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Jogurt z czekoladq i czeresniami

Fit satatka ogdérkowa; chleb bezglutenowy, dobrej
jakosci, np. gryczany

Kaszowy batonik; Mrozona kawa latte na mleku
migdatowym

Grillowane warzywa z jogurtowym sosem
migtowym

Kaszowy batonik; Mrozona kawa latte na mleku
migdatowym
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mietowym

Koktajl z borowkami i brzoskwinig

Zupa z pieczonej cukinii i cebuli; chleb
bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Agrest i orzechy nerkowca

Zupa z pieczonej cukinii i cebuli; chleb
bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Kaszowy batonik

Satatka makaronowa ze szparagami i groszkiem

Koktajl pomidorowy z bazylig i siemieniem
Inianym; orzechy nerkowca

Satatka makaronowa ze szparagami i groszkiem



DZIEN 1
I POSILEK 447 KCAL

Tofu rozgnie¢ widelcem z koncentratem i bardzo drobno posiekanym pomidorem suszonym. Dopraw papryka stodkg i wedzong, solg i
pieprzem. Posmaruj chleb pastg, udekoruj kietkami i plasterkami pomidora.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
KANAPKA Z PASTA Z TOFU I POMIDOROW SUSZONYCH

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [a] [g] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
gryczany
pomidory malinowe 195 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
kietki rzodkiewki 8 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
koncentrat pomidorowy 6.5 0.5 tyzeczki 6.3 0.4 0.1 1.1
pomidory suszone w oleju, po odsgaczeniu 20 porcja 42.6 1.0 2.8 4.7
papryka stodka mielona 1 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
papryka wedzona 1 1 szczypta 0.3 0.0 0.0 0.1
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 425 447.3 22.4 17.9 47.4

IT POSILEK 158 KCAL

Kaszowy batonik:

Sktadniki na 16 batonikow:

- 200 g (1 szklanka) kaszy gryczanej niepalonej (to jest ta jasna, lekko zielona)

- 200 g (1 szklanka) orzechéw (u mnie mix migdaty, nerkowce, wioskie)

- 20 g pestek dyni

- 20 g suszonych owocow goji

- 70 g naturalnego miodu (u mnie lipowy) lub syropu klonowego w wersji weganskiej
- 30 g oleju kokosowego

- 1 tyzeczka cynamonu

Blacha kwadratowa 20X20
Papier do pieczenia

Wykonanie

Na patelnie wsypa¢ kasze i prazy¢ ja bez ttuszczu, kilka minut, od czasu do czasu mieszajac. Dzieki temu kasza bedzie niezwykle chrupiaca
i przyjemna w gryzieniu. Przesypac uprazong kasze do miseczki. Nastepnie na patelni bez tluszczu uprazy¢ orzechy i ziarka dyni. Nalezy od
czasu do czasu je mieszac, aby nic sie nie przypalito. Dodac je do kaszy, dodac¢ owoce goji i cynamon. Wymiesza¢ doktadnie. Na patelni, na
bardzo, bardzo matym ogniu rozpusci¢ olej kokosowy i midd, caty czas mieszajac. Kiedy bedzie ptynny, szybciutko przela¢ do miski z kasza,
i orzechami i dokfadnie wymieszaé, aby midd dobrze potaczyt sie ze wszystkimi sktadnikami. Mase na batonik przetozy¢ na blache wytozong
papierem do pieczenia. Zwilzy¢ woda, duza tyzke i ugniatac batonik, aby skfadniki dobrze sie potaczyty i posklejaty. Blache wstawi¢ do
zamrazarki na okoto 2 h. Po tym czasie mozna go wyjac i pokroi¢ na batony. Mozna je przechowywac¢ w lodéwce nawet 5 dni.

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [] [keal] [q] [q] [q]
Kaszowy batonik 35 1 sztuka 157.8 4.8 9.2 16.3

