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I positek

IT positek

IIT positek

I positek

IT positek

III positek

I positek

IT positek

III positek

I positek

IT positek

IIT positek

I positek

IT positek

ITI positek

I positek

IT positek

III positek

I positek

IT positek

ITI positek

Jaglanka z cynamonowym jabtkiem
Satatka z pomidora i papryki w sosie jogurtowo-

paprykowym; chleb czystoziarnisty 100% ziaren

Seleryba z ziemniaczkami i letnia surowka
warzywna z sosem jogurtowo-paprykowym;
Seleryba

Ziarniste kanapki z ajwarem, tofu i warzywami

Satatka z pomidora i papryki w sosie jogurtowo-
paprykowym

Pad thai z tofu

Ziarniste kanapki z ajwarem, tofu i warzywami

Swieze daktyle z mastem orzechowym i czekolada

Pad thai z tofu

Kremowa owsianka z boréwkami

Satatka ogdrkowa z kietkami i oliwkami; chleb
czystoziarnisty 100% ziaren

Zielone nalesniki z pasta z biatej fasoli, Swiezymi
warzywami i ajwarem; Pasta z biatej fasoli z
suszonymi pomidorami i ziotami

Czekoladowa owsianka z bananem

Orzechy nerkowca + arbuz

Zielone nalesniki z pasta z biatej fasoli, Swiezymi
warzywami i ajwarem; Pasta z biatej fasoli z
suszonymi pomidorami i ziotami

Kakaowe gofry owsiane z morelami i mastem
orzechowym

Tajska safatka z kalarepg

Curry z warzywami, ziemniakami i krewetkami

Kakaowe gofry owsiane z morelami i mastem
orzechowym

Wytrawna suréwka z tartej marchewki; chleb
czystoziarnisty 100% ziaren

Curry z warzywami, ziemniakami i krewetkami

IV positek

V positek

1V positek

V positek

1V positek

V positek

1V positek

V positek

1V positek

V positek

IV positek

V positek

IV positek

V positek

Koktajl z kiwi i szpinakiem; migdaty, tuskane

Krem z zéttego kabaczka i pomidordw; chleb
czystoziarnisty 100% ziaren

Jogurt straciatella z otrebami

Krem z zéttego kabaczka i pomidordw; chleb
czystoziarnisty 100% ziaren

Satatka ogoérkowa z kietkami i oliwkami

Fasolka z pomidorkami po katalofsku

Swieze daktyle z mastem orzechowym i czekolada

Fasolka z pomidorkami po katalonsku

Tajska satatka z kalarepa

Satatka ze szpinakiem i gruszka

Arbuzowa lemoniada; orzechy nerkowca

Satatka ze szpinakiem i gruszka

Orzechy nerkowca + arbuz

Tofucznica z pomidorkami i szczypiorkiem



DZIEN 1
I POSILEK 481 KCAL

Kasze doktadnie wyptucz i ugotuj w wodzie. Jabtko pokrdj w kostke, wrzu¢ do matego rondelka, dodaj cynamon, siemie Iniane, szczypte
erytrytolu i tyzke soku z cytryny. Podgrzej podlewajac odrobing wody stale mieszajac, az jabtko sie zarumieni. Cieptg, ugotowang kasze
wymieszaj z mastem orzechowym, Dodaj cynamonowe jabtko i wymieszaj. Na koniec posyp jaglanke ptatkami migdatéw.

JAGLANKA Z CYNAMONOWYM JABLKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [q] 9
kasza jaglana 63.0 3.5 tyzki 219.2 6.6 1.8 45.1
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
jabtko 188.0 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
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
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
Siemie Iniane mielone 6.0 1 tyzeczka 15.1 1.9 0.8 1.7
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
RAZEM 298.0 481.4 15.0 16.1 80.6

IT POSILEK 404 KCAL

Pokroj warzywa w kostke, cebulke w piérka, wymieszaj z jogurtem, ajwarem, dopraw sola, pieprzem i natka pietruszki. Posyp pestkami
dyni.
SALATKA Z POMIDORA I PAPRYKI W SOSIE JOGURTOWO-PAPRYKOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [9] [9] &9 [g] 9
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 60.0 0.5 opakowania 56.6 0.5 4.3 4.0
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
pomidory, czerwone 160.0 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
ajwar 20.0 1 tyzka 20.0 0.2 1.2 2.6
natka pietruszki 10.0 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
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
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 50.0 1 kromka 143.5 5.0 9.0 13.2

RAZEM 432.0 403.8 14.1 24.5 38.1



ITT POSILEK 484 KCAL

Ugotuj ziemniaki. Pomidora, ogdrka i rzodkiewki pokrdj w kostke, satate umyj i porwij na kawatki. W misce wymieszaj warzywa, dodaj
jogurt i ajwar i doktadnie wymieszaj z posiekanym koperkiem, dopraw solg i pieprzem do smaku.

