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Kanapki z weganskg pastq "rybna" i pomidorem

Koktajl z boréwkami

Tofu w sosie pomidorowm z mango i brazowy ryz

Kanapki z weganskg pastq "rybng" i pomidorem

Stupki warzyw i orzechy

Tofu w sosie pomidorowm z mango i brazowy ryz

Grzanki z guacamole

Brzoskwinia i czekolada

Wegetarianska potrawka pomidorowa z groszkiem,
kasza jaglana i ogérek matosolny

Jaglanka tiramisu

Satatka z kiszonego ogdrka z cebulka, papryka i
marchewka

Nuggetsy z boczniaka z ziemniakami; Mietowy sos
tzatzyki; Pomidory z cebulkg

Letnie kanapki z awokado i rzodkiewkami

Orzechy wioskie i grejpfrut

Nuggetsy z boczniaka z ziemniakami; Mietowy sos
tzatzyki; Pomidory z cebulkg

Owsianka z wisniami

Orzechy wioskie i kalarepka

Placki z batata weganskie; Suréwka z kalarepy

Kakaowa owsianka z jezynami

Satatka z ogdérkiem, pomidorem i tofu

Placki z batata weganskie; Suréwka z kalarepy
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V positek

Stupki warzyw i orzechy

Satatka z ogdrka i czerwonej cebuli z biatg fasolg

Jogurt straciatella z boréwkami

Satatka z ogdrka i czerwonej cebuli z biatg fasolg

Satatka z kiszonego ogdrka z cebulka, papryka i
marchewka

Wegetariafnska potrawka pomidorowa z groszkiem,
kasza jaglana i ogérek matosolny

Safatka z grejpfruta i awokado

Zupa jarzynowa z fasolkg szparagowa; chleb
bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Orzezwiajacy koktajl z kiwi i brzoskwini

Zupa jarzynowa z fasolkg szparagowa; chleb
bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Satatka z ogdrkiem, pomidorem i tofu

Satatka z brokuta gotowanego na parze z zurawing
i migdatami

Jogurt kokosowo-cytrynowy z wisniami

Satatka z brokuta gotowanego na parze z zurawing
i migdatami



DZIEN 1
I POSILEK 405 KCAL

Namocz w cieptej wodzie nasiona stonecznika i pomidory. Odsacz, zmiksuj z awokado, oliwkami, pokruszonym nori i szczypta soli i papryki
wedzonej. Pastg posmaruj kanapki i utéz na nich plasterki pomidora i liscie sataty.

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)
KANAPKI Z WEGANSKA PASTA "RYBNA" I POMIDOREM - porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [a] [9] &9 [a] 9
nori 3 1 ptat 5.6 1.2 0.1 1.1
stonecznik, nasiona 10 2 tyzeczki 58.4 2.1 5.1 2.0
pomidory, suszone na stoncu 8 20.6 1.1 0.2 4.5
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13 5 sztuk 17.2 0.2 1.7 0.5
papryka wedzona 1 1 szczypta 0.3 0.0 0.0 0.1
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
satata 10 2 liscie 1.4 0.1 0.0 0.3
RAZEM 295 405.4 12.1 23.0 39.3

IT POSILEK 275 KCAL

Wszystkie sktadniki zmiksuj.
KOKTAIL Z BOROWKAMI - 1 porcja

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [g] [keal] [a] [g] [g]
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
widrki kokosowe 16 2 tyzki 105.1 0.9 10.1 4.3
boréwka amerykanska 140 1 szklanka 79.8 1.0 0.5 20.3
RAZEM 380 275.1 5.5 17.4 28.8

IIT POSILEK 488 KCAL

Tofu w sosie pomidorowym z mango i brazowy ryz:

Ugotuj ryz. Tofu pokréj w kostke. Pomidora i mango pokrdj w kostke, wymieszaj z posiekang dymka. Wrzuc¢ wszystko na rozgrzang oliwe,
podlej odrobing wody i wymieszaj, az powstanie lekki sos. Dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny oraz odrobing ostrej papryczki. Dodaj
kostki tofu i podgrzej w sosie. Przetdz na talerz i posyp natka pietruszki. Zjedz z ryzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
TOFU W SOSIE POMIDOROWM Z MANGO I BRAZOWY RYZ - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [9] [9] &9 [9] 9
tofu naturalne 90 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
pomidory, czerwone 320 2 $rednie sztuki 54.4 2.9 0.6 11.5
mango 125 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
stodka cebulka dymka 6 1 tyzka posiekanej 1.9 0.1 0.0 0.4
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ryz brazowy 45 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6
sok z cytryny 20 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
papryka czerwona, hot chili 5 1 kawateczek 2.0 0.1 0.0 0.4

