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Muffinki jajeczne z warzywami; chleb bezglutenowy,
dobrej jakosci, np. gryczany

Batoniki a’ la szyszki; gruszka

Nalesniki gryczane ze szpinakiem

Muffinki jajeczne z warzywami; chleb bezglutenowy,
dobrej jakosci, np. gryczany

Orzechy nerkowca + arbuz

Nalesniki gryczane ze szpinakiem

Komosa ryzowa z morelami

Batoniki a" la szyszki; brzoskwinia

Szybki gyros z piersi kurczaka z ziemniaczkami; Fit
mizeria z koperkiem na jogurcie

Yellow smoothie bowl - mus owocowy w miseczce
ze zdrowymi dodatkami

Wrapy w lisciu sataty z szynka i awokado; chleb
bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Szybki gyros z piersi kurczaka z ziemniaczkami; Fit
mizeria z koperkiem na jogurcie

Omlet po indyjsku; chleb bezglutenowy, dobrej
jakosci, np. gryczany

Batoniki a’ la szyszki; orzechy nerkowca

Makaron z krewetkami i pomidorem

Kanapki z tososiem wedzonym, awokado i
rzodkiewkami

Koktajl orzechowo-morelowy; migdaty

Dorsz z fasolkg szparagowg w sosie $mietankowym i
ziemniaki

Jajecznica z kurkami (lub pieczarkami)

Batoniki a”la szyszki

Dorsz z fasolkg szparagowg w sosie $mietankowym i
ziemniaki
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Koktajl malinowo-arbuzowy; orzechy nerkowca

Kolorowa satatka z boczniakiem smazonym i sosem
musztardowy

Batoniki a'la szyszki; jabtko

Kolorowa satatka z boczniakiem smazonym i sosem
musztardowy

Wrapy w lisciu sataty z szynka i awokado; chleb
bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Safatka Cezar z wedzonym tofu i kremowym sosem
Z nerkowcow

Batoniki a"la szyszki

Safatka Cezar z wedzonym tofu i kremowym sosem
Z nerkowcow

Jogurt z malinami i ptatkami migdatéw

Krem z kalafiora z curry; chleb bezglutenowy,
dobrej jakosci, np. gryczany

Batoniki a’la szyszki; boréwka amerykanska

Krem z kalafiora z curry; chleb bezglutenowy,
dobrej jakosci, np. gryczany

Koktajl orzechowo-morelowy; migdaty

Kanapki z tososiem wedzonym, awokado i
rzodkiewkami



DZIEN 1
I POSILEK 568 KCAL

Piekarnik nagrza¢ do 180 st. C. Cukinie zetrze¢ na tarce, szpinak posieka¢, a papryke pokroi¢ w drobng kostke. Jajka roztrzepac z solq i
pieprzem i wymieszac z resztg sktadnikow. 4 foremki na muffiny wysmarowac oliwg i napetni¢ masg jajeczna. Piec 15 minut. Zjes¢ z
chlebkiem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
MUFFINKI JAJECZNE Z WARZYWAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
szpinak 25.0 1 garsc 5.3 0.7 0.1 0.8
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cukinia 56.0 0.25 mniejszej sztuki 9.5 0.7 0.1 1.8
czoshek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
szczypiorek 16.0 2 tyzki 5.4 0.7 0.1 0.6
sol himalajska 0.5 0.5 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.25 tyzeczki 1.3 0.1 0.0 0.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
jaja kurze cate 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
RAZEM 434.0 567.8 28.9 30.2 41.3

IT POSILEK 365 KCAL

Skfadniki na 9 sztuk:

- ryz preparowany - 1 szklanka 31 g

- masto orzechowe, z kawatkami orzechéw 100 g
- mioéd pszczeli lub syrop klonowy - 3 tyzki 105 g
- kakao naturalne - 1 tyzeczka 4 g

- pasta z wanilii - 1 tyzeczka 2 g

- s0l himalajska - 1 szczypta 1 g

Do miski wtozy¢ midd, masto, wanilie i kakao. Doktadnie wymieszac i przetozy¢ na blache wytozong papierem do pieczenia.

Nasmarowac dton olejem kokosowym i docisng¢ mase dtonig, tak aby wszystkie sktadniki dobrze sie potaczyty.

Wstawi¢ do zamrazarki na okoto 1-1,5 godziny. Wyja¢, pokroi¢ na kawatki. Przechowywac w lodowce nawet do 3 tygodni.
BATONIKI A" LA SZYSZKI - 2 sztuki

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca?l] [g] [g] &9 [9] 9
ryz preparowany 6.9 0.2 szklanki 24.8 0.5 0.1 5.6
masto orzechowe, z kawatkami orzechow 22.2 135.2 5.8 10.9 3.6
miodd pszczeli 23.3 0.7 tyzki 74.3 0.1 0.0 18.5
kakao naturalne 0.9 0.2 tyzeczki 4.0 0.2 0.2 0.4
pasta z wanilii 0.4 0.2 tyzeczki 1.2 0.0 0.0 0.2
sol himalajska 0.2 0.2 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
gruszka 217.0 1 duza sztuka 125.9 1.3 0.4 31.2
RAZEM 270.9 365.4 7.8 11.6 59.6

IIT POSILEK 582 KCAL

Do miski wsypa¢ make, dodaj jajka, sél i wode, zmiksowaé na gtadkg mase, aby ciasto nie miato grudek. Na patelni rozgrzaé olej, mozna
rozsmarowac go recznikiem papierowym i wyla¢ porcje ciasta. Smazy¢ kilka minut a nastepnie przewrdci¢ na drugg strone. Smazy¢ minute i
zdja¢ z patelni.

