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DZIEN 1
I POSILEK

398 KCAL

Jajko ugotowac na twardo, pokroi¢ drobno i rozgnie$¢ widelcem. Wymieszac z posiekanymi ziotami i wymieszaé. Tak przygotowang pastg

posmarowac pieczywo. Na kanapkach utozy¢ pokrojone w plasterki rzodkiewki. Doprawic solg i pieprzem.

*Przygotuj od razu 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje).
KANAPKA Z ZIOLOWA PASTA JAJECZNA I RZODKIEWKAMI - porcja

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

jaja kurze cate

szczypiorek

natka pietruszki

koperek swiezy

rzodkiewka

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

Zjedz jako przekaske.

produkt

migdaty
czeresnie

RAZEM

waga miara domowa
(gl
100.0 2 kromki
100.0 2 sztuki (kl. wagowa M)
8.0 1 tyzeczka posiekanego
6.0 1 tyzeczka posiekanej
8.0 1 tyzeczka posiekanego
60.0 4 sztuki
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
284.0
IT POSILEK
CZERESNIE I MIGDALY - 1 porcja
waga miara domowa
(gl
30.0 2 tyzki
150.0 2 garécie
180.0

IIT POSILEK

energia
[kcal]

236.0

140.0
2.7
2.5
3.4

10.8
0.0
2.5

397.9

energia
[kecal]
171.6
94.5

266.1

biatko
[g]

7.0

12.5
0.3
0.3
0.3
0.6
0.0
0.1

21.1

biatko
[g]
6.0
1.5

7.5

ttuszcz  weglow. og.
[g] [g]
7.0 31.0
9.7 0.6
0.1 0.3
0.0 0.5
0.1 0.6
0.1 2.6
0.0 0.0
0.0 0.6
17.0 36.3
266 KCAL
ttuszcz  weglow. og.
[d] [d]
15.6 6.2
0.5 21.9
16.1 28.0
454 KCAL

Fasolke pokroj na potowki i ugoruj al dente, przetdz na patelnie na oliwe. Dopraw przyprawg curry, startym imbirem i mleczkiem

kokosowym. Dodaj oregano i sos sojowy. Ciecierzyce dodaj do fasolki. Ugotuj makaron i zjedz z potrawka.

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

POTRAWKA CURRY Z FASOLKA SZPARAGOWA I CIECIERZYCA - 1 porcja

produkt

fasola szparagowa zétta
fasola szparagowa zielona
mleko kokosowe

curry w proszku

imbir korzen

oregano suszone
makaron gryczany
ciecierzyca konserwowa
SOS sojowy

RAZEM

waga miara domowa
[g]
75.0 0.5 porcji
75.0 0.5 porcji
60.0 4 tyzki
2.5 0.5 ptaska tyzeczka
2.5 0.5 kawatka
1.0 1 szczypta
50.0 1 porcja
70.0 0.5 mini puszki
10.0 1 tyzka
346.0

energia
[kcal]
23.3
23.3
118.2
8.1
2.0
2.6
174.5
97.3
4.3

453.6

biatko
[g]
1.4
1.4
1.2
0.4
0.0
0.1
7.2
4.9
0.3

16.8

ttuszcz  weglow. og.
[d] [g]
0.1 5.3
0.2 5.2
12.8 1.7
0.4 1.4
0.0 0.4
0.0 0.7
1.5 33.0
0.6 16.2
0.0 0.8
15.6 64.8



Skfadniki na 10 porcji:
- 50 g kakao
- 120 g suszonych daktyli

- 30 g jagod goji lub innych suszonych owocéw

- 60 g masta migdatowego (lub orzechowego 100%)
- 15 g ekspandowanego amarantusu

- 30 g migdatow

- 30 g widrek kokosowych
- 20 g siemienia Inianego
- 30 g pestek dyni

- 30 g orzechow wtoskich
- szczypta soli

IV POSILEK

197 KCAL

Odktadamy po tyzce orzechéw wtoskich i widrek na pozniej. Do blendera przektadamy daktyle, migdaty, orzechy wtoskie, widrki kokosowe.
Catos¢ doktadnie razem miksujemy. Dodajemy nasiona goji, kakao, siemie Iniane, masto orzechowe i jeszcze raz miksujemy pulsacyjnie
kila razy. Dodajemy amarantus i cato$¢ doktadnie mieszamy. Kwadratowa blaszke wyktadamy papierem do pieczenia. Na to ktadziemy
mase batonowa i doktadnie cato$¢ ugniatamy. Polewamy roztopiong czekolada, posypujemy wczesniej odtozonymi widrkami, orzechami

oraz solg i wladamy do zamrazarki na 2 godziny. Po tym czasie kroimy batony na 10 czesci.
CZEKOLADOWY BATONIK LOW CARB Z EKSPANDOWANYM AMARANTUSEM - 1 sztuka

