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Placuszek owsiany z pestkami, jabtkiem i
rodzynkami

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

Zupa krem z cukinii z soczewicq; chleb
bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Placuszek owsiany ze szpinakiem i suszonymi
pomidorami

Koktajl kakaowo-migdatowy

Zupa krem z cukinii z soczewica; chleb
bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Granola Kasi z jogurtem kokosowym i agrestem

Stupki warzyw + pasta z awokado

Zielone letnie curry

Granola Kasi z jogurtem kokosowym i agrestem

Migdaty i borowki

Zielone letnie curry

Kanapka z tofu, chrzanem i ogérkiem matosolnym

Koktajl ze szpinakiem i mango

Kolorowa satatka z boczniakiem smazonym i
sosem musztardowy; Grzanka z masetkiem
czosnkowym

Pieczona owsianka czekoladowa z malinami

Ogorkowa chia fresca; migdaty, tuskane

Leczo z cukinig i tofu + kasza jaglana

Pieczona owsianka czekoladowa z malinami

Migdaty + stupki marchewki

Leczo z cukinig i tofu + kasza jaglana
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Koktajl malinowy; migdaty

Safatka tabuleh z komosg

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

Safatka tabuleh z komosg

Jogurt i boréwki

Fasolka szparagowa z pomidorami

Stupki warzyw + pasta z awokado

Fasolka szparagowa z pomidorami

Migdaty i maliny

Safatka ze szpinakiem, pieczonymi marchewkami i
orzechami witoskimi

Jogurt z mango i czekoladg

Satatka ze szpinakiem, pieczonymi marchewkami i
orzechami wtoskimi

Chia z bananem

Satatka Caprese z tofu i grzanka czosnkowa



DZIEN 1
I POSILEK 501 KCAL

Siemie Iniane $wiezo zmielone zalej odrobing goracej wody, wymieszaj i odstaw, az zrobi sie klejacy glutek. Pfatki owsiane wymieszaj z
rodzynkami, pokrojonymi na drobniejsze kawatki pestkami, erytrytolem, "glutkiem" z siemienia i tartym jabtkiem. Na rozgrzanej patelni bez
tluszczu usmaz placka z kazdej strony az sie zrumieni. Gotowy placek wytéz na talerz.

PLACUSZEK OWSIANY Z PESTKAMI, JABLKIEM I RODZYNKAMI

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

P [a] [kcal] [a] [a] [a]
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
Siemie Iniane mielone 24.0 2 tyzki 60.2 7.4 3.4 6.9
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
jabtko 188.0 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
rodzynki, bez pestek, suszone 15.0 1 tyzka 44.9 0.5 0.0 11.9
RAZEM 302.0 501.5 19.5 16.9 84.8

IT POSILEK 398 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 ttuszcz weglow. og.

produkt [gg:ll miara domowa [kcag{] [g] [9] <9 [9] 9
szpinak $wiezy 50.0 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
orzechy wioskie 24.0 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
syrop klonowy 7.0 1.5 tyzeczki 18.9 0.0 0.0 4.7
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
ziota prowansalskie 2.0 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
RAZEM 161.0 398.2 9.5 26.9 29.0

IIT POSILEK 493 KCAL

Wszystkie warzywa pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na odrobinie oliwy do miekkosci. Pod koniec smazenia dodac posiekany drobno czosnek.
Zala¢ wodag tak, zeby przykryta warzywa, poddusi¢ 10-15 min., po czym zmiksowac. Zielong soczewice przeptukac woda z zalewy. Zupe
krem wymieszac¢ z soczewicg. Podawac z czubatg tyzka jogurtu i natka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZUPA KREM Z CUKINII Z SOCZEWICA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
soczewica z puszki 132.5 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
cukinia 143.5 0.5 s$redniej sztuki 24.4 1.7 0.1 4.6
marchew 52.0 0.5 sztuki 17.2 0.5 0.1 4.5
pietruszka, korzen 5.0 0.25 sztuki 2.4 0.1 0.0 0.5
seler korzeniowy 62.0 1 maty kawatek na zupe 18.6 1.0 0.2 4.8
por 25.0 0.5 biatej czesci 7.3 0.6 0.1 1.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
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
imbir mielony 1.0 1 szczypta 3.4 0.1 0.0 0.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 571.0 492.7 20.1 18.8 46.5