Przygotowac farsz. Szpinak rozmrozi¢ a nastepnie wrzuci¢ na rozgrzang patelnie na maty ogien z odrobing oliwie, doda¢ wycisniety czosnek,
mleko kokosowe (lub $mietanke kokosowq), ulubione ziota, sél i pieprz. Wymiesza¢ az szpinak zmieknie. Na gotowego nalesnika wytozy¢
szpinak. Zwina¢.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
NALESNIKI GRYCZANE ZE SZPINAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [9] 9
pieczarka biata 72.0 4 sztuki 15.1 1.9 0.3 1.9
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka gryczana, z catego ziarna gryki 65.0 1 porcja 217.8 8.2 2.0 45.9
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 100.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
mleko kokosowe 45.0 3 tyzki 88.7 0.9 9.6 1.3
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
szpinak, mrozony 225.0 0.5 opakowania 42.8 5.2 0.9 6.1

RAZEM 577.0 582.3 22.7 33.6 56.4



IV POSILEK 309 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkgq mase. Do koktajlu zjedz orzechy.
KOKTAJL MALINOWO-ARBUZOWY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [9] 9
arbuz 200.0 porcja 72.0 1.2 0.2 16.8
maliny 120.0 1 szklanka 51.6 1.6 0.4 14.4
sok z cytryny 20.0 2 tyzki 4.2 0.1 0.1 1.3
woda 100.0 1 porcja 0.0 0.0 0.0 0.0
Siemie Iniane mielone 6.0 1 tyzeczka 15.1 1.9 0.8 1.7
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
RAZEM 476.0 308.8 10.2 14.6 43.3

V POSILEK 436 KCAL

Umyj boczniaki, pokrdj na kawatki i podsmaz na oliwie z oliwek. Dopraw solg i pieprzem. Papryke pokroj w paseczki, pomidorki na potéwki.
Wymieszaj warzywa z satatq i kietkami. Na gére wrzu¢ usmazone boczniaki. Posyp pestkami dyni i polej sosem.

Sos vinegret musztardowy: Wymieszaj sktadnik (oliwa, musztarda, woda, syrop klonowy, sok z cytryny i ziota).

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
KOLOROWA SALATKA Z BOCZNIAKIEM SMAZONYM I SOSEM MUSZTARDOWY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
papryka czerwona, stodka 37.5 0.25 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
papryka zétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
mieszanka satat 20.0 1 garsé 4.0 0.3 0.1 0.6
kietki rzodkiewki 8.0 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
boczniak, surowy 150.0 porcja 49.5 5.0 0.6 9.1
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0 1.1 0.2 4.9
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
musztarda francuska 10.0 1 tyzeczka 14.0 0.8 1.0 0.9
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
ziota prowansalskie 2.0 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7

RAZEM 498.5 435.9 14.4 28.4 37.0



Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

szpinak

papryka czerwona, stodka
cukinia

czosnek

szczypiorek

sol himalajska

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek

jaja kurze cate

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

RAZEM

Zjedz owoc i orzechy

produkt

arbuz
orzechy nerkowca

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

pieczarka biata

jaja kurze cate

maka gryczana, z catego ziarna gryki
sol himalajska

woda

oliwa z oliwek

mleko kokosowe

czosnek

szpinak, mrozony

RAZEM

Batonik a’la szyszka + jabtko

produkt

ryz preparowany

masto orzechowe, z kawatkami orzechéw
midd pszczeli

kakao naturalne

pasta z wanilii

so6l himalajska

jabtko

RAZEM

DZIEN 2
I POSILEK

MUFFINKI JAJECZNE Z WARZYWAMI - 1 porcja

waga miara domowa
[q]
25.0 1 gars¢
75.0 0.5 s$redniej sztuki
56.0 0.25 mniejszej sztuki
3.0 0.5 sredniego zabka
16.0 2 tyzki
0.5 0.5 szczypty
0.5 0.25 tyzeczki
8.0 1 tyzka
150.0 3 sztuki (kl. wagowa M)
100.0 2 kromki
434.0

IT POSILEK

ORZECHY NERKOWCA + ARBUZ

waga miara domowa
[g]

350.0 porcja
45.0 3 tyzki

395.0

IIT POSILEK

NALESNIKI GRYCZANE ZE SZPINAKIEM - 1 porcja

waga miara domowa
kel
72.0 4 sztuki
50.0 1 sztuka (kl. wagowa M)
65.0 1 porcja
1.0 1 szczypta
100.0 0.5 szklanki
16.0 2 tyzki
45.0 3 tyzki
3.0 1 maty zabek
225.0 0.5 opakowania
577.0

IV POSILEK

BATONIKI A" LA SZYSZKI - 1 sztuka
waga

[g]

miara domowa

3.4 0.1 szklanki
11.1
11.7 0.3 tyzki
0.4 0.1 tyzeczki
0.2 0.1 tyzeczki
0.1 0.1 szczypty
263.0 1 duza sztuka
290.0

568 KCAL

energia biatko thuszcz weglow. og.
[keal] [g] [g] [9]
5.3 0.7 0.1 0.8
24.0 1.0 0.4 5.0
9.5 0.7 0.1 1.8
4.6 0.2 0.0 1.0
5.4 0.7 0.1 0.6
0.0 0.0 0.0 0.0
1.3 0.1 0.0 0.3
71.8 0.0 8.0 0.0
210.0 18.8 14.6 0.9
236.0 7.0 7.0 31.0
567.8 28.9 30.2 41.3

