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DZIEN 1
I POSILEK 382 KCAL

Ptatki i siemie Iniane zalaé¢ na chwile wrzatkiem. Odla¢ nadmiar wody. Borédwki doda¢ do ptatkéw razem z mlekiem. Posypaé cynamonem.
BLONNIKOWA OWSIANKA Z BOROWKAMI I SIEMIENIEM LNIANYM

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
ptatki owsiane 40.0 4 tyzki 150.4 4.8 2.9 27.7
boréwka amerykanska 150.0 3 garscie 85.5 1.1 0.5 21.7
siemie Iniane 10.0 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
RAZEM 421.0 382.0 11.3 14.4 57.3

IT POSILEK 106 KCAL

Skfadniki na 20 porcji:

1 puszka mleka kokosowego 400 ml

1 tyzeczka pasty z wanilii

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka lejacego miodu naturalnego (mozna delikatnie na matym ogniu go podgrzac )
szklanka truskawek lub malin (moga by¢ mrozone lub $wieze)

do posypania 3 tyzki uprazonych na patelni bez ttuszczu ptatkéow owsianych.

Blacha 22 cm x 22 cm wytozona papierem do pieczenia

Wykonanie:

Mleko doktadnie wymieszac¢, aby nie byto grudek, dodac wanilie, sok z cytryny, midd i wymiesza¢, aby masa byta gtadka i jednolita.
Kokosowa mase wylac na blache, doda¢ pokrojone na kawatki truskawki. Posypac¢ ptatkami owsianymi i wstawi¢ do zamrazarki na okoto 3 h
az masa stezeje. Po tym czasie wyjac i pokroi¢ na batoniki.

Przechowywac¢ w zamrazarce, a okoto 5 minut przed zjedzeniem mozna je wyjaé, aby byty nieco bardziej miekkie.

BATONIKI NA ZIMNO Z MLECZKA KOKOSOWEGO I TRUSKAWEK - 2 porcje

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
mleko kokosowe 39.5 0.2 szklanki 77.9 0.8 8.4 1.1
pasta z wanilii 0.2 0.1 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.1
sok z cytryny 1.0 0.1 tyzki 0.2 0.0 0.0 0.1
midd pszczeli 3.5 0.1 tyzki 11.0 0.0 0.0 2.8
truskawki 14.8 0.1 szklanki 4.7 0.1 0.1 1.1
ptatki owsiane 3.0 0.3 tyzki 11.2 0.4 0.2 2.1
RAZEM 62.0 105.6 1.3 8.7 7.2

IIT POSILEK 451 KCAL

Do mielonego miesa dodac tyzke zimnej wody i chwile powyrabiac dtonia. Na patelni na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule
(biatg). Doda¢ starty czosnek, kmin rzymski, suszone oregano i smazy¢ przez minute. Doda¢ cukinie startg na tarce o duzych oczkach.
Smazy¢ przez ok. 2-3 minuty. Zawarto$¢ patelni przestudzi¢, doda¢ do miesa, doprawi¢ natkg pietruszki, solg i pieprzem. Wymieszac i
uformowaé w dtoniach nieduze kotleciki. Rozgrza¢ patelnie grillowa, burgery kfas¢ na patelnie, grillowa¢ na ztoty kolor z kazdej strony, na
$rednim ogniu.

Ogorki i cebulke czerwong pokroi¢ w kostke. Skropié¢ oliwg, doprawi¢ pieprzem i wymieszac.

Podawac z ugotowang kasza.

* Przygotuj od razu 3 porcje potrawy (podane skfadniki sa na 1 porcje).
KOTLETY MIELONE Z CUKINIA Z KASZA I SUROWKA Z OGORKOW MALOSOLNYCH I CEBULKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [q] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry mielone 120.0 1 porcja 100.8 23.0 0.8 0.0
oliwa z oliwek 16.0 1 tyzka 143.5 0.0 15.9 0.0
cebula 70.0 0.5 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
cukinia 112.0 0.5 mniejsza sztuka 19.0 1.3 0.1 3.6
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
s6l himalajska 3.0 3 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ogorek matosolny 300.0 3 sztuki 33.0 0.9 0.6 6.9
cebula czerwona 26.3 0.25 sztuki 12.1 0.3 0.0 2.9
kasza gryczana prazona 30.0 1.5 tyzki 103.8 3.5 0.8 22.5

RAZEM 689.3 451.3 30.9 18.9 44.0



IV POSILEK 144 KCAL

Cukinie umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w cienkie plasterki. Obrang i umytg cebule pokroi¢ w bardzo cienkie pidrka i przetozy¢ do miski z cukinia.
Papryczke umy¢, usuna¢ nasiona, pokroic¢ i wymieszac z pozostatymi sktadnikami satatki. Wszystkie sktadniki marynaty (ocet, oliwe, midd,
sol i pieprz) wymiesza¢, wla¢ do miski z warzywami i doktadnie wymieszac. Satatke posypac posiekanym szczypiorkiem. Najlepiej smakuje
schtodzona.

