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DZIEN 1
I POSILEK 365 KCAL

Banana przekrdj na pét i potdz na rozgrzanej patelni. Poczekaj az sie lekko skarmelizuje. W miseczce umies¢ jogurt, dodaj cieptego banana
i posiekane orzechy. Posyp do smaku cynamonem.
JOGURT Z KARMELIZOWANYM BANANEM I ORZECHAMI - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
orzechy laskowe 15.0 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 291.0 364.8 4.8 21.2 40.8

IT POSILEK 167 KCAL

Kalarepka i orzechy laskowe: Zjedz kalarepke z orzechami.
KALAREPKA I ORZECHY LASKOWE - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
kalarepa 204.0 1 $rednia sztuka 67.3 4.5 0.6 13.3
orzechy laskowe 15.0 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
RAZEM 219.0 167.2 6.6 10.1 15.5

IIT POSILEK 435 KCAL

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

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

*Przygotuj 3 porcje dania - podany przepis jest na 1 porcje.
NALESNIKI GRYCZANE Z WARZYWAMI I WEDZONYM PSTRAGIEM - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [q] &9 [g] 9
maka gryczana, z catego ziarna gryki 60.0 4 tyzki 201.0 7.6 1.9 42.4
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
woda 93.5 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
musztarda 12.5 0.5 tyzki 20.6 0.7 0.8 2.8
papryka zielona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 15.8 0.8 0.2 3.5
pomidory, czerwone 96.0 0.5 $redniej sztuki 16.3 0.9 0.2 3.5
satata 20.0 gars¢ 2.8 0.3 0.0 0.6
pstrag wedzony 60.0 1 porcja 70.2 11.6 2.6 0.1
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
RAZEM 455.5 434.5 25.0 16.2 53.2

IV POSILEK 152 KCAL

Zjedz jako przekaske.
CZERESNIE I PESTKI DYNI - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal]  [g] [a] [a]
dynia, pestki 10.0 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
czerednie 150.0 2 garscie 94.5 1.5 0.5 21.9

RAZEM 160.0 151.7 4.0 5.0 23.7



Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [q] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
gryczany
szynka swojska sadecka 24.0 2 plastry 32.9 6.2 1.0 0.1
safata 20.0 2 liscie 2.8 0.3 0.0 0.6
pomidory, czerwone 160.0 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
musztarda 20.0 2 tyzeczki 33.0 1.1 1.3 4.4

RAZEM 294.0 261.1 14.0 7.5 32.6



DZIEN 2
- IPOSILEK 258 KCAL

Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.

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

P [a] [keal]  [g] 9] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
gryczany

szynka swojska sadecka 24.0 2 plastry 32.9 6.2 1.0 0.1
safata 20.0 2 liscie 2.8 0.3 0.0 0.6
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
musztarda 20.0 2 tyzeczki 33.0 1.1 1.3 4.4
RAZEM 209.0 257.9 13.5 7.6 31.8

Zjedz jako przekaske.

waga . energia biatko  tluszcz = weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] e " [keall  [g] [g] [a]
dynia, pestki 10.0 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
czeresnie 150.0 2 garscie 94.5 1.5 0.5 21.9
RAZEM 160.0 151.7 4.0 5.0 23.7

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcaﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
maka gryczana, z catego ziarna gryki 60.0 4 tyzki 201.0 7.6 1.9 42.4
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
woda 93.5 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
musztarda 12.5 0.5 tyzki 20.6 0.7 0.8 2.8
papryka zielona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 15.8 0.8 0.2 3.5
pomidory, czerwone 96.0 0.5 é$redniej sztuki 16.3 0.9 0.2 3.5
satata 20.0 gars¢ 2.8 0.3 0.0 0.6
pstrag wedzony 60.0 1 porcja 70.2 11.6 2.6 0.1
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
RAZEM 455.5 434.5 25.0 16.2 53.2

Arbuzowa lemoniada: Zmiksuj wszystkie skfadniki. Najlepiej smakuje schtodzona.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
arbuz 150.0 1 porcja bez skéry 54.0 0.9 0.1 12.6
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
siemie Iniane 10.0 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9