IV POSILEK 405 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl. Do koktajlu zjedz maliny
KOKTAJL MALINOWY - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa

procd [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
maliny 120.0 1 szklanka 51.6 1.6 0.4 14.4
siemie Iniane 10.0 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9
migdaty 15.0 1 tyzka 85.8 3.0 7.8 3.1
RAZEM 510.0 404.9 11.5 20.5 52.1

V POSILEK 403 KCAL

Komose ugotowac i wystudzi¢. Pomidora, ogoérka, 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 solq, pieprzem i skropic oliwg. Delikatnie wymiesza¢. 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:ll miara domowa [kcag{] [g] [9] <9 [9] 9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
komosa ryzowa 60.0 4 tyzki 220.8 8.5 3.6 38.5
pomidory, czerwone 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
ogorek 55.5 0.5 krotki szklarniowy 7.8 0.4 0.1 1.6
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13.0 0.1 szklanki 17.2 0.2 1.7 0.5
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
natka pietruszki 8.0 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 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
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

RAZEM 458.0 402.7 12.9 14.2 59.2



DZIEN 2
I POSILEK 475 KCAL

Siemie Iniane $wiezo zmielone zalej odrobing goracej wody, wymieszaj i odstaw, az zrobi sie klejacy glutek. Ptatki owsiane wymieszaj z
pokrojonymi na drobniejsze kawatki pestkami i suszonymi pomidorami oraz z "glutkiem" z siemienia, dopraw ziotami. Na rozgrzanej patelni
na oliwie usmaz placka z kazdej strony az sie zrumieni. Gotowy placek wyt6z na talerz.

PLACUSZEK OWSIANY ZE SZPINAKIEM I SUSZONYMI POMIDORAMI - porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
Siemie Iniane mielone 24.0 2 tyzki 60.2 7.4 3.4 6.9
Pomidory suszone w oliwie 30.0 3 sztuki 62.1 2.7 2.0 7.4
szpinak swiezy 25.0 1 garsc 4.0 0.7 0.1 0.8
dynia, pestki 15.0 1.5 tyzki 85.8 3.7 6.9 2.7
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 153.0 474.5 20.5 24.0 52.8
IT POSILEK 355 KCAL

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

KOKTAIL KAKAOWO-MIGDALOWY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
masto migdatowe, bez soli 20.0 1 tyzka 122.8 4.2 11.1 3.8
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
RAZEM 389.0 355.2 10.1 20.1 37.6
ITT POSILEK 493 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
ZUPA KREM Z CUKINII Z SOCZEWICA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
soczewica z puszki 132.5 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
cukinia 143.5 0.5 sredniej sztuki 24.4 1.7 0.1 4.6
marchew 52.0 0.5 sztuki 17.2 0.5 0.1 4.5
pietruszka, korzen 5.0 0.25 sztuki 2.4 0.1 0.0 0.5
seler korzeniowy 62.0 1 maty kawatek na zupe 18.6 1.0 0.2 4.8
por 25.0 0.5 biatej czesci 7.3 0.6 0.1 1.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
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
imbir mielony 1.0 1 szczypta 3.4 0.1 0.0 0.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
RAZEM 571.0 492.7 20.1 18.8 46.5

IV POSILEK 398 KCAL

Wymieszaj sktadniki sosu. Szpinak wt6z 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 [kcaﬁ] [g] [9] <9 [a] 9
szpinak swiezy 50.0 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
orzechy wioskie 24.0 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
syrop klonowy 7.0 1.5 tyzeczki 18.9 0.0 0.0 4.7
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
ziota prowansalskie 2.0 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 161.0 398.2 9.5 26.9 29.0



