

100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0
10.0 1 tyzka 0.0
4.0 1 tyzeczka 9.9
10.0 1 tyzeczka czubata 74.8
150.0 1 szklanka 48.0
379.0 520.5

IT POSILEK

biatko

[g]
7.3
12.5
0.0
0.2
0.1
1.1

21.1

thuszcz

[g]
7.3
9.7
0.0
0.0
8.3
0.6

25.9

weglow. og.
[d]
32.5
0.6
10.0
3.2
0.1
10.8

57.2

242 KCAL

Awokado rozgnies$¢ widelcem z przecisnietym przez praske zgbkiem czosnku (mozna poming¢ jesli 2 $niadanie zjadasz w pracy). Dodac
oliwe, sok z cytryny i doprawi¢. Wymieszac. Zjes¢ ze stupkami papryki i rzodkiewkami.

produkt

awokado

oliwa z oliwek

czosnek

sol

pieprz czarny mielony
chili w proszku

sok z cytryny

rzodkiewka

papryka czerwona, stodka

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

cukinia

komosa ryzowa

oliwa z oliwek

papryka czerwona, stodka
cebula czerwona

czosnek

sol

pieprz czarny mielony
orzechy nerkowca
estragon suszony

RAZEM

StUPKI PAPRYKI I RZODKIEWKI Z GUACAMOLE

w[z;%a miara domowa e[nki;gll]a
70.0 0.5 sztuki 118.3
8.0 1 tyzka 71.8
3.0 1 maty zabek 4.6
1.0 1 szczypta do smaku 0.0
1.0 1 szczypta 2.5
1.0 2.8
10.0 1 tyzka 2.1
90.0 6 sztuk 16.2
75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0
259.0 242.2

ITIT POSILEK

CUKINIA FASZEROWANA KOMOSA - 1 porcja

W[Z%a miara domowa e[nkig']a
287.0 1 $rednia sztuka 48.8
60.0 4 tyzki 220.8
8.0 1 tyzka 71.8
75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0
35.0 0.5 matej sztuki 16.1
3.0 1 maty zabek 4.6
1.0 1 szczypta do smaku 0.0
1.0 1 szczypta 2.5
30.0 2 tyzki 165.9
1.0 1 szczypta 3.0
501.0 557.4

IV POSILEK

Zmiksuj truskawki z tahini i erytrytolem. Wymieszaj z jogurtem i widrkami i zjedz jako przekaske.

produkt

masto sezamowe, tahini
widrki kokosowe
truskawki

jogurt kokosowy bez cukru

RAZEM

JOGURT Z MUSEM Z TRUSKAWEK Z TAHINI

w[agg]a miara domowa e[nkeC;gll]a
12.0 1 tyzka 72.8
8.0 1 tyzka 52.6
150.0 1 szklanka 48.0
160.0 1 opakowanie 150.9

330.0 324.3

biatko

[g]
1.4
0.0
0.2
0.0
0.1
0.1
0.0
0.9
1.0

3.7

biatko

[g]
3.4
8.5
0.0
1.0
0.4
0.2
0.0
0.1
5.5
0.2

19.3

biatko

[g]
2.2
0.4
1.1
1.4

5.1

thuszcz

[g]
10.7
8.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.0
0.2
0.4

19.5

thuszcz

[g]
0.3
3.6
8.0
0.4
0.0
0.0
0.0
0.0
13.2
0.1

25.6

ttuszcz

(9]
6.8
5.1
0.6
11.4

23.8

weglow. og.
[d]
5.2
0.0
1.0
0.0
0.6
0.5
0.7
4.0
5.0

16.9

557 KCAL

weglow. og.
[d]
9.2
38.5
0.0
5.0
3.8
1.0
0.0
0.6
9.1
0.5

67.7

324 KCAL

weglow. og.
kel
2.1
2.2
10.8
10.7

25.8



*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

cukinia

komosa ryzowa

oliwa z oliwek

papryka czerwona, stodka
cebula czerwona

czosnek

sol

pieprz czarny mielony
orzechy nerkowca
estragon suszony

RAZEM

waga
[g]
287.0
60.0
8.0
75.0
35.0
3.0
1.0
1.0
30.0
1.0

501.0

miara domowa

1 $rednia sztuka
4 tyzki
1 tyzka
0.5 sredniej sztuki
0.5 matej sztuki
1 maty zabek
1 szczypta do smaku
1 szczypta
2 tyzki
1 szczypta

