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I positek Budyn czekoladowy Iniany z malinami IV positek Koktajl bananowo-malinowy ze szpinakiem

IT positek Koktajl bananowo-malinowy ze szpinakiem V positek Odkwaszajaca satatka z kasza jaglang

III positek Odkwaszajaca satatka z kasza jaglang



DZIEN 1
I POSILEK 326 KCAL

Do miseczki wsyp kakao z odrobing mleka. Wymieszaj aby nie byto grudek. Do rondelka wlej pozostate mleko, dodaj erytrytol i wymieszane
wczesniej kakao. Podgotuj 1-2 minuty od czasu do czasu mieszajac. W miedzyczasie zmiel siemie w mtynku i dodaj do gotujacego sie
mleka. Wymieszaj aby nie byto grudek.

BUDYN CZEKOLADOWY LNIANY Z MALINAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
maliny 70.0 1 garsc 30.1 0.9 0.2 8.4
siemie Iniane 30.0 3 tyzki 160.2 5.5 12.6 8.7
erytrytol 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 10.0
kakao naturalne 10.0 1 tyzka 45.9 1.8 2.2 5.1
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
RAZEM 340.0 326.4 11.7 21.8 36.3
IT POSILEK 186 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktaj.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
KOKTAJL BANANOWO-MALINOWY ZE SZPINAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] ar W [keal] [a] [a] [a]
banan 58.0 0.5 s$redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
maliny 70.0 1 garsc 30.1 0.9 0.2 8.4
mleko migdatowe 165.0 0.75 szklanki 67.7 2.6 5.1 3.1
siemie Iniane 5.0 1 tyzeczka 26.7 0.9 2.1 1.4
szpinak 25.0 1 garsc 5.3 0.7 0.1 0.8
RAZEM 323.0 186.0 5.7 7.7 27.4
ITT POSILEK 273 KCAL

Kasze ugotuj. Brokuta ugotuj na parze. Twardawego brokuta posiekaj na drobne kawateczki. Pomidory suszone pokrdj w paseczki. Orzechy
wiloskie podpraz na patelni i pokrdj. Wszystkie sktadniki przetéz do miski, dopraw do smaku sola, pieprzem, octem jabtkowym, oliwg z
oliwek, oraz kozieradkg (mozesz tez uzy¢ innych ziét wedle upodoban). Gotowgq satatke posypac szczypiorkiem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ODKWASZAJACA SALATKA Z KASZA JAGLANA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
brokuty 150.0 0.3 sztuki 46.5 4.5 0.6 7.8
kasza jaglana 36.0 2 tyzki 125.3 3.8 1.0 25.8
Pomidory suszone w oliwie 10.0 1 sztuka 20.7 0.9 0.7 2.5
orzechy wioskie 8.0 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ekologiczny ocet jabtkowy 1.5 0.5 tyzeczki 0.3 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 0.5 0.5 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
kozieradka 1.5 0.5 tyzeczki 4.8 0.3 0.1 0.9
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
RAZEM 218.0 272.8 11.2 9.3 39.0

IV POSILEK 186 KCAL

*Porcja z 2 positku.
KOKTAJL BANANOWO-MALINOWY ZE SZPINAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
banan 58.0 0.5 s$redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
maliny 70.0 1 garsé 30.1 0.9 0.2 8.4
mleko migdatowe 165.0 0.5 szklanki 67.7 2.6 5.1 3.1
siemie Iniane 5.0 0.5 tyzki 26.7 0.9 2.1 1.4
szpinak 25.0 1 garsc 5.3 0.7 0.1 0.8

RAZEM 323.0 186.0 5.7 7.7 27.4



*Porcja z 3 positku.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
brokuty 150.0 0.3 sztuki 46.5 4.5 0.6 7.8
kasza jaglana 36.0 2 tyzki 125.3 3.8 1.0 25.8
Pomidory suszone w oliwie 10.0 1 sztuka 20.7 0.9 0.7 2.5
orzechy wioskie 8.0 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ekologiczny ocet jabtkowy 1.5 0.5 tyzeczki 0.3 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 0.5 0.5 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
kozieradka 1.5 0.5 tyzeczki 4.8 0.3 0.1 0.9
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3

RAZEM 218.0 272.8 11.2 9.3 39.0



LISTA ZAKUPOW

orzechy wioskie 4 sztuki 36 [g] siemie Iniane 4 tyzki 40 [g]
. DODATKIDODAN
erytrytol 1tyzka 10 [g]

-~ NAPOJEBEZALKOHOLOWE
mleko migdatowe 2.25 szklanka 550 [g]

- OWOCEIPRZETWORY
banan 1 $rednia sztuka 190 [g] maliny 3 garscie 210 [g]
. PRZYPRAWYIZIOLA
ekologiczny ocet jabtkowy 1 tyzeczka 3.0 [g] kozieradka 1 tyzeczka 3.0 [g]
pieprz czarny 1 szczypta 1.0 [g] sél himalajska 1 szczypta 1.0 [g]

kakao naturalne 1tyzka 10 [g]
oliwa z oliwek 2 tyzeczki 4.0 [g]
brokuty 0.6 sztuki 500 [g] Pomidory suszone w oliwie 2 sztuki 20 [qg]
szczypiorek 2 tyzki 18 [g] szpinak 2 garscie 70 [g]

kasza jaglana 4 tyzki 80 [g]



