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DZIEN 1
I POSILEK 533 KCAL

Do miski wtozy¢ obranego banana i zmiksowaé go blenderem. Doda¢ ptatki owsiane, mleko orzechowe, masto migdatowe, paste z wanilii.
Dokfadnie wymieszac i odstawi¢ na 15 minut, aby ptatki zmiekty. Mase wytozy¢ do matej foremki lub kokilki, doda¢ wydrylowane wisnie i
posypac ptatkami migdatéw, wstawic¢ na 15 minut do nagrzanego na 150 stopni piekarnika.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PIECZONA OWSIANKA Z WISNIAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [Q?I miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
ptatki owsiane 60.0 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
pasta z wanilii 1.0 1 do smaku 2.7 0.0 0.0 0.6
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
wisnie 70.0 1 gars¢ 34.3 0.6 0.3 7.6
ptatki migdatow 15.0 1.5 tyzki 87.2 3.3 7.7 1.5
RAZEM 346.0 533.4 16.3 20.8 73.8

IT POSILEK 354 KCAL

Sktadniki na 9 sztuk:

- ryz preparowany - 1 szklanka 31 g

- masto orzechowe, z kawatkami orzechow 100 g
- 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 wiozy¢ syrop klonowy, masto, wanilie i kakao. Doktadnie wymieszac i przetozy¢ na blache wytozong papierem do pieczenia.
Nasmarowac dton olejem kokosowym i docisngé 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 [g% miara domowa [kcagi] [9] [a] &9 [a] 9
ryz preparowany 6.9 0.2 szklanki 24.8 0.5 0.1 5.6
masto orzechowe 22.2 1 tyzka 135.2 5.8 10.9 3.6
syrop klonowy 23.3 5 tyzeczek 62.9 0.0 0.0 15.7
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
so6l 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 270.9 354.0 7.7 11.6 56.8

ITT POSILEK 537 KCAL

Siemie Iniane zalej odrobing goracej wody, wymieszaj i poczekaj az zrobi sie z niego klejacy glutek, zastepujacy jajko. Do miski wsypaé
make, dodaj siemie, sél i wode, zmiksowac na gtadka mase, aby ciasto nie miato grudek. Na patelni rozgrzac olej, mozna rozsmarowac go
recznikiem papierowym i wyla¢ porcje ciasta. Smazy¢ kilka minut a nastepnie przewréci¢ na druga strone. Smazy¢ minute i zdjac 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, sl i pieprz. Wymieszac¢ az szpinak zmieknie. Na gotowego nalesnika wytozy¢
szpinak. Zwingc.

*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 [kcag:] [a] [a] &9 [g] 9
pieczarka biata 72.0 4 sztuki 15.1 1.9 0.3 1.9
Siemie Iniane mielone 24.0 2 tyzki 60.2 7.4 3.4 6.9
maka gryczana, z catego ziarna gryki 65.0 1 porcja 217.8 8.2 2.0 45.9
sol 1.0 1 szczypta do smaku 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 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 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 547.0 536.7 23.9 28.1 63.0



IV POSILEK 309 KCAL

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &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 goére 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 [g% miara domowa [kcag:] [g] [a] &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 garsc 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



DZIEN 2

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kczﬂ] [q] [a] &9 [9] 9
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
ptatki owsiane 60.0 6 tyzek 225.6 7.1 4.3 41.6
pasta z wanilii 1.0 1 do smaku 2.7 0.0 0.0 0.6
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
wisnie 70.0 1 garsc 34.3 0.6 0.3 7.6
ptatki migdatow 15.0 1.5 tyzki 87.2 3.3 7.7 1.5
RAZEM 346.0 533.4 16.3 20.8 73.8

Zjedz owoc i orzechy

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
odukt miara domowa

procu [a] ar v [keall I[g] [g] [a]
arbuz 350.0 porcja 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

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [q] miara domowa [keal] [g] [a] [9]
pieczarka biata 72.0 4 sztuki 15.1 1.9 0.3 1.9
Siemie Iniane mielone 24.0 2 tyzki 60.2 7.4 3.4 6.9
maka gryczana, z catego ziarna gryki 65.0 1 porcja 217.8 8.2 2.0 45.9
sol 1.0 1 szczypta do smaku 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 12.0 6 tyzeczek 107.6 0.0 12.0 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 547.0 536.7 23.9 28.1 63.0