Seleryba: Selera obrac¢, pokroi¢ na plastry grubosci 1,5-2 cm, duze plastry dodatkowo przekroi¢ na 2 albo 4 czesci (osobiscie wole mniejsze
kawatki). W garnku zagotowa¢ wode, posoli¢ jg okoto 1 tyzeczka soli i do gotujacej sie wody wrzuci¢ selera. Gotowac okoto 15-20 minut,
zeby seler pozostat al dente. Odcedzi¢, roztozy¢ na talerzu i zostawi¢ do przestudzenia. Nori pokroi¢ w paski i owina¢ nimi kawatki jeszcze
cieptego selera (jak na zdjeciu), zostawi¢ do wystudzenia. W misce wymiesza¢ make z ciecierzycy, sos sojowy, czosnek, lubczyk i wedzong
papryke. Dodac¢ wody do uzyskania gestego ciasta. Nastawi¢ piekarnik na 180°C. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia. Kawatki selera
maczac w ciescie, obtacza¢ w zarodkach pszennych i uktadaé na blaszce. Piec okoto 15 minut, obrdci¢ na drugq strone i piec kolejne 15
minut.

SELERYBA Z ZIEMNIACZKAMI I LETNIA SUROWKA WARZYWNA Z SOSEM JOGURTOWO-PAPRYKOWYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcaﬂ] [g] [a] &9 [a] 9
ziemniaki 225.0 3 é$rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4
pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
ogorek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
satata 10.0 2 liscie 1.4 0.1 0.0 0.3
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 40.0 0.25 opakowania 37.7 0.4 2.8 2.7
ajwar 20.0 1 tyzka 20.0 0.2 1.2 2.6
pieprz czarny mielony 2.0 2 szczypty 5.0 0.2 0.1 1.3
sol 2.0 2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
koperek swiezy 10.0 1 tyzka posiekanego 4.3 0.3 0.1 0.7

SELERYBA

seler korzeniowy 155.0 porcja 46.5 2.5 0.5 11.9
nori 6.0 2 ptat 11.3 2.5 0.2 2.3
maka z cieciorki 30.0 2.5 tyzki 116.1 6.7 2.0 17.3
S0S sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
otreby owsiane 12.0 4 tyzeczki 29.5 2.1 0.8 7.9
czosnek w proszku 1.0 1 szczypta 3.3 0.2 0.0 0.7
lubczyk 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka wedzona 1.0 1 szczypta 0.3 0.0 0.0 0.1
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 715.0 484.5 21.8 8.3 94.9

IV POSILEK 390 KCAL

Zmiksuj banana, siemie Iniane, kiwi, szpinak i mleko migdatowe na gtadkg mase. Zjedz z orzechami.
KOKTAJL Z KIWI I SZPINAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
kiwi 81.0 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
szpinak 50.0 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
migdaty, tuskane 15.0 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2

RAZEM 523.0 390.1 14.1 17.9 51.2



V POSILEK

375 KCAL

Cebule pokroj w kostke, a czosnek przecisnij przez praske. W garnku rozgrzej oliwe. Podsmaz czosnek i cebule. Dodaj pokrojonego
kabaczka i pomidory. Dodaj przyprawy i odrobine wody. Gotuj okoto 10-15 minut, az kabaczek zmieknie. Zmiksuj, przelej do miseczki,
posyp podprazonymi pestkami dyni. Zjedz z kromka chleba ziarnistego.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
KREM Z ZOtTEGO KABACZKA I POMIDOROW - porcja

produkt

kabaczek zétty
pomidory w puszce
czosnek

cebula

oliwa z oliwek

chili pieprz cayenne
woda

sol

pieprz czarny mielony
papryka stodka mielona
kurkuma mielona
dynia, pestki

chleb czystoziarnisty 100% ziaren

RAZEM

waga
[g]
143.5
200.0
6.0
35.0
8.0
1.0
125.0
1.0
1.0
1.0
1.0
10.0
50.0

582.5

miara domowa

0.5 $redniej sztuki
0.5 puszki
1 $redni zgbek
0.5 matej sztuki
1 tyzka
1 szczypta
0.5 szklanki
1 szczypta do smaku
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta
1 tyzka
1 kromka

energia
[keal]
24.4
46.0
9.1
11.6
71.8
3.2
0.0
0.0
2.5
2.9
3.1
57.2
143.5

375.2

biatko
[g]
1.7
2.0
0.4
0.5
0.0
0.1
0.0
0.0
0.1
0.1
0.1
2.5
5.0

12.5

ttuszcz
[g]
0.1
0.0
0.0
0.1
8.0
0.2
0.0
0.0
0.0
0.1
0.0
4.6
9.0

22.2

weglow. og.
[g]
4.6
12.0
2.0
2.4
0.0
0.6
0.0
0.0
0.6
0.6
0.7
1.8
13.2

38.4



DZIEN 2
I POSILEK 594 KCAL

Chleb posmaruj ajwarem, utdéz na nim liScie sataty, plasterki tofu i ogérka oraz rzodkiewki pokrojone w plasterki.
ZIARNISTE KANAPKI Z AJWAREM, TOFU I WARZYWAMI - porcja

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

P [q] [keal] [a] [a] [a]
satata 10.0 2 liscie 1.4 0.1 0.0 0.3
ajwar 20.0 1 tyzka 20.0 0.2 1.2 2.6
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 150.0 3 kromki 430.5 15.0 27.0 39.6
ogorek matosolny 100.0 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3
rzodkiewka 60.0 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
RAZEM 430.0 594.3 27.9 35.7 49.6