RAZEM 630 488.4 18.4 16.8 72.6



Pokrdj warzywa w stupki i schrup z orzechami na przekaske.
SEUPKI WARZYW I ORZECHY - 1 porcja

produkt

orzechy wioskie
ogorek

papryka czerwona, stodka

kalarepa
pieprz czarny mielony
sol

RAZEM

waga
[g]
30
40
75
55
1
1

195

IV POSILEK

miara domowa

7 sztuk
1 gruntowy
0.5 $redniej sztuki
0.5 matej sztuki
1 szczypta
1 szczypta do smaku

V POSILEK

energia
[keal]
186.5
5.0
24.0
16.8
2.5
0.0

234.9

biatko
[g]
4.5
0.3
1.0
1.1
0.1
0.0

6.9

ttuszcz
[g]
16.9
0.0
0.4
0.2
0.0
0.0

17.5

235 KCAL

weglow. og.
[g]
5.0
1.0
5.0
3.3
0.6
0.0

15.0

338 KCAL

W matej misce wymieszaj sktadniki na sos (ocet, oliwe, czosnek, syrop klonowy, musztarde, chili). Do drugiej miski wt6z odsaczong biatg,
fasole. Dodaj pokrojonego ogérka, posiekang cebulke i zalej sosem. Wymieszaj. Dopraw solq i pieprzem i posyp stonecznikiem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z OGORKA I CZERWONEJ CEBULI Z BIALA FASOLA - 1 porcja

produkt

ogorek

cebula czerwona
fasola biata, konserwowa
ocet winny, czerwony
oliwa z oliwek
czosnek

syrop klonowy
musztarda

natka pietruszki

sol

pieprz czarny mielony
stonecznik, nasiona
chili pieprz cayenne

RAZEM

waga
[d]
170
55
135

N

H U=~ DUOON WO

390

miara domowa

1.5 sztuki
0.5 sztuki
0.5 puszki
0.5 tyzki
1 tyzka
0.5 sredniego zabka
1.5 tyzeczki
0.5 tyzeczki
0.5 tyzeczka posiekanej
1 szczypta do smaku
1 szczypta
1 tyzeczka
1 szczypta

energia
[kecal]
23.3
24.1
149.3
0.8
71.8
4.6
18.9
8.3
1.6
0.0
2.5
29.2
3.2

337.6

biatko
[g]
1.2
0.6
9.6
0.0
0.0
0.2
0.0
0.3
0.2
0.0
0.1
1.0
0.1

13.3

ttuszcz
[g]
0.2
0.1
0.4
0.0
8.0
0.0
0.0
0.3
0.0
0.0
0.0
2.6
0.2

11.7

weglow. og.
[a]
4.8
5.8
27.8
0.0
0.0
1.0
4.7
1.1
0.4
0.0
0.6
1.0
0.6

47.8



DZIEN 2

I POSILEK
Pastg z poprzedniego dnia posmaruj kanapki i utéz na nich plasterki pomidora i liscie sataty.
KANAPKI Z WEGANSKA PASTA "RYBNA" I POMIDOREM - porcja
waga . energia biatko ttuszcz
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [a] [a]
nori 3 1 ptat 5.6 1.2 0.1
stonecznik, nasiona 10 2 tyzeczki 58.4 2.1 5.1
pomidory, suszone na stoncu 8 20.6 1.1 0.2
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13 5 sztuk 17.2 0.2 1.7
papryka wedzona 1 1 szczypta 0.3 0.0 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70 2 kromki 165.2 4.9 4.9
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2
safata 10 2 liscie 1.4 0.1 0.0
RAZEM 295 405.4 12.1 23.0
IT POSILEK
Pokroj warzywa w stupki i schrup z orzechami na przekaske.
StUPKI WARZYW I ORZECHY - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [g] [g]
orzechy wioskie 30 7 sztuk 186.5 4.5 16.9
ogorek 40 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4
kalarepa 55 0.5 matej sztuki 16.8 1.1 0.2
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0
RAZEM 195 234.9 6.9 17.5
ITT POSILEK
*Porcja z poprzedniego dnia
TOFU W SOSIE POMIDOROWM Z MANGO I BRAZOWY RYZ - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [g]
tofu naturalne 90 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8
pomidory, czerwone 320 2 $rednie sztuki 54.4 2.9 0.6
mango 125 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4
stodka cebulka dymka 6 1 tyzka posiekanej 1.9 0.1 0.0
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0
ryz bragzowy 45 3 tyzki 150.8 3.2 0.9
sok z cytryny 20 2 tyzki 4.2 0.1 0.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0
papryka czerwona, hot chili 5 1 kawateczek 2.0 0.1 0.0
RAZEM 630 488.4 18.4 16.8