RAZEM 35 157.8 4.8 9.2 16.3



ITT POSILEK 479 KCAL

Ugotuj ryz. Boczniaki (mozesz tez uzy¢ grzybow mun) pokroi¢ w kostke. W miseczce zmieszaé sos sojowy, cukier, ocet ryzowy, pokrojony
imbir. Dodac¢ boczniaki i wymieszaé z marynatq i odstawi¢ do lodéwki na 15 minut. Papryke pokroi¢ w cienkie paski. Na patelni rozgrzac
oliwe, doda¢ pokrojong cebule, czosnek, podsmazy¢ chwile i dodaé boczniaki razem z marynata, podsmazy¢. Dodac papryke. Doprowadzic¢
do wrzenia, aby sos sie nieco zredukowat. Posypac chilli, sezamem i szczypiorkiem. Podawac z ryzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (Ponizszy przepis jest na 1 porcje)
CHINSZCZYZNA Z BOCZNIAKAMI I RYZEM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 (9] 9
ryz brgzowy 50 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
szczypiorek 3 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
sezam, nasiona, nietuskane, suszone 10 1 tyzka 57.3 1.8 5.0 2.3
cebula 25 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
czosnek 10 1 duzy zabek 15.2 0.6 0.1 3.3
imbir korzen 2 1 do smaku 1.6 0.0 0.0 0.4
cukier kokosowy 5 1 tyzeczka 19.1 0.1 0.0 4.7
ocet ryzowy 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
SOS sojowy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
oliwa z oliwek 12 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
papryka zoétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
boczniak, surowy 150 49.5 5.0 0.6 9.1
RAZEM 435 478.8 13.6 19.4 71.1

IV POSILEK 313 KCAL

Wyciagnij pestki z czeresni, wymieszaj z jogurtem i posiekang czekolada.
JOGURT Z CZEKOLADA I CZERESNIAMI - porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
St [g] 1ar W [keal] [q] [q] [a]
jogurt kokosowy bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
czeresnie 80 1 gars¢ 50.4 0.8 0.2 11.7
czekolada 70% kakao 20 2 kostki 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 260 313.1 3.6 18.5 33.7

V POSILEK 387 KCAL

Ogoérki pokroi¢ w kostke, Orzechy posiekac. Oliwki pokroi¢ na pot. Wymieszaé wszystkie sktadniki, dodac oliwe i sok z cytryny, posiekany
koperek i sol, pieprz do smaku. Zjedz z chlebkiem.
FIT SALATKA OGORKOWA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg:ll miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
ogérek 115 1 krotki szklarniowy 15.5 0.8 0.1 3.2
ogdrek matosolny 200 2 sztuki 22.0 0.6 0.4 4.6
koperek swiezy 8 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
orzechy wioskie 20 5 sztuk 133.2 3.2 12.1 3.6
oliwki czarne marynowane 15 5 sztuk 18.8 0.2 1.9 0.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

gryczany

RAZEM 425 387.3 8.7 26.1 29.4



DZIEN 2
I POSILEK 447 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
KANAPKA Z PASTA Z TOFU I POMIDOROW SUSZONYCH

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
gryczany
pomidory malinowe 195 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
kietki rzodkiewki 8 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
koncentrat pomidorowy 6.5 0.5 tyzeczki 6.3 0.4 0.1 1.1
pomidory suszone w oleju, po odsgaczeniu 20 porcja 42.6 1.0 2.8 4.7
papryka stodka mielona 1 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
papryka wedzona 1 1 szczypta 0.3 0.0 0.0 0.1
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 425 447.3 22.4 17.9 47.4

IT POSILEK 294 KCAL

Zjedz jako przekaske.
CZERESNIE I ORZECHY - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [o] [keal] [a] [a] [a]
orzechy laskowe 30 2 tyzki 199.8 4.3 18.9 4.5
czeresnie 150 2 garscie 94.5 1.5 0.5 21.9
RAZEM 180 294.3 5.8 19.3 26.4

IIT POSILEK 479 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
CHINSZCZYZNA Z BOCZNIAKAMI I RYZEM - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
ryz brgzowy 50 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
szczypiorek 3 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
sezam, nasiona, nietuskane, suszone 10 1 tyzka 57.3 1.8 5.0 2.3
cebula 25 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
czosnek 10 1 duzy zabek 15.2 0.6 0.1 3.3
imbir korzen 2 1 do smaku 1.6 0.0 0.0 0.4
cukier kokosowy 5 1 tyzeczka 19.1 0.1 0.0 4.7
ocet ryzowy 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
S0S sojowy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
oliwa z oliwek 12 6 tyzeczek 107.6 0.0 12.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
papryka zoétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
boczniak, surowy 150 49.5 5.0 0.6 9.1
RAZEM 435 478.8 13.6 19.4 71.1

IV POSILEK 247 KCAL

Kaszowy batonik - zjedz 1 sztuke.

Mrozona kawa latte na mleku migdatowym: Spien mleko wrzu¢ kostki lodu i dodaj espresso i erytrytol. Przypraw cynamonem.