energia
[keal]
48.8
220.8
71.8
24.0
16.1
4.6
0.0
2.5
165.9
3.0

557.4

biatko
[g]
3.4
8.5
0.0
1.0
0.4
0.2
0.0
0.1
5.5
0.2

19.3

ttuszcz
[g]
0.3
3.6
8.0
0.4
0.0
0.0
0.0
0.0
13.2
0.1

25.6

weglow. og.
la]
9.2
38.5
0.0
5.0
3.8
1.0
0.0
0.6
9.1
0.5

67.7



DZIEN 3
I POSILEK

492 KCAL

Jajka dobrze ubic¢ trzepaczka z solg i pieprzem. Papryke i cebulke pokroi¢ w nieduze paseczki (mozna w kostke). Na patelni dobrze rozgrzac
olej. Wlac¢ ubite jajka i na bardzo wolnym ogniu podgrzewaé. Po okoto 2 minutach dodac¢ papryke i cebulke. Przykry¢ pokrywa i smazyc¢
przez chwile, az omlet zacznie sie $cinad. Posypac ulubionymi ziotami, ponownie przykry¢ i podgrzewac jeszcze przez chwile, aby omlet

dobrze Scigt. Zjes¢ z chlebkiem.
OMLET Z PAPRYKA

produkt w[a(;g]a miara domowa e[nki;gil]a
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  70.0 2 kromki 165.2
jaja kurze cate 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5
RAZEM 341.0 492.2

IT POSILEK

Czekoladki z kakao i orzechami - z poprzedniego tygodnia - 3 sztuki + boréwki.
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 3 sztuki

produkt w[zg]a miara domowa e[nki;gll]a
daktyle, suszone 22.2 64.4
masto orzechowe 5.6 0.3 tyzki 33.9
kakao naturalne 3.3 0.3 tyzki 15.3
cynamon mielony 0.5 0.5 szczypty 1.1
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.3
migdaty, tuskane 9.4 54.7
orzechy wioskie 9.4 0.1 szklanki 62.9
boréwka amerykanska 140.0 1 szklanka 79.8
RAZEM 190.7 312.4

IIT POSILEK

biatko

[g]
4.9
18.8
0.0
0.4
1.0
0.1
0.0
0.1

25.3

biatko

[g]
0.4
1.4
0.6
0.0
0.0
0.0
2.0
1.5
1.0

7.1

ttuszcz weglow. og.
[d] [d]
4.9 21.7
14.6 0.9
8.0 0.0
0.0 3.8
0.4 5.0
0.1 0.4
0.0 0.0
0.0 0.6
27.9 32.4

312 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.1 16.4
2.7 0.9
0.7 1.7
0.0 0.4
0.0 0.0
0.0 0.1
4.7 2.0
5.7 1.7
0.5 20.3
14.4 43.4
604 KCAL

Ugotuj ziemniaki. Na patelni rozgrzej masto, widz pure z ugotowanych ziemniakdéw i rozsmaruj je na catej patelni. Zréb 2 wgtebienia i wbij

jajka. Zmniejsz ogien i nakryj pokrywka. Kiedy sie zetna, dopraw sola, posyp szczypiorkiem.

Pieczona marchewka na stodko: Marchewke pokréj na stupki, potdz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, posdl i polej lekko miodem
i oliwg, sokiem z cytryny i dopraw tymiankiem. Piecz 180 stopniach okoto 20-25 minut az bedzie miekka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
JAJKA SADZONE NA PUREE ZIEMNIACZANYM

waga . energia
rodukt miara domowa

P [g] [kcal]
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0
masto ekstra 10.0 1 tyzeczka czubata 74.8
ziemniaki 225.0 3 $rednie sztuki 173.3
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7

PIECZONA MARCHEWKA NA StODKO
marchew 210.0 2 $rednie sztuki 69.3
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
tymianek suszony 1.0 1 szczypta 2.8
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6
midd pszczeli 10.0 0.3 tyzki 31.9
RAZEM 587.0 604.5

IV POSILEK

Zjedz jako przekaske.