produkt

kakao naturalne

daktyle, suszone

jagody goji

masto migdatowe, bez soli
amarantus ekspandowany
migdaty

widrki kokosowe

siemie Iniane

dynia, pestki

orzechy wioskie

sol

RAZEM

waga
[g]
5.0

12.0
3.0
6.0
1.5
3.0
3.0
2.0
3.0
3.0
0.1

41.6

miara domowa

0.5 tyzki

0.4 tyzki
0.3 tyzki
0.1 szklanki
0.1 garsci
1 tyzeczka
0.2 tyzki
0.3 tyzki

0.1 szczypta do smaku

V POSILEK

energia
[kcal]
22.9
34.8
11.1
36.8
6.1
17.2
19.7
10.7
17.2
20.0
0.0

196.5

biatko
[g]
0.9
0.2
0.4
1.3
0.2
0.6
0.2
0.4
0.7
0.5
0.0

5.3

thuszcz
[g]
1.1
0.0
0.3
3.3
0.1
1.6
1.9
0.8
1.4
1.8
0.0

12.4

weglow. og.
kel
2.5
8.9
2.0
1.1
0.9
0.6
0.8
0.6
0.5
0.5
0.0

18.5

253 KCAL

Jajko ugotowac na twardo, wystudzié, obrac i przekroi¢ na pot. Szczypiorek, natke i koperek posiekac a rzodkiewki i ogorka pokroi¢ w
kostke. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do jednej miseczki, skropi¢ oliwg i sokiem z cytryny i wymieszac.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
WIOSENNA SAtATKA WARZYWNA Z JAJKIEM I SOSEM SEZAMOWYM - 1 porcja

produkt

jaja kurze cate
ogorek
rzodkiewka
masto sezamowe, tahini
szpinak

natka pietruszki
koperek swiezy
oliwa z oliwek
sok z cytryny
sol himalajska
pieprz czarny
szczypiorek

RAZEM

waga
[g]
50.0
55.5
60.0
12.0
50.0
6.0
8.0
8.0
5.0
0.5
0.5
4.0

259.5

miara domowa

1 sztuka (kl. wagowa M)
0.5 krotki szklarniowy
4 sztuki
1 tyzka
2 garscie
1 tyzeczki posiekanej
1 tyzeczka
1 tyzka
0.5 tyzki
0.5 szczypty
0.5 szczypty
0.5 tyzki

energia
[kecal]
70.0
7.8
10.8
72.8
10.5
2.5
3.4
71.8
1.1
0.0
1.3
1.4

253.2

biatko
[g]
6.3
0.4
0.6
2.2
1.3
0.3
0.3
0.0
0.0
0.0
0.1
0.2

11.5

ttuszcz
[g]
4.8
0.1
0.1
6.8
0.2
0.0
0.1
8.0
0.0
0.0
0.0
0.0

20.1

weglow. og.
kel
0.3
1.6
2.6
2.1
1.5
0.5
0.6
0.0
0.3
0.0
0.3
0.2

10.1



DZIEN 2
I POSILEK 398 KCAL

Pastg posmarowac pieczywo. Na kanapkach utozy¢ pokrojone w plasterki rzodkiewki. Doprawic solg i pieprzem.
KANAPKA Z ZIOLOWA PASTA JAJECZNA I RZODKIEWKAMI

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
gryczany
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
szczypiorek 8.0 1 tyzeczka posiekanego 2.7 0.3 0.1 0.3
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka posiekanego 3.4 0.3 0.1 0.6
rzodkiewka 60.0 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
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 284.0 397.9 21.1 17.0 36.3

IT POSILEK 197 KCAL

Czekoladowy batonik low carb z ekspandowanym amarantusem
CZEKOLADOWY BATONIK LOW CARB Z EKSPANDOWANYM AMARANTUSEM - 1 sztuka

waga . energia biatko tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
kakao naturalne 5.0 0.5 tyzki 22.9 0.9 1.1 2.5
daktyle, suszone 12.0 34.8 0.2 0.0 8.9
jagody goji 3.0 0.4 tyzki 11.1 0.4 0.3 2.0
masto migdatowe, bez soli 6.0 0.3 tyzki 36.8 1.3 3.3 1.1
amarantus ekspandowany 1.5 0.1 szklanki 6.1 0.2 0.1 0.9
migdaty 3.0 0.1 garsci 17.2 0.6 1.6 0.6
widrki kokosowe 3.0 1 tyzeczka 19.7 0.2 1.9 0.8
siemie Iniane 2.0 0.2 tyzki 10.7 0.4 0.8 0.6
dynia, pestki 3.0 0.3 tyzki 17.2 0.7 1.4 0.5
orzechy wioskie 3.0 20.0 0.5 1.8 0.5
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 41.6 196.5 5.3 12.4 18.5

ITI POSILEK 454 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
POTRAWKA CURRY Z FASOLKA SZPARAGOWA I CIECIERZYCA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
fasola szparagowa zétta 75.0 0.5 porgji 23.3 1.4 0.1 5.3
fasola szparagowa zielona 75.0 0.5 porgji 23.3 1.4 0.2 5.2
mleko kokosowe 60.0 4 tyzki 118.2 1.2 12.8 1.7
curry w proszku 2.5 0.5 ptaska tyzeczka 8.1 0.4 0.4 1.4
imbir korzen 2.5 0.5 kawatka 2.0 0.0 0.0 0.4
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
makaron gryczany 50.0 1 porcja 174.5 7.2 1.5 33.0
ciecierzyca konserwowa 70.0 0.5 mini puszki 97.3 4.9 0.6 16.2
S0S sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8

