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DZIEN 1
I POSILEK 354 KCAL

Ptatki ugotuj na mleku z wiérkami kokosowymi i erytrytolem. Przet6z do miseczki, dodaj $wieze maliny i odrobine masta orzechowego do
smaku.

OWSIANKA Z MALINAMI - 1 porcja

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

P [g] [keal] El [g] [a]
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
masto orzechowe 5.0 0.5 tyzeczki 30.4 1.3 2.5 0.8
wiorki kokosowe 8.0 1 tyzka 52.6 0.4 5.1 2.2
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
ptatki owsiane 40.0 4 tyzki 150.4 4.8 2.9 27.7
maliny 70.0 1 garsc 30.1 0.9 0.2 8.4
RAZEM 348.0 353.7 10.9 17.4 48.3

IT POSILEK 270 KCAL

Skfadniki na 16 sztuk

- orzechy nerkowca 240 g

- daktyle medjool - 16 sztuk 176 g

- kakao naturalne — 16 tyzeczek 64 g
- siemie Iniane - 2 tyzki 19.2 g

- s0l himalajska - 1.5 szczypty

Wszystkie sktadniki przetozy¢ do blendera i pulsacyjnie zmiksowac. Przetozy¢ do miseczki i uformowac kulki. Przetozy¢ do pojemnika i
wstawi¢ do lodéwki.

*Przygotuj od razu 16 kulek, beda Twojq przekaska na nastepne dni.

UWAGA: Mozesz uzy¢ innych orzechéw a daktyle zamieni¢ np. na suszone $liwki lub morele.
KAKAOWE KULKI MOCY Z NERKOWCOW I DAKTYLI - 2 sztuki

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
daktyle medjool 22.0 2 sztuki 60.9 0.4 0.0 16.5
kakao naturalne 8.0 2 tyzeczki 36.7 1.5 1.7 4.0
Siemie Iniane mielone 2.4 0.4 tyzeczki 6.0 0.7 0.3 0.7
sol 0.2 0.2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 62.6 269.6 8.1 15.3 30.3

ITT POSILEK 441 KCAL

Na patelni podsmaz posiekang cebule. Podsmaz chwile, dodaj fasole, soczewice, kukurydze i sok pomidorowy. Zmniejsz ogien i gotuj
jeszcze przez okoto 15 minut. Dodaj przyprawe i dopraw solg. Natdz porcje na tortille i dodaj $wieze awokado. Posyp posiekanym
szczypiorkiem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
**Reszte fasoli i kukurydzy zostaw w lodéwce, wykorzystasz je w kolejnych dniach.
CHILI SIN CARNE Z TORTILLA I AWOKADO - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
soczewica z puszki 132.5 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
sok pomidorowy 150.0 24.0 1.2 0.3 5.0
cebula 17.5 0.25 matej sztuki 5.8 0.2 0.1 1.2
kukurydza, konserwowa 52.5 0.4 mini puszka 53.5 1.5 0.6 12.4
fasola czarna, konserwowa 35.0 0.25 mini puszka 30.4 2.8 0.2 4.3
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
przyprawa do burrito 2.5 0.5 tyzeczki 5.7 0.2 0.2 1.1
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
awokado 35.0 0.25 sztuki 59.1 0.7 5.4 2.6
tortilla owsiana 45.0 1 sztuka 114.9 4.2 2.6 18.7
szczypiorek 3.0 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1

RAZEM 476.5 440.9 22.5 10.3 52.5



Pokrdj kalarepe w stupki lub plastry i zjedz z orzechami.

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
kalarepa 102.0 1 mata sztuka 33.7 2.2 0.3 6.6
migdaty 15.0 1 tyzka 85.8 3.0 7.8 3.1
RAZEM 117.0 119.5 5.2 8.1 9.7

Twarozek rozgnie¢ widelcem z odrobing mleka. Dodaj drobno pokrojony szczypiorek i rzodkiewke. Wymieszaj, dopraw solg i pieprzem. Z
chleba przygotuj tost, zjedz z twarozkiem i ogérkiem.

*Przygotuj 2 porcje twarozku (podany przepis jest na 1 porcje).