375 KCAL

energia biatko ttuszcz weglow. og.
[keal] (9] (9] (gl
126.0 2.1 0.3 29.4
248.8 8.2 19.7 13.6
374.9 10.3 20.1 43.0

582 KCAL

energia biatko ttuszcz weglow. og.
[keal] (9] (9] (gl
15.1 1.9 0.3 1.9
70.0 6.3 4.8 0.3
217.8 8.2 2.0 45.9
0.0 0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0 0.0
143.5 0.0 15.9 0.0
88.7 0.9 9.6 1.3
4.6 0.2 0.0 1.0
42.8 5.2 0.9 6.1
582.3 22.7 33.6 56.4

251 KCAL

energia biatko ttuszcz weglow. og.
[keal] [g] [g] [g]
12.4 0.2 0.0 2.8
67.6 2.9 5.4 1.8
37.3 0.0 0.0 9.3
2.0 0.1 0.1 0.2
0.6 0.0 0.0 0.1
0.0 0.0 0.0 0.0
131.5 1.1 1.1 31.8
251.5 4.3 6.6 46.1



V POSILEK 436 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
** Namocz orzechy do jutrzejszej satatki na kolacje.
KOLOROWA SAKATKA Z BOCZNIAKIEM SMAZONYM I SOSEM MUSZTARDOWY - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
papryka czerwona, stodka 37.5 0.25 s$redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
papryka zoétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
mieszanka satat 20.0 1 gars¢ 4.0 0.3 0.1 0.6
kietki rzodkiewki 8.0 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
boczniak, surowy 150.0 porcja 49.5 5.0 0.6 9.1
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0 1.1 0.2 4.9
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
musztarda francuska 10.0 1 tyzeczka 14.0 0.8 1.0 0.9
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
ziota prowansalskie 2.0 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 0.7
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7

RAZEM 498.5 435.9 14.4 28.4 37.0



produkt

komosa ryzowa
mleko migdatowe
ptatki migdatow
morele

RAZEM

Batonik a'la szyszka + brzoskwinia

produkt

ryz preparowany

masto orzechowe, z kawatkami orzechow
midd pszczeli

kakao naturalne

pasta z wanilii

sol himalajska

brzoskwinia

RAZEM

DZIEN 3
I POSILEK

Ptatki migdatowe uprazy¢ na suchej patelni, a komose ugotowaé na mleku. Wymiesza¢ ugotowang komosa i pokrojone morele. Przed
podaniem posypac podprazonymi ptatkami migdatow.

KOMOSA RYZOWA Z MORELAMI

waga
[g]
60.0
220.0
30.0
105.0

415.0

II

BATONIKI A®
waga

[g]

3.4

11.1

11.7

0.4

0.2

0.1
165.0

192.0

ITI

miara domowa

4 tyzki
1 szklanka
3 tyzki
3 mate sztuki

POSILEK

LA SZYSZKI - 1 sztuka

miara domowa

0.1 szklanki

0.3 tyzki
0.1 tyzeczki
0.1 tyzeczki
0.1 szczypty
1 wieksza sztuka

POSILEK

energia
[kcal]
220.8
90.2
174.3
52.5

537.8

energia
[kcal]
12.4
67.6
37.3
2.0
0.6
0.0
82.5

202.5

biatko

[g]
8.5
3.5
6.6
0.9

19.5

biatko

[g]
0.2
2.9
0.0
0.1
0.0
0.0
1.6

4.9

538 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
3.6 38.5
6.8 4.2
15.3 3.0
0.2 12.5
26.0 58.2
202 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.0 2.8
5.4 1.8
0.0 9.3
0.1 0.2
0.0 0.1
0.0 0.0
0.3 19.6
5.9 33.9
634 KCAL

Piersi kurczaka myjemy i doktadnie osuszamy. Kroimy na bardzo cienkie i dtugie paski. Wszystkie sktadniki marynaty mieszamy dokfadnie ze
sobg i wktadamy do niej pokrojone migeso. Odstawiamy na 10 minut.

Na patelni rozgrzewamy silnie tyzke oliwy i wktadamy mieso razem z marynatg - smazymy na duzym ogniu, caty czas mieszajac przez 3-4
minuty. Ziemniaki gotujemy lub kroimy na frytki i pieczemy w piekarniku bez ttuszczu.

Fit mizeria z koperkiem na jogurcie: Obieramy ogorka i kroimy na cienkie plasterki. Mieszamy z jogurtem, sokiem z cytryny, koperkiem i

skrapiamy oliwg.

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

produkt

mieso z piersi kurczaka, bez skory
oliwa z oliwek
czosnek

Papryka mielona

chili w proszku
tymianek suszony
kmin rzymski

sol himalajska
rozmaryn suszony
pieprz czarny mielony
oregano suszone
ziemniaki

ogorek

jogurt kokosowy bez cukru
oliwa z oliwek

sok z cytryny

koperek swiezy

RAZEM

SZYBKI GYROS Z PIERSI KURCZAKA Z ZIEMNIACZKAMI

w[i;g]a miara domowa e[nkeC;gll]a

200.0 porcja 196.0
8.0 1 tyzka 71.8
3.0 0.5 sredniego zabka 4.6
3.0 0.5 tyzeczki 8.5
1.0 1 szczypta 2.8
1.0 1 szczypta 2.8
1.0 1 szczypta 3.8
1.0 1 szczypta 0.0
1.0 1 szczypta 3.3
1.0 1 szczypta 2.5
1.0 1 szczypta 2.6