RAZEM 437.0 133.9 2.8 4.4 22.4



V POSILEK 435 KCAL

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

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [q] 9
maka gryczana, z catego ziarna gryki 60.0 4 tyzki 201.0 7.6 1.9 42.4
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
woda 93.5 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
musztarda 12.5 0.5 tyzki 20.6 0.7 0.8 2.8
papryka zielona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 15.8 0.8 0.2 3.5
pomidory, czerwone 96.0 0.5 $redniej sztuki 16.3 0.9 0.2 3.5
safata 20.0 gars¢ 2.8 0.3 0.0 0.6
pstrag wedzony 60.0 1 porcja 70.2 11.6 2.6 0.1
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3

RAZEM 455.5 434.5 25.0 16.2 53.2



DZIEN 3
I POSILEK

326 KCAL

Jajka dobrze ubic trzepaczka z, solq i pieprzem. Papryke pokroi¢ w nieduze paseczki (mozna w kostke). Szczypiorek posiekac. Na patelni
dobrze rozgrzac olej. Wla¢ ubite jajka i na bardzo wolnym ogniu podgrzewac¢. Po okoto 2 minutach dodac papryke i szczypiorek. Przykry¢
pokrywg i smazy¢ przez chwile, az omlet zacznie sie scinaé. Posypac ulubionymi ziotami, ponownie przykry¢ i podgrzewac jeszcze przez

chwile, aby omlet dobrze Sciat. Zjes¢ z chlebkiem.
OMLET Z PAPRYKA I SZCZYPIORKIEM

waga n energia
rodukt miara domowa
P [g] [kcall
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0
szczypiorek 16.0 2 tyzki 5.4
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 Sredniej sztuki 24.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 | e 82.6
gryczany
RAZEM 236.0 326.3
IT POSILEK

Jogurt z arbuzem i nerkowcami: Wymieszaj pokrojonego w kostke arbuza z jogurtem i orzechami.
JOGURT Z ARBUZEM I NERKOWCAMI - porcja

waga . energia
rodukt miara domowa
P [a] [keal]
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0
arbuz 150.0 1 porcja 54.0
RAZEM 325.0 287.8

ITI POSILEK

Grillowana piers$ z kurczaka: Pier$ posyp ziotami i usmaz na patelni grillowej bez ttuszczu.

biatko  tluszcz  weglow. og.
[d] [d] kel
12.5 9.7 0.6
0.7 0.1 0.6
1.0 0.4 5.0
0.0 8.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.6
2.5 2.5 10.9
16.7 20.7 17.7

288 KCAL

biatko  tluszcz  weglow. og.
[d] kel kel
1.4 11.4 10.7
2.7 6.6 4.5
0.9 0.1 12.6
5.1 18.1 27.8

442 KCAL

Pieczony kalafior z pomidorami: Do wysokiego rondla wtdz catego kalafiora, dodaj pokrojone pomidory, cebule i czosnek w catosci. Dodaj
masto klarowane i oliwe z oliwek. Zmniejsz ogien i nakryj pokrywka. Dus$ az kalafior bedzie miekki. Dopraw solg i pieprzem i posyp natkg

pietruszki.

*Przygotuj 2 porcje dania - podany przepis jest na 1 porcje.
GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA - 1 porcja

produkt w[agg]a miara domowa e[rlkeC;gll]a
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 120.0 porcja 117.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6
PIECZONY KALAFIOR Z POMIDORAMI - 1 porcja
kalafior 300.0 0.5 duzej sztuki 81.0
pomidory, czerwone 200.0 1.25 $redniej sztuki 34.0
cebula 60.0 0.25 duzej sztuki 19.8
masto klarowane 7.5 1 tyzeczka 66.2
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9
natka pietruszki 15.0 1.5 tyzka posiekanej 6.2
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5
RAZEM 720.5 442.1
IV POSILEK
Orzechy laskowe i czekolada: Na przekaske zjedz orzechy laskowe i czekolade.
ORZECHY LASKOWE I CZEKOLADA - 1 porcja

produkt w[zg]a miara domowa e[nkec;gll]a
orzechy laskowe 15.0 1 tyzka 99.9
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9
RAZEM 25.0 155.8

biatko  tluszcz  weglow. og.
(gl [g] [g]
25.8 1.6 0.0
0.0 8.0 0.0
0.1 0.1 0.4
7.2 0.6 15.0
1.8 0.4 7.2
0.8 0.2 4.1
0.0 7.5 0.0
0.0 4.0 0.0
0.7 0.1 1.4
0.2 0.0 1.0
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.6
36.7 22.4 29.7

156 KCAL

biatko thuszcz weglow. og.
(gl [g] (9]
2.2 9.4 2.2
0.7 3.4 5.7
2.8 12.9 7.9



Ugotuj bob, do odcedzonego i jeszcze cieptego dodaj posiekany koperek, sol i masto i wymieszaj.