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
Kaszowy batonik 35 1 sztuka 157.8 4.8 9.2 16.3

MROZONA KAWA LATTE NA MLEKU MIGDALOWYM - 1 porcja

kawa espresso (bez cukru) 50 4.5 0.1 0.1 0.8
mleko migdatowe 200 0.75 szklanki 82.0 3.2 6.2 3.8
erytrytol 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8

RAZEM 290 246.8 8.1 15.5 26.8



V POSILEK 336 KCAL

Warzywa pokrdj i obtocz w oliwie, przyprawach i soku z cytryny. Ugrilluj obracajac z kazdej strony. Mozna upiec na blaszce w piekarniku.
Jogurt wymieszaj z posiekang mietq, przecisnietym przez praske czosnkiem, oliwg, solg i pieprzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
GRILLOWANE WARZYWA Z JOGURTOWYM SOSEM MIETOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca?l] [g] [a] &9 [g] 9
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
mieta zielona, swieza 5 2.2 0.2 0.0 0.4
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 16 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.25 tyzeczki 1.3 0.1 0.0 0.3
papryka czerwona, stodka 75 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
szparagi zielone 75 2.5 sztuki 15.8 1.4 0.1 2.8
papryka zoétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
cebula czerwona 50 23.0 0.6 0.1 5.5
cukinia 145 0.5 sredniej sztuki 24.4 1.7 0.1 4.6
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7

RAZEM 540 336.5 6.6 22.6 30.3



DZIEN 3
I POSILEK 478 KCAL

Gofry pieczarkowe: Pieczarki pokrdj, podsmaz na masle z czosnkiem, solg i pierzem i zmiksuj na paste. Wszystkie sktadniki (make, ptatki,
siemie Iniane, tyzke oliwy i paste z pieczarek) wymieszaj. Nagrzej gofrownice, wylej ciasto i piecz kilka minut.

Pomidory z cebulka: Pokréj pomidory i cebulke w plasterki, skrop sokiem z cytryny i oliwg i dopraw solg i pieprzem do smaku. Posyp
posiekang natka.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
GOFRY PIECZARKOWE - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
maka gryczana, z catego ziarna gryki 15 1 tyzka 50.3 1.9 0.5 10.6
woda 90 0.0 0.0 0.0 0.0
Siemie Iniane mielone 6 0.5 tyzki 15.1 1.9 0.8 1.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pieczarka biata 40 2 $rednie sztuki 7.6 1.0 0.1 0.9
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
czosnek 1.5 0.25 $redniego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5

POMIDORY Z CEBULKA - 1 porcja

pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 560 478.0 14.6 21.8 63.9

IT POSILEK 277 KCAL

Zjedz jako przekaske.
BRZOSKWINIA, ORZECHY I CZEKOLADA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [a] [g] &9 [g] 9
brzoskwinia 165 1 wieksza sztuka 82.5 1.6 0.3 19.6
czekolada 70% kakao 20 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
orzechy nerkowca 15 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5

RAZEM 200 277.3 5.7 13.8 35.5



ITT POSILEK

436 KCAL

Wszystkie sktadniki sosu doktadnie wymieszac (oliwa, czosnek, szczypiorek, musztarda, sok z cytryny, ocet balsamiczny). Warzywa umy¢,
pokroi¢ na kawatki i wrzuci¢ do miski. Doda¢ smazone tofu i pola¢ sosem.

Smazone tofu: Tofu pokréj w kostke o boku okoto 2 cm. Osusz je doktadnie recznikiem papierowym. Dodaj wedzong i stodka papryka.
Obtocz, skrop oliwg i sosem sojowym i jeszcze raz obtocz tofu. Usmaz na patelni az zrobi sie ztote.

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

produkt

oliwki czarne marynowane
mieszanka satat

cebula czerwona
pomidorki koktajlowe
oliwa z oliwek

czosnek

szczypiorek

musztarda

sok z cytryny

ocet balsamiczny

tofu naturalne

papryka wedzona

oliwa z oliwek

S0S sojowy

papryka stodka mielona

RAZEM

Kaszowy batonik - zjedz 1 sztuke.

Kaszowy batonik - zjedz 1 sztuke.

SAYATKA SRODZIEMNOMORSKA ZE SMAZONYM TOFU - 1 porcja
energia

waga
[g]
20
50
35
120
16
3
3
10
10
3

90
0.5
8
10
0.5

380

miara domowa

7 sztuk
2.5 garsci
0.5 sztuki
6 sztuk
2 tyzki
1 maty zabek
1 tyzeczka
1 tyzeczka
1 tyzka
1 tyzeczka
SMAZONE TOFU - 0.5 porcji
0.5 opakowania
0.5 szczypty
1 tyzka
1 tyzka
0.5 szczypty

IV POSILEK

[keal]
25.0
10.0
16.1
24.0

143.5

4.6
1.0
16.5
2.1
2.6

112.5
0.1
71.8
4.3
1.4

435.6

Mrozona kawa latte na mleku migdatowym: Spien mleko wrzu¢ kostki lodu i dodaj espresso i erytrytol. Przypraw cynamonem.

