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DZIEN 1
I POSILEK

Kanapki z wedzonym tofu, chrzanem i ogérkiem kiszonym:

Pokréj tofu w plastry. Chleb posmaruj chrzanem, utéz na nim liscie rukoli, pokrojone tofu i plasterki ogérka.
KANAPKA Z WEDZONYM TOFU, CHRZANEM I OGORKIEM KISZONYM

waga . energia biatko
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7
ogorek kiszony 120 2 sztuki 14.4 1.2
rukola 20 1 garsc 5.0 0.5
chrzan 10 1 tyzeczka 8.1 0.5
RAZEM 340 384.1 20.9
IT POSILEK
Zjedz owoce z orzechami.
SLIWKI I ORZECHY
waga . energia biatko
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a]
orzechy laskowe 30 2 tyzki 199.8 4.3
sliwki, rézne gatunki 150 porcja 69.0 1.1
RAZEM 180 268.8 5.4

ITI POSILEK

384 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
7.0 31.0
7.2 2.2
0.1 2.3
0.1 0.7
0.1 1.8
14.5 38.0
269 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] (gl
18.9 4.5
0.4 17.1
19.3 21.6
421 KCAL

Siemie Iniane zmiel i zalej odrobing goracej wody, wymieszaj i odstaw az zrobi sie klejacy glutek, zastepujacy jajko. Na tarce zetrzyj
ziemniaki, cukinie, cebule i czosnek. Odci$nij z nadmiaru wody. Dodaj siemie. Wymieszaj i dopraw do smaku solg i pieprzem. Na patelni

rozgrzej oliwe i smaz placki az sie zarumieniq.

Sos tzatzyki: Zetrzyj ogérka na tarce i wymieszaj z jogurtem, przecisnietym przez praske czosnkiem, sola i pieprzem.

Na gotowe placki potdz sos i udekoruj koperkiem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PLACKI ZIEMNIACZANE Z CUKINIA I SOS TZATZYKI

waga - energia biatko
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g]
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1
cukinia 115 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3
Siemie Iniane mielone 12 1 tyzka 30.1 3.7
cebula czerwona 35 0.5 matej sztuki 16.1 0.4
czosnek 6 2 mate zabki 9.1 0.4
sol 1.5 1.5 szczypta do smaku 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0
pieprz czarny mielony 1.5 1.5 szczypty 3.8 0.2
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0
ogorek 75 2 gruntowy 10.1 0.5
koper 8 1 tyzka 2.6 0.2

RAZEM 570 421.4 14.9

ttuszcz weglow. og.

kel la]
0.1 26.2
0.1 3.6
1.7 3.5
0.0 3.8
0.0 2.0
0.0 0.0
8.0 0.0
0.0 1.0
4.4 21.7
0.1 2.1
0.0 0.5
14.5 64.3



IV POSILEK 423 KCAL

Na suchej patelni podpraz posiekane orzechy laskowe. Zdejmij orzechy z patelni, nastepnie rozgrzej na niej olej, wrzu¢ pokrojong w kostke
gruszke i podsmaz az pusci sok. Dodaj erytrytol i posiekane, podprazone wczesniej orzechy. Wymieszaj i przetéz do miseczki z jogurtem.
JOGURT Z KARMELIZOWANYMI ORZECHAMI I GRUSZKA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g?] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
erytrytol 10 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 10.0
gruszka 160 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
olej kokosowy 10 1 tyzka 89.2 0.0 9.9 0.0
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
RAZEM 355 422.9 8.1 24.1 56.4

V POSILEK 442 KCAL

Warzywa - marchew, ziemniaki, dynie i pietruszke obrac i pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrzac oliwe, podsmazy¢ czosnek, wrzucic¢
warzywa i podsmazy¢ wszystko przez okoto 5 minut. Po tym czasie przetozy¢ do garnka i zala¢ wywarem. Gotowa¢ do miekkosci. Na koniec
doprawic solg, pieprzem i doda¢ koperek.

