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DZIEN 1
I POSILEK

462 KCAL

Banana przekrdj na pét i potéz na rozgrzanej patelni. Poczekaj az sie lekko skarmelizuje. W miseczce umiesc¢ jogurt, ptatki, dodaj cieptego
banana, midd i posiekane orzechy. Posyp do smaku cynamonem.

produkt

jogurt kokosowy bez cukru
banan

ptatki owsiane

midd pszczeli

orzechy laskowe

cynamon mielony

RAZEM

waga miara domowa

[g]
160.0 1 opakowanie
115.0 1 $rednia sztuka
20.0 2 tyzki

7.0 0.5 tyzeczki
15.0 1 tyzka

1.0 1 szczypta
318.0

IT POSILEK

Kalarepka i orzechy laskowe: Zjedz kalarepke z orzechami.

produkt

kalarepa
orzechy laskowe

RAZEM

KALAREPKA I ORZECHY LASKOWE

waga miara domowa
[g]

248.0 1 duza sztuka
45.0 3 tyzki

293.0

IIT POSILEK

JOGURT Z KARMELIZOWANYM BANANEM I ORZECHAMI - porcja
energia

[kcal]
150.9
111.6
75.2
22.3
99.9
2.5

462.3

energia

[kcal]
81.8
299.7

381.5

biatko

[g]
1.4
1.1
2.4
0.0
2.2
0.0

7.2

biatko

[g]
5.5
6.5

11.9

ttuszcz weglow. og.

[g] kel
11.4 10.7
0.3 27.0
1.4 13.9
0.0 5.6
9.4 2.2
0.0 0.8
22.6 60.2
382 KCAL
ttuszcz weglow. og.
kel kel
0.7 16.1
28.4 6.7
29.1 22.8
667 KCAL

Do miski wsypa¢ make, doda¢ jajko, oliwe, sél i wode. Wszystko wymieszac tyzka, az powstanie masa bez wiekszych grudek. Patelnie rozgrzaé,
wylac porcje ciasta i smazyc¢ z obu stron, az catos$¢ tadnie sie przyrumieni.
Musztarde, sok z cytryny i oliwe wymieszaé z tyzka wody az powstanie lekki musztardowy sos. Posmarowaé nim nalesnik. Na goére utozy¢
pokrojonego w plastry pomidora, kawatki ryby, pokrojong w paski papryke i poszarpang satate. Zawina¢ nalesnik.

Sos czosnkowy: Wymieszaj sktadniki z wycisnietym przez praske czosnkiem.

*Przygotuj 2 porcje dania - podany przepis jest na 1 porcje.

NALESNIKI GRYCZANE Z WARZYWAMI I WEDZONYM PSTRAGIEM - 1 porcja
energia

produkt

maka gryczana, z catego ziarna gryKki
jaja kurze cate

sol

oliwa z oliwek

woda

musztarda

papryka zielona, stodka
pomidory, czerwone
satata

pstrag wedzony

sok z cytryny

jogurt kokosowy bez cukru
majonez weganski
czosnek

RAZEM

Zjedz jako przekaske.

produkt

dynia, pestki
czeresnie

RAZEM

waga miara domowa

[g]

70.0 0.5 szklanki

25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M)
0.5 0.5 szczypta do smaku
8.0 1 tyzka

93.5 0.5 szklanki

12.5 0.5 tyzki

75.0 0.5 s$redniej sztuki
96.0 0.5 $redniej sztuki
20.0 garsc
100.0 1 porcja

5.0 0.5 tyzki

SOS CZOSNKOWY

80.0 0.5 opakowania
12.5 0.5 tyzki

3.0 1 maty zabek
601.0

IV POSILEK
CZERESNIE I PESTKI DYNI - 1 porcja

waga miara domowa

[g]

30.0 3 tyzki
150.0 2 garscie
180.0

[kcal]
234.5
35.0
0.0
71.8
0.0
20.6
15.8
16.3
2.8
117.0
1.1

75.4
72.6
4.6

667.4

energia

[kcal]