225.0 3 $rednie sztuki 173.3

FIT MIZERIA Z KOPERKIEM NA JOGURCIE - 1 porcja

72.0 2 gruntowy 10.1
80.0 0.5 opakowania 75.4
8.0 1 tyzka 71.8
5.0 0.5 tyzki 1.1
8.0 1 tyzeczka 3.4

619.0 633.6

biatko

[g]
43.0
0.0
0.2
0.4
0.1
0.1
0.2
0.0
0.0
0.1
0.1
4.6

0.5
0.7
0.0
0.0
0.3

50.4

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
2.6 0.0
8.0 0.0
0.0 1.0
0.4 1.6
0.1 0.5
0.1 0.6
0.2 0.4
0.0 0.0
0.2 0.6
0.0 0.6
0.0 0.7
0.2 39.4
0.1 2.1
5.7 5.4
8.0 0.0
0.0 0.3
0.1 0.6
25.7 53.9



IV POSILEK 370 KCAL

Ugotuj jajko na twardo. Li$¢ sataty rozt6z na talerzu, potdz na nim plaster dobrej szynki, pokrojone w paseczki awokado, plasterki jajka,
przypraw solq, pieprzem i chili i zawin w li$¢ sataty. Zjedz z chlebkiem.
WRAPY W LISCIU SAtATY Z SZYNKA I AWOKADO

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
satata lodowa 40.0 1 lis¢ 5.6 0.4 0.0 1.2
szynka wiejska 60.0 3 plasterki 75.6 12.2 2.7 0.5
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
RAZEM 243.0 370.4 19.1 18.6 29.8

V POSILEK 469 KCAL

Tofu pokrdj w plastry, dopraw ziotami i usmaz na patelni grillowej. W misce utéz porwane liscie satat oraz pokrojone warzywa: ogoérka,
pomidora i papryke. Na gére utéz kawatki upieczonego tofu, posyp posiekanym szczypiorkiem i polej sosem orzechowym.

Sos z orzechow nerkowca: Odcedz namoczone przez noc orzechy z wody. Przetéz do blendera, dodaj wszystkie pozostate sktadniki i zmiksuj na
krem.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
SAYATKA CEZAR Z WEDZONYM TOFU I KREMOWYM SOSEM Z NERKOWCOW

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca?l] [g] [g] &9 [9] 9
tofu wedzone 180.0 1 opakowanie 241.2 23.4 14.4 4.3
mieszanka satat 50.0 2 garscie 10.0 0.7 0.2 1.4
pomidory, czerwone 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
ogérek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
szczypiorek 3.0 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
bazylia suszona 1.0 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
papryka czerwona, stodka 37.5 0.25 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
orzechy nerkowca 25.0 1.5 tyzki (namoczone przez noc) 138.3 4.6 11.0 7.5
mleko migdatowe 25.0 0.1 szklanki 10.3 0.4 0.8 0.5
musztarda 2.5 0.25 tyzeczki 4.1 0.1 0.2 0.6
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 2.0 0.5 tyzki 6.4 0.9 0.1 0.2
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3

RAZEM 563.0 468.9 33.1 27.3 26.8



DZIEN 4
I POSILEK 443 KCAL

Zmiksuj banana, morele, brzoskwinie, sok z cytryny, siemie Iniane i kurkume. Przetéz do miseczki. Upraz migdaty na patelni az sie zrumienia.
Posyp uprazonymi migdatami.
YELLOW SMOOTHIE BOWL - MUS OWOCOWY W MISECZCE ZE ZDROWYMI DODATKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
morele 100.0 2 $rednie sztuki 50.0 0.9 0.2 11.9
brzoskwinia 143.0 1 $rednia sztuka 71.5 1.4 0.3 17.0
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
ptatki migdatow 30.0 3 tyzki 174.3 6.6 15.3 3.0
RAZEM 411.0 442.7 13.9 17.9 63.7

IT POSILEK 370 KCAL

Ugotuj jajko na twardo. Li$¢ sataty roztdz na talerzu, potdz na nim plaster dobrej szynki, pokrojone w paseczki awokado, plasterki jajka,
przypraw solq, pieprzem i chili i zawin w li$¢ sataty. Zjedz z chlebkiem.

WRAPY W LISCIU SAKATY Z SZYNKA I AWOKADO - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
satata lodowa 40.0 1 lis¢ 5.6 0.4 0.0 1.2
szynka wiejska 60.0 3 plasterki 75.6 12.2 2.7 0.5
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
RAZEM 243.0 370.4 19.1 18.6 29.8

IIT POSILEK 634 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
SZYBKI GYROS Z PIERSI KURCZAKA Z ZIEMNIACZKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skoéry 200.0 porcja 196.0 43.0 2.6 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
Papryka mielona 3.0 0.5 tyzeczki 8.5 0.4 0.4 1.6
chili w proszku 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
tymianek suszony 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
so6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
rozmaryn suszony 1.0 1 szczypta 3.3 0.0 0.2 0.6
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
ziemniaki 225.0 3 $rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4
FIT MIZERIA Z KOPERKIEM NA JOGURCIE - 1 porcja
ogorek 72.0 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
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
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6