Grzanka z masetkiem czosnkowym: Zréb grzanke z chleba. Czosnek przecisnij przez praske, pomieszaj z olejem i rozsmaruj na chlebku.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZUPA JARZYNOWA Z DYNIA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [9] 9
Dynia 150 porcja 42.0 2.0 0.5 11.6
ziemniaki 75 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
wywar/bulion warzywny 250 1 szklanka 13.3 0.5 0.3 2.5
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
pietruszka, korzen 25 0.5 $redniej sztuki 11.8 0.7 0.1 2.6
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
koper 8 1 tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
czosnek 1.5 0.25 s$redniego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 0.5 0.25 tyzeczki 1.3 0.1 0.0 0.3

GRZANKA Z MASELKIEM CZOSNKOWYM - 1 porcja

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
olej kokosowy 10 1 tyzka 89.2 0.0 9.9 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 670 442.5 9.6 22.5 55.0



DZIEN 2
I POSILEK 384 KCAL

Kanapki z wedzonym tofu, chrzanem i ogoérkiem kiszonym:

Pokrdj tofu w plastry. Chleb posmaruj chrzanem, utdz na nim liscie rukoli, pokrojone tofu i plasterki ogorka.
KANAPKA Z WEDZONYM TOFU, CHRZANEM I OGORKIEM KISZONYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] an N [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
ogorek kiszony 120 2 sztuki 14.4 1.2 0.1 2.3
rukola 20 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
chrzan 10 1 tyzeczka 8.1 0.5 0.1 1.8
RAZEM 340 384.1 20.9 14.5 38.0
IT POSILEK 367 KCAL
Zjedz owoce z czekoladq i orzechami.
SLIWKI I GORZKA CZEKOLADA
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [g] [a]
sliwki, rézne gatunki 150 porcja 69.0 1.1 0.4 17.1
orzechy wioskie 30 7 sztuk 186.5 4.5 16.9 5.0
czekolada 70% kakao 20 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 200 367.3 6.9 24.2 33.5
ITT POSILEK 421 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
PLACKI ZIEMNIACZANE Z CUKINIA I SOS TZATZYKI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
cukinia 115 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
Siemie Iniane mielone 12 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
cebula czerwona 35 0.5 matej sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
czoshek 6 2 mate zabki 9.1 0.4 0.0 2.0
sol 1.5 1.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.5 1.5 szczypty 3.8 0.2 0.0 1.0
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
ogérek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
koper 8 1 tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
RAZEM 570 421.4 14.9 14.5 64.3

IV POSILEK 361 KCAL

Jabtko i marchew obierz i zetrzyj na tarce. Wymieszaj z kapustg, oliwg i czarnuszka. Zjedz z orzechami.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY Z JABLKIEM I MARCHEWKA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
kapusta kiszona 110 1 szklanka 17.6 1.2 0.2 3.7
jabtko 95 0.5 $redniej sztuki 47.0 0.4 0.4 11.4
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
czarnuszka 10 1 tyzka 47.1 2.1 4.3 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
orzechy laskowe 25 1.5 tyzki 149.8 3.2 14.2 3.4

RAZEM 330 361.4 7.8 27.2 25.9



*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca%] [g] [9] &9 [g] 9
Dynia 150 porcja 42.0 2.0 0.5 11.6
ziemniaki 75 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
wywar/bulion warzywny 250 1 szklanka 13.3 0.5 0.3 2.5
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
pietruszka, korzen 25 0.5 s$redniej sztuki 11.8 0.7 0.1 2.6
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
koper 8 1 tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
czosnek 1.5 0.25 $redniego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 0.5 0.25 tyzeczki 1.3 0.1 0.0 0.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
olej kokosowy 10 1 tyzka 89.2 0.0 9.9 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 670 442.5 9.6 22.5 55.0



DZIEN 3
I POSILEK 566 KCAL

Ptatki owsiane i chia wsyp do garnka i zalej mlekiem. Podczas gotowania owsianki dodaj masto orzechowe i doktadnie wymieszaj. Gotuj az
owsianka bedzie miata kremowa konsystencje, na koniec dodaj rozgniecionego widelcem banana i wymieszaj. Posyp posiekanymi
orzechami laskowymi.

