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Budyn czekoladowy Iniany z brzoskwinig

Suréwka z marchwi i jabtka

Duszone warzywa z ciecierzycq i gotowane
ziemniaczki

Kanapka z pasta z biatej fasoli z suszonymi
pomidorami i ziotami

Kaszowy batonik

Duszone warzywa z ciecierzycg i gotowane
ziemniaczki

Weganski tatar z chlebkiem

Brzoskwinia, orzechy i czekolada

Leczo z tofu, kabaczkiem i papryka; kasza
gryczana niepalona

Weganski tatar z chlebkiem

Kaszowy batonik

Leczo z tofu, kabaczkiem i papryka; kasza
gryczana niepalona

Pieczona owsianka sliwkowa z czekoladg

Pasta z zielonego groszku i kalarepka

Chinszczyzna z warzywami, boczniakiem i
makaronem ryzowym

Pieczona owsianka sliwkowa z czekoladg

Surdéwka z ogorkow matosolnych i cebulki

Gotabki bez zawijania z soczewicq,

Szakszuka weganska

Kaszowy batonik

Gotabki bez zawijania z soczewicq,

IV positek

V positek

IV positek

V positek

1V positek

V positek

IV positek

V positek

IV positek

V positek

IV positek

V positek

IV positek

V positek

Kaszowy batonik

Kanapka z pasta z biatej fasoli z suszonymi
pomidorami i ziotami

Brzoskwinia, orzechy i czekolada

Zupa koperkowa z kurkami (lub pieczarkami)

Kaszowy batonik

Zupa koperkowa z kurkami (lub pieczarkami)

Pasta z zielonego groszku i stupki marchewki

Kanapki z wedzonym tofu, pomidorem i sosem
balsamicznym

Kaszowy batonik; orzechy nerkowca

Satatka szopska z tofu kruszonym

Kaszowy batonik; jabtko

Szybka satatka z winogronami i pomidorkami
koktajlowymi; Grzanka czosnkowa

Szybka satatka z winogronami i pomidorkami
koktajlowymi

Satatka z brokuta gotowanego na parze z zurawing
i migdatami



DZIEN 1
I POSILEK 414 KCAL

Do miseczki wsyp kakao z odrobing mleka. Wymieszaj aby nie byto grudek. Do rondelka wlej pozostate mleko, dodaj daktyle i wymieszane
wczesniej kakao. Podgotuj 1-2 minuty od czasu do czasu mieszajac. W miedzyczasie zmiel siemie w mtynku i dodaj do gotujacego sie
mleka. Wymieszaj aby nie byto grudek.

BUDYN CZEKOLADOWY LNIANY Z BRZOSKWINIA - 1 porcja

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
brzoskwinia 90 1 mata sztuka 44.5 0.9 0.2 10.6
siemie Iniane 30 3 tyzki 160.2 5.5 12.6 8.7
kakao naturalne 10 1 tyzka 45.9 1.8 2.2 5.1
daktyle medjool (duze, $wieze) 25 2 sztuki 60.9 0.4 0.0 16.5
mleko migdatowe 250 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
RAZEM 405 414.0 12.6 22.8 45.6

IT POSILEK 256 KCAL

Marchew i jabtko umyj, obierz i zetrzyj na tartce o grubych oczkach. Wymieszaj z sezamem, oliwg i sokiem z cytryny.
SUROWKA Z MARCHWI I JABEKA

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
sezam, nasiona 5 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
marchew 170 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
jabtko 190 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
RAZEM 385 255.6 3.7 12.1 38.7

IIT POSILEK 470 KCAL

Ugotuj ziemniaki. W duzym rondlu rozgrzej oliwe. Dodaj pokrojone warzywa, ciecierzyce i pot szklanki bulionu. Przypraw sosem sojowym,
ziotami, pieprzem, ostrg papryka i odrobing syropu klonowego do smaku. Nakryj pokrywka, zmniejsz ogien i du$ az warzywa zmiekna.
Podawaj z ugotowanymi ziemniakami.