KALAREPA I ORZECHY NERKOWCA

waga . energia

rodukt miara domowa

P [a] [kcal]
kalarepa 248.0 1 duza sztuka 81.8
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0
RAZEM 263.0 164.8

biatko

kel
12.5
0.1
4.6
0.3

2.1
0.0
0.0
0.1
0.0
0.0

19.8

biatko

[g]
5.5
2.7

8.2

ttuszcz weglow. og.
(9] (9]
9.7 0.6
8.3 0.1
0.2 39.4
0.1 0.3
0.4 18.3
0.0 0.7
0.0 0.0
0.1 0.6
12.0 0.0
0.0 8.0
30.7 67.9

165 KCAL

ttuszcz weglow. og.
(gl (gl
0.7 16.1
6.6 4.5

7.3 20.6



V POSILEK 604 KCAL

Ugotuj ziemniaki. Na patelni rozgrzej masto, widz pure z ugotowanych ziemniakdw i rozsmaruj je na catej patelni. Zréb 2 wgtebienia i wbij
jajka. Zmniejsz ogien i nakryj pokrywka. Kiedy sie zetng, dopraw solg, posyp szczypiorkiem.

Pieczona marchewka na stodko: Marchewke pokrdj na stupki, potéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, posdl i polej lekko miodem
i oliwg, sokiem z cytryny i dopraw tymiankiem. Piecz 180 stopniach okoto 20-25 minut az bedzie miekka.

JAJKA SADZONE NA PUREE ZIEMNIACZANYM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
masto ekstra 10.0 1 tyzeczka czubata 74.8 0.1 8.3 0.1
ziemniaki 225.0 3 $rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3

PIECZONA MARCHEWKA NA StODKO

marchew 210.0 2 $rednie sztuki 69.3 2.1 0.4 18.3
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
tymianek suszony 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
midd pszczeli 10.0 0.3 tyzki 31.9 0.0 0.0 8.0

RAZEM 587.0 604.5 19.8 30.7 67.9



DZIEN 4
I POSILEK

Posmaruj pastg kanapki i udekoruj plasterkami ogorka matosolnego.

KANAPKI Z PASTA Z TUNCZYKA I OGOREK MALOSOLNY - 1 porcja

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany
ogdrek matosolny

jaja kurze cate

sol

musztarda francuska

pieprz czarny mielony

natka pietruszki

tunczyk w wodzie

RAZEM

Zjedz jako przekaske.

produkt

ptatki migdatow
truskawki
jogurt kokosowy bez cukru

RAZEM

waga
[g]
105.0
200.0
100.0
1.0
10.0
1.0
6.0
65.0

488.0

miara domowa

3 kromki
2 sztuki
2 sztuki (kl. wagowa M)
1 szczypta do smaku
1 tyzeczka
1 szczypta
1 tyzeczka posiekanej
0.5 puszki

IT POSILEK

JOGURT Z TRUSKAWKAMI

waga
[g]
10.0
150.0
160.0

320.0

miara domowa

1 tyzka
1 szklanka
1 opakowanie

ITIT POSILEK

energia
[keal]
247.8
22.0
140.0
0.0
14.0
2.5
2.5
61.8

490.5

energia
[kecal]

58.1
48.0
150.9

257.0

biatko

[g]
7.3
0.6

12.5
0.0
0.8
0.1
0.3

13.7

35.3

biatko
[g]
2.2
1.1
1.4

4.7

ttuszcz
[g]
7.3
0.4
9.7
0.0
1.0
0.0
0.0
0.8

19.3

ttuszcz
[9]
5.1
0.6
11.4

17.1

491 KCAL

weglow. og.
[9]
32.5
4.6
0.6
0.0
0.9
0.6
0.5
0.0

39.8

257 KCAL

weglow. og.
kel
1.0
10.8
10.7

22.5

595 KCAL

Mieso z kurczaka obtocz w tyzeczce oliwy z oliwek i natrzyj ulubionymi przyprawami - moze to byc¢ stodka papryka, ulubione ziota, sdl,
pieprz. Upiecz w piekarniku, az mieso bedzie odchodzi¢ od kosci i bedzie miekkie. W misce utdéz porwane liscie satat oraz pokrojone na
potdwki, kolorowe pomidorki koktajlowe. Na gore utdz kawatki upieczonego kurczaka, posyp posiekanym szczypiorkiem i polej sosem

sezamowym.