*Mozesz ugotowac bdb od razu na kolejny dzien.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [q] 9
béb 200.0 2.5 garsci 152.0 14.2 0.8 28.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
masto ekstra 10.0 1 tyzeczka czubata 74.8 0.1 8.3 0.1
koperek swiezy 8.0 1 cup, sprigs 3.4 0.3 0.1 0.6

RAZEM 219.0 230.2 14.5 9.1 28.6



DZIEN 4
I POSILEK 359 KCAL

Wymieszaj w miseczce roztrzepane jajko z ptatkami owsianymi, siemieniem Inianym, posiekang czekoladg, cynamonem i erytrytolem. Na
patelni rozgrzej odrobine oliwy. Usmaz placka z przygotowanej wczesniej masy.
Zjedz placuszka owsianego ze $wiezym arbuzem.

PLACUSZEK OWSIANY Z CZEKOLADA I SWIEZY ARBUZ - porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
siemie Iniane 5.0 1 tyzeczka 26.7 0.9 2.1 1.4
erytrytol 2.5 0.5 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 2.5
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ptatki owsiane 35.0 4 tyzki 131.6 4.2 2.5 24.3
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
arbuz 150.0 1 porcja 54.0 0.9 0.1 12.6
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 255.5 358.6 12.9 15.1 47.6

IT POSILEK 134 KCAL

Pomidora pokrdj na kawatki, a cebule w cienkie pidrka. Wszystkie sktadniki wymieszaj. Na koniec dodaj pestki dyni. Skrop oliwg i sokiem z
cytryny.

*Mozesz przygotowac 2 porcje satatki (przyda sie na kolejny dzien).
SALATKA Z POMIDORA MALINOWEGO Z PESTKAMI DYNI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kceﬁ] [a] [a] &9 [g] 9
dynia, pestki 10.0 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
pomidory malinowe 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
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
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
szczypiorek 16.0 2 tyzki 5.4 0.7 0.1 0.6
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 267.0 133.9 5.4 7.2 14.5

ITII POSILEK 442 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcaﬂ] [a] [a] &9 [g] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 120.0 porcja 117.6 25.8 1.6 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4

PIECZONY KALAFIOR Z POMIDORAMI - 1 porcja

kalafior 300.0 0.5 duzej sztuki 81.0 7.2 0.6 15.0
pomidory, czerwone 200.0 1.25 $redniej sztuki 34.0 1.8 0.4 7.2
cebula 60.0 0.25 duzej sztuki 19.8 0.8 0.2 4.1
masto klarowane 7.5 1 tyzeczka 66.2 0.0 7.5 0.0
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
natka pietruszki 15.0 1.5 tyzka posiekanej 6.2 0.7 0.1 1.4
czosnek 3.0 0.5 s$redniego zabka 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
RAZEM 720.5 442.1 36.7 22.4 29.7



Zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli Twoj blender stabo sobie radzi z orzechami, mozesz zjes¢ je oddzielnie do koktajlu.

waga
produkt [9]

mleko migdatowe 220.0
banan 115.0
orzechy laskowe 10.0
cynamon mielony 1.0

RAZEM 346.0

miara domowa energia
[kecal]
1 szklanka 90.2
1 $rednia sztuka 111.6
0.5 tyzki 66.6
1 szczypta 2.5
270.8

Ugotuj bob, do odcedzonego i jeszcze cieptego dodaj posiekany koperek, sol i masto i wymieszaj.