IT POSILEK 260 KCAL

Pokroj warzywa w kostke, cebulke w pidrka, wymieszaj z jogurtem, ajwarem, dopraw solg, pieprzem i natka pietruszki. Posyp pestkami
dyni.
SALATKA Z POMIDORA I PAPRYKI W SOSIE JOGURTOWO-PAPRYKOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [q] 9
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 60.0 0.5 opakowania 56.6 0.5 4.3 4.0
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
pomidory, czerwone 160.0 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
ajwar 20.0 1 tyzka 20.0 0.2 1.2 2.6
natka pietruszki 10.0 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 382.0 260.3 9.1 15.5 24.9

IIT POSILEK 634 KCAL

Ugotuj makaron zgodnie z zaleceniami z opakowania. Podpraz orzeszki ziemne na suchej patelni az sie zarumienig. Na patelni rozgrzej
oliwe, podsmaz czosnek i usmaz kawatki tofu. Dodaj sos sojowy i ugotowany makaron. Na gére posyp podprazone orzeszki ziemne,
posiekane liscie kolendry (lub pietruszki) i skrop sokiem z cytryny.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
PAD THAI Z TOFU - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [q] 9
SOS sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
makaron ryzowy 80.0 porcja 291.2 4.8 0.4 64.1
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
orzechy ziemne 22.5 1.5 tyzki 135.0 5.8 11.3 3.1
kolendra, $wieza 10.0 1 kilka listkow 2.3 0.2 0.1 0.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

RAZEM 243.5 633.9 23.1 27.0 72.9



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

produkt

jogurt kokosowy, naturalny bez cukru

otreby owsiane
czekolada 70% kakao

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

kabaczek zotty
pomidory w puszce
czosnek

cebula

oliwa z oliwek

chili pieprz cayenne
woda

sol

pieprz czarny mielony
papryka stodka mielona
kurkuma mielona
dynia, pestki

chleb czystoziarnisty 100% ziaren

RAZEM

waga
[g]
160.0
21.0
20.0

201.0

waga
[g]
143.5
200.0
6.0
35.0
8.0
1.0
125.0
1.0
1.0
1.0
1.0
10.0
50.0

582.5

miara domowa

1 opakowanie
3 tyzki
2 kostka

miara domowa

0.5 sredniej sztuki
0.5 puszki
1 $redni zgbek
0.5 matej sztuki
1 tyzka
1 szczypta
0.5 szklanki
1 szczypta do smaku
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta
1 tyzka
1 kromka

energia
[kcal]
150.9
51.7
111.8

314.3

energia
[kecal]
24.4
46.0
9.1
11.6
71.8
3.2
0.0
0.0
2.5
2.9
3.1
57.2
143.5

375.2

biatko
[g]
1.4
3.6
1.3

6.4

biatko
[g]
1.7
2.0
0.4
0.5
0.0
0.1
0.0
0.0
0.1
0.1
0.1
2.5
5.0

12.5

thuszcz
[g]
11.4
1.5
6.9

19.7

thuszcz
[g]
0.1
0.0
0.0
0.1
8.0
0.2
0.0
0.0
0.0
0.1
0.0
4.6
9.0

22.2

weglow. og.
kel
10.7
13.9
11.3

35.9

weglow. og.
kel
4.6
12.0
2.0
2.4
0.0
0.6
0.0
0.0
0.6
0.6
0.7
1.8
13.2

38.4



DZIEN 3
- IPOSILEK 594 KCAL

Chleb posmaruj ajwarem, utdéz na nim liScie sataty, plasterki tofu i ogérka oraz rzodkiewki pokrojone w plasterki.

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kczﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
safata 10.0 2 liscie 1.4 0.1 0.0 0.3
ajwar 20.0 1 tyzka 20.0 0.2 1.2 2.6
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 150.0 3 kromki 430.5 15.0 27.0 39.6
ogdrek matosolny 100.0 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3
rzodkiewka 60.0 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
RAZEM 430.0 594.3 27.9 35.7 49.6

Wyjmij pestke z daktyli i wtdz do $rodka tyzeczkg masto orzechowe. Dodaj pokruszong czekolade.

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
daktyle medjool (duze, Swieze) 44.0 4 sztuki 121.9 0.8 0.1 33.0
masto orzechowe 20.0 1 tyzka 121.8 5.2 9.8 3.2
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 84.0 355.5 7.3 16.7 47.5
*Porcja z poprzedniego dnia.
produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.
la] [keal] la] [q] la]
SOS sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
makaron ryzowy 80.0 porcja 291.2 4.8 0.4 64.1
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
orzechy ziemne 22.5 1.5 tyzki 135.0 5.8 11.3 3.1
kolendra, $wieza 10.0 1 kilka listkéw 2.3 0.2 0.1 0.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

RAZEM 243.5 633.9 23.1 27.0 72.9



IV POSILEK

257 KCAL

Ogorki pokroj w kostke, oliwki na potowki. Wymieszaj wszystkie sktadniki, dodaj oliwe i sok z cytryny, posiekany koperekm sdl i pieprz do

smaku. Posyp kietkami i pestkami dyni.

