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DZIEN 1
I POSILEK 457 KCAL

Wszystkie sktadniki na paste zmiksuj. Zjedz z chlebkiem i pomidorem.
KANAPKA Z POMIDOREM I PASTA Z GROSZKU

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 2.0 2.0 31.0
gryczany
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
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
jogurt kokosowy bez cukru 20 0.1 opakowania 18.9 0.2 1.4 1.3
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 120 0.5 puszka po odsaczeniu 75.6 5.9 0.2 19.0
mieta zielona, $wieza 2 0.9 0.1 0.0 0.2
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 550 456.5 15.9 17.3 63.1
IT POSILEK 225 KCAL

Czekoladowy batonik ze sliwkami:
Skfadniki (8 sztuk)

- 140 g ptatkéw owsianych

- 1 duze jabtko ze skérka (170 g) bez gniazd nasiennych
- 60 g daktyli bez pestek (7 sztuk)

- 80 g suszonych S$liwek (12 sztuk)

- 220 ml soku jabtkowego domowego

- 60 g czekolady 70% kakao

- 3 tyzki goracej wody

+ Blacha 20x20 cm
+ Papier do pieczenia

Wykonanie:

Daktyle zala¢ 3 tyzkami goracej wody, odczeka¢ okoto 10 minut, az daktyle zmiekng. Do miski wsypac ptatki owsiane i zala¢ je sokiem
jabtkowym. Pozostawi¢ na okoto 10 minut. Do blendera dodac pokrojone jabtko, daktyle i sliwki i doktadnie zmiksowac¢ na , papke”. Do miski
z ptatkami owsianymi dodac¢ ,,papke” z suszonych owocow i pokrojong w drobng kostke czekolade. Catos$¢ doktadnie wymieszac i przetozyc
na blache, wytozong papierem do pieczenia. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni i piec okoto 15 minut w temperaturze 180
stopni. Po tym czasie batony wyjac¢ z piekarnika, najlepiej przetozy¢ je na kratke aby od spodu batony dobrze wyschty. Kiedy ciasto
ostygnie, pokroi¢ je na 8 kawatkéw. Batony zawing¢ w papier do pieczenia lub wiozy¢ do szklanego pojemnika i trzymaé w lodéwce.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
Czekoladowy batonik ze sliwkami 95 1 sztuka 179.4 3.2 4.1 34.2
sliwki, rézne gatunki 100 porcja 46.0 0.7 0.3 11.4

RAZEM 195 225.4 3.9 4.4 45.6



ITT POSILEK 449 KCAL

Cebule obierz, pokroj w kostke. Na duzej patelni lub w garnku zeliwnym zeszklij na oliwie pokrojong w drobng kosteczke cebule, posol.
Dodaj ryz, podsmaz przez chwile. Papryczke przekrdj na pét, wyjmij pestki (uwaga moga by¢ bardzo ostre). Pestki wyrzu¢ na bok,
papryczke pokrdj w plasterki, dodaj do cebuli. Chwile podsmaz, pod koniec wrzu¢ przeci$niety przez praske czosnek. Wlej jedna tyzke
wazowg wywaru lub wody oraz wino (opcjonalnie, mozna poming¢). Mieszaj do czasu, az niemal caly zostanie wchtoniety. Wtedy dodaj
kolejng porcje caty czas mieszajac. Po wchtonieciu kolejnej czesci wywaru dolej reszte i nadal mieszaj. Dodaj krewetki, groszek oraz pieprz
i natke pietruszki. Gotuj jeszcze dostownie 5-6 minut. Krewetki muszg zrobi¢ sie r6zowe. Dopraw do smaku, przykryj pokrywka i odstaw na
5 minut juz bez wigczonego gazu.

