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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
402 KCAL

Piers$ z kurczaka usmaz na patelni grillowej. Ziemniaczki ugotuj. Pokréj papryke w kostke, pomidorki na potowki, rzodkiewke w plasterki i
wymieszaj z rukola, dopraw sosem z oliwy i soku z cytryny. Gotowe ziemniaczki posyp koperkiem.

*Przygotuj 4 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA, MLODE ZIEMNIACZKI I KOLOROWA SUROWKA WARZYWNA Z KOPERKIEM - 1 porcja

produkt

mieso z piersi kurczaka, bez skéry
ziemniaki

rukola

papryka czerwona, stodka
rzodkiewka

pomidorki koktajlowe

koperek swiezy

oliwa z oliwek

sok z cytryny

RAZEM

waga miara domowa
(gl
150.0 porcja
150.0 2 érednie sztuki
40.0 2 garscie
75.0 0.5 $redniej sztuki
45.0 3 sztuki
100.0 5 sztuk
8.0 1 cup, sprigs
8.0 1 tyzka
10.0 1 tyzka
586.0

energia
[kcal]
147.0
115.5
10.0
24.0
8.1
20.0
3.4
71.8
2.1

401.9

biatko
[g]
32.3
3.1
1.0
1.0
0.5
0.9
0.3
0.0
0.0

39.0

ttuszcz  weglow. og.
[d] [g]
2.0 0.0
0.1 26.2
0.3 1.5
0.4 5.0
0.1 2.0
0.2 4.1
0.1 0.6
8.0 0.0
0.0 0.7
11.1 40.0



IV POSILEK 197 KCAL

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

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

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

V POSILEK 402 KCAL

*Porcja z obiadu
GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA, MtODE ZIEMNIACZKI I KOLOROWA SUROWKA WARZYWNA Z KOPERKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
ziemniaki 150.0 2 érednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
rukola 40.0 2 garscie 10.0 1.0 0.3 1.5
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
koperek swiezy 8.0 1 cup, sprigs 3.4 0.3 0.1 0.6
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

RAZEM 586.0 401.9 39.0 11.1 40.0



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 402 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA, MtODE ZIEMNIACZKI I KOLOROWA SUROWKA WARZYWNA Z KOPERKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
ziemniaki 150.0 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
rukola 40.0 2 garscie 10.0 1.0 0.3 1.5
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
koperek swiezy 8.0 1 cup, sprigs 3.4 0.3 0.1 0.6
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

RAZEM 586.0 401.9 39.0 11.1 40.0



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

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
skorka z cytryny, swieza 2.0 0.9 0.0 0.0 0.3
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
mak 4.0 1 tyzeczka 21.0 0.8 1.7 1.0
maliny 120.0 1 szklanka 51.6 1.6 0.4 14.4
RAZEM 301.0 226.5 3.9 13.5 32.1
*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko thuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skory 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
ziemniaki 150.0 2 érednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
rukola 40.0 2 garécie 10.0 1.0 0.3 1.5
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
koperek swiezy 8.0 1 cup, sprigs 3.4 0.3 0.1 0.6
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

RAZEM 586.0 401.9 39.0 111 40.0



DZIEN 3
I POSILEK 345 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 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
mak 4.0 1 tyzeczka 21.0 0.8 1.7 1.0
RAZEM 375.0 344.6 11.2 13.4 49.4

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 438 KCAL

Ryz ugotuj, a tososia dopraw solg i pieprzem i wstaw do piekarnika na 15 minut (180 st. C). 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 brzegdw patelni, tak aby na $rodku byto puste miejsce i wbij jajko. Roztrzep widelcem i
wymieszaj z warzywami i ryzem. Dodaj pokruszonego, pieczonego fososia.

*Przygotuj 4 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
WIOSENNY SMAZONY RYZ Z WARZYWAMI I £OSOSIEM - 1 porcja

waga . energia biatko tluszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
ryz bragzowy 45.0 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6
fasola szparagowa zielona 50.0 0.5 porgji 15.5 0.9 0.1 3.5
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
groszek zielony 35.0 0.25 szklanki 30.1 2.3 0.1 6.0
pieczarka biata 45.0 2.5 $redniej sztuki 9.4 1.2 0.2 1.2
Losos, swiezy 50.0 1 porcja 100.5 9.9 6.8 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.8 1.1 0.3 5.2

RAZEM 333.0 437.8 21.8 18.8 50.5



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

*Porcja z obiadu

produkt

ryz brazowy

fasola szparagowa zielona
jaja kurze cate

groszek zielony

pieczarka biata

Losos, swiezy

oliwa z oliwek

cebula

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

WIOSENNY SMAZONY RYZ Z WARZYWAMI I LOSOSIEM - 1 porcja

waga
[g]
45.0
50.0
25.0
35.0
45.0
50.0
8.0
75.0

333.0

miara domowa

3 tyzki
0.5 porgji
0.5 sztuki (kl. wagowa M)
0.25 szklanki
2.5 Sredniej sztuki
1 porcja
1 tyzka
0.5 $redniej sztuki

energia

[kecal]