PIKANTNA SArATKA Z SUROWEJ] CUKINII - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [9] 9
cukinia 215.3 1 mniejszej sztuki 36.6 2.6 0.2 6.9
cebula 35.0 1 mata sztuka 11.6 0.5 0.1 2.4
papryka czerwona, hot chili 5.0 2.0 0.1 0.0 0.4
ocet jabtkowy 3.0 1 tyzeczka 0.6 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
midd pszczeli 5.0 0.1 tyzki 15.9 0.0 0.0 4.0
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
RAZEM 281.3 143.7 3.6 8.4 14.7

V POSILEK 259 KCAL

Na pieczywie potozy¢ kiefki i szynke. Zjes¢ z ogérkami.
KANAPKI Z SZYNKA I OGORKIEM MALOSOLNYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
szynka z piersi kurczaka 60.0 2 plastry 57.6 12.7 0.7 0.1
ogorek matosolny 300.0 3 sztuki 33.0 0.9 0.6 6.9
lucerna, kietki 16.0 2 tyzki 3.7 0.6 0.1 0.3

RAZEM 446.0 259.5 19.2 6.3 29.1



DZIEN 2
I POSILEK 302 KCAL

Z pieczywa przygotowac tosta. Na patelni rozgrza¢ masto i usmazy¢ jajecznice. Doprawic solg i pieprzem. Na toscie uktadac kolejno: rukole,
szynke, jajecznice i pokrojonego ogorka. Oprdszy¢ pieprzem.
TOST Z JAJECZNICA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
szynka z piersi kurczaka 20.0 1 plaster 19.2 4.2 0.2 0.0
rukola 20.0 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
ogorek 36.0 1 maty 5.0 0.3 0.0 1.0
masto klarowane 4.0 0.5 tyzeczki 35.3 0.0 4.0 0.0
s6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 202.0 302.3 16.3 14.2 24.5

IT POSILEK 123 KCAL

Zjedz jako przekaske.
TRUSKAWKI Z JOGURTEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [a] [g] [q]
truskawki 150.0 1 szklanka 48.0 1.1 0.6 10.8
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
RAZEM 230.0 123.4 1.8 6.3 16.2

ITT POSILEK 451 KCAL
*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
KOTLETY MIELONE Z CUKINIA Z KASZA I SUROWKA Z OGORKOW MALOSOLNYCH I CEBULKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
mieso z piersi indyka, bez skory mielone 120.0 1 porcja 100.8 23.0 0.8 0.0
oliwa z oliwek 16.0 1 tyzka 143.5 0.0 15.9 0.0
cebula 70.0 0.5 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
cukinia 112.0 0.5 mniejsza sztuka 19.0 1.3 0.1 3.6
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
sol himalajska 3.0 3 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ogdrek matosolny 300.0 3 sztuki 33.0 0.9 0.6 6.9
cebula czerwona 26.3 0.25 sztuki 12.1 0.3 0.0 2.9
kasza gryczana prazona 30.0 1.5 tyzki 103.8 3.5 0.8 22.5
RAZEM 689.3 451.3 30.9 18.9 44.0

IV POSILEK 106 KCAL

Batoniki na zimno z mleczka kokosowego i truskawek - 2 sztuki
BATONIKI NA ZIMNO Z MLECZKA KOKOSOWEGO I TRUSKAWEK - 2 porcje

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
mleko kokosowe 39.5 0.2 szklanki 77.9 0.8 8.4 1.1
pasta z wanilii 0.2 0.1 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.1
sok z cytryny 1.0 0.1 tyzki 0.2 0.0 0.0 0.1
midd pszczeli 3.5 0.1 tyzki 11.0 0.0 0.0 2.8
truskawki 14.8 0.1 szklanki 4.7 0.1 0.1 1.1
ptatki owsiane 3.0 0.3 tyzki 11.2 0.4 0.2 2.1