produkt

Kaszowy batonik

kawa espresso (bez cukru)
mleko migdatowe

erytrytol
cynamon mielony

RAZEM

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

waga . energia
miara domowa
[g] [keal]
35 1 sztuka 157.8
MROZONA KAWA LATTE NA MLEKU MIGDALOWYM - 1 porcja
50 4.5
200 0.75 szklanki 82.0
5 1 tyzeczka 0.0
1 1 szczypta 2.5
290 246.8
V POSILEK

GRILLOWANE WARZYWA Z JOGURTOWYM SOSEM MIETOWYM - 1 porcja

produkt

jogurt kokosowy bez cukru
mieta zielona, $wieza
czosnek

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony
papryka czerwona, stodka
szparagi zielone

papryka zoétta, stodka
cebula czerwona

cukinia

sok z cytryny

RAZEM

waga
[g]
80
5
3
16
0.5
0.5
75
75
75
50
145
10

540

miara domowa

0.5 opakowania

1 maty zabek
2 tyzki
0.5 szczypta do smaku
0.25 tyzeczki
0.5 sredniej sztuki
2.5 sztuki
0.5 sztuki

0.5 sredniej sztuki
1 tyzka

energia

[kcal]
75.4
2.2
4.6
143.5
0.0
1.3
24.0
15.8
20.3
23.0
24.4
2.1

336.5

biatko thuszcz weglow. og.
[g] [g] [g]
0.3 2.5 0.8
0.7 0.2 1.4
0.4 0.0 3.8
1.1 0.2 4.9
0.0 15.9 0.0
0.2 0.0 1.0
0.1 0.0 0.1
0.6 0.6 2.2
0.0 0.0 0.7
0.0 0.0 0.5
10.8 6.8 2.1
0.0 0.0 0.0
0.0 8.0 0.0
0.3 0.0 0.8
0.1 0.1 0.3
14.5 34.4 18.7

247 KCAL

biatko ttuszcz weglow. og.
[g] [9] [g]
4.8 9.2 16.3
0.1 0.1 0.8
3.2 6.2 3.8
0.0 0.0 5.0
0.0 0.0 0.8
8.1 15.5 26.8

336 KCAL

biatko ttuszcz weglow. og.
[9] [g] [g]
0.7 5.7 5.4
0.2 0.0 0.4
0.2 0.0 1.0
0.0 15.9 0.0
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.3
1.0 0.4 5.0
1.4 0.1 2.8
0.8 0.2 4.7
0.6 0.1 5.5
1.7 0.1 4.6
0.0 0.0 0.7
6.6 22.6 30.3



*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

ptatki owsiane

maka gryczana, z catego ziarna gryKki
woda

Siemie Iniane mielone

oliwa z oliwek

pieczarka biata

sol

pieprz czarny mielony

czosnek

pomidory, czerwone
cebula

sol

pieprz czarny mielony
natka pietruszki

sok z cytryny

oliwa z oliwek

RAZEM

Kaszowy batonik - zjedz 1 sztuke.
produkt

Kaszowy batonik
brzoskwinia

RAZEM

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

produkt

oliwki czarne marynowane
mieszanka satat

cebula czerwona
pomidorki koktajlowe
oliwa z oliwek

czosnek

szczypiorek

musztarda

sok z cytryny

ocet balsamiczny

tofu naturalne

papryka wedzona

oliwa z oliwek

SOS sojowy

papryka stodka mielona

RAZEM

waga
[g]
50
15
90
6
8
40
1
1
1.5

290

560

waga
[g]
35
165

200

SALATKA SRODZIEMNOMORSKA ZE SMAZONYM TOFU - 1 porcja
energia

waga
[g]
20
50
35
120
16
3
3
10
10
3

90
0.5
8
10
0.5

380

DZIEN 4
I POSILEK

GOFRY PIECZARKOWE - 1 porcja
miara domowa

5 tyzek
1 tyzka

0.5 tyzki
1 tyzka
2 é$rednie sztuki
1 szczypta do smaku
1 szczypta
0.5 matego zabka
POMIDORY Z CEBULKA - 1 porcja
1 duza sztuka
0.5 matej sztuki
1 szczypta do smaku
1 szczypta
2 tyzeczki posiekanej
0.5 tyzki
1 tyzka

IT POSILEK

miara domowa

1 sztuka
1 wieksza sztuka

ITIT POSILEK

miara domowa

7 sztuk
2.5 garsci
0.5 sztuki
6 sztuk
2 tyzki
1 maty zabek
1 tyzeczka
1 tyzeczka
1 tyzka
1 tyzeczka
SMAZONE TOFU - 0.5 porcji
0.5 opakowania
0.5 szczypty
1 tyzka
1 tyzka
0.5 szczypty

energia

[kcal]
188.0
50.3
0.0
15.1
71.8
7.6
0.0
2.5
2.3

48.8
11.6
0.0
2.5
4.9
1.1
71.8

478.0

energia

[kcal]