Sos z pasty sezamowej: Uwaga: jesli nie masz pasty sezamowej, mozna jg zrobi¢ w domu. Wystarczy szklanke sezamu, wtozy¢ do

malaksera i miksowac, az powstanie pasta.

Tahini, wode i sok z cytryny przetozy¢ do miseczki. Czosnek rozgnie$¢ nozem, drobno posiekac i dodac do pasty. Doktadnie wymieszac, aby
smaki sie potgczyty. Odstawi¢ na 30 minut aby sos nabrat smaku. Mozna tez przygotowac go wczesniej, przetozy¢ do szklanego stoiczka i

przechowaé w loddwce.
Zjedz satatke z tostem z chlebka.

*Przygotuj 2 porcje satatki i 4 porcje sosu i od razu upiecz rybe na kolejny dzien do satatki - przygotuj ja w taki sam sposob jak piers z

kurczaka (ponizszy przepis jest na 1 porcje)

SALATKA Z PIECZONYM KURCZAKIEM I SOSEM SEZAMOWYM - 1 porcja

produkt

mieso z piersi kurczaka, bez skory
mieszanka satat z rukolg
szczypiorek

pomidorki koktajlowe

masto sezamowe, tahini

woda

czosnek

sok z cytryny

sol

papryka stodka mielona

oliwa z oliwek

pieprz czarny mielony

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

RAZEM

waga
[g]
200.0
45.0
6.0
200.0
18.0
12.0
3.0
15.0
1.0
1.0
12.0
1.0
50.0

564.0

miara domowa

0.25 paczki
2 tyzeczki posiekanego
10 sztuk
1.5 tyzki
2 tyzki

1 maty zabek

3 tyzeczki
1 szczypta do smaku

1 szczypta
1.5 tyzki

1 szczypta
1 kromka

energia
[keal]
196.0
9.0
2.0
40.0
109.3
0.0
4.6
3.1
0.0
2.9
107.6
2.5
118.0

595.0

biatko
[g]
43.0
0.6
0.2
1.8
3.2
0.0
0.2
0.1
0.0
0.1
0.0
0.1
3.5

52.9

ttuszcz

[g]
2.6
0.2
0.0
0.4

10.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1

12.0
0.0
3.5

29.1

weglow. og.
kel
0.0
1.3
0.2
8.2
3.2
0.0
1.0
1.0
0.0
0.6
0.0
0.6
15.5

31.6



IV POSILEK 312 KCAL

Czekoladki z kakao i orzechami - z poprzedniego tygodnia - 3 sztuki + boréowki
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 3 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
daktyle, suszone 22.2 64.4 0.4 0.1 16.4
masto orzechowe 5.6 0.3 tyzki 33.9 1.4 2.7 0.9
kakao naturalne 3.3 0.3 tyzki 15.3 0.6 0.7 1.7
cynamon mielony 0.5 0.5 szczypty 1.1 0.0 0.0 0.4
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.3 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 9.4 54.7 2.0 4.7 2.0
orzechy wioskie 9.4 0.1 szklanki 62.9 1.5 5.7 1.7
boréwka amerykanska 140.0 1 szklanka 79.8 1.0 0.5 20.3
RAZEM 190.7 312.4 7.1 14.4 43.4

V POSILEK 595 KCAL

Mieso z kurczaka obtocz w tyzeczce oliwy z oliwek i natrzyj ulubionymi przyprawami - moze to by¢ stodka papryka, ulubione ziota, sdl,
pieprz. Upiecz w piekarniku, az mieso bedzie odchodzi¢ od kosci i bedzie miekkie. W misce utéz porwane liscie satat oraz pokrojone na
potdwki, kolorowe pomidorki koktajlowe. Na goére utdz kawatki upieczonego kurczaka, posyp posiekanym szczypiorkiem i polej sosem
sezamowym.

Sos z pasty sezamowej: Uwaga: jesli nie masz pasty sezamowej, mozna jg zrobi¢ w domu. Wystarczy szklanke sezamu, wtozy¢ do
malaksera i miksowac, az powstanie pasta.