produkt

ogorek

ogdrek matosolny
koperek swiezy

sok z cytryny

oliwa z oliwek

oliwki czarne marynowane
sol

kietki rzodkiewki

dynia, pestki

pieprz czarny mielony

RAZEM

SALATKA OGORKOWA Z KIELKAMI I OLIWKAMI

waga
[g]
111.0
200.0
8.0
10.0
8.0
15.0
1.0
16.0
20.0
1.0

390.0

miara domowa

1 krétki szklarniowy
2 sztuki
1 tyzeczka
1 tyzka
1 tyzka
5 sztuk
1 szczypta do smaku
2 tyzki
2 tyzki
1 szczypta

V POSILEK

energia
[keal]
15.5
22.0
3.4
2.1
71.8
18.8
0.0
6.9
114.4
2.5

257.4

biatko
[g]
0.8
0.6
0.3
0.0
0.0
0.2
0.0
0.6
4.9
0.1

7.5

ttuszcz
[g]
0.1
0.4
0.1
0.0
8.0
1.9
0.0
0.4
9.2
0.0

20.1

weglow. og.
kel
3.2
4.6
0.6
0.7
0.0
0.6
0.0
0.6
3.6
0.6

14.5

378 KCAL

Na patelni rozgrzej oliwe. Podsmaz pokrojong drobno cebule i czosnek, dodaj ugotowang al'dente fasolke. Doprawi mielong papryka,
odrobing erytrytolu dla przetamania smaku, solg oraz pieprzem. Smaz przez chwile. Dodaj pokrojone na potdwki pomidorki i smaz jeszcze
przez 2-3 minutki. Przed podaniem posyp posiekanym szczypiorkiem, pieprzem cayenne i podprazonymi na suchej patelni pestkami dyni.

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

produkt

fasola szparagowa zoétta
szczypiorek

pomidorki koktajlowe
cebula

czosnek

papryka stodka mielona
sol

pieprz czarny mielony
erytrytol

dynia, pestki

oliwa z oliwek

chili pieprz cayenne

RAZEM

FASOLKA Z POMIDORKAMI PO KATALONSKU

waga
[d]
200.0
16.0
140.0
35.0
3.0
1.0
1.0
1.0
1.3
20.0
16.0
1.0

435.3

miara domowa

1 porcja
2 tyzki
7 sztuk
0.5 matej sztuki
1 maty zabek
1 szczypta
1 szczypta do smaku
1 szczypta
0.25 tyzeczki
2 tyzki
2 tyzki
1 szczypta

energia
[kcal]
62.0
5.4
28.0
11.6
4.6
2.9
0.0
2.5
0.0
114.4
143.5
3.2

378.1

biatko
[g]
3.6
0.7
1.3
0.5
0.2
0.1
0.0
0.1
0.0
4.9
0.0
0.1

11.5

ttuszcz
[g]
0.2
0.1
0.3
0.1
0.0
0.1
0.0
0.0
0.0
9.2
15.9
0.2

26.2

weglow. og.
[9]
14.3
0.6
5.7
2.4
1.0
0.6
0.0
0.6
1.3
3.6
0.0
0.6

30.7



DZIEN 4
I POSILEK 476 KCAL

Ptatki owsiane, otreby, wiorki kokosowe i mielone siemie Iniane ugotuj na mleku, mieszajac az zrobi sie kremowa, na koniec dodaj masto
orzechowe i wymieszaj do potaczenia sie z owsiankg. Przetdéz do miseczki i posyp $wiezymi borowkami.
KREMOWA OWSIANKA Z BOROWKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kca?l] [g] [a] &9 [a] 9
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
widrki kokosowe 8.0 1 tyzka 52.6 0.4 5.1 2.2
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
otreby owsiane 20.0 3 tyzki 49.2 3.5 1.4 13.2
boréwka amerykanska 140.0 1 szklanka 79.8 1.0 0.5 20.3
RAZEM 440.0 475.6 18.4 22.5 65.7

IT POSILEK 401 KCAL

Ogoérki pokrdj w kostke, oliwki na potowki. Wymieszaj wszystkie sktadniki, dodaj oliwe i sok z cytryny, posiekany koperek, sdl i pieprz do
smaku. Posyp kietkami i pestkami dyni.
SAYATKA OGORKOWA Z KIELKAMI I OLIWKAMI - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
ogorek 111.0 1 krétki szklarniowy 15.5 0.8 0.1 3.2
ogorek matosolny 200.0 2 sztuki 22.0 0.6 0.4 4.6
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
oliwki czarne marynowane 15.0 5 sztuk 18.8 0.2 1.9 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
kietki rzodkiewki 16.0 2 tyzki 6.9 0.6 0.4 0.6
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 50.0 1 kromka 143.5 5.0 9.0 13.2
RAZEM 440.0 400.9 12.5 29.1 27.7

ITI POSILEK 503 KCAL

Siemie Iniane zalej odrobing cieptej wody, az zrobi sie klejacy glutek. Zmiksuj wszystkie sktadniki na ciasto. Smaz na patelni lekko
nattuszczonej oliwa.

Warzywa pokrdj - pomidory w plastry, papryke w paski. Gotowe nalesniki posmaruj ajwarem, pastg z fasoli, dodaj kietki, kawatki warzyw i
satate i zawin w ruloniki. Zjedz na zimno.