- Mozesz tez przygotowac danie w jednym garnku z ziemniakami.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
DUSZONE WARZYWA Z CIECIERZYCA I GOTOWANE ZIEMNIACZKI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
wywar/bulion warzywny 115 0.5 szklanki 6.1 0.2 0.1 1.1
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 30.0
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
papryka zoétta, stodka 75 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
fasola szparagowa zielona 50 1 porcja 15.5 0.9 0.1 3.5
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
S0S sojowy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4

RAZEM 690 470.4 16.1 10.2 79.1



IV POSILEK 158 KCAL

Kaszowy batonik:

Sktadniki na 16 batonikow:

- 200 g (1 szklanka) kaszy gryczanej niepalonej (to jest ta jasna, lekko zielona)

- 200 g (1 szklanka) orzechéw (u mnie mix migdaty, nerkowce, wtoskie)

- 20 g pestek dyni

- 20 g suszonych owocéw goji

- 70 g naturalnego miodu (u mnie lipowy) lub syropu klonowego w wersji weganskiej
- 30 g oleju kokosowego

- 1 tyzeczka cynamonu

+ Blacha kwadratowa 20X20

+ Papier do pieczenia

Wykonanie:

Na patelnie wsypac kasze i prazy¢ ja bez ttuszczu, kilka minut, od czasu do czasu mieszajac. Dzieki temu kasza bedzie niezwykle chrupigca
i przyjemna w gryzieniu. Przesypac uprazong kasze do miseczki. Nastepnie na patelni bez tluszczu uprazy¢ orzechy i ziarka dyni. Nalezy od
czasu do czasu je mieszac, aby nic sie nie przypalito. Doda¢ je do kaszy, doda¢ owoce goji i cynamon. Wymieszac doktadnie. Na patelni, na
bardzo, bardzo matym ogniu rozpuscic olej kokosowy i midd, caty czas mieszajac. Kiedy bedzie ptynny, szybciutko przela¢ do miski z kaszg
i orzechami i doktadnie wymieszaé, aby midd dobrze potaczyt sie ze wszystkimi sktadnikami. Mase na batonik przetozy¢ na blache wytozong,
papierem do pieczenia. Zwilzy¢ woda, duzg tyzke i ugniata¢ batonik, aby sktadniki dobrze sie potaczyty i posklejaty. Blache wstawi¢ do
zamrazarki na okoto 2 h. Po tym czasie mozna go wyjac i pokroi¢ na batony. Mozna je przechowywac w lodéwce nawet 5 dni.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
produ [a] an " [keal] [a] [a] [a]
Kaszowy batonik 35 1 sztuka 157.8 4.8 9.2 16.3
RAZEM 35 157.8 4.8 9.2 16.3
V POSILEK 472 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase za pomoca blendera. Pastg posmaruj chleb, potdz liscie sataty i zjedz z pomidorem.

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)
KANAPKA Z PASTA Z BIALE] FASOLI Z SUSZONYMI POMIDORAMI I ZIOLAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
satata 10 1.4 0.1 0.0 0.3
pomidory, czerwone 110 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
fasola biata, konserwowa 135 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
masto orzechowe 5 0.5 tyzeczki 30.4 1.3 2.5 0.8
Pomidory suszone w oliwie 15 1.5 sztuki 31.1 1.3 1.0 3.7
ziota prowansalskie 1.5 1.5 szczypty 3.9 0.2 0.1 0.5
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3

RAZEM 375 471.8 20.5 11.2 68.3



DZIEN 2
I POSILEK

Pastg z poprzedniego dnia posmaruj chleb, potdz liscie sataty i zjedz z pomidorem.

KANAPKA Z PASTA Z BIALE] FASOLI Z SUSZONYMI POMIDORAMI I ZIOLAMI - 1 porcja

produkt

waga

la]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100

satata

pomidory, czerwone
fasola biata, konserwowa
masto orzechowe
Pomidory suszone w oliwie
ziota prowansalskie

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

Kaszowy batonik - 2 sztuki
produkt
Kaszowy batonik

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

ziemniaki

wywar/bulion warzywny
ciecierzyca konserwowa
pomidory, czerwone
papryka zétta, stodka
fasola szparagowa zielona
cebula czerwona

syrop klonowy

S0S sojowy

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek

chili pieprz cayenne
ziota prowansalskie

RAZEM

10
110
135

5

15
1.5
0.5
0.5

375

waga
[g]
70

70

miara domowa
2 kromki
1 mata sztuka
0.5 puszki
0.5 tyzeczki
1.5 sztuki
1.5 szczypty

0.5 szczypta do smaku
0.5 szczypty

IT POSILEK

miara domowa

2 sztuki

IIT POSILEK

energia
[keal]
236.0
1.4
18.4
149.3
30.4
31.1
3.9
0.0
1.3

471.8

energia
[kecal]
315.6

315.6

biatko
[g]
7.0
0.1
1.0
9.6
1.3
1.3
0.2
0.0
0.1

20.5

biatko
[g]
9.6

9.6

DUSZONE WARZYWA Z CIECIERZYCA I GOTOWANE ZIEMNIACZKI - 1 porcja

waga
[g]
150
115
130
110
75

miara domowa

2 $rednie sztuki
0.5 szklanki
0.5 puszki
1 mata sztuka
0.5 sztuki
1 porcja
0.5 sztuki
1 tyzeczka
1 tyzka
1 szczypta
1 tyzka
1 szczypta
1 szczypta