157.8
82.5

240.3

[kcal]
25.0
10.0
16.1
24.0

143.5

4.6
1.0
16.5
2.1
2.6

112.5
0.1
71.8
4.3
1.4

435.6

biatko
[g]
6.0
1.9
0.0
1.9
0.0
1.0
0.0
0.1
0.1

2.6
0.5
0.0
0.1
0.5
0.0
0.0

14.6

biatko

kel
4.8
1.6

6.5

biatko

[g]
0.3
0.7
0.4
1.1
0.0
0.2
0.1
0.6
0.0
0.0

10.8
0.0
0.0
0.3
0.1

14.5

thuszcz
[g]
3.6
0.5
0.0
0.8
8.0
0.1
0.0
0.0
0.0

0.6
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
8.0

21.8

thuszcz

kel
9.2
0.3

9.6

thuszcz

[g]
2.5
0.2
0.0
0.2
15.9
0.0
0.0
0.6
0.0
0.0

6.8
0.0
8.0
0.0
0.1

34.4

478 KCAL

weglow. og.
[g]
34.6
10.6
0.0
1.7
0.0
0.9
0.0
0.6
0.5

10.3
2.4
0.0
0.6
1.1
0.3
0.0

63.9

240 KCAL

weglow. og.
(9]
16.3
19.6

36.0

436 KCAL

weglow. og.
kel
0.8
1.4
3.8
4.9
0.0
1.0
0.1
2.2
0.7
0.5

2.1
0.0
0.0
0.8
0.3

18.7



IV POSILEK 249 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki.
KOKTAIL Z BOROWKAMI I BRZOSKWINIA - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
Siemie Iniane mielone 12 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
brzoskwinia 145 1 $rednia sztuka 71.5 1.4 0.3 17.0
boréwka amerykanska 100 2 garscie 57.0 0.7 0.3 14.5
RAZEM 475 248.8 9.4 9.1 39.2

V POSILEK 414 KCAL

Cukinie pokroi¢ na kawatki. Cebule na ¢éwiartki. Dodaé czosnek w tupinach. Pola¢ oliwa, posypa¢ tymiankiem i wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego na 180 stopni. Piec 25 minut. Czosnek obraé. Doda¢ wode i zmiksowac na krem. Na patelni bez ttuszczu uprazy¢ ziarna
stonecznika. Posypac gotowq zupe. Zjes$¢ z tostem z chlebka.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
ZUPA Z PIECZONEJ] CUKINII I CEBULI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [q] [g] &9 [g] 9
cukinia 290 1 $rednia sztuka 48.8 3.4 0.3 9.2
cebula 150 1 $rednia sztuka 49.5 2.1 0.6 10.4
tymianek suszony 2 5.5 0.2 0.1 1.3
czosnek 20 2 duze zabki 30.4 1.3 0.1 6.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
woda 250 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

gryczany

RAZEM 790 414.1 13.7 20.4 46.5



DZIEN 5
I POSILEK 432 KCAL

Do miski wtozy¢ obranego banana i zmiksowac go blenderem. Doda¢ ptatki owsiane, mleko, paste z wanilii. Doktadnie wymieszac i odstawié
na 15 minut, aby ptatki zmiekty. Mase wytozy¢ do matej foremki lub kokilki, doda¢ boréwki, posypac ptatkami migdatéw, wstawic¢ na 15
minut do nagrzanego na 150 stopni piekarnika.

PIECZONA OWSIANKA Z BOROWKAMI I MIGDALAMI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
pasta z wanilii 1 1 do smaku 2.7 0.0 0.0 0.6
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
boréwka amerykanska 50 1 gars¢ 28.5 0.4 0.2 7.2
ptatki migdatéw 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
mleko migdatowe 65 0.3 szklanki 25.6 1.0 1.9 1.2
RAZEM 295 432.4 10.7 13.2 71.7
IT POSILEK 229 KCAL
Kaszowy batonik - zjedz 1 sztuke.
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [g] [a] [a]
Kaszowy batonik 35 1 sztuka 157.8 4.8 9.2 16.3
brzoskwinia 145 1 $rednia sztuka 71.5 1.4 0.3 17.0
RAZEM 180 229.3 6.2 9.5 33.3

ITIT POSILEK 482 KCAL

Makaron przygotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Czosnek przecisng¢ przez praske. Na patelnie wrzuci¢ pokrojone pomidory
suszone, czosnek i szpinak. Doprawic solg i pieprzem. Przetozy¢ na makaron i posypac podprazonym stonecznikiem.