RAZEM 62.0 105.6 1.3 8.7 7.2



V POSILEK 451 KCAL
*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
KOTLETY MIELONE Z CUKINIA Z KASZA I SUROWKA Z OGORKOW MALOSOLNYCH I CEBULKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry mielone 120.0 1 porcja 100.8 23.0 0.8 0.0
oliwa z oliwek 16.0 1 tyzka 143.5 0.0 15.9 0.0
cebula 70.0 0.5 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
cukinia 112.0 0.5 mniejsza sztuka 19.0 1.3 0.1 3.6
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
s6l himalajska 3.0 3 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ogorek matosolny 300.0 3 sztuki 33.0 0.9 0.6 6.9
cebula czerwona 26.3 0.25 sztuki 12.1 0.3 0.0 2.9
kasza gryczana prazona 30.0 1.5 tyzki 103.8 3.5 0.8 22.5

RAZEM 689.3 451.3 30.9 18.9 44.0



DZIEN 3
I POSILEK 367 KCAL

Placki gryczane z bananem i truskawkami:

Do miski wsypac¢ make, dodac jajko, wode, proszek do pieczenia i rozdrobnionego widelcem banana. Doktadnie wymieszac.
Na patelni rozgrza¢ niewielka ilos¢ masta. tyzka naktadaé porcje na patelnie i smazy¢ z kazdej strony po 1-2 minuty.
Jesc¢ polane jogurtem i posypane truskawkami.

*Przygotuj 2 porcje dania. Podane sktadniki sg na 1 porcje
PLACKI GRYCZANE Z BANANEM I TRUSKAWKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar W [keal] [a] [a] [a]
maka gryczana, z catego ziarna gryki 40.0 1 porcja 134.0 5.0 1.2 28.2
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuka (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
woda 62.5 0.25 szklanki gazowanej 0.0 0.0 0.0 0.0
truskawki 70.0 1 garsc 22.4 0.5 0.3 5.0
banan 58.0 0.5 $redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
masto klarowane 5.0 0.5 tyzeczki 44.1 0.0 5.0 0.0
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
RAZEM 340.5 367.3 10.0 14.8 52.4
IT POSILEK 155 KCAL
Zjedz jako przekaske.
BOROWKI Z JOGURTEM - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
boréwka amerykanska 140.0 1 szklanka 79.8 1.0 0.5 20.3
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
RAZEM 220.0 155.2 1.8 6.1 25.6
IIT POSILEK 376 KCAL

Udka obtoczy¢ w papryce (stodkiej lub ostrej - jak lubisz). Przetozy¢ na blaszke, przykry¢ i piec w 180 st. C, az bedq miekkie.

Fasolke oczysci¢, cebule pokroi¢ w kostke. Na dnie patelni rozgrza¢ oliwe, dodac cebule i smazy¢ przez 2-3 minuty. W miedzyczasie
czosnek drobno posiekac i doda¢ do cebuli, smazy¢ przez 1 minute. Wtedy dodac fasolke i doktadnie mieszaé przez kolejng minute.
Pomidory pokroi¢, dodac do fasolki. Doda¢ cynamon i sporg szczypte soli. Dobrze wymieszac i przykry¢ patelnie pokrywka. Dusi¢ przez 8-
10 minut na duzym ogniu, czyli do czasu, az fasolka bedzie miekka, a sos sie zredukuje. Fasolke zjedz z udkami z kurczaka.

*Przygotuj 4 porcje dania. Podane sktadniki sg na 1 porcje
PAPRYKOWE UDKA Z KURCZAKA, FASOLKA SZPARAGOWA Z POMIDORAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [q] 9
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
fasola szparagowa zielona 150.0 46.5 2.7 0.3 10.5
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
noga (udo) kurczaka 130.0 206.7 21.8 13.3 0.0
Papryka ostra w proszku 5.0 1 tyzeczka 15.9 0.6 0.8 2.9

RAZEM 621.0 376.5 28.8 19.2 28.8



IV POSILEK 179 KCAL

Cebulke pokroi¢ w drobng kostke. Awokado rozgnies¢ widelcem, dodac sok z limonki i wymieszaé. Dodac cebule, posoli¢ i popieprzy¢ oraz
doprawic¢ ziotami do smaku. Doktadnie wymieszac. Zjes¢ z stupkami papryki.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [g] 9
papryka czerwona 150.0 42.0 2.0 0.8 9.9