RAZEM 619.0 633.6 50.4 25.7 53.9



Batonik a'la szyszka - 2 sztuki

produkt

ryz preparowany

masto orzechowe, z kawatkami orzechéw

midd pszczeli
kakao naturalne
pasta z wanilii
sol himalajska

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

SALATKA CEZAR Z WEDZONYM TOFU I KREMOWYM SOSEM Z NERKOWCOW - 1 porcja

produkt

tofu wedzone

mieszanka satat
pomidory, czerwone
ogérek

szczypiorek

bazylia suszona

papryka czerwona, stodka
orzechy nerkowca

mleko migdatowe
musztarda

ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne)
czosnek

sol himalajska

sok z cytryny

RAZEM

IV POSILEK

BATONIKI A" LA SZYSZKI - 2 sztuki

waga
[g]
6.9

22.2

23.3
0.9
0.4
0.2

53.9

waga
[g]
180.0
50.0
192.0
36.0
3.0
1.0
37.5
25.0
25.0
2.5
2.0
3.0
1.0
5.0

563.0

miara domowa

0.2 szklanki

0.7 tyzki
0.2 tyzeczki
0.2 tyzeczki
0.2 szczypty

V POSILEK

miara domowa

1 opakowanie
2 garscie
1 $rednia sztuka
1 gruntowy
1 tyzeczka
1 szczypta
0.25 $redniej sztuki
1.5 tyzki (namoczone przez noc)
0.1 szklanki
0.25 tyzeczki
0.5 tyzki
0.5 sredniego zabka
1 szczypta
0.5 tyzki

energia
[kecal]
24.8
135.2
74.3
4.0
1.2
0.0

239.6

energia
[kcal]
241.2
10.0
32.6
5.0
1.0
2.3
12.0
138.3
10.3
4.1
6.4
4.6
0.0
1.1

468.9

biatko
[g]
0.5
5.8
0.1
0.2
0.0
0.0

6.5

biatko
[g]
23.4
0.7
1.7
0.3
0.1
0.2
0.5
4.6
0.4
0.1
0.9
0.2
0.0
0.0

33.1

thuszcz
[g]
0.1
10.9
0.0
0.2
0.0
0.0

11.2

thuszcz
[g]
14.4
0.2
0.4
0.0
0.0
0.0
0.2
11.0
0.8
0.2
0.1
0.0
0.0
0.0

27.3

240 KCAL

weglow. og.
[g]
5.6
3.6
18.5
0.4
0.2
0.0

28.4

469 KCAL

weglow. og.
[g]
4.3
1.4
6.9
1.0
0.1
0.5
2.5
7.5
0.5
0.6
0.2
1.0
0.0
0.3

26.8



DZIEN 5
I POSILEK 506 KCAL

Cebule drobno posiekaé. Z pomidora usuna¢ skdrke i pestki, a migzsz posieka¢ razem z kolendra. Jaja roztrzepac widelcem razem z
przyprawami, cebulg i pomidorem. Szpinak wrzuci¢ do miseczki i skropi¢ sokiem z cytryny. Na patelni rozgrzac¢ oliwe. Wla¢ jajka z dodatkami.
Podsmazy¢. Przykry¢ szpinakiem i ztozy¢ na pét. Zjesc z chlebkiem.

OMLET PO INDYJSKU

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [9] 9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula czerwona 35.0 0.5 matej sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
pomidory, czerwone 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
kolendra, $wieza 10.0 4 gatazki 2.3 0.2 0.1 0.4
jaja kurze cate 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
kminek 1.0 1 szczypta mielonego 0.0 0.0 0.0 0.0
szpinak 20.0 1 garsc 4.2 0.5 0.1 0.6
sok z cytryny 3.0 0.3 tyzki 0.6 0.0 0.0 0.2
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
RAZEM 490.0 505.9 26.6 28.0 35.2

IT POSILEK 203 KCAL

Batonik a'la szyszka + orzechy
BATONIKI A" LA SZYSZKI - 1 sztuka

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kceﬁ] [g] [g] &9 [a] 9
ryz preparowany 3.4 0.1 szklanki 12.4 0.2 0.0 2.8
masto orzechowe, z kawatkami orzechdéw 11.1 67.7 2.9 5.4 1.8
midd pszczeli 11.7 0.3 tyzki 37.2 0.0 0.0 9.3
kakao naturalne 0.4 0.1 tyzeczki 2.0 0.1 0.1 0.2
pasta z wanilii 0.2 0.1 tyzeczki 0.6 0.0 0.0 0.1
sol himalajska 0.1 0.1 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
RAZEM 42.0 202.9 6.0 12.2 18.7

ITTI POSILEK 623 KCAL

Pomidora sparzy¢, obrac ze skorki i pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac oliwe i wrzuci¢ oczyszczone krewetki. Doprawic solq i pieprzem.
Smazy¢ po okoto pét minuty z kazdej strony. Po przewrdceniu dorzuci¢ na patelnie rozgnieciony zabek czosnku i wymiesza¢. Usmazone
krewetki zdja¢ z patelni. Doda¢ pomidora, doprawic sola i pieprzem. Smazy¢ przez okoto 5 minut. W miedzyczasie ugotowaé makaron.
Wszystkie sktadniki wrzuci¢ na patelnie i smazy¢ razem jeszcze minute.

