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Placuszek owsiany z pestkami, jabtkiem i
rodzynkami

Szpinak z orzechami z musztardowym vinegretem;
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Zupa meksykanska z kurczakiem

Kanapki z pastq jajeczng w orientalnym stylu z
suszonym pomidorem i curry

Koktajl kakaowo-migdatowy

Zupa meksykanska z kurczakiem

Omlet z papryka i szczypiorkiem

Stupki warzyw + pasta z awokado

Zielone letnie curry

Szybkie musli z patelni z jogurtem i owocami

Migdaty i borowki

Zielone letnie curry

Kanapka z tofu, chrzanem i ogérkiem matosolnym

Koktajl ze szpinakiem i mango

Loso$ w imbirowo-miodowej glazurze z komosg
ryzowgq i miksem satat

Pieczona owsianka czekoladowa z malinami

Ogorkowa chia fresca; migdaty, tuskane

Kotlet ala schabowy z indyka i ziemniaczki z
koperkiem; Suréwka z kapusty pekinskiej z
kukurydzg i marchewka

Pieczona owsianka czekoladowa z malinami

Migdaty + stupki marchewki

Kotlet ala schabowy z indyka i ziemniaczki z
koperkiem 1400; Suréwka z kapusty pekinskiej z
kukurydzg i marchewka
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Koktajl malinowy

Kanapki z pastg jajeczng w orientalnym stylu z
suszonym pomidorem i curry

Szpinak z orzechami z musztardowym vinegretem;
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Safatka tabuleh z komosg

Jogurt i boréwki

Satatka tabuleh z komosg

Stupki warzyw + pasta z awokado

Fasolka szparagowa z sezamem i jajkiem

Migdaty i maliny

Satatka ze szpinakiem, pieczonymi marchewkami i
orzechami wtoskimi

Jogurt z mango i czekolada

Safatka ze szpinakiem, pieczonymi marchewkami i
orzechami wtoskimi

Chia z bananem

Satatka Caprese z tofu i grzanka czosnkowa



DZIEN 1
I POSILEK 454 KCAL

Ptatki owsiane wymieszaj z rodzynkami, pokrojonymi na drobniejsze kawatki pestkami, erytrytolem, jajkiem i tartym jabtkiem. Na
rozgrzanej patelni bez ttuszczu usmaz placka z kazdej strony az sie zrumieni. Gotowy placek wytdz na talerz.

PLACUSZEK OWSIANY Z PESTKAMI, JABLKIEM I RODZYNKAMI

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

P [a] [keal] [g] [g] [g]
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
erytrytol 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
jaja kurze cate 50 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
jabtko 190 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
dynia, pestki 10 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
rodzynki, bez pestek, suszone 15 1 tyzka 44.9 0.5 0.0 11.9
RAZEM 320 454.1 15.9 13.8 76.4

IT POSILEK 402 KCAL

Wymieszaj sktadniki sosu. Szpinak wtdz do miseczki, posyp posiekanymi orzechami i polej sosem. Zjedz z chlebkiem.
SZPINAK Z ORZECHAMI Z MUSZTARDOWYM VINEGRETEM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
szpinak swiezy 50 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
orzechy wioskie 25 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
midd pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
woda 10 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
ziota prowansalskie 2 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
RAZEM 165 401.7 9.5 26.9 29.8

ITT POSILEK 467 KCAL

Batata obrac i razem z cebulg pokroi¢ kostke. Czosnek przecisng¢ przez praske. Wrzuci¢ do garnka, razem z oliwg i smazy¢ przez 5 minut.
Dodac¢ wszystkie przyprawy i zala¢ wywarem. Zagotowac. Dodac¢ pokrojone w kostke mieso. Zmniejszy¢ ogien i gotowac okoto 15 minut. Na
koniec doda¢ mleko kokosowe - pamietaj, ze mleko kokosowe mozna mrozi¢ - jesli masz nadmiar, polecam zamrozi¢ je w foremce do
lodéw, tatwo potem uzy¢ matg porcje do innego dania.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZUPA MEKSYKANSKA Z KURCZAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
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
wywar warzywny (porcja) 375 1.5 szklanki 26.3 6.0 1.1 30.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
batat (patat) 150 1 porcja 129.0 2.4 0.1 30.2
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
mleko kokosowe 30 2 tyzki 59.1 0.6 6.4 0.8
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4

RAZEM 760 467.3 42.6 18.3 68.7



Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl.