GORACA I StODKA OWSIANKA ORZECHOWA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] an " [keal] [a] [a] [a]
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
nasiona chia, suszone 5 1 tyzeczka 24.3 0.8 1.5 2.1
mleko owsiane 250 1 szklanka 115.0 1.4 3.1 20.4
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
RAZEM 410 565.7 13.7 22.8 79.8
IT POSILEK 212 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY Z JABLKIEM I MARCHEWKA - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] El [g] El
kapusta kiszona 110 1 szklanka 17.6 1.2 0.2 3.7
jabtko 95 0.5 $redniej sztuki 47.0 0.4 0.4 11.4
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
czarnuszka 10 1 tyzka 47.1 2.1 4.3 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 310 211.5 4.5 13.0 22.5
ITT POSILEK 556 KCAL

Ugotuj ryz. Dynie obierz i pokréj w nieduzg kostke. Obskub fasolke z koncowek i pokréj na mniejsze kawatki. Podsmaz chwile czosnek, ziota
i przyprawy na oliwie na rozgrzanej patelni. Po chwili dodaj warzywa i obsmaz delikatnie. Na patelnie dodaj mleko kokosowe i suszong,
zurawine. Dus$ do miekkosci dyni i fasolki. Zjedz z ugotowanym ryzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
CURRY Z FASOLKA, DYNIA I ZURAWINA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
Dynia 150 porcja 42.0 2.0 0.5 11.6
fasola szparagowa zielona 150 porcja 46.5 2.7 0.3 10.5
mleko kokosowe, w puszce, light 200 0.5 puszki 144.0 1.2 14.2 4.2
sok z cytryny 2 0.2 tyzki 0.4 0.0 0.0 0.1
kurkuma mielona 2 2 szczypty 6.2 0.2 0.1 1.3
curry w proszku 2 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
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
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
zurawina suszona 20 1 tyzka 64.0 0.0 0.3 16.5
ryz bragzowy 50 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
RAZEM 590 556.0 10.2 24.6 85.3
IV POSILEK 264 KCAL
Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.
KOKTAIL Z BANANEM, GRUSZKA, KAKAO I SIEMIENIEM LNIANYM
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
gruszka 65 1 mata sztuka 37.7 0.4 0.1 9.4
mleko owsiane 250 1 szklanka 115.0 1.4 3.1 20.4
Siemie Iniane mielone 6 1 tyzeczka 15.1 1.9 0.8 1.7
kakao naturalne 4 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
RAZEM 405 263.7 5.2 5.2 52.3



V POSILEK 421 KCAL

Buraka i pomidora pokroj w plastry. Na duzym talerzu utdz rukole, skrop oliwg. Ut6z kolejno plastry buraka i pomidora. Sos balsamiczny,
tahini, sok z cytryny, sél, pieprz wymieszaj na gtadki sos. Polej nim satate i posyp podprazonymi na suchej patelni nasionkami stonecznika.

*Mozesz przygotowac 2 porcje satatki (na nastepny dzien), ale najlepiej smakuje przygotowana na $wiezo.
SALATKA Z BURAKA I POMIDORA Z BALSAMICZNYM SOSEM SEZAMOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g?] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
buraki gotowane 200 0.5 opakowania 142.0 3.2 7.0 20.0
pomidory, czerwone 160 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
masto sezamowe, tahini 12 1 tyzka 72.8 2.2 6.8 2.1
sos balsamiczny 6 1 tyzka 5.3 0.0 0.0 1.0
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
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
rukola 40 2 garscie 10.0 1.0 0.3 1.5
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0

RAZEM 455 421.3 11.1 30.1 34.7



DZIEN 4
I POSILEK 462 KCAL

W miseczce wymieszaé¢ mleko, cynamon, ekstrakt z wanilii (mozna pominac), syrop klonowy i skrobie kukurydziang. Patelnie rozgrzaé¢ na
$rednim ogniu, rozpusci¢ olej kokosowy. Chleb zanurzy¢ w masie z mleka i skrobi, tak by doktadnie byt nig pokryty. Wytozy¢ chleb na
patelnie i podsmazy¢ z kazdej strony na ztoty kolor, ok. 4-5 minut. Zjes¢ z plasterkami kiwi.