150.8
15.5
35.0
30.1
9.4
100.5
71.8
24.8

437.8

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]
3.2
0.9
3.1
2.3
1.2
9.9
0.0
1.1

21.8

197 KCAL

ttuszcz  weglow. og.
[9] [9]
1.1 2.5
0.0 8.9
0.3 2.0
3.3 1.1
0.1 0.9
1.6 0.6
1.9 0.8
0.8 0.6
1.4 0.5
1.8 0.5
0.0 0.0
12.4 18.5

438 KCAL

ttuszcz  weglow. og.
(gl (gl
0.9 34.6
0.1 3.5
2.4 0.1
0.1 6.0
0.2 1.2
6.8 0.0
8.0 0.0
0.3 5.2
18.8 50.5



DZIEN 4
I POSILEK

OMLET Z RUKOLA I AWOKADO - 1 porcja

produkt W[Z%a miara domowa e[nki;%']a
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6
gryczany

jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
rukola 20.0 1 garsé 5.0
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3
RAZEM 235.0 420.2

IT POSILEK

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

Losos, swiezy

oliwa z oliwek

cebula

RAZEM

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

produkt

truskawki
mleko migdatowe
siemie Iniane

RAZEM

W[ag%a miara domowa e[r1ke::;gl|]a
5.0 0.5 tyzki 22.9
12.0 34.8
3.0 0.4 tyzki 11.1
6.0 0.3 tyzki 36.8
1.5 0.1 szklanki 6.1
3.0 0.1 garsci 17.2
3.0 1 tyzeczka 19.7
2.0 0.2 tyzki 10.7
3.0 0.3 tyzki 17.2
3.0 20.0
0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0
41.6 196.5

ITT POSILEK

WIOSENNY SMAZONY RYZ Z WARZYWAMI I LOSOSIEM - 1 porcja

waga . energia
miara domowa

[g] [kcall
45.0 3 tyzki 150.8
50.0 0.5 porcji 15.5
25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0
35.0 0.25 szklanki 30.1
45.0 2.5 s$redniej sztuki 9.4
50.0 1 porcja 100.5
8.0 1 tyzka 71.8
75.0 0.5 $redniej sztuki 24.8
333.0 437.8

IV POSILEK

MOCNO TRUSKAWKOWY KOKTAIL - 1 porcja

waga . energia
miara domowa

[g] [kcal]
200.0 3 garscie 64.0
110.0 0.5 szklanki 45.1
10.0 1 tyzka 53.4
320.0 162.5

biatko
[g]

2.5

12.5
0.0
0.1
0.0
0.5
1.4

17.0

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]
3.2
0.9
3.1
2.3
1.2
9.9
0.0
1.1

21.8

biatko
[g]
1.4
1.8
1.8

5.0

420 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.

ttuszcz  weglow. og.
[d] kel
2.5 10.9
9.7 0.6
0.0 0.0
0.0 0.6
8.0 0.0
0.1 0.7
10.7 5.2
31.0 18.0
197 KCAL
ttuszcz  weglow. og.
[d] [d]
1.1 2.5
0.0 8.9
0.3 2.0
3.3 1.1
0.1 0.9
1.6 0.6
1.9 0.8
0.8 0.6
1.4 0.5
1.8 0.5
0.0 0.0
12.4 18.5
438 KCAL
ttuszcz  weglow. og.
[g] [d]
0.9 34.6
0.1 3.5
2.4 0.1
0.1 6.0
0.2 1.2
6.8 0.0
8.0 0.0
0.3 5.2
18.8 50.5
163 KCAL
ttuszcz  weglow. og.
[g] [g]
0.8 14.4
3.4 2.1
4.2 2.9
8.4 19.4



*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
ryz brazowy 45.0 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6
fasola szparagowa zielona 50.0 0.5 porgji 15.5 0.9 0.1 3.5
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
groszek zielony 35.0 0.25 szklanki 30.1 2.3 0.1 6.0
pieczarka biata 45.0 2.5 $redniej sztuki 9.4 1.2 0.2 1.2
Losos, swiezy 50.0 1 porcja 100.5 9.9 6.8 0.0
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 333.0 437.8 21.8 18.8 50.5



przyprawi¢ szczypta soli, pieprzu i suszonymi ziotami oraz szczypiorkiem. Zjes$¢ z chlebkiem.