405 KCAL

weglow. og.
[g]
1.1
2.0
4.5
5.2
0.5
0.1
21.7
3.9
0.3

39.3

235 KCAL

weglow. og.
[a]
5.0
1.0
5.0
3.3
0.6
0.0

15.0

488 KCAL

weglow. og.
kel
2.1
11.5
20.6
0.4
1.1
0.0
0.6
34.6
1.3
0.0
0.4

72.6



produkt

jogurt kokosowy, naturalny bez cukru
boréwka amerykanska
czekolada 70% kakao

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

ogorek

cebula czerwona
fasola biata, konserwowa
ocet winny, czerwony
oliwa z oliwek
czosnek

syrop klonowy
musztarda

natka pietruszki

sol

pieprz czarny mielony
stonecznik, nasiona
chili pieprz cayenne

RAZEM

Czekolade posiekaj bardzo drobno lub zetrzyj na tarce i wymieszaj z jogurtem.

waga
[g]
160
50
20

230

miara domowa

1 opakowanie
1 garsc
2 kostki

waga
[g]
170
55
135

N

H U=~ DN W oo

390

miara domowa

1.5 sztuki
0.5 sztuki
0.5 puszki
0.5 tyzki
1 tyzka
0.5 $redniego zabka
1.5 tyzeczki
0.5 tyzeczki
0.5 tyzeczka posiekanej
1 szczypta do smaku
1 szczypta
1 tyzeczka
1 szczypta

energia
[keal]
150.9
28.5
111.8

291.2

energia
[kcal]
23.3
24.1
149.3
0.8
71.8
4.6
18.9
8.3
1.6
0.0
2.5
29.2
3.2

337.6

biatko

[g]
1.4
0.4
1.3

3.2

biatko

[g]
1.2
0.6
9.6
0.0
0.0
0.2
0.0
0.3
0.2
0.0
0.1
1.0
0.1

13.3

[g]
11.4
0.2
6.9

18.4

[g]
0.2
0.1
0.4
0.0
8.0
0.0
0.0
0.3
0.0
0.0
0.0
2.6
0.2

11.7

ttuszcz weglow. og.

[g]
10.7
7.2
11.3

29.3

ttuszcz weglow. og.

[g]
4.8
5.8
27.8
0.0
0.0
1.0
4.7
1.1
0.4
0.0
0.6
1.0
0.6

47.8



DZIEN 3
I POSILEK 457 KCAL

Awokado obierz i pokrdj w kosteczke. Skrop sokiem z cytryny. Dodaj p6t pokrojonego drobno pomidora, przecisniety przez praske czosnek,

oliwe i przyprawy. Wymieszaj. W miedzyczasie przygotuj grzanki. Gotowe grzanki posmaruj guacamole i utdz plasterki pozostatego

pomidora.
GRZANKI Z GUACAMOLE
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [q] an N [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
RAZEM 300 457.0 9.9 26.3 42.4
IT POSILEK 194 KCAL
Zjedz jako przekaske.
BRZOSKWINIA I CZEKOLADA
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [a] [g] [a]
brzoskwinia 165 1 wieksza sztuka 82.5 1.6 0.3 19.6
czekolada 70% kakao 20 2 kostki 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 185 194.3 3.0 7.2 31.0
ITT POSILEK 485 KCAL

Wegetarianska potrawka z groszkiem, kasza jaglana i ogérek matosolny:

Cebule, marchew, pomidora i papryke pokrdj w kostke. Kasze ugotuj. Warzywa dus chwile na oliwie i przypraw ziotami. Dodaj pomidory i
groszek. Gotuj okoto 10 min. Podawaj z kaszg i ogérkiem matosolnym.
WEGETARIANSKA POTRAWKA POMIDOROWA Z GROSZKIEM, KASZA JAGLANA I OGOREK MALOSOLNY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
papryka zétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
passata pomidorowa 200 0.5 puszki 64.0 3.3 0.6 14.6
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
cebula 70 1 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 120 0.5 puszka po odsaczeniu 75.6 5.9 0.2 19.0
ogdrek matosolny 200 2 sztuki 22.0 0.6 0.4 4.6
kasza jaglana 45 2.5 tyzki 156.6 4.7 1.3 32.2
RAZEM 920 485.0 18.2 11.4 92.3



IV POSILEK 151 KCAL

Ogorki pokroj w plasterki, papryke w paseczki. Obierz marchewke i pokrdj w stupki lub zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Cebule posiekaj.
Wymieszaj sktadniki, dodaj oliwe i posiekang natke pietruszki. Dopraw $wiezo mielonym pieprzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z KISZONEGO OGORKA Z CEBULKA, PAPRYKA I MARCHEWKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
ogorek kiszony 180 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
marchew 55 0.5 s$redniej sztuki 17.3 0.5 0.1 4.6
papryka czerwona, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 360 151.2 4.2 8.8 16.5

V POSILEK 485 KCAL

*Porcja z obiadu.
WEGETARIANSKA POTRAWKA POMIDOROWA Z GROSZKIEM, KASZA JAGLANA I OGOREK MAXOSOLNY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [9] [9] &9 [9] 9
papryka zoétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
passata pomidorowa 200 0.5 puszki 64.0 3.3 0.6 14.6
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
cebula 70 1 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 120 0.5 puszka po odsaczeniu 75.6 5.9 0.2 19.0
ogorek matosolny 200 2 sztuki 22.0 0.6 0.4 4.6
kasza jaglana 45 2.5 tyzki 156.6 4.7 1.3 32.2

