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DZIEN 1
I POSILEK 328 KCAL

Kasze jaglang doktadnie wyptucz i przetéz do garnka. Zalej sokiem jabtkowym i dodaj cynamon. Zagotuj. Zmniejsz ogien i gotuj okoto 20
minut pod przykryciem. Przetdz do miseczki. Dodaj pokrojone jabtko, posiekane orzechy i rodzynki.

*Jesli masz insulinoopornos¢ lub cukrzyce typu 2 zréb owisanke na wodzie lub na mleku zamiast na soku jabtkowego.
BARDZO JABLKOWA JAGLANKA

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

P [g] [keal] El [g] [g]
kasza jaglana 36.0 2 tyzki 125.3 3.8 1.0 25.8
sok jabtkowy 200.0 szklanka 82.0 0.2 0.2 20.0
cynamon mielony 1.0 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
jabtko 100.0 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 12.1
orzechy wioskie 8.0 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
rodzynki, bez pestek, suszone 5.0 1 tyzeczka 14.9 0.2 0.0 4.0
RAZEM 350.0 328.0 5.9 6.5 64.1

IT POSILEK 224 KCAL

Pomidorki pokrdj na potdwki, papryke w kostke. Warzywa wymieszaj w miseczce z rukola. Oliwe, ziota prowansalskie, sél, pieprz, sok z
cytryny i tyzeczke posiekanej pietruszki (lub innych $wiezych ziét - bazylia, kolendra, oregano) wymieszaj i dodaj do satatki. Posyp
pestkami dyni uprazonymi na patelni.

SALATKA Z POMIDORKOW KOKTAJLOWYCH I PAPRYKI Z OLIWKAMI - porcjaa

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcag:] (9] [g] &9 [a] 9
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuka 40.0 1.8 0.4 8.2
papryka zoétta, stodka 75.0 1/2 $redniej sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
rukola 40.0 2*garsc 10.0 1.0 0.3 1.5
ziota prowansalskie 1.0 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
sol himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
dynia, pestki 10.0 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
oliwa z oliwek 8.0 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13.0 5 sztuk 17.2 0.2 1.7 0.5
RAZEM 355.0 224.0 6.7 15.2 18.3

IIT POSILEK 384 KCAL

Ratatouille z cukinig i baktazanem:

Warzywa umyj, osusz i pokrdj w bardzo cienkie plasterki (najtatwiej jest uzy¢ tarki do jarzyn). Plastry baktazana posél i odstaw na okoto 30
minut, po tym czasie je optucz i osusz papierowym recznikiem.

Passate pomidorowa wlej do miseczki, dodaj oliwe, przyprawy i wymieszaj. Na dno naczynia do zapiekania (u mnie okragta blaszka o
$rednicy 30 cm) wylej sos pomidorowy, na sosie utéz naprzemiennie plasterki warzyw, tak zeby zachodzity na siebie. Naczynie do
zapiekania przykryj (przykrywka lub folig aluminiowg) i wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni (grzanie gora i dot) i piecz 45-50
min. 10 minut przed koncem pieczenia zdejmij przykrywke z naczynia. Ratatuj podawaj od razu po upieczeniu z ryzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
RATATOUILLE Z CUKINIA I BAKLAZANEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
passata pomidorowa 250.0 szklanka 80.0 4.1 0.7 18.2
sol himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1.0 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
bazylia suszona 1.0 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
bakfazan 111.0 potowa mniejszej sztuki 28.9 1.2 0.1 7.0
cukinia 112.0 pét mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
cebula 70.0 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
pomidory, czerwone 287.0 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
oliwa z oliwek 8.0 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3.0 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 875.0 384.1 13.0 10.4 69.8



IV POSILEK 210 KCAL

Baton snickers

Sktadniki (20 sztuk)

- 200 g masta orzechowego

- 40 g oleju kokosowego

- 80 g maki kokosowej

- 50 g suszonych daktyli

- 1 tyzeczka pasty z wanilii

- 1/2 szklanki wody wda - 0.5 szklanki 125.0 g
- szczypta soli

- 34 szklanki syropu klonowego

- 34 szklanki (150 g) mleka kokosowego (gesta warstwa, bez wody)
- 80 g orzechdéw ziemnych

- 150 g czekolady min. 70% kakao

Sposob wykonania:

W misce namocz daktyle. Zalej je 1/2 szklanki goracej wodg i zostaw na okoto 20 minut. Im twardsze daktyle tym zostaw je na dtuzej.
Zmiksuj na paste. W garnku na bardzo matym ogniu rozpus¢ 180g masta orzechowego, olej kokosowy, caty czas mieszaj aby masa sie nie
przypalita. Przet6z mase do miski, dodaj paste z daktyli, wanilie, sél i make kokosowqa. Wymieszaj. Powstanie ciasto, ktdre po $cisnieciu w
reku dobrze sie klei. Jesli masa jest zbyt rzadka mozesz dodac 1-2 tyzki maki kokosowej wiecej. Wiz ciasto na blache i doktadnie je roztdz.
Posyp potowg porcji orzeszkow i wtéz do zamrazarki na 20 minut. W miedzyczasie, przygotujemy warstwe karmelu. Do garnka wlej syrop
klonowy, dodaj mleko kokosowe i zagotuj (masa powinna gotowac sie mocno, az na powierzchni bedg pojawiac sie ,babelki”). Gotuj okoto
10 minut az masa zrobi sie gesta. Dodaj tyzke masta orzechowego i szczypte soli. Wymieszaj. Wyjmij ciasto z zamrazarki i poje je warstwa
karmelu. Posyp resztg orzeszkdéw i wstaw do zamrazarki na 10 minut. W miedzyczasie rozpus¢ czekolade z dodatkiem 1 tyzeczki oleju
kokosowego. Wyjmij blaszke z zamrazarki i polej czekolada i wstaw ponownie do zamrazarki na 10 minut. Batony mozna przechowywac¢ w
lodowce zawiniete w papier do pieczenia nawet do 3 tygodni.

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [9] miara domowa [keal] [g] [g] [g]
Batonik snickers 53.0 1 sztuka 210.3 4.5 14.8 15.1
RAZEM 53.0 210.3 4.5 14.8 15.1
V POSILEK 304 KCAL

Ogdrka pokrdj w kostke i skrop sokiem z cytryny. Midd wymieszaj z oliwg, solg, pieprzem i posiekang pietruszka. Dodaj tunczyka,
pokrojone w kostke mango i sos. Wymieszaj i posyp sezamem.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z TUNCZYKA, MANGO I OGORKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [a] 9
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
sok ze Swiezej cytryny 5.0 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
s6l himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
ogorek 72.0 2*gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
mango 121.0 pét sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
oliwa z oliwek 8.0 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sezam, nasiona 5.0 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
midd pszczeli 14.0 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
tunczyk w wodzie 60.0 1/2 puszki 57.0 12.6 0.7 0.0

RAZEM 291.0 303.8 15.2 12.2 35.6



DZIEN 2
I POSILEK

413 KCAL

Cebule drobno posiekaj. Z pomidora usun skérke i pestki, a migzsz posiekaj razem z kolendra. Jaja roztrzep widelcem razem z
przyprawami, cebulg i pomidorem. Szpinak wrzu¢ do miseczki i skrop sokiem z cytryny. Na patelni rozgrzej olej. Wlej jajka z dodatkami.

Podsmaz. Przykryj szpinakiem i zt6z na pot.

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany
cebula czerwona
pomidory, czerwone
kolendra, $wieza

jaja kurze cate
kurkuma mielona
kminek

szpinak swiezy

sok ze swiezej cytryny
olej kokosowy

RAZEM

Zjedz batonik na przekaske.
produkt
Batonik snickers

RAZEM

Ratatouille z cukinig i baktazanem:

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

passata pomidorowa
sol himalajska
pieprz czarny mielony
oregano suszone
bazylia suszona

ryz bragzowy
bakfazan

cukinia

cebula

pomidory, czerwone
oliwa z oliwek
czoshek

RAZEM

Wszystkie sktadniki zmiksuj.

produkt

morele

Siemie Iniane mielone
szpinak swiezy

mleko migdatowe

RAZEM

waga

la]
50.0

35.0
192.0
10.0
150.0
1.0
1.0
20.0
3.0
3.0

465.0

waga
[g]
53.0

53.0

RATATOUILLE Z CUKINIA I BAKLAZANEM

waga
[g]
250.0
1.0
1.0
1.0
1.0
30.0
111.0
112.0
70.0
287.0
8.0
3.0

875.0

KOKTAJIL Z MORELAMI I SZPINAKIEM

waga
[g]
128.0
10.0
25.0
220.0

383.0

OMLET PO INDYJSKU

miara domowa

1 kromka

1/2 matej sztuki
$rednia sztuka
4 gatazki
3 sztuki (kl. wagowa M)
szczypta
szczypta mielonego
0.5 garsci
1/2 tyzeczki
0.75 tyzeczki

IT POSILEK

miara domowa

1 sztuka

IIT POSILEK

miara domowa

szklanka
szczypta
szczypta
szczypta
szczypta
2 tyzki
potowa mniejszej sztuki
pot mniejszej sztuki
mata sztuka
duza sztuka
tyzka
maty zabek

IV POSILEK

miara domowa

2*wieksza sztuka
1 tyzka
1 gars¢
szklanka

energia
[keal]

118.0

16.1
32.6
2.3
210.0
3.1
0.0
3.2
0.7
26.8

412.8

energia
[kecal]
210.3

210.3

energia
[kecal]
80.0
0.0
2.5
2.6
2.3
100.5
28.9
19.0
23.1
48.8
71.8
4.6

384.1

energia
[kecal]
64.0
25.1
4.0
90.2

183.3

biatko

la]
3.5

0.4
1.7
0.2
18.8
0.1
0.0
0.5
0.0
0.0

25.2

biatko

[g]
4.5

4.5

biatko

[g]
4.1
0.0
0.1
0.1
0.2
2.1
1.2
1.3
1.0
2.6
0.0
0.2

13.0

biatko

[g]
1.2
3.1
0.7
3.5

8.4

thuszcz weglow. og.