171.6
94.5

266.1

biatko

[g]
8.8
3.1
0.0
0.0
0.0
0.7
0.8
0.9
0.3
19.4
0.0

0.7
0.1
0.2

35.0

biatko

kel
7.3
1.5

8.8

ttuszcz

[g]
2.2
2.4
0.0
8.0
0.0
0.8
0.2
0.2
0.0
4.4
0.0

5.7
8.0
0.0

31.9

ttuszcz

(9]
13.7
0.5

14.2

weglow. og.
[a]
49.4
0.1
0.0
0.0
0.0
2.8
3.5
3.5
0.6
0.2
0.3

5.4
0.1
1.0

66.8

266 KCAL

weglow. og.
la]
5.4
21.9

27.3



Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 105.0 3 kromki 247.8 7.3 7.3 32.5
gryczany
szynka swojska sadecka 36.0 3 plastry 49.3 9.4 1.4 0.2
safata 20.0 2 liscie 2.8 0.3 0.0 0.6
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
musztarda 30.0 3 tyzeczki 49.5 1.7 1.9 6.6

RAZEM 478.0 398.2 21.3 11.3 50.2



DZIEN 2

Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki. Do kanapek zjedz ogdrki matosolne (lub kiszone).

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

P [a] [keal]  [g] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 150.0 3 kromki 354.0 10.5 10.5 46.5
gryczany

szynka swojska sadecka 36.0 3 plastry 49.3 9.4 1.4 0.2
safata 20.0 2 liscie 2.8 0.3 0.0 0.6
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
ogodrek matosolny 200.0 2 sztuki 22.0 0.6 0.4 4.6
musztarda 30.0 3 tyzeczki 49.5 1.7 1.9 6.6
RAZEM 511.0 501.6 23.4 14.7 63.4

Zjedz jako przekaske.

Kawa latte na mleku migdatowym: Spien mleko migdatowe, wrzu¢ kostki lodu i dodaj espresso.

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

P [a] [keal]  [g] [a] [a]
dynia, pestki 30.0 3 tyzki 171.6 7.3 13.7 5.4
czeresnie 150.0 2 garscie 94.5 1.5 0.5 21.9
mleko migdatowe 200.0 1 szklanka 82.0 3.2 6.2 3.8
kawa espresso (bez cukru) 50.0 4.5 0.1 0.1 0.8
RAZEM 430.0 352.6 12.1 20.5 31.9

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca%] [g] [9] &9 [g] 9
maka gryczana, z catego ziarna gryki 70.0 0.5 szklanki 234.5 8.8 2.2 49.4
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 sredniej 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 garsé 2.8 0.3 0.0 0.6
pstrag wedzony 100.0 1 porcja 117.0 19.4 4.4 0.2
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
majonez weganski 12.5 0.5 tyzki 72.6 0.1 8.0 0.1
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
RAZEM 601.0 667.4 35.0 31.9 66.8

Arbuzowa lemoniada: Zmiksuj wszystkie skfadniki. Najlepiej smakuje schiodzona. Do przekaski zjedz orzechy.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] (] [9] &9 [a] 9
arbuz 150.0 1 porcja bez skéry 54.0 0.9 0.1 12.6
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
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
orzechy laskowe 30.0 2 tyzki 199.8 4.3 18.9 4.5

RAZEM 474.0 356.1 7.2 23.3 32.4



V POSILEK 303 KCAL

Passate przyprawié. Papryke, ogdrka i rzodkiewke pokroi¢ w kostke i przetozy¢ do miseczki, posypac stonecznikiem, listkami bazylii i
szczypiorkiem. Na koniec dodaj tyzke oliwy, aby doda¢ zdrowych ttuszczy do chtodnika.