RAZEM 346.0 453.6 16.8 15.6 64.8



IV POSILEK

Jogurt wymieszaj z erytrytolem, sokiem z cytryny, makiem i skorka z cytryny. Przetéz do pojemniczka, na gdérze udekoruj malinami.

produkt

jogurt kokosowy bez cukru
skérka z cytryny, swieza
sok z cytryny

erytrytol

mak

maliny

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

jaja kurze cate
ogorek
rzodkiewka
masto sezamowe, tahini
szpinak

natka pietruszki
koperek swiezy
oliwa z oliwek
sok z cytryny
sol himalajska
pieprz czarny
szczypiorek

RAZEM

JOGURT CYTRYNOWY Z MAKIEM I MALINAMI

biatko
[g]
1.4
0.0
0.0
0.0
0.8
1.6

3.9

biatko
[g]
6.3
0.4
0.6
2.2
1.3
0.3
0.3
0.0
0.0
0.0
0.1
0.2

w[agg]a miara domowa e[nkeC;gll]a
160.0 1 opakowanie 150.9
2.0 0.9
10.0 1 tyzka 2.1
5.0 1 tyzeczka 0.0
4.0 1 tyzeczka 21.0
120.0 1 szklanka 51.6
301.0 226.5
V POSILEK
WIOSENNA SALATKA WARZYWNA Z JAIJKIEM I SOSEM SEZAMOWYM - 1 porcja
w[z;g]a miara domowa e[nkec;gll]a
50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0
55.5 0.5 krétki szklarniowy 7.8
60.0 4 sztuki 10.8
12.0 1 tyzka 72.8
50.0 2 garscie 10.5
6.0 1 tyzeczki posiekanej 2.5
8.0 1 tyzeczka 3.4
8.0 1 tyzka 71.8
5.0 0.5 tyzki 1.1
0.5 0.5 szczypty 0.0
0.5 0.5 szczypty 1.3
4.0 0.5 tyzki 1.4

259.5 253.2

11.5

226 KCAL
ttuszcz  weglow. og.
[9] [9]
11.4 10.7
0.0 0.3
0.0 0.7
0.0 5.0
1.7 1.0
0.4 14.4
13.5 32.1
253 KCAL
ttuszcz  weglow. og.
(gl (gl
4.8 0.3
0.1 1.6
0.1 2.6
6.8 2.1
0.2 1.5
0.0 0.5
0.1 0.6
8.0 0.0
0.0 0.3
0.0 0.0
0.0 0.3
0.0 0.2
20.1 10.1



DZIEN 3
I POSILEK 388 KCAL

Ptatki owsiane ugotuj na mleku z dodatkiem maku i kakao. Przet6z do miseczki, polej odrobing miodu i posyp malinami.
KAKAOWA OWSIANKA Z MAKIEM I MALINAMI - 1 porcja

waga . energia biatko  ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
maliny 70.0 1 gars¢ 30.1 0.9 0.2 8.4
ptatki owsiane 40.0 4 tyzki 150.4 4.8 2.9 27.7
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
mak 8.0 2 tyzeczki 41.9 1.6 3.4 2.0
RAZEM 386.0 387.9 12.0 15.1 56.0

IT POSILEK 240 KCAL

Satatka z awokado i pomidorami z rukola, cebulka i stonecznikiem:
Awokado pokroi¢ w plastry, pomidory w czastki a czerwong cebulke w pidrka. Wymieszac z rukolg. Sok z cytryny wymieszac z oliwg, polac¢

satatke. Doprawic solg i pieprzem, posypac stonecznikiem.
SALATKA Z AWOKADO I POMIDORAMI Z RUKOLA, CEBULKA I SLONECZNIKIEM: - 1 porcja

waga . energia biatko  ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
pomidory malinowe 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
cebula czerwona 35.0 0.3 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
rukola 20.0 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
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
stonecznik, nasiona 5.0 1 tyzeczka 29.2 1.0 2.6 1.0
RAZEM 431.0 239.9 6.1 16.1 22.4

ITT POSILEK 428 KCAL

Ryz ugotuj. Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz cebule, smaz 3-4 minuty. Dodaj fasolke szparagowa i pieczarki. Smaz 2-3 minuty. Dodaj
zielony groszek, wymieszaj. Dodaj gotowany ryz, podsmaz chwile. Podsun warzywa z ryzem do brzegéw patelni, tak aby na $rodku byto
puste miejsce i wbij jajko. Roztrzep widelcem i wymieszaj z warzywami i ryzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
WIOSENNY SMAZONY RYZ Z WARZYWAMI

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
ryz brazowy 50.0 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
fasola szparagowa zielona 100.0 1 porcja 31.0 1.8 0.2 7.0
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
groszek zielony 60.0 4 tyzki 51.6 4.0 0.2 10.2
pieczarka biata 54.0 3 $rednie sztuki 11.3 1.5 0.2 1.4
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.8 1.1 0.3 5.2