RISOTTO Z KREWETKAMI I GROSZKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
produ [q] ar " [keal] [a] [g] [g]
ryz brazowy 45 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6
krewetki, mieszane gatunki, s$wieze 150 porcja 106.5 20.4 1.5 1.4
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 120 0.5 puszka po odsaczeniu 75.6 5.9 0.2 19.0
cebula 70 1 mata sztuka 23.1 1.0 0.3 4.8
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
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
papryka czerwona, hot chili 20 1 kawatek/mata sztuka 8.0 0.4 0.1 1.8
wino biate, wytrawne 50 0.5 lampki 1.5 0.1 0.0 0.3
RAZEM 480 449.2 31.7 11.0 64.5
IV POSILEK 270 KCAL

Wszystkie sktadniki zmiksuj, mozesz doda¢ wiecej wody. Zjedz z orzechami.

KOKTAIL Z MANGO I OGORKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
ogorek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
mango 125 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
imbir korzen 2 0.5 cm kawatek 1.6 0.0 0.0 0.4
mieta zielona, swieza 2 0.9 0.1 0.0 0.2
migdaty, tuskane 30 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
RAZEM 355 269.8 7.6 15.4 29.6
V POSILEK 359 KCAL

Do miski wrzu¢ rukole. Na kawatki pokréj pomidorki i papryke, wrzué na rukole. Dodaj pokrojone migdaty i figi. Nastepnie skrop satatke
octem balsamicznym, oliwg, sokiem z cytryny, udekoruj bazylig i pokruszonym w palcach tofu.

*Przygotuj 2 porcje dania (przepis ponizej jest na 1 porcje)
SALATKA Z FIGAMI, MIGDALAMI I KRUSZONYM TOFU - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [9] 9
rukola 20 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
figi, suszone 35 2.5 sztuki 108.8 1.3 0.4 27.3
tofu naturalne 40 kawatek 50.0 4.8 3.0 0.9
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
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
papryka czerwona, stodka 40 0.25 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
migdaty, tuskane 15 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
ocet balsamiczny 3 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
bazylia swieza 1 0.2 0.0 0.0 0.0

RAZEM 270 359.4 11.2 19.4 40.0



DZIEN 2
- IPOSILEK - 502 KCAL

Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. W miedzyczasie gruszke zetrzyj na tarce i skrop sokiem z cytryny. Orzechy i wiorki
kokosowe podpraz na patelni. Ryz wymieszaj z mlekiem, dodaj tartg gruszke i posyp mieszankg orzechdéw i wiorkow.

Ryz na mleku owsianym z tartg gruszka:

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kca?l] [g] [g] &9 [g] 9
ryz brazowy 60 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
gruszka 160 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
sok z cytryny 5 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
widrki kokosowe 8 1 tyzka 52.6 0.4 5.1 2.2
mleko owsiane 125 0.5 szklanki 57.5 0.7 1.6 10.2
RAZEM 370 502.5 8.5 17.5 83.5

Wszystkie sktadniki zmiksuj, mozesz dodac wiecej wody. Zjedz z orzechami.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcaﬂ] [g] [g] &9 (9] 9
ogorek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
mango 125 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
woda 125 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
imbir korzen 2 0.5 cm kawatek 1.6 0.0 0.0 0.4
mieta zielona, $wieza 2 0.9 0.1 0.0 0.2
migdaty, tuskane 30 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5

RAZEM 355 269.8 7.6 15.4 29.6



ITT POSILEK 442 KCAL

Watrdbke doktadnie oczys¢. Cebule pokrdj w pidrka, jabtko obierz i pokrdj na kawatki. Na patelni rozgrzej 1/2 tyzki oliwy. Wrzu¢ pokrojong
cebule i smaz do zarumienienia (w miedzyczasie polej odrobing wody, zeby zmiekta i dodaj jabtka). Gotowg cebulke i jabtka przetéz na
talerz. Na patelnie wlej reszte oliwy. Watrébke dopraw samym pieprzem i smaz przez okoto 10 minut, z obu stron. Pod koniec smazenia
dodaj cebule, jabtko i catos¢ dopraw sola. W garnku ugotuj ziemniaki. Zjedz watrébke z kapustg kiszong i ugotowanymi ziemniakami.