MAKARON ZE SZPINAKIEM I SUSZONYMI POMIDORAMI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
makaron gryczany 60 1 porcja 209.4 8.6 1.8 39.6
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
szpinak, mrozony 200 0.5 opakowania 38.0 4.6 0.8 5.4
pomidory suszone w oleju, po odsgczeniu 30 porcja 63.9 1.5 4.2 7.0
czosnek 6 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 325 482.3 18.4 22.6 57.6

IV POSILEK 235 KCAL

Zjedz na przekaske orzechy i agrest. Mozesz zamieni¢ go na inne owoce sezonowe.
AGREST I ORZECHY NERKOWCA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
agrest 150 1 porcja 69.0 1.2 0.3 17.7
orzechy nerkowca 30 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1

RAZEM 180 234.9 6.7 13.5 26.8



*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc;ﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
cukinia 290 1 $rednia sztuka 48.8 3.4 0.3 9.2
cebula 150 1 $rednia sztuka 49.5 2.1 0.6 10.4
tymianek suszony 2 5.5 0.2 0.1 1.3
czosnek 20 2 duze zabki 30.4 1.3 0.1 6.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
woda 250 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

gryczany

RAZEM 790 414.1 13.7 20.4 46.5



DZIEN 6
I POSILEK

455 KCAL

Szparagi usmazy¢ na oliwie. Z pieczywa przygotowac tosta. Tofu pokroi¢ w plasterki i potozy¢ na chlebku ze szparagami. Cato$¢ posypac

solg i pieprzem.
TOST ZE SZPARAGAMI I TOFU

waga . energia
produkt [a] miara domowa [keal]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0
gryczany
tofu wedzone 80 0.5 opakowania 107.2
szparagi zielone 180 6 sztuk 37.8
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
RAZEM 370 455.3

IT POSILEK
Zjedz na przekaske orzechy i agrest. Mozesz zamieni¢ go na inne owoce sezonowe.
AGREST I ORZECHY NERKOWCA

waga . energia
produkt [9] miara domowa [keal]
agrest 150 1 porcja 69.0
orzechy nerkowca 30 2 tyzki 165.9
RAZEM 180 234.9

ITIT POSILEK

biatko
[g]

7.0

10.4
3.4
0.0
0.0
0.1

20.9

biatko
[g]
1.2
5.5

6.7

tluszcz

[g]
7.0

6.4
0.4
8.0
0.0
0.0

21.8

thuszcz

[g]
0.3
13.2

13.5

weglow. og.

[g]
31.0

1.9
6.7
0.0
0.0
0.6

40.2

235 KCAL

weglow. og.
kel
17.7
9.1

26.8

449 KCAL

Ziemniaki ugotuj i posyp koperkiem. Soczewice ugotuj. Pieczarki pokréj w kostke. Na patelni rozgrzej oliwe. Podsmaz soczewice z

pieczarkami doprawiajqc ziotami i szczyptq soli i pieprzu.

Przygotuj fit mizerie: ogorki pokréj w plasterki, wymieszaj z mlekiem kokosowym, sokiem z cytryny i posiekanym koperkiem.

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

FIT MIZERIA, ZIEMNIAKI I SOCZEWICA Z PIECZARKAMI - 1 porcja

waga . energia
produkt [a] miara domowa [keal]
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
koperek swiezy 8 1 tyzka posiekanego 3.4
soczewica zielona 50 4 tyzki 168.5
pieczarka biata 50 3 $rednie sztuki 10.5
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5
ziota prowansalskie 2 2 szczypty 5.2
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
ogérek 75 2 gruntowy 10.1
mleko kokosowe 30 2 tyzki 59.1
RAZEM 380 448.7

IV POSILEK

Kaszowy batonik - zjedz 1 sztuke.

waga . energia
produkt [9] miara domowa [keal]
Kaszowy batonik 35 1 sztuka 157.8
RAZEM 35 157.8

biatko
[g]
0.0
0.0
0.3
11.6
1.4
3.1
0.2
0.0
0.1
0.5
0.6

17.8

biatko
[g]
4.8

4.8

thuszcz

[g]
0.0
0.0
0.1
0.3
0.2
0.1
0.2
8.0
0.0
0.1
6.4

15.4

thuszcz

kel
9.2

9.2

weglow. og.
kel
0.7
0.0
0.6
29.2
1.3
26.2
0.7
0.0
0.6
2.1
0.8

62.2

158 KCAL

weglow. og.
[g]
16.3

16.3



V POSILEK 483 KCAL

Szparagi podpiecz w piekarniku lub podsmaz na patelni az beda miekkie. Podpraz orzeszki na patelni. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjq
na opakowaniu. Odcedz i odstaw na bok. Podczas gotowania makaronu wymieszaj pesto i majonez do uzyskania gtadkiej konsystenciji.
Potacz makaron, pesto, sol, groszek, szparagi i orzeszki w duzej misce i wymieszaj. Posyp szczypiorkiem.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
SALATKA MAKARONOWA ZE SZPARAGAMI I GROSZKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [ggjl| miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
makaron gryczany 60 1 porcja - najlepiej penne luc 209.4 8.6 1.8 39.6