PASTA Z AWOKADO - 1 porcja

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
so6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
bazylia suszona 1.0 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
RAZEM 268.0 179.2 4.2 11.7 19.5

V POSILEK 376 KCAL

*Zjedz porcje z obiadu
PAPRYKOWE UDKA Z KURCZAKA, FASOLKA SZPARAGOWA Z POMIDORAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [g] 9
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
fasola szparagowa zielona 150.0 46.5 2.7 0.3 10.5
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
noga (udo) kurczaka 130.0 206.7 21.8 13.3 0.0
Papryka ostra w proszku 5.0 1 tyzeczka 15.9 0.6 0.8 2.9

RAZEM 621.0 376.5 28.8 19.2 28.8



*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

produkt

maka gryczana, z catego ziarna gryki
jaja kurze cate

woda

truskawki

banan

masto klarowane

jogurt kokosowy bez cukru

RAZEM

DZIEN 4

I POSILEK
PLACKI GRYCZANE Z BANANEM I TRUSKAWKAMI
waga . energia
miara domowa

[9] [keal]
40.0 2.75 tyzek 134.0
25.0 0.5 sztuka (kl. wagowa M) 35.0
62.5 0.25 szklanki gazowanej 0.0
70.0 1 garsc 22.4
58.0 0.5 S$redniej sztuki 56.3
5.0 0.5 tyzeczki 44.1
80.0 0.5 opakowania 75.4
340.5 367.3

IT POSILEK

Batoniki na zimno z mleczka kokosowego i truskawek - 2 sztuki
BATONIKI NA ZIMNO Z MLECZKA KOKOSOWEGO I TRUSKAWEK - 2 porcje

produkt

mleko kokosowe
pasta z wanilii
sok z cytryny
midd pszczeli
truskawki

ptatki owsiane

RAZEM

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

PAPRYKOWE UDKA Z KURCZAKA, FASOLKA SZPARAGOWA Z POMIDORAMI - 1 porcja
biatko

produkt

cebula

oliwa z oliwek

czosnek

fasola szparagowa zielona
pomidory, czerwone
cynamon mielony

so6l himalajska

pieprz czarny mielony
natka pietruszki

noga (udo) kurczaka
Papryka ostra w proszku

RAZEM

w[agg]a miara domowa e[nki;%']a
39.5 0.2 szklanki 77.9
0.2 0.1 tyzeczki 0.5
1.0 0.1 tyzki 0.2
3.5 0.1 tyzki 11.0
14.8 0.1 szklanki 4.7
3.0 0.3 tyzki 11.2
62.0 105.6

ITT POSILEK

Orzechy i truskawki: Zjedz owoce z orzechami.

produkt

truskawki
orzechy laskowe

RAZEM

W[agg]a miara domowa e[nkeC;g“]a
35.0 0.5 matej sztuki 11.6
4.0 2 tyzeczki 35.9
3.0 1 maty zabek 4.6

150.0 46.5

287.0 1 duza sztuka 48.8
1.0 1 szczypta 2.5
1.0 1 szczypta 0.0
1.0 0.5 tyzeczki 2.5
4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6

130.0 206.7
5.0 1 tyzeczka 15.9

621.0 376.5

IV POSILEK
ORZECHY I TRUSKAWKTI - 1 porcja

W[agg]a miara domowa e[nkiragll]a

200.0 1 porcja 64.0
15.0 1 tyzka 99.9

215.0 163.9

biatko

kel
5.0
3.1
0.0
0.5
0.6
0.0
0.7

10.0

biatko

[g]
0.8
0.0
0.0
0.0
0.1
0.4

1.3

kel
0.5
0.0
0.2
2.7
2.6
0.0
0.0
0.1
0.2
21.8
0.6

28.8

biatko

[g]
1.4
2.2

3.6

367 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[g] [9]
1.2 28.2
2.4 0.1
0.0 0.0
0.3 5.0
0.2 13.6
5.0 0.0
5.7 5.4
14.8 52.4
106 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[a] (9]
8.4 1.1
0.0 0.1
0.0 0.1
0.0 2.8
0.1 1.1
0.2 2.1
8.7 7.2
376 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[g] [g]
0.1 2.4
4.0 0.0
0.0 1.0
0.3 10.5
0.6 10.3
0.0 0.8
0.0 0.0
0.0 0.6
0.0 0.4
13.3 0.0
0.8 2.9
19.2 28.8
164 KCAL
ttuszcz weglow. og.
(gl (9]
0.8 14.4
9.4 2.2
10.3 16.6