*Przygotuj 3 porcje watrowki i 2 porcje ziemniakdw (przepis ponizej jest na 1 porcje)
WATRéBKA Z CEBULKA I JABLKIEM, Z ZIEMNIAKAMI I KAPUSTA KISZONA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] €l
watrdbka indycza 150 192.0 27.4 8.3 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
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
jabtko 65 0.3 s$redniej sztuki 31.0 0.2 0.2 7.5
kapusta kiszona 110 1 szklanka 17.6 1.2 0.2 3.7
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
RAZEM 520 441.9 32.5 17.0 40.5
IV POSILEK 179 KCAL
Czekoladowy batonik ze sliwkami - 1 sztuka.
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [a] [g] [g]
Czekoladowy batonik ze $liwkami 95 1 sztuka 179.4 3.2 4.1 34.2
RAZEM 95 179.4 3.2 4.1 34.2
V POSILEK 359 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
SALATKA Z FIGAMI, MIGDALAMI I KRUSZONYM TOFU - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag{] [q] [9] &9 [g] 9
rukola 20 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
figi, suszone 35 2.5 sztuki 108.8 1.3 0.4 27.3
tofu naturalne 40 kawatek 50.0 4.8 3.0 0.9
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
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
papryka czerwona, stodka 40 0.25 éredniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
migdaty, tuskane 15 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
ocet balsamiczny 3 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
bazylia swieza 1 0.2 0.0 0.0 0.0

RAZEM 270 359.4 11.2 19.4 40.0



DZIEN 3

I POSILEK 419 KCAL
Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapke.
KANAPKI Z TOFU, MUSZTARDA I PAPRYKA - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
gryczany
musztarda 20 1 tyzka 33.0 1.1 1.3 4.4
safata 10 2 liscie 1.4 0.1 0.0 0.3
papryka czerwona, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
tofu naturalne 100 porcja 125.0 12.0 7.5 2.3
RAZEM 305 419.4 21.3 16.2 42.9
IT POSILEK 266 KCAL
Czekoladowy batonik ze $liwkami - 1 sztuka + orzechy.
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [a] [g] [a]
Czekoladowy batonik ze $liwkami 95 1 sztuka 179.4 3.2 4.1 34.2
migdaty, tuskane 15 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
RAZEM 110 266.2 6.4 11.6 37.4
IIT POSILEK 442 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
WATROBKA Z CEBULKA I JABLKIEM, Z ZIEMNIAKAMI I KAPUSTA KISZONA - 1 porcja
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
watrdbka indycza 150 192.0 27.4 8.3 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
jabtko 65 0.3 s$redniej sztuki 31.0 0.2 0.2 7.5
kapusta kiszona 110 1 szklanka 17.6 1.2 0.2 3.7
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
RAZEM 520 441.9 32.5 17.0 40.5
IV 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 $wiezych ziét - bazylia, kolendra, oregano) wymieszaj i dodaj do satatki i posyp catos$c

pestkami dyni.

SALATKA Z POMIDORKOW KOKTAIJLOWYCH I PAPRYKI Z OLIWKAMI - 1 porcjaa

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcaﬁ] [a] [g] &9 [9] 9
pomidorki koktajlowe 200 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2
papryka zoétta, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
rukola 40 2 garscie 10.0 1.0 0.3 1.5
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
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
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
dynia, pestki 10 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13 5 sztuk 17.2 0.2 1.7 0.5
RAZEM 355 224.0 6.7 15.2 18.3



Kanapka z watrdbka:

Porcje watrdbki z jabtkiem i cebulkg zjedz na chlebku.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca%] [g] [9] &9 [q] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
gryczany
watrébka indycza 150 192.0 27.4 8.3 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
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
jabtko 65 0.3 sredniej sztuki 31.0 0.2 0.2 7.5

RAZEM 310 426.8 31.7 20.1 26.1



DZIEN 4
I POSILEK 486 KCAL

Na patelni rozgrzej oliwe, pomidory pokrdj w kostke i wrzué na patelnie, dodaj jajka i wymieszaj az jajka sie zetng. Dopraw do smaku i
posyp szczypiorkiem. Zjedz z chlebem.