waga
produkt [9]
béb 200.0
sol 1.0
masto ekstra 10.0
koperek swiezy 8.0
RAZEM 219.0

miara domowa eFki;g{']a
2.5 garsci 152.0
1 szczypta do smaku 0.0
1 tyzeczka czubata 74.8
1 cup, sprigs 3.4
230.2

biatko
[g]
3.5
1.1
1.4
0.0

6.1

biatko
(9]
14.2
0.0
0.1
0.3

14.5

ttuszcz  weglow. og.
la] la]
6.8 4.2
0.3 27.0
6.3 1.5
0.0 0.8
13.5 33.5

ttuszcz  weglow. og.
(9] (9]
0.8 28.0
0.0 0.0
8.3 0.1
0.1 0.6

9.1 28.6



DZIEN 5
I POSILEK

Ugotuj ptatki na mleku z erytrytolem. Przelej do miseczki. Dodaj pokrojone, $wieze morele i posiekane na kawatki orzechy laskowe.
OWSIANKA Z MORELAMI I ORZECHAMI LASKOWYMI - porcja

produkt

mleko migdatowe
erytrytol

ptatki owsiane
morele

orzechy laskowe

RAZEM

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gesty koktajl.

produkt

jogurt kokosowy bez cukru
maliny
siemie Iniane

RAZEM

waga miara domowa
[g]
220.0 1 szklanka
5.0 1 tyzeczka
40.0 4 tyzki
100.0 2 Srednie sztuki
15.0 1 tyzka
380.0
IT POSILEK

KOKTAIL MALINOWY NA JOGURCIE - porcja
waga

kel

miara domowa

160.0 1 opakowanie
120.0 1 szklanka

5.0 1 tyzeczka
285.0

ITT POSILEK

energia
[keal]
90.2
0.0
150.4
50.0
99.9

390.5

energia
[keal]
150.9
51.6
26.7

229.2

biatko
[g]
3.5
0.0
4.8
0.9
2.2

11.3

biatko
kel
1.4
1.6
0.9

3.9

391 KCAL
tluszcz  weglow. og.
(9] [g]
6.8 4.2
0.0 5.0
2.9 27.7
0.2 11.9
9.4 2.2
19.3 51.0
229 KCAL
ttuszcz  weglow. og.
[q] [g]
11.4 10.7
0.4 14.4
2.1 1.4
13.8 26.6
328 KCAL

tososia natrzec sola, pieprzem, sokiem z cytryny i posiekanym koperkiem. Zawing¢ go w pergamin i piec w nagrzanym piekarniku (180

stopni) okoto 30 minut.

Ryz ugotuj al dente. Fasolke pokréj na potéwki i ugotuj na parze. Ugotowany ryz wymieszaj z fasolka i groszkiem.

*Przygotuj 2 porcje dania - podany przepis jest na 1 porcje.
*Ugotuj od razu dodatkowg porcje fasolkg na $niadanie na sobote i niedziele.

£0S0$ PIECZONY Z CYTRYNA I KOPERKIEM, RYZ Z FASOLKA I GROSZKIEM - 1 porcja

produkt

sok z cytryny

sol

pieprz czarny mielony
koperek swiezy

fosos, atlantycki, dziki, Swiezy
ryz brgzowy

fasola szparagowa zoétta
groszek zielony

RAZEM

waga miara domowa

[9]

10.0 1 tyzka

1.0 1 szczypta do smaku

1.0 1 szczypta
16.0 2 tyzeczki
100.0 porcja
30.0 2 tyzki
100.0 porcja
50.0 3 tyzki
308.0

IV POSILEK

energia
[keal]
2.1
0.0
2.5
6.9
142.0
100.5
31.0
43.0

328.0

biatko
kel
0.0
0.0
0.1
0.6
19.8
2.1
1.8
3.4

27.8

thuszcz
[g]
0.0
0.0
0.0
0.2
6.3
0.6
0.1
0.2

7.5

weglow. og.
[9]
0.7
0.0
0.6
1.1
0.0
23.0
7.1
8.5

41.1

134 KCAL

Pomidora pokréj na kawatki, a cebule w cienkie pidrka. Wszystkie sktadniki wymieszaj. Na koniec dodaj pestki dyni. Skrop oliwg, i sokiem z

cytryny.