*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

oliwa z oliwek

komosa ryzowa
pomidory, czerwone
ogorek

oliwki zielone marynowane, konserwowe
papryka czerwona, stodka
czosnek

natka pietruszki

mieta pieprzowa, swieza
sok z cytryny

sol

pieprz czarny mielony
cebula czerwona

RAZEM

V POSILEK

SALATKA TABULEH Z KOMOSA - 1 porcja

waga miara domowa
[g]
8.0 1 tyzka
60.0 4 tyzki
192.0 1 $rednia sztuka
55.5 0.5 krotki szklarniowy
13.0 5 sztuk
75.0 0.5 s$redniej sztuki
3.0 0.5 $redniego zgbka
8.0 1 tyzeczka posiekanej
1.5 do smaku
5.0 0.5 tyzki
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
35.0 0.5 sztuki
458.0

energia
[keal]
71.8
220.8
32.6
7.8
17.2
24.0
4.6
3.3
1.1
1.1
0.0
2.5
16.1

402.7

biatko
[g]
0.0
8.5
1.7
0.4
0.2
1.0
0.2
0.4
0.1
0.0
0.0
0.1
0.4

12.9

thuszcz
[g]
8.0
3.6
0.4
0.1
1.7
0.4
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

14.2

403 KCAL

weglow. og.
[g]
0.0
38.5
6.9
1.6
0.5
5.0
1.0
0.7
0.2
0.3
0.0
0.6
3.8

59.2



DZIEN 3
I POSILEK 503 KCAL

Daktyle namoczy¢ w wodzie, kiedy zmiekna odla¢ wode i zmiksowac¢ daktyle na gtadkg mase. Ptatki owsiane uprazy¢ na patelni bez
tluszczu. Ziarka stonecznika uprazy¢ na patelni bez ttuszczu, uwazajac, aby nic sie nie przypalito. W misce wymiesza¢ masto migdatowe i
syrop klonowy, doktadnie, aby nie byto grudek. (Jesli Twoje masto orzechowej jest geste, przetdz je do rondelka i na bardzo matym ogniu
podgrzej, caty czas mieszajac). Do masta i syropu dodac paste z daktyli. Doda¢ uprazone ptatki owsiane i ziarenka stonecznika. Doktadnie
wymieszac. Przetozy¢ mase na blache i wstawi¢ do zamrazarki na okoto 2 h. Granola moze by¢ sypka, dobrze wymiesza sie z jogurtem i
agrestem.

*Przygotuj 2 porcje granoli (podany przepis jest na 1 porcje)
GRANOLA KASI Z JOGURTEM KOKOSOWYM I AGRESTEM - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
masto migdatowe, bez soli 10.0 1 tyzeczka 61.4 2.1 5.5 1.9
daktyle, suszone 10.0 2 sztuki 29.0 0.2 0.0 7.4
agrest 75.0 0.5 porgcji 34.5 0.6 0.1 8.8
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
RAZEM 310.0 503.2 11.0 27.0 59.4

IT POSILEK 326 KCAL

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

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcag{] [g] [9] &9 [9] 9
awokado 141.0 1 sztuka 238.3 2.8 21.6 10.4
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
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
RAZEM 399.0 326.2 5.8 22.5 32.0

IIT POSILEK 530 KCAL

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

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

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcaﬁ] [g] [9] <9 [9] 9
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
chili pieprz cayenne 1.0 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 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
S0S sojowy 5.0 0.5 tyzki 2.1 0.1 0.0 0.4
sok z cytryny 15.0 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) 115.0 1 porcja 98.9 1.8 0.1 23.1
baktazan 128.5 0.5 wieksza sztuka 33.4 1.4 0.1 8.1
groszek straczkowy (cate straki) 50.0 porcja 21.0 1.4 0.1 3.8
brokuty 150.0 0.3 sztuki 46.5 4.5 0.6 7.8
wywar warzywny (porcja) 115.0 0.5 szklanki 8.1 1.8 0.3 9.4
tofu naturalne 90.0 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
mleko kokosowe 50.0 0.25 szklanki 98.5 1.0 10.7 1.4

RAZEM 770.0 529.7 24.0 27.2 64.2



IV POSILEK 342 KCAL

Zjedz jogurt z owocami i czekolada.
JOGURT I BOROWKI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
boréwka amerykanska 140.0 1 szklanka 79.8 1.0 0.5 20.3
RAZEM 320.0 342.5 3.8 18.7 42.3
V POSILEK 414 KCAL