Batonik a’la szyszka + jabtko

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g] miara domowa [keal] [g] [a] [9]
ryz preparowany 3.4 0.1 szklanki 12.4 0.2 0.0 2.8
masto orzechowe 11.1 1 tyzeczka 67.6 2.9 5.4 1.8
syrop klonowy 11.7 1 tyzka 31.6 0.0 0.0 7.9
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
jabtko 263.0 1 duza sztuka 131.5 1.1 1.1 31.8

RAZEM 290.0 245.7 4.3 6.6 44.6



V POSILEK 436 KCAL

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

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [g] 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



DZIEN 3
- IPOSILEK ' 538 KCAL

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
komosa ryzowa 60.0 4 tyzki 220.8 8.5 3.6 38.5
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
ptatki migdatow 30.0 3 tyzki 174.3 6.6 15.3 3.0
morele 105.0 3 mate sztuki 52.5 0.9 0.2 12.5
RAZEM 415.0 537.8 19.5 26.0 58.2

Batonik a'la szyszka + brzoskwinia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ryz preparowany 3.4 0.1 szklanki 12.4 0.2 0.0 2.8
masto orzechowe 11.1 1 tyzeczka 67.6 2.9 5.4 1.8
syrop klonowy 11.7 1 tyzka 31.6 0.0 0.0 7.9
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
so6l himalajska 0.1 0.1 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
brzoskwinia 165.0 1 wieksza sztuka 82.5 1.6 0.3 19.6
RAZEM 192.0 196.7 4.9 5.9 32.5

Ugotowac bdb i obrac ze skorki. Makaron ugotowac¢. Wszystkie sktadniki na pesto zmiksowaé. Wymieszac¢ z makaronem.

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca%] [g] [9] &9 [9] 9
orzechy ziemne 15.0 1 tyzka 90.0 3.9 7.5 2.1
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
béb 100.0 1 garsc 76.0 7.1 0.4 14.0
szpinak 25.0 1 gars¢ 5.3 0.7 0.1 0.8
makaron ryzowy 80.0 291.2 4.8 0.4 64.1

RAZEM 252.0 617.2 16.8 24.4 83.6



Zjedz orzechy z marchewka pokrojong w stupki.

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
migdaty 45.0 3 tyzki 257.4 9.0 23.4 9.2
marchew 210.0 2 Srednie sztuki 69.3 2.1 0.4 18.3
RAZEM 255.0 326.7 11.1 23.8 27.5

Satatka z pomidora z mieta i rzodkiewka z grzankg czosnkowa:

Z chleba przygotuj grzanki czosnkowe - natrzyj kromki rozgniecionym czosnkiem i upiecz na chrupko. Pomidorka, rzodkiewke pokroéj,
wymieszaj z listkami miety, dopraw oliwg, solg i pieprzem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kca?l] [g] [a] &9 [9] 9
mieta zielona, $wieza 5.0 2 listki 2.2 0.2 0.0 0.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
rzodkiewka 90.0 6 sztuk 16.2 0.9 0.2 4.0
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
gryczany
czosnek 6.0 2 mate zabki 9.1 0.4 0.0 2.0
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0

RAZEM 506.0 458.3 11.1 23.8 48.3



DZIEN 4
I POSILEK 443 KCAL

Zmiksuj banana, morele, brzoskwinie, sok z cytryny, siemie Iniane i kurkume. Przet6z do miseczki. Upraz migdaty na patelni az sie
zrumienig. Posyp uprazonymi migdatami.
YELLOW SMOOTHIE BOWL - MUS OWOCOWY W MISECZCE ZE ZDROWYMI DODATKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &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 373 KCAL

W blenderze zmiksuj awokado, jogurt, syrop klonowy i kakao. Dodaj rozpuszczong czekolade i doktadnie wymieszaj. Przetdz do szklanki.
Wstaw do lodéwki, aby stezato.