V POSILEK 376 KCAL

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
PAPRYKOWE UDKA Z KURCZAKA, FASOLKA SZPARAGOWA Z POMIDORAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
fasola szparagowa zielona 150.0 46.5 2.7 0.3 10.5
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
so6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
noga (udo) kurczaka 130.0 206.7 21.8 13.3 0.0
Papryka ostra w proszku 5.0 1 tyzeczka 15.9 0.6 0.8 2.9

RAZEM 621.0 376.5 28.8 19.2 28.8



DZIEN 5
I POSILEK 396 KCAL

Na patelni rozgrzewamy masto, dodajemy szpinak i wylewamy roztrzepane jajka z koperkiem, solg i pieprzem. Uktadamy chleb i smazymy
1-2 minuty. Obracamy na drugg strone, na jednej kromce uktadamy pomidora. Nakrywamy drugg. Smazymy jeszcze 1 minute. I gotowe

CHLEBEK W JAJKU Z POMIDOREM I SZPINAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  60.0 2 cienkie kromki 141.6 4.2 4.2 18.6
jaja kurze cate 100.0 2 sztuka (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
pomidory, czerwone 96.0 0.5 $redniej sztuki 16.3 0.9 0.2 3.5
Szpinak $wiezy 25.0 1 garsc 4.0 0.7 0.1 0.8
so6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
koperek swiezy 8.0 1 tyzka posiekanego 3.4 0.3 0.1 0.6
masto klarowane 10.0 1 tyzeczka 88.3 0.0 10.0 0.0
RAZEM 301.0 396.2 18.6 24.3 24.6

IT POSILEK 141 KCAL

Koktajl ogorkowo-maslankowy: Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg mase.

*Zamiast maslanki mozesz uzy¢ jogurtu kokosowego bez cukru.
KOKTAIL OGORKOWO-MASLANKOWY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [g] 9
maslanka spozywcza, 0,5 % ttuszczu 200.0 1 porcja 74.0 6.8 1.0 9.4
ogorek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
natka pietruszki 9.0 1.5 tyzeczka posiekanej 3.7 0.4 0.0 0.8
orzechy wioskie 8.0 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
RAZEM 289.0 141.1 9.0 5.9 13.7

IIT POSILEK 388 KCAL

W $rodek oczyszczonej ryby wtozy¢ suszone pomidory. Doprawic solg i pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny i oliwg z oliwek. Rybe przetozy¢
do naczynia zaroodpornego, obok utozy¢ rézyczki kalafiora i piec w piekarniku w 180C przez okoto 30 min.
Komose ugotowac. Podawac z ryba.

*Przygotuj 2 porcje dania. Podane skfadniki sq na 1 porcje
PSTRAG PIECZONY Z SUSZONYMI POMIDORAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [g] 9
pstrag strumieniowy, swiezy 150.0 porcja 144.0 28.8 3.1 0.0
pieprz czarny mielony 2.0 1 tyzeczka 5.0 0.2 0.1 1.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
komosa ryzowa 30.0 2 tyzki 110.4 4.2 1.8 19.2
kalafior 150.0 1 porcja 40.5 3.6 0.3 7.5
pomidory, suszone na sftoncu 6.0 3 sztuki 15.5 0.8 0.2 3.3
RAZEM 352.0 388.2 37.7 13.5 31.7

IV POSILEK 106 KCAL

Batoniki na zimno z mleczka kokosowego i truskawek - 2 sztuki
BATONIKI NA ZIMNO Z MLECZKA KOKOSOWEGO I TRUSKAWEK - 2 porcje

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [g] 9
mleko kokosowe 39.5 0.2 szklanki 77.9 0.8 8.4 1.1
pasta z wanilii 0.2 0.1 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.1
sok z cytryny 1.0 0.1 tyzki 0.2 0.0 0.0 0.1
midd pszczeli 3.5 0.1 tyzki 11.0 0.0 0.0 2.8
truskawki 14.8 0.1 szklanki 4.7 0.1 0.1 1.1
ptatki owsiane 3.0 0.3 tyzki 11.2 0.4 0.2 2.1