Fasolke oczysci¢, cebule pokroi¢ w kostke. Na dnie patelni rozgrza¢ oliwe, dodac cebule i smazy¢ przez 2-3 minuty. W miedzyczasie
czosnek drobno posiekac i dodac do cebuli, smazy¢ przez 1 minute. Wtedy dodac fasolke i doktadnie miesza¢ przez kolejng minute. Na
patelnie zetrze¢ na tarce pomidory lub doda¢ wczesniej pokrojone w kostke. Dodac¢ cynamon i sporg szczypte soli. Dobrze wymieszac i
przykry¢ patelnie pokrywka. Dusi¢ przez 8-10 minut na duzym ogniu, czyli do czasu, az fasolka bedzie miekka, a sos sie zredukuje. Catos¢
posypac sezamem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
FASOLKA SZPARAGOWA Z POMIDORAMI - 1.5 porgcji

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
cebula 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.8 1.1 0.3 5.2
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
czosnek 5.0 0.5 duzego zabka 7.6 0.3 0.0 1.6
fasola szparagowa zielona 250.0 0.5 porgcji 77.5 4.6 0.6 17.4
pomidory, czerwone 430.4 1.5 duzej sztuki 73.2 3.9 0.9 15.5
cynamon mielony 0.5 0.5 szczypty 1.2 0.0 0.0 0.4
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
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
sezam, nasiona 13.0 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3

RAZEM 796.9 413.6 13.2 25.5 42.3



DZIEN 4
I POSILEK

*Porcja granoli z poprzedniego dnia z jogurtem i agrestem.

GRANOLA KASI Z JOGURTEM KOKOSOWYM I AGRESTEM - 1 porcja

produkt

ptatki owsiane

stonecznik, nasiona

syrop klonowy

masto migdatowe, bez soli

daktyle, suszone

agrest

jogurt kokosowy, naturalny bez cukru

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

waga miara domowa
[g]
30.0 3 tyzki
15.0 1 tyzka
10.0 1 tyzka
10.0 1 tyzeczka
10.0 2 sztuki
75.0 1.5 porgcji
160.0 1 opakowanie
310.0
IT POSILEK
MIGDALY I BOROWKI - 1 porcja
waga miara domowa
[g]
140.0 1 szklanka
45.0 3 tyzki
185.0

IIT POSILEK

ZIELONE LETNIE CURRY - 1 porcja

waga miara domowa
[a]
35.0 0.5 matej sztuki
3.0 1 maty zabek
1.0 1 szczypta
0.5 0.5 szczypty
0.5 0.5 szczypty
0.5 0.5 szczypty
0.5 0.5 szczypta do smaku
8.0 1 tyzka
5.0 0.5 tyzki
15.0 1.5 tyzki
2.5 0.5 tyzeczki
115.0 1 porcja
128.5 0.5 wieksza sztuka
50.0
150.0 0.3 sztuki
115.0 0.5 szklanki
90.0 0.5 opakowania
50.0 0.25 szklanki
770.0
IV POSILEK

energia
[keal]
112.8
87.6
27.0
61.4
29.0
34.5
150.9

503.2

energia
[kecal]
79.8
260.6

340.4

energia
[keal]
11.6
4.6
3.2
1.9
1.9
1.3
0.0
71.8
2.1
3.1
9.5
98.9
33.4
21.0
46.5
8.1
112.5
98.5

529.7

biatko
[g]
3.6
3.1
0.0
2.1
0.2
0.6
1.4

11.0

biatko
[g]
1.0
9.5

10.6

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

thuszcz
[g]
2.2
7.7
0.0
5.5
0.0
0.1
11.4

27.0

thuszcz
[g]
0.5
22.5

22.9

thuszcz
[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

503 KCAL

weglow. og.
[g]
20.8
3.0
6.7
1.9
7.4
8.8
10.7

59.4

340 KCAL

weglow. og.
kel
20.3
9.7

30.0

530 KCAL

weglow. og.
(gl
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

337 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

waga miara domowa
[g]
141.0 1 sztuka
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
10.0 1 tyzka
204.0 1 $rednia sztuka
75.0 0.5 $redniej sztuki
433.0