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
ser twarogowy pottlusty 100.0 0.5 kostki 132.0 18.7 4.7 3.7
mleko migdatowe 10.0 1 tyzka 4.1 0.2 0.3 0.2
rzodkiewka 60.0 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ogérek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9

gryczany

RAZEM 251.0 239.8 22.6 7.7 19.4



DZIEN 2

I POSILEK 240 KCAL
Z chleba przygotuj tost, zjedz z twarozkiem z poprzedniego dnia i ogorkiem.
TOSTY Z TWAROZKIEM Z RZODKIEWKA I SZCZYPIORKIEM - 1 porcja
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
ser twarogowy pottiusty 100.0 0.5 kostki 132.0 18.7 4.7 3.7
mleko migdatowe 10.0 1 tyzka 4.1 0.2 0.3 0.2
rzodkiewka 60.0 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ogorek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 2.5 10.9
gryczany
RAZEM 251.0 239.8 22.6 7.7 19.4
IT POSILEK 184 KCAL
Wszystkie sktadniki zmiksowac.
KOKTAJL ORZECHOWO-MALINOWY - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [a] [g] [a]
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
maliny 70.0 1 garsc 30.1 0.9 0.2 8.4
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
RAZEM 301.0 183.7 7.1 11.9 15.0
ITII POSILEK 441 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia
CHILI SIN CARNE Z TORTILLA I AWOKADO - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [a] [g] [a]
soczewica z puszki 132.5 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
sok pomidorowy 150.0 24.0 1.2 0.3 5.0
cebula 17.5 0.25 matej sztuki 5.8 0.2 0.1 1.2
kukurydza, konserwowa 52.5 0.4 mini puszka 53.5 1.5 0.6 12.4
fasola czarna, konserwowa 35.0 0.25 mini puszka 30.4 2.8 0.2 4.3
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
przyprawa do burrito 2.5 0.5 tyzeczki 5.7 0.2 0.2 1.1
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
awokado 35.0 0.25 sztuki 59.1 0.7 5.4 2.6
tortilla owsiana 45.0 1 sztuka 114.9 4.2 2.6 18.7
szczypiorek 3.0 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
RAZEM 476.5 440.9 22.5 10.3 52.5
IV POSILEK 270 KCAL
Zjedz 2 sztuki.
KAKAOWE KULKI MOCY Z NERKOWCOW I DAKTYLI - 2 sztuki
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] o] [a]
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
daktyle medjool 22.0 2 sztuki 60.9 0.4 0.0 16.5
kakao naturalne 8.0 2 tyzeczki 36.7 1.5 1.7 4.0
Siemie Iniane mielone 2.4 0.4 tyzeczki 6.0 0.7 0.3 0.7
sol 0.2 0.2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 62.6 269.6 8.1 15.3 30.3



V POSILEK 274 KCAL

Jajka dobrze ubic¢ trzepaczka z solg i pieprzem. Papryke pokroi¢ w nieduze paseczki (mozna w kostke). Na patelni dobrze rozgrzac olej.
WIlac¢ ubite jajka i na bardzo wolnym ogniu podgrzewac. Po okoto 2 minutach doda¢ papryke i kukurydze. Przykry¢ pokrywaq i smazy¢ przez
chwile, az omlet zacznie sie $cinaé. Posypac ulubionymi ziotami, ponownie przykry¢ i podgrzewac jeszcze przez chwile, aby omlet dobrze
ciat.

OMLET Z PAPRYKA I KUKURYDZA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
kukurydza, konserwowa 35.0 0.25 mini puszka 35.7 1.0 0.4 8.3
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 220.0 274.0 14.6 18.5 14.5



Jajka na twardo z chlebkiem i ogérkiem matosolnym:

DZIEN 3
I POSILEK

247 KCAL

Ugotuj jajka na twardo. Przekrdj jajka na pdt, utéz na talerzu, dopraw solg i szczypiorkiem. Zjedz z ogdrkiem kiszonym lub matosolnym i

chlebkiem.

produkt

jaja kurze cate

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany
ogorek matosolny
szczypiorek

sol

RAZEM

Zjedz 2 sztuki.

produkt

orzechy nerkowca
daktyle medjool
kakao naturalne
Siemie Iniane mielone
sol

RAZEM

waga
[g]
100.0

35.0

200.0
8.0
1.0

344.0

KAKAOWE KULKI MOCY Z NERKOWCOW I DAKTYLI - 2 sztuki

waga
[g]