Pasta z biatej fasoli z suszonymi pomidorami i ziotami: Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg mase za pomocg blendera.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
ZIELONE NALESNIKI Z PASTA Z BIALEJ FASOLI, SWIEZYMI WARZYWAMI I AJWAREM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [g] 9
safata 20.0 1 kilka lisci 2.8 0.3 0.0 0.6
papryka zétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
kietki rzodkiewki 8.0 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
ajwar 20.0 1 tyzka 20.0 0.2 1.2 2.6
maka gryczana, z catego ziarna gryki 25.0 1.75 tyzki 83.8 3.2 0.8 17.6
maka ryzowa, brgzowa 15.0 1.25 tyzki 54.5 1.1 0.4 11.5
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 87.5 0.25 szklanki wody gazowanej 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
PASTA Z BIALE] FASOLI Z SUSZONYMI POMIDORAMI I ZIOLAMI - 1 porcja
fasola biata, konserwowa 131.0 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
ziota prowansalskie 1.5 1.5 szczypty 3.9 0.2 0.1 0.5
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3

RAZEM 533.5 503.3 22.1 14.6 78.9



Wyjmij pestke z daktyli i wtéz do srodka tyzeczkg masto orzechowe. Dodaj pokruszong czekolade.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc;ﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
daktyle medjool (duze, swieze) 44.0 4 sztuki 121.9 0.8 0.1 33.0
masto orzechowe 20.0 2 tyzeczki 121.8 5.2 9.8 3.2
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 84.0 355.5 7.3 16.7 47.5
*Porcja z poprzedniego dnia.
produkt waga miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.
[g] [keal] [g] [9] (9]
fasola szparagowa zétta 200.0 1 porcja 62.0 3.6 0.2 14.3
szczypiorek 16.0 2 tyzki 5.4 0.7 0.1 0.6
pomidorki koktajlowe 140.0 7 sztuk 28.0 1.3 0.3 5.7
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
papryka stodka mielona 1.0 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
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
erytrytol 1.3 0.25 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 1.3
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6

RAZEM 435.3 378.1 11.5 26.2 30.7



DZIEN 5
I POSILEK

548 KCAL

W matym rondelku pomieszaj ze sobg ptatki owsiane, banana, mleko migdatowe i kakao. Gotuj wszystko przez 3-5 minut, okazjonalnie
mieszajac. Na koniec dodaj do miski posiekang kostke czekolady i boréwki.

produkt

ptatki owsiane

banan

boréwka amerykanska
mleko migdatowe
kakao naturalne
czekolada 70% kakao

RAZEM

Zjedz owoc i orzechy

produkt

arbuz
orzechy nerkowca

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z BANANEM

waga . energia
miara domowa
[g] [kcal]
50.0 5 tyzek 188.0
115.0 1 $rednia sztuka 111.6
50.0 1 gars¢ 28.5
220.0 1 szklanka 90.2
4.0 1 tyzeczka 18.4
20.0 2 kostka 111.8
459.0 548.4
IT POSILEK
ORZECHY NERKOWCA + ARBUZ - 1 porcja
waga . energia
miara domowa
[g] [kcal]
350.0 1 plaster (6 cm) bez skorki 126.0
45.0 3 tyzki 248.8
395.0 374.9

ITI POSILEK

biatko

[g]
6.0
1.1
0.4
3.5
0.7
1.3

13.1

biatko

(9]
2.1
8.2

10.3

ttuszcz

[g]
3.6
0.3
0.2
6.8
0.9
6.9

18.7

ttuszcz

(9]
0.3
19.7

20.1

ZIELONE NALESNIKI Z PASTA Z BIALEJ FASOLI, SWIEZYMI WARZYWAMI I AJWAREM - porcja

produkt

satata

papryka zoétta, stodka
pomidory, czerwone
kietki rzodkiewki
ajwar

maka gryczana, z catego ziarna gryki

maka ryzowa, brazowa
Siemie Iniane mielone
sol

woda

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek

fasola biata, konserwowa
Pomidory suszone w oliwie
ziota prowansalskie

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

waga miara domowa energia biatko
[9] [keal] [9]
20.0 1 kilka lisci 2.8 0.3
75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8
108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0
8.0 1 tyzka 3.4 0.3
20.0 1 tyzka 20.0 0.2
25.0 1.75 tyzki 83.8 3.2
15.0 1.25 tyzki 54.5 1.1
12.0 1 tyzka 30.1 3.7
0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0
87.5 0.25 szklanki wody gazowanej 0.0 0.0
1.0 1 szczypta 2.5 0.1
8.0 1 tyzka 71.8 0.0
PASTA Z BIALE] FASOLI Z SUSZONYMI POMIDORAMI I ZIOLAMI - 1 porcja
131.0 0.5 puszki 149.3 9.6
20.0 2 sztuki 41.4 1.8
1.5 1.5 szczypty 3.9 0.2
0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0
0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1
533.5 503.3 22.1

ttuszcz

lal
0.0
0.2
0.2
0.2
1.2
0.8
0.4
1.7
0.0
0.0
0.0
8.0

0.4
1.3
0.1
0.0
0.0

14.6

weglow. og.
kel
34.6
27.0
7.2
4.2
2.0
11.3

86.4

375 KCAL

weglow. og.
(9]
29.4
13.6

43.0

503 KCAL

weglow. og.
(9]
0.6
4.7
3.9
0.3
2.6
17.6
11.5
3.5
0.0
0.0
0.6
0.0

27.8
4.9
0.5
0.0
0.3

78.9



IV POSILEK 299 KCAL

Kalarepke pokrdj w cieniutkie stupki. Pomidora pokrdj na kawatki. Sktadniki marynaty wymieszaj, dodaj posiekany czosnek i wrzu¢ stupki
kalarepy. Doktadnie wymieszaj i wstaw do lodéwki aby smaki przeszty do kalarepki. Gotowgq satatke, razem z marynatg wymieszaj z
pomidorem. Na gore dodaj posiekane orzechy ziemne (najlepiej podprazone na suchej patelni).