*Przygotuj 2 porcje dania - podany przepis jest na 1 porcje.
CHLODNIK ALA GAZPACHO - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g?] miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [a] 9
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
pieprz biaty 1.0 1 szczypta 3.0 0.1 0.0 0.7
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
ogorek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
bazylia swieza 5.0 1 kilka lisci 1.1 0.2 0.0 0.1
passata pomidorowa 300.0 1 kubek 96.0 4.9 0.8 21.9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0

RAZEM 495.0 302.5 10.4 17.3 34.6



DZIEN 3
I POSILEK 479 KCAL

Jajka dobrze ubic trzepaczka z solg i pieprzem. Papryke pokroi¢ w nieduze paseczki (mozna w kostke). Szczypiorek posiekaé. Na patelni dobrze
rozgrzac olej. Wla¢ ubite jajka i na bardzo wolnym ogniu podgrzewac¢. Po okoto 2 minutach doda¢ papryke i szczypiorek. Przykry¢ pokrywa i
smazy¢ przez chwile, az omlet zacznie sie $cina¢. Posypac ulubionymi ziotami, ponownie przykry¢ i podgrzewac jeszcze przez chwile, aby omlet
dobrze Sciat. Zjesc z chlebkiem.

OMLET Z PAPRYKA I SZCZYPIORKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] (9] [a] &9 [a] 9
jaja kurze cate 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
szczypiorek 16.0 2 tyzki 5.4 0.7 0.1 0.6
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 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
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
gryczany
RAZEM 321.0 478.9 25.4 28.0 28.8

IT POSILEK 332 KCAL

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
arbuz 150.0 1 porcja 54.0 0.9 0.1 12.6
RAZEM 339.0 332.5 5.1 18.1 39.0

ITIT POSILEK 692 KCAL

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

Pieczony kalafior z pomidorami: Do wysokiego rondla wt6z catego kalafiora, dodaj pokrojone pomidory, cebule i czosnek w catoséci. Dodaj masto
klarowane i oliwe z oliwek. Zmniejsz ogien i nakryj pokrywka. Dus$ az kalafior bedzie miekki. Dopraw solg i pieprzem i posyp natka pietruszki.
Do positku zjedz ugotowang kasze gryczana.

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc:agl] [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 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 sredniego 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
kasza gryczana niepalona 50.0 0.25 szklanki 171.5 6.6 1.7 35.8

RAZEM 850.5 692.0 60.5 25.2 65.4



Orzechy laskowe i czekolada: Na przekaske zjedz orzechy laskowe i czekolade.

produkt

orzechy laskowe
czekolada 70% kakao

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

chili pieprz cayenne
pieprz biaty

sol

papryka czerwona, stodka
szczypiorek

ogorek

stonecznik, nasiona
bazylia $wieza
passata pomidorowa
oliwa z oliwek
rzodkiewka

RAZEM

w[zg]a miara domowa
30.0 2 tyzki
20.0 2 kostka
50.0
waga miara domowa
[g]
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta do smaku
75.0 0.5 s$redniej sztuki
8.0 1 tyzka
36.0 1 gruntowy
15.0 1 tyzka
5.0 1 kilka lisci
300.0 1 kubek
8.0 1 tyzka
45.0 3 sztuki
495.0

energia
[kcal]
199.8
111.8

311.6

energia
[kecal]
3.2
3.0
0.0
24.0
2.7
5.0
87.6
1.1
96.0
71.8
8.1

302.5

biatko

[g]
4.3
1.3

5.7

biatko

[g]
0.1
0.1
0.0
1.0
0.3
0.3
3.1
0.2
4.9
0.0
0.5

10.4

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
18.9 4.5
6.9 11.3
25.8 15.8

thuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.2 0.6
0.0 0.7
0.0 0.0
0.4 5.0
0.1 0.3
0.0 1.0
7.7 3.0
0.0 0.1
0.8 21.9
8.0 0.0
0.1 2.0
17.3 34.6



DZIEN 4
I POSILEK 551 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 ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
siemie Iniane 10.0 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
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 294.0 551.4 16.3 27.7 67.6