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

P [a] [keal] [a] o] [g]
mleko migdatowe 250 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
maliny 120 1 szklanka 51.6 1.6 0.4 14.4
siemie Iniane 10 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9
RAZEM 380 207.5 7.4 12.3 22.0

Ugotuj jajka na twardo, rozgniec z curry, posiekang natkg i posiekanymi suszonymi pomidorami oraz sezamem. Dopraw solg i pieprzem.
Posmaruj kanapki pasta i zjedz z pomidorem.

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca%] [g] [g] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
curry w proszku 2 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
Pomidory suszone w oliwie 20 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
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
sezam, nasiona 5 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5

RAZEM 350 481.3 24.3 21.6 43.7



DZIEN 2
I POSILEK 481 KCAL

Posmaruj kanapki pastg z poprzedniego dnia i zjedz z pomidorem.
KANAPKI Z PASTA JAJECZNA W ORIENTALNYM STYLU Z SUSZONYM POMIDOREM I CURRY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
produ o] ar N [keal] El [g] [q]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
curry w proszku 2 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
Pomidory suszone w oliwie 20 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
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
sezam, nasiona 5 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
RAZEM 350 481.3 24.3 21.6 43.7
IT POSILEK 282 KCAL
Wszystkie sktadniki zmiksowac.
KOKTAJL KAKAOWO-MIGDALOWY
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [g] [q]
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
masto migdatowe, bez soli 10 1 tyzeczka 61.4 2.1 5.5 1.9
kakao naturalne 4 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
RAZEM 350 281.5 7.5 13.6 35.1
IIT POSILEK 467 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
ZUPA MEKSYKANSKA Z KURCZAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
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
wywar warzywny (porcja) 375 1.5 szklanki 26.3 6.0 1.1 30.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
batat (patat) 150 1 porcja 129.0 2.4 0.1 30.2
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
mleko kokosowe 30 2 tyzki 59.1 0.6 6.4 0.8
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
RAZEM 760 467.3 42.6 18.3 68.7

IV POSILEK 402 KCAL

Wymieszaj sktadniki sosu. Szpinak wtéz do miseczki, posyp posiekanymi orzechami i polej sosem. Zjedz z chlebkiem.
SZPINAK Z ORZECHAMI Z MUSZTARDOWYM VINEGRETEM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
szpinak swiezy 50 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
orzechy wioskie 25 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
midd pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
woda 10 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
ziota prowansalskie 2 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 165 401.7 9.5 26.9 29.8



V POSILEK 375 KCAL

Komose ugotowac i wystudzi¢. Pomidora, ogorka, cebule i papryke pokroi¢ w niewielkg kostke. Oliwki pokroi¢ w plasterki, pietruszke i miete
posiekac¢. Komose wymieszac z warzywami, pietruszkg, mietg, przecisnietym przez praske czosnkiem oraz sokiem z cytryny. Doprawi¢ do
smaku solg, pieprzem i skropic oliwg. Delikatnie wymieszac. Podawaj schtodzona.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA TABULEH Z KOMOSA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
komosa ryzowa 55 0.3 szklanki 193.2 7.4 3.2 33.7
pomidory, czerwone 195 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
ogorek 60 0.5 krotki szklarniowy 7.8 0.4 0.1 1.6
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13 5 sztuk 17.2 0.2 1.7 0.5
papryka czerwona, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
czosnek 3 0.5 $redniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
natka pietruszki 8 1 tyzeczka posiekanej 3.3 0.4 0.0 0.7
mieta pieprzowa, $wieza 1.5 do smaku 1.1 0.1 0.0 0.2
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
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
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8

RAZEM 455 375.1 11.8 13.8 54.4



DZIEN 3
I POSILEK 547 KCAL

Jajka dobrze ubic trzepaczka z solg i pieprzem. Papryke pokroi¢ w nieduze paseczki (mozna w kostke). Szczypiorek posiekaé. Na patelni
dobrze rozgrzac oliwe. Wlac¢ ubite jajka i podgrzewac na bardzo wolnym ogniu. Po okoto 2 minutach doda¢ papryke i szczypiorek. Przykry¢
pokrywg i smazy¢ przez chwile, az omlet zacznie sie scina¢. Posypac¢ ulubionymi ziotami. Zjes$¢ z chlebkiem.