energia
[keal]
115.5
6.1
180.7
18.4
20.3
15.5
16.1
13.5
4.3
2.5
71.8
3.2
2.6

470.4

biatko
[g]
3.1
0.2
9.1
1.0
0.8
0.9
0.4
0.0
0.3
0.1
0.0
0.1
0.1

16.1

472 KCAL
thuszcz weglow. og.
[g] [g]
7.0 31.0
0.0 0.3
0.2 3.9
0.4 27.8
2.5 0.8
1.0 3.7
0.1 0.5
0.0 0.0
0.0 0.3
11.2 68.3
316 KCAL
ttuszcz weglow. og.
(9] (9]
18.5 32.7
18.5 32.7
470 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[g] [9]
0.1 26.2
0.1 1.1
1.2 30.0
0.2 3.9
0.2 4.7
0.1 3.5
0.0 3.8
0.0 3.4
0.0 0.8
0.0 0.6
8.0 0.0
0.2 0.6
0.1 0.4

10.2 79.1



IV POSILEK 210 KCAL

Zjedz jako przekaske.
BRZOSKWINIA, ORZECHY I CZEKOLADA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
St [] ar W [keal] [q] [q] [q]
brzoskwinia 145 1 $rednia sztuka 71.5 1.4 0.3 17.0
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
orzechy nerkowca 15 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
RAZEM 170 210.4 4.8 10.3 27.2
V POSILEK 316 KCAL

Kurki (lub pieczarki) oczys¢ i podsmaz na oliwie. Wrzu¢ obrane warzywa do wywaru i gotuj az warzywa bedg catkowicie miekkie. Pod koniec
gotowania dodaj kurki i pokrojone w kostke ziemniaki, potrzebuja jeszcze ok. 15 minut. Koperek posiekaj. Dodaj do zupy.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZUPA KOPERKOWA Z KURKAMI (LUB PIECZARKAMI) - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 10 5 tyzeczek 89.7 0.0 10.0 0.0
kurki 60 1 garsc 19.2 0.9 0.3 4.1
marchew 105 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
pietruszka, korzen 25 0.5 $redniej sztuki 11.8 0.7 0.1 2.6
seler korzeniowy 30 1 maty kawatek 9.0 0.5 0.1 2.3
por 20 1 maty kawatek 5.8 0.4 0.1 1.1
koperek swiezy 25 3 tyzeczki 10.3 0.8 0.3 1.7
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ziemniaki 150 2 é$rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
wywar warzywny (porcja) 250 1 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5

RAZEM 680 315.9 11.5 11.9 68.4



DZIEN 3
I POSILEK

384 KCAL

Fasole doktadnie przeptuka¢ wodg i odsaczy¢. Pomidory pokroi¢ w paski. Fasole i pomidory przetozy¢ do blendera i zmiksowa¢. Dodac
wedzong papryke i sdl. Zblendowad, ale nie na gtadka paste. Musza by¢ wyczuwalne kawatki fasoli i pomidoréw. Gotowy "tatar" posypac

posiekang, cebulka i ogorkiem. Doprawi¢ pieprzem. Zjes¢ z chlebkiem.

*Przygotuj 2 porcje weganskiego tatara (podany przepis jest na 1 porcje)
WEGANSKI TATAR Z CHLEBKIEM - 1 porcja

waga . energia
produkt [9] miara domowa [keal]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
fasola czerwona, konserwowa 130 0.5 puszka po odsaczeniu 110.9
Pomidory suszone w oliwie 30 3 sztuki 62.1
papryka wedzona 1 1 szczypta 0.3
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6
ogorek kiszony 60 1 sztuka 7.2
RAZEM 315 384.3

IT POSILEK
Zjedz jako przekaske.
BRZOSKWINIA, ORZECHY I CZEKOLADA

waga . energia
produkt [9] miara domowa [keal]
brzoskwinia 165 1 wieksza sztuka 82.5
czekolada 70% kakao 20 2 kostki 111.8
orzechy nerkowca 15 1 tyzka 83.0
RAZEM 200 277.3

IIT POSILEK

biatko
[g]
3.5
0.0
10.3
2.7
0.0
0.0
0.1
0.5
0.6

17.7

biatko
[g]
1.6
1.3
2.7

5.7

thuszcz weglow. og.
[g] [g]
3.5 15.5
8.0 0.0
0.8 15.7
2.0 7.4
0.0 0.1
0.0 0.0
0.0 0.6
0.1 2.4
0.1 1.1
14.5 42.8