JAJECZNICA Z POMIDORAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0 2.0 7.0 31.0
gryczany
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
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
szczypiorek 8 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
pomidory, czerwone 195 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
RAZEM 410 485.6 21.7 25.1 39.5
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 zidt - bazylia, kolendra, oregano) wymieszaj i dodaj do satatki i posyp catos¢
pestkami dyni.

SALATKA Z POMIDORKOW KOKTAJLOWYCH I PAPRYKI Z OLIWKAMI - 1 porcjaa

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
pomidorki koktajlowe 200 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2
papryka zétta, stodka 75 0.5 $redniej sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
rukola 40 2 garscie 10.0 1.0 0.3 1.5
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
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
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
dynia, pestki 10 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
oliwki zielone marynowane, konserwowe 13 5 sztuk 17.2 0.2 1.7 0.5
RAZEM 355 224.0 6.7 15.2 18.3

IIT POSILEK 472 KCAL

Na dnie gtebokiego rondla rozgrzej oliwe. Pokrojong w kostke cebule oraz przeci$niety przez praske czosnek podsmaz okoto 2 minut. Dodaj
starty na tarce o drobnych oczkach imbir i drobno posiekang papryczke chili. Batata obierz i pokrdj w kostke o wielkosci 1 x 1 cm. Tak
samo pokrdj papryke. Dodaj do rondla. Wymieszaj, Dodaj pomidory z puszki, soczewice, curry, mleczko kokosowe. Dopraw do smaku solq i
pieprzem. Catos¢ zalej bulionem (lub wodg). Gotuj kolejne 10 minut. Jesli danie jest zbyt gesty, dodaj wiecej bulionu. Danie podawaj
obficie posypane posiekang pietruszkg oraz skropione sokiem z limonki.

*Przygotuj 3 porcje dania (przepis ponizej jest na 1 porcje)
JEDNOGARNKOWA POTRAWKA Z SOCZEWICA, BATATEM I PAPRYKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 1.5 0.5 matego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5
imbir korzen 5 0.5 kawatka 4.0 0.1 0.0 0.9
papryka czerwona, hot chili 2.5 0.5 kawatka 1.0 0.0 0.0 0.2
batat (patat) 180 1 mata sztuka 154.8 2.8 0.1 36.2
papryka czerwona, stodka 50 0.3 sredniej sztuki 16.0 0.7 0.3 3.3
mleko kokosowe, w puszce, light 75 54.0 0.5 5.3 1.6
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
curry w proszku 1 1 szczypta 3.3 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
wywar/bulion warzywny 115 0.5 szklanki 6.1 0.2 0.1 1.1
sok z cytryny 2.5 0.25 tyzki 0.5 0.0 0.0 0.2
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
soczewica z puszki 90 0.3 puszki 94.2 7.5 0.6 4.1

RAZEM 780 472.0 15.1 14.8 64.7



Czekoladowy batonik ze Sliwkami - 1 sztuka.

produkt
Czekoladowy batonik ze sliwkami

RAZEM

*Porcja z obiadu.