energia
[keal]
238.3
0.0
2.5
3.2
2.1
67.3
24.0

337.4

biatko
[g]
2.8
0.0
0.1
0.1
0.0
4.5
1.0

8.5

thuszcz
[g]
21.6
0.0
0.0
0.2
0.0
0.6
0.4

22.8

weglow. og.
[g]
10.4
0.0
0.6
0.6
0.7
13.3
5.0

30.5



*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

cebula

oliwa z oliwek

czosnek

fasola szparagowa zielona
pomidory, czerwone
cynamon mielony

sol

pieprz czarny mielony
natka pietruszki

sezam, nasiona

RAZEM

waga
[g]
75.0
16.0
5.0
250.0
430.4
0.5
0.5
0.5
6.0
13.0

796.9

miara domowa

0.5 s$redniej sztuki
2 tyzki
0.5 duzego zabka
0.5 porgcji
1.5 duzej sztuki
0.5 szczypty
0.5 szczypta do smaku
0.25 tyzeczki
1 tyzeczka posiekanej
1 lekko czubata tyzka

energia

[kecal]
24.8
143.5
7.6
77.5
73.2
1.2
0.0
1.3
2.5
82.2

413.6

biatko

[g]
1.1
0.0
0.3
4.6
3.9
0.0
0.0
0.1
0.3
3.0

13.2

ttuszcz weglow. og.
[a] [a]
0.3 5.2
15.9 0.0
0.0 1.6
0.6 17.4
0.9 15.5
0.0 0.4
0.0 0.0
0.0 0.3
0.0 0.5
7.8 1.3
25.5 42.3



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] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 150.0 3 kromki 354.0 10.5 10.5 46.5
ogorek matosolny 200.0 2 sztuki 22.0 0.6 0.4 4.6
tofu naturalne 90.0 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
szpinak swiezy 12.5 0.5 garsci 2.0 0.3 0.1 0.4
chrzan 10.0 1 tyzeczka 8.1 0.5 0.1 1.8
RAZEM 462.5 498.6 22.7 17.8 55.4

IT POSILEK 230 KCAL

Koktajl ze szpinakiem i mango:

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.
KOKTAIL ZE SZPINAKIEM I MANGO - 1 porcja

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

P [a] [kcal] [a] [a] [a]
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
siemie Iniane 10.0 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9
szpinak $wiezy 25.0 1 garsc 4.0 0.7 0.1 0.8
mango 120.0 0.5 sztuki 82.8 0.6 0.4 20.4
RAZEM 375.0 230.4 6.6 11.5 28.2

ITI POSILEK 723 KCAL

Umyj boczniaki, pokrdj na kawatki i podsmaz na oliwie z oliwek. Dopraw solg i pieprzem. Papryke pokroj w paseczki, pomidorki na potéwki.
Wymieszaj warzywa z satatq i kietkami. Na gore wrzu¢ usmazone boczniaki. Posyp pestkami dyni i polej sosem.

Sos vinegret musztardowy: Wymieszaj sktadnik ( oliwa, musztarda, woda, syrop klonowy, sok z cytryny i ziota).

Grzanka z masetkiem czosnkowym: Zrob grzanke z chleba. Czosnek przecisnij przez praske, pomieszaj z mastem i rozsmaruj na chlebku.
KOLOROWA SALATKA Z BOCZNIAKIEM SMAZONYM I SOSEM MUSZTARDOWY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [a] 9
papryka zoétta, stodka 150.0 1 sztuka 40.5 1.5 0.3 9.5
mieszanka satat 40.0 2 garscie 8.0 0.5 0.2 1.1
kietki rzodkiewki 16.0 2 tyzki 6.9 0.6 0.4 0.6
dynia, pestki 30.0 3 tyzki 171.6 7.3 13.7 5.4
boczniak, surowy 200.0 porcja 66.0 6.6 0.8 12.2
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0 1.1 0.2 4.9
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
musztarda francuska 10.0 1 tyzeczka 14.0 0.8 1.0 0.9
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
ziota prowansalskie 2.0 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
GRZANKA Z MASELKIEM CZOSNKOWYM - 1 porcja
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
masto ekstra 10.0 1 tyzeczka czubata 74.8 0.1 8.3 0.1
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
RAZEM 687.0 722.7 23.1 45.2 61.5
IV POSILEK 321 KCAL
Na przekaske zjedz orzechy i owoce.
MIGDALY I MALINY
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcaﬂ] [g] [9] <9 [9] 9
maliny 140.0 2 garscie 60.2 1.8 0.4 16.8
migdaty, tuskane 45.0 3 tyzki 260.6 9.5 22.5 9.7