RAZEM 62.0 105.6 1.3 8.7 7.2



*Porcja z obiadu.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca%] [g] [g] &9 [g] 9
pstrag strumieniowy, swiezy 150.0 porcja 144.0 28.8 3.1 0.0
pieprz czarny mielony 2.0 1 tyzeczka 5.0 0.2 0.1 1.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
komosa ryzowa 30.0 2 tyzki 110.4 4.2 1.8 19.2
kalafior 150.0 1 porcja 40.5 3.6 0.3 7.5
pomidory, suszone na stoncu 6.0 3 sztuki 15.5 0.8 0.2 3.3

RAZEM 352.0 388.2 37.7 13.5 31.7



DZIEN 6
I POSILEK 254 KCAL

Kasze doktadnie wyptukac na sitku. Gotowac pod przykryciem w lekko osolonej wodzie okoto 10 minut. Pokrojong w kostke brzoskwinie
doda¢ do ugotowanej kaszy. Pola¢ jogurtem i posypa¢ cynamonem

JAGLANKA Z BRZOSKWINIA

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
kasza jaglana 30.0 1.5 tyzki 104.4 3.1 0.9 21.5
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
brzoskwinia 143.0 1 $rednia sztuka 71.5 1.4 0.3 17.0
RAZEM 255.0 253.8 5.3 6.8 44.7

IT POSILEK 106 KCAL

Batoniki na zimno z mleczka kokosowego i truskawek - 2 sztuki
BATONIKI NA ZIMNO Z MLECZKA KOKOSOWEGO I TRUSKAWEK - 2 porcje

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

P [q] [keal] [a] [q] [q]
mleko kokosowe 39.5 0.2 szklanki 77.9 0.8 8.4 1.1
pasta z wanilii 0.2 0.1 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.1
sok z cytryny 1.0 0.1 tyzki 0.2 0.0 0.0 0.1
midd pszczeli 3.5 0.1 tyzki 11.0 0.0 0.0 2.8
truskawki 14.8 0.1 szklanki 4.7 0.1 0.1 1.1
ptatki owsiane 3.0 0.3 tyzki 11.2 0.4 0.2 2.1
RAZEM 62.0 105.6 1.3 8.7 7.2

III POSILEK 489 KCAL

Ugrilluj cukinie i kietbaske. Z chleba przygotuj tost. Jeszcze ciepty natrzyj czosnkiem i pokrdj na mniejsze kawatki. Pomidorki pokrdj na
potéwki, cebulke posiekaj. Warzywa, wraz z grillowana cukinig, przetéz do miski. Dodaj oliwe, sok z cytryny i przyprawy. Jedz z chlebem i
kietbaska.

*Przygotuj 2 porcje potrawy (podane sktadniki sg na 1 porcje).
GRILLOWANA KIELBASKA I LETNIA SALATKA Z GRILLOWANA CUKINIA, POMIDORKAMI I TOSTEM CZOSNKOWYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2
bazylia swieza 10.0 2.3 0.3 0.1 0.3
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
cebula czerwona 20.0 9.2 0.2 0.0 2.2
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
kietbasa zwyczajna 120.5 0.5 sztuki 214.5 22.4 13.9 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

RAZEM 538.5 488.5 30.1 26.0 33.0



IV POSILEK 228 KCAL

Ugotuj bob (mozesz od razu ugotowac bob do satatki na kolacje).
Witozy¢ do miksera ugotowany i obrany bdb, ugotowane i obrane jajko, obrany czosnek i oliwe z oliwek. Zmiksowac¢ na paste. Doprawic
sokiem z cytryny, solq i pieprzem. Zjes¢ z stupkami marchwi i ogorkiem.

*Przygotuj 2 porcje pasty (skfadniki sg na 1 porcje)
PASTA Z BOBU Z CZOSNKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
béb 150.0 2 garscie 114.0 10.7 0.6 21.0
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuka (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
sok z cytryny 7.5 0.75 tyzki 1.6 0.0 0.0 0.5
czosnek 5.0 0.5 duzego zabka 7.6 0.3 0.0 1.6
sol himalajska 0.5 0.5 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
ogérek 111.0 1 krotki szklarniowy 15.5 0.8 0.1 3.2
pieprz czarny mielony 0.5 0.25 tyzeczki 1.3 0.1 0.0 0.3
RAZEM 406.5 227.6 16.0 5.4 35.9

V POSILEK 377 KCAL

Bdob ugotowac w lekko osolonej wodzie, obra¢ z tupinek i ostudzié. Jajko ugotowac na twardo, obra¢ ze skorupki i pokroi¢ w ¢wiartki.
Pomidora pokroi¢ w ¢wiartki, rzodkiewke i awokado w plasterki, szczypiorek posiekaé, a cebule pokroi¢ w pidrka. Cato$¢ potozy¢ na talerzu,
posypac natka, skropi¢ sokiem z cytryny i oliwg, posoli¢ i popieprzy¢ do smaku.