RAZEM 397.0 427.9 18.2 14.7 62.5



IV POSILEK

Czekoladowy batonik low carb z ekspandowanym amarantusem

produkt

kakao naturalne

daktyle, suszone

jagody goji

masto migdatowe, bez soli
amarantus ekspandowany
migdaty

wiorki kokosowe

siemie Iniane

dynia, pestki

orzechy wioskie

sol

RAZEM

waga
[g]
5.0

12.0
3.0
6.0
1.5
3.0
3.0
2.0
3.0
3.0
0.1

41.6

miara domowa

0.5 tyzki

0.4 tyzki
0.3 tyzki
0.1 szklanki
0.1 garsci
1 tyzeczka
0.2 tyzki
0.3 tyzki

0.1 szczypta do smaku

V POSILEK

energia
[keal]
22.9
34.8
11.1
36.8
6.1
17.2
19.7
10.7
17.2
20.0
0.0

196.5

CZEKOLADOWY BATONIK LOW CARB Z EKSPANDOWANYM AMARANTUSEM - 1 sztuka

biatko
[g]
0.9
0.2
0.4
1.3
0.2
0.6
0.2
0.4
0.7
0.5
0.0

5.3

ttuszcz
[g]
1.1
0.0
0.3
3.3
0.1
1.6
1.9
0.8
1.4
1.8
0.0

12.4

197 KCAL

weglow. og.
[g]
2.5
8.9
2.0
1.1
0.9
0.6
0.8
0.6
0.5
0.5
0.0

18.5

348 KCAL

Kukurydze oczysci¢ i nozem skroié ziarna. W garnku rozgrzac¢ oliwe. Chwile przesmazy¢ przecisniety przez praske czosnek. Doda¢
kukurydze i przyprawy. Smazy¢ 2 minuty, nastepnie doda¢ wywar i zagotowac. Dodac¢ mleko kokosowe i gotowa¢ do miekkosci kukurydzy

(okoto 15 minut). Zmiksowa¢ i doprawié solg.

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

produkt

sol

kukurydza zétta, kolby
oliwa z oliwek

imbir mielony

czosnek

kurkuma mielona

chili pieprz cayenne
wywar warzywny (porcja)
mleko kokosowe

RAZEM

waga
[g]
1.0
128.0
2.0
1.0
3.0
1.0
1.0
125.0
100.0

362.0

KREM Z KUKURYDZY - 1 porcja
miara domowa

1 szczypta do smaku
1 mniejsza sztuka
1 tyzeczka
1 szczypta
1 maty zabek
1 szczypta
1 szczypta
0.5 szklanki
0.5 szklanki

energia

[kecal]
0.0

110.1
17.9
3.4
4.6
3.1
3.2
8.8

197.0

348.0

biatko
[g]
0.0
4.2
0.0
0.1
0.2
0.1
0.1
2.0
2.0

8.7

ttuszcz
[g]
0.0
1.7
2.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.4
21.3

25.7

weglow. og.
kel
0.0
23.9
0.0
0.7
1.0
0.7
0.6
10.3
2.8

39.9



DZIEN 4
I POSILEK 456 KCAL

Jajka dobrze ubic trzepaczka z solg i pieprzem. Na patelni dobrze rozgrzac oliwe. Wla¢ ubite jajka i na bardzo wolnym ogniu smazy¢.
Przykry¢ pokrywg i smazy¢ do Sciecia sie jajek. Na gotowy omlet wytozy¢ pokrojone w paski awokado i rukole. Zjes¢ z chlebkiem.

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany

jaja kurze cate

sol

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek

rukola

awokado

RAZEM

OMLET Z RUKOLA I AWOKADO - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
miara domowa
(gl [keal] (9] (gl (gl
50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
20.0 1 garsé 5.0 0.5 0.1 0.7
70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
250.0 455.6 18.0 32.0 22.7

IT POSILEK 197 KCAL

Czekoladowy batonik low carb z ekspandowanym amarantusem
CZEKOLADOWY BATONIK LOW CARB Z EKSPANDOWANYM AMARANTUSEM - 1 sztuka

produkt

kakao naturalne

daktyle, suszone

jagody goji

masto migdatowe, bez soli
amarantus ekspandowany
migdaty

widrki kokosowe

siemie Iniane

dynia, pestki

orzechy wioskie

sol

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

ryz brazowy

fasola szparagowa zielona
jaja kurze cate

groszek zielony

pieczarka biata

oliwa z oliwek

cebula

RAZEM

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

produkt

truskawki
mleko migdatowe
siemie Iniane

RAZEM

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
(o] miara domowa lkeal) L) [g] 7
5.0 0.5 tyzki 22.9 0.9 1.1 2.5
12.0 34.8 0.2 0.0 8.9
3.0 0.4 tyzki 11.1 0.4 0.3 2.0
6.0 0.3 tyzki 36.8 1.3 3.3 1.1
1.5 0.1 szklanki 6.1 0.2 0.1 0.9
3.0 0.1 garsci 17.2 0.6 1.6 0.6
3.0 1 tyzeczka 19.7 0.2 1.9 0.8
2.0 0.2 tyzki 10.7 0.4 0.8 0.6
3.0 0.3 tyzki 17.2 0.7 1.4 0.5
3.0 20.0 0.5 1.8 0.5
0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
41.6 196.5 5.3 12.4 18.5