IT POSILEK 261 KCAL

Pomidora pokréj 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).
SAYATKA Z POMIDORA MALINOWEGO Z PESTKAMI DYNI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc:agl] [g] [a] &9 [a] 9
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
pomidory malinowe 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 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 378.0 261.1 8.7 17.9 19.7

IIT POSILEK 692 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [9] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 200.0 porcja 196.0 43.0 2.6 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 $redniej sztuki 34.0 1.8 0.4 7.2
cebula 60.0 0.25 duzej sztuki 19.8 0.8 0.2 4.1
masto klarowane 7.5 1 tyzeczka 66.2 0.0 7.5 0.0
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
natka pietruszki 15.0 1.5 tyzka posiekanej 6.2 0.7 0.1 1.4
czosnek 3.0 0.5 s$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
kasza gryczana niepalona 50.0 0.25 szklanki 171.5 6.6 1.7 35.8

RAZEM 850.5 692.0 60.5 25.2 65.4



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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
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 351.0 304.1 6.9 16.6 34.2

Ugotuj bob, do odcedzonego i jeszcze cieptego dodaj posiekany koperek i s6l. Na masle usmaz jajka sadzone i zjedz z bobem.

*Mozesz ugotowac bob od razu na kolejny dzien.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] (9] [9] &9 [g] 9
bdéb 200.0 2.5 garsci 152.0 14.2 0.8 28.0
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
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 319.0 370.2 27.1 18.8 29.2



DZIEN 5
I POSILEK 476 KCAL

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

waga ] energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
morele 105.0 3 mate sztuki 52.5 0.9 0.2 12.5
orzechy laskowe 20.0 1 tyzka 133.2 2.9 12.6 3.0
RAZEM 430.0 476.2 13.8 24.2 59.9

IT POSILEK 376 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gesty koktajl. Do koktajlu zjedz kostke gorzkiej czekolady.
KOKTAJL MALINOWY NA JOGURCIE - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
maliny 140.0 2 garscie 60.2 1.8 0.4 16.8
siemie Iniane 10.0 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 330.0 376.3 6.4 22.9 41.7

IIT POSILEK 658 KCAL

tososia natrzec¢ oliwg, solg, 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 potowki i ugotuj na parze. Ugotowany ryz wymieszaj z fasolka i groszkiem.

*Ugotuj od razu dodatkowg porcje fasolka na $niadanie na sobote i niedziele.
+OSOS PIECZONY Z CYTRYNA I KOPERKIEM, RYZ Z FASOLKA I GROSZKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 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 200.0 porcja 284.0 39.7 12.7 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ryz brgzowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
fasola szparagowa zétta 150.0 porcja 46.5 2.7 0.2 10.7
groszek zielony 50.0 3 tyzki 43.0 3.4 0.2 8.5
RAZEM 496.0 657.8 50.7 22.4 67.7

IV POSILEK 261 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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [a] 9
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
pomidory malinowe 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 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 378.0 261.1 8.7 17.9 19.7



Ugotuj bob, do odcedzonego i jeszcze cieptego dodaj posiekany koperek i s6l. Na masle usmaz jajka sadzone i zjedz z bobem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
bdb 200.0 2.5 garsci 152.0 14.2 0.8 28.0
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
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 319.0 370.2 27.1 18.8 29.2



DZIEN 6
I POSILEK 423 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 $ciecia sie jajek.

LETNIA SZAKSZUKA Z JAJKIEM I FASOLKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 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 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
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
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
gryczany
RAZEM 568.0 422.9 21.1 22.3 36.0

IT POSILEK 353 KCAL

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [a] [q] [a]
morele 150.0 3 $rednie sztuki 75.0 1.4 0.3 17.9
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
RAZEM 200.0 352.7 8.2 20.3 38.2

ITT POSILEK 643 KCAL

Ugotowac ryz al'dente. Cukinie przekroi¢ wzdtuz na potéwki, wydrazy¢ migzsz. Migzsz cukinii, cebule, czosnek drobno posiekaé¢, wymieszac z
miesem, nasionami stonecznika, ugotowanym ryzem, doprawi¢ oregano, solg i pieprzem. Przygotowa¢ sos pomidorowy - pomidory z puszki
doprawic oliwg, sola, pieprzem i bazylig. Potdwki cukinii napetni¢ farszem. Piec w rozgrzanym piekarniku (180 st) ok. 30-40 min. polane sosem
pomidorowym i przykryte folia.