waga
[g]
95

95

IV POSILEK

miara domowa

1 sztuka

V POSILEK

energia
[kecal]
179.4

179.4

JEDNOGARNKOWA POTRAWKA Z SOCZEWICA, BATATEM I PAPRYKA - 1 porcja

produkt

oliwa z oliwek

cebula

czosnek

imbir korzen

papryka czerwona, hot chili
batat (patat)

papryka czerwona, stodka
pomidory w puszce

curry w proszku

mleko kokosowe, w puszce, light
sol

pieprz czarny mielony
wywar/bulion warzywny
sok z cytryny

natka pietruszki

soczewica z puszki

RAZEM

waga
[g]
8
35
1.5
5
2.5
180
50
200
1
75
1
1
115
2.5
10
90

780

miara domowa

1 tyzka
0.5 matej sztuki
0.5 matego zabka
0.5 kawatka
0.5 kawatka
1 mata sztuka
0.3 s$redniej sztuki
0.5 puszki
1 szczypta

1 szczypta do smaku
1 szczypta
0.5 szklanki
0.25 tyzki
1 tyzka posiekanej
0.3 puszki

energia
[kecal]
71.8
11.6
2.3
4.0
1.0
154.8
16.0
46.0
3.3
54.0
0.0
2.5
6.1
0.5
4.1
94.2

472.0

179 KCAL

biatko ttuszcz weglow. og.
kel kel kel
3.2 4.1 34.2
3.2 4.1 34.2

472 KCAL

biatko ttuszcz weglow. og.
kel [d] la]
0.0 8.0 0.0
0.5 0.1 2.4
0.1 0.0 0.5
0.1 0.0 0.9
0.0 0.0 0.2
2.8 0.1 36.2
0.7 0.3 3.3
2.0 0.0 12.0
0.1 0.1 0.6
0.5 5.3 1.6
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.6
0.2 0.1 1.1
0.0 0.0 0.2
0.4 0.0 0.9
7.5 0.6 4.1

15.1 14.8 64.7



DZIEN 5
I POSILEK 365 KCAL

Banana przekrdj na pot i potdz na rozgrzanej patelni. Poczekaj az sie lekko skarmelizuje. W miseczce umiesc¢ jogurt, dodaj cieptego banana
i posiekane orzechy. Posyp do smaku cynamonem.

JOGURT Z KARMELIZOWANYM BANANEM I ORZECHAMI - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [a] [a] €l
jogurt kokosowy bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
orzechy laskowe 15 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 295 364.8 4.8 21.2 40.8
IT POSILEK 169 KCAL
Zjedz jako przekaske.
KALAREPA + NASIONA StONECZNIKA
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [a] [g] El
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
kalarepa 250 1 duza sztuka 81.8 5.5 0.7 16.1
RAZEM 265 169.4 8.6 8.5 19.1
ITT POSILEK 472 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
JEDNOGARNKOWA POTRAWKA Z SOCZEWICA, BATATEM I PAPRYKA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [9] 9
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 1.5 0.5 matego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5
imbir korzen 5 0.5 kawatka 4.0 0.1 0.0 0.9
papryka czerwona, hot chili 2.5 0.5 kawatka 1.0 0.0 0.0 0.2
batat (patat) 180 1 mata sztuka 154.8 2.8 0.1 36.2
papryka czerwona, stodka 50 0.3 $redniej sztuki 16.0 0.7 0.3 3.3
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
curry w proszku 1 1 szczypta 3.3 0.1 0.1 0.6
mleko kokosowe, w puszce, light 75 54.0 0.5 5.3 1.6
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
wywar/bulion warzywny 115 0.5 szklanki 6.1 0.2 0.1 1.1
sok z cytryny 2.5 0.25 tyzki 0.5 0.0 0.0 0.2
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
soczewica z puszki 90 0.3 puszki 94.2 7.5 0.6 4.1

RAZEM 780 472.0 15.1 14.8 64.7



IV POSILEK 279 KCAL

Zrdb ciasto ze skfadnikdw na 3 porcje*:

- masto orzechowe 50 g

- ptatki owsiane 75 g

- jabtko 375 g

-miod 17 g

- ekstrakt waniliowy (mozna poming¢) 1g
- cynamon szczypta

Jabtka obra¢, pokroi¢ w kostke i udusi¢ (do tej szarlotki potrzebne jest 600g musu jabtkowego). Wszystkie sktadniki wymieszaé. Wytozy¢ do
okragtej formy. Piec 30 minut w temperaturze 180 st. Wystudzi¢ i podzieli¢ na porcje.