RAZEM 920 485.0 18.2 11.4 92.3



DZIEN 4
I POSILEK 511 KCAL

Kasze dokfadnie wyptucz na sitku. Gotuj pod przykryciem w lekko osolonej wodzie okoto 10 minut. Ugotowang kasze zmiksuj z mlekiem i
odrobing mocnej kawy oraz z syropem. Banana pokrdj w plasterki a orzechy posiekaj. Do szklanki warstwowo natdz troche kremu z kaszy,
potdz plasterki banana, orzeszki, kolejng porcje masy, banana i orzechy.

JAGLANKA TIRAMISU - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
kasza jaglana 45 2.5 tyzki 156.6 4.7 1.3 32.2
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
kawa espresso (bez cukru) 80 7.2 0.1 0.1 1.3
syrop klonowy 7 1.5 tyzeczki 18.9 0.0 0.0 4.7
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
RAZEM 390 511.1 9.2 22.5 70.0

IT POSILEK 151 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
SAYATKA Z KISZONEGO OGORKA Z CEBULKA, PAPRYKA I MARCHEWKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ogorek kiszony 180 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
marchew 55 0.5 $redniej sztuki 17.3 0.5 0.1 4.6
papryka czerwona, stodka 75 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 360 151.2 4.2 8.8 16.5



ITT POSILEK

Nuggetsy z boczniaka:

514 KCAL

W misce rozmieszaj make z ciecierzycy z wodaq i solg. W drugiej misce wymieszaj reszte suchych skfadnikdéw. Boczniaki umyj i podziel na
mate kawatki. Obtaczaj w masie z ciecierzycy a nastepnie w suchych sktadnikach i usmaz na oleju.

Mietowy sos tzatzyki: Zetrzyj ogdrka na tarce i wymieszaj z jogurtem, przeci$nietym przez praske czosnkiem, solg i pieprzem oraz

posiekang mieta.

Pomidory z cebulka: Pokréj pomidory i cebulke w plasterki, skrop sokiem z cytryny i oliwg i dopraw solg i pieprzem do smaku. Posyp

posiekang natka.

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

NUGGETSY Z BOCZNIAKA Z ZIEMNIAKAMI - 1 porcja

energia
[kcal]
49.5
32.0
35.4
145.1
1.4
0.0
1.6
72.0
0.0
1.7

75.4
5.0
4.6
0.0
0.9
2.5

48.8
11.6
0.0
2.5
4.9
1.1
17.9

513.9

energia
[kcal]
118.3
56.0
24.1
71.8
0.5
0.0
2.5

biatko
[g]
5.0
4.7
1.0
8.4
0.1
0.0
0.1
0.0
0.0
0.0

0.7
0.3
0.2
0.0
0.1
0.1

2.6
0.5
0.0
0.1
0.5
0.0
0.0

24.3

biatko
[g]
1.4
0.8
0.6
0.0
0.0
0.0
0.1

thuszcz
[g]
0.6
0.5
0.2
2.5
0.1
0.0
0.1
8.0
0.0
0.0

5.7
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.6
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
2.0

20.5

thuszcz

[g]

10.7
0.3
0.1
8.0
0.0
0.0
0.0

weglow. og.
[a]
9.1
0.9
7.8
21.7
0.3
0.0
0.3
0.0
0.0
0.4

5.4
1.0
1.0
0.0
0.2
0.6

10.3
2.4
0.0
0.6
1.1
0.3
0.0

63.4

273 KCAL

weglow. og.
[a]
5.2
13.7
5.8
0.0
0.1
0.0
0.6

produkt w[a:;g]a miara domowa
boczniak, surowy 150
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 10
butka tarta bezglutenowa 10
maka z cieciorki 40 0.25 szklanki
papryka stodka mielona 0.5 0.5 szczypty
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku
chili pieprz cayenne 0.5 0.5 szczypty
olej rzepakowy 8 1 tyzka
woda 65 0.25 szklanki
imbir mielony 0.5
MIETOWY SOS TZATZYKI - 1 porcja

jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 80 0.5 opakowania
ogorek 40 1 gruntowy
czosnek 3 1 maty zabek
sol 1 1 szczypta do smaku
mieta zielona, swieza 2 1 do smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta

POMIDORY Z CEBULKA - 1 porcja
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka
cebula 35 0.5 matej sztuki
sol 1 1 szczypta do smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej
sok z cytryny 5 0.5 tyzki
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka
RAZEM 750

IV POSILEK

Grejpfruta wyfiletuj (wykrdj ze skorki i biatych btonek). Awokado pokrdj w plastry. Cebule pokréj w cieniutkie pidrka. Wszystkie sktadniki
wymieszaj.