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
TAJSKA SALATKA Z KALAREPA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
kalarepa 124.0 0.5 duzej sztuki 40.9 2.7 0.4 8.1
pomidory, czerwone 143.5 0.5 duzej sztuki 24.4 1.3 0.3 5.2
orzechy ziemne 30.0 2 tyzki 180.0 7.8 15.0 4.2
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
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
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 14.0 3 tyzeczki 37.8 0.0 0.0 9.4
czosnek 3.0 0.5 $redniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
RAZEM 355.5 299.4 12.5 15.9 30.5

V POSILEK 415 KCAL

Gruszke obierz, usun gniazda nasienne i pokrdj w plastry. Szpinak wyptucz i przetdz na talerz. Dodaj pokrojong gruszke. Posyp
pokruszonymi orzechami. Z oliwy, musztardy, soku z cytryny soli i pieprzu przygotuj dressing i skrop nim satatke. Delikatnie wymieszaj.

*Mozesz przygotowac od razu satatke na nastepny dzien - lepiej smakuje robiona na $wiezo.
SALATKA ZE SZPINAKIEM I GRUSZKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
szpinak 50.0 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
orzechy wioskie 28.0 7 sztuk 186.5 4.5 16.9 5.0
gruszka 217.0 1 duza sztuka 125.9 1.3 0.4 31.2
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
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 320.0 414.7 7.8 26.2 41.0



DZIEN 6
I POSILEK 524 KCAL

Siemie Iniane zalej odrobing cieptej wody, az zrobi sie klejacy glutek. Wymieszaj wszystkie sktadniki na gofry, nattus¢ lekko gofrownice
oliwg i usmaz gofry - jesli nie masz gofrownicy, z podanych skfadnikdw usmaz placuszki.
Podawaj z mastem orzechowym i pokrojonymi w plasterki swiezymi morelami.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
KAKAOWE GOFRY OWSIANE Z MORELAMI I MASLEM ORZECHOWYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
morele 128.0 2 wieksza sztuka 64.0 1.2 0.3 15.2
masto orzechowe 20.0 1 tyzka 121.8 5.2 9.8 3.2
Siemie Iniane mielone 18.0 1.5 tyzki 45.2 5.6 2.5 5.2
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
maka owsiana 50.0 5 tyzek 202.0 7.3 4.6 32.9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
woda gazowana 65.0 0.3 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
proszek do pieczenia 0.5 0.25 tyzeczki 0.9 0.0 0.0 0.2
RAZEM 298.5 524.0 20.0 26.0 63.7
IT POSILEK 299 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
TAJSKA SALATKA Z KALAREPA
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [a] [9] &9 [q] 9
kalarepa 124.0 0.5 duzej sztuki 40.9 2.7 0.4 8.1
pomidory, czerwone 143.5 0.5 duzej sztuki 24.4 1.3 0.3 5.2
orzechy ziemne 30.0 2 tyzki 180.0 7.8 15.0 4.2
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
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
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 14.0 3 tyzeczki 37.8 0.0 0.0 9.4
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
RAZEM 355.5 299.4 12.5 15.9 30.5
ITT POSILEK 624 KCAL

W wysokim rondlu rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj pokrojone w grubg kostke ziemniaki, podsmaz je okoto 2-3 minut, dodaj pokrojony
groszek cukrowy (lub fasolke szparagowaq) i pokrojona papryke. Zalej 1/4 szklanki wody, 200 ml mleczka kokosowego, zagotuj i zmniejsz
ogien. Dodaj przyprawy. Du$ na matym ogniu az warzywa zmiekna. Po tym czasie dodaj krewetki i brokuty. Dopraw solg i pieprzem i
poddus jeszcze chwile, aby krewetki sie ugotowaty a brokut zmiekt.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje).
CURRY Z WARZYWAMI, ZIEMNIAKAMI I KREWETKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [g] 9
ziemniaki 150.0 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
mleko kokosowe 100.0 0.5 szklanki 197.0 2.0 21.3 2.8
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
brokuty 200.0 0.5 sztuki 62.0 6.0 0.8 10.4
groszek straczkowy (cate straki) 50.0 porcja 21.0 1.4 0.1 3.8
krewetki, mieszane gatunki, $wieze 150.0 106.5 20.4 1.5 1.4
cynamon mielony 2.0 2 szczypty 4.9 0.1 0.0 1.6
curry w proszku 4.0 4 szczypty 13.0 0.6 0.6 2.2
kurkuma mielona 2.0 2 szczypty 6.2 0.2 0.1 1.3
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 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 743.0 624.5 34.8 32.9 55.4



Zmiksuj wszystkie sktadniki. Najlepiej smakuje schtodzona. Do koktajlu zjedz orzechy.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kc;ﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
arbuz 150.0 1 porcja bez skéry 54.0 0.9 0.1 12.6
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
RAZEM 467.0 254.2 10.2 15.0 31.4