*catos¢ podziel na 3 czesci. Na przekaske zjedz 1 kawatek.
SZARLOTKA Z PLATKOW OWSIANYCH - 1 porcja

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

P [q] [keal] [a] [a] [g]
masto orzechowe 17 0.2 porgcji 101.7 4.3 8.2 2.7
ptatki owsiane 25 0.2 porgcji 94.0 3.0 1.8 17.3
jabtko 125 0.2 porgcji 62.5 0.5 0.5 15.1
miod pszczeli 6 0.2 tyzki 18.6 0.0 0.0 4.6
ekstrakt waniliowy 0.3 0.2 kilka kropel 1.0 0.0 0.0 0.0
cynamon mielony 0.3 0.2 tyzeczki 0.8 0.0 0.0 0.3
RAZEM 175 278.6 7.8 10.5 40.1

V POSILEK 433 KCAL

Jajka wbij do miski, roztrzep, dodaj ptatki owsiane. Dopraw solg, pieprzem i chili, dodaj wode i wymieszaj. Odstaw na okoto 15 min. W tym
czasie przygotuj forme. Blaszka 22 cm na 22 cm. Po 15 min dodaj posiekang natke pietruszki lub koperek. Dodaj pokrojonego wedzonego
tososia, doktadnie wymieszaj i wstaw do nagrzanego piekarnika na okoto 15 min. Po tym czasie wyjmij z piekarnika i przestudz.

* Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
PIECZONA OWSIANKA Z WEDZONYM £OSOSIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [q] 9
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 20 20 ml 0.0 0.0 0.0 0.0
tosos, wedzony 60 porcja 97.2 12.9 5.0 0.0
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
chili w proszku 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5

RAZEM 245 432.9 32.0 18.5 36.8



DZIEN 6
I POSILEK 433 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
PIECZONA OWSIANKA Z WEDZONYM £OSOSIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
woda 20 20 ml 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
tosos, wedzony 60 porcja 97.2 12.9 5.0 0.0
natka pietruszki 12 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
chili w proszku 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
RAZEM 245 432.9 32.0 18.5 36.8

IT POSILEK 206 KCAL

Awokado rozgnie¢ widelcem. Dodaj sok z cytryny i dopraw. Wymieszaj. Marchew obierz i pokrdj w stupki, a papryke w do$¢ duze paski.
Zjedz warzywa z pasta.
StUPKI WARZYW + PASTA Z AWOKADO

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
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
chili w proszku 1 2.8 0.1 0.1 0.5
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
marchew 170 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
papryka czerwona, stodka 75 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
RAZEM 330 205.8 4.4 11.6 26.7

ITT POSILEK 479 KCAL

Mieso chwile powyrabiaj dtonig. Na patelni na 1 tyzeczce oliwy zeszklij pokrojong w kosteczke cebule. Dodaj starty czosnek, kmin rzymski,
suszone oregano i smaz przez minute. Wlej drugaq tyzke oliwy i dodaj cukinie startg na tarce o duzych oczkach. Smaz przez ok. 2 - 3
minuty. Zawartos¢ patelni przestudz, dodaj do miesa, dopraw natka pietruszki, solg i pieprzem. Wymieszaj i uformuj w dtoniach nieduze
kotleciki. Rozgrzej patelnie grillowg, burgery ktadz na patelnie, grilluj po okoto 2,5 minuty z kazdej strony, na srednim ogniu.

Ugotuj ziemniaki.

Buraka i marchew obierz i zetrzyj na tarce (potowe na grubych, potowe na drobnych oczkach), a cebule pokréj w drobng kostke. Dodaj
oliwe i przyprawy. Wymieszaj.