SALATKA Z GREJPFRUTA I AWOKADO
produkt w[a:;g]a miara domowa
awokado 70 0.5 sztuki
grejpfrut 140 0.5 $redniego
cebula czerwona 55 0.5 sztuki
oliwa z oliwek 8 1 tyzka
kolendra, $wieza 2 1 tyzka
sol 1 1 szczypta do smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta
RAZEM 275

273.2

3.0

19.1

25.4



V POSILEK 333 KCAL

Warzywa - marchew, ziemniaki i pietruszke obierz i pokréj w kostke. W garnku rozgrzej oliwe i podsmaz wszystko przez okoto 5 minut. Po
tym czasie przetéz do garnka, dodaj fasolke i zalej wywarem (lub woda). Gotuj do miekkosci. Na koniec dopraw solg i pieprzem i dodaj
koperek.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZUPA JARZYNOWA Z FASOLKA SZPARAGOWA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
fasola szparagowa zielona 100 31.0 1.8 0.2 7.0
wywar/bulion warzywny 250 1 szklanka 13.3 0.5 0.3 2.5
ziemniaki, biate 75 51.8 1.3 0.1 11.8
pietruszka, korzen 25 0.5 s$redniej sztuki 11.8 0.7 0.1 2.6
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
koperek swiezy 8 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
czosnek 1.5 0.25 s$redniego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 0.5 0.25 tyzeczki 1.3 0.1 0.0 0.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 610 332.5 9.0 12.4 48.2



DZIEN 5
I POSILEK

491 KCAL

Z chleba przygotuj grzanki (mozesz zrobi¢ je w tosterze lub zarumieni¢ chleb na suchej patelni), utéz na nich pokrojone w cienkie plasterki
awokado i plasterki rzodkiewki. Dopraw do smaku solg, pieprzem i $wiezym koperkiem.

LETNIE KANAPKI Z AWOKADO I RZODKIEWKAMI

produkt w[zg]a miara domowa
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki
awokado 145 1 sztuka
rzodkiewka 60 4 sztuki
koperek swiezy 8 1 tyzeczka
sol 1 1 szczypta do smaku
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta
RAZEM 315

IT POSILEK
Zjedz orzechy z grejpfrutem.

ORZECHY WLOSKIE I GREJPFRUT
produkt W[agg]a miara domowa
grejpfrut 140 0.5 sredniego
orzechy wioskie 30 7 sztuk
RAZEM 170

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

boczniak, surowy

ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne)
butka tarta bezglutenowa

maka z cieciorki

papryka stodka mielona

sol

chili pieprz cayenne

olej rzepakowy

woda

imbir mielony

jogurt kokosowy, naturalny bez cukru
ogorek

czosnek

sol

mieta zielona, swieza

pieprz czarny mielony

pomidory, czerwone
cebula

sol

pieprz czarny mielony
natka pietruszki

sok z cytryny

oliwa z oliwek

RAZEM

ITI POSILEK

energia

[kcal]

236.0

238.3
10.8
3.4
0.0
2.5

491.0

energia
[kcal]
56.0
186.5

242.5

NUGGETSY Z BOCZNIAKA Z ZIEMNIAKAMI - 1 porcja

waga miara domowa
[q]
150
10
10
40 0.25 szklanki
0.5 0.5 szczypty
0.5 0.5 szczypta do smaku
0.5 0.5 szczypty
8 1 tyzka
65 0.25 szklanki
0.5
MIETOWY SOS TZATZYKI - 1 porcja
80 0.5 opakowania
40 1 gruntowy
3 1 maty zabek
1 1 szczypta do smaku
2 1 do smaku
1 1 szczypta
POMIDORY Z CEBULKA - 1 porcja
290 1 duza sztuka
35 0.5 matej sztuki
1 1 szczypta do smaku
1 1 szczypta
12 2 tyzeczki posiekanej
5 0.5 tyzki
2 1 tyzeczka
750

energia
[keal]
49.5
32.0
35.4
145.1
1.4
0.0
1.6
72.0
0.0
1.7

75.4
5.0
4.6
0.0
0.9
2.5

48.8
11.6
0.0
2.5
4.9
1.1
17.9

513.9

biatko
[g]
7.0
2.8
0.6
0.3
0.0
0.1

10.8

biatko
[g]
0.8
4.5

5.3

biatko
lal
5.0
4.7
1.0
8.4
0.1
0.0
0.1
0.0
0.0
0.0

0.7
0.3
0.2
0.0
0.1
0.1

2.6
0.5
0.0
0.1
0.5
0.0
0.0

24.3

thuszcz
[g]
7.0
21.6
0.1
0.1
0.0
0.0

28.8

ttuszcz
[g]
0.3
16.9

17.2

thuszcz
[g]
0.6
0.5
0.2
2.5
0.1
0.0
0.1
8.0
0.0
0.0

5.7
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.6
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
2.0

