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DZIEN 1
I POSILEK 475 KCAL

Chleb posmaruj cienko oliwg i posyp cynamonem. Nastepnie podsmaz na patelni z kazdej strony, aby sie zarumienit. Na gotowych, cieptych
chlebkach cynamonowych rozsmaruj masto orzechowe i potdz plasterki banana.

CYNAMONOWE GRZANKI Z BANANEM I MAStEM ORZECHOWYM

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keall  [g] [g] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cynamon mielony 2 2 szczypty 4.9 0.1 0.0 1.6
masto orzechowe 20 2 tyzeczki 121.8 5.2 9.8 3.2
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
RAZEM 215 475.3 11.3 23.0 53.6
IT POSILEK 308 KCAL

Marchew i ogorka pokroj w bardzo cienkie stupki. Papryke i tofu pokroj w paski. Na ptaty papieru ryzowego zwilzone delikatnie woda utéz
satate, szpinak, stupki warzyw, tofu i papryke i zawin Scisle rollsy.

Sos orzechowy do spring rollséw: Wymieszaj wszystkie sktadniki do uzyskania gtadkiej konsystencji - mieszaj dtugo i wytrwale, warto! Sos
umiesé w sosjerce.

*Mozesz przygotowac porcje na nastepny dzien, ale najlepiej smakuja przygotowane na swiezo.
SPRING ROLLSY Z TOFU I WARZYWAMI

waga . energia biatko tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
marchew 55 0.5 éredniej sztuki 17.3 0.5 0.1 4.6
ogorek 40 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
szpinak 13 0.5 garsci 2.6 0.3 0.1 0.4
satata 10 1.4 0.1 0.0 0.3
Papier ryzowy 30 3 sztuki 79.9 1.8 0.1 18.0
papryka czerwona, stodka 10 0.5 kawatka 3.2 0.1 0.1 0.7

SOS ORZECHOWY DO SPRING ROLLSOW - 1 porcja
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
SOS sojowy 5 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
woda 25 2.5 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
RAZEM 290 307.7 17.6 12.5 32.8
ITT POSILEK 452 KCAL

Makaron ugotuj na poéttwardo. Na patelni rozgrzej oliwe. Wrzué pokrojong w drobng kostke cebule i marchew. Podsmaz razem kilka minut.
Dodaj mieso mielone i smaz, az stanie sie bragzowe. Dodaj reszte sktadnikow i dus razem kilka minut. Powstaty sos potacz z makaronem.
Posyp siekang, $wiezg bazylia.

*Przygotuj 4 porcje potrawy (podane sktadniki sg na 1 porcje)
MAKARON Z SOSEM POMIDOROWYM, WOLOWINA I BAZYLIA

waga . energia biatko tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [a] (9] &9 [g] 9
makaron gryczany 50 1 porcja 174.5 7.2 1.5 33.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
mieso wotowe mielone chude 120 134.4 24.1 4.2 0.0
cebula 25 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
marchew 50 0.5 $redniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3
koncentrat pomidorowy 13 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 2.2
passata pomidorowa 45 3 tyzki 14.4 0.7 0.1 3.3
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
bazylia suszona 3 1 szczypta 7.0 0.7 0.1 1.4
oregano suszone 2 0.5 tyzeczki 5.3 0.2 0.1 1.4
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
bazylia swieza 5 1 kilka listkow 1.1 0.2 0.0 0.1

RAZEM 325 451.5 34.9 14.6 48.7



IV POSILEK 176 KCAL

Czekoladowy batonik z mastem orzechowym i amarantusem

Skfadniki na 10 porcji:

50 g kakao

120 g suszonych daktyli

30 g jagdd goji lub innych suszonych owocow
60 g masta migdatowego

15 g ekspandowanego amarantusu
30 g migdatow

30 g widrek kokosowych

20 g siemienia Inianego

30 g pestek dyni

30 g orzechdéw wioskich

szczypta soli

Wykonanie:

Odktadamy po tyzce orzechdw wtoskich i widrek na pozniej . Do blendera przektadamy daktyle, migdaty, orzechy wtoskie, widrki kokosowe.
Catos¢ doktadnie razem miksujemy. Dodajemy nasiona goji, kakao, siemie Iniane, masto orzechowe i jeszcze raz miksujemy pulsacyjnie
kila razy . Dodajemy amarantus i cato$¢ doktadnie mieszamy. Kwadratowg blaszke wyktadamy papierem do pieczenia. Na to ktadziemy
mase batonowg i doktadnie cato$¢ ugniatamy. Polewamy roztopiong czekoladg, posypujemy wczesniej odtozonymi widrkami, orzechami
oraz solg i wktadamy do zamrazarki na 2 godziny. Po tym czasie kroimy batony na 10 czesci.