* Przygotuj 4 porcje kotletédw i suréwki i 2 porcje ziemniakéw (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
KOTLETY MIELONE Z CUKINIA Z ZIEMNIACZKAMI I SUROWKA Z BURAKA I MARCHEWKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry mielone 150 126.0 28.8 1.1 0.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula 70 0.5 matej sztuki 23.1 1.0 0.3 4.8
cukinia 115 0.5 mniejsza sztuka 19.0 1.3 0.1 3.6
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
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
burak 150 0.5 sredniej sztuki 61.3 2.6 0.1 13.9
marchew 105 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
cebula czerwona 25 0.5 matej sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
ziemniaki 150 2 srednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2

RAZEM 780 478.8 39.0 10.3 63.7



Szarlotka z ptatkdéw owsianych - 1 porcja.

produkt

masto orzechowe
ptatki owsiane
jabtko

midd pszczeli
ekstrakt waniliowy
cynamon mielony

RAZEM

*Porcja z obiadu bez ziemniakow.

produkt

mieso z piersi indyka, bez skéry mielone
oliwa z oliwek

cebula

cukinia

natka pietruszki
czosnek

oregano suszone
kmin rzymski

pieprz czarny mielony
sol

burak

marchew

cebula czerwona

RAZEM

waga
[g]
17
25
125
6
0.3
0.3

175

waga
[g]
150

o e

150
105
25

630

miara domowa

0.2 porcji
0.2 porcji
0.2 porcji
0.2 tyzki
0.2 kilka kropel
0.2 tyzeczki

miara domowa

1 tyzka
0.5 matej sztuki
0.5 mniejsza sztuka
1 tyzeczka posiekanej
1 maty zabek
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta do smaku
0.5 $redniej sztuki
1 $rednia sztuka
0.5 matej sztuki

energia
[keal]
101.7
94.0
62.5
18.6
1.0
0.8

278.6

energia
[kcal]
126.0
71.8
23.1
19.0
2.5
4.6
2.6
3.8
2.5
0.0
61.3
34.6
11.5

363.3

biatko
[g]
4.3
3.0
0.5
0.0
0.0
0.0

7.8

biatko
[g]
28.8
0.0
1.0
1.3
0.3
0.2
0.1
0.2
0.1
0.0
2.6
1.1
0.3

35.9

ttuszcz
[g]
8.2
1.8
0.5
0.0
0.0
0.0

10.5

weglow. og.
la]

2.7
17.3
15.1

4.6

0.0

0.3

40.1

thuszcz
[g]
1.1
8.0
0.3
0.1
0.0
0.0
0.0
0.2
0.0
0.0
0.1
0.2
0.0

10.1

weglow. og.
kel
0.0
0.0
4.8
3.6
0.5
1.0
0.7
0.4
0.6
0.0
13.9
9.1
2.7

37.5



DZIEN 7
I POSILEK

423 KCAL

Jajko wymieszaj z ptatkami i cynamonem. Rozgrzej patelnie bez dodatku ttuszczu. Smaz placek 3-4 minuty z kazdej strony, pod
i wymieszaj z miodem i kakao. Gotowy placek posmaruj kremem.

PLACUSZEK OWSIANY Z NUTELLA Z AWOKADO

przykryciem. Awokado rozgnie¢ widelcem

produkt

ptatki owsiane
jaja kurze cate
cynamon mielony
awokado

kakao naturalne
midd pszczeli

RAZEM

waga miara domowa
[d]
45 4.5 tyzki
50 1 sztuka (kl. wagowa M)
1 1 szczypta
70 0.5 sztuki
4 1 tyzeczka
14 1 tyzeczka
185