30.0

22.0
8.0
2.4
0.2

62.6

miara domowa
2 sztuki (kl. wagowa M)
1 kromka

2 sztuki
1 tyzka
1 szczypta do smaku

IT POSILEK

miara domowa
2 tyzki
2 sztuki
2 tyzeczki
0.4 tyzeczki
0.2 szczypta do smaku

ITI POSILEK

energia
[kcal]
140.0

82.6

22.0
2.7
0.0

247.3

energia
[keal]
165.9
60.9
36.7
6.0
0.0

269.6

JAJKA NA TWARDO Z CHLEBKIEM I OGORKIEM MAtOSOLNYM - 1 porcja
biatko

[g]
12.5

2.5

0.6
0.3
0.0

15.9

biatko

kel
50
0.4
1.5
0.7
0.0

8.1

tluszcz
[g]
9.7

2.5

0.4
0.1
0.0

12.6

tluszcz
[g]
13.2
0.0
1.7
0.3
0.0

15.3

weglow. og.
K]l
0.6

10.9

4.6
0.3
0.0

16.4

270 KCAL

weglow. og.
[9]

9.1
16.5
4.0
0.7
0.0

30.3

389 KCAL

Ugotuj makaron. Na oliwie podsmaz posiekang drobno cebulke i czosnek. Dodaj pomidory z puszki, pokrojonego w kostke swiezego
pomidora i tak samo pokrojong papryke. Oliwki pokréj w plasterki i dodaj do sosu. Podgrzej az sos nieco sie zredukuje. Dopraw do smaku i

wymieszaj z makaronem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
MAKARON Z SOSEM PUTANESCA - 1 porcja

waga
produkt [9]
pomidory w puszce 200.0
pomidory, czerwone 96.0
papryka czerwona, stodka 122.0
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13.0
oliwa z oliwek 8.0
makaron gryczany 50.0
czosnek 3.0
cebula 35.0
sol 1.0
pieprz czarny mielony 1.0
ziota prowansalskie 2.0
RAZEM 531.0

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.

produkt

mleko migdatowe
awokado

kakao naturalne
erytrytol

RAZEM

KAKAOWY KOKTAIL Z AWOKADO

waga
[d]
220.0
70.0
4.0
5.0

299.0

miara domowa

0.5 puszki
0.5 sredniej sztuki
0.5 duzej sztuki
5 sztuk
1 tyzka
1 porcja
1 maty zabek
0.5 matej sztuki
1 szczypta do smaku
1 szczypta
2 szczypty

IV POSILEK

miara domowa

1 szklanka
0.5 sztuki
1 tyzeczka
1 tyzeczka

energia
[kcal]
46.0
16.3
39.0
17.2
71.8
174.5
4.6
11.6
0.0
2.5
5.2

388.6

energia
[kecal]
90.2
118.3
18.4
0.0

226.9

biatko

[g]
2.0
0.9
1.6
0.2
0.0
7.2
0.2
0.5
0.0
0.1
0.2

12.9

biatko

(9]
3.5
1.4
0.7
0.0

5.6

ttuszcz
[g]
0.0
0.2
0.6
1.7
8.0
1.5
0.0
0.1
0.0
0.0
0.2

12.3

thuszcz
[g]
6.8
10.7
0.9
0.0

18.4

weglow. og.
[a]
12.0
3.5
8.1
0.5
0.0
33.0
1.0
2.4
0.0
0.6
0.7

61.8

227 KCAL

weglow. og.
[9]
4.2
5.2
2.0
5.0

16.4



V POSILEK 337 KCAL

Bob ugotowad. Wystudzi¢ i zblendowac z reszta sktadnikow.
Gotowg pastg posmarowac tortille, utozy¢ na gérze lis¢ sataty, paseczki papryki i plasterki pomidora. Zawing¢ w rulon.

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje).
TORTILLA Z PASTA Z BOBU I SWIEZYMI WARZYWAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
tortilla owsiana 45.0 1 sztuka 114.9 4.2 2.6 18.7
papryka czerwona, stodka 37.5 0.25 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
satata 10.0 duzy lis¢ 1.4 0.1 0.0 0.3
pomidory, czerwone 54.0 0.5 matej sztuki 9.2 0.5 0.1 1.9
bdb 150.0 2 garscie 114.0 10.7 0.6 21.0
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 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
sok ze $wiezej cytryny 5.0 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6