PROSTE WEGANSKIE TOSTY FRANCUSKIE - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] an " [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
kiwi 85 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
mleko owsiane 75 0.3 szklanki 34.5 0.4 0.9 6.1
skrobia kukurydziana 10 tyzka 35.1 0.0 0.0 8.8
syrop klonowy 5 1 tyzeczka 13.5 0.0 0.0 3.4
olej kokosowy 10 1 tyzka 89.2 0.0 9.9 0.0
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
pasta z wanilii 1 0.5 tyzeczki 2.7 0.0 0.0 0.6
RAZEM 285 462.1 8.2 18.3 62.0
IT POSILEK 221 KCAL
Pomidora pokréj w kostke, wymieszaj z sokiem z cytryny, oliwg, sosem balsamicznym i nasionami stonecznika.
POMIDORY ZE SLONECZNIKIEM I SOSEM BALSAMICZNYM
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
pomidory, czerwone 320 2 érednie sztuki 54.4 2.9 0.6 11.5
sos balsamiczny 6 1 tyzka 5.3 0.0 0.0 1.0
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 360 221.1 6.1 16.4 16.2
IIT POSILEK 556 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
CURRY Z FASOLKA, DYNIA I ZURAWINA
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] an " [keal] [a] [a] [a]
Dynia 150 porcja 42.0 2.0 0.5 11.6
fasola szparagowa zielona 150 porcja 46.5 2.7 0.3 10.5
mleko kokosowe, w puszce, light 200 0.5 puszki 144.0 1.2 14.2 4.2
sok z cytryny 2 0.2 tyzki 0.4 0.0 0.0 0.1
kurkuma mielona 2 2 szczypty 6.2 0.2 0.1 1.3
curry w proszku 2 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
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
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
zurawina suszona 20 1 tyzka 64.0 0.0 0.3 16.5
ryz brazowy 50 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4
RAZEM 590 556.0 10.2 24.6 85.3
IV POSILEK 283 KCAL
Jogurt zjedz ze $wiezg figa i nasionkami stonecznika.
JOGURT Z FIGAMI I SLONECZNIKIEM - porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
jogurt kokosowy 160 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
figi, surowe 70 1 sztuka 51.8 0.5 0.2 13.4
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
RAZEM 245 282.7 8.7 12.3 38.1



*Przepis z poprzedniego dnia.

produkt

buraki gotowane
pomidory, czerwone
masto sezamowe, tahini
sos balsamiczny

oliwa z oliwek

pieprz czarny mielony
sol

sok z cytryny

rukola

stonecznik, nasiona

RAZEM

waga
[g]
200
160

455

miara domowa

0.5 opakowania
1 $rednia sztuka
1 tyzka
1 tyzka
1 tyzka
1 szczypta
1 szczypta do smaku
1 tyzka
2 garscie
1 tyzka

energia
[keal]
142.0
27.2
72.8
5.3
71.8
2.5
0.0
2.1
10.0
87.6

421.3

biatko
[g]
3.2
1.4
2.2
0.0
0.0
0.1
0.0
0.0
1.0
3.1

111

ttuszcz
[g]
7.0
0.3
6.8
0.0
8.0
0.0
0.0
0.0
0.3
7.7

30.1

weglow. og.
la]
20.0
5.8
2.1
1.0
0.0
0.6
0.0
0.7
1.5
3.0

34.7



DZIEN 5
I POSILEK 373 KCAL

Do miseczki wtdz ptatki, rodzynki, cynamon, syrop klonowy i sok z cytryny. Zalej wodga i odstaw na noc. Kolejnego dnia dodaj pokrojone w
kostke lub starte na tarce jabtko.
NOCNA OWSIANKA Z JABLKIEM I RODZYNKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
rodzynki, bez pestek, suszone 20 2 tyzki 59.8 0.7 0.1 15.9
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
jabtko 190 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
syrop klonowy 10 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 405 373.4 7.4 4.4 81.5

IT POSILEK 244 KCAL

Sok pomidorowy przypraw pieprzem i chili. Wymieszaj ze $wiezo zmielonym siemieniem Inianym.
Zjedz z orzechami.
KOKTAJL POMIDOROWY Z SIEMIENIEM LNIANYM - 1 porcja

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
sok pomidorowy 300 1 kubek 48.0 2.4 0.6 9.9
Siemie Iniane mielone 12 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
orzechy wioskie 25 6 sztuk 159.8 3.8 14.5 4.3
RAZEM 340 243.7 10.2 17.0 18.9

ITI POSILEK 537 KCAL

Obierz marchewki i pokréj w stupki. Baktazana i cukinie pokrdj w plastry, papryke na kawatki. Ut6z warzywa na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia, dopraw solg, pieprzem, ziotami i Swiezym rozmarynem, skrop oliwg. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni okoto 15
minut. Po tym czasie dotdz tofu i piecz ponownie okoto 20 minut.