Zjedz jedna porcje produktu.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
odukt miara domowa
produ [a] an " [keal]l  [g] [a] [a]
Batonik czekoladowy z mastem orzechowym i 35 1 sztuka 175.7 4.9 13.8 10.5
amarantusem (1 sztuka)
RAZEM 35 175.7 4.9 13.8 10.5
V POSILEK 452 KCAL

*Zjedz porcje z obiadu.
MAKARON Z SOSEM POMIDOROWYM, WOLOWINA I BAZYLIA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [9] [9] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
migeso wotowe mielone chude 120 134.4 24.1 4.2 0.0
cebula 25 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
marchew 50 0.5 $redniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3
koncentrat pomidorowy 13 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 2.2
passata pomidorowa 45 3 tyzki 14.4 0.7 0.1 3.3
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
bazylia suszona 3 1 szczypta 7.0 0.7 0.1 1.4
oregano suszone 2 0.5 tyzeczki 5.3 0.2 0.1 1.4
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
makaron gryczany 50 1 porcja 174.5 7.2 1.5 33.0
bazylia swieza 5 1 kilka listkow 1.1 0.2 0.0 0.1

RAZEM 325 451.6 34.9 14.6 48.7



DZIEN 2
I POSILEK 466 KCAL

Ptatki owsiane i ziarenka stonecznika upraz na patelni bez tluszczu, uwazajac, aby nic sie nie przypalito. W misce wymieszaj masto
orzechowe i midd, doktadnie, aby nie bylo grudek. Do masta i miodu dodaj rodzynki. Dodaj uprazone ptatki owsiane i ziarenka stonecznika.
Doktadnie wymieszaj. Przetozy¢ mase na blache i wstawi¢ do zamrazarki na okoto 2 h. Granola moze by¢ sypka, dobrze wymiesza sie z
jogurtem.

Podawaj z jogurtem i boréwkami.

*Przygotuj 2 porcje granoli (podane sktadniki sg na 1 porcje)
GRANOLA KASI Z JOGURTEM KOKOSOWYM I BOROWKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagi] [9] [9] &9 [g] 9
ptatki owsiane 20 2 tyzki 75.2 2.4 1.4 13.9
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
boréwka amerykanska 50 1 garsé 28.5 0.4 0.2 7.2
rodzynki, bez pestek, suszone 15 1 tyzka 44.9 0.5 0.0 11.9
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
midd pszczeli 8 0.5 tyzeczki 25.5 0.0 0.0 6.4
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
RAZEM 280 465.9 14.0 18.7 65.6

IT POSILEK 308 KCAL

Marchew i ogdrka pokréj w bardzo cienkie stupki. Papryke i tofu pokrdj w paski. Na ptaty papieru ryzowego zwilzone delikatnie woda, utéz
satate, szpinak, stupki warzyw, tofu i papryke i zawin Scisle rollsy.

Sos orzechowy do spring rollsdéw: Wymieszaj wszystkie sktadniki do uzyskania gtadkiej konsystencji - mieszaj dtugo i wytrwale, warto! Sos
umies$¢ w sosjerce.

SPRING ROLLSY Z TOFU I WARZYWAMI

waga . energia biatko tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [g] 9
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
marchew 55 0.5 $redniej sztuki 17.3 0.5 0.1 4.6
ogérek 40 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
szpinak 13 0.5 garsci 2.6 0.3 0.1 0.4
satata 10 1.4 0.1 0.0 0.3
Papier ryzowy 30 3 sztuki 79.9 1.8 0.1 18.0
papryka czerwona, stodka 10 0.5 kawatka 3.2 0.1 0.1 0.7

SOS ORZECHOWY DO SPRING ROLLSOW - 1 porcja
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
S0S sojowy 5 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
woda 25 2.5 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
RAZEM 290 307.7 17.6 12.5 32.8
ITT POSILEK 452 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
MAKARON Z SOSEM POMIDOROWYM, WOtOWINA I BAZYLIA - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
mieso wotowe mielone chude 120 134.4 24.1 4.2 0.0
cebula 25 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
marchew 50 0.5 $redniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3
koncentrat pomidorowy 13 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 2.2
passata pomidorowa 45 3 tyzki 14.4 0.7 0.1 3.3
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
bazylia suszona 3 1 szczypta 7.0 0.7 0.1 1.4
oregano suszone 2 0.5 tyzeczki 5.3 0.2 0.1 1.4
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
makaron gryczany 50 1 porcja 174.5 7.2 1.5 33.0
bazylia $wieza 5 1 kilka listkdw 1.1 0.2 0.0 0.1