RAZEM 319.5 336.6 16.5 11.7 47.3



DZIEN 4
I POSILEK 318 KCAL

Jajko ugotowane na twardo rozgnie¢ widelcem z fasolg. Dodaj posiekany szczypiorek, sol, pieprz i odrobine musztardy. Posmaruj pastg
kanapke i zjedz z pomidorem skropionym oliwa.
KANAPKA Z PASTA JAJECZNO-FASOLOWA Z POMIDOREM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
fasola czarna, konserwowa 70.0 0.5 mini puszka 60.9 5.7 0.4 8.6
pomidory, czerwone 160.0 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
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 333.0 317.7 16.2 16.1 26.5
IT POSILEK 122 KCAL
Zmiksuj wszystkie sktadniki. Mozesz doda¢ kostki lodu.
ORZEZWIAJACY KOKTAIL Z KIWI - porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
kiwi 81.0 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
sok ze $wiezej cytryny 10.0 z 0.2 cytryny 2.2 0.0 0.0 0.7
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
woda 187.5 0.75 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
Mieta, Swieza 1.0 1 do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
siemie Iniane 5.0 0.5 tyzki 26.7 0.9 2.1 1.4
RAZEM 298.5 122.2 1.7 2.5 24.5
ITII POSILEK 389 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
MAKARON Z SOSEM PUTANESCA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
pomidory, czerwone 96.0 0.5 sredniej sztuki 16.3 0.9 0.2 3.5
papryka czerwona, stodka 122.0 0.5 duzej sztuki 39.0 1.6 0.6 8.1
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13.0 5 sztuk 17.2 0.2 1.7 0.5
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
makaron gryczany 50.0 1 porcja 174.5 7.2 1.5 33.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
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
ziota prowansalskie 2.0 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
RAZEM 531.0 388.6 12.9 12.3 61.8

IV POSILEK 270 KCAL

Zjedz 2 sztuki.
KAKAOWE KULKI MOCY Z NERKOWCOW I DAKTYLI - 2 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
daktyle medjool 22.0 2 sztuki 60.9 0.4 0.0 16.5
kakao naturalne 8.0 2 tyzeczki 36.7 1.5 1.7 4.0
Siemie Iniane mielone 2.4 0.4 tyzeczki 6.0 0.7 0.3 0.7
sol 0.2 0.2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 62.6 269.6 8.1 15.3 30.3



V POSILEK 337 KCAL

Gotowa pastg z poprzedniego dnia posmarowac tortille, utozy¢ na gdrze lis¢ sataty, paseczki papryki i plasterki pomidora. Zawina¢ w rulon.
TORTILLA Z PASTA Z BOBU I SWIEZYMI WARZYWAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
tortilla owsiana 45.0 1 sztuka 114.9 4.2 2.6 18.7
papryka czerwona, stodka 37.5 0.25 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
satata 10.0 duzy lis¢ 1.4 0.1 0.0 0.3
pomidory, czerwone 54.0 0.5 matej sztuki 9.2 0.5 0.1 1.9
béb 150.0 2 garscie 114.0 10.7 0.6 21.0
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 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
sok ze $wiezej cytryny 5.0 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6

RAZEM 319.5 336.6 16.5 11.7 47.3



DZIEN 5
I POSILEK

330 KCAL

Jajka dobrze ubic trzepaczka z solg i pieprzem. Pomidora i chleb pokroi¢ w kostke. Na patelni dobrze rozgrzac¢ oliwe. Wrzuci¢ pomidora.
Odparowad. Wlac ubite jajka, na gdre wrzuci¢ kosteczki chleba i smazy¢ na bardzo wolnym ogniu. Przykry¢ pokrywa i smazy¢ do $ciecia sie
jajek. Ztozy¢ na pot i przetozy¢ na talerz.

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany

jaja kurze cate

sol

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek
pomidory, czerwone

RAZEM

Zjedz 2 sztuki.

produkt

orzechy nerkowca
daktyle medjool
kakao naturalne
Siemie Iniane mielone
sol

RAZEM

OMLET Z POMIDOREM I CHLEBKIEM - 1 porcja

waga

kel
35.0

100.0
1.0
1.0
8.0

192.0

337.0

KAKAOWE KULKI MOCY Z NERKOWCOW I DAKTYLI - 2 sztuki

waga
[9]

30.0

22.0
8.0
2.4
0.2

62.6

Duszone, kolorowe warzywa z sosem tzatzyki:

miara domowa

1 kromka

2 sztuki (kl. wagowa M)
1 szczypta do smaku
1 szczypta
1 tyzka
1 $rednia sztuka

IT POSILEK

miara domowa
2 tyzki
2 sztuki
2 tyzeczki
0.4 tyzeczki
0.2 szczypta do smaku

ITT POSILEK

energia

[keal]
82.6

140.0
0.0
2.5
71.8
32.6

329.5

energia
[kecal]
165.9
60.9
36.7
6.0
0.0

269.6

biatko

[a]
2.5

12.5
0.0
0.1
0.0
1.7

16.8

biatko
[g]
5.5
0.4
1.5
0.7
0.0

8.1

thuszcz

(9]
2.5

9.7
0.0
0.0
8.0
0.4

20.5

thuszcz
[g]
13.2
0.0
1.7
0.3
0.0

15.3

weglow. og.