[g] [g]
3.5 15.5
0.0 3.8
0.4 6.9
0.1 0.4
14.6 0.9
0.0 0.7
0.0 0.0
0.1 0.6
0.0 0.2
3.0 0.0
21.6 29.0
210 KCAL
ttuszcz weglow. og.
kel kel
14.8 15.1
14.8 15.1
384 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.7 18.2
0.0 0.0
0.0 0.6
0.0 0.7
0.0 0.5
0.6 23.0
0.1 7.0
0.1 3.6
0.3 4.8
0.6 10.3
8.0 0.0
0.0 1.0
10.4 69.8
183 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
0.3 15.2
1.4 2.9
0.1 0.8
6.8 4.2
8.6 23.1



*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [g] 9
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
sok ze $wiezej cytryny 5.0 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
sol himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
ogorek 72.0 2*gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
mango 121.0 pét sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
oliwa z oliwek 8.0 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sezam, nasiona 5.0 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
miod pszczeli 14.0 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
tunczyk w wodzie 60.0 0.50*puszka 57.0 12.6 0.7 0.0

RAZEM 291.0 303.8 15.2 12.2 35.6



DZIEN 3
I POSILEK 328 KCAL

Owsianka z rodzynkami i kakao:

Ptatki owsiane zagotuj w mleku, dodaj rodzynki, posiekane orzechy i kakao.
OWSIANKA Z RODZYNKAMI I KAKAO:

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [9] miara domowa [keal] [g] (9] [9]
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
mleko migdatowe 220.0 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
rodzynki, bez pestek, suszone 18.0 1 tyzka 53.8 0.6 0.0 14.3
kakao 16%, proszek 4.0 tyzeczka 17.9 0.7 0.9 2.0
orzechy wioskie 8.0 2 sztuki 53.3 1.3 4.8 1.4
RAZEM 280.0 328.0 9.7 14.7 42.7
IT POSILEK 286 KCAL
Zjedz owoc z orzechami na przekaske.
GREJPFRUT I MIGDALY - porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [9] miara domowa [keal] [g] [g] [9]
grejpfrut 280.0 1 $rednia sztuka 112.0 1.7 0.6 27.4
migdaty, tuskane 30.0 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
RAZEM 310.0 285.7 8.0 15.5 33.9
ITI POSILEK 348 KCAL

Watrébke usmaz na tyzeczce oliwy z oliwek i kilkoma pidrkami cebuli i posdl. Rukole przetéz do miski. Cukinie pokrdj w plasterki i usmaz na
patelni grillowej (mozesz zrobi¢ jg na tradycyjnym grillu lub tez upiec plasterki w piekarniku). Gotowe sktadniki utdéz na rukoli i polej
dressingiem.

Dressing Kasi Gurbackiej: Do miski wla¢ oliwe doda¢ musztarde, cytryne i sol. Wymiesza¢ az powstanie gtadki krem. Doda¢ midd,
posiekany szczypiorek i czosnek i raz jeszcze doktadnie wymieszac. Doprawi¢ do smaku swiezo mielonym czarnym pieprzem.
SALATKA Z WATRC')BKAI GRILLOWANA CUKINIA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
watrébka kurczaka 152.0 4*sztuka 206.7 29.0 9.6 0.9
rukola 40.0 2 garsci 10.0 1.0 0.3 1.5
szczypiorek 9.0 2 tyzeczki + tyzeczka 3.1 0.4 0.1 0.4
cukinia 200.0 1 mniejsza sztuka 34.0 2.4 0.2 6.4
cebula 35.0 1/2 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
oliwa z oliwek 4.0 1/2 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
musztarda 10.0 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
czoshek 3.0 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
sok ze Swiezej cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
midd pszczeli 7.0 0.50*tyzeczka 22.3 0.0 0.0 5.6
sol himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 467.0 348.2 34.2 14.9 21.3
IV POSILEK 210 KCAL
Zjedz batonik na przekaske.
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [9] &9 [a] 9
Batonik snickers 53.0 1 sztuka 210.3 4.5 14.8 15.1

RAZEM 53.0 210.3 4.5 14.8 15.1



V POSILEK 315 KCAL

Buraka i ziemniaki ugotuj ze skdrka. Jeszcze ciepte obierz i pokrdj w kostke. Umyte jabtko ze skdrkg oraz ogorki pokroj na cienkie plastry, a
cebule w pidrka. Wszystkie sktadniki utéz w salaterce, skrop sokiem z cytryny i oliwg. Dopraw solg, i pieprzem. Wierzch posyp koperkiem i
skrop sokiem z cytryny.