OMLET Z PAPRYKA I SZCZYPIORKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
szczypiorek 8 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
papryka czerwona, stodka 75 0.5 Sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 345 547.0 27.2 30.0 37.8

IT POSILEK 206 KCAL

Awokado rozgnies¢ widelcem. Dodac sok z cytryny i doprawi¢. Wymieszaé. Marchew obrac i pokroi¢ w stupki, a papryke w do$¢ duze paski.
StUPKI WARZYW + PASTA Z AWOKADO

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [a] 9
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
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
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
marchew 170 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
RAZEM 330 206.2 4.3 11.7 26.8

ITII POSILEK 530 KCAL

Rozgnies¢ bardzo doktadnie wszystkie sktadniki na paste (czosnek, chili, kmin, kolendra, pieprz, sdl). Na patelni rozgrzac oliwe, przetozy¢
przyprawy i podgrzewac na matym ogniu. Dodac¢ bakfazana i batata pokrojonego w drobng kostke i podsmazy¢ dalej az lekko zmieknie.
Doda¢ mleczko kokosowe, bulion, sos sojowy i cukier i doktadnie wymieszac. Nastepnie dodac rézyczki brokuta i groszek cukrowy (moze
by¢ fasolka szparagowa) i pokrojone w kostke tofu. Dusi¢, az batat bedzie ugotowany. Catos¢ serwowac polane sokiem z cytryny.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZIELONE LETNIE CURRY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
kmin rzymski 0.5 0.5 szczypty 1.9 0.1 0.1 0.2
kolendra nasiona 0.5 0.5 szczypty 1.9 0.1 0.1 0.2
pieprz czarny mielony 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
S0S sojowy 5 0.5 tyzki 2.1 0.1 0.0 0.4
sok z cytryny 15 1.5 tyzki 3.1 0.1 0.0 1.0
cukier kokosowy 2.5 0.5 tyzeczki 9.5 0.0 0.0 2.3
batat (patat) 115 1 porcja 98.9 1.8 0.1 23.1
bakfazan 130 0.5 wieksza sztuka 33.4 1.4 0.1 8.1
groszek straczkowy (cate straki) 50 porcja 21.0 1.4 0.1 3.8
brokuty 150 0.3 sztuki 46.5 4.5 0.6 7.8
wywar warzywny (porcja) 115 0.5 szklanki 8.1 1.8 0.3 9.4
tofu naturalne 90 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
mleko kokosowe 50 0.25 szklanki 98.5 1.0 10.7 1.4

RAZEM 770 529.7 24.0 27.2 64.2



Zjedz jogurt z owocami i czekolada.

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

P [a] [keal] [a] o] [g]
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
boréwka amerykanska 140 1 szklanka 79.8 1.0 0.5 20.3
RAZEM 310 286.6 3.1 15.3 36.7

*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
komosa ryzowa 55 3.5 tyzki 193.2 7.4 3.2 33.7
pomidory, czerwone 195 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
ogorek 60 0.5 krotki szklarniowy 7.8 0.4 0.1 1.6
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13 0.1 szklanki 17.2 0.2 1.7 0.5
papryka czerwona, stodka 75 0.5 éredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
czosnek 3 0.5 s$redniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
natka pietruszki 8 1 tyzeczka posiekanej 3.3 0.4 0.0 0.7
mieta pieprzowa, swieza 1.5 do smaku 1.1 0.1 0.0 0.2
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
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
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8