20.5

weglow. og.
kel
31.0
10.4
2.6
0.6
0.0
0.6

45.3

242 KCAL

weglow. og.
kel
13.7
5.0

18.8

514 KCAL

weglow. og.
kel
9.1
0.9
7.8
21.7
0.3
0.0
0.3
0.0
0.0
0.4

5.4
1.0
1.0
0.0
0.2
0.6

10.3
2.4
0.0
0.6
1.1
0.3
0.0

63.4



Zmiksuj wszystkie sktadniki. Mozesz dodac kostki lodu.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc:;ﬁ] [g] [g] &9 [9] 9
kiwi 85 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
brzoskwinia 145 1 $rednia sztuka 71.5 1.4 0.3 17.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
woda 190 0.75 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
mieta zielona, $wieza 1 0.4 0.0 0.0 0.1
Siemie Iniane mielone 6 1 tyzeczka 15.1 1.9 0.8 1.7
RAZEM 430 137.7 4.1 1.6 30.7

*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg:jl miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
fasola szparagowa zielona 100 31.0 1.8 0.2 7.0
wywar/bulion warzywny 250 1 szklanka 13.3 0.5 0.3 2.5
ziemniaki, biate 75 51.8 1.3 0.1 11.8
pietruszka, korzen 25 0.5 s$redniej sztuki 11.8 0.7 0.1 2.6
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
koperek swiezy 8 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
czosnek 1.5 0.25 s$redniego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 0.5 0.25 tyzeczki 1.3 0.1 0.0 0.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 610 332.5 9.0 12.4 48.2



DZIEN 6
I POSILEK 465 KCAL

Wydrylowane wisnie wrzu¢ do rondelka i podgrzej. Dodaj siemie i gotuj az wisnie puszcza sok. Odstaw (siemie powinno zzelowac sok z
wisni). W innym rondelku rozgrzej wode. Dodaj nasiona stonecznika i ptatki owsiane. Gotuj az ptatki wchtong caty ptyn. Do gotowej
owsianki dodaj wisnie.

OWSIANKA Z WISNIAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [9] miara domowa [keal] [9] [9] [9]
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
wisnie 140 2 garscie 68.6 1.3 0.6 15.3
Siemie Iniane mielone 12 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
RAZEM 440 464.5 17.6 20.4 60.6
IT POSILEK 268 KCAL
Zjedz orzechy i kalarepke na przekaske.
ORZECHY WLOSKIE I KALAREPKA
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [9] miara domowa [keal] [9] [9] [9]
kalarepa 250 1 duza sztuka 81.8 5.5 0.7 16.1
orzechy wioskie 30 7 sztuk 186.5 4.5 16.9 5.0
RAZEM 280 268.3 9.9 17.6 21.2
ITI POSILEK 495 KCAL

Batata obierz, pokrdj na plastry i ugotuj na parze lub w wodzie do miekkosci (okoto 10-15 minut).

Ugotowanego batata delikatnie odci$nij z nadmiaru wody, rozgnie¢ widelcem i dodaj do niego wszystkie sktadniki z podstawowej listy.
Wymieszaj doktadnie. Na patelni rozgrzej dobrze oliwe. Smaz placuszki na srednim ogniu (tak aby sie nie przypality) po okoto 3 minuty z
kazdej strony.

Suréwka z kalarepy: Kalarepe i marchewke zetrzyj na tarce. Dodaj ocet, oliwe i przyprawy. Wymieszaj.

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
batat (patat) 230 1 sztuka 197.8 3.6 0.1 46.3
Siemie Iniane mielone 15 2.5 tyzeczki 37.6 4.7 2.1 4.3
maka migdatowa 10 1 tyzka 60.2 2.2 5.3 1.0
sezam, nasiona 7.5 1.5 lekko czubata tyzeczka 47.4 1.7 4.5 0.8
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
papryka wedzona 0.5 0.1 0.0 0.0 0.0
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
natka pietruszki 9 1.5 tyzeczki posiekanej 3.7 0.4 0.0 0.8
SUROWKA Z KALAREPY - 1 porcja
ekologiczny ocet jabtkowy 1 1 kilka kropel 0.2 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
kalarepa 100 0.5 $redniej sztuki 33.0 2.2 0.3 6.5
marchew 50 0.5 sredniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3
RAZEM 445 494.8 15.8 22.6 65.9



IV POSILEK 320 KCAL
Satate umyj i porwij, ogorka i pomidora pokrdj w kostke. Wymieszaj z satatg i pokruszonym tofu. Dodaj sos z oliwy, musztardy, soku z
cytryny, soli, pieprzu i oregano.
SAYATKA Z OGORKIEM, POMIDOREM I TOFU - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
safata rzymska 20 1 garsc 3.4 0.2 0.1 0.7
ogérek 40 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
musztarda 5 0.5 tyzeczki 8.3 0.3 0.3 1.1
dynia, pestki 15 1.5 tyzki 85.8 3.7 6.9 2.7
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 295 320.5 17.4 22.8 13.5