swiderki

majonez weganski 13 0.5 tyzki 72.6 0.1 8.0 0.1
domowe pesto 10 0.5 tyzki 34.0 0.4 3.5 0.6
szparagi zielone 150 5 sztuk 31.5 2.9 0.3 5.5
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 70 0.5 mini puszka 44.1 3.4 0.1 11.1
orzechy ziemne 15 1 tyzka 90.0 3.9 7.5 2.1
szczypiorek 3 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1

RAZEM 325 482.6 19.4 21.2 59.1



Komosanka z malinami i orzechami:

Komose ugotowac na mleku. Posypac¢ malinami i podprazonymi na patelni orzechami.
KOMOSANKA Z MALINAMI I ORZECHAMI

produkt

komosa ryzowa
mleko migdatowe
maliny

orzechy laskowe

RAZEM

Kaszowy batonik - zjedz 1 sztuke.
produkt
Kaszowy batonik

RAZEM

*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

produkt

sok z cytryny

sol

koperek swiezy
soczewica zielona
pieczarka biata
ziemniaki

ziota prowansalskie
oliwa z oliwek
pieprz czarny mielony
ogorek

mleko kokosowe

RAZEM

waga
[g]
45
220
120
15

400

waga
[g]
35

35

FIT MIZERIA, ZIEMNIAKI I SOCZEWICA Z PIECZARKAMI - 1 porcja
energia

waga
[g]
10
1

50
50
150
2
8
1
75
30

380

DZIEN 7

I POSILEK

miara domowa

3 tyzki
1 szklanka
1 szklanka
1 tyzka

IT POSILEK

miara domowa

1 sztuka

IIT POSILEK

miara domowa

1 tyzka

1 szczypta do smaku
1 tyzka posiekanego

4 tyzki

3 $rednie sztuki
2 Srednie sztuki

2 szczypty
1 tyzka

1 szczypta

2 gruntowy
2 tyzki

IV POSILEK

energia

[keal]
165.6
90.2
51.6
99.9

407.3

energia

[kcal]
157.8

157.8

[kcal]
2.1
0.0
3.4

168.5

10.5

115.5

5.2
71.8

2.5
10.1
59.1

448.7

biatko

(9]
6.4
3.5
1.6
2.2

13.6

biatko

[g]
4.8

4.8

biatko

[g]
0.0
0.0
0.3
11.6
1.4
3.1
0.2
0.0
0.1
0.5
0.6

17.8

Sok pomidorowy przypraw pieprzem i chili. Wymieszaj z siemieniem Inianym i posiekanymi listkami bazylii.

Zjedz z orzechami.

produkt

sok pomidorowy
Siemie Iniane mielone
bazylia swieza

pieprz czarny mielony
chili pieprz cayenne
orzechy nerkowca

RAZEM

KOKTAJL POMIDOROWY Z BAZYLIA I SIEMIENIEM LNIANYM - 1 porcja

waga energia

[g]
300
12
5
1
1
30

350

miara domowa

1 kubek
1 tyzka

1 kilka listkéw

1 szczypta
1 szczypta
2 tyzki

[kcal]

48.0
30.1
1.1
2.5
3.2

165.9

250.9

biatko
[g]
2.4
3.7
0.2
0.1
0.1
5.5

12.0

thuszcz
[g]
2.7
6.8
0.4
9.4

19.4

thuszcz
[g]
9.2

9.2

thuszcz
[g]
0.0
0.0
0.1
0.3
0.2
0.1
0.2
8.0
0.0
0.1
6.4

15.4

thuszcz
[g]
0.6
1.7
0.0
0.0
0.2
13.2

15.7

407 KCAL

weglow. og.
[g]
28.9
4.2
14.4
2.2

49.7

158 KCAL

weglow. og.
kel
16.3

16.3

449 KCAL

weglow. og.
kel
0.7
0.0
0.6
29.2
1.3
26.2
0.7
0.0
0.6
2.1
0.8

62.2

251 KCAL

weglow. og.
kel
9.9
3.5
0.1
0.6
0.6
9.1

23.8



*Zjedz porcje z dnia poprzedniego.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc;ﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
makaron gryczany 60 1 porcja - ’S‘fjl'deé’r'ﬁf ESDRE) s 209.4 8.6 1.8 39.6
majonez weganski 13 0.5 tyzki 72.6 0.1 8.0 0.1
domowe pesto 10 0.5 tyzki 34.0 0.4 3.5 0.6
szparagi zielone 150 5 sztuk 31.5 2.9 0.3 5.5
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 70 0.5 mini puszka 44.1 3.4 0.1 11.1
orzechy ziemne 15 1 tyzka 90.0 3.9 7.5 2.1
szczypiorek 3 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1