SALATKA Z BURAKIEM I ZIEMNIAKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [9] 9
burak 200.0 mata sztuka 84.0 3.6 0.2 19.0
jabtko 100.0 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 12.1
ogorek kiszony 120.0 2 duze sztuki 14.4 1.2 0.1 2.3
ziemniaki 150.0 2 $redniej wielkosci 115.5 3.1 0.1 26.2
cebula 70.0 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
sok ze swiezej cytryny 10.0 1 tyzka 2.2 0.0 0.0 0.7
koper 16.0 2 tyzki 5.3 0.4 0.1 1.0
sol himalajska 1.0 szczypta 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 670.0 314.9 9.8 3.2 66.8



DZIEN 4
I POSILEK 276 KCAL

Kanapka z pasztetem z soczewicy i rzodkiewki:

Pasztet z soczewicy - 16 plastréw
Sktadniki:

- 2 szklanki zielonej soczewicy 400 g
- 3 marchewki 300 g

- 1 duza pietruszka 200 g

- 1 por biata cze$¢ 10 cm

- 1/4 selera

- 1 cebula

- 4 zabki czosnku

- 3 gozdziki

- 1 tyzka curry w proszku

- 1 tyzka kuminu

- 2 tyzeczki stodkiej papryki

- 1/4 tyzeczka chili

- 4 jajka*

- 4 tyzki klarowanego masta

+ Blacha keksowka

Wykonanie:

Warzywa obrac i ugotowaé w wodzie. Soczewice namoczy¢ i ugotowa¢ w wodzie. Odsaczy¢. Warzywa i soczewice zmiksowac blenderem. Na
patelni rozgrza¢ klarowane masto, usmazy¢ na nim posiekang cebule, czosnek, a nastepnie przesmazy¢ ugotowane warzywa. Na oddzielnej
patelni bez ttluszczu uprazy¢ przyprawy: kumin, curry, gozdziki, papryke i chilli. Warto uwazac aby sie nie przypality. Przesmazone warzywa
przetozy¢ do duzej miski, dodac przyprawy i jajka. Cato$¢ doktadnie wymieszac. Przetozy¢ do blaszki wytozonej papierem do pieczenia.
Piec. W nagrzanym na 180 stopni piekarniku okoto 45-50 minut. Po tym czasie wyjac i zostawi¢ do ostygniecia.

*W wersji weganskiej zamien jajka na 6 tyzek mielonego siemienia Inianego zalanego odrobing cieptej wody.

Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.
KANAPKA Z PASZTETEM Z SOCZEWICY I RZODKIEWKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [g]
Pasztet z soczewicy (plaster) 90.0 1 plaster 149.8 8.6 4.2 20.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
gryczany
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
RAZEM 185.0 275.9 12.6 7.8 37.8
IT POSILEK 210 KCAL
Zjedz batonik na przekaske.
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [g]
Batonik snickers 53.0 1 sztuka 210.3 4.5 14.8 15.1

RAZEM 53.0 210.3 4.5 14.8 15.1



ITT POSILEK 468 KCAL

Curry z dorszem:

Kalafiora ugotuj na parze. Rybe pokrdj w duza kostke i wrzu¢ do miski. Przypraw solg, pieprzem, przecisnietym przez praske czosnkiem,
chili, imbirem i sokiem z cytryny. Odstaw na minimum 15 minut. Na patelni rozgrzej oliwe i zeszklij drobno pokrojong cebule. Dodaj rybe i
smaz do zarumienienia. Nastepnie dodaj curry i kurkume oraz mleko kokosowe. Smaz przez 4-5 minut, mieszajac. Na koniec dodaj
rézyczki kalafiora i groszek.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
CURRY Z DORSZEM:

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] (9] (9] &9 [a] 9
mleko kokosowe 60.0 4 tyzki 118.2 1.2 12.8 1.7
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
cebula 70.0 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
czosnek 3.0 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
curry w proszku 1.0 szczypta 3.3 0.1 0.1 0.6
kurkuma mielona 1.0 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
chili pieprz cayenne 1.0 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
so6l himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
imbir korzen 2.0 1/2 tyzeczki startego swiezego 1.6 0.0 0.0 0.4
sok ze $wiezej cytryny 5.0 1 tyzeczka 1.1 0.0 0.0 0.3
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 30.0 porcja 18.9 1.5 0.1 4.7
kalafior 200.0 porcja 54.0 4.8 0.4 10.0
dorsz, Swiezy 120.0 porcja 92.4 21.2 0.8 0.0
ryz brazowy 37.0 2.50 tyzki 124.0 2.6 0.7 28.4
RAZEM 534.0 467.8 33.0 17.5 53.8

IV POSILEK 264 KCAL

Zjedz owoc z orzechami na przekaske.
GRUSZKA I MIGDALY - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] El [g] [g]
migdaty, tuskane 30.0 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
gruszka 156.0 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
RAZEM 186.0 264.2 7.3 15.3 28.9
V POSILEK 238 KCAL

W garnku rozgrzej oliwe. Przesmaz pokrojong w kostke cebule i czosnek. Dodaj ziele angielskie i lis¢ laurowy. Smaz razem po6t minuty.
Dodaj pomidory, wywar, sol i pieprz. Zagotuj. Zmniejsz ogien i gotuj okoto 25 minut. Zmiksuj. Dodaj doktadnie wyptukany ryz i zagotuj.
Gotuj razem okoto 6-8 minut.

*Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [a] 9
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
cebula 35.0 1/2 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
pomidory w puszce 350.0 porcja 80.5 3.5 0.0 21.0
wywar warzywny (porcja) 250.0 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5
sol himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
ziele angielskie, ziarna 1.0 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
lis¢ laurowy 1.0 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0

RAZEM 674.0 238.2 10.5 3.6 69.3



DZIEN 5
I POSILEK

Kanapka z pasztetem z soczewicy i ogdrkiem kiszonym.

Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.

KANAPKA Z PASZTETEM Z SOCZEWICY I OGORKIEM KISZONYM - 1 porcja

produkt

Pasztet z soczewicy (plaster)

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

ogérek kiszony

RAZEM

w[agg]a miara domowa eercr;i]a
90.0 1 plaster 149.8
55.0 1 kromka 129.8
120.0 2 sztuki 14.4

265.0 294.0

IT POSILEK

biatko
[g]
8.6

3.9
1.2

13.7

thuszcz
[g]
4.2

3.9
0.1
8.2

294 KCAL

weglow. og.
[g]
20.3

17.1
2.3

39.7

224 KCAL

Pomidorki pokrdj na potdowki, papryke w kostke. Warzywa wymieszaj w miseczce z rukola. Oliwe, ziota prowansalskie, sdl, pieprz, sok z
cytryny i tyzeczke posiekanej pietruszki (lub innych $wiezych ziét - bazylia, kolendra, oregano) wymieszaj i dodaj do satatki. Posyp

pestkami dyni uprazonymi na patelni.

SALATKA Z POMIDORKOW KOKTAJLOWYCH I PAPRYKI Z OLIWKAMI - porcjaa

produkt

pomidorki koktajlowe

papryka zétta, stodka

rukola

ziota prowansalskie

pieprz czarny mielony

sol himalajska

dynia, pestki

natka pietruszki

oliwa z oliwek

oliwki zielone marynowane, konserwowe

RAZEM

Curry z dorszem:

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

mleko kokosowe

oliwa z oliwek

cebula

czosnek

curry w proszku
kurkuma mielona

chili pieprz cayenne
pieprz czarny mielony
sol himalajska

imbir korzen

sok ze $wiezej cytryny
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy
kalafior

dorsz, sSwiezy

ryz brazowy

RAZEM

W[ag%a miara domowa eercr;']a
200.0 10 sztuka 40.0
75.0 1/2 $redniej sztuki 20.3
40.0 2*garsc 10.0
1.0 szczypta 2.6
1.0 0.5 tyzeczki 2.5
1.0 szczypta 0.0
10.0 tyzka 57.2
6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5
8.0 tyzka 71.8
13.0 5 sztuk 17.2
355.0 224.0
ITI POSILEK
CURRY Z DORSZEM:
w[z:;g]a miara domowa e[nkeC;gll]a
60.0 4 tyzki 118.2
2.0 1 tyzeczka 17.9
70.0 mata sztuka 23.1
3.0 maty zabek 4.6
1.0 szczypta 3.3
1.0 szczypta 3.1
1.0 szczypta 3.2
1.0 0.5 tyzeczki 2.5
1.0 szczypta 0.0
2.0 1/2 tyzeczki startego swiezego 1.6
5.0 1 tyzeczka 1.1
30.0 porcja 18.9
200.0 porcja 54.0
120.0 porcja 92.4
37.0 2.50 tyzki 124.0
534.0 467.8

biatko
[g]
1.8
0.8
1.0
0.1
0.1
0.0
2.5
0.3
0.0
0.2

6.7

biatko
[g]
1.2
0.0
1.0
0.2
0.1
0.1
0.1
0.1
0.0
0.0
0.0
1.5
4.8
21.2
2.6

33.0

thuszcz
[g]
0.4
0.2
0.3
0.1
0.0
0.0
4.6
0.0
8.0
1.7

15.2

thuszcz
[g]
12.8
2.0
0.3
0.0
0.1
0.0
0.2
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.4
0.8
0.7

17.5

weglow. og.
[g]
8.2
4.7
1.5
0.4
0.6
0.0
1.8
0.5
0.0
0.5

18.3

468 KCAL

weglow. og.
[a]
1.7
0.0
4.8
1.0
0.6
0.7
0.6
0.6
0.0
0.4
0.3
4.7
10.0
0.0
28.4

53.8



Zjedz batonik na przekaske.

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

procu la] ar W [keal] [a] [a] [a]
Batonik snickers 53.0 1 sztuka 210.3 4.5 14.8 15.1
RAZEM 53.0 210.3 4.5 14.8 15.1

*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [a] 9
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
cebula 35.0 1/2 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
pomidory w puszce 350.0 porcja 80.5 3.5 0.0 21.0
wywar warzywny (porcja) 250.0 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5
sol himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
ziele angielskie, ziarna 1.0 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
li$¢ laurowy 1.0 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0

RAZEM 674.0 238.2 10.5 3.6 69.3



DZIEN 6
I POSILEK 271 KCAL

Jajka sadzone z pomidorem i szpinakiem:

Na patelni rozgrzej olej. Podsmaz pokrojong w drobng kostke cebule. Jak cebula sie zeszkli dodaj szpinak i smaz az troche "zwiednie".
Nastepnie wbij jajka i smaz jak sadzone (bez przewracania). Gore posyp pokrojong w paski papryka. Dopraw solg i pieprzem. Zjedz z
pieczywem.