RAZEM 325 451.6 34.9 14.6 48.7



IV POSILEK 176 KCAL

Zjedz wczesniej przygotowany batonik.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal]  [g] [a] [a]
Batonik czekoladowy z mastem orzechowym i 35 1 sztuka 175.7 4.9 13.8 10.5
amarantusem (1 sztuka)
RAZEM 35 175.7 4.9 13.8 10.5
V POSILEK 452 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
MAKARON Z SOSEM POMIDOROWYM, WOLOWINA I BAZYLIA - 1 porcja

waga . energia biatko tluszcz  weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
mieso wotowe mielone chude 120 134.4 24.1 4.2 0.0
cebula 25 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
marchew 50 0.5 $redniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3
koncentrat pomidorowy 13 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 2.2
passata pomidorowa 45 3 tyzki 14.4 0.7 0.1 3.3
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
bazylia suszona 3 1 szczypta 7.0 0.7 0.1 1.4
oregano suszone 2 0.5 tyzeczki 5.3 0.2 0.1 1.4
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
makaron gryczany 50 1 porcja 174.5 7.2 1.5 33.0
bazylia swieza 5 1 kilka listkow 1.1 0.2 0.0 0.1
RAZEM 325 451.6 34.9 14.6 48.7



DZIEN 3

I POSILEK 466 KCAL

Zjedz granole z jogurtem i borowkami.
GRANOLA KASI Z JOGURTEM KOKOSOWYM I BOROWKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
boréwka amerykanska 50 1 garsé 28.5 0.4 0.2 7.2
rodzynki, bez pestek, suszone 15 1 tyzka 44.9 0.5 0.0 11.9
ptatki owsiane 20 2 tyzki 75.2 2.4 1.4 13.9
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
midd pszczeli 8 0.5 tyzeczki 25.5 0.0 0.0 6.4
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
RAZEM 280 465.8 14.0 18.7 65.6
IT POSILEK 226 KCAL

Zjedz wczesniej przygotowany batonik z morelami.

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.

rodukt miara domowa
P [g] [keall  [g] [g] [g]
Batonik czekoladowy z mastem orzechowym i 35 1 sztuka 175.7 4.9 13.8 10.5
amarantusem (1 sztuka)
morele 100 2 $rednie sztuki 50.0 0.9 0.2 11.9
RAZEM 135 225.7 5.8 14.0 22.4
IIT POSILEK 464 KCAL

Ziemniaki pokrdj na kawatki i utéz na blaszce skrapiajac tyzeczka oliwy z oliwek. Wstaw do nagrzanego do 200 stopni piekarnika i piecz az
ziemniaki beda miekkie w $rodku. Satate porwij na drobne kawatki, skrop sokiem z cytryny i wymieszaj z posiekanym koperkiem. Indyka
przetdz do miski. Dodaj przeci$niety czosnek, posiekang natke pietruszki i przyprawy. Doktadnie wymieszaj. Doda¢ pokrojong drobniutko
papryke i jajko. Wyrabiaj kilka minut. Mokrg dtonig uformuj burgery. Patelnie grillowg posmaruj oliwg i rozgrzej. Grilluj po 5 minut z kazdej

strony.

*Przygotuj 2 porcje ziemniakow i 4 porcje burgerow (podane skfadniki s na 1 porcje)

produkt

ziemniaki
oliwa z oliwek

mieso z piersi indyka, bez skory mielone

jaja kurze cate
oregano suszone
papryka, mielona
chili pieprz cayenne
natka pietruszki
papryka czerwona, stodka
sol

pieprz czarny mielony
czosnek

satata

sok z cytryny
koperek swiezy

RAZEM

Zjedz stupki kalarepy i orzechy na przekaske.

produkt

kalarepa
migdaty, tuskane

RAZEM

waga miara domowa
(9]
150 2 $rednie sztuki
16 2 tyzki
130
25 0.5 sztuki (kl. wagowa M)
2 1 tyzeczka
1 1 szczypta
1 1 szczypta
4 0.5 tyzeczka posiekanej
75 0.5 $redniej sztuki
1 1 szczypta do smaku
1 1 szczypta
1 $redni zgbek
50 2 garscie
10 1 tyzka
8 1 tyzeczka posiekanego
480
IV POSILEK