Gruszke obierz, usun gniazda nasienne i pokrdj w plastry. Szpinak wyptucz i przetdéz na talerz. Dodaj pokrojong gruszke. Posyp
pokruszonymi orzechami. Z oliwy, musztardy, soku z cytryny soli i pieprzu przygotuj dressing i skrop nim satatke. Delikatnie wymieszaj.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca%] [g] [g] &9 [g] 9
szpinak 50.0 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
orzechy wtoskie 28.0 7 sztuk 186.5 4.5 16.9 5.0
gruszka 217.0 1 duza sztuka 125.9 1.3 0.4 31.2
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
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 320.0 414.7 7.8 26.2 41.0



DZIEN 7
I POSILEK

Gotowe gofry podawaj z mastem orzechowym i pokrojonymi w plasterki $wiezymi morelami.
KAKAOWE GOFRY OWSIANE Z MORELAMI I MAStEM ORZECHOWYM - 2 sztuki

produkt

morele

masto orzechowe
Siemie Iniane mielone
kakao naturalne
erytrytol

maka owsiana

oliwa z oliwek

woda gazowana
proszek do pieczenia

RAZEM

Zetrzyj na tarce marchew, wymieszaj z sokiem z cytryny, oliwa, curry i pieprzem cytrynowym. Zjedz z chlebkiem.

produkt

marchew

curry w proszku

pieprz cytrynowy

oliwa z oliwek

sok z cytryny

czarnuszka

chleb czystoziarnisty 100% ziaren

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

ziemniaki

mleko kokosowe

papryka czerwona, stodka
brokuty

groszek straczkowy (cate straki)
krewetki, mieszane gatunki, $wieze
cynamon mielony

curry w proszku

kurkuma mielona

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

waga miara domowa
[9]

128.0 2 wieksza sztuka
20.0 1 tyzka
18.0 1.5 tyzki
4.0 1 tyzeczka
5.0 1 tyzeczka
50.0 5 tyzek
8.0 1 tyzka
65.0 0.3 szklanki
0.5 0.25 tyzeczki

298.5

IT POSILEK

energia
[keal]
64.0
121.8
45.2
18.4
0.0
202.0
71.8
0.0
0.9

524.0

WYTRAWNA SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI

waga miara domowa
[g]

210.0 2 Srednie sztuki
2.0 2 szczypty
2.0 2 szczypty
8.0 1 tyzka
10.0 1 tyzka
10.0 1 tyzka
35.0 1 cienka kromka

277.0

IIT POSILEK

W[agg]a miara domowa
150.0 2 $rednie sztuki
100.0 0.5 szklanki
75.0 0.5 sredniej sztuki
200.0 0.5 sztuki
50.0 porcja
150.0

2.0 2 szczypty
4.0 4 szczypty

2.0 2 szczypty
8.0 1 tyzka

1.0 1 szczypta do smaku

1.0 0.5 tyzeczki
743.0

energia
[kecal]
69.3
6.5
4.7
71.8
2.1
47.1
100.5

301.9

CURRY Z WARZYWAMI, ZIEMNIAKAMI I KREWETKAMI - 1 porcja

energia
[kecal]
115.5
197.0
24.0
62.0
21.0
106.5
4.9
13.0
6.2
71.8
0.0
2.5

624.5

biatko
[g]
1.2
5.2
5.6
0.7
0.0
7.3
0.0
0.0
0.0

20.0

biatko
[g]
2.1
0.3
0.1
0.0
0.0
2.1
3.5

8.2

biatko
[g]
3.1
2.0
1.0
6.0
1.4
20.4
0.1
0.6
0.2
0.0
0.0
0.1

34.8

ttuszcz
[g]
0.3
9.8
2.5
0.9
0.0
4.6
8.0
0.0
0.0

26.0

ttuszcz
[g]
0.4
0.3
0.0
8.0
0.0
4.3
6.3

19.3

ttuszcz
[g]
0.1
21.3
0.4
0.8
0.1
1.5
0.0
0.6
0.1
8.0
0.0
0.0

32.9

524 KCAL

weglow. og.
[g]
15.2
3.2
5.2
2.0
5.0
32.9
0.0
0.0
0.2

63.7

302 KCAL

weglow. og.
kel
18.3
1.1
1.1
0.0
0.7
0.0
9.2

30.4

624 KCAL

weglow. og.
(9]
26.2
2.8
5.0
10.4
3.8
1.4
1.6
2.2
1.3
0.0
0.0
0.6

55.4



Orzechy nerkowca + arbuz: Zjedz owoc i orzechy

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

P [a] [kcal] [g] [a] [a]
arbuz 350.0 1 plaster (6 cm) bez skorki 126.0 2.1 0.3 29.4
orzechy nerkowca 45.0 3 tyzki 248.8 8.2 19.7 13.6
RAZEM 395.0 374.9 10.3 20.1 43.0

Pomidorki przekroj na potowki. Tofu pokrusz. Na patelni rozgrzej oliwe i wrzu¢ tofu. Smaz chwile. Wlej wode i przypraw (oprécz
szczypiorku). Wymieszaj. Kiedy woda odparuje dodaj pomidorki koktajlowe. Smaz kilka minut, az pomidorki puszcza troche soku i zmiekna.
Gotowaq tofucznice posyp szczypiorkiem. Zjedz z chlebkiem.