[a]
10.9

0.6
0.0
0.6
0.0
6.9

19.0

270 KCAL

weglow. og.
[9]

9.1
16.5
4.0
0.7
0.0

30.3

320 KCAL

Baktazana, cukinie, obrane pomidory i papryke pokroi¢ w grubg kostke, cebule w pidrka, a czosnek w plastry. Na patelni rozgrzac olej.
Wrzuci¢ cebule, czosnek, baktazana, cukinie i papryke doprawic solg i pieprzem. Podsmazy¢ do zarumienienia. Pod koniec doda¢ pomidory i
midd. Odparowac. Doprawic¢ ziotami i chili. Gotowg potrawe posypac $wiezg bazylia.

*Przygotuj 2 porcje warzyw (podany przepis jest na 1 porcje).

Sos tzatzyki: Zetrzyj ogérka na tarce i wymieszaj z jogurtem, przecisnietym przez praske czosnkiem, solg i pieprzem.
PIECZONE WARZYWA Z SOSEM TZATZYKI - 1 porcja

produkt

baktazan

cukinia

papryka czerwona, stodka
cebula

czosnek

pomidory, czerwone
midd pszczeli

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny
tymianek suszony
chili pieprz cayenne

jogurt kokosowy bez cukru
ogorek

czosnek

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

waga
[d]
111.0
112.0
122.0
35.0
3.0
160.0
7.0
8.0
1.0
1.0
1.0
1.0

80.0
36.0
3.0
1.0
1.0

683.0

miara domowa

0.5 mniejszej sztuki
0.5 mniejszej sztuki
0.5 duzej sztuki
0.5 matej sztuki
1 maty zabek
1 $rednia sztuka
0.5 tyzeczki
1 tyzka
1 szczypta do smaku
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta

SOS TZATZYKI - 1 porcja

0.5 opakowania
1 gruntowy
1 maty zabek
1 szczypta do smaku
1 szczypta

energia
[keal]
28.9
19.0
39.0
11.6
4.6
27.2
22.3
71.8
0.0
2.5
2.8
3.2

75.4
5.0
4.6
0.0
2.5

320.3

biatko
[g]
1.2
1.3
1.6
0.5
0.2
1.4
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1
0.1

0.7
0.3
0.2
0.0
0.1

7.9

thuszcz
[g]
0.1
0.1
0.6
0.1
0.0
0.3
0.0
8.0
0.0
0.0
0.1
0.2

5.7
0.0
0.0
0.0
0.0

15.3

weglow. og.
[9]
7.0
3.6
8.1
2.4
1.0
5.8
5.6
0.0
0.0
0.6
0.6
0.6

5.4
1.0
1.0
0.0
0.6

43.2



Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
maliny 120.0 1 szklanka 51.6 1.6 0.4 14.4
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
mieta zielona, $wieza 1.0 1 kilka listkéw do smaku 0.4 0.0 0.0 0.1
RAZEM 351.0 195.6 6.9 11.4 21.6

*Porcja z obiadu

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
baktazan 111.0 0.5 mniejszej sztuki 28.9 1.2 0.1 7.0
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
papryka czerwona, stodka 122.0 0.5 duzej sztuki 39.0 1.6 0.6 8.1
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
pomidory, czerwone 160.0 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
tymianek suszony 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
ogorek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
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 683.0 320.3 7.9 15.3 43.2



DZIEN 6
I POSILEK 466 KCAL

Zetrzec¢ jabtko na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé z maka (zamiennie mozna uzy¢ maki gryczanej lub zmielonych ptatkéw owsianych),
jajkiem i mlekiem oraz cynamonem i proszkiem do pieczenia. Usmazy¢ placuszki na patelni nattuszczonej odrobing oliwy. Podawacd z
jogurtem wymieszanym z rozgniecionymi malinami.