Pieczone tofu: Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Blache wyt6z papierem do pieczenia. Tofu pokréj w kostke o boku okoto 2 cm. Osusz je
doktadnie recznikiem papierowym. Przetdz na blache, posyp maka, wedzong papryka i pieprzem. Obtocz, skrop oliwg i jeszcze raz obtocz
tofu. Piecz tofu okoto 20 minut, do zeztocenia, potrzasajac blacha w potowie.

*Przygotuj 2 porcje warzyw - podany przepis jest na 1 porcje.
PIECZONE WARZYWA Z BLASZKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
marchew 170 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
cebula 70 1 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
baktazan 115 1 potowa mniejszej sztuki 28.9 1.2 0.1 7.0
papryka czerwona, stodka 75 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cukinia 115 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
oliwa z oliwek 4 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
rozmaryn swiezy 4 gatazka 5.2 0.1 0.2 0.8
pieprz czarny mielony 1 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6

PIECZONE TOFU - porcja

tofu naturalne 180 1 opakowanie 225.0 21.6 13.5 4.1
maka ziemniaczana 12 1 tyzeczka 42.8 0.8 0.0 10.0
papryka wedzona 1 0.3 0.0 0.0 0.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

RAZEM 750 537.2 29.0 27.1 51.2



IV POSILEK

Ugotuj mleko, dodaj kakao, posiekang gorzka czekolade, chili, erytrytol i cynamon. Zagotuj i wymieszaj.
Zjedz z orzechami.
GORACA CZEKOLADA Z CHILI I CYNAMONEM

produkt V\'[Z?]a miara domowa e{\ki;gll]a
erytrytol 5 1 tyzeczka 0.0
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9
kakao naturalne 4 1 tyzeczka 18.4
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5
mleko owsiane 250 1 szklanka 115.0
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9
RAZEM 290 294.8
V POSILEK
Domowy hummus: Dodaj do ciecierzycy reszte sktadnikow i zmiksuj na gtadka mase.
Gotowy hummus zjedz z potowgq porcji pieczonych warzyw z obiadu i chlebkiem.
DOMOWY HUMMUS - 1 porcja
produkt w[agg:;|a miara domowa e{\ke(:;gil]a
sok z cytryny 8 0.5 tyzki 1.7
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
czosnek 3 1 maty zabek 4.6
masto sezamowe, tahini 10 1 tyzka 60.7
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8
PIECZONE WARZYWA Z BLASZKI
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6
bakfazan 60 0.5 potowa mniejszej sztuki 14.4
papryka czerwona, stodka 40 0.25 $redniej sztuki 12.0
cukinia 60 0.25 mniejszej sztuki 9.5
oliwa z oliwek 4 2 tyzeczki 35.9
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
rozmaryn swiezy 4 gatazka 5.2
pieprz czarny mielony 1 0.5 tyzeczki 2.5
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0

RAZEM 540 611.7

biatko
[g]
0.0
0.1
0.7
0.7
0.0
1.4
2.2

5.1

biatko
kel
0.0
0.0
0.1
0.2
1.8
9.1
0.2

0.8
0.5
0.6
0.5
0.7
0.0
0.1
0.0
0.1
0.1
7.0

21.9

thuszcz
[g]
0.0
0.2
3.4
0.9
0.0
3.1
9.4

17.0

thuszcz
[g]
0.0
0.0
0.0
0.0
5.6
1.2
0.2

0.2
0.1
0.1
0.2
0.1
4.0
0.1
0.0
0.2
0.0
7.0

19.1

295 KCAL

weglow. og.
kel
5.0
0.6
5.7
2.0
0.8
20.4
2.2

36.7

612 KCAL

weglow. og.
(9]
0.5
0.0
0.6
1.0
1.8
30.0
0.4

7.4
2.4
3.5
2.5
1.8
0.0
0.4
0.0
0.8
0.6
31.0

84.8



DZIEN 6
I POSILEK 612 KCAL

Gotowy hummus zjedz z potowgq porcji pieczonych warzyw z obiadu i chlebkiem.
DOMOWY HUMMUS - 1 porcja