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
chleb czystoziarnisty 100% ziaren 35.0 1 cienka kromka 100.5 3.5 6.3 9.2
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
tofu naturalne 180.0 1 opakowanie 225.0 21.6 13.5 4.1
pomidorki koktajlowe 160.0 8 sztuk 32.0 1.4 0.3 6.6
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0

RAZEM 398.0 383.7 27.1 22.2 21.6



LISTA ZAKUPOW

ajwar 7 tyzek 140 [g] nori 2 pfat 6 [g]
tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g] tofu wedzone 2 opakowania 360 [g]

jogurt kokosowy, naturalny bez

o 2.25 opakowanie 320 [g]

dynia, pestki
orzechy nerkowca
orzechy ziemne
stonecznik, nasiona

14 tyzek 190 [g] migdaty, tuskane
8 tyzek 120 [g] orzechy wioskie
7 tyzek 110 [g] Siemig Iniane mielone
1tyzka 15 [g] wiorki kokosowe

1iyzka 15 [g]

14 sztuk 130 [g]
17 tyzeczek 110 [g]
1 tyzka 8 [g]

erytrytol 4.5 tyzeczki 23 [g] masto orzechowe 5 tyzek 100 [qg]
musztarda 2 tyzeczki 20 [g] sok z cytryny 15 tyzek 150 [g]
S0S sojowy 5tyzek 50 [qg]

mleko kokosowe 1 szklanka 200 [g] mleko migdatowe
woda 750 [g] woda gazowana

3 szklanki 700 [g]
0.6 szklanki 130 [g]

1.5 plastra (6cm) ze 1650
skorka [g]

4 garscie 210 [g] daktyle medjool (duze, $wieze)
2 duze sztuki 600 [g] jabtko
kiwi 1 mata sztuka 100 [g] morele
10 sztuk 36 [g]

arbuz banan 2 $rednie sztuki 370 [g]

boréwka amerykanska 8 sztuk 100 [g]
1 $rednia sztuka 260 [g]
4 wieksza sztuka 290 [g]

oliwki czarne marynowane

chili pieprz cayenne 6 szczypt 6 [g] curry w proszku

5 szczypt 5.0 [g] czosnek w proszku
2 kilka listkow 24 [g] koperek Swiezy

7 szczypt 7 [g] lubczyk

2 szczypty 2.0 [g] pieprz czarny mielony

10 szczypt 10 [g]
1 szczypta 1.0 [g]
3 tyzeczki 26 [g]
1 szczypta 1.0 [g]

3tyzki 18 [g]

18 szczypta do
smaku

cynamon mielony
kolendra, $wieza
kurkuma mielona

pieprz cytrynowy
proszek do pieczenia 0.5 tyzeczki 1.0 [g] sol

ziota prowansalskie 3 szczypty 3.0 [g]

krewetki, mieszane gatunki, Swieze 300 [g]

czekolada 70% kakao
syrop klonowy

8 kostka 80 [g] kakao naturalne
6 tyzeczek 28 [g]

3 tyzeczki 12 [g]

oliwa z oliwek 19 tyzek 160 [g]

brokuty

czarnuszka

fasola biata, konserwowa
groszek straczkowy (cate straki)

1 sztuka 700 [g] cebula

1tyzka 10 [g] czosnek
1 puszka 270 [g] fasola szparagowa z6ita
2 porcje 110 [g] kabaczek zotty

3 mate sztuki 240 [g]

3 duze zgbki 35 [g]

2 porcje 460 [g]

1 $rednia sztuka 330 [g]

kalarepa 1 duza sztuka 360 [g] kietki rzodkiewki 6 tyzek 48 [qg]
marchew 2 $rednie sztuki 290 [g] maka z cieciorki 2.5tyzki 30 [g]
natka pietruszki 2 tyzka posiekanej 20 [g] ogorek 7 gruntowy 360 [g]
ogdrek matosolny 6 sztuk 600 [g] papryka czerwona, stodka 2 érednie sztuki 360 [g]
papryka stodka mielona 4 szczypty 4.0 [g] papryka wedzona 1 szczypta 1.1 [g]
papryka zétta, stodka 1 sztuka 190 [g] pomidorki koktajlowe 22 sztuk 440 [qg]
Pomidory suszone w oliwie 4 sztuki 40 [g] pomidory w puszce 1 puszka 400 [g]
pomidory, czerwone 6 $rednich sztuk 10[%? rzodkiewka 11 sztuk 270 [g]
safata 100 [g] seler korzeniowy 1 porcja 250 [g]
szczypiorek 5tyzek 45 [g] szpinak 6 garéci 190 [g]
ziemniaki 7 $rednich sztuk 700 [g]



chleb czystoziarnisty 100% ziaren 16 cienka kromka 600 [g] kasza jaglana 3.5tyzki 70 [g]
maka gryczana, z catego ziarna
gryki

maka owsiana 10 tyzek 100 [g] maka ryzowa, brazowa 2.5tyzki 30 [g]
otreby owsiane 18 tyzeczek 60 [g] ptatki owsiane 8 tyzek 80 [qg]

makaron ryzowy 2 porcje 160 [g] 3.5tyzki 50 [g]