*Przygotuj 2 porcje deseru (podany przepis jest na 1 porcje)
DESER CZEKOLADOWY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?] miara domowa [kcagl] [a] (9] &9 [a] 9
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
kakao naturalne 15.0 1.5 tyzki 68.8 2.7 3.3 7.6
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
czekolada 70% kakao 15.0 1.5 kostka 83.8 1.0 5.1 8.5
RAZEM 190.0 373.4 5.9 24.8 33.4

ITI POSILEK 617 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
MAKARON Z PESTO Z BOBU

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [g] 9
orzechy ziemne 15.0 1 tyzka 90.0 3.9 7.5 2.1
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
bdéb 100.0 1 garsc 76.0 7.1 0.4 14.0
szpinak 25.0 1 gars¢ 5.3 0.7 0.1 0.8
makaron ryzowy 80.0 291.2 4.8 0.4 64.1

RAZEM 252.0 617.2 16.8 24.4 83.6



IV POSILEK 228 KCAL

Batonik a'la szyszka - 2 sztuki
BATONIKI A" LA SZYSZKI - 2 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
ryz preparowany 6.9 0.2 szklanki 24.8 0.5 0.1 5.6
masto orzechowe 22.2 1 tyzka 135.2 5.8 10.9 3.6
syrop klonowy 23.3 5 tyzeczek 62.9 0.0 0.0 15.7
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
RAZEM 53.9 228.2 6.4 11.2 25.6

V POSILEK 469 KCAL

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

Sos z orzechéw 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)
SALATKA CEZAR Z WEDZONYM TOFU I KREMOWYM SOSEM Z NERKOWCOW

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [a] [a] &9 [a] 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 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
orzechy nerkowca 25.0 1.5 tyzki (namoczone przez noc) 138.3 4.6 11.0 7.5
mleko migdatowe 25.0 0.1 szklanki 10.3 0.4 0.8 0.5
musztarda 2.5 0.25 tyzeczki 4.1 0.1 0.2 0.6
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 2.0 0.5 tyzki 6.4 0.9 0.1 0.2
czosnek 3.0 0.5 s$redniego 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



Kanapka z hummusem z burakiem i rzodkiewki:

DZIEN 5
I POSILEK

Upiecz lub ugotuj na parze buraka. Zmiksuj z gotowang ciecierzyca, tahini i przyprawami.
Zjedz ze stupkami biatej rzodkiewki, rzodkiewkami i chlebkiem.

*Przygotuj 2 porcje hummusu (podany przepis jest na 1 porcje)
KANAPKA Z HUMMUSEM Z BURAKIEM, StUPKI BIALE] RZODKIEWKI, ROZOWE RZODKIEWKI I SEZAM

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

masto sezamowe, tahini

burak

cieciorka (ciecierzyca) gotowana, z solg
sol himalajska

pieprz czarny

cynamon mielony

czosnek

oliwa z oliwek

sok ze $wiezej cytryny

rzodkiew japonska (daikon), surowa
rzodkiewka

RAZEM

Batonik a'la szyszka + orzechy

produkt

ryz preparowany
masto orzechowe
syrop klonowy
kakao naturalne
pasta z wanilii

sol himalajska
orzechy nerkowca

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

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

produkt

tofu wedzone

mieszanka satat
pomidory, czerwone
ogorek

szczypiorek

bazylia suszona

papryka czerwona, stodka
orzechy nerkowca

mleko migdatowe
musztarda

ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne)
czoshek

sol himalajska

sok z cytryny

RAZEM

waga

[g]
100.0

10.0
50.5
60.0
1.0
1.0
1.0
3.0
12.0
8.0
40.0
40.0

326.5

miara domowa

2 kromki

1 tyzka
0.5 matej sztuki
porcja
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta
1 maty zabek
1.5 tyzki
1 tyzka
porcja
3 sztuki

IT POSILEK

BATONIKI A" LA SZYSZKI - 1 sztuka

waga
[g]
3.4
11.1
11.7
0.4
0.2
0.1
30.0

57.0

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

0.1 szklanki
1 tyzeczka
1 tyzka
0.1 tyzeczki
0.1 tyzeczki
0.1 szczypty
2 tyzki

ITIT 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 $redniego zabka
1 szczypta
0.5 tyzki

energia
[kcal]

236.0

60.7
21.2
98.4
0.0
2.5
2.5
4.6
107.6
1.8
7.2
7.2

549.7

energia
[keal]
12.4
67.7
31.5
2.0
0.6
0.0
165.9

280.1

energia
[kecal]
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]

7.0

1.8
0.9
5.3
0.0
0.1
0.0
0.2
0.0
0.0
0.2
0.4

16.0

biatko
[g]
0.2
2.9
0.0
0.1
0.0
0.0
5.5

8.7

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]
7.0

5.6
0.1
1.6
0.0
0.0
0.0
0.0
12.0
0.0
0.0
0.1

26.4

ttuszcz

[g]
0.0
5.4
0.0
0.1
0.0
0.0

13.2

18.7

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

550 KCAL

weglow. og.