*Przygotuj 2 porcje dania - podany przepis jest na 1 porcje.
CUKINIA FASZEROWANA MIESEM I RYZEM Z SOSEM POMIDOROWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 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 170.0 porcja 175.1 33.0 4.8 0.0
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
ryz bragzowy 50.0 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
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 817.0 643.1 47.3 22.2 72.7



IV POSILEK 259 KCAL

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

*Przygotuj 2 porcje deseru - podany przepis jest na 1 porcje.
GALARETKA Z MALINAMI I JOGURTEM STRACIATELLA - 1 porcja
waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
galaretka bez cukru, na wodzie 2000 /> Opakowa”'angretk' 1 22000 il 12.0 5.9 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 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
maliny 140.0 2 garscie 60.2 1.8 0.4 16.8
RAZEM 445.0 259.4 7.1 13.0 38.5
V POSILEK 482 KCAL

Z chleba przygotuj tosty. Makrele wedzong rozdrobnij z koncentratem pomidorowym, dodaj posiekang drobno cebulke oraz szczypiorek.
Posmaruj pastq kanapki i zjedz z ogdrkiem.

*Przygotuj 2 porcje pasty - podany przepis jest na 1 porcje.
TOSTY Z PASTA Z MAKRELI Z CEBULKA I SZCZYPIORKIEM + OGOREK MALOSOLNY - 1 porcja
waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt (9] miara domowa [keal] (9] (9] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0 7.0 2.0 31.0
gryczany

makrela, wedzona 100.0 0.5 sztuki 222.0 20.7 15.5 0.0
cebula dymka ze szczypiorkiem 20.0 1 szt. 6.4 0.4 0.0 1.5
ogorek matosolny 100.0 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3
koncentrat pomidorowy 6.5 0.5 tyzeczki 6.3 0.4 0.1 1.1

RAZEM 326.5 481.7 28.7 22.8 35.8



DZIEN 7
I POSILEK 485 KCAL

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

OMLET Z FASOLKA SZPARAGOWA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 20.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
gryczany
jaja kurze cate 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
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 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 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 342.0 485.4 26.1 27.6 31.5

IT POSILEK 255 KCAL

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [q] [q] []
brzoskwinia 286.0 2 Srednie sztuki 143.0 2.9 0.6 34.0
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 306.0 254.8 4.2 7.4 45.4

ITII POSILEK 643 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
CUKINIA FASZEROWANA MIESEM I RYZEM Z SOSEM POMIDOROWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc:agl] [g] [a] &9 [a] 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 170.0 porcja 175.1 33.0 4.8 0.0
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
ryz brazowy 50.0 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
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 817.0 643.1 47.3 22.2 72.7

IV POSILEK 259 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
GALARETKA Z MALINAMI I JOGURTEM STRACIATELLA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [g] [g]
galaretka bez cukru, na wodzie 200.0 Ce opakowanl?NgiI;]retkl % 200 1) 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 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
maliny 140.0 2 garscie 60.2 1.8 0.4 16.8

RAZEM 445.0 259.4 7l 13.0 38.5



Posmaruj pastg kanapki i zjedz z ogdrkiem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
gryczany
makrela, wedzona 100.0 0.5 sztuki 222.0 20.7 15.5 0.0
cebula dymka ze szczypiorkiem 20.0 1 szt. 6.4 0.4 0.0 1.5
ogdrek matosolny 100.0 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3
koncentrat pomidorowy 6.5 0.5 tyzeczki 6.3 0.4 0.1 1.1