SALATKA Z POMIDORA MALINOWEGO Z PESTKAMI DYNI - 1 porcja

produkt

dynia, pestki
pomidory malinowe
oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony
cebula czerwona
szczypiorek

sok z cytryny

RAZEM

waga miara domowa
[g]
10.0 1 tyzka
192.0 1 $rednia sztuka
2.0 1 tyzeczka
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
35.0 0.5 sztuki
16.0 2 tyzki
10.0 1 tyzka
267.0

energia
[keal]
57.2
32.6
17.9
0.0
2.5
16.1
5.4
2.1

133.9

biatko
[g]
2.5
1.7
0.0
0.0
0.1
0.4
0.7
0.0

5.4

thuszcz
[g]
4.6
0.4
2.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.0

7.2

weglow. og.
kel
1.8
6.9
0.0
0.0
0.6
3.8
0.6
0.7

14.5



*Porcja z obiadu.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [q] 9
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
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
koperek swiezy 16.0 2 tyzeczki 6.9 0.6 0.2 1.1
toso$, atlantycki, dziki, Swiezy 100.0 porcja 142.0 19.8 6.3 0.0
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
fasola szparagowa zétta 100.0 porcja 31.0 1.8 0.1 7.1
groszek zielony 50.0 3 tyzki 43.0 3.4 0.2 8.5

RAZEM 308.0 328.0 27.8 7.5 41.1



DZIEN 6
I POSILEK 235 KCAL

Na patelni rozgrzej oliwe. Przesmaz pokrojong w pidrka cebulke. Dodaj pokrojonego drobno duzego pomidora i dopraw chili, kminem i sola.
Dodaj pokrojong na drobniejsze kawatki, ugotowang fasolke. Dus razem kilka minut. Zréb 2 wgtebienia miedzy warzywami i wbij w nie
jajka. Przykryj. Smazy¢, do momentu Sciecia sie jajek.

LETNIA SZAKSZUKA Z JAJKIEM I FASOLKA - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
fasola szparagowa zétta 100.0 porcja 31.0 1.8 0.1 7.1
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
cebula dymka ze szczypiorkiem 20.0 1 szt. 6.4 0.4 0.0 1.5
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 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
RAZEM 468.0 234.9 11.3 13.9 20.2

IT POSILEK 186 KCAL

Zjedz owoce na przekaske z gorzka czekolada i orzechami.
MORELE Z CZEKOLADA I ORZECHAMI - porcja

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

P [a] [keall  [g] [q] [a]
morele 150.0 3 $rednie sztuki 75.0 1.4 0.3 17.9
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
orzechy nerkowca 10.0 0.5 tyzki 55.3 1.8 4.4 3.0
RAZEM 170.0 186.2 3.8 8.1 26.5

ITIT POSILEK 416 KCAL

Ugotowac ryz al'dente. Cukinie przekroi¢ wzdtuz na potdwki, wydrazy¢ migzsz. Migzsz cukinii, cebule, czosnek drobno posieka¢, wymieszaé
z miesem, ugotowanym ryzem, doprawi¢ oregano, solg i pieprzem. Przygotowac sos pomidorowy - pomidory z puszki doprawi¢ oliwa, sola,
pieprzem i bazylig. Potowki cukinii napetni¢ farszem. Piec w rozgrzanym piekarniku (180 st) ok. 30-40 min. polane sosem pomidorowym i
przykryte folig.

*Przygotuj 4 porcje dania - podany przepis jest na 1 porcje.
CUKINIA FASZEROWANA MIESEM I RYZEM Z SOSEM POMIDOROWYM - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcz;JI] [9] [9] &9 [g] 9
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
cukinia 287.0 1 $rednia sztuka 48.8 3.4 0.3 9.2
mieso z udzca indyka, bez skoéry, mielone 100.0 porcja 103.0 19.4 2.8 0.0
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
cebula 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.8 1.1 0.3 5.2
bazylia suszona 2.0 1 tyzeczka 4.7 0.5 0.1 1.0
oregano suszone 2.0 1 tyzeczka 5.3 0.2 0.1 1.4

RAZEM 712.0 416.4 29.2 12.2 54.3



IV POSILEK

204 KCAL

Galaretke rozpus¢ w 400 ml wody. Wymieszaj i odczekaj az lekko przestygnie. W miseczce umies¢ maliny, zalej galaretka i odstaw do
lodéwki do stezenia. Czekolade posiekaj drobno i wymieszaj z jogurtem i erytrytolem (lub ksylitolem). Na gotowg galaretke wytéz jogurt z

czekolada.