*Opcjonalnie mozna dostodzi¢ erytrytolem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
PUSZYSTE PLACUSZKI Z JABLKIEM I MALINOWYM JOGURTEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
maliny 35.0 0.5 garsci 15.1 0.5 0.1 4.2
maka owsiana 50.0 5 tyzek 202.0 7.3 4.6 32.9
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
jabtko 50.0 0.5 matej sztuki 25.0 0.2 0.2 6.0
mleko migdatowe 93.8 0.5 szklanki 38.4 1.5 2.9 1.8
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
proszek do pieczenia 1.0 0.25 tyzeczki 1.7 0.1 0.0 0.4
RAZEM 364.8 466.0 16.5 22.3 51.7

IT POSILEK 167 KCAL

Mango obrac, obkroi¢ od pestki i pokroi¢ w kostke. Ogérki umy¢ i pokroi¢ w kostke. Ptatki migdatéw podprazyé na suchej patelni. Wszystkie
sktadniki wymieszac.
SALATKA Z OGORKA I MANGO - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
ogérek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
mango 121.0 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
ptatki migdatow 5.0 0.5 tyzki 29.1 1.1 2.5 0.5
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
sok ze $wiezej cytryny 5.0 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
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
sok ze $wiezej cytryny 10.0 z 0.2 cytryny 2.2 0.0 0.0 0.7
satata 20.0 2 duze liscie 2.8 0.3 0.0 0.6
RAZEM 239.0 167.1 2.6 7.1 25.4

ITI POSILEK 365 KCAL

Cukinie i batata zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Doda¢ make, jajko, koperek i przyprawy. Wymiesza¢. Na patelni rozgrzac olej. tyzkg
naktadac porcje na patelnie. Smazy¢ z obu stron na ztoty kolor.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
PLACKI Z CUKINII I BATATA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
cukinia 200.0 1 mniejsza sztuka 34.0 2.4 0.2 6.4
batat (patat) 100.0 0.5 matej sztuki 86.0 1.6 0.1 20.1
koperek swiezy 10.0 1 tyzka posiekanego 4.3 0.3 0.1 0.7
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka owsiana 15.0 1.5 tyzki 60.6 2.2 1.4 9.9
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
olej rzepakowy 12.0 1.5 tyzki 108.0 0.0 12.0 0.0

RAZEM 389.0 365.4 12.9 18.6 38.0



Ciasto jagodowe - 1 kawatek.
Sktadniki na catg kekséwke (12 porcji):

- 3 tyzki masta

- 1/2 szklanki cukru kokosowego 100 g
- 3 jajka

- sok z potowy cytryny

IV POSILEK

- 1 szklanka mleka migdatowego (lub wody gazowanej)

- 1 petna szklanka maki ryzowej (180 g)
- 2 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia
- 11 1/2 szklanki jagod (235 g)

142 KCAL

Do miski wsypac cukier, doda¢ masto i zmiksowac, az sktadniki sie potacza. Dodac jajka, sok z cytryny i mleko. Zmiksowac¢. Dodac
wszystkie suche sktadniki i doktadnie wymieszaé. Dodac jagody i delikatnie tyzkg wymieszac. Piekarnik nagrza¢ na 180 stopni. Ciasto
przetozy¢ do formy. Wstawic¢ do piekarnika i piec 20 minut. Po tym czasie odstawi¢ aby ostygto.

produkt

masto ekstra

cukier kokosowy

jaja kurze cate

sok ze $wiezej cytryny
mleko migdatowe
maka ryzowa, biata
proszek do pieczenia
czarne jagody

RAZEM

CIASTO JAGODOWE - 1 kawatek

waga miara domowa
(gl
2.5 0.25 tyzeczka czubata
8.3
12.5 0.25 sztuki (kl. wagowa M)
2.5 z 0.1 cytryny
18.3 0.1 szklanki
15.0 1 tyzka
0.7 0.2 tyzeczki
19.6 0.1 szklanki
79.4

V POSILEK

energia

[kcal]
18.7
31.7
17.5
0.6
7.5
54.9
1.2
10.0

142.0

biatko

[g]
0.0
0.1
1.6
0.0
0.3
0.9
0.0
0.2

3.1

ttuszcz

[g]
2.1
0.0
1.2
0.0
0.6
0.2
0.0
0.1

4.2

weglow. og.
[q]
0.0
7.8
0.1
0.2
0.3
12.0
0.3
2.4

23.1

257 KCAL

W rondelku zagotowac groszek w wodzie, zmniejszy¢ ogien i gotowac 3 minuty, az groszek bedzie miekki. Odcedzi¢ i odstawi¢. Do woka
dodac¢ oleju sezamowego i dodac posiekang cebulke, imbir oraz marchewke. Smazy¢ 5 minut, mieszajac, az zmiekna. Doda¢ kalafior
posiekany drobno i smazy¢, mieszajac, ok. 4-5 minut, az kalafior zmieknie, ale bedzie nadal jedrny. Wmieszac przecisniety przez praske
czosnek. Doda¢ do woka sos sojowy i groszek. Mieszac¢ i podgrzewac jeszcze 3-5 minut, az wszystko bedzie dobrze ciepte. Podawac ze

szczypiorkiem i sezamem.