RAZEM 326.5 481.7 28.7 22.8 35.8



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 5 opakowan 800 [g]
dynia, pestki 10 tyzek 140 [g] orzechy laskowe 10 tyzek 160 [g]
orzechy nerkowca 3 tyzki 45 [g] siemie Iniane 3tyzki 30 [qg]
stonecznik, nasiona 4 tyzki 60 [g]
erytrytol 4 tyzeczki 20 [g] koncentrat pomidorowy 1 tyzeczka 13 [qg]
majonez weganski 1tyzka 25 [g] musztarda 9 tyzeczek 90 [g]
sok z cytryny 6 tyzek 60 [qg]

mieso z udzca indyka, bez

mieso z piersi kurczaka, bez skéry 2 porcje 400 [qg] skéry, mielone

2 porcje 340 [qg]
szynka swojska sadecka 6 plastréw 80 [g]

12 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate 850 [g] masto ekstra 2 tyzeczka czubata 20 [g]

L)

kawa espresso (bez cukru) 50 [g] mleko migdatowe 3 szklanki 700 [g]
woda 2 szklanki 440 [qg]

arbuz 1 plaster (6.cm) B2 900 [g] banan 2 érednie sztuki 370 [g]
brzoskwinia 2 érednie sztuki 330 [g] czeresnie 4 garscie 330 [g]
maliny 6 garsci 420 [g] morele 4 wieksza sztuka 290 [g]
bazylia suszona 2 tyzeczki 4.0 [g] bazylia $wieza 2 kilka lisci 16 [g]
chili pieprz cayenne 3 szczypty 3.0 [g] cynamon mielony 3 szczypty 3.0 [g]
kmin rzymski 1 szczypta 1.0 [g] koperek swiezy 4 tyzeczki 32 [g]
oregano suszone 2 tyzeczki 4.0 [g] pieprz biaty 2 szczypty 2.0 [g]
pieprz czarny mielony 9 szczypt 9 [g] sol 15 szczypta do smaku 15 [g]
ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]

toso$, atlantycki, dziki, swiezy 1 porcja 200 [g] makrela, wedzona 1 sztuka 290 [g]
pstrag wedzony 2 porcje 200 [g]

0.4 0/5 opakowania galaretki w

czekolada 70% kakao 14 kostka 140 [g] galaretka bez cukru, na wodzie 200 ml wody 400 [g]
miod pszczeli 2.5 tyzeczki 35 [g]

masto klarowane 2 tyzeczki 15 [g] oliwa z oliwek 16 tyzek 130 [g]
bob 5 garsci 550 [g] cebula 4 mate sztuki 310 [g]
cebula czerwona 1 sztuka 80 [g] cebula dymka ze szczypiorkiem 3szt. 60 [g]
cukinia 2 érednie sztuki 700 [g] czosnek 9 matych zabkéw 28 [g]
fasola szparagowa zétta 3 porcje 400 [g] groszek zielony 3tyzki 90 [g]
kalafior 1 duza sztuka 10[%(]) kalarepa 1 duza sztuka 360 [g]

. . 7 tyzeczka .

natka pietruszki posiekanej 42 [g] ogorek 2 gruntowy 100 [g]
ogdrek matosolny 4 sztuki 400 [g] papryka czerwona, stodka 2 érednie sztuki 360 [g]
papryka zielona, stodka 1 $rednia sztuka 180 [g] passata pomidorowa 2 kubki 600 [g]
pomidory malinowe 2 duze sztuki 600 [g] pomidory w puszce 1 puszka 400 [g]
pomidory, czerwone 11 matych sztuk 12[59(]) rzodkiewka 6 sztuk 150 [g]
satata 110 [g] szczypiorek 8 tyzek 80 [qg]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany

maka gryczana, z catego ziarna gryki 1 szklanka 140 [g] ptatki owsiane 12 tyzek 120 [g]
ryz bragzowy 11 tyzek 160 [g]

15 kromek 650 [g] kasza gryczana niepalona 0.5 szklanki 100 [g]