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
sok z cytryny 8 0.5 tyzki 1.7 0.0 0.0 0.5
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
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
masto sezamowe, tahini 10 1 tyzka 60.7 1.8 5.6 1.8
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 30.0
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
PIECZONE WARZYWA Z BLASZKI
marchew 85 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
baktazan 60 0.5 potowa mniejszej sztuki 14.4 0.6 0.1 3.5
papryka czerwona, stodka 40 0.25 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
cukinia 60 0.25 mniejszej sztuki 9.5 0.7 0.1 1.8
oliwa z oliwek 4 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
rozmaryn swiezy 4 gatazka 5.2 0.1 0.2 0.8
pieprz czarny mielony 1 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
RAZEM 540 611.7 21.9 19.1 84.8
IT POSILEK 150 KCAL
Jabtko i orzechy laskowe: Zjedz jabtko i orzechy.
JABLKO I ORZECHY LASKOWE - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcaﬁ] [g] [9] &9 [g] 9
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
jabtko 100 1 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 12.1
RAZEM 115 149.9 2.6 9.8 14.3
IIT POSILEK 591 KCAL

Ugotuj soczewice. Cebule drobno pokrdj i zeszklij na oliwie. Dodaj soczewice i passate i zredukuj, az do uzyskania gestego sosu. W
miedzyczasie ugotuj kasze gryczana, dodaj do soczewicy razem z ziarnami stonecznika, cato$¢ doktadnie wymieszaj. Papryki przekréj na
pét, usun gniazda nasienne i nafaszeruj przygotowang masg. Gotowe papryki utéz w naczyniu zaroodpornym, zapiecz w 180 stopniach
przez okoto 40 minut (najlepiej wla¢ na dno naczynia troche wody do naczynia).

*Przygotuj 2 porcje - przyda sie nastepnego dnia.
PAPRYKA FASZEROWANA KASZA GRYCZANA I SOCZEWICA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
papryka czerwona, stodka 245 1 duza sztuka 78.1 3.2 1.2 16.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
passata pomidorowa 100 0.25 puszki 32.0 1.6 0.3 7.3
cebula 35 0.5 sredniej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
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
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 45 3 tyzki 153.4 11.4 1.4 25.9
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3 6.0 1.5 32.2
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0

RAZEM 495 591.3 25.9 20.2 87.5



IV POSILEK 328 KCAL

Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Sliwki umyj, przekrdj na pot, wyciagnij pestke i ponownie przekrdj kazda z potdwek na ¢wiartke. Do
naczynka zaroodpornego wrzuc sliwki i pokrojonego w plasterki banana. Skrop sokiem z cytryny, posyp tyzkg erytrytolu i cynamonem.
Wymieszaj. Wszystkie suche sktadniki na kruszonke razem z resztq erytrytolu wymieszaj, dodaj roztopiony olej i zagnie¢. Wysyp kruszonke
na owoce. Wstaw do piekarnika i piecz okoto 35-40 minut w temp. 180 stopni.

*Przygotuj 2 porcje dania (Podany przepis jest na 1 porcje)
SLIWKI POD KRUSZONKA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [g?] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
$liwki, rézne gatunki 150 porcja 69.0 1.1 0.4 17.1
banan 60 0.5 $redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
erytrytol 15 1.5 tyzki 0.0 0.0 0.0 15.0
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
olej kokosowy 10 1 tyzka 89.2 0.0 9.9 0.0
maka owsiana 15 1.5 tyzki 60.6 2.2 1.4 9.9
otreby owsiane 20 3 tyzki 49.2 3.5 1.4 13.2
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 275 327.8 7.3 13.3 70.0