277 KCAL

thuszcz weglow. og.
[g] [g]
0.3 19.6
6.9 11.3
6.6 4.5
13.8 35.5

473 KCAL

Ugotuj kasze. Na oliwie podsmaz pokrojone w kostke tofu, dodaj pokrojong cebule i czosnek. Dodaj kabaczka (lub cukinig) i papryki
pokrojone w kostke. Nastepnie dodaj pomidory. Dopraw papryka w proszku i do smaku ulubionymi ziotami. Przetdz do miski i posyp natkg

pietruszki. Podawaj z kasza.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
LECZO Z TOFU, KABACZKIEM I PAPRYKA - 1 porcja

produkt w[a;g]a miara domowa e[nkiraglaa
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6
czosnek 3 0.5 sredniego zabka 4.6
kabaczek zotty 115 0.5 mniejszej sztuki 19.0
papryka zétta, stodka 50 porcja 13.5
papryka zielona, stodka 50 porcja 10.5
papryka czerwona, stodka 50 porcja 16.0
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8
papryka wedzona 0.5 0.5 szczypta wedzonej 0.1
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3
RAZEM 660 473.3

biatko
[g]
11.7
0.0
0.5
0.2
1.3
0.5
0.6
0.7
0.1
0.0
2.0
0.3
6.0

23.8

ttuszcz weglow. og.
kel lal
7.2 2.2
8.0 0.0
0.1 2.4
0.0 1.0
0.1 3.6
0.1 3.2
0.1 2.3
0.3 3.3
0.1 0.5
0.0 0.0
0.0 12.0
0.0 0.5
1.5 32.2
17.6 63.2



Kaszowy batonik - 2 sztuki
produkt
Kaszowy batonik

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

oliwa z oliwek

kurki

marchew

pietruszka, korzen
seler korzeniowy

por

koperek swiezy

sol

pieprz czarny mielony
ziemniaki

wywar warzywny (porcja)

RAZEM

w[agg]a miara domowa
70 2 sztuki
70

w[agg]a miara domowa
10 5 tyzeczek
60 1 garsé
105 1 $rednia sztuka
25 0.5 sredniej sztuki
30 1 maty kawatek
20 1 maty kawatek
25 3 tyzeczki
1 1 szczypta do smaku
1 1 szczypta
150 2 $rednie sztuki
250 1 szklanka

680

energia
[kcal]

315.6
315.6

energia
[kecal]
89.7
19.2
34.6
11.8
9.0
5.8
10.3
0.0
2.5
115.5
17.5

315.9

biatko
lal
9.6

9.6

biatko
[9]
0.0
0.9
1.1
0.7
0.5
0.4
0.8
0.0
0.1
3.1
4.0

11.5

ttuszcz
[g]
18.5

18.5

weglow. og.
(9]
32.7

32.7

ttuszcz
[g]
10.0
0.3
0.2
0.1
0.1
0.1
0.3
0.0
0.0
0.1
0.8

11.9

weglow. og.
[9g]
0.0
4.1
9.1
2.6
2.3
1.1
1.7
0.0
0.6
26.2
20.5

68.4



*Porcja z poprzedniego dnia.

DZIEN 4
I POSILEK

WEGANSKI TATAR Z CHLEBKIEM - 1 porcja

waga
rodukt
P [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50
oliwa z oliwek 8
fasola czerwona, konserwowa 130
Pomidory suszone w oliwie 30
papryka wedzona 1
sol 1
pieprz czarny mielony 1
cebula 35
ogorek kiszony 60
RAZEM 315
Kaszowy batonik - 2 sztuki.
waga
rodukt
P [o]
Kaszowy batonik 70
RAZEM 70

*Porcja z poprzedniego dnia.

miara domowa

1 kromka
1 tyzka

0.5 puszka po odsaczeniu

3 sztuki
1 szczypta
1 szczypta do smaku
1 szczypta
0.5 matej sztuki
1 sztuka

IT POSILEK

miara domowa

2 sztuki

IIT POSILEK

energia
[keal]
118.0
71.8
110.9
62.1
0.3
0.0
2.5
11.6
7.2

384.3

energia
[kecal]
315.6

315.6

LECZO Z TOFU, KABACZKIEM I PAPRYKA - 1 porcja

waga
produkt [9]
tofu wedzone 90
oliwa z oliwek 8
cebula 35
czoshek 3
kabaczek zétty 115
papryka zoétta, stodka 50
papryka zielona, stodka 50
papryka czerwona, stodka 50
papryka, mielona 1
papryka wedzona 0.5
pomidory w puszce 200
natka pietruszki 6
kasza gryczana niepalona 45