MIGDALY T KALAREPA

waga miara domowa
[g]

250 1 duza sztuka
30 2 tyzki

280

energia
[keal]
115.5
143.5
109.2
35.0
5.3
2.8
3.2
1.6
24.0
0.0
2.5
9.1
7.0
2.1
3.4

464.3

energia
[keal]
81.8
173.7

255.5

BURGERY Z INDYKA Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI I MIKSEM SALAT - 1 porcja

biatko
la]
3.1
0.0
25.0
3.1
0.2
0.1
0.1
0.2
1.0
0.0
0.1
0.4
0.7
0.0
0.3

34.3

biatko
[g]
5.5
6.3

11.8

ttuszcz  weglow. og.

lal lal
0.1 26.2
15.9 0.0
0.9 0.0
2.4 0.1
0.1 1.4
0.1 0.5
0.2 0.6
0.0 0.4
0.4 5.0
0.0 0.0
0.0 0.6
0.0 2.0
0.1 1.5
0.0 0.7
0.1 0.6
20.5 39.5
256 KCAL

ttuszcz  weglow. og.

(9] (9]
0.7 16.1
15.0 6.5
15.7 22.6



*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

V POSILEK

BURGERY Z INDYKA Z CHLEBEM I MIKSEM SALAT - 1 porcja

produkt

oregano suszone

papryka, mielona

chili pieprz cayenne

natka pietruszki

papryka czerwona, stodka

jaja kurze cate

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony

mieso z piersi indyka, bez skory mielone
czosnek

satata

sok z cytryny

koperek swiezy

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

RAZEM

waga
[g]
2
1
1
4
75

365

miara domowa

1 tyzeczka
1 szczypta
1 szczypta
0.5 tyzeczka posiekanej
0.5 $redniej sztuki
0.5 sztuki (kl. wagowa M)
2 tyzki
1 szczypta do smaku
1 szczypta

1 $redni zabek
2 garscie
1 tyzka
1 tyzeczka posiekanego
1 kromka

energia
[keal]
5.3
2.8
3.2
1.6
24.0
35.0
143.5
0.0
2.5
109.2
9.1
7.0
2.1
3.4
82.6

431.4

biatko
[g]
0.2
0.1
0.1
0.2
1.0
3.1
0.0
0.0
0.1
25.0
0.4
0.7
0.0
0.3
2.5

33.6

431 KCAL

ttuszcz
[g]
0.1
0.1
0.2
0.0
0.4
2.4
15.9
0.0
0.0
0.9
0.0
0.1
0.0
0.1
2.5

22.8

weglow. og.
[g]
1.4
0.5
0.6
0.4
5.0
0.1
0.0
0.0
0.6
0.0
2.0
1.5
0.7
0.6
10.9

24.1



DZIEN 4
I POSILEK 451 KCAL

Jajka dobrze ubij trzepaczka z solq i pieprzem. Pomidora obierz ze skorki i pokroj w kostke, a cebule w pidrka. Na patelni dobrze rozgrzej
oliwe. Wrzu¢ pomidora i cebule. Odparowuj. Wlej ubite jajka i smaz na bardzo wolnym ogniu pod przykrywka, az do $ciecia sie jajek. Zt6z
na pot i przetdz na talerz. Zjedz z chlebkiem.

DUZY OMLET Z POMIDOREM I CZERWONA CEBULKA - 1 porcja

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.

produkt [g?l miara domowa [kcagi] [9] [9] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
jaja kurze cate 150 3 sztuka (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
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
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pomidory, czerwone 195 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
RAZEM 440 451.0 24.5 26.5 27.8

IT POSILEK 340 KCAL

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl. Do koktajlu schrup migdaty.
KOKTAIL Z NATKI PIETRUSZKI I MALIN - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [9] 9
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
maliny 120 1 szklanka 51.6 1.6 0.4 14.4
natka pietruszki 16 3 tyzeczka posiekanej 6.6 0.7 0.1 1.4
imbir korzen 2 1 kawatek do smaku 1.6 0.0 0.0 0.4
kardamon 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 0.7
mleko owsiane 220 1 szklanka 101.2 1.2 2.7 18.0
migdaty, tuskane 30 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
RAZEM 400 339.9 10.0 18.2 41.9

IIT POSILEK 464 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
BURGERY Z INDYKA Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI I MIKSEM SALAT - 1 porcja

waga energia biatko ttuszcz  weglow. og.