RAZEM 455 375.1 11.8 13.8 54.4



DZIEN 4
I POSILEK

532 KCAL

Wymieszaj jajko z ptatkami, siemieniem Inianym i posiekanymi orzechami. Na patelni rozgrzej oliwe. Wlej powstata mase z ptatkami i
usmaz z dwoéch stron placek. Nastepnie widelcem podziel go na drobne kawatki przypominajace granole i caty czas mieszaj na patelni az sie
zarumienia. Przet6z do miseczki z jogurtem i owocami.

produkt

jaja kurze cate

jogurt kokosowy, naturalny bez cukru
ptatki owsiane

siemie Iniane

orzechy laskowe

boréwka amerykanska

oliwa z oliwek

RAZEM

Na przekaske zjedz orzechy i owoce.

produkt

boréwka amerykanska
migdaty, tuskane

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

cebula

czosnek

chili pieprz cayenne

kmin rzymski

kolendra nasiona

pieprz czarny mielony

sol

oliwa z oliwek

SOS sojowy

sok z cytryny

cukier kokosowy

batat (patat)

baktazan

groszek straczkowy (cate straki)
brokuty

wywar warzywny (porcja)
tofu naturalne

mleko kokosowe

RAZEM

SZYBKIE MUSLI Z PATELNI Z JOGURTEM I OWOCAMI

waga . energia
[9] miara domowa [keal]
50 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0
160 1 opakowanie 150.9
20 2 tyzki 75.2
10 1 tyzka 53.4
10 0.5 tyzki 66.6
140 1 szklanka 79.8
4 0.5 tyzki 35.9
395 531.8
IT POSILEK
MIGDALY I BOROWKI - 1 porcja
waga . energia
miara domowa
[g] [kcal]
140 1 szklanka 79.8
30 2 tyzki 173.7
170 253.5
ITT POSILEK
ZIELONE LETNIE CURRY - 1 porcja
waga . energia
miara domowa
[g] [kcal]
35 0.5 matej sztuki 11.6
3 1 maty zabek 4.6
1 1 szczypta 3.2
0.5 0.5 szczypty 1.9
0.5 0.5 szczypty 1.9
0.5 0.5 szczypty 1.3
0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0
8 1 tyzka 71.8
5 0.5 tyzki 2.1
15 1.5 tyzki 3.1
2.5 0.5 tyzeczki 9.5
115 1 porcja 98.9
130 0.5 wieksza sztuka 33.4
50 21.0
150 0.3 sztuki 46.5
115 0.5 szklanki 8.1
90 0.5 opakowania 112.5
50 0.25 szklanki 98.5
770 529.7

IV POSILEK

biatko
[g]
6.3
1.4
2.4
1.8
1.4
1.0
0.0

14.4

biatko
[g]
1.0
6.3

7.4

biatko
[g]
0.5
0.2
0.1
0.1
0.1
0.1
0.0
0.0
0.1
0.1
0.0
1.8
1.4
1.4
4.5
1.8
10.8
1.0

24.0

ttuszcz
[g]
4.8
11.4
1.4
4.2
6.3
0.5
4.0

32.6

thuszcz
[g]
0.5
15.0

15.4

ttuszcz
[g]
0.1
0.0
0.2
0.1
0.1
0.0
0.0
8.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1
0.1
0.6
0.3
6.8
10.7

27.2

weglow. og.

[9]

0.3
10.7
13.9

2.9

1.5
20.3

0.0

49.6

254 KCAL

weglow. og.
[d]
20.3
6.5

26.8

530 KCAL

weglow. og.
[g]
2.4
1.0
0.6
0.2
0.2
0.3
0.0
0.0
0.4
1.0
2.3
23.1
8.1
3.8
7.8
9.4
2.1
1.4

64.2

217 KCAL

Awokado rozgnies¢ widelcem. Dodac sok z cytryny i doprawi¢. Wymieszac. Kalarepke obrac i pokroi¢ w stupki, a papryke w dos¢ duze

paski.