RAZEM 185.0 320.8 11.3 22.9 26.5



V POSILEK 396 KCAL

Marchew pokrdj w stupki i potdz na blaszce do pieczenia. W szklance wymieszaj syrop klonowy, oliwe, sok z cytryny i sos sojowy. Potowa,
sosu posmaruj marchewki i upiecz az bedg 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 [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
szpinak $wiezy 50.0 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
marchew 340.0 2 duze sztuki 112.2 3.4 0.7 29.6
orzechy wioskie 24.0 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
syrop klonowy 14.0 3 tyzeczki 37.8 0.0 0.0 9.4
SOS sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8

RAZEM 456.0 396.0 8.9 23.4 46.3



DZIEN 6
I POSILEK 531 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 thuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
ptatki owsiane 60.0 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
woda 32.0 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
czekolada 70% kakao 15.0 1.5 kostka 83.8 1.0 5.1 8.5
maliny 70.0 1 garsc 30.1 0.9 0.2 8.4
masto migdatowe, bez soli 10.0 1 tyzeczka 61.4 2.1 5.5 1.9
RAZEM 306.0 530.9 13.0 16.4 89.4

IT POSILEK 329 KCAL

Ogorka zmiksuj razem ze skérka, dodaj sok z cytryny, wode i syrop oraz miete. Ponownie zmiksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji. Na
koniec dodaj nasiona chia i wymieszaj. Do napoju zjedz migdaty.
*Mozna przygotowac w wyciskarce sok z ogérka.

OGORKOWA CHIA FRESCA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
cytryna 40.0 0.5 sztuki 16.0 0.3 0.1 3.8
mieta pieprzowa, swieza 5.0 1 kilka listkéw 3.5 0.2 0.0 0.7
ogérek 180.0 1 duza sztuka 25.2 1.3 0.2 5.2
syrop klonowy 14.0 3 tyzeczki 37.8 0.0 0.0 9.4
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
nasiona chia, suszone 15.0 1.5 tyzki 72.9 2.5 4.6 6.3
migdaty, tuskane 30.0 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
RAZEM 534.0 329.1 10.6 19.9 32.0

ITII POSILEK 531 KCAL

Ugotuj kasze. Papryke i cukinie pokrdj w kostke, cebule i czosnek na drobne kawatki. Podsmaz cebule i czosnek na oliwie, dodaj papryke i
cukinie. Dodaj pokrojone w kostke pomidory, puszke pomidoréw, wode i przyprawy. Nastepnie dodaj pokruszone tofu i ptatki drozdzowe.
Wymieszaj i poddus na matym ogniu do potaczenia smakdw.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
LECZO Z CUKINIA I TOFU + KASZA JAGLANA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag{] [g] [9] <9 [9] 9
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
woda 30.0 3 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka, mielona 3.0 3 szczypty 8.5 0.4 0.4 1.6
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
tofu naturalne 90.0 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 5.0 tyzeczka 16.0 2.4 0.2 0.5
kasza jaglana 54.0 3 tyzki 187.9 5.7 1.6 38.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 726.0 531.0 25.4 17.9 73.3



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

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
mango 121.0 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 301.0 346.2 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 50.0 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
marchew 340.0 2 duze sztuki 112.2 3.4 0.7 29.6
orzechy wtoskie 28.0 7 sztuk 186.5 4.5 16.9 5.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
syrop klonowy 14.0 3 tyzeczki 37.8 0.0 0.0 9.4
S0S sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8

RAZEM 460.0 422.6 9.5 25.8 47.0



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

produkt

banan

ptatki owsiane

woda

kakao naturalne
czekolada 70% kakao
maliny

masto migdatowe, bez soli

RAZEM

DZIEN 7
I POSILEK

PIECZONA OWSIANKA CZEKOLADOWA Z MALINAMI

waga miara domowa
(gl
115.0 1 $rednia sztuka
60.0 6 tyzek
32.0 0.25 szklanki
4.0 1 tyzeczka
15.0 1.5 kostka
70.0 1 garsé
10.0 1 tyzeczka
306.0