rodukt miara domowa
P [g] [keall  [g] [g] [g]
oregano suszone 2 1 tyzeczka 5.3 0.2 0.1 1.4
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
natka pietruszki 4 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
papryka czerwona, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
jaja kurze cate 25 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
oliwa z oliwek 16 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 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
mieso z piersi indyka, bez skéry mielone 130 109.2 25.0 0.9 0.0
czosnek 6 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
satata 50 2 garscie 7.0 0.7 0.1 1.5
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
koperek swiezy 8 1 tyzeczka posiekanego 3.4 0.3 0.1 0.6
RAZEM 480 464.3 34.3 20.5 39.5
IV POSILEK 176 KCAL
Zjedz wczesniej przygotowany batonik.
waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa

P [a] [keal]  [g] [a] [a]
Batonik czekoladowy z mastem orzechowym i 35 1 sztuka 175.7 4.9 13.8 10.5

amarantusem (1 sztuka)

RAZEM 35 175.7 4.9 13.8 10.5



*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.

V POSILEK

BURGERY Z INDYKA Z CHLEBEM I MIKSEM SALAT - 1 porcja

produkt

oregano suszone

papryka, mielona

chili pieprz cayenne

natka pietruszki

papryka czerwona, stodka

jaja kurze cate

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony

mieso z piersi indyka, bez skory mielone
czosnek

satata

sok z cytryny

koperek swiezy

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

RAZEM

waga
[g]
2
1
1
4
75

365

miara domowa

1 tyzeczka
1 szczypta
1 szczypta
0.5 tyzeczka posiekanej
0.5 $redniej sztuki
0.5 sztuki (kl. wagowa M)
2 tyzki
1 szczypta do smaku
1 szczypta

1 $redni zabek
2 garscie
1 tyzka
1 tyzeczka posiekanego
1 kromka

energia
[keal]
5.3
2.8
3.2
1.6
24.0
35.0
143.5
0.0
2.5
109.2
9.1
7.0
2.1
3.4
82.6

431.4

biatko
[g]
0.2
0.1
0.1
0.2
1.0
3.1
0.0
0.0
0.1
25.0
0.4
0.7
0.0
0.3
2.5

33.6

431 KCAL

ttuszcz
[g]
0.1
0.1
0.2
0.0
0.4
2.4
15.9
0.0
0.0
0.9
0.0
0.1
0.0
0.1
2.5

22.8

weglow. og.
[g]
1.4
0.5
0.6
0.4
5.0
0.1
0.0
0.0
0.6
0.0
2.0
1.5
0.7
0.6
10.9

24.1



produkt

jaja kurze cate

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony

szczypiorek

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany
pomidorki koktajlowe

RAZEM

Zjedz wczesniej przygotowany batonik.
produkt

Batonik czekoladowy z mastem orzechowym i
amarantusem (1 sztuka)

RAZEM

podawaj na szpinaku z ryzem.

CYTRYNOWY £0SO$ ZE SZPINAKIEM - 1 porcja

produkt

foso$, atlantycki, dziki, Swiezy

ryz bragzowy

sok z cytryny

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony

gatka muszkatotowa, mielona

pomidory suszone w oleju, po odsgaczeniu
czosnek

szpinak

RAZEM

Maliny z ptatkami migdatow:

Maliny posyp ptatkami migdatéw i skrop sokiem z cytryny.

MALINY Z PLATKAMI MIGDALOW - 1 porcja

produkt

maliny
ptatki migdatow
sok z cytryny

RAZEM

DZIEN 5
I POSILEK

Na patelni rozgrzej oliwe. Wybij jajka i usmaz sadzone. Dopraw solg i pieprzem. Posyp szczypiorkiem. Zjedz z pieczywem i pomidorkami.
JAJKA SADZONE ZE SZCZYPIORKIEM + CHLEB I POMIDORKI

waga miara domowa
[g]
100 2 sztuka (kl. wagowa M)
8 1 tyzka
1 1 szczypta do smaku
1 1 szczypta
8 1 tyzka
100 2 kromki
160 8 sztuk
380
IT POSILEK
waga miara domowa
[a]
35 1 sztuka
35