JAJKA SADZONE Z PAPRYKA I SZPINAKIEM - porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar N [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany
pomidory, czerwone 108.0 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
szpinak swiezy 20.0 0.5 garsci 3.2 0.5 0.1 0.6
cebula 20.0 1/2 matej sztuki 6.6 0.3 0.1 1.4
sol himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
olej kokosowy 2.0 0.5 tyzeczki 17.8 0.0 2.0 0.0
RAZEM 287.0 271.1 16.8 14.5 18.0
IT POSILEK 248 KCAL

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
KOKTAJL KAKAOWY Z AWOKADO

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
banan 80.0 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
mleko migdatowe 200.0 szklanka 82.0 3.2 6.2 3.8
awokado 40.0 pét matej sztuki 67.6 0.8 6.1 3.0
kakao 16%, proszek 4.0 1 tyzeczka 17.9 0.7 0.9 2.0
pasta z wanilii 1.0 1/2 tyzeczki 2.7 0.0 0.0 0.6
RAZEM 325.0 247.8 5.6 13.5 28.1

IIT POSILEK 367 KCAL

Baktazan faszerowany soczewicg i tahini:

Ugotuj soczewice. Piekarnik nagrzej do 200 stopni C. Baktazany przekrdj na potowki, potéz rozcieciem do gory na blaszce do pieczenia
wytozonej papierem do pieczenia, wstaw do piekarnika i piecz przez ok. 25 - 30 minut. Wyjmij miazsz tyzeczka pozostawiajac ok. 1/2 cm
brzegéw bakfazana. Ugotuj soczewice. Olej rozgrzej na patelni, dodaj pokrojong w kosteczke cebule i drobno posiekany czosnek, podsmaz,
nastepnie dodaj posiekany migzsz z upieczonych baktazanow, dopraw solg, pieprzem i smaz co chwile mieszajac przez ok. 5 minut. Dodaj
przyprawy i posiekane listki natki pietruszki i odstaw z ognia. Dodaj ugotowang soczewice, tahini i sok z cytryny, wymieszaj, w razie
potrzeby dopraw solg i pieprzem. Farsz natéz w wydrazone potdwki baktazana i piecz przez ok. 15 minut w 180 stopniach C. Podawaj z
jogurtem kokosowym i natkg pietruszki.

BAKLAZAN FASZEROWANY SOCZEWICA I TAHINI:

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
bakfazan 111.0 potowa mniejszej sztuki 28.9 1.2 0.1 7.0
czoshek 3.0 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
sol himalajska 1.0 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
olej kokosowy 5.0 1 tyzeczka 44.6 0.0 5.0 0.0
cebula 35.0 0.50*mata sztuka 11.6 0.5 0.1 2.4
masto sezamowe, tahini 6.0 0.50 tyzka 36.4 1.1 3.4 1.1
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 45.0 3*tyzka 153.4 11.4 1.4 25.9
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
jogurt kokosowy 60.0 1/2 opakowania 53.7 1.9 1.6 8.1
kurkuma mielona 1.0 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
oregano suszone 1.0 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
kmin rzymski 1.0 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
Papryka mielona 6.0 szczypta 16.9 0.8 0.8 3.2
sok ze $wiezej cytryny 10.0 1 tyzka 2.2 0.0 0.0 0.7

RAZEM 292.0 366.8 17.9 12.8 52.4



IV POSILEK 304 KCAL

Potowe Sliwek zblenduj na mus, dodaj cynamon. Pozostate Sliwki pokréj na ¢wiartki i mieszaj z musem. Wytdz je na forme do zapiekania.
Olej kokosowy roztop w garnku, dodaj ptatki owsiane, ksylitol i wymieszaj.

Dodaj maki aby powstata plastyczna masa, ktdérg da sie lepi¢. Ugniataj w dtoniach kule, z ktérych odrywaj mate kawatki i przykrywaj nimi
Sliwki. Zapiecz okoto 30 minut w 180 stopniach (az kruszonka sie zarumieni).

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] (9] (9] &9 [a] 9
$liwki, rézne gatunki 150.0 porcja 69.0 1.1 0.4 17.1
ptatki owsiane 20.0 2 tyzki 75.2 2.4 1.4 13.9
maka owsiana 20.0 porcja 80.8 2.9 1.8 13.1
olej kokosowy 8.0 2 tyzeczki 71.4 0.0 7.9 0.0
cynamon mielony 1.0 szczyota 2.5 0.0 0.0 0.8
ksylitol 2.0 1 tyzeczka 4.8 0.0 0.0 2.0
RAZEM 201.0 303.6 6.4 11.6 46.9

V POSILEK 265 KCAL

Pasztet z soczewicy z pomidorami i rukolg:

Zjedz pasztet z warzywami i chlebkiem.
PASZTET Z SOCZEWICY Z POMIDORAMI I RUKOLA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
Pasztet z soczewicy (plaster) 90.0 1 plaster 149.8 8.6 4.2 20.3
rukola 20.0 1 gars¢ 5.0 0.5 0.1 0.7
pomidorki koktajlowe 140.0 7 sztuk 28.0 1.3 0.3 5.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9

gryczany

RAZEM 285.0 265.4 12.9 7.1 37.7



DZIEN 7

I POSILEK

281 KCAL

Poprzedniego dnia wieczorem wymieszac ptatki owsiane, nasiona stonecznika i zala¢ wrzatkiem tak, aby przykry¢ mieszanke. Kolejnego
dnia dodac starte na drobnych oczkach tarki jabtko oraz rozbettane jajko. Placki wytozy¢ na blache i piec w piekarniku do zarumienienia.

produkt

jaja kurze cate
stonecznik, nasiona
ptatki owsiane
jabtko

RAZEM

Koktajl warzywny z awokado i szpinakiem:

Wszystkie sktadniki zmiksowac w blenderze.

produkt

mleko migdatowe

sok ze $wiezej limonki
pieprz czarny mielony
szpinak $wiezy

natka pietruszki
ogorek

ptatki migdatow
awokado

RAZEM

Bakfazan faszerowany soczewicq i tahini:

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

baktazan

czosnek

sol himalajska

pieprz czarny mielony
olej kokosowy

cebula

masto sezamowe, tahini
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona
natka pietruszki

jogurt kokosowy
kurkuma mielona
oregano suszone

kmin rzymski

Papryka mielona

sok ze Swiezej cytryny

RAZEM

waga
[g]
50.0
5.0
35.0
100.0

190.0

PLACKI OWSIANE Z JABLKIEM

miara domowa

sztuka (kl. wagowa M)

tyzeczka
3.50 tyzek
1 mata sztuka

IT POSILEK

energia
[keal]
70.0
29.2
131.6
50.0

280.8

KOKTAJL WARZYWNY Z AWOKADO I SZPINAKIEM

waga
[g]
220.0
20.0
1.0
25.0
16.0
36.0
10.0
40.0

368.0

miara domowa

1 szklanka
2 tyzki
0.5 tyzeczki
1 gars¢

3 tyzeczka posiekanej

gruntowy
1 tyzka
1/2 matej sztuki

IIT POSILEK

energia
[kcal]
90.2
5.0
2.5
4.0
6.6
5.0
58.1
67.6

239.0

BAKLAZAN FASZEROWANY SOCZEWICA I TAHINI:

waga
[g]
111.0
3.0
1.0
1.0
5.0
35.0
6.0
45.0
6.0
60.0
1.0
1.0
1.0
6.0
10.0

292.0

miara domowa

potowa mniejszej sztuki

maty zabek
szczypta
0.5 tyzeczki
1 tyzeczka
0.50*mata sztuka
0.50 tyzka
3*tyzka

1 tyzeczka posiekanej

1/2 opakowania
szczypta
szczypta
szczypta
szczypta

1 tyzka

energia
[kecal]
28.9
4.6
0.0
2.5
44.6
11.6
36.4
153.4
2.5
53.7
3.1
2.6
3.8
16.9
2.2

366.8

biatko
[g]
6.3
1.0
4.2
0.4

11.9

biatko
[g]
3.5
0.1
0.1
0.7
0.7
0.3
2.2
0.8

8.3

biatko
[g]
1.2
0.2
0.0
0.1
0.0
0.5
1.1
11.4
0.3
1.9
0.1
0.1
0.2
0.8
0.0

17.9

thuszcz
[g]
4.8
2.6
2.5
0.4

10.3

thuszcz
[g]
6.8
0.0
0.0
0.1
0.1
0.0
5.1
6.1

18.3

thuszcz
[g]
0.1
0.0
0.0
0.0
5.0
0.1
3.4
1.4
0.0
1.6
0.0
0.0
0.2
0.8
0.0

12.8

weglow. og.
[a]
0.3
1.0
24.3
12.1

37.7

239 KCAL

weglow. og.
[a]
4.2
1.7
0.6
0.8
1.4
1.0
1.0
3.0

13.7

367 KCAL

weglow. og.
[a]
7.0
1.0
0.0
0.6
0.0
2.4
1.1
25.9
0.5
8.1
0.7
0.7
0.4
3.2
0.7

52.4



*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [g] 9
sliwki, rézne gatunki 150.0 porcja 69.0 1.1 0.4 17.1
ptatki owsiane 20.0 2 tyzki 75.2 2.4 1.4 13.9
maka owsiana 20.0 porcja 80.8 2.9 1.8 13.1
olej kokosowy 8.0 2 tyzeczki 71.4 0.0 7.9 0.0
cynamon mielony 1.0 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
ksylitol 2.0 1 tyzeczka 4.8 0.0 0.0 2.0
RAZEM 201.0 303.6 6.4 11.6 46.9

Pasztet z soczewicy z pomidorami i rukolg:

Zjedz pasztet z warzywami i chlebkiem.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt m domo
produ [a] ara domowa [keal] [a] [a] [a]
Pasztet z soczewicy (plaster) 90.0 1 plaster 149.8 8.6 4.2 20.3
rukola 20.0 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
pomidorki koktajlowe 140.0 7 sztuk 28.0 1.3 0.3 5.7
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9

gryczany

RAZEM 285.0 265.4 12.9 7.1 37.7



LISTA ZAKUPOW

Pasztet z soczewicy (plaster) 4 plastry 440 [g] wywar warzywny (porcja) 2 szklanki 700 [g]

dynia, pestki 2 tyzki 27 [g] masto sezamowe, tahini 1tyzka 12 [g]

migdaty, tuskane 4 tyzki 60 [g] orzechy wtoskie 4 sztuki 36 [g]

ptatki migdatow 1 tyzka 10 [g] rodzynki, bez pestek, suszone 1.5tyzki 23 [qg]
. 2 lekko czubata A . . .

sezam, nasiona tyzeczka 10 [g] Siemie Iniane mielone 1tyzka 10 [g]

stonecznik, nasiona 1 tyzeczka 5.0 [g]

musztarda 1 tyzeczka 10 [g] pasta z wanilii 0.5 tyzeczki 1.0 [g]

watrobka kurczaka 4 sztuki 160 [g]

6 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate 350 [g] jogurt kokosowy 1 opakowanie 120 [g]

|

mleko kokosowe 8 tyzek 120 [g] mleko migdatowe 4 szklanki 900 [g]
sok jabtkowy 1 szklanka 200 [g] sok ze $wiezej cytryny 0.2 szklanki 60 [g]
sok ze $wiezej limonki 2 tyzki 20 [g]

awokado 1 mata sztuka 120 [g] banan 1 mata sztuka 130 [g]
grejpfrut 1 $rednia sztuka 440 [g] gruszka 1 $rednia sztuka 210 [g]
jabtko 3 mate sztuki 420 [g] mango 1 sztuka 360 [g]
morele 2 wieksza sztuka 150 [g] E“Wk' zielone marynowane, 10 sztuk 31 [g]

onserwowe

sliwki, rézne gatunki 2 porcje 320 [g]

bazylia suszona 2 szczypty 2.0 [g] chili pieprz cayenne 2 szczypty 2.0 [g]
curry w proszku 2 szczypty 2.0 [g] cynamon mielony 3 szczypty 3.0 [g]
kmin rzymski 2 szczypty 2.0 [g] kminek 1 szczypta mielonego 1.0 [g]
kolendra, $wieza 4 gatazki 12 [g] koper 2 tyzki 18 [qg]
kurkuma mielona 5 szczypt 5.0 [g] lis¢ laurowy 2 sztuki 2.0 [g]
oregano suszone 4 szczypty 4.0 [g] Papryka mielona 2 szczypty 12 [g]
pieprz czarny mielony 8 tyzeczek 16 [g] sél himalajska 15 szczypta 15 [g]
ziele angielskie, ziarna 2 sztuki 2.0 [g] ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]
dorsz, swiezy 2 porcje 240 [g] tunczyk w wodzie 1 puszka 120 [g]
Batonik snickers 5 sztuk 270 [g] kakao 16%, proszek 2 tyzeczki 8 [g]
ksylitol 2 tyzeczki 4.0 [g] miod pszczeli 2.5 tyzeczki 35 [qg]
olej kokosowy 7.25 tyzeczka 31 [g] oliwa z oliwek 8 tyzek 70 [g]
bakfazan 4 potowa m“'gﬁﬁ% 550 [g] burak 1 mata sztuka 270 [g]
cebula 8 matych sztuk 650 [g] cebula czerwona 0.5 matej sztuki 38 [g]
cukinia 1.5 $redniej sztuki 490 [g] czosnek 9 matych zabkéw 31 [g]
groszek zielony, konserwowy, bez . A 2 1 tyzeczki startego

zalewy 2 porcje 60 [g] imbir korzen $wiezego 4.4 [q]
kalafior 2 porcje 650 [g] natka pietruszki 8 tyzeczka posiekanej 48 [g]
ogorek 5 gruntowy 250 [g] ogdrek kiszony 4 sztuki 240 [g]
papryka zétta, stodka 1 $rednia sztuka 190 [g] passata pomidorowa 2 szklanki 500 [g]
pomidorki koktajlowe 34 sztuk 700 [g] pomidory w puszce 2 porcje 700 [qg]
pomidory, czerwone 3 duze sztuki 950 [g] rukola 8 garsci 160 [g]
rzodkiewka 3 emld] @ [ [EEEEN Sy GREREE, Clolfrt 2 6 tyzek 90 [g]

nasiona

szczypiorek 2 tyzeczki + tyzeczka 11 [g] szpinak Swiezy 4 garscie 90 [g]
ziemniaki 2 $redniej wielkosci 200 [g]



chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 6 kromek 260 [g] kasza jaglana 2 lyzki 36 [g]
gryczany

maka owsiana 2 porcje 40 [g] ptatki owsiane 10.5 tyzek 110 [g]
ryz brazowy 13 tyzek 200 [g]