DZIEN 5

I POSILEK

KOLOROWA JAJECZNICA Z CEBULA, PAPRYKA, tOSOSIEM I SZCZYPIORKIEM

429 KCAL

Oliwe rozgrzac¢ na patelni, warzywa pokroi¢ w kostke i chwile podsmazy¢ na matym ogniu (az nieco zmiekng). Wbic¢ jajka, dodac tososia,

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal]  [g] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula dymka ze szczypiorkiem 20.0 1 szt. 6.4 0.4 0.0 1.5
papryka czerwona, stodka 37.5 0.25 sredniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
poledwica sopocka 22.0 2 plastry 27.5 4.8 0.9 0.2
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 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
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
toso$, wedzony 50.0 81.0 10.8 4.2 0.0
RAZEM 283.5 429.1 31.9 25.6 16.9
IT POSILEK 214 KCAL
Do jogurtu doda¢ truskawki i amarantus.
JOGURT KOKOSOWY Z TRUSKAWKAMI I AMARANTUSEM - 1 porcja
waga . energia biatko  ttuszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keall  [g] [a] [a]
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
truskawki 70.0 1 gars¢ 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
ITII POSILEK 474 KCAL

Tofu pokroi¢ w kostke. W miseczce zmieszac sos sojowy, midd, ocet ryzowy, pokrojony imbir. Doda¢ tofu, wymieszac¢ z marynatg i odstawi¢
do lodéwki na 15 minut. Papryke i baktazana pokroi¢ w cienkie paski. Na patelni rozgrzac¢ oliwe, dodac pokrojong cebule, czosnek,
podsmazy¢ chwile i dodac 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 BAKLAZANEM I TOFU - 1 porcja

waga . energia biatko tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &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 $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
bakfazan 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



Czekoladowy batonik low carb z ekspandowanym amarantusem

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &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
wiorki 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
Przygotuj kanapki z podanych skfadnikéw.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [a] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
gryczany
tosos, wedzony 50.0 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
koperek swiezy 16.0 2 tyzeczki 6.9 0.6 0.2 1.1
ogérek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
masto ekstra 10.0 1 tyzeczka czubata 74.8 0.1 8.3 0.1

RAZEM 182.0 332.9 16.5 17.6 23.9



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 322 KCAL

Ugotowa¢ makaron. Pomidorki pokroi¢ w ¢wiartki, a oliwki na potowki. Odsaczy¢ tunczyka z zalewy. Wszystkie sktadniki wymiesza¢, dodac
oliwe, sok z cytryny, sol i pieprz do smaku oraz rukole i ulubione ziofa.

*Przygotuj 2 porcje satatki (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z MAKARONEM I TUNCZYKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
makaron z soczewicy 40.0 0.5 szklanki 137.2 9.2 0.7 24.8
tunczyk w sosie wlasnym 65.0 0.5 puszki 61.8 13.7 0.8 0.0
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
oliwki czarne marynowane 18.0 6 sztuk 22.5 0.3 2.3 0.7
rukola 20.0 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
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

RAZEM 258.0 321.8 24.6 12.1 31.3



DZIEN 7
I POSILEK 346 KCAL

Gofra 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 - 1 porcja

waga energia biatko ttuszcz  weglow. og.

rodukt miara domowa
P [a] [keal]  [g] [a] [a]
Bezglutenowe gofry (porcja) 77.0 1 porcja 204.6 4.8 9.9 25.1
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 349.0 346.3 13.7 18.7 33.6
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 534 KCAL

Kietbase ponacinac. Cebule pokroi¢ w pidrka, a potdowke jabtka na dsemki. Wymieszac sél, musztarde, oliwe, pieprz i majeranek. Takg
marynatg natrzec kietbaske. Na dnie naczynia do zapiekania utozy¢ cebule i jabtko, na wierzch potozy¢ kietbase. Piec 20 minut w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni C. Zjes¢ z chlebkiem i ogdérkiem.

Grzanka czosnkowa: Zrob grzanke z chleba. Czosnek przeci$nij przez praske i rozsmaruj na chlebku.
PIECZONA BIALA KIEXBASKA Z CEBULKA I JABLKIEM

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
kietbasa biata, surowa 100.0 1 petko 270.0 14.5 23.8 0.3
jabtko 50.0 0.5 matej sztuki 25.0 0.2 0.2 6.0
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
majeranek suszony 1.0 1 szczypta 2.7 0.1 0.1 0.6
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
ogdrek matosolny 100.0 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3

GRZANKA CZOSNKOWA

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
gryczany
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 358.0 533.6 20.0 36.6 31.0



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 322 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia
SALATKA Z MAKARONEM I TUNCZYKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko  ttuszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
makaron z soczewicy 40.0 0.5 szklanki 137.2 9.2 0.7 24.8
tunczyk w sosie wtasnym 65.0 0.5 puszki 61.8 13.7 0.8 0.0
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
oliwki czarne marynowane 18.0 6 sztuk 22.5 0.3 2.3 0.7
rukola 20.0 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
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