IIT POSILEK

Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz czosnek, a nastepnie dodaj umyty szpinak i poddus, az zmieknie. Do szpinaku dodaj pokrojone suszone
pomidorki, sol, pieprz oraz gatke. Filet z tososia polej sokiem z cytryny i smaz na suchej patelni przez 10 minut. Dopraw solg i pieprzem,

waga miara domowa
[g]
130 porcja
50 0.5 woreczka
20 2 tyzki
1 tyzka
1 1 szczypta do smaku
1 1 szczypta
1 1 szczypta
30 porcja
6 1 $redni zabek
100 4 garscie
350
IV POSILEK

waga
[g]
120
30
10

160

miara domowa

1 szklanka
3 tyzki
1 tyzka

energia

[kcal]
140.0
71.8
0.0
2.5
2.7
236.0
32.0

485.0

energia
[kcal]

175.7

175.7

energia
[kecal]
184.6
167.5
4.2
71.8
0.0
2.5
5.3
63.9
9.1
21.0

529.8

energia
[kecal]
51.6
174.3
2.1

228.0

biatko

la]
12.5
0.0
0.0
0.1
0.3
7.0
1.4

21.4

biatko

[g]
4.9

4.9

biatko

(9]
25.8
3.5
0.1
0.0
0.0
0.1
0.1
1.5
0.4
2.6

34.1

biatko

[g]
1.6
6.6
0.0

8.2

485 KCAL
ttuszcz  weglow. og.
[g] [g]
9.7 0.6
8.0 0.0
0.0 0.0
0.0 0.6
0.1 0.3
7.0 31.0
0.3 6.6
25.1 39.1
176 KCAL
ttuszcz  weglow. og.
(gl [g]
13.8 10.5
13.8 10.5
530 KCAL

ttuszcz  weglow. og.
kel [g]
8.2 0.0
0.9 38.4
0.1 1.3
8.0 0.0
0.0 0.0
0.0 0.6
0.4 0.5
4.2 7.0
0.0 2.0
0.4 3.0
22.3 52.8

228 KCAL

ttuszcz  weglow. og.
[g] kel
0.4 14.4
15.3 3.0
0.0 0.7
15.7 18.0



produkt

szpinak

awokado

melon kantalupa
orzechy wioskie
natka pietruszki
oliwa z oliwek

sok z cytryny

chili pieprz cayenne
sol

pieprz czarny mielony
syrop klonowy

RAZEM

V POSILEK

Na dnie miseczki umies¢ szpinak. Awokado i melona obierz i pokrdj w kostke. Pietruszke posiekaj. Na szpinaku utéz pokrojonego melona,
awokado i posyp orzechami oraz pietruszka. Polej sosem z oliwy, syropu klonowego, soli, pierzu, chili i soku z cytryny.

waga
[g]
25
70
100
12

SALATKA Z MELONEM I AWOKADO - 1 porcja

miara domowa

1 garsc
0.5 sztuki
porcja
3 sztuki
2 tyzeczki posiekanej
1 tyzka
1 tyzka
1 szczypta
1 szczypta do smaku
1 szczypta
1 tyzeczka

energia
[keal]
5.3
118.3
34.0
79.9
4.9
71.8
2.1
3.2
0.0
2.5
13.5

335.4

biatko
[g]
0.7
1.4
0.8
1.9
0.5
0.0
0.0
0.1
0.0
0.1
0.0

5.6

335 KCAL

ttuszcz
[g]
0.1
10.7
0.2
7.2
0.0
8.0
0.0
0.2
0.0
0.0
0.0

26.5

weglow. og.
kel
0.8
5.2
8.2
2.2
1.1
0.0
0.7
0.6
0.0
0.6
3.4

22.6



DZIEN 6
I POSILEK 573 KCAL

Do miski wsyp make, dodaj jajka, sol i wode, zmiksuj na gtadkg mase, aby ciasto nie miato grudek. Na patelni rozgrzej oliwe (mozna
rozsmarowac jg pedzelkiem lub recznikiem papierowym) i wylej porcje ciasta. Smaz kilka minut a nastepnie przewrd¢ na drugg strone.
Smaz minute i zdejmij z patelni. Maliny i banana zmiksuj na mus. Polej nim nalesniki i posypac ptatkami migdatdw.