IT POSILEK

Zjedz orzechy z marchewkg pokrojong w stupki.

produkt

migdaty, tuskane
marchew

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

cebula czerwona

papryka czerwona, stodka
cukinia

pomidory, czerwone
pomidory w puszce

woda

papryka, mielona
kurkuma mielona

chili pieprz cayenne

sol

tofu naturalne

ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne)
kasza jaglana

oliwa z oliwek

czosnek

RAZEM

MIGDALY + SEUPKI MARCHEWKTI - 1 porcja

waga miara domowa
[g]

40.0 3 tyzki

170.0 1 duza sztuka

210.0

IIT POSILEK

waga miara domowa

[a]

35.0 0.5 sztuki
75.0 0.5 $redniej sztuki
112.0 0.5 mniejszej sztuki
108.0 1 mata sztuka
200.0 0.5 puszki
30.0 3 tyzki

3.0 3 szczypty

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta do smaku
90.0 0.5 opakowania

5.0 tyzeczka

54.0 3 tyzki

8.0 1 tyzka

3.0 1 maty zabek
726.0

IV POSILEK

energia

[keal]

111.6

225.6
0.0
18.4
83.8
30.1
61.4

530.9

energia
[kcal]

231.6
56.1

287.7

LECZO Z CUKINIA I TOFU + KASZA JAGLANA - 1 porcja

energia
[kcal]
16.1
24.0
19.0
18.4
46.0
0.0
8.5
3.1
3.2
0.0
112.5
16.0
187.9
71.8
4.6

531.0

biatko
[g]
1.1
7.1
0.0
0.7
1.0
0.9
2.1

13.0

biatko
[g]
8.5
1.7

10.2

biatko
[g]
0.4
1.0
1.3
1.0
2.0
0.0
0.4
0.1
0.1
0.0
10.8
2.4
5.7
0.0
0.2

25.4

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

produkt

nasiona chia, suszone
mleko migdatowe
banan

RAZEM

CHIA Z BANANEM - 1 porcja

waga miara domowa
[g]

15.0 1.5 tyzki

250.0 1 szklanka

115.0 1 érednia sztuka

380.0

energia
[kecal]
72.9
102.5
111.6

286.9

biatko
[g]
2.5
4.0
1.1

7.6

531 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[a] [a]
0.3 27.0
4.3 41.6
0.0 0.0
0.9 2.0
5.1 8.5
0.2 8.4
5.5 1.9
16.4 89.4
288 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[a] [a]
20.0 8.6
0.3 14.8
20.3 23.4
531 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[a] [a]
0.0 3.8
0.4 5.0
0.1 3.6
0.2 3.9
0.0 12.0
0.0 0.0
0.4 1.6
0.0 0.7
0.2 0.6
0.0 0.0
6.8 2.1
0.2 0.5
1.6 38.7
8.0 0.0
0.0 1.0
17.9 73.3
287 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[a] [a]
4.6 6.3
7.8 4.8
0.3 27.0
12.7 38.1



V POSILEK 522 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 [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] <9 [9] 9
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
bazylia swieza 10.0 1 kilka listkow 2.3 0.3 0.1 0.3
tofu naturalne 90.0 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
ocet balsamiczny 3.0 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0

RAZEM 510.0 521.5 21.2 26.4 46.8



LISTA ZAKUPOW

tofu naturalne 3 opakowania 550 [g] wywar warzywny (porcja) 1 szklanka 330 [g]
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 5 opakowan 800 [g]
dynia, pestki 6.5 tyzek 90 [g] masto migdatowe, bez soli 3tyzki 60 [qg]
migdaty 1 tyzka 15 [g] migdaty, tuskane 11 tyzek 160 [g]
nasiona chia, suszone 3 tyzki 30 [g] orzechy wioskie 25 sztuk 230 [qg]
rodzynki, bez pestek, suszone 14tyzka 15 [g] sezam, nasiona 2 lekko czuhl/);:: 26 [g]
siemie Iniane 2 tyzki 20 [g] Siemig Iniane mielone 4 tyzki 48 [g]
stonecznik, nasiona 2 tyzki 30 [g]
chrzan 1 tyzeczka 19 [g] erytrytol 1 tyzeczka 5.0 [g]
musztarda 3 tyzeczki 30 [g] musztarda francuska 1 tyzeczka 10 [g]
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 2 tyzeczka 10 [g] sok z cytryny 9 tyzek 90 [g]
S0S sojowy 3tyzki 30 [g]
masto ekstra 1 tyzeczka czubata 10 [g]