RAZEM 660

miara domowa

0.5 opakowania
1 tyzka
0.5 matej sztuki
0.5 sredniego zabka
0.5 mniejszej sztuki
porcja
porcja
porcja
1 szczypta
0.5 szczypta wedzonej
0.5 puszki
1 tyzeczka posiekanej
3 tyzki

energia
[keal]
120.6
71.8
11.6
4.6
19.0
13.5
10.5
16.0
2.8
0.1
46.0
2.5
154.3

473.3

biatko
[g]
3.5
0.0
10.3
2.7
0.0
0.0
0.1
0.5
0.6

17.7

biatko
[g]
9.6

9.6

biatko
[g]
11.7
0.0
0.5
0.2
1.3
0.5
0.6
0.7
0.1
0.0
2.0
0.3
6.0

23.8

thuszcz
[g]
3.5
8.0
0.8
2.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1

14.5

thuszcz

(9]
18.5

18.5

thuszcz
[g]
7.2
8.0
0.1
0.0
0.1
0.1
0.1
0.3
0.1
0.0
0.0
0.0
1.5

17.6

384 KCAL

weglow. og.
[g]
15.5
0.0
15.7
7.4
0.1
0.0
0.6
2.4
1.1

42.8

316 KCAL

weglow. og.
(9]
32.7

32.7

473 KCAL

weglow. og.
[9]
2.2
0.0
2.4
1.0
3.6
3.2
2.3
3.3
0.5
0.0
12.0
0.5
32.2

63.2



Wszystkie sktadniki na paste zmiksuj blenderem. Zjedz ze stupkami marchewki

*Przygotuj od razu 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)

waga
produkt [q]
sol 1
pieprz czarny mielony 1
oliwa z oliwek 8
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 100
bazylia suszona 1
sok z cytryny 10
marchew 170
RAZEM 295

miara domowa

1 szczypta do smaku
1 szczypta
1 tyzka
0.5 puszka po odsaczeniu
1 szczypta
1 tyzka
1 duza sztuka

waga
produkt [g]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100
tofu wedzone 90
pomidory, czerwone 160
satata 20
sos balsamiczny 6

RAZEM 380

miara domowa

2 kromki
0.5 opakowania
1 $rednia sztuka

2 liscie
1 tyzka

energia
[keal]
0.0
2.5
71.8
63.0
2.3
2.1
56.1

197.8

energia
[kecal]
236.0
120.6
27.2
2.8
5.3

391.9

biatko
[g]
0.0
0.1
0.0
4.9
0.2
0.0
1.7

7.0

biatko
(9]
7.0
11.7
1.4
0.3
0.0

20.4

ttuszcz weglow. og.
la] kel
0.0 0.0
0.0 0.6
8.0 0.0
0.2 15.8
0.0 0.5
0.0 0.7
0.3 14.8
8.6 32.4

ttuszcz weglow. og.
[g] (9]
7.0 31.0
7.2 2.2
0.3 5.8
0.0 0.6
0.0 1.0
14.6 40.5



DZIEN 5
I POSILEK 467 KCAL

Do miski wtdéz obranego banana i zmiksuj go blenderem. Dodaj ptatki owsiane, mleko migdatowe, masto orzechowe. Doktadnie wymieszaj i
odstaw na 15 minut, aby ptatki zmiekly. Mase wytdz do matej foremki lub kokilki, dodaj pokrojone sliwki i posyp ptatkami migdatow i
pokruszong czekolada, wstaw na 15 minut do nagrzanego na 150 stopni piekarnika.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PIECZONA OWSIANKA SLIWKOWA Z CZEKOLADA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g?l miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [g] 9
banan 60 0.5 s$redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
mleko migdatowe 75 0.3 szklanki 30.8 1.2 2.3 1.4
ptatki migdatow 5 1 tyzeczka 29.1 1.1 2.5 0.5
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
sliwki, rozne gatunki 100 1 garsc sliwek wegierek 46.0 0.7 0.3 11.4
RAZEM 310 466.9 12.8 17.3 68.9

IT POSILEK 209 KCAL

Paste z groszku z poprzedniego dnia zjedz z kalarepka.
PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU I KALAREPKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
kalarepa 205 1 $rednia sztuka 67.3 4.5 0.6 13.3
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 100 0.5 puszka po odsaczeniu 63.0 4.9 0.2 15.8
bazylia suszona 1 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 325 209.0 9.8 8.9 30.8

ITII POSILEK 514 KCAL

Makaron widz do wysokiej miski i zalej goraca woda. Nakryj pokrywa i pozostaw na 10 minut. Po tym czasie przelej na sito, odstaw.
Boczniaki pokréj w paski. W miseczce zmieszaj sos sojowy, cukier, ocet ryzowy, pokrojony imbir. Dodaj boczniaki i wymieszaj z marynata i
odstaw do lodéwki na 15 minut. Papryke pokrdj w cienkie paski. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj pokrojong cebule, czosnek, podsmaz
chwile i dodaj boczniaki razem z marynatg, podsmaz. Dodaj papryke. Doprowadz do wrzenia, aby sos sie nieco zredukowat, dodaj makaron
i doktadnie wymieszaj. Posyp chilli, sezamem i szczypiorkiem.