*Przygotuj 2 porcje potrawy (podane sktadniki sg na 1 porcje).
NALESNIKI OWSIANE Z MUSEM OWOCOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar v [keal] [a] [a] [a]
jaja kurze cate 50 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka owsiana 60 6 tyzek 242.4 8.8 5.5 39.4
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 100 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 5 2.5 tyzeczki 44.9 0.0 5.0 0.0
maliny 100 1.5 garsci 43.0 1.3 0.3 12.0
banan 60 0.5 $redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
ptatki migdatow 20 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
RAZEM 395 572.7 21.3 26.0 67.4
IT POSILEK 176 KCAL

Zjedz wczesniej przygotowany batonik.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.

rodukt miara domowa
P [a] [keal]l  [g] [a] [a]
Batonik czekoladowy z mastem orzechowym i 35 1 sztuka 175.7 4.9 13.8 10.5
amarantusem (1 sztuka)
RAZEM 35 175.7 4.9 13.8 10.5
IIT POSILEK 462 KCAL

Mieso pokrdj w cienkie filety, przypraw solg i pieprzem. Fasolke pokrdj na pot, papryke pokrdj w paseczki i widéz do naczynia
zaroodpornego. Dodaj tymianek i skrop oliwa. Kurczaka potéz na warzywa i piecz 30 minut w temperaturze 200 st. Zjedz z ugotowang,
kasza.

*Przygotuj 2 porcje kasy i 4 porcje kurczaka z warzywami (podane skfadniki sg na 1 porcje).
KURCZAK PIECZONY Z FASOLKA I PAPRYKA

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.

produkt [gg:ll miara domowa [kcagi] [9] [9] &9 [g] 9
papryka czerwona, stodka 125 0.5 duzej sztuki 39.0 1.6 0.6 8.1
fasola szparagowa zielona 150 porcja 46.5 2.7 0.3 10.5
tymianek $wiezy 1 1 kilka gatgzek 1.0 0.1 0.0 0.2
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
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 1 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3 6.0 1.5 32.2
RAZEM 480 462.2 42.7 12.4 51.6

IV POSILEK 237 KCAL

Zjedz kawatki obranego ze skdrki melona z orzechami na przekaske.
MELON I ORZECHY

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
melon kantalupa 150 porcja 51.0 1.3 0.3 12.2
orzechy wioskie 30 7 sztuk 186.5 4.5 16.9 5.0

RAZEM 180 237.5 5.7 17.2 17.3



*Zjedz porcje z obiadu bez kaszy.

produkt

papryka czerwona, stodka

fasola szparagowa zielona
tymianek swiezy

sol

pieprz czarny mielony

oliwa z oliwek

mieso z piersi kurczaka, bez skéry

RAZEM

miara domowa energia
[keal]
0.5 duzej sztuki 39.0
porcja 46.5
1 kilka gatazek 1.0
1 szczypta do smaku 0.0
1 szczypta 2.5
1 tyzka 71.8
1 porcja 147.0

307.8

biatko

[g]
1.6
2.7
0.1
0.0
0.1
0.0
32.3

36.7

thuszcz

[g]
0.6
0.3
0.0
0.0
0.0
8.0
2.0

10.9

weglow. og.
la]
8.1
10.5
0.2
0.0
0.6
0.0
0.0

19.4



DZIEN 7
I POSILEK 573 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
NALESNIKI OWSIANE Z MUSEM OWOCOWYM - 1 porcja

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
jaja kurze cate 50 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka owsiana 60 6 tyzek 242.4 8.8 5.5 39.4
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 100 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 5 2.5 tyzeczki 44.9 0.0 5.0 0.0
maliny 100 1.5 garsci 43.0 1.3 0.3 12.0
banan 60 0.5 $redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
ptatki migdatow 20 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
RAZEM 395 572.7 21.3 26.0 67.4

IT POSILEK 236 KCAL

Awokado obierz i pokrdj w kosteczke. Skrop sokiem z cytryny. Dodaj pokrojone drobno pomidorki, przeci$niety przez praske czosnek, oliwe
i przyprawy. Wymieszaj. W miedzyczasie przygotuj grzanke. Gotowa grzanke posmaruj guacamole.
DOMOWE GUACAMOLE NA GRZANCE - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [g] 9
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
pomidorki koktajlowe 40 2 sztuki 8.0 0.4 0.1 1.6
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 2 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 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
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 35 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
RAZEM 160 235.6 4.5 15.4 19.5

ITI POSILEK 462 KCAL

*Zjedz porcje z poprzedniego dnia.
KURCZAK PIECZONY Z FASOLKA I PAPRYKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P o] [keall  [g] [g] [g]
papryka czerwona, stodka 125 0.5 duzej sztuki 39.0 1.6 0.6 8.1
fasola szparagowa zielona 150 porcja 46.5 2.7 0.3 10.5
tymianek swiezy 1 1 kilka gatazek 1.0 0.1 0.0 0.2
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
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 1 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3 6.0 1.5 32.2
RAZEM 480 462.2 42.7 12.4 51.6
IV POSILEK 176 KCAL
Zjedz wczesniej przygotowany batonik.
waga . energia biatko  ttuszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal]  [g] [a] [a]
Batonik czekoladowy z mastem orzechowym i 35 1 sztuka 175.7 4.9 13.8 10.5

amarantusem (1 sztuka)