produkt

awokado

sol

pieprz czarny mielony
chili pieprz cayenne

sok z cytryny

kalarepa

papryka czerwona, stodka

RAZEM

SEUPKI WARZYW + PASTA Z AWOKADO

w[agg]a miara domowa e[nkecragll]a
70 0.5 sztuki 118.3
1 1 szczypta do smaku 0.0
1 1 szczypta 2.5
1 1 szczypta 3.2
10 1 tyzka 2.1
205 1 $rednia sztuka 67.3
75 0.5 $redniej sztuki 24.0
365 217.4

biatko
[g]
1.4
0.0
0.1
0.1
0.0
4.5
1.0

7.1

ttuszcz
[g]
10.7
0.0
0.0
0.2
0.0
0.6
0.4

11.9

weglow. og.
[9]
5.2
0.0
0.6
0.6
0.7
13.3
5.0

25.2



Jajko ugotuj na twardo. Ugotuj fasolke. Na patelni upraz nasiona sezamu, wrzu¢ fasolke, dodaj oliwe i szybko wymieszaj. Ugotowane jajko
pokréj w kostke i wymieszaj z fasolka. Dopraw solg i pieprzem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
fasola szparagowa zielona 250 0.5 porgji 77.5 4.6 0.6 17.4
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 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
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
sezam, nasiona 13 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3

RAZEM 375 373.9 20.2 26.0 20.0



DZIEN 5
I POSILEK

499 KCAL

Pokrdj tofu w plastry. Chleb posmaruj chrzanem (mozesz uzy¢ musztardy lub dobrej jakosci keczupu), utdéz na nim liscie szpinaku,

pokrojone tofu i plasterki ogérka.

KANAPKA Z TOFU, CHRZANEM I OGORKIEM MA+OSOLNYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 150 3 kromki 354.0 10.5 10.5 46.5
ogorek matosolny 200 2 sztuki 22.0 0.6 0.4 4.6
tofu naturalne 90 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
szpinak swiezy 13 0.5 garsci 2.0 0.3 0.1 0.4
chrzan 10 1 tyzeczka 8.1 0.5 0.1 1.8
RAZEM 465 498.6 22.7 17.8 55.4
IT POSILEK 230 KCAL
Koktajl ze szpinakiem i mango:
Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.
KOKTAJIL ZE SZPINAKIEM I MANGO - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
siemie Iniane 10 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9
szpinak $wiezy 25 1 gars¢ 4.0 0.7 0.1 0.8
mango 120 0.5 sztuki 82.8 0.6 0.4 20.4
RAZEM 375 230.4 6.6 11.5 28.2
ITI POSILEK 667 KCAL

Ugotuj komose. Satate umyj, skrop sokiem z cytryny i wymieszaj z posiekanym koperkiem. Midd, sos sojowy, sok z cytryny, starty kawatek
imbiru i oliwe wymieszaj w misce. Kawatki $wiezego tososia obtocz doktadnie w sosie. Usmaz na patelni z kazdej strony, razem z marynata.
Podawaj z miksem satat.

+0S0S W IMBIROWO-MIODOWE] GLAZURZE Z KOMOSA RYZOWA I MIKSEM SAKAT - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [g] [g] [g]
tosos, swiezy 150 porcja 301.5 29.9 20.4 0.0
midd pszczeli 14 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
imbir korzen 10 1 kawatek 8.0 0.2 0.1 1.8
S0S sojowy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
mieszanka satat 40 2 garscie 8.0 0.5 0.2 1.1
sok z cytryny 20 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
koperek swiezy 8 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
komosa ryzowa 60 4 tyzki 220.8 8.5 3.6 38.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 320 666.7 39.7 32.4 55.2
IV POSILEK 234 KCAL
Na przekaske zjedz orzechy i owoce.
MIGDALY I MALINY
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
maliny 140 2 garscie 60.2 1.8 0.4 16.8
migdaty, tuskane 30 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
RAZEM 170 233.9 8.2 15.4 23.3



V POSILEK 403 KCAL

Marchew pokrdj w stupki i potdz na blaszce do pieczenia. W szklance wymieszaj miod, oliwe, sok z cytryny i sos sojowy. Potowa sosu
posmaruj marchewki i upiecz az bedq miekkie. Do miski wtdz szpinak, dodaj upieczone marchewki i posiekane orzechy wioskie, skrop
resztg sosu.