[g]
31.0

1.8
4.8
16.5
0.0
0.6
0.8
1.0
0.0
0.6
1.6
1.8

60.4

280 KCAL

weglow. og.
[g]
2.8
1.8
7.9
0.2
0.1
0.0
9.1

21.9

469 KCAL

weglow. og.
kel
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



IV POSILEK 373 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
DESER CZEKOLADOWY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
kakao naturalne 15.0 1.5 tyzki 68.8 2.7 3.3 7.6
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
czekolada 70% kakao 15.0 1.5 kostka 83.8 1.0 5.1 8.5
RAZEM 190.0 373.4 5.9 24.8 33.4

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 [kcag{] [9] [9] &9 [9] 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. 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

gryczany

RAZEM 595.0 503.7 18.5 33.9 48.8



DZIEN 6
I POSILEK 492 KCAL

Na pieczywie utozy¢ satate i plasterki tofu. Skropi¢ sokiem z cytryny. Utozy¢ pokrojonego w plastry ogdrka i posypacé koperkiem.
KANAPKI Z TOFU WEDZONYM, AWOKADO I RZODKIEWKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0 2.0 2.0 31.0
gryczany
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
rzodkiewka, kietki 10.0 2 tyzki 4.3 0.4 0.3 0.4
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 328.0 491.8 21.2 25.4 41.6

IT POSILEK 412 KCAL

Wszystkie sktadniki zmiksowacé. Zjedz z migdatami.
KOKTAJL ORZECHOWO-MORELOWY

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

P [a] [keal] [g] [g] [a]
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
morele 150.0 3 $rednie sztuki 75.0 1.4 0.3 17.9
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
migdaty 30.0 2 tyzki 171.6 6.0 15.6 6.2
RAZEM 441.0 412.5 14.0 28.6 31.2

ITII POSILEK 544 KCAL

Baktazany przetnij na pdt i ponacinaj w kratke. Posyp sola i zostaw na 10 minut. Na patelni rozgrzej oliwe. Usmaz baktazany ktadac je
srodkiem na dno patelni. Kiedy sie przyrumienig, przewrd¢ je na druga strone. Dodaj posiekane pomidory i czosnek. Nakryj pokrywka i
zmniejsz ogien. Dus az baktazany beda miekkie a sos z pomidorow znacznie sie zredukuje. Dopraw solg, pieprzem i natka pietruszki.
Podawaj z ryzem.

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [a] 9
baktazan 500.0 2 wieksza sztuka 130.0 5.5 0.5 31.5
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
czosnek 9.0 3 mate zabki 13.7 0.6 0.0 2.9
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
natka pietruszki 15.0 1.5 tyzka posiekanej 6.2 0.7 0.1 1.4
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
ryz bragzowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
RAZEM 888.0 544.4 13.6 18.3 92.5

IV POSILEK 194 KCAL

Batonik a’la szyszka + borowki
BATONIKI A" LA SZYSZKI - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
ryz preparowany 3.4 0.1 szklanki 12.4 0.2 0.0 2.8
masto orzechowe 11.1 1 tyzeczka 67.7 2.9 5.4 1.8
syrop klonowy 11.7 1 tyzka 31.5 0.0 0.0 7.9
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
boréwka amerykanska 140.0 1 szklanka 79.8 1.0 0.5 20.3

RAZEM 167.0 194.0 4.2 6.1 33.1



*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kczﬂ] [g] [9] &9 [9] 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. 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

gryczany

RAZEM 595.0 503.7 18.5 33.9 48.8



Kanapka z hummusem z burakiem i rzodkiewki:

DZIEN 7
I POSILEK

Zjedz hummus ze stupkami biatej rzodkiewki, rzodkiewkami i chlebkiem.
KANAPKA Z HUMMUSEM Z BURAKIEM, SEUPKI BIAXE] RZODKIEWKI, ROZOWE RZODKIEWKI I SEZAM - 1 porcja

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

masto sezamowe, tahini

burak

cieciorka (ciecierzyca) gotowana, z solg
so6l himalajska

pieprz czarny

cynamon mielony

czosnek

oliwa z oliwek

sok ze $wiezej cytryny

rzodkiew japonska (daikon), surowa
rzodkiewka

RAZEM

Batonik a’la szyszka

produkt

ryz preparowany
masto orzechowe
syrop klonowy
kakao naturalne
pasta z wanilii
sol himalajska

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

baktazan

pomidory, czerwone
czosnek

oliwa z oliwek

natka pietruszki

sol

pieprz czarny mielony
ryz brazowy

RAZEM

waga miara domowa
[g]
100.0 2 kromki
10.0 1 tyzka
50.5 0.5 matej sztuki
60.0
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
3.0 1 maty zabek
12.0 6 tyzeczek
8.0 1 tyzka
40.0 porcja
40.0 3 sztuki
326.5
IT POSILEK
BATONIKI A" LA SZYSZKI - 1 sztuka
waga miara domowa
[9]
3.4 0.1 szklanki
11.1 1 tyzeczka
11.7 1 tyzka
0.4 0.1 tyzeczki
0.2 0.1 tyzeczki
0.1 0.1 szczypty
27.0

IIT POSILEK

BAKEAZANY Z POMIDORAMI - 1 porcja

waga miara domowa
[9]

500.0 2 wieksza sztuka

287.0 1 duza sztuka
9.0 3 mate zabki
16.0 2 tyzki

15.0 1.5 tyzka posiekanej
0.5 0.5 szczypta do smaku
0.5 0.5 szczypty
60.0 4 tyzki

888.0

IV POSILEK

Wszystkie sktadniki zmiksowa¢. Zjedz z migdatami.

produkt

cynamon mielony
mleko migdatowe
morele

masto orzechowe
migdaty

RAZEM

KOKTAJL ORZECHOWO-MORELOWY - 1 porcja

waga miara domowa

[g]

1.0 1 szczypta
250.0 1 szklanka
150.0 3 $rednie sztuki
10.0 1 tyzeczka
30.0 2 tyzki
441.0

energia

[keal]
236.0

60.7
21.2
98.4
0.0
2.5
2.5
4.6
107.6
1.8
7.2
7.2

549.7

energia

[kcal]
12.4
67.7
31.5

2.0
0.6
0.0

114.2

energia

[kcal]
130.0
48.8
13.7
143.5
6.2
0.0
1.3
201.0

544.4

energia

[kcal]
2.5
102.5
75.0
60.9
171.6

412.5

biatko

(9]
7.0

1.8
0.9
5.3
0.0
0.1
0.0
0.2
0.0
0.0
0.2
0.4

16.0

biatko

[g]
0.2
2.9
0.0
0.1
0.0
0.0

3.2

biatko

(9]
5.5
2.6
0.6
0.0
0.7
0.0
0.1
4.3

13.6

biatko

[g]
0.0
4.0
1.4
2.6
6.0

14.0

550 KCAL

ttuszcz weglow. og.
(9] [g]
7.0 31.0
5.6 1.8
0.1 4.8
1.6 16.5
0.0 0.0
0.0 0.6
0.0 0.8
0.0 1.0
12.0 0.0
0.0 0.6
0.0 1.6
0.1 1.8
26.4 60.4
114 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[d] kel
0.0 2.8
5.4 1.8
0.0 7.9
0.1 0.2
0.0 0.1
0.0 0.0
5.6 12.8
544 KCAL
ttuszcz weglow. og.
(gl (gl
0.5 31.5
0.6 10.3
0.0 2.9
15.9 0.0
0.1 1.4
0.0 0.0
0.0 0.3
1.1 46.1
18.3 92.5
412 KCAL
ttuszcz weglow. og.
kel kel
0.0 0.8
7.8 4.8
0.3 17.9
4.9 1.6
15.6 6.2
28.6 31.2