Tahini, wode i sok z cytryny przetozy¢ do miseczki. Czosnek rozgnie$¢ nozem, drobno posiekac i doda¢ do pasty. Doktadnie wymiesza¢, aby
smaki sie potgczyty. Odstawi¢ na 30 minut aby sos nabrat smaku. Mozna tez przygotowac go wczesniej, przetozy¢ do szklanego stoiczka i
przechowa¢ w lodéwce.

Zjedz satatke z tostem z chlebka.

*Przygotuj 2 porcje sosu i od razu upiecz rybe na kolejny dzien do satatki - przygotuj jg w taki sam sposdb jak pier$ z kurczaka (ponizszy
przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z PIECZONYM KURCZAKIEM I SOSEM SEZAMOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skory 200.0 196.0 43.0 2.6 0.0
mieszanka satat z rukolg 45.0 0.25 paczki 9.0 0.6 0.2 1.3
szczypiorek 6.0 2 tyzeczki posiekanego 2.0 0.2 0.0 0.2
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2
masto sezamowe, tahini 18.0 1.5 tyzki 109.3 3.2 10.2 3.2
woda 12.0 2 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
sok z cytryny 15.0 3 tyzeczki 3.1 0.1 0.0 1.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka stodka mielona 1.0 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 564.0 595.0 52.9 29.1 31.6



DZIEN 5
I POSILEK 491 KCAL

Ugotuj jajka na twardo. Jajko na twardo rozgnie¢ z tunczykiem, dopraw posiekang natka, musztarda, solg i pieprzem.
Posmaruj pastg kanapki i udekoruj plasterkami ogérka matosolnego.

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje).
KANAPKI Z PASTA Z TUNCZYKA I OGOREK MALOSOLNY

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [a] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 105.0 3 kromki 247.8 7.3 7.3 32.5
ogorek matosolny 200.0 2 sztuki 22.0 0.6 0.4 4.6
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
musztarda francuska 10.0 1 tyzeczka 14.0 0.8 1.0 0.9
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
tunczyk w wodzie 65.0 0.5 puszki 61.8 13.7 0.8 0.0
RAZEM 488.0 490.5 35.3 19.3 39.8

IT POSILEK 268 KCAL

Marchew i jabtko umyj, obierz i zetrzyj na tartce o grubych oczkach. Wymieszaj z oliwg, sokiem z cytryny i rodzynkami.

*Przygotuj od razu 2 porcje potrawy (ponizszy przepis jest na 1 porcje).
SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI Z JABLKIEM I RODZYNKAMI

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

P [g] [keal] [g] [g] [g]
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
jabtko 188.0 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
rodzynki, bez pestek, suszone 15.0 1 tyzka 44.9 0.5 0.0 11.9
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 386.0 267.8 3.0 9.1 49.8

IIT POSILEK 553 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia z dorszem
SALATKA Z PIECZONYM DORSZEM I SOSEM SEZAMOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc:agl] [a] [a] &9 [a] 9
dorsz, sSwiezy 200.0 porcja 154.0 35.4 1.4 0.0
mieszanka satat z rukolg 45.0 0.25 paczki 9.0 0.6 0.2 1.3
szczypiorek 6.0 2 tyzeczki posiekanego 2.0 0.2 0.0 0.2
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2
masto sezamowe, tahini 18.0 1.5 tyzki 109.3 3.2 10.2 3.2
woda 12.0 2 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
sok z cytryny 15.0 3 tyzeczki 3.1 0.1 0.0 1.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka stodka mielona 1.0 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 564.0 553.0 45.3 27.9 31.6



Koktajl Bounty stodzony bananem:

IV POSILEK

Banana zmiksuj z mlekiem i widrkami, przelej do szklanki i posyp tartg czekolada.

produkt

mleko migdatowe
wiorki kokosowe
banan

czekolada 70% kakao

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia z dorszem

waga
[g]
250.0
12.0
115.0
10.0

387.0

KOKTAIL BOUNTY StODZONY BANANEM

miara domowa

1 szklanka
1.5 tyzki

1 $rednia sztuka
1 kostka

V POSILEK

energia
[keal]
102.5
78.8
111.6
55.9

348.8

biatko

[g]
4.0
0.7
1.1
0.7

6.5

SALATKA Z PIECZONYM DORSZEM I SOSEM SEZAMOWYM - 1 porcja

produkt

dorsz, swiezy

mieszanka satat z rukolg
szczypiorek

pomidorki koktajlowe
masto sezamowe, tahini
woda

czosnek

sok z cytryny

sol

papryka stodka mielona
oliwa z oliwek

pieprz czarny mielony
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

RAZEM

waga
[g]
200.0
45.0
6.0
200.0
18.0
12.0
3.0
15.0
1.0
1.0
12.0
1.0
50.0

564.0

miara domowa

porcja
0.25 paczki
2 tyzeczki posiekanego
10 sztuk
1.5 tyzki
2 tyzki
1 maty zabek
3 tyzeczki
1 szczypta do smaku
1 szczypta
1.5 tyzki
1 szczypta
1 kromka