MAKARON Z KREWETKAMI I POMIDOREM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
krewetki, mieszane gatunki, $wieze 170.0 porcja 120.7 23.1 1.7 1.5
pomidory, czerwone 320.0 2 érednie sztuki 54.4 2.9 0.6 11.5
makaron ryzowy 80.0 1 porcja 291.2 4.8 0.4 64.1
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
bazylia swieza 5.0 1 kilka swiezych lisci 1.1 0.2 0.0 0.1
s6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 599.0 622.6 31.4 18.8 80.0

IV POSILEK 377 KCAL

Wymieszaj wszystkie sktadniki i zjedz na przekaske.
JOGURT Z MALINAMI I PLATKAMI MIGDALOW - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kceﬂ] [g] [g] &9 [a] 9
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
maliny 120.0 1 szklanka 51.6 1.6 0.4 14.4
ptatki migdatow 30.0 3 tyzki 174.3 6.6 15.3 3.0

RAZEM 310.0 376.8 9.6 27.0 28.1



V POSILEK 504 KCAL

Bulion (lub wode) zagotowad. Kalafiora umy¢, podzieli¢ na rézyczki i wrzuci¢ do gotujacego sie bulionu, gotowa¢ do miekkosci. Dodac curry i
reszte przypraw, zblendowac. Mleko kokosowe dodaé podczas blendowania, badz juz po przetozeniu kremu do miseczek. Posyp ze
stonecznikiem. Zjedz z grzanka z chlebka.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
KREM Z KALAFIORA Z CURRY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [9] 9
kalafior 300.0 0.5 duzej sztuki 81.0 7.2 0.6 15.0
so6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
bazylia suszona 1.0 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
curry w proszku 2.0 1 szczypta 6.5 0.3 0.3 1.1
mleko kokosowe 100.0 0.5 szklanki 197.0 2.0 21.3 2.8
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
wywar warzywny (porcja) 125.0 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 595.0 503.7 18.5 33.9 48.8



DZIEN 6
I POSILEK

Na pieczywie utozy¢ satate i tososia. Skropi¢ sokiem z cytryny. Utozy¢ pokrojonego w plastry ogdrka i posypac koperkiem.

KANAPKI Z tOSOSIEM WEDZONYM, AWOKADO I RZODKIEWKAMI

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany
awokado

rzodkiewka

rzodkiewka, kietki

fosos, wedzony

koperek swiezy

sok z cytryny

RAZEM

Wszystkie sktadniki zmiksowac. Zjedz z migdatami.

produkt

cynamon mielony
mleko migdatowe
morele

masto orzechowe
migdaty

RAZEM

waga
[g]
105.0
70.0
60.0
16.0
75.0
8.0
5.0

339.0

KOKTAJL ORZECHOWO-MORELOWY

waga
[g]
1.0
220.0
150.0
10.0
30.0

411.0

miara domowa

3 kromki
0.5 sztuki
4 sztuki
2 tyzki
porcja
1 tyzeczka
0.5 tyzki

IT POSILEK

miara domowa

1 szczypta
1 szklanka

3 $rednie sztuki

1 tyzeczka
2 tyzki

IIT POSILEK

energia
[kecal]
247.8
118.3
10.8
6.9
121.5
3.4
1.1

509.8

energia
[kecal]
2.5
90.2
75.0
60.9
171.6

400.2

biatko

kel

7.3

1.4
0.6

0.6
16.1
0.3

0.0

26.4

biatko

[g]
0.0
3.5
1.4
2.6
6.0

13.5

thuszcz
[g]
7.3
10.7
0.1
0.4
6.3
0.1
0.0

25.0

thuszcz
[g]
0.0
6.8
0.3
4.9
15.6

27.6

510 KCAL

weglow. og.
[g]
32.5
5.2
2.6
0.6
0.0
0.6
0.3

41.8

400 KCAL

weglow. og.
kel
0.8
4.2
17.9
1.6
6.2

30.6

552 KCAL

Ugotuj ziemniaki. Fasolke ugotuj na parze. Dorsza podsmaz lekko na patelni na oliwie z solg i pieprzem. Dodaj $mietanke roslinna, przypraw
gatka muszkatotowg, sokiem z cytryny i dodaj ugotowang fasolke. Przykryj patelnie pokrywka i lekko poddus rybe w sosie. Podawaj ze

szczypiorkiem i ziemniakami.

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

DORSZ Z FASOLKA SZPARAGOWA W SOSIE SMIETANKOWYM I ZIEMNIAKI

produkt

ziemniaki

dorsz, Swiezy

roslinna smietanka 15%-18%
gatka muszkatotowa, mielona
sok z cytryny

fasola szparagowa zielona
oliwa z oliwek

sol himalajska

pieprz czarny mielony
szczypiorek

RAZEM

Batonik a'la szyszka + borowki

produkt

ryz preparowany

masto orzechowe, z kawatkami orzechow
midd pszczeli

kakao naturalne

pasta z wanilii

sol himalajska

boréwka amerykanska

RAZEM

waga
[g]
225.0
200.0
60.0
1.0
20.0
150.0
8.0
1.0
1.0
8.0

674.0

BATONIKI A" LA SZYSZKI - 1 sztuka

waga
[g]
3.4
11.1
11.7
0.4
0.2
0.1
140.0

167.0

miara domowa

3 Srednie sztuki

porcja
6 tyzek
1 szczypta
2 tyzki
1 porcja
1 tyzka
1 szczypta
0.5 tyzeczki
1 tyzka