Na pieczywie utozy¢ satate i plasterki tofu. Skropi¢ sokiem z cytryny. Utozy¢ pokrojonego w plastry ogdrka i posypaé koperkiem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kczﬂ] [g] [9] <9 [9] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
gryczany
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
rzodkiewka, kietki 10.0 2 tyzki 4.3 0.4 0.3 0.4
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 328.0 491.8 21.2 25.4 41.6



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru
wywar warzywny (porcja)

1 opakowanie 160 [g] tofu wedzone
1 szklanka 350 [g]

3 opakowania 550 [g]

dynia, pestki

migdaty

orzechy ziemne
Siemie Iniane mielone

4 tyzki

60 [g] masto sezamowe, tahini

7 tyzek 110 [g] orzechy nerkowca

2 tyzki

11 tyzeczek

30 [g] ptatki migdatow
70 [g] stonecznik, nasiona

2 tyzki

20 [g]

10 tyzek 160 [g]
9 tyzek 90 [qg]

2 tyzki

30 [g]

masto orzechowe 7 tyzek 140 [g] musztarda 2.5 tyzeczki 25 [g]
musztarda francuska 2 tyzeczki 20 [g] pasta z wanilii 2 tyzeczki 3.8 [g]
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 1tyzka 4.0 [g] sok z cytryny 9 tyzek 90 [qg]

mleko kokosowe 19 tyzek 290 [g] mleko migdatowe 4.2 szklanka 10[%?
sok ze $wiezej cytryny 2 tyzki 16 [g] woda 320 [qg]

1100

arbuz 2 porcje [g] awokado 2 sztuki 420 [g]
banan 2.5 sredniej sztuki 440 [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 1 szklanka 120 [g]
morele 8 wieksza sztuka 600 [g] wisnie 2 garsécie 160 [g]

bazylia suszona 4 szczypty 4.0 [g] curry w proszku 2 szczypty 4.0 [g]
cynamon mielony 4 szczypty 4.0 [g] koperek $wiezy 2 tyzeczki 16 [g]
kurkuma mielona 1 szczypta 1.0 [g] mieta zielona, $wieza 2 listki 13 [g]
pieprz czarny 2 szczypty 2.0 [g] pieprz czarny mielony 4 szczypty 4.0 [g]
sol © szczyspﬁaaﬁz 4.0 [g] sél himalajska 6.9 szczypta 7 [9]
ziota prowansalskie 4 szczypty 4.0 [qg]

czekolada 70% kakao
syrop klonowy

3 kostka
15 tyzek

30 [g] kakao naturalne
150 [g]

8 tyzeczek

34 [9]

oliwa z oliwek

20 tyzek

160 [g]

bakfazan 4 wieksza sztuka 12[59(']) boczniak, surowy 2 porcje 340 [qg]
bob 2 garscie 280 [g] burak 1 mata sztuka 140 [g]
- - 10 $rednich
cieciorka (ciecierzyca) gotowana, z solg, 120 [g] czosnek 2zabkéw 70 [q]
] . 1000 ., . . . s
kalafior 1 duza sztuka [g] kietki rzodkiewki 2 tyzki 16 [qg]
marchew 2 érednie sztuki 290 [g] mieszanka satat 6 garsci 140 [g]
natka pietruszki 3 tyzka posiekanej 30 [g] ogdrek 2 gruntowy 100 [qg]
papryka czerwona, stodka 1 $rednia sztuka 180 [g] papryka zétta, stodka 1 sztuka 190 [qg]
pieczarka biata 8 sztuk 170 [g] pomidorki koktajlowe 12 sztuk 240 [g]
. . . 1300 rzodkiew japonska (daikon), .
pomidory, czerwone 8 srednich sztuk [g] surowa 2 porcje 110 [qg]
rzodkiewka 18 sztuk 420 [g] rzodkiewka, kietki 4 tyzki 20 [g]
szczypiorek 2 tyzeczki 7 [g] szpinak 2 garscie 70 [g]

szpinak, mrozony

1 opakowanie

450 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany 12 kromek 600 [g] komosa ryzowa 4 tyzki 60 [g]
makaron ryzowy 160 [g] 313';? CIRTEREING,, 2 GRIRED ACTHE 2 porcje 130 [qg]
ptatki owsiane 12 tyzek 120 [g] ryz brazowy 8 tyzek 120 [4g]

ryz preparowany

0.9 szklanki

31 [g]