RAZEM 258.0 321.8 24.6 12.1 31.3



LISTA ZAKUPOW

tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g]

amarantus, ekspandowany 1tyzka 10 [g] jogurt kokosowy bez cukru 2 opakowania 320 [qg]
dynia, pestki 1.8 tyzka 25 [g] mak 2 tyzeczki 8 [g]
masto migdatowe, bez soli 1.8 tyzka 36 [g] migdaty 3tyzki 48 [qg]
orzechy laskowe 2 tyzki 30 [g] orzechy wioskie 5 sztuk 41 [g]
sezam, nasiona, nietuskane . . I . .

’ ’ ’ 4.2 tyzk 4

suszone 2 tyzeczki 10 [g] siemie Iniane yzka 6 [g]
stonecznik, nasiona 1 tyzeczka 5.0 [g] wiorki kokosowe 6 tyzeczek 18 [g]

1 tyzeczka (moze by¢ kupione

domowe pesto pesto z bazylii) 10 [g] erytrytol 1 tyzeczka 5.0 [g]
jagody goji 2.4 tyzka 18 [g] makaron z soczewicy 1 szklanka 80 [g]
masto orzechowe 1 tyzka 20 [g] musztarda 1 tyzeczka 10 [g]
ocet ryzowy 1 tyzeczka 5.0 [g] sok z cytryny 7 tyzek 70 [qg]
S0S sojowy 2 tyzki 20 [g]

kietbasa biata, surowa 1 petko 100 [g] mieso z piersi kurczaka, bez skory 4 porcje 600 [g]
poledwica sopocka 2 plastry 22 [g]

jaja kurze cate 11 sztuk (kl. wagowa M) 650 [g] masto ekstra 1 *Zzﬁﬁéﬁ 10 [g]
mleko migdatowe 1.5 szklanki 360 [g]

awokado 1 sztuka 210 [g] banan 2 mate sztuki 260 [g]
czeresnie 2 garscie 170 [g] daktyle, suszone 16 sztuk 80 [g]
jabtko 0.5 matej sztuki 70 [g] maliny 1.5 szklanki 190 [g]
morele 4 mate sztuki 160 [g] oliwki czarne marynowane 12 sztuk 43 [qg]
skorka z cytryny, Swieza 2.0 [g] truskawki 5 garsci 360 [g]
chili pieprz cayenne 2 szczypty 2.0 [g] koperek $wiezy 8 tyzeczek 70 [g]
majeranek suszony 1 szczypta 1.0 [g] pieprz czarny mielony 8 szczypt 8 [g]
sol 7.6 szczypta do smaku 8 [g] ziota prowansalskie 1 szczypta 1.0 [g]
Losos, swiezy 4 porcje 200 [g] toso$, wedzony 100 [g]
tunczyk w sosie wtasnym 1 puszka 130 [g]

Bezglutenowe gofry (porcja) 2 porcje 160 [g] kakao naturalne 9 tyzeczek 34 [g]
midd pszczeli 1.5 tyzeczki 21 [g]

oliwa z oliwek 15 tyzek 130 [g]

bakfazan 1 mniejsza sztuka 280 [g] cebula 6 matych sztuk 470 [g]
cebula czerwona 0.3 sztuki 38 [g] cebula dymka ze szczypiorkiem 1szt. 20 [g]
czosnek 1 duzy zabek 11 [g] fasola szparagowa zielona 2 porcje 230 [qg]
groszek zielony 1 szklanka 240 [g] imbir korzen L kawas’rﬁlkagz 2.2 [4g]
kalarepa 1 $rednia sztuka 300 [g] marchew 4 s$rednie sztuki 600 [g]
natka pietruszki 2 tyzeczka posiekanej 12 [g] ogdrek 1 gruntowy 50 [g]
ogdrek matosolny 1 sztuka 100 [g] papryka czerwona, stodka 3.25 s;zetdunklg 600 [g]
pieczarka biata 10 $rednich sztuk 210 [g] pomidorki koktajlowe 30 sztuk 600 [g]
pomidory malinowe 1 duza sztuka 300 [g] pomidory, czerwone 1 $rednia sztuka 200 [g]
rukola 13 gar$¢ 260 [g] rzodkiewka 20 sztuk 480 [g]
szczypiorek 5tyzek 45 [g] ziemniaki 8 $rednich sztuk 800 [g]



chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany
ptatki owsiane 4 tyzki 40 [g] ryz brazowy 18 tyzek 270 [g]

amarantus ekspandowany 0.6 szklanki 9 [g] 9 kromek 390 [g]