IV POSILEK

miara domowa

0.1 szklanki

0.3 tyzki
0.1 tyzeczki
0.1 tyzeczki
0.1 szczypty

1 szklanka

energia
[kecal]
173.3
154.0
91.3
5.3
4.2
46.5
71.8
0.0
2.5
2.7

551.5

energia
[kecal]
12.4
67.7
37.2
2.0
0.6
0.0
79.8

199.7

biatko

[g]
4.6
35.4
0.8
0.1
0.1
2.7
0.0
0.0
0.1
0.3

44.1

biatko

kel
0.2
2.9
0.0
0.1
0.0
0.0
1.0

4.3

thuszcz
[g]
0.2
1.4
9.0
0.4
0.1
0.3
8.0
0.0
0.0
0.1

19.4

thuszcz
[g]
0.0
5.4
0.0
0.1
0.0
0.0
0.5

6.1

weglow. og.
kel
39.4
0.0
1.8
0.5
1.3
10.5
0.0
0.0
0.6
0.3

54.4

200 KCAL

weglow. og.
kel
2.8
1.8
9.3
0.2
0.1
0.0
20.3

34.5



*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
kalafior 300.0 0.5 duzej sztuki 81.0 7.2 0.6 15.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
bazylia suszona 1.0 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
curry w proszku 2.0 1 szczypta 6.5 0.3 0.3 1.1
mleko kokosowe 100.0 0.5 szklanki 197.0 2.0 21.3 2.8
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
wywar warzywny (porcja) 125.0 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 595.0 503.7 18.5 33.9 48.8



DZIEN 7

I POSILEK

562 KCAL

Na patelni rozgrza¢ masto. Dodac drobno pokrojong cebule i zarumienié. Nastepnie dodac oczyszczone kurki i smazy¢ razem kilka minut.
Wybi¢ jajka, doprawi¢ i smazy¢ do Sciecia sie jajek. Na koniec posypac koperkiem.

produkt

JAJECZNICA Z KURKAMI (LUB PIECZARKAMI)

waga

[g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100.0

jaja kurze cate
koperek swiezy
masto ekstra

cebula

sol himalajska

pieprz czarny mielony
kurki

RAZEM

Batonik a’la szyszka

produkt

ryz preparowany

masto orzechowe, z kawatkami orzechow
midd pszczeli

kakao naturalne

pasta z wanilii

sol himalajska

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

DORSZ Z FASOLKA SZPARAGOWA W SOSIE SMIETANKOWYM I ZIEMNIAKI - 1 porcja
biatko

produkt

ziemniaki

dorsz, Swiezy

roslinna $mietanka 15%-18%
gatka muszkatotowa, mielona
sok z cytryny

fasola szparagowa zielona
oliwa z oliwek

so6l himalajska

pieprz czarny mielony
szczypiorek

RAZEM

150.0
3.0
10.0
25.0
1.0
1.0
90.0

380.0

BATONIKI A" LA SZYSZKI - 1 sztuka

waga
[g]
3.4

11.1

11.7
0.4
0.2
0.1

27.0

waga
[g]
225.0
200.0
60.0
1.0
20.0
150.0
8.0
1.0
1.0
8.0

674.0

Wszystkie sktadniki zmiksowacé. Zjedz z migdatami.

produkt

cynamon mielony
mleko migdatowe
morele

masto orzechowe
migdaty

RAZEM

KOKTAJL ORZECHOWO-MORELOWY - 1 porcja

waga
[g]
1.0
220.0
150.0
10.0
30.0

411.0

miara domowa

2 kromki
3 sztuki (kl. wagowa M)
0.3 tyzka posiekanego

1 tyzeczka czubata
0.5 matej sztuki

1 szczypta

1 szczypta

1.5 garsci

IT POSILEK

miara domowa

0.1 szklanki

0.3 tyzki
0.1 tyzeczki
0.1 tyzeczki
0.1 szczypty

IIT POSILEK

miara domowa

3 $rednie sztuki
porcja
6 tyzek
1 szczypta
2 tyzki
1 porcja
1 tyzka
1 szczypta
0.5 tyzeczki
1 tyzka

IV POSILEK

miara domowa

1 szczypta
1 szklanka
3 érednie sztuki
1 tyzeczka
2 tyzki

energia
[kcal]
236.0
210.0
1.3
74.8
8.3
0.0
2.5
28.8

561.6

energia

[kcal]
12.4
67.7
37.2
2.0
0.6
0.0

119.9

energia
[kecal]
173.3
154.0
91.3
5.3
4.2
46.5
71.8
0.0
2.5
2.7

551.5

energia
[kecal]
2.5
90.2
75.0
60.9
171.6

400.2

biatko

[g]
7.0
18.8
0.1
0.1
0.3
0.0
0.1
1.3

27.7

biatko

[g]
0.2
2.9
0.0
0.1
0.0
0.0

3.2

[g]
4.6
35.4
0.8
0.1
0.1
2.7
0.0
0.0
0.1
0.3

44.1

biatko

[g]
0.0
3.5
1.4
2.6
6.0

13.5

thuszcz

[g]
7.0
14.6
0.0
8.3
0.1
0.0
0.0
0.5

30.4

thuszcz

[g]
0.0
5.4
0.0
0.1
0.0
0.0

5.6

thuszcz

[g]
0.2
1.4
9.0
0.4
0.1
0.3
8.0
0.0
0.0
0.1

19.4

thuszcz

[g]
0.0
6.8
0.3
4.9
15.6

27.6

weglow. og.
kel
31.0
0.9
0.2
0.1
1.7
0.0
0.6
6.2

40.7

120 KCAL

weglow. og.
[g]
2.8
1.8
9.3
0.2
0.1
0.0

14.2

552 KCAL

weglow. og.
kel
39.4
0.0
1.8
0.5
1.3
10.5
0.0
0.0
0.6
0.3

54.4

400 KCAL

weglow. og.
[a]
0.8
4.2
17.9
1.6
6.2

30.6



Na pieczywie utozy¢ satate i tososia. Skropi¢ sokiem z cytryny. Utozy¢ pokrojonego w plastry ogdrka i posypac koperkiem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 105.0 3 kromki 247.8 7.3 7.3 32.5
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
rzodkiewka 60.0 4 sztuki 10.8 0.6 0.1 2.6
rzodkiewka, kietki 16.0 2 tyzki 6.9 0.6 0.4 0.6
tosos, wedzony 75.0 porcja 121.5 16.1 6.3 0.0
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3