CHINSZCZYZNA Z WARZYWAMI, BOCZNIAKIEM I MAKARONEM RYZOWYM - porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [g] 9
makaron ryzowy 60 porcja 218.4 3.6 0.3 48.1
szczypiorek 3 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
sezam, nasiona 13 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
boczniak, surowy 150 1 porcja 49.5 5.0 0.6 9.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 25 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
czosnek 10 1 duzy zabek 15.2 0.6 0.1 3.3
imbir korzen 2 1 do smaku 1.6 0.0 0.0 0.4
cukier kokosowy 5 1 tyzeczka 19.1 0.1 0.0 4.7
ocet ryzowy 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
SOS sojowy 10 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka zoétta, stodka 50 1 porcja 13.5 0.5 0.1 3.2
papryka czerwona, stodka 50 1 porcja 16.0 0.7 0.3 3.3
papryka zielona, stodka 50 1 porcja 10.5 0.6 0.1 2.3

RAZEM 445 514.4 14.9 17.6 78.8



IV POSILEK 241 KCAL

Kaszowy batonik - 1 sztuka + orzechy.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] an " [kcal] [a] [a] [a]
Kaszowy batonik 35 1 sztuka 157.8 4.8 9.2 16.3
orzechy nerkowca 15 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
RAZEM 50 240.8 7.6 15.8 20.9
V POSILEK 363 KCAL

Pomidory pokroi¢ w kostke. Ogérki umy¢, obraé, przekroi¢ wzdtuz, nastepnie w poprzek na kawatki. W salaterce utozy¢ rukole, pomidory i
ogérki. Na wierzchu potozy¢ cienko pokrojong cebule. Warzywa doprawic solg oraz pieprzem, skropi¢ oliwg wymieszang z sokiem z cytryny.
Tofu pokruszy¢ lub zetrze¢ na tarce i posypac po satatce. Dodac¢ posiekang natke i udekorowaé czarnymi oliwkami.

SALATKA SZOPSKA Z TOFU KRUSZONYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [g] 9
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
ogorek 40 1 mate 5.0 0.3 0.0 1.0
cebula czerwona 30 0.25 sztuki 12.1 0.3 0.0 2.9
oliwa z oliwek 16 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
oliwki czarne marynowane 18 6 sztuk 22.5 0.3 2.3 0.7
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
rukola 30 1.5 garsci 7.5 0.8 0.2 1.1

RAZEM 520 363.0 16.1 26.3 19.0



DZIEN 6
I POSILEK 467 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
PIECZONA OWSIANKA SLIWKOWA Z CZEKOLADA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [g] 9
banan 60 0.5 S$redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
mleko migdatowe 75 0.3 szklanki 30.8 1.2 2.3 1.4
ptatki migdatow 5 1 tyzeczka 29.1 1.1 2.5 0.5
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
sliwki, rozne gatunki 100 1 garsc sliwek wegierek 46.0 0.7 0.3 11.4
RAZEM 310 466.9 12.8 17.3 68.9

IT POSILEK 195 KCAL

Ogorki i cebulke pokréj w kostke. Skrop oliwg, dopraw pieprzem i wymieszaj z sezamem.
SUROWKA Z OGORKOW MALOSOLNYCH I CEBULKI - 1 porcja

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
ogorek matosolny 200 2 sztuki 22.0 0.6 0.4 4.6
sezam, nasiona 13 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 260 194.5 4.1 16.2 10.4