*Przygotuj 2 porcje deseru - podany przepis jest na 1 porcje.
GALARETKA Z MALINAMI I JOGURTEM STRACIATELLA - 1 porcja

produkt

galaretka bez cukru, na wodzie

jogurt kokosowy bez cukru
erytrytol

czekolada 70% kakao
maliny

RAZEM

*Porcja z obiadu.

waga

[9]
200.0

80.0
5.0
10.0
140.0

435.0

miara domowa

0/5 opakowania galaretki w 200 ml
wody
0.5 opakowania
1 tyzeczka
1 kostka
2 garécie

V POSILEK

energia
[keal]

12.0

75.4
0.0
55.9
60.2

203.5

biatko
[g]

3.2

0.7
0.0
0.7
1.8

6.4

CUKINIA FASZEROWANA MIESEM I RYZEM Z SOSEM POMIDOROWYM - 1 porcja

produkt

sol

pieprz czarny mielony
cukinia

mieso z udzca indyka, bez skéry, mielone
ryz bragzowy

oliwa z oliwek
pomidory w puszce
czosnek

cebula

bazylia suszona
oregano suszone

RAZEM

waga
[g]
1.0
1.0
287.0
100.0
30.0
8.0
200.0
6.0
75.0
2.0
2.0

712.0

miara domowa

1 szczypta do smaku
1 szczypta
1 $rednia sztuka
porcja
2 tyzki
1 tyzka
0.5 puszki
1 $redni zgbek
0.5 sredniej sztuki
1 tyzeczka
1 tyzeczka

energia
[keal]
0.0
2.5
48.8
103.0
100.5
71.8
46.0
9.1
24.8
4.7
5.3

416.4

biatko
[g]
0.0
0.1
3.4
19.4
2.1
0.0
2.0
0.4
1.1
0.5
0.2

29.2

ttuszcz

kel
0.0

5.7
0.0
3.4
0.4

9.5

thuszcz
[g]
0.0
0.0
0.3
2.8
0.6
8.0
0.0
0.0
0.3
0.1
0.1

12.2

weglow. og.

kel
0.0

5.4

5.0

5.7
16.8

32.8

416 KCAL

weglow. og.
kel
0.0
0.6
9.2
0.0
23.0
0.0
12.0
2.0
5.2
1.0
1.4

54.3



DZIEN 7
I POSILEK 279 KCAL

Na patelni rozgrzej oliwe. Jajka rozmieszaj widelcem. Dopraw solq i pieprzem. Wlej mase jajeczng na patelnie, na gére wrzu¢ ugotowana,
wczesniej fasolke szparagowgq i posyp $wiezg natka pietruszki. Przykryj pokrywka i smaz omlet na niewielkim ogniu do $ciecia sie biatek.
Zjedz z chlebkiem.

OMLET Z FASOLKA SZPARAGOWA - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
fasola szparagowa zétta 100.0 porcja 31.0 1.8 0.1 7.1
natka pietruszki 12.0 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
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
RAZEM 251.0 279.0 17.4 14.3 20.3

IT POSILEK 138 KCAL

Zjedz owoce na przekaske z gorzka czekolada.
BRZOSKWINIA I GORZKA CZEKOLADA - porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [] [keal] [q] [q] [q]
brzoskwinia 165.0 1 wieksza sztuka 82.5 1.6 0.3 19.6
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
RAZEM 175.0 138.4 2.3 3.8 25.3

ITI POSILEK 416 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
CUKINIA FASZEROWANA MIESEM I RYZEM Z SOSEM POMIDOROWYM - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kceﬁ] [a] [a] &9 [g] 9
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
cukinia 287.0 1 $rednia sztuka 48.8 3.4 0.3 9.2
mieso z udzca indyka, bez skéry, mielone 100.0 porcja 103.0 19.4 2.8 0.0
ryz bragzowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
cebula 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.8 1.1 0.3 5.2
bazylia suszona 2.0 1 tyzeczka 4.7 0.5 0.1 1.0
oregano suszone 2.0 1 tyzeczka 5.3 0.2 0.1 1.4
RAZEM 712.0 416.4 29.2 12.2 54.3

IV POSILEK 204 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
GALARETKA Z MALINAMI I JOGURTEM STRACIATELLA - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [] [keal] [q] [q] [q]
galaretka bez cukru, na wodzie 200.0 0/5 opakowanlalcg)z?retkl el 2200 Gl 12.0 3.2 0.0 0.0
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
maliny 140.0 2 garscie 60.2 1.8 0.4 16.8