RAZEM 339.0 509.8 26.4 25.0 41.8



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 2 opakowania 320 [g] roslinna $mietanka 15%-18% 12 tyzek 120 [g]
tofu wedzone 2 opakowania 360 [g] wywar warzywny (porcja) 1 szklanka 350 [g]
masto orzechowe, z kawatkami orzechow 100 [g]

dynia, pestki 4 tyzki 60 [g] migdaty 4 tyzki 60 [g]
orzechy nerkowca 9 tyzek 140 [g] ptatki migdatow 9 tyzek 90 [qd]
Siemie Iniane mielone 3 tyzeczki 18 [g] stonecznik, nasiona 2 tyzki 30 [d]
masto orzechowe 2 tyzeczki 20 [g] musztarda 2.5 tyzeczki 25 [g]
musztarda francuska 2 tyzeczki 20 [g] pasta z wanilii 0.9 tyzeczki 1.8 [g]
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 1 tyzka 4.0 [g] sok z cytryny 12.3 tyzek 130 [g]

mieso z piersi kurczaka, bez skory 2 porcje 400 [g] szynka wiejska 6 plasterki 130 [g]

12 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate L)

850 [g] masto ekstra 1 tyzeczka czubata 10 [g]

mleko kokosowe 19 tyzek 290 [g] mleko migdatowe 3.2 szklanka 750 [g]
woda 320 [g]

arbuz 2 porcje 11[%(]) awokado 2 sztuki 420 [g]
banan 1 $rednia sztuka 190 [g] boréwka amerykanska 1 szklanka 150 [g]
brzoskwinia 2 wieksza sztuka 350 [g] gruszka 1 duza sztuka 290 [g]
jabtko 1 duza sztuka 370 [g] maliny 2 szklanki 240 [g]
morele 8 wieksza sztuka 600 [g]

1 kilka $wiezych

bazylia suszona 4 szczypty 4.0 [g] bazylia $wieza ligci 8 [g]
chili pieprz cayenne 2 szczypty 2.0 [g] chili w proszku 2 szczypty 2.0 [g]
curry w proszku 2 szczypty 4.0 [g] cynamon mielony 2 szczypty 2.0 [g]
gatka muszkatotowa, mielona 2 szczypty 2.0 [g] kmin rzymski 2 szczypty 2.0 [g]
kminek 1 szczypta mielonego 1.0 [g] kolendra, $wieza 4 gatazki 12 [g]
koperek swiezy 4 tyzeczki 35 [g] kurkuma mielona 2 szczypty 2.0 [g]
oregano suszone 2 szczypty 2.0 [g] Papryka mielona 1 tyzeczka 6 [g]
pieprz czarny mielony 11 szczypta 11 [g] rozmaryn suszony 2 szczypty 2.0 [g]
s6l himalajska 15.9 szczypta 16 [g] tymianek suszony 2 szczypty 2.0 [g]
ziota prowansalskie 4 szczypty 4.0 [g]

krewetki, mieszane gatunki,

dorsz, swiezy 2 porcje 400 [g] éwieze 1 porcja 170 [d]
tosos, wedzony 2 porcje 150 [qg]

kakao naturalne 0.9 tyzeczki 3.8 [g] midd pszczeli 2.9tyzka 110 [g]
syrop klonowy 2 tyzki 20 [qg]

oliwa z oliwek 19 tyzek 160 [g]

boczniak, surowy 2 porcje 340 [g] cebula 0.5 matej sztuki 29 [g]
cebula czerwona 0.5 matej sztuki 38 [g] cukinia = mnisiiﬁek% 130 [d]
czosnek 3 duze zabki 35 [g] fasola szparagowa zielona 2 porcje 350 [g]
kalafior 1 duza sztuka 10[%(]’ kietki rzodkiewki 2lyzki 16 [g]
kurki 1.5 garéci 90 [g] mieszanka satat 6 garsci 140 [g]
ogorek 6 gruntowy 300 [g] papryka czerwona, stodka 2 érednie sztuki 360 [g]
papryka zoétta, stodka 1 sztuka 190 [g] pieczarka biata 8 sztuk 170 [g]
pomidorki koktajlowe 12 sztuk 240 [g] pomidory, czerwone 5 érednich sztuk 950 [g]

rzodkiewka 8 sztuk 200 [g] rzodkiewka, kietki 4 tyzki 32 [qg]



satata lodowa 2 1i§¢ 80 [g] szczypiorek 20 tyzeczek 70 [g]

szpinak 3 garscie 90 [g] szpinak, mrozony 1 opakowanie 450 [g]
ziemniaki 12 $rednich sztuk 12[%?

chieb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 20 kromek 850 [g] komosa ryzowa 4 tyzki 60 [g]
gryczany
maka gryczana, z catego ziarna

makaron ryzowy 1 porcja 80 [g] gryki

2 porcje 130 [q]
ryz preparowany 0.9 szklanki 31 [qg]