energia
[kecal]
154.0
9.0
2.0
40.0
109.3
0.0
4.6
3.1
0.0
2.9
107.6
2.5
118.0

553.0

biatko

[g]
35.4
0.6
0.2
1.8
3.2
0.0
0.2
0.1
0.0
0.1
0.0
0.1
3.5

45.3

ttuszcz

[g]
7.8
7.6
0.3
3.4

19.1

ttuszcz

[g]
1.4
0.2
0.0
0.4
10.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
12.0
0.0
3.5

27.9

349 KCAL

weglow. og.
[9]
4.8
3.2
27.0
5.7

40.7

553 KCAL

weglow. og.
(gl
0.0
1.3
0.2
8.2
3.2
0.0
1.0
1.0
0.0
0.6
0.0
0.6
15.5

31.6



DZIEN 6
I POSILEK 537 KCAL

Podgrzej mleko z miodem. Wrzu¢ ptatki jaglane, wymieszaj i dodaj masto orzechowe. Przetdz do miseczki, poczekaj az ptatki odrobine
napecznieja i posyp malinami.
JAGLANKA Z MALINAMI

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
ptatki jaglane 60.0 6 tyzek 216.6 6.0 2.4 41.4
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
maliny 120.0 1 szklanka 51.6 1.6 0.4 14.4
masto orzechowe 20.0 1 tyzka 121.8 5.2 9.8 3.2
RAZEM 464.0 537.2 16.8 20.3 74.9

IT POSILEK 268 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI Z JABLKIEM I RODZYNKAMI

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

P [a] [keal] [q] [q] [q]
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
jabtko 188.0 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
rodzynki, bez pestek, suszone 15.0 1 tyzka 44.9 0.5 0.0 11.9
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 386.0 267.8 3.0 9.1 49.8

IIT POSILEK 587 KCAL

Gyros z mtodymi ziemniaczkami z koperkiem i pieczonymi szparagami:

Ze szparagéw odtamujemy zdrewniate koncéwki, wyktadamy je na blaszke z papierem do pieczenia, posypujemy pieprzem cytrynowym i
skrapiamy oliwg. Przykrywamy szczelnie folig aluminiowg i wstawiamy do piekarnika na 180 stopni na okoto 20 minut.

Ziemniaki gotujemy i podajemy z koperkiem.

Piersi kurczaka myjemy i doktadnie osuszamy. Kroimy na bardzo cienkie i dtugie paski. Wszystkie sktadniki marynaty mieszamy doktadnie
ze sobg (czosnek, ziota, papryka mielona, chili, sél, pieprz) i wktadamy do niej pokrojone mieso. Odstawiamy na 10 minut. Na patelni
rozgrzewamy oliwe i wktadamy mieso razem z przyprawami - smazymy na duzym ogniu, caty czas mieszajqc przez 3-4 minuty.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
GYROS Z ZIEMNIACZKAMI I PIECZONYMI SZPARAGAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 200.0 porcja 196.0 43.0 2.6 0.0
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
czosnek 3.0 0.5 $redniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
papryka stodka mielona 3.0 3 szczypty 8.7 0.4 0.4 1.6
chili w proszku 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
tymianek suszony 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
rozmaryn suszony 1.0 1 szczypta 3.3 0.0 0.2 0.6
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
szparagi zielone 180.0 6 sztuk 37.8 3.4 0.4 6.7
koper 8.0 1 tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
pieprz cytrynowy 1.0 1 szczypta 2.4 0.1 0.0 0.6
ziemniaki 225.0 3 $rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4

RAZEM 643.0 586.6 52.6 20.2 53.3



IV POSILEK 341 KCAL

Owoce pokrdj w kostke, wtdz do miski. Zelatyne rozpusé w odrobinie goracej wody i wymieszaj z sokiem pomaranczowym i sokiem z
cytryny. Zalej owoce i wstaw do lodowki. Gdy galaretka bedzie gotowa, dodaj na gére pdt jogurtu kokosowego i ptatki migdatdw.