IIT POSILEK 450 KCAL

Kapuste zetrzyj na tarce lub rozdrobnij w melakserze, zblanszuj (wrzuci¢ do wrzatku i po zagotowaniu odcedzi¢ na sitku), ostudz. Cebule
zetrzyj na tarce. Siemie Iniane zalej odrobing goracej wody, wymieszaj i odstaw az zrobi sie lepki glutek, zastepujacy jajko. Soczewice
rozgnie¢ lekko widelcem, aby byta klejaca i wymieszaj z cebula, kapustg, klejacym siemieniem i surowym ryzem, dopraw solg oraz
pieprzem. Uformuj gotabki (wielko$c¢ zalezy od Twoich preferencji, mogg by¢ wieksze lub mniejsze), nastepnie krétko obsmaz na oliwie
rozgrzanej na patelni. Ut6z w naczyniu do zapiekania. Passate wymieszaj z przyprawami, zagotuj i zalej gotabki. Piecz w piekarniku
nagrzanym do 175 stopni C przez okoto 40 minut.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
GOLABKI BEZ ZAWIJANIA Z SOCZEWICA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
soczewica z puszki 135 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
kapusta biata 100 1 porcja 33.0 1.7 0.2 7.4
cebula 30 0.5 matej sztuki 9.9 0.4 0.1 2.1
Siemie Iniane mielone 18 1.5 tyzki 45.2 5.6 2.5 5.2
ryz brazowy 30 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
passata pomidorowa 125 0.5 szklanki 40.0 2.0 0.3 9.1
bazylia suszona 1 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 450 449.6 23.6 12.8 54.9
IV POSILEK 252 KCAL
Kaszowy batonik - 1 sztuka + jabtko.
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
Kaszowy batonik 35 1 sztuka 157.8 4.8 9.2 16.3
jabtko 190 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7

RAZEM 225 251.8 5.6 10.0 39.1



Pomidorki i winogrona przekrdj na péot. Wymieszaj z rukolg (lub satatg). Dopraw sokiem z cytryny, oliwg i octem balsamicznym. Posyp
sezamem.

Grzanka czosnkowa: Zrdb grzanke z chleba. Czosnek przeciénij przez praske, pomieszaj z oliwg i rozsmaruj na chlebku.

waga ] energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
winogrona 70 1 garsc 49.7 0.3 0.1 12.3
rukola 20 1 garsé 5.0 0.5 0.1 0.7
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
ocet balsamiczny 3 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
sezam, nasiona 5 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 280 377.1 6.7 22.9 35.3



DZIEN 7
I POSILEK 397 KCAL

Pokroi¢ papryke. Przygotowac pomidory: sparzy¢, obrac ze skorki, pokroi¢ na ¢wiartki, wykroi¢ szyputki, migzsz pokroi¢ w kosteczke. Na
nieduza patelnie (okoto 20 cm $rednicy) wla¢ oliwe i dodac pokrojony na cienkie plasterki czosnek i papryke, chwile podsmazy¢. Pomidory
wiozy¢ (razem z catym sokiem) na patelnie, doprawic solg, pieprzem, oregano i chili, doda¢ biatko konopne i smazy¢ przez okoto 4 minuty.
Zjesc¢ z chlebkiem.

SZAKSZUKA WEGANSKA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
pomidory, czerwone 385 2 $rednie sztuki 65.3 3.5 0.8 13.8
papryka czerwona, stodka 150 1 $rednia sztuka 48.0 2.0 0.8 9.9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 2 0.5 zabka 3.0 0.1 0.0 0.7
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
biatko konopne 10 1 tyzka 35.8 5.0 1.0 2.7
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
RAZEM 630 397.4 15.7 15.6 50.7
IT POSILEK 316 KCAL
Kaszowy batonik - 2 sztuki.
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
Kaszowy batonik 70 2 sztuki 315.6 9.6 18.5 32.7
RAZEM 70 315.6 9.6 18.5 32.7
ITT POSILEK 450 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
GOLABKI BEZ ZAWIJANIA Z SOCZEWICA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
soczewica z puszki 135 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
kapusta biata 100 1 porcja 33.0 1.7 0.2 7.4
cebula 30 0.5 matej sztuki 9.9 0.4 0.1 2.1
Siemie Iniane mielone 18 3 tyzeczki 45.2 5.6 2.5 5.2
ryz brazowy 30 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
passata pomidorowa 125 0.5 szklanki 40.0 2.0 0.3 9.1
bazylia suszona 1 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 450 449.6 23.6 12.8 54.9

IV POSILEK 233 KCAL

Pomidorki i winogrona przekréj na pot. Wymieszaj z rukolg (lub satatg). Dopraw sokiem z cytryny, oliwg i octem balsamicznym. Posyp
sezamem.

SZYBKA SALATKA Z WINOGRONAMI I POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
winogrona 70 1 garsc 49.7 0.3 0.1 12.3
rukola 20 1 gars¢ 5.0 0.5 0.1 0.7
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
ocet balsamiczny 3 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
sezam, nasiona 13 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3

RAZEM 225 233.4 4.8 16.3 19.6



Brokuty podziel na mate rézyczki. Ugotuj na parze, przetdz do miski, wymieszaj z oliwg, ptatkami migdatéw i suszong zurawing. Dopraw
pieprzem i sola.

waga ] energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
brokuty 300 1 mata sztuka 93.0 9.0 1.2 15.6
ptatki migdatéw 20 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
zurawina suszona 20 1 tyzka 64.0 0.0 0.3 16.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 350 347.5 13.5 19.7 34.7