RAZEM 325 482.6 19.4 21.2 59.1



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 2 opakowania 320 [g] Kaszowy batonik 7 sztuk 380 [g]
tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g] tofu wedzone 1.5 opakowania 260 [g]
pomidory suszone w oleju, po odsaczeniu 3 porcje 70 [g]

orzechy laskowe 3 tyzki 45 [g] orzechy nerkowca 7 tyzek 110 [qg]
orzechy wioskie 5 sztuk 45 [g] orzechy ziemne 2 tyzki 30 [qg]
ptatki migdatow 1 tyzka 10 [g] sezam, nasiona, nietuskane, suszone 2 tyzki 20 [qg]
Siemie Iniane mielone 3 tyzki 36 [g] stonecznik, nasiona 3tyzki 45 [qg]
domowe pesto 1tyzka 20 [g] erytrytol 2 tyzeczki 10 [g]
koncentrat pomidorowy 1 fyzeczka 13 [g] majonez weganski 1tyzka 25 [g]
musztarda 2 tyzeczki 20 [g] ocet ryzowy 2 tyzeczki 10 [g]
pasta z wanilii 1 do smaku 1.0 [g] sok z cytryny 8 tyzek 80 [g]
S0S sojowy 4 tyzki 40 [g]

kawa espresso (bez cukru) 100 [g] mleko kokosowe 4 tyzki 60 [g]
mleko migdatowe 3.8 szklanka 950 [g] sok pomidorowy 1 kubek 300 [g]
woda 700 [g]

agrest 2 porcje 310 [g] banan 1 $rednia sztuka 190 [g]
boréwka amerykanska 3 garscie 160 [g] brzoskwinia 7 matych sztuk 700 [g]
czeresnie 3 garscie 260 [g] maliny 1 szklanka 120 [g]
oliwki czarne marynowane 19 sztuk 70 [g]

bazylia swieza 1 kilka listkow 8 [g] chili pieprz cayenne 3 szczypty 3.0 [g]
cynamon mielony 2 szczypty 2.0 [g] koperek $wiezy 3 tyzeczki 24 [g]
mieta zielona, $wieza 25 [g] ocet balsamiczny 2 tyzeczki 6 [g]
pieprz czarny mielony 15 szczypta 15 [g] sol ezcayptaido 14 [q]

smaku

tymianek suszony 4.0 [g] ziota prowansalskie 4 szczypty 4.0 [qg]
cukier kokosowy 2 tyzeczki 10 [g] czekolada 70% kakao 4 kostka 40 [g]
oliwa z oliwek 200 [g]

boczniak, surowy 340 [g] cebula 6 matych sztuk 480 [g]
cebula czerwona 2.5 sztuki 190 [g] cukinia 3 érednie sztuki 10[%?

groszek zielony, konserwowy, bez

czosnek 15 sredni zabek 100 [g] zalewy 1 mini puszka 140 [g]
imbir korzen 2 do smaku 4.4 [g] kietki rzodkiewki 2 tyzki 16 [g]
. . . . 4 tyzeczki
mieszanka satat 5 garsci 100 [g] natka pietruszki posiekanej 24 [qg]
ogorek 7 gruntowy 360 [g] ogdrek matosolny 2 sztuki 200 [g]
papryka czerwona, stodka 2 sérednie sztuki 360 [g] papryka stodka mielona 3 szczypty 3.0 [g]
papryka wedzona 3 szczypty 3.4 [g] papryka zotta, stodka 2 sztuki 370 [g]
pieczarka biata 1o sre;i;tisl'll 200 [g] pomidorki koktajlowe 12 sztuk 240 [g]
pomidory malinowe 2 $rednie sztuki 410 [g] pomidory, czerwone 2 duze sztuki 600 [g]
soczewica zielona 8 tyzek 100 [g] szczypiorek 6 tyzeczek 21 [g]
szparagi zielone 21 sztuk 850 [g] szpinak, mrozony 0.5 opakowania 200 [g]
ziemniaki 4 $rednie sztuki 400 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

makaron gryczany 3 porcje 180 [g] maka gryczana, z catego ziarna gryki 2 tyzki 30 [g]
ptatki owsiane 15 tyzek 150 [g] ryz brazowy 1 woreczek 100 [g]

9 kromek 450 [g] komosa ryzowa 3tyzki 45 [g]