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

produkt

kalafior

groszek zielony, konserwowy, bez zalewy
sezam, nasiona

olej sezamowy

czosnek

imbir,korzen

cebula

marchew

szczypiorek

S0S sojowy

RAZEM

CHINSKI RYZ Z KALAFIORA

waga miara domowa
[g]

200.0 0.5 sztuki
70.0 0.5 mini puszka
10.0 2 lekko czubata tyzeczka
5.0 tyzeczka
3.0 1 maty zabek
2.0 kawatek do smaku
35.0 0.5 matej sztuki
85.0 0.5 duzej sztuki
8.0 1 tyzka
5.0 1 tyzeczka

423.0

energia

[kcal]
54.0
441
63.2
45.0
4.6
1.6
11.6
28.1
2.7
2.1

256.9

biatko

[g]
4.8
3.4
2.3
0.0
0.2
0.0
0.5
0.8
0.3
0.1

12.6

thuszcz

[g]
0.4
0.1
6.0
5.0
0.0
0.0
0.1
0.2
0.1
0.0

11.9

weglow. og.
K]l
10.0
11.1
1.0
0.0
1.0
0.4
2.4
7.4
0.3
0.4

33.9



DZIEN 7
I POSILEK 466 KCAL

Porcje z poprzedniego dnia zjedz z jogurtem wymieszanym z rozgniecionymi malinami.
PUSZYSTE PLACUSZKI Z JABLKIEM I MALINOWYM JOGURTEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [9] &9 [g] 9
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
maliny 35.0 0.5 garsci 15.1 0.5 0.1 4.2
maka owsiana 50.0 5 tyzek 202.0 7.3 4.6 32.9
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
jabtko 50.0 0.5 matej sztuki 25.0 0.2 0.2 6.0
mleko migdatowe 93.8 0.5 szklanki 38.4 1.5 2.9 1.8
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
proszek do pieczenia 1.0 0.25 tyzeczki 1.7 0.1 0.0 0.4
RAZEM 364.8 466.0 16.5 22.3 51.7

IT POSILEK 167 KCAL

Mango obra¢, obkroi¢ od pestki i pokroi¢ w kostke. Ogorki umy¢ i pokroi¢ w kostke. Ptatki migdatéw podprazy¢ na suchej patelni. Wszystkie
sktadniki wymieszac.
SALATKA Z OGORKA I MANGO - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ogorek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
mango 121.0 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
ptatki migdatow 5.0 0.5 tyzki 29.1 1.1 2.5 0.5
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
sok ze Swiezej cytryny 5.0 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
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
sok ze $wiezej cytryny 10.0 z 0.2 cytryny 2.2 0.0 0.0 0.7
satata 20.0 2 duze liscie 2.8 0.3 0.0 0.6
RAZEM 239.0 167.1 2.6 7.1 25.4

ITT POSILEK 365 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia

PLACKI Z CUKINII I BATATA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [q] 9
cukinia 200.0 1 mniejsza sztuka 34.0 2.4 0.2 6.4
batat (patat) 100.0 0.5 matej sztuki 86.0 1.6 0.1 20.1
koperek swiezy 10.0 1 tyzka posiekanego 4.3 0.3 0.1 0.7
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka owsiana 15.0 1.5 tyzki 60.6 2.2 1.4 9.9
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
olej rzepakowy 12.0 1.5 tyzki 108.0 0.0 12.0 0.0
RAZEM 389.0 365.4 12.9 18.6 38.0

IV POSILEK 142 KCAL
Ciasto jagodowe - 1 kawatek.
CIASTO JAGODOWE - 1 kawatek

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [q] 9
masto ekstra 2.5 0.25 tyzeczka czubata 18.7 0.0 2.1 0.0
cukier kokosowy 8.3 31.8 0.1 0.0 7.8
jaja kurze cate 12.5 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
sok ze swiezej cytryny 2.5 z 0.1 cytryny 0.6 0.0 0.0 0.2
mleko migdatowe 18.3 0.1 szklanki 7.5 0.3 0.6 0.3
maka ryzowa, biata 15.0 1 tyzka 54.9 0.9 0.2 12.0
proszek do pieczenia 0.7 0.2 tyzeczki 1.2 0.0 0.0 0.3
czarne jagody 19.6 0.1 szklanki 10.0 0.2 0.1 2.4