*Przygotuj 2 porcje satatki (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA ZE SZPINAKIEM, PIECZONYMI MARCHEWKAMI I ORZECHAMI WEOSKIMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
szpinak $wiezy 50 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
marchew 340 2 duze sztuki 112.2 3.4 0.7 29.6
orzechy wioskie 25 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
midd pszczeli 14 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
SOS sojowy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8

RAZEM 460 402.9 8.9 23.4 48.0



DZIEN 6
I POSILEK 497 KCAL

Do miski wtozy¢ obranego banana i zmiksowac je blenderem. Dodac ptatki owsiane, wode, kakao, masto migdatowe, pokrojona drobno
czekolade. Doktadnie wymieszac i odstawi¢ na 15 minut, aby ptatki zmiekty. Mase wytozy¢ na blache (20x20cm), doda¢ maliny i wstawi¢ na
15 minut do nagrzanego na 150 stopni piekarnika.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PIECZONA OWSIANKA CZEKOLADOWA Z MALINAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
ptatki owsiane 60 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
woda 35 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
kakao naturalne 4 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
czekolada 70% kakao 15 1.5 kostka 83.8 1.0 5.1 8.5
maliny 70 1 garsé 30.1 0.9 0.2 8.4
masto migdatowe, bez soli 10 1 tyzeczka 61.4 2.1 5.5 1.9
RAZEM 275 496.9 12.7 16.3 81.2

IT POSILEK 249 KCAL

Ogodrka zmiksuj razem ze skorka, dodaj sok z cytryny, wode i miéd oraz miete. Ponownie zmiksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji. Na
koniec dodaj nasiona chia i wymieszaj. Do napiju zjedz migdaty.
*Mozna przygotowacé w wyciskarce sok z ogorka.

OGORKOWA CHIA FRESCA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
cytryna 40 0.5 sztuki 16.0 0.3 0.1 3.8
mieta pieprzowa, swieza 5 1 kilka listkdéw 3.5 0.2 0.0 0.7
ogérek 180 1 duza sztuka 25.2 1.3 0.2 5.2
midd pszczeli 14 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
woda 250 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
nasiona chia, suszone 15 1.5 tyzki 72.9 2.5 4.6 6.3
migdaty, tuskane 15 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
RAZEM 520 249.1 7.5 12.4 30.4

ITI POSILEK 488 KCAL

Ugotuj ziemniaki. Pier$ z indyka rozbij ttuczkiem, dopraw solg i pieprzem, obtocz w roztrzepanym jajku, nastepnie w otrebach (lub butce
tartej bezglutenowej) i ponownie w jajku. Usmaz na patelni na rozgrzanym masle (lub oliwie). Zjedz kotleta z ziemniakami posypanymi
koperkiem.

Suréwka z kapusty pekinskiej z kukurydza i marchewka: Kapuste drobno pokroié¢. Marchewke zetrze¢ na tarce o grubych oczkach,
kukurydze odcedzi¢. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do miski, doda¢ koperek i doprawi¢. Wymieszac.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
KOTLET ALA SCHABOWY Z INDYKA I ZIEMNIACZKI Z KOPERKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [q] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry 150 1 porcja 124.5 28.8 1.1 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
jaja kurze cate 25 0.5 sztuka (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
otreby owsiane 14 2 tyzki 34.4 2.4 1.0 9.3
masto ekstra 4 0.5 tyzeczka czubata 29.9 0.0 3.3 0.0
ziemniaki 150 2 érednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
koperek swiezy 4 0.5 tyzeczki 1.7 0.1 0.0 0.3

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE] Z KUKURYDZA I MARCHEWKA - 1 porcja

kukurydza, konserwowa 70 0.5 mini puszka 71.4 2.0 0.8 16.5
kapusta pekinska 200 1 porcja 32.0 2.4 0.4 6.4
marchew 105 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
koperek swiezy 8 1 cup, sprigs 3.4 0.3 0.1 0.6
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
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 750 488.4 43.5 9.6 70.2