. . . 1000
mleko kokosowe 0.5 szklanki 100 [g] mleko migdatowe 4 szklanki [g]
woda 410 [qg]
agrest 2 porcje 160 [g] awokado 2 sztuki 430 [g]
banan 5 érednich sztuk 950 [g] boréwka amerykanska 2 szklanki 300 [g]
cytryna 0.5 sztuki 70 [g] daktyle, suszone 4 sztuki 23 [g]
jabtko 1 $rednia sztuka 260 [g] maliny 6 garsci 400 [g]

oliwki zielone marynowane, .
mango 1 sztuka 350 [g] Konserwowe 0.2 szklanki 31 [g]
bazylia swieza 1 kilka listkébw 16 [g] chili pieprz cayenne 6 szczypt 6 [g]
cynamon mielony 1 szczypta 1.0 [g] imbir mielony 2 szczypty 2.0 [g]
kmin rzymski 1 szczypta 1.0 [g] kolendra nasiona 1 szczypta 1.0 [g]
kurkuma mielona 4 szczypty 4.0 [g] mieta pieprzowa, swieza 14 [qg]
ocet balsamiczny 1 tyzeczka 3.0 [g] papryka, mielona 6 szczypt 6 [g]
pieprz czarny mielony 9 szczypt 9 [g] sdl 11 szczygrffaﬁz 11 [g]
ziota prowansalskie 7 szczypt 7 [9]
cukier kokosowy 1 tyzeczka 5.0 [g] czekolada 70% kakao 7 kostka 70 [g]
kakao naturalne 3 tyzeczki 12 [g] syrop klonowy 17 tyzeczek 90 [g]
oliwa z oliwek 20.5 tyzek 170 [qg]
baktazan 1 wieksza sztuka 320 [g] batat (patat) 2 porcje 260 [g]
boczniak, surowy 1 porcja 230 [g] brokuty 0.6 sztuki 500 [g]
cebula 1.5 s$redniej sztuki 250 [g] cebula czerwona 2 sztuki 160 [g]
cukinia 2.5 mni:iiﬁek]; 600 [g] czosnek 8 $rednich zabkdéw 49 [g]
fasola szparagowa zielona 1 porcja 600 [g] groszek straczkowy (cate straki) 110 [g]
kalarepa 1 $rednia sztuka 300 [g] kietki rzodkiewki 2 tyzki 16 [g]
marchew 11 $rednich sztuk 15[2? mieszanka satat 2 garécie 40 [g]
. . 6 tyzeczka .

natka pietruszki posiekanej 40 [g] ogorek 8 gruntowy 410 [qg]
ogdrek matosolny 2 sztuki 200 [g] papryka czerwona, stodka 3 érednie sztuki 550 [g]
papryka zétta, stodka 1 sztuka 190 [g] pietruszka, korzen 0.5 sztuki 14 [g]
pomidorki koktajlowe 6 sztuk 120 [g] Pomidory suszone w oliwie 3 sztuki 30 [g]
pomidory w puszce 1 puszka 400 [g] pomidory, czerwone 11 $rednich sztuk 1850



2 maty kawatek na

por 1 biatej czesci 90 [g] seler korzeniowy Zupe 200 [qg]
soczewica z puszki 1 puszka 270 [g] szpinak swiezy 11 gars¢ 270 [g]
el (2]l iEnEny, SR J2lesd, 1. 10 kromek 500 [g] kasza jaglana 6 tyzek 110 [qg]

gryczany
komosa ryzowa 8 tyzek 120 [g] ptatki owsiane 28 tyzek 280 [g]