V POSILEK 332 KCAL

Brokuty podziel na mate rézyczki. Ugotuj na parze, przetdéz do miski, wymieszaj z oliwa, ptatkami migdatdéw i suszong zurawing. Dopraw
pieprzem i solq.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z BROKULA GOTOWANEGO NA PARZE Z ZURAWINA I MIGDALAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
brokuty 250 0.5 sztuki 77.5 7.5 1.0 13.0
ptatki migdatow 20 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
zurawina suszona 20 1 tyzka 64.0 0.0 0.3 16.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 300 332.0 12.0 19.5 32.1



DZIEN 7
I POSILEK 395 KCAL

Jezyny wrzu¢ do rondelka i podgrzej. Dodaj zmielone siemie i erytrytol i gotuj az jezyny puszcza sok. Odstaw (siemie powinno zzelowaé sok
z jezyn). W innym rondelku rozgrzej mleko. Dodaj kakao i ptatki owsiane. Gotuj az ptatki wchtong caty ptyn. Do gotowej owsianki dodaj
jezyny.

KAKAOWA OWSIANKA Z JEZYNAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc;;gl] [9] [9] &9 [9] 9
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
kakao naturalne 4 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
mleko migdatowe 250 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
jezyny 130 2 garscie 55.9 1.8 0.6 12.5
erytrytol 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
Siemie Iniane mielone 12 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
RAZEM 455 394.9 16.2 14.5 62.4

IT POSILEK 320 KCAL
Satate umyj i porwij, ogorka i pomidora pokrdj w kostke. Wymieszaj z satatg i pokruszonym tofu. Dodaj sos z oliwy, musztardy, soku z
cytryny, soli, pieprzu i oregano.
SAYATKA Z OGORKIEM, POMIDOREM I TOFU - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [a] 9
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
safata rzymska 20 1 garsc 3.4 0.2 0.1 0.7
ogorek 40 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
musztarda 5 0.5 tyzeczki 8.3 0.3 0.3 1.1
dynia, pestki 15 3 tyzeczki 85.8 3.7 6.9 2.7
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 295 320.5 17.4 22.8 13.5

IIT POSILEK 495 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
PLACKI Z BATATA WEGANSKIE

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
batat (patat) 230 1 sztuka 197.8 3.6 0.1 46.3
Siemie Iniane mielone 15 2.5 tyzeczki 37.6 4.7 2.1 4.3
maka migdatowa 10 1 tyzka 60.2 2.2 5.3 1.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
papryka wedzona 0.5 0.1 0.0 0.0 0.0
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
natka pietruszki 9 1.5 tyzeczki posiekanej 3.7 0.4 0.0 0.8
sezam, nasiona 7.5 1.5 lekko czubata tyzeczka 47.4 1.7 4.5 0.8
SUROWKA Z KALAREPY - 1 porcja
ekologiczny ocet jabtkowy 1 1 kilka kropel 0.2 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
kalarepa 100 0.5 s$redniej sztuki 33.0 2.2 0.3 6.5
marchew 50 0.5 s$redniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3

RAZEM 445 494.8 15.8 22.6 65.9



Jogurt wymieszaj z erytrytolem, sokiem z cytryny, widrkami i skorka z cytryny. Przetdéz do pojemniczka, na gérze udekoruj wydrylowanymi

widniami.

produkt

jogurt kokosowy, naturalny bez cukru
wisnie

wiorki kokosowe

skdrka z cytryny, $wieza

sok z cytryny

erytrytol

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

brokuty

ptatki migdatow
zurawina suszona
oliwa z oliwek

pieprz czarny mielony
sol

RAZEM

V"[Z%a miara domowa e[nkt-_::ragll]a
160 1 opakowanie 150.9
105 1.5 garsci 51.5

8 1 tyzka 52.6
2 0.9
10 1 tyzka 2.1
5 1 tyzeczka 0.0

290 257.9

w[agg]a miara domowa e[rlkil;gyll]a

250 0.5 sztuki 77.5
20 2 tyzki 116.2
20 1 tyzka 64.0
8 1 tyzka 71.8
1 1 szczypta 2.5
1 1 szczypta do smaku 0.0

300 332.0

biatko

[g]
1.4
0.9
0.4
0.0
0.0
0.0

2.9

biatko

[g]
7.5
4.4
0.0
0.0
0.1
0.0

12.0

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
11.4 10.7
0.4 11.4
5.1 2.2
0.0 0.3
0.0 0.7
0.0 5.0
16.9 30.3

ttuszcz weglow. og.