*Przygotuj 2 porcje galaretki (podany przepis jest na 1 porcje)
GALARETKA Z OWOCAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
maliny 70.0 1 garsc 30.1 0.9 0.2 8.4
truskawki 70.0 1 garsc 22.4 0.5 0.3 5.0
boréwka amerykanska 50.0 1 garsc 28.5 0.4 0.2 7.2
zelatyna 5.0 1 tyzeczka 16.9 4.2 0.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
sok pomaranczowy 250.0 1 szklanka 107.5 1.5 0.3 24.8
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
ptatki migdatéw 10.0 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
RAZEM 545.0 341.0 10.4 11.7 52.4

V POSILEK 397 KCAL

Kanapka z pasta z awokado:

Awokado rozgnies¢ widelcem, dodac sok z limonki i wymiesza¢. Dodac posiekang cebule, posoli¢ i przyprawi¢ pieprzem oraz doprawic
ziotami do smaku. Doktadnie wymiesza¢. Chleb posmarowaé pastq i zjes¢ z pomidorkami.

*Przygotuj od razu 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)
KANAPKA Z PASTA Z AWOKADO - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sok ze $wiezej limonki 10.0 1 tyzka 2.5 0.0 0.0 0.8
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
bazylia suszona 1.0 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0 1.1 0.2 4.9

RAZEM 338.0 397.2 10.3 18.2 45.5



DZIEN 7
I POSILEK 562 KCAL

Kanapka z pasta z awokado i jajko na twardo:

Jajka ugotuj na twardo. Chleb posmaruj pasta z awokado przygotowang wczoraj i zjedz z pomidorem.
KANAPKA Z PASTA Z AWOKADO I JAJKO NA TWARDO

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
pomidory malinowe 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sok ze $wiezej limonki 10.0 1 tyzka 2.5 0.0 0.0 0.8
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
bazylia suszona 1.0 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
RAZEM 605.0 562.0 24.3 28.2 51.5

IT POSILEK 179 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki. Zjedz z orzechami.
LEKKI KOKTAJL TRUSKAWKOWY Z MIETA I CYTRYNA - 1 porcja

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

P [a] [keal] [g] [g] [g]
truskawki 150.0 1 szklanka 48.0 1.1 0.6 10.8
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
mieta zielona, $wieza 3.0 kilka listkéw 1.3 0.1 0.0 0.3
woda 100.0 10 tyzek 0.0 0.0 0.0 0.0
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
RAZEM 292.0 179.0 4.0 7.2 27.4

ITT POSILEK 587 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
GYROS Z ZIEMNIACZKAMI I PIECZONYMI SZPARAGAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [a] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skory 200.0 porcja 196.0 43.0 2.6 0.0
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
czosnek 3.0 0.5 s$redniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
papryka stodka mielona 3.0 3 szczypty 8.7 0.4 0.4 1.6
chili w proszku 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
tymianek suszony 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
rozmaryn suszony 1.0 1 szczypta 3.3 0.0 0.2 0.6
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
szparagi zielone 180.0 6 sztuk 37.8 3.4 0.4 6.7
koper 8.0 1 tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
pieprz cytrynowy 1.0 1 szczypta 2.4 0.1 0.0 0.6
ziemniaki 225.0 3 $rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4

RAZEM 643.0 586.6 52.6 20.2 53.3



*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kca%] [g] [9] &9 [g] 9
maliny 70.0 1 garsc 30.1 0.9 0.2 8.4
truskawki 70.0 1 gars¢ 22.4 0.5 0.3 5.0
boréwka amerykanska 50.0 1 garsc 28.5 0.4 0.2 7.2
zelatyna 5.0 1 tyzeczka 16.9 4.2 0.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
sok pomaranczowy 250.0 1 szklanka 107.5 1.5 0.3 24.8
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
ptatki migdatow 10.0 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
RAZEM 545.0 341.0 10.4 11.7 52.4

Zjedz wedzong rybe z chlebkiem i ogdrkiem matosolnym.