RAZEM 79.4 142.1 3.1 4.2 23.1



*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
kalafior 200.0 0.5 sztuki 54.0 4.8 0.4 10.0
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 70.0 0.5 mini puszka 44.1 3.4 0.1 11.1
sezam, nasiona 10.0 2 lekko czubata tyzeczka 63.2 2.3 6.0 1.0
olej sezamowy 5.0 tyzeczka 45.0 0.0 5.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
imbir,korzen 2.0 kawatek do smaku 1.6 0.0 0.0 0.4
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
marchew 85.0 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
S0S sojowy 5.0 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4

RAZEM 423.0 256.9 12.6 11.9 33.9



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 2 opakowania 320 [g]
migdaty 1tyzka 15 [g] orzechy nerkowca 10 tyzek 150 [g]
- 2 . . 4 lekko czubata
ptatki migdatow 1tyzka 10 [g] sezam, nasiona lyzeczka 20 [qg]
siemie Iniane 1.5tyzki 15 [g] Siemieg Iniane mielone 2 tyzeczki 13 [g]
wiorki kokosowe 1 tyzka 8 [g]
erytrytol 2 tyzeczki 10 [g] masto orzechowe 1.5 tyzeczki 15 [g]
S0S sojowy 2 tyzeczki 10 [g]

10 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate L) 700 [g] masto ekstra 0.5 tyzeczka czubata 5.0 [g]
ser twarogowy pottiusty 1 kostki 200 [g]
. 1150 .
mleko migdatowe 5 szklanek [g] sok pomidorowy 300 [qg]
sok ze $wiezej cytryny 0.2 szklanki 60 [g] woda 0.75 szklanki 190 [g]
awokado 1 sztuka 210 [g] czarne jagody 0.2 szklanki 40 [g]
daktyle medjool 10 sztuk 120 [g] jabtko 1 mata sztuka 140 [g]
kiwi 1 mata sztuka 100 [g] maliny 5 garséci 330 [g]
oliwki zielone marynowane,
mango 1 sztuka 360 [g] Konserwowe 10 sztuk 31 [g]
chili pieprz cayenne 4 szczypty 4.0 [g] cynamon mielony 3 szczypty 3.0 [g]
koperek $wiezy 2 tyzka posiekanego 20 [g] mieta zielona, Swieza & Wb l'Stks%:vaES 2.4 [g]
Mieta, swieza 1 do smaku 1.0 [g] pieprz czarny 5 szczypt 5.0 [g]
pieprz czarny mielony 12 szczypta 12 [g] proszek do pieczenia 1 tyzeczka 3.4 [qg]
przyprawa do burrito 1 tyzeczka 5.0 [g] sdl 20 szczypta do 21 [4g]
smaku

tymianek suszony 2 szczypty 2.0 [g] ziota prowansalskie 4 szczypty 4.0 [qg]
cukier kokosowy 3 tyzeczki 17 [g] kakao naturalne 11 tyzeczek 44 [g]
miod pszczeli 2 tyzeczki 28 [g]

olej rzepakowy 3 tyzki 24 [g] olej sezamowy 2 tyzeczki 10 [g]
oliwa z oliwek 11 tyzek 90 [g]

baktazan 1 mniejszej sztuki 280 [g] batat (patat) 1 mata sztuka 220 [g]
bob 4 garscie 420 [g] cebula 1 duza sztuka 280 [g]
cukinia 3 mniejszej sztuki 750 [g] czosnek 12 maty zabek 41 [g]
fasola czarna, konserwowa 1 mini puszka 140 [g] g;?esvz\;k AREmy, ERASR, B 1 mini puszka 140 [g]
imbir,korzen 2 kawatek do smaku 4.0 [g] kalafior 1 sztuka 650 [g]
kalarepa 1 mata sztuka 150 [g] kukurydza, konserwowa 1.1 mini puszka 140 [g]
marchew 1 duza sztuka 230 [g] ogorek 8 gruntowy 400 [g]
ogdrek matosolny 2 sztuki 200 [g] papryka czerwona, stodka 4 $rednie sztuki 800 [g]
pietruszka, liscie 2 tyzki 8 [g] pomidory w puszce 1 puszka 400 [g]
pomidory, czerwone 9 matych sztuk 10[59? rzodkiewka 8 sztuk 200 [g]
satata 90 [g] soczewica z puszki 1 puszka 270 [g]
szczypiorek 20 tyzeczek 70 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 5 kromek 180 [g] makaron gryczany 2 porcje 100 [qg]
gryczany

maka owsiana 13 tyzek 130 [g] maka ryzowa, biata 2 tyzki 30 [g]

ptatki owsiane 4 tyzki 40 [g] tortilla owsiana 4 sztuki 180 [g]