ITT POSILEK 428 KCAL

WIOSENNY SMAZONY RYZ Z WARZYWAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
(o] miara domowa lkeal) L) o] 7
50.0 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
100.0 1 porcja 31.0 1.8 0.2 7.0
50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
60.0 4 tyzki 51.6 4.0 0.2 10.2
54.0 3 Srednie sztuki 11.3 1.5 0.2 1.4
8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
75.0 0.5 $redniej sztuki 24.8 1.1 0.3 5.2
397.0 427.9 18.2 14.7 62.5

IV POSILEK 163 KCAL

MOCNO TRUSKAWKOWY KOKTAIL - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
miara domowa
[g] [keal] [g] [d] [g]
200.0 3 garscie 64.0 1.4 0.8 14.4
110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
10.0 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9
320.0 162.5 5.0 8.4 19.4



*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
kukurydza zétta, kolby 128.0 1 mniejsza sztuka 110.1 4.2 1.7 23.9
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
imbir mielony 1.0 1 szczypta 3.4 0.1 0.0 0.7
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
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
wywar warzywny (porcja) 125.0 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
mleko kokosowe 100.0 0.5 szklanki 197.0 2.0 21.3 2.8

RAZEM 362.0 348.0 8.7 25.7 39.9



DZIEN 5
I POSILEK 369 KCAL

Siemie Iniane i biatko konopne zala¢ cieptq wodg, wymieszac i odstawi¢ na 5 minut. Doda¢ ptatki owsiane. Doprawic solg, pieprzem i chili,
doda¢ wode i wymiesza¢. Odstawi¢ na okoto 15 min. W tym czasie przygotowac forme. Blaszka 22 cm na 22 cm. Po 15 min doda¢
posiekany szpinak. Doda¢ pokrojone na mate kawatki szparagi i pomidory, doktadnie wymieszac i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika na
okoto 15 min. Po tym czasie wyjac¢ z piekarnika.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
WEGANSKA PIECZONA OWSIANKA ZE SZPINAKIEM, SUSZONYMI POMIDORAMI I SZPARAGAMI - 1 porcja

waga . energia biatko tluszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ptatki owsiane 60.0 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 17.0 2 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
chili w proszku 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
Szpinak $wiezy 25.0 1 garsc 4.0 0.7 0.1 0.8
biatko konopne 10.0 1 tyzka 35.8 5.0 1.0 2.7
szparagi zielone 90.0 3 sztuki 18.9 1.7 0.2 3.3
pomidory, suszone na stoncu 20.0 1 porcja 51.6 2.8 0.6 11.2
RAZEM 236.0 368.8 21.2 8.0 63.5

IT POSILEK 214 KCAL

Do jogurtu dodac truskawki i amarantus.
JOGURT KOKOSOWY Z TRUSKAWKAMI I AMARANTUSEM - 1 porcja

waga . energia biatko  ttuszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal]  [g] [a] [a]
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
truskawki 70.0 1 garsc 22.4 0.5 0.3 5.0
amarantus, ekspandowany 10.0 tyzka 40.5 1.6 0.8 7.4
RAZEM 240.0 213.8 3.6 12.4 23.2

IIT POSILEK 474 KCAL

Tofu pokroi¢ w kostke. W miseczce zmieszac sos sojowy, midd, ocet ryzowy, pokrojony imbir. Dodac tofu, wymieszac¢ z marynatg i odstawi¢
do lodéwki na 15 minut. Papryke i baktazana pokroi¢ w cienkie paski. Na patelni rozgrzac¢ oliwe, doda¢ pokrojong cebule, czosnek,
podsmazyc¢ chwile i doda¢ papryke i baktazana. Podla¢ odrobing wody, aby warzywa zmiekty. Gdy bakfazan sie poddusi, doda¢ tofu.
Doprowadzi¢ do wrzenia, aby sos sie nieco zredukowat i doktadnie wymieszaé. Posypac chilli, sezamem i szczypiorkiem. Zjedz z
ugotowanym ryzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
CHINSZCZYZNA Z BAKYAZANEM I TOFU - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [9] 9
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
sezam, nasiona, nietuskane, suszone 5.0 1 tyzeczka 28.6 0.9 2.5 1.2
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 0.5 s$redniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
imbir korzen 1.0 0.5 kawatek do smaku 0.8 0.0 0.0 0.2
ocet ryzowy 2.5 0.5 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0
SOS sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
baktazan 111.5 0.5 mniejsza sztuka 29.0 1.2 0.1 7.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
ryz brazowy 45.0 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6