SALATKA Z BOBEM I JAJKIEM NA TWARDO

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
béb 70.0 0.5 szklanki 53.2 5.0 0.3 9.8
rzodkiewka 50.0 5 sztuk 9.0 0.5 0.1 2.2
cebula czerwona 50.0 0.5 sztuki 23.0 0.6 0.1 5.5
szczypiorek 20.0 2 tyzki 6.8 0.8 0.2 0.8
pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3

RAZEM 448.0 377.1 15.7 24.4 29.6



DZIEN 7
I POSILEK 362 KCAL

W misce wymieszaj jajka wraz z pastq z wanilii, ptatkami widrkami kokosowymi. Rozgrzej olej na patelni i wlej powstata mase. Przykryj
omlet. Kiedy dét bedzie lekko podpieczony, przewrd¢ go na drugq strone. Na gore potdz pokrojone kawatki swiezych moreli.

OMLET NA StODKO Z MORELAMI I KOKOSEM - 1 porcja

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

P [q] [keal] El [a] €l
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
ptatki owsiane 10.0 1 tyzka 37.6 1.2 0.7 6.9
widrki kokosowe 16.0 2 tyzki 105.1 0.9 10.1 4.3
morele 64.0 1 wieksza sztuka 32.0 0.6 0.1 7.6
pasta z wanilii 1.0 0.5 tyzeczki 2.7 0.0 0.0 0.6
masto klarowane 5.0 0.5 tyzeczki 44.1 0.0 5.0 0.0
RAZEM 196.0 361.6 15.2 25.7 20.0

IT POSILEK 106 KCAL

Batoniki na zimno z mleczka kokosowego i truskawek - 2 sztuki
BATONIKI NA ZIMNO Z MLECZKA KOKOSOWEGO I TRUSKAWEK - 2 porcje

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
mleko kokosowe 39.5 0.2 szklanki 77.9 0.8 8.4 1.1
pasta z wanilii 0.2 0.1 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.1
sok z cytryny 1.0 0.1 tyzki 0.2 0.0 0.0 0.1
midd pszczeli 3.5 0.1 tyzki 11.0 0.0 0.0 2.8
truskawki 14.8 0.1 szklanki 4.7 0.1 0.1 1.1
ptatki owsiane 3.0 0.3 tyzki 11.2 0.4 0.2 2.1
RAZEM 62.0 105.6 1.3 8.7 7.2
ITII POSILEK 489 KCAL

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.
GRILLOWANA KIEEBASKA I LETNIA SALATKA Z GRILLOWANA CUKINIA, POMIDORKAMI I TOSTEM CZOSNKOWYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2
bazylia $wieza 10.0 2.3 0.3 0.1 0.3
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
cebula czerwona 20.0 9.2 0.2 0.0 2.2
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
kietbasa zwyczajna 120.5 0.5 sztuki 214.5 22.4 13.9 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 538.5 488.5 30.1 26.0 33.0

IV POSILEK 145 KCAL

Sktadniki zmiksowaé na gtadkg mase. Owoce mozna wczesniej zamrozi¢ - wtedy powstanie zimny szejk.
KOKTAIL Z BOROWKAMI NA JOGURCIE KOKOSOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
boréwka amerykanska 75.0 1.5 garsci 42.8 0.6 0.2 10.9
siemie Iniane 5.0 0.5 tyzki 26.7 0.9 2.1 1.4

RAZEM 160.0 144.9 2.2 8.0 17.7



Pastg posmarowac chleb, na wierzch wytozy¢ ogorka.

produkt

béb

oliwa z oliwek
jaja kurze cate
sok z cytryny
czosnek

sol himalajska

waga
[g]

150.0
2.0

25.0
7.5
5.0
0.5

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  35.0

ogorek
pieprz czarny mielony

RAZEM

111.0
0.5

336.5

miara domowa

2 garscie
1 tyzeczka
0.5 sztuka (kl. wagowa M)
0.75 tyzki
0.5 duzego zabka

0.5 szczypty

1 kromka
1 krétki szklarniowy
0.25 tyzeczki

energia
[kcal]
114.0
17.9
35.0
1.6
7.6
0.0
82.6
15.5
1.3

275.5

biatko

[g]
10.7
0.0
3.1
0.0
0.3
0.0
2.5
0.8
0.1

17.4

ttuszcz weglow. og.