Posiekaj czekolade, mango pokrdj w kostke i wymieszaj z jogurtem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
mango 125 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
czekolada 70% kakao 20 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 305 346.2 3.4 18.6 42.6

*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
szpinak swiezy 50 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
marchew 340 2 duze sztuki 112.2 3.4 0.7 29.6
orzechy wioskie 25 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
midd pszczeli 14 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
S0S sojowy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8

RAZEM 460 402.9 8.9 23.4 48.0



DZIEN 7

*Porcja z poprzedniego dnia.
**Przygotuj deser chia na podwieczorek.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
ptatki owsiane 60 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
woda 35 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
kakao naturalne 4 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
czekolada 70% kakao 15 1.5 kostka 83.8 1.0 5.1 8.5
maliny 70 1 garsc 30.1 0.9 0.2 8.4
masto migdatowe, bez soli 10 1 tyzeczka 61.4 2.1 5.5 1.9
RAZEM 275 496.9 12.7 16.3 81.2

Zjedz orzechy z marchewka pokrojong w stupki.

produkt

migdaty, tuskane
marchew

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

waga

[g]
3
170

o

200

miara domowa

2 tyzki
1 duza sztuka

energia

[keal]
173.7
56.1

229.8

biatko

[g]
6.3
1.7

8.0

ttuszcz weglow. og.

[g]

15.0

0.3

15.3

[g]
6.5
14.8

21.3

produkt

mieso z piersi indyka, bez skory

sol

pieprz czarny mielony
jaja kurze cate
otreby owsiane

masto ekstra
ziemniaki

koperek swiezy

kukurydza, konserwowa
kapusta pekifska
marchew

koperek swiezy

sok z cytryny

sol

pieprz czarny mielony

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

(o] miara domowa keall  [o] [g] ey
150 1 porcja 124.5 28.8 1.1 0.0
0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
0.5 0.25 tyzeczki 1.3 0.1 0.0 0.3
25 0.5 sztuka (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
14 2 tyzki 34.4 2.4 1.0 9.3
4 0.5 tyzeczka czubata 29.9 0.0 3.3 0.0
150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
4 0.5 tyzeczki 1.7 0.1 0.0 0.3

~ SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE] Z KUKURYDZA I MARCHEWKA - 1 porga

70 0.5 mini puszka 71.4 2.0 0.8 16.5
200 1 porcja 32.0 2.4 0.4 6.4
105 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
8 1 cup, sprigs 3.4 0.3 0.1 0.6
10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
750 488.4 43.5 9.6 70.2

RAZEM

Mleko miksowac z bananem. Do mleka wsypac nasiona i doktadnie wymiesza¢. Odstawic na kilka godzin. Przed zjedzeniem wymieszac.

produkt

nasiona chia, suszone
mleko migdatowe
banan

RAZEM

waga

[g]

15

220

115

350

miara domowa

1.5 tyzki
1 szklanka
1 $rednia sztuka

energia

[kcal]
72.9
90.2

111.6
274.7

biatko

[g]
2.5
3.5
1.1

7.2

tluszcz weglow. og.

[g]
4.6
6.8
0.3

11.8

[g]
6.3
4.2
27.0

37.5



V POSILEK 481 KCAL

Pomidora i tofu pokrdj w plastry. Przetdz naprzemiennie pomidory, bazylie i tofu, skrop oliwg i sosem balsamicznym. Przypraw solg i
pieprzem.

Chleb posmaruj przecisnietym przez praske czosnkiem i podgrzej na patelni.
SALATKA CAPRESE Z TOFU I GRZANKA CZOSNKOWA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
bazylia swieza 10 1 kilka listkow 2.3 0.3 0.1 0.3
tofu naturalne 90 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
ocet balsamiczny 3 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 510 481.1 21.0 22.4 45.8