Wedzona makrela z chlebkiem i ogérkiem kiszonym:

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kca%] [g] [a] &9 [g] 9
makrela, wedzona 160.0 porcja 355.2 33.1 24.8 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
ogorek matosolny 100.0 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3

RAZEM 330.0 531.4 38.3 29.9 24.0



LISTA ZAKUPOW

mieszanka satat z

jogurt kokosowy bez cukru 3 opakowania 480 [g] rukola, 1 paczki 180 [g]
dynia, pestki 2 tyzki 27 [g] masto sezamowe, tahini 7 tyzek 90 [g]
migdaty, tuskane 1 gars¢ 29 [g] orzechy nerkowca 10 tyzek 150 [g]
orzechy wtoskie 0.3 szklanki 70 [g] ptatki migdatéw 5tyzek 50 [g]
rodzynki, bez pestek, suszone 2 tyzki 30 [g] widrki kokosowe 2.5tyzki 20 [g]
erytrytol 3 tyzeczki 15 [g] masto orzechowe 5 tyzeczek 47 [qg]
musztarda francuska 2 tyzeczki 20 [g] pasta z wanilii 0.2 tyzeczki 0.3 [g]
sok z cytryny 14 tyzek 140 [g] zelatyna 2 tyzeczki 10 [g]

mieso z piersi kurczaka, bez skéry 800 [g]

15 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate M) 900 [g] masto ekstra 3 tyzeczka czubata 30 [g]
mleko migdatowe 3 szklanki 750 [g] sok pomaranczowy 2 szklanki 500 [g]
sok ze $wiezej limonki 2 tyzki 20 [g] woda 18 tyzek 150 [g]
awokado 1.5 sztuki 320 [g] banan 1 $rednia sztuka 190 [g]
boréwka amerykanska 11 gars¢ 550 [g] daktyle, suszone 15 sztuk 80 [g]
jabtko 2 $rednie sztuki 550 [g] maliny 2 szklanki 260 [g]
truskawki 6 szklanek 950 [g]
bazylia suszona 2 szczypty 2.0 [g] chili w proszku 3.0 [g]
cynamon mielony 6 szczypt 6 [g] estragon suszony 4 szczypty 4.0 [qg]
kmin rzymski 2 szczypty 2.0 [g] koper 2 tyzki 18 [qg]
mieta zielona, $wieza 20 [g] oregano suszone 2 szczypty 2.0 [g]
pieprz cytrynowy 2 szczypty 2.0 [g] pieprz czarny mielony 17 szczypta 17 [g]
rozmaryn suszony 2 szczypty 2.0 [g] sdl 19.3 szczypta do 20 [g]
smaku
tymianek suszony 4 szczypty 4.0 [g] ziota prowansalskie 1 szczypta 1.0 [g]
dorsz, Swiezy 2 porcje 400 [g] makrela, wedzona 1 porcja 240 [g]
tunczyk w wodzie 1 puszka 130 [g]
czekolada 70% kakao 1 kostka 10 [g] kakao naturalne 0.9 tyzki 10 [g]
miod pszczeli 3 tyzeczki 48 [g]
oliwa z oliwek 22 tyzek 180 [g]
cebula 1 mata sztuka 80 [g] cebula czerwona 3 sztuki 190 [g]
cukinia 4 Srednie sztuki 13[59? czosnek 6 srednich zabkéw 38 [g]
. 2 . 1050
kalarepa 1 duza sztuka 360 [g] marchew 7 srednich sztuk [g]
natka pietruszki 2 tyzeczka posiekanej 12 [g] ogdrek matosolny 5 sztuk 500 [g]
papryka czerwona, stodka 3 érednie sztuki 550 [g] papryka stodka mielona 10 szczypt 10 [g]
pomidorki koktajlowe 46 sztuk 950 [g] pomidory malinowe 2 duze sztuki 600 [g]
rzodkiewka 12 sztuk 290 [g] szczypiorek 5tyzek 45 [g]
szparagi zielone 12 sztuk 480 [g] ziemniaki 12 $rednich sztuk 12[%(])

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany
ptatki jaglane 6 tyzek 60 [g] pfatki owsiane 6 tyzek 60 [qg]

21 kromek 900 [g] komosa ryzowa 16 tyzek 240 [g]