[g]
0.6
2.0
2.4
0.0
0.0
0.0
2.5
0.1
0.0

7.6

[g]
21.0
0.0
0.1
0.5
1.6
0.0
10.9
3.2
0.3

37.7



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 3 opakowania 480 [g] ocet jabtkowy 1 tyzeczka 3.0 [g]
orzechy laskowe 1tyzka 15 [g] orzechy wioskie 2 sztuki 18 [g]
Papryka ostra w proszku 4 tyzeczki 20 [g] siemie Iniane 1.5tyzki 15 [qg]
wiorki kokosowe 2tyzki 16 [g]

pasta z wanilii 1.1 tyzeczka 2.2 [g] sok z cytryny 7.2 tyzka 80 [g]

mieso z piersi indyka, bez skéry
mielone

noga (udo) kurczaka 850 [g] szynka z piersi kurczaka 3 plastry 90 [qg]

kietbasa zwyczajna 1 sztuka 260 [qg] 3 porcje 360 [g]

maslanka spozywcza, 0,5 %

jaja kurze cate 10 sztuk (kl. wagowa S) 460 [g] tuszczu 1 porcja 200 [g]
mleko kokosowe 1.2 szklanka 240 [g] mleko migdatowe 1 szklanka 220 [g]
P - . 0.5 szklanki
sok ze sSwiezej limonki 1tyzka 10 [g] woda gazowanej 130 [g]
awokado 1 sztuka 210 [g] banan 1 $rednia sztuka 190 [g]
boréwka amerykanska 7 garsci 390 [g] brzoskwinia 1 $rednia sztuka 170 [g]
morele 1 wieksza sztuka 80 [g] truskawki 4 szklanki 650 [g]
bazylia suszona 1 szczypta 1.0 [g] bazylia $wieza 32 [qg]
cynamon mielony 6 szczypt 6 [g] kmin rzymski 3 szczypty 3.0 [g]
koperek swiezy 1 tyzka posiekanego 8 [g] oregano suszone 3 szczypty 3.0 [g]
pieprz czarny mielony 19 szczypta 19 [g] sél himalajska 24 szczypta 24 [qg]
pstrag strumieniowy, $wiezy 2 porcje 500 [qg]
miod pszczeli 0.7 tyzki 26 [g]
masto klarowane 3 tyzeczki 29 [g] oliwa z oliwek 15 tyzek 120 [g]
bob 5 garsci 550 [g] cebula 6 matych sztuk 480 [g]
cebula czerwona 2.5 sztuki 190 [g] cukinia 3.5 mmgﬁﬁekji 900 [g]
czosnek 8 $rednich zabkéw 50 [g] fasola szparagowa zielona 700 [4g]
kalafior 2 porcje 490 [g] lucerna, kietki 2 tyzki 16 [g]
a . . . 6.5 tyzeczka
marchew 1 Srednia sztuka 150 [g] natka pietruszki posiekanej 43 [g]
. 6 potowa krotkiego . 1200
ogorek szklarniowego 460 [g] ogorek matosolny 12 sztuk [g]
papryka czerwona 180 [g] papryka czerwona, hot chili 7 [g]
pomidorki koktajlowe 20 sztuk 400 [g] pomidory, czerwone 7 $rednich sztuk 14[59?
pomidory, suszone na stornicu 6 sztuk 12 [g] rukola 1 gars¢ 20 [g]
rzodkiewka 5 sztuk 80 [g] szczypiorek 3tyzki 32 [g]
Szpinak $wiezy 1 gar$¢ 25 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany

kasza jaglana 1.5tyzki 30 [g] komosa ryzowa 4 tyzki 60 [g]
maka gryczana, z catego ziarna gryki 5 tyzek 80 [g] ptatki owsiane 6.8 tyzka 70 [g]

7 kromek 340 [g] kasza gryczana prazona 4.5 tyzki 90 [g]