LISTA ZAKUPOW

1400
)

tofu naturalne 2 opakowania 360 [g] wywar warzywny (porcja) 4 szklanki

jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 3 opakowania 480 [g]
dynia, pestki 1 tyzka 14 [g] masto migdatowe, bez soli 3 tyzeczki 30 [g]
migdaty, tuskane 7 tyzek 110 [g] nasiona chia, suszone 3tyzki 30 [g]
orzechy laskowe 0.5 tyzki 10 [g] orzechy wioskie 24 sztuk 220 [qg]
rodzynki, bez pestek, suszone 1 tyzka 15 [g] sezam, nasiona 0.2 szklanki 23 [g]
siemie Iniane 3tyzki 30 [d]
chrzan 1 tyzeczka 19 [g] erytrytol 1 tyzeczka 5.0 [g]
musztarda 2 tyzeczki 20 [g] sok z cytryny 12 tyzek 120 [g]
S0S sojowy 4 tyzki 40 [g]

mieso z piersi indyka, bez skéry 2 porcje 300 [g] mieso z piersi kurczaka, bez skory 2 porcje 300 [qg]

15 sztuk (kl. wagowa
S)

1 tyzeczka

jaja kurze cate czubata

700 [g] masto ekstra 8 [g]

mleko kokosowe 11 tyzek 160 [g] mleko migdatowe 4 szklanki 950 [g]
woda 340 [g]

awokado 1 sztuka 210 [g] banan 5 matych sztuk 650 [g]
boréwka amerykanska 3 szklanki 450 [g] cytryna 0.5 sztuki 70 [g]
jabtko 1 $rednia sztuka 260 [g] maliny 6 garsci 400 [g]
mango 1 sztuka 350[g]E“Wk'“em”e'“m7”°Wa"e' 0.2 szklanki 31 [g]

onserwowe

bazylia swieza 1 kilka listkbw 16 [g] chili pieprz cayenne 6 szczypt 6 [g]
curry w proszku 4 szczypty 4.0 [g] kmin rzymski 3 szczypty 3.0 [g]
kolendra nasiona 1 szczypta 1.0 [g] koperek swiezy 4 tyzeczki 32 [g]
kurkuma mielona 2 szczypty 2.0 [g] mieta pieprzowa, $wieza 14 [qg]
ocet balsamiczny 1 tyzeczka 3.0 [g] oregano suszone 2 szczypty 2.0 [g]
papryka, mielona 2 szczypty 2.0 [g] pieprz czarny mielony 15 szczypta 15 [g]
sol 15 szczypta do smaku 15 [g] ziota prowansalskie 4 szczypty 4.0 [g]
Losos, swiezy 1 porcja 150 [g]

cukier kokosowy 1 tyzeczka 5.0 [g] czekolada 70% kakao 6 kostka 60 [g]
kakao naturalne 3 tyzeczki 12 [g] midd pszczeli 5 tyzeczek 70 [g]
oliwa z oliwek 14.5 tyzek 120 [g]

bakfazan 1 wieksza sztuka 320 [g] batat (patat) 4 porcje 600 [g]
brokuty 0.6 sztuki 500 [g] cebula 2 mate sztuki 160 [g]
cebula czerwona 1 sztuka 80 [g] czosnek 4 $rednie zabki 24 [g]
fasola szparagowa zielona 0.5 porcji 290 [g] groszek straczkowy (cate straki) 110 [g]
imbir korzen 1 kawatek 11 [g] kalarepa 1 $rednia sztuka 300 [g]
kapusta pekifnska 2 porcje 550 [g] kukurydza, konserwowa 1 mini puszka 140 [g]
marchew 12 $rednich sztuk 17[%(]] mieszanka satat 2 garécie 40 [g]
natka pietruszki 4 tyzka posiekanej 40 [g] ogdrek 8 gruntowy 410 [g]
ogdrek matosolny 2 sztuki 200 [g] papryka czerwona, stodka 2.5 srigailekjé 450 [g]
Pomidory suszone w oliwie 4 sztuki 40 [g] pomidory, czerwone 3 duze sztuki 950 [g]
szczypiorek 1 tyzka 9 [g] szpinak $wiezy 10 garsci 240 [g]
ziemniaki 4 $rednie sztuki 400 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.



gryczany 13 kromek 650 [g] komosa ryzowa 11 tyzek 170 [g]
otreby owsiane 4 tyzki 28 [g] ptatki owsiane 19 tyzek 190 [g]