RAZEM 435.0 203.5 6.4 9.5 32.8



V POSILEK 416 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
CUKINIA FASZEROWANA MIESEM I RYZEM Z SOSEM POMIDOROWYM - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [q] 9
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
cukinia 287.0 1 $rednia sztuka 48.8 3.4 0.3 9.2
mieso z udzca indyka, bez skéry, mielone 100.0 porcja 103.0 19.4 2.8 0.0
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
cebula 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.8 1.1 0.3 5.2
bazylia suszona 2.0 1 tyzeczka 4.7 0.5 0.1 1.0
oregano suszone 2.0 1 tyzeczka 5.3 0.2 0.1 1.4

RAZEM 712.0 416.4 29.2 12.2 54.3



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 4 opakowania 650 [g]
dynia, pestki 4 tyzki 60 [g] orzechy laskowe 4.5 tyzki 70 [qg]
orzechy nerkowca 1.5 tyzki 25 [g] siemie Iniane 2 tyzki 20 [qg]
erytrytol 3.5 tyzeczki 18 [g] musztarda 3tyzki 80 [qg]
sok z cytryny 7.5tyzek 80 [g]

mieso z udzca indyka, bez

mieso z piersi kurczaka, bez skory 2 porcje 240 [g] skéry, mielone

4 porcje 400 [g]

szynka swojska sadecka 4 plastry 48 [g]

9 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate 440 [g] masto ekstra 2 tyzeczka czubata 20 [g]

|
~

mleko migdatowe 2 szklanki 440 [g] woda 2.5 szklanki 550 [g]

1 plaster (6 cm) bez

arbuz Skorki 900 [g] banan 2 srednie sztuki 370 [g]
brzoskwinia 1 wieksza sztuka 190 [g] czeresnie 4 garscie 330 [g]
maliny 6 garsci 400 [g] morele 5 $rednich sztuk 280 [g]
bazylia suszona 4 tyzeczki 8 [g] chili pieprz cayenne 1 szczypta 1.0 [g]
cynamon mielony 3 szczypty 3.0 [g] kmin rzymski 1 szczypta 1.0 [g]
koperek swiezy 6 tyzeczek 48 [g] oregano suszone 4 tyzeczki 8 [g]
pieprz czarny mielony 12 szczypta 12 [g] sdl 16.5 szczypta do smaku 17 [g]
ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [d]

tosos, atlantycki, dziki, Swiezy 2 porcje 200 [g] pstrag wedzony 3 porcje 180 [g]
czekolada 70% kakao 6 kostka 60 [g] galaro:etka bez cukru, na 0.4 0/5 opakowania galaretki w 400 [g]

wodzie 200 ml wody

miod pszczeli 0.5 tyzeczki 7 [g]

masto klarowane 2 tyzeczki 15 [g] oliwa z oliwek 13 tyzek 110 [g]
bob 5 garsci 550 [g] cebula 6 matych sztuk 480 [g]

cebula dymka ze
cebula czerwona 1 sztuka 80 [g] szczyplorkiem 1szt. 20 [g]
cukinia 4 Srednie sztuki 13[590] czosnek 5 érednich zabkdw 35 [g]
fasola szparagowa z6tta 4 porcje 460 [g] groszek zielony 6 tyzek 170 [g]
kalafior 1 duza sztuka 10[%(]) kalarepa 1 $rednia sztuka 300 [g]
. . 7 tyzeczka z .

natka pietruszki posiekanej 42 [g] papryka czerwona, stodka 1 Srednia sztuka 180 [g]
papryka zielona, stodka 1.5 $redniej sztuki 270 [g] pomidory malinowe 2 érednie sztuki 410 [g]
pomidory w puszce 2 puszki 800 [g] pomidory, czerwone 4 duze sztuki 12[%?
satata 140 [g] szczypiorek 6 tyzek 60 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej maka gryczana, z catego
jakosci, np. gryczany ziarna gryki

ptatki owsiane 8 tyzek 80 [g] ryz brazowy 12 tyzek 180 [g]

6 kromek 210 [g] 12 tyzek 180 [g]