LISTA ZAKUPOW

Kaszowy batonik
wywar warzywny (porcja)

11 sztuk 600 [g] tofu wedzone
2 szklanki 700 [g] wywar/bulion warzywny

2 opakowania 360 [g]
1 szklanka 230 [g]

orzechy nerkowca 3tyzki 45 [g] ptatki migdatow 3tyzki 30 [qg]
. 10 lekko czubata I . s

sezam, nasiona lyzeczka 49 [g] siemie Iniane 3tyzki 30 [g]

Siemie Iniane mielone 3 tyzki 36 [g] zurawina suszona 1tyzka 20 [g]

masto orzechowe
sok z cytryny

3 tyzeczki 30 [g] ocet ryzowy 1 tyzeczka 5.0 [g]
5.5 tyzek 60 [g] sos sojowy 3tyzki 30 [qg]

mleko migdatowe 1.6 szklanka 400 [g]

banan 1 érednia sztuka 190 [g] brzoskwinia
daktyle medjool (duze, $wieze) 2 sztuki 24 [g] jabtko

2.5 wieksza sztuka 460 [g]
2 érednie sztuki 550 [g]

oliwki czarne marynowane

winogrona

6 sztuk

2 garscie

22 [g] $liwki, ré6zne gatunki

150 [g]

2 garsc sliwek
wegierek 220 [g]

bazylia suszona
chili pieprz cayenne

4 szczypty
4 szczypty

4.0 [g] biatko konopne
4.0 [g] koperek swiezy

1tyzka 10 [g]
6 tyzeczek 48 [g]

ocet balsamiczny 2 tyzeczki 6 [g] oregano suszone 3 szczypty 3.0 [g]

papryka, mielona 2 szczypty 2.0 [g] pieprz czarny mielony 14 szczypta 14 [g]
. . , 11 szczypta do

sos balsamiczny 1 tyzka 6 [g] sol smaku 11 [4g]

ziota prowansalskie 5 szczypt 5.0 [g]

cukier kokosowy
kakao naturalne

1 tyzeczka
1 tyzka

5.0 [g] czekolada 70% kakao
10 [g] syrop klonowy

5 kostka 50 [g]
2 tyzeczki 10 [g]

oliwa z oliwek

180 [g]

boczniak, surowy
cebula

1 porcja
1.5 sredniej sztuki

170 [g] brokuty
260 [g] cebula czerwona

1 mata sztuka 500 [g]
1.75 sztuka 150 [g]

ciecierzyca konserwowa 1 puszka 260 [g] czosnek 4 $rednie zabki 25 [g]
fasola biata, konserwowa 1 puszka 270 [g] fasola czerwona, konserwowa 1 [preae PO 560 [g]
odsaczeniu
. . groszek zielony, konserwowy, bez 1 puszka po
fasola szparagowa zielona 2 porcje 120 [qg] zalewy odsaczeniu 200 [qg]
imbir korzen 1 do smaku 2.2 [g] kabaczek zétty 1 mniejszej sztuki 260 [g]
kalarepa 1 $rednia sztuka 300 [g] kapusta biata 2 porcje 240 [qg]
kurki 2 garécie 120 [g] marchew 5 érednich sztuk 750 [g]
natka pietruszki 2 tyzeczka posiekanej 12 [g] ogodrek 1 mate 50 [g]

ogdrek kiszony 2 sztuki 120 [g] ogérek matosolny 2 sztuki 200 [g]
papryka czerwona, stodka 2 $rednie sztuki 360 [g] papryka wedzona 3.4 [g]
papryka zielona, stodka 3 porcje 180 [g] papryka zétta, stodka 2 sztuki 370 [g]
passata pomidorowa 1 szklanka 250 [g] pietruszka, korzen 1 $rednia sztuka 80 [g]
pietruszka, liscie 1 tyzka 4.0 [g] pomidorki koktajlowe 10 sztuk 200 [g]
Pomidory suszone w oliwie 9 sztuk 90 [g] pomidory w puszce 1 puszka 400 [g]

pomidory, czerwone 8 srednich sztuk 13[59(]) por 2 maty kawatek 70 [g]
rukola 4 garscie 70 [g] satata 60 [g]
seler korzeniowy 2 maty kawatek 100 [g] soczewica z puszki 1 puszka 270 [g]

szczypiorek

1 tyzeczka

3.4 [g] ziemniaki

8 srednich sztuk 800 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany 11 kromek 550 [g] kasza gryczana niepalona 6 tyzek 90 [qg]
makaron ryzowy 1 porcja 60 [g] ptatki owsiane 10 tyzek 100 [g]
ryz brazowy 4 tyzki 60 [g]