RAZEM 35 175.7 4.9 13.8 10.5



*Zjedz porcje z poprzedniego dnia bez kaszy.

waga . energia biatko  ttuszcz  weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [g] 9
papryka czerwona, stodka 125 0.5 duzej sztuki 39.0 1.6 0.6 8.1
fasola szparagowa zielona 150 porcja 46.5 2.7 0.3 10.5
tymianek swiezy 1 1 kilka gatazek 1.0 0.1 0.0 0.2
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
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 1 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0

RAZEM 435 307.8 36.7 10.9 19.4



LISTA ZAKUPOW

Batonik czekoladowy z mastem orzechowym i

amarantusem (1 sztuka) 7 sztuk 280 [g] Papier ryzowy 6 sztuk 60 [g]
tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g]
pomidory suszone w oleju, po odsaczeniu 1 porcja 30 [g]
migdaty, tuskane 4 tyzki 60 [g] orzechy witoskie 10 sztuk 90 [g]
ptatki migdatow 7 tyzek 70 [g] rodzynki, bez pestek, suszone 2 tyzki 30 [qg]
stonecznik, nasiona 2 tyzki 30 [g]
koncentrat pomidorowy 4 tyzeczki 60 [g] masto orzechowe 6 tyzeczek 60 [qg]
sok z cytryny 10.5 tyzek 110 [g] sos sojowy 2 tyzeczki 10 [g]

mieso z piersi indyka, bez

mieso wotowe mielone chude 480 [g] skéry mielone 550 [g]
mieso z piersi kurczaka, bez skory 4 porcje 600 [g]
jaja kurze cate \?v;;g\j/\l/(a(l\'jll)l 550 [g] jogurt kokosowy 2 opakowania 320 [qg]

mleko owsiane 1 szklanka 220 [g] woda 1 szklanka 250 [g]
awokado 1 sztuka 210 [g] banan 2 érednie sztuki 370 [g]
boréwka amerykanska 2 garscie 110 [g] maliny 6 garsci 440 [g]
melon kantalupa 2 porcje 500 [g] morele 2 érednie sztuki 110 [g]
bazylia suszona 4 szczypty 12 [g] bazylia swieza 4 kilka listkdow 32 [g]
chili pieprz cayenne 10 szczypt 10 [g] cynamon mielony 2 szczypty 2.0 [g]
gatka muszkatotowa, mielona 1 szczypta 1.0 [g] kardamon 1 szczypta 1.0 [g]
B fmcs 4 tyzeczka .
koperek swiezy posiekanego 32 [g] oregano suszone 6 tyzeczek 16 [qg]
papryka, mielona 4 szczypty 4.0 [g] pieprz czarny mielony 16 szczypta 16 [g]
. 19 szczypta do . T .
sol - 19 [g] tymianek Swiezy 4 kilka gatazek 6 [g]

toso$, atlantycki, dziki, swiezy 1 porcja 130 [d]

miod pszczeli 1 tyzeczka 16 [g] syrop klonowy 3 tyzeczki 15 [g]
oliwa z oliwek 180 [g]

cebula 1.5 matej sztuki 120 [g] cebula czerwona 0.5 sztuki 38 [g]
czosnek 13 maty zabek 38 [g] fasola szparagowa zielona 4 porcje 700 [g]
. 2 1 kawatek do 5

imbir korzen smaku 2.2 [g] kalarepa 1 duza sztuka 360 [g]

. . . . . 7 tyzeczka

marchew 3 Srednie sztuki 420 [g] natka pietruszki posiekanej 44 [g]
ogorek 2 gruntowy 100 [g] papryka czerwona, stodka 5 $rednich sztuk 10[%(])
passata pomidorowa 12 tyzek 180 [g] pomidorki koktajlowe 10 sztuk 200 [g]
pomidory, czerwone 1 $rednia sztuka 210 [g] satata 300 [qg]
szczypiorek 1 tyzka 9 [g] szpinak 6 garsci 190 [g]
ziemniaki 4 srednie sztuki 400 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 8 kromek 330 [g] kasza gryczana niepalona 6 tyzek 90 [qg]
makaron gryczany 4 porcje 200 [g] maka owsiana 12 tyzek 120 [g]

ptatki owsiane 4 tyzki 40 [g] ryz brazowy 0.5 woreczka 50 [g]