[9] )
1.0 13.0
10.2 2.0
0.3 16.5
8.0 0.0
0.0 0.6
0.0 0.0

19.5 32.1



LISTA ZAKUPOW

nori 2 ptat 6 [g] tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g]
tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g] wywar/bulion warzywny 2 szklanki 500 [g]

jogurt kokosowy, naturalny

butka tarta bezglutenowa 20 [4g] bez cukru 4 opakowania 650 [g]

dynia, pestki 7 tyzeczek 41 [g] orzechy laskowe 1tyzka 15 [g]

orzechy wtoskie 28 sztuk 250 [g] ptatki migdatow 4 tyzki 40 [g]
- 3 lekko czubata N . : .

sezam, nasiona lyzeczka 15 [g] Siemie Iniane mielone 5tyzek 60 [g]

stonecznik, nasiona 3 tyzki 45 [g] widrki kokosowe 3tyzki 24 [qg]

zurawina suszona 2 tyzki 40 [g]

erytrytol 2 tyzeczki 10 [g] musztarda 2 tyzeczki 20 [g]

ptatki drozdzowe (drozdze

nieaktywne) 20 [g] sok z cytryny 9.5 tyzek 100 [g]

kawa espresso (bez cukru) 80 [g] mleko migdatowe 3 szklanki 700 [g]
woda 1.25 szklanki 320 [g]
awokado 3 sztuki 650 [g] banan 1 mata sztuka 130 [g]
boréwka amerykanska 4 garscie 210 [g] brzoskwinia 2 wieksza sztuka 350 [g]
grejpfrut 1 $redniego 440 [g] jezyny 2 garscie 140 [g]
kiwi 1 mata sztuka 100 [g] mango 1 sztuka 360 [qg]
oliwki zielone marynowane, o BereFymd
Konserwowe 10 sztuk 31 [g] skérka z cytryny, Swieza 2.0 [g]
wisnie 4 garscie 280 [g]
chili pieprz cayenne 4 szczypty 4.0 [g] ekologiczny ocet jabtkowy 2 kilka kropel 2.0 [g]
imbir mielony 1.0 [g] kmin rzymski 1 szczypta 1.0 [g]
kolendra, swieza 1tyzka 2.4 [g] koperek $wiezy 3 tyzeczki 24 [g]
mieta zielona, $wieza 13 [g] ocet winny, czerwony 1 tyzka 8 [g]
oregano suszone 4 szczypty 4.0 [g] papryka, mielona 2 szczypty 2.0 [g]
pieprz czarny 3 szczypty 3.0 [g] pieprz czarny mielony 19 szczypta 19 [g]
sol 28 szczyptaido 23 [g] ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]
smaku
czekolada 70% kakao 4 kostki 40 [g] kakao naturalne 1 tyzeczka 4.0 [g]
syrop klonowy 4.5 tyzeczki 21 [g]
olej rzepakowy 2 tyzki 16 [g] oliwa z oliwek 19 tyzek 160 [g]
batat (patat) 2 sztuki 550 [g] boczniak, surowy 340 [g]
brokuty 1 sztuka 850 [g] cebula 4 mate sztuki 320 [g]
cebula czerwona 1.5 sztuki 170 [g] czosnek 7 matych zabkéw 21 [g]
fasola biata, konserwowa 1 puszka 270 [g] fasola szparagowa zielona 230 [4g]
groszek zielony, konserwowy, bez 1 puszka PO 540 [g] kalarepa 5 matych sztuk 800 [g]
zalewy odsaczeniu
marchew 5 érednich sztuk 750 [g] maka z cieciorki 0.5 szklanki 80 [g]

14 tyzeczka 10 potowa krotkiego

natka pietruszki posiekanej 90 [g] ogdrek TR 800 [g]
ogdrek kiszony 6 sztuk 360 [g] ogdrek matosolny 4 sztuki 400 [g]
papryka czerwona, hot chili 2 kawateczek 14 [g] papryka czerwona, stodka 2 érednie sztuki 360 [g]
papryka stodka mielona 1 szczypta 1.0 [g] papryka wedzona 3.4 [g]
papryka zétta, stodka 1 sztuka 190 [g] passata pomidorowa 1 puszka 400 [g]
pietruszka, korzen 1 $rednia sztuka 80 [g] pietruszka, liscie 2 tyzki 8 [g]
pomidory, czerwone 18 matych sztuk 21[23 pomidory, suszone na stoncu 16 [g]

rzodkiewka 4 sztuki 100 [g] satata 4 liscie 27 [4g]



satata rzymska 2 garscie 43 [g] stodka cebulka dymka 2 tyzka posiekanej 12 [qg]
ziemniaki, biate 200 [4g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany

maka migdatowa 2 tyzki 20 [g] ptatki owsiane 10 tyzek 100 [g]
ryz brgzowy 6 tyzek 90 [g]

10 kromek 440 [g] kasza jaglana 7.5 tyzek 140 [g]