V POSILEK 299 KCAL

Grzyby suszone zalej woda i namocz. Oliwe rozgrzej w garnku. Dodaj posiekang w drobna kostke cebule i przecisniety przez praske
czosnek. Smaz kilka minut. Dopraw solg i pieprzem. Dodaj pokrojone w paski suszone grzyby,, grzyby $wieze pokrojone na kawatki (jesli
nie masz grzybdow lesnych, dodaj pieczarki) smaz przez kilka minut. Przypraw tymiankiem. Wlej wywar i dodaj obranego i pokrojonego w
kostke ziemniaka. Gotuj do miekkosci ziemniakow. W razie potrzeby dopraw solg i pieprzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZUPA GRZYBOWA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
grzyby suszone 5 0.5 garsci 18.1 1.0 0.2 2.5
grzyby, $wieze 120 1.5 garsci 58.8 4.3 0.6 4.8
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
tymianek suszony 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6
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 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
wywar/bulion warzywny 250 1 szklanka 13.3 0.5 0.3 2.5
RAZEM 580 298.8 9.8 9.4 40.8



DZIEN 7
I POSILEK 433 KCAL

Wszystkie sktadniki na paste zmiksuj. Zjedz z chlebkiem i pomidorem.

*Przygotuj 2 porcje pasty - przyda sie na kolejny dzien ($niadanie 1 dnia w nowym planie)
KANAPKA Z POMIDOREM I PASTA Z GROSZKU

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] an " [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
pomidory, czerwone 160 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
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
jogurt kokosowy 20 1 tyzka 17.9 0.6 0.6 2.7
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 120 0.5 puszka po odsaczeniu 75.6 5.9 0.2 19.0
Mieta, Swieza 2 0.0 0.0 0.0 0.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 425 433.1 15.1 16.1 59.7
IT POSILEK 328 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.

SLIWKI POD KRUSZONKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [g] [keal] El [g] El
$liwki, rézne gatunki 150 porcja 69.0 1.1 0.4 17.1
banan 60 0.5 sredniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
erytrytol 15 1.5 tyzki 0.0 0.0 0.0 15.0
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
maka owsiana 15 1.5 tyzki 60.6 2.2 1.4 9.9
otreby owsiane 20 3 tyzki 49.2 3.5 1.4 13.2
olej kokosowy 10 1 tyzka 89.2 0.0 9.9 0.0
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 275 327.8 7.3 13.3 70.0
IIT POSILEK 591 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
PAPRYKA FASZEROWANA KASZA GRYCZANA I SOCZEWICA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
papryka czerwona, stodka 245 1 duza sztuka 78.1 3.2 1.2 16.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
passata pomidorowa 100 0.25 puszki 32.0 1.6 0.3 7.3
cebula 35 0.5 s$redniej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
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
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 45 3 tyzki 153.4 11.4 1.4 25.9
kasza gryczana niepalona 45 3 tyzki 154.3 6.0 1.5 32.2
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
RAZEM 495 591.3 25.9 20.2 87.5
IV POSILEK 290 KCAL
Zjedz gruszke z orzechami.
GRUSZKA I ORZECHY LASKOWE - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [g] [a]
gruszka 160 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
orzechy laskowe 30 2 tyzki 199.8 4.3 18.9 4.5

RAZEM 190 290.3 5.3 19.2 26.9



*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

oliwa z oliwek

grzyby suszone

grzyby, $wieze

czosnek

cebula

tymianek suszony

sol

pieprz czarny mielony
ziemniaki

wywar/bulion warzywny

RAZEM

waga
[g]
120

35

150
250

580

miara domowa

1 tyzka
0.5 garsci
1.5 garsci
1 maty zabek

0.5 matej sztuki

1 szczypta
1 szczypta do smaku

1 szczypta

2 $rednie sztuki
1 szklanka

energia
[keal]
71.8
18.1
58.8
4.6
11.6
2.8
0.0
2.5
115.5
13.3

298.8

biatko
[g]
0.0
1.0
4.3
0.2
0.5
0.1
0.0
0.1
3.1
0.5

9.8

ttuszcz
[g]
8.0
0.2
0.6
0.0
0.1
0.1
0.0
0.0
0.1
0.3

9.4

weglow. og.
la]
0.0
2.5
4.8
1.0
2.4
0.6
0.0
0.6
26.2
2.5

40.8



LISTA ZAKUPOW

tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g] tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g]
wywar/bulion warzywny 4 szklanki 10[%(])