RAZEM 402.0 474.2 19.5 19.4 60.7



IV POSILEK 197 KCAL

Czekoladowy batonik low carb z ekspandowanym amarantusem
CZEKOLADOWY BATONIK LOW CARB Z EKSPANDOWANYM AMARANTUSEM - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
kakao naturalne 5.0 0.5 tyzki 22.9 0.9 1.1 2.5
daktyle, suszone 12.0 34.8 0.2 0.0 8.9
jagody goji 3.0 0.4 tyzki 11.1 0.4 0.3 2.0
masto migdatowe, bez soli 6.0 0.3 tyzki 36.8 1.3 3.3 1.1
amarantus ekspandowany 1.5 0.1 szklanki 6.1 0.2 0.1 0.9
migdaty 3.0 0.1 garsci 17.2 0.6 1.6 0.6
widrki kokosowe 3.0 1 tyzeczka 19.7 0.2 1.9 0.8
siemie Iniane 2.0 0.2 tyzki 10.7 0.4 0.8 0.6
dynia, pestki 3.0 0.3 tyzki 17.2 0.7 1.4 0.5
orzechy wioskie 3.0 20.0 0.5 1.8 0.5
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 41.6 196.5 5.3 12.4 18.5

V POSILEK 369 KCAL

*Porcja ze $niadania.
WEGANSKA PIECZONA OWSIANKA ZE SZPINAKIEM, SUSZONYMI POMIDORAMI I SZPARAGAMI - 1 porcja

waga . energia biatko  ttuszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ptatki owsiane 60.0 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 17.0 2 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
chili w proszku 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
Szpinak $wiezy 25.0 1 gars¢ 4.0 0.7 0.1 0.8
biatko konopne 10.0 1 tyzka 35.8 5.0 1.0 2.7
szparagi zielone 90.0 3 sztuki 18.9 1.7 0.2 3.3
pomidory, suszone na stoncu 20.0 1 porcja 51.6 2.8 0.6 11.2

RAZEM 236.0 368.8 21.2 8.0 63.5



DZIEN 6
I POSILEK 349 KCAL

Na gotowego gofra potdz pokrojone truskawki i polej mastem orzechowym.

Bezglutenowe gofry:

Dla utatwienia podajemy sktadniki na 4 porcje (warto zrobi¢ wiekszg porcje i podzieli¢ sie z domownikami):
- mleko migdatowe - 137,5 ml

- olej kokosowy - 25 g

- syrop klonowy - 25 g

- ptatki owsiane - 32,5 g

- maka owsiana - 90 g

- sOl - szczypta

- ocet jabtkowy - 2 g

Potacz mleko migdatowe wraz z octem jabtkowym i odstaw na chwile. Nastepnie dodaj olej kokosowy, syrop klonowy i doktadnie wymieszaj.
W drugiej misce potacz suche skfadniki, czyli ptatki owsiane, make, proszek do pieczenia i s6l morska. Dokfadnie je wymieszaj, a nastepnie
potacz z mokrymi sktadnikami. Piecz gofry zgodnie z zaleceniami producenta gofrownicy.

BEZGLUTENOWE GOFRY Z TRUSKAWKAMI I MAStEM ORZECHOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar N [keal] [a] [a] [a]
Bezglutenowe gofry (porcja) 77.0 1 porcja 204.6 4.8 9.9 25.1
truskawki 70.0 1 gars¢ 22.4 0.5 0.3 5.0
masto orzechowe 20.0 1 tyzka 121.8 5.2 9.8 3.2
RAZEM 167.0 348.8 10.5 19.9 33.3

IT POSILEK 267 KCAL

Zjedz kalarepke z orzechami.
KALAREPKA I ORZECHY LASKOWE - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal]  [g] [a] [a]
kalarepa 204.0 1 $rednia sztuka 67.3 4.5 0.6 13.3
orzechy laskowe 30.0 2 tyzki 199.8 4.3 18.9 4.5
RAZEM 234.0 267.1 8.8 19.5 17.7

IIT POSILEK 474 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
CHINSZCZYZNA Z BAKYAZANEM I TOFU - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
sezam, nasiona, nietuskane, suszone 5.0 1 tyzeczka 28.6 0.9 2.5 1.2
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 0.5 $redniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
imbir korzen 1.0 0.5 kawatek do smaku 0.8 0.0 0.0 0.2
ocet ryzowy 2.5 0.5 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0
S0S sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
baktazan 111.5 0.5 mniejsza sztuka 29.0 1.2 0.1 7.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
ryz brazowy 45.0 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6

RAZEM 402.0 474.2 19.5 19.4 60.7



IV POSILEK 246 KCAL

Z marchewki wycisnij sok (w wyciskarce lub sokowirdéwce - jesli jej nie posiadasz mozesz ugotowa¢ marchew na parze i zmiksowac). Do
soku dodaj morele, banana i siemie Iniane i zmiksuj. W razie potrzeby sok rozciencz woda.
DOMOWA KAROTKA Z MORELAMI I BANANEM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
marchew 210.0 2 $rednie sztuki 69.3 2.1 0.4 18.3
morele 70.0 2 mate sztuki 35.0 0.6 0.1 8.3
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
siemie Iniane 12.0 1 tyzka 64.1 2.2 5.1 3.5
RAZEM 372.0 246.0 5.7 5.9 48.9

V POSILEK 309 KCAL

Na tarce zetrzyj najpierw ziemniaki i cukinie i odsgcz z nadmiaru wody. Nastepnie zetrzyj cebule i czosnek i wymieszaj z ziemniakami i
cukinig. Wbij jajko. Wymieszaj i dopraw do smaku solg i pieprzem. Na patelni rozgrzej oliwe i smaz placki az sie zarumieniq.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PLACKI ZIEMNIACZANE Z CUKINIA I CEBULKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ziemniaki 150.0 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
czosnek 9.0 3 mate zabki 13.7 0.6 0.0 2.9
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 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
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6

RAZEM 366.0 308.6 11.8 13.2 37.6



DZIEN 7
I POSILEK 551 KCAL

Gofry z poprzedniego dnia zjedz z jajkiem sadzonym, pesto (moze by¢ gotowe ze sklepu, lub musztarda, keczup z dobrym sktadem,
chrzan), rukolg i pomidorem.

GOFRY Z JAJKIEM SADZONYM, PESTO I RUKOLA Z POMIDOREM

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keall  [g] [a] [a]
Bezglutenowe gofry (porcja) 154.0 2 porcje 409.3 9.6 19.7 50.1
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
rukola 20.0 1 gars¢ 5.0 0.5 0.1 0.7
pomidory, czerwone 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
domowe pesto g L UEEEE (meds byd lupene peEe E g 6 0.4 3.5 0.6
bazylii)
RAZEM 426.0 550.9 18.4 28.6 58.7
IT POSILEK 246 KCAL

Z marchewki wycisnij sok (w wyciskarce lub sokowiréwce - jesli jej nie posiadasz mozesz ugotowac¢ marchew na parze i zmiksowac). Do
soku dodaj morele, banana i siemie Iniane i zmiksuj. W razie potrzeby sok rozciencz woda.

DOMOWA KAROTKA Z MORELAMI I BANANEM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
marchew 210.0 2 Srednie sztuki 69.3 2.1 0.4 18.3
morele 70.0 2 mate sztuki 35.0 0.6 0.1 8.3
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
siemie Iniane 12.0 1 tyzka 64.1 2.2 5.1 3.5
RAZEM 372.0 246.0 5.7 5.9 48.9

IIT POSILEK 362 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 skfadnik ( oliwa, musztarda, woda, syrop klonowy, sok z cytryny i ziota).
KOLOROWA SALATKA Z BOCZNIAKIEM SMAZONYM I SOSEM MUSZTARDOWY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
papryka czerwona, stodka 37.5 0.25 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
papryka zoétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
mieszanka satat 20.0 1 garsc 4.0 0.3 0.1 0.6
kietki rzodkiewki 8.0 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
dynia, pestki 10.0 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
boczniak, surowy 100.0 1 porcja 33.0 3.3 0.4 6.1
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

RAZEM 438.5 362.2 10.3 23.7 32.1



IV POSILEK

Czekoladowy batonik low carb z ekspandowanym amarantusem

produkt

kakao naturalne

daktyle, suszone

jagody goji

masto migdatowe, bez soli
amarantus ekspandowany
migdaty

wiorki kokosowe

siemie Iniane

dynia, pestki

orzechy wioskie

sol

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

ziemniaki

cukinia

cebula czerwona
czosnek

jaja kurze cate

sol

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek

RAZEM

waga
[g]
5.0

12.0
3.0
6.0
1.5
3.0
3.0
2.0
3.0
3.0
0.1

41.6

miara domowa

0.5 tyzki

0.4 tyzki
0.3 tyzki
0.1 szklanki
0.1 garsci
1 tyzeczka
0.2 tyzki
0.3 tyzki

0.1 szczypta do smaku

V POSILEK

PLACKI ZIEMNIACZANE Z CUKINIA I CEBULKA

waga
[g]
150.0
112.0
35.0
9.0
50.0
1.0
1.0
8.0

366.0

miara domowa

2 érednie sztuki

0.5 mniejszej sztuki

0.5 sztuki
3 mate zabki
1 sztuka (kl. wagowa M)

1 szczypta do smaku

1 szczypta
1 tyzka

energia
[keal]
22.9
34.8
11.1
36.8
6.1
17.2
19.7
10.7
17.2
20.0
0.0

196.5

energia
[kecal]
115.5
19.0
16.1
13.7
70.0
0.0
2.5
71.8

308.6

CZEKOLADOWY BATONIK LOW CARB Z EKSPANDOWANYM AMARANTUSEM - 1 sztuka

biatko
[g]
0.9
0.2
0.4
1.3
0.2
0.6
0.2
0.4
0.7
0.5
0.0

5.3

biatko
[g]
3.1
1.3
0.4
0.6
6.3
0.0
0.1
0.0

11.8

ttuszcz
[g]
1.1
0.0
0.3
3.3
0.1
1.6
1.9
0.8
1.4
1.8
0.0

12.4

ttuszcz
[g]
0.1
0.1
0.0
0.0
4.8
0.0
0.0
8.0

13.2

197 KCAL

weglow. og.
[g]
2.5
8.9
2.0
1.1
0.9
0.6
0.8
0.6
0.5
0.5
0.0

18.5

309 KCAL

weglow. og.
kel
26.2
3.6
3.8
2.9
0.3
0.0
0.6
0.0

37.6



LISTA ZAKUPOW

tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g] wywar warzywny (porcja) 1 szklanka 350 [g]
amarantus, . . .