masto sezamowe, tahini 4 tyzki 44 [g] nasiona chia, suszone 1 tyzeczka 5.0 [g]
orzechy laskowe 9.5 tyzek 150 [g] orzechy wtoskie 13 sztuk 120 [g]
rodzynki, bez pestek, suszone 2 tyzki 20 [g] Siemieg Iniane mielone 7 tyzeczek 42 [g]
stonecznik, nasiona 6 tyzek 90 [g] zurawina suszona 2 tyzki 40 [qg]
chrzan 2 tyzeczki 37 [g] erytrytol 9 tyzeczek 45 [g]
grzyby, $wieze 3 garscie 240 [g] masto orzechowe 1 tyzeczka 10 [g]
pasta z wanilii 0.5 tyzeczki 1.0 [g] sok z cytryny 7.4 tyzka 80 [g]
jogurt kokosowy 4 opakowania 700 [g]

mleko owsiane 3.3 szklanka 850 [g] sok pomidorowy 1 kubek 300 [g]
woda 0.5 szklanki 130 [g]

banan 2.5 s$redniej sztuki 440 [g] figi, surowe 1 sztuka 80 [q]
gruszka 6 matych sztuk 500 [g] jabtko 5 matych sztuk 700 [g]
kiwi 1 mata sztuka 100 [g] :}r&lﬁro CELEERIE, U BLEHEE, 1 puszka 400 [g]
$liwki, rdzne gatunki 4 porcje 650 [g]

chili pieprz cayenne 2 szczypty 2.0 [g] curry w proszku 4 szczypty 4.0 [g]
cynamon mielony 5 szczypt 5.0 [g] grzyby suszone 1 gar$¢ 10 [g]
kmin rzymski 2 szczypty 2.0 [g] koper 4 tyzki 35 [g]
kurkuma mielona 4 szczypty 4.0 [g] Mieta, swieza 2 do smaku 2.0 [g]
pieprz czarny mielony 19 szczypta 19 [g] rozmaryn $wiezy 3 gatazka 19 [g]

. L , 18 szczypta do

sos balsamiczny 3 tyzki 18 [g] sol smaku 18 [qg]
tymianek suszony 2 szczypty 2.0 [g] ziota prowansalskie 3 szczypty 3.0 [g]
czekolada 70% kakao 3 kostka 30 [g] kakao naturalne 2 tyzeczki 8 [g]
syrop klonowy 3 tyzeczki 15 [g]

olej kokosowy 6 tyzek 60 [g] oliwa z oliwek 19 tyzek 150 [g]

2 potowa mniejszej

baktazan sztuki 280 [g] buraki gotowane 1 opakowanie 400 [g]
cebula 4 mate sztuki 320 [g] cebula czerwona 1 mata sztuka 80 [g]
ciecierzyca konserwowa 1 puszka 260 [g] cukinia 2 mniejszej sztuki 550 [g]
czarnuszka 2 tyzki 20 [g] czosnek 4 duze zabki 45 [qg]
Dynia 4 porcje 10[%(]) fasola szparagowa zielona 2 porcje 350 [qg]
. 0.5 puszka po - )
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy odsaczeniu 120 [g] kapusta kiszona 2 szklanki 220 [g]
marchew 4 duze sztuki 950 [g] maka ziemniaczana 1 tyzeczka 12 [qg]
ogorek 4 gruntowy 200 [g] ogorek kiszony 4 sztuki 240 [g]
papryka czerwona, stodka 4 srednie sztuki 800 [g] papryka wedzona 1.1 [q]
passata pomidorowa 0.5 puszki 200 [g] pietruszka, korzen 1 $rednia sztuka 80 [g]
pomidory, czerwone 5 érednich sztuk 850 [g] rukola 6 garsci 120 [g]
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 6 tyzek 90 [g] ziemniaki 10 $rednich sztuk 10[%?

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

maka owsiana 3 tyzki 30 [g] otreby owsiane 6 tyzek 40 [qg]
ptatki owsiane 10 tyzek 100 [g] ryz brazowy 1 woreczek 100 [g]

14 kromek 700 [g] kasza gryczana niepalona 6 tyzek 90 [qg]



skrobia kukurydziana 1tyzka 10 [g]