ekspandowany 1tyzka 10 [g] jogurt kokosowy bez cukru 2 opakowania 320 [qg]
dynia, pestki 2.8 tyzka 39 [g] mak 3tyzeczki 12 [g]
;Tis*o migdatowe, bez 1.8 tyzka 36 [g] masto sezamowe, tahini 2 tyzki 24 [g]
migdaty 3 tyzki 48 [g] orzechy laskowe 2 tyzki 30 [qg]
orzechy wioskie 5 sztuk 41 [g] sezam, nasiona, nietuskane, suszone 2 tyzeczki 10 [g]
siemie Iniane 4.2 tyzka 46 [g] Siemie Iniane mielone 2 tyzki 24 [qg]
stonecznik, nasiona 1 tyzeczka 5.0 [g] wiodrki kokosowe 6 tyzeczek 18 [qg]

1 tyzeczka (moze by¢ kupione pesto

domowe pesto 2 bazylii) 10 [g] erytrytol 1 tyzeczka 5.0 [g]
jagody goji 2.4 tyzka 18 [g] masto orzechowe 1tyzka 20 [g]
musztarda 1 tyzeczka 10 [g] musztarda francuska 1 tyzeczka 10 [g]
ocet ryzowy 1 tyzeczka 5.0 [g] sok z cytryny 4 tyzki 40 [g]
SOS sojowy 4 tyzki 40 [g]

. NABIAADAA
jaja kurze cate 13 sztuk (kl. wagowa M) 750 [g]

-~ NAPOJEBEZALKOHOLOWE
mleko kokosowe 320 [g] mleko migdatowe 1.5 szklanki 360 [g]
woda 5tyzek 44 [qg]

~ OWOCEIPRZETWORY
awokado 1 sztuka 210 [g] banan 2 mate sztuki 260 [g]
czeresnie 2 garscie 170 [g] daktyle, suszone 16 sztuk 80 [g]
maliny 1.5 szklanki 190 [g] morele 4 mate sztuki 160 [g]
skérka z cytryny, $wieza 2.0 [g] truskawki 5 garsci 360 [g]
. PRZYPRAWYIZIOKA
biatko konopne 2 tyzki 20 [g] chili pieprz cayenne 4 szczypty 4.0 [qg]
chili w proszku 2 szczypty 2.0 [g] curry w proszku 1 ptaska tyzeczka 5.0 [g]
imbir mielony 2 szczypty 2.0 [g] koperek $wiezy 4 tyzeczki 32 [g]
kurkuma mielona 2 szczypty 2.0 [g] oregano suszone 2 szczypty 2.0 [g]
pieprz czarny 1 szczypta 1.0 [g] pieprz czarny mielony 6 szczypt 6 [g]
sol 8.6 szczypta do smaku 9 [g] sol himalajska 3 szczypty 3.0 [g]
ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]

Bezglutenowe gofry

(porcja) 3 porcje 240 [g] kakao naturalne 9 tyzeczek 34 [qg]
miod pszczeli 2 tyzeczki 28 [g] syrop klonowy 1tyzka 10 [g]
oliwa z oliwek 12 tyzek 100 [g]

baktazan 1 mniejsza sztuka 280 [g] boczniak, surowy 1 porcja 120 [g]
cebula 1.5 $redniej sztuki 250 [g] cebula czerwona 1.3 sztuka 120 [g]
ciecierzyca konserwowa 1 mini puszki 140 [g] cukinia 2 mni:iiﬁekji 260 [4g]
czosnek 3 duze zgbki 35 [g] fasola szparagowa zielona 3 porcje 400 [g]
fasola szparagowa zétta 1 porcja 180 [g] groszek zielony 8 tyzek 200 [qg]
imbir korzen 8 [g] kalarepa 1 $rednia sztuka 300 [g]
kietki rzodkiewki 1tyzka 8 [g] kukurydza zétta, kolby % m';'z?jig 750 [g]
marchew 4 $rednie sztuki 600 [g] mieszanka satat 1 garé¢ 20 [g]

. . . . . 2 1 krotki

natka pietruszki 4 tyzeczka posiekanej 24 [g] ogorek szklarniowy 160 [g]

papryka czerwona,
stodka

pieczarka biata 6 srednich sztuk 130 [g] pomidorki koktajlowe 6 sztuk 120 [g]

1.25 s$redniej sztuki 230 [g] papryka zétta, stodka 0.5 sztuki 100 [g]



pomidory malinowe

pomidory, suszone na
stonicu

rzodkiewka
szparagi zielone
Szpinak $wiezy

amarantus
ekspandowany

makaron gryczany
ryz brgzowy

1 duza sztuka
2 porcje

16 sztuk
6 sztuk
2 garscie

0.6 szklanki

2 porcje
13 tyzek

300 [g] pomidory, czerwone
40 [g] rukola

390 [g] szczypiorek
240 [g] szpinak

50 [g] ziemniaki
ZBOZOWE

9 [q] chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
9 gryczany

100 [g] ptatki owsiane
190 [g]

1 $rednia sztuka
3 garscie

5 tyzek
4 garscie
4 Srednie sztuki

5 kromek

16 tyzek

200 [g]

60 [g]

45 [g]
130 [g]
400 [g]

250 [g]
160 [g]