IT POSILEK

energia
[kcal]
169.2
70.0
2.5
118.3
18.4
44.7

423.0

biatko
[g]
5.4
6.3
0.0
1.4
0.7
0.0

13.8

ttuszcz weglow. og.
[d] kel
3.2 31.2
4.8 0.3
0.0 0.8
10.7 5.2
0.9 2.0
0.0 11.1
19.7 50.6

261 KCAL

Do mleka wsyp nasiona i doktadnie wymieszaj. Odstaw na kilka godzin lub na catg noc. Po tym czasie na wierzch potdz pokrojone kiwi (nie
dodawaj kiwi od razu, bo mleko moze sie zwazy¢).

produkt

nasiona chia, suszone
kiwi

mleko owsiane

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

CHIA Z KIWI
waga miara domowa
[g]
20 2 tyzki
85 1 mata sztuka
250 1 szklanka
355

IIT POSILEK

energia
[kcal]
97.2
48.6
115.0

260.8

biatko
[g]
3.3
0.7
1.4

5.4

KOTLETY MIELONE Z CUKINIA Z ZIEMNIACZKAMI I SUROWKA Z BURAKA I MARCHEWKI - 1 porcja

produkt

mieso z piersi indyka, bez skéry mielone
oliwa z oliwek

cebula

cukinia

natka pietruszki
czosnek

oregano suszone
kmin rzymski

pieprz czarny mielony
sol

burak

marchew

cebula czerwona
ziemniaki

RAZEM

Szarlotka z ptatkéw owsianych - 1 porcja.

produkt

masto orzechowe
ptatki owsiane
jabtko

midd pszczeli
ekstrakt waniliowy
cynamon mielony

RAZEM

waga miara domowa
[q]
150
8 1 tyzka
70 0.5 matej sztuki
115 0.5 mniejsza sztuka
6 1 tyzeczka posiekanej
3 1 maty zabek
1 1 szczypta
1 1 szczypta
1 1 szczypta
1 1 szczypta do smaku
150 0.5 $redniej sztuki
105 1 $rednia sztuka
25 0.5 matej sztuki
150 2 $rednie sztuki
780
IV POSILEK

energia
[kcal]
126.0
71.8
23.1
19.0
2.5
4.6
2.6
3.8
2.5
0.0
61.3
34.6
11.5
115.5

478.8

SZARLOTKA Z PLATKOW OWSIANYCH - 1 porcja

waga miara domowa
[d]
17 0.2 porcji
25 0.2 porcji
125 0.2 porgcji
6 0.2 tyzki
0.3 0.2 kilka kropel
0.3 0.2 tyzeczki
175

energia
[kcal]
101.5
94.0
62.5
18.6
1.0
0.8

278.4

biatko
[g]
28.8
0.0
1.0
1.3
0.3
0.2
0.1
0.2
0.1
0.0
2.6
1.1
0.3
3.1

39.0

biatko
[g]
4.3
3.0
0.5
0.0
0.0
0.0

7.8

ttuszcz weglow. og.
[d] kel
6.1 8.4
0.4 11.3
3.1 20.4
9.7 40.1
479 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[g] (9]
1.1 0.0
8.0 0.0
0.3 4.8
0.1 3.6
0.0 0.5
0.0 1.0
0.0 0.7
0.2 0.4
0.0 0.6
0.0 0.0
0.1 13.9
0.2 9.1
0.0 2.7
0.1 26.2
10.3 63.7
278 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[d] kel
8.2 2.7
1.8 17.3
0.5 15.1
0.0 4.6
0.0 0.0
0.0 0.3
10.5 40.1



*Porcja z poprzedniego bez ziemniakow.

KOTLETY MIELONE Z CUKINIA I SUROWKA Z BURAKA I MARCHEWKI - 1 porcja
biatko

waga
produkt [g]
mieso z piersi indyka, bez skéry mielone 150
oliwa z oliwek 8
cebula 70
cukinia 115
natka pietruszki 6
czosnek 3
oregano suszone 1
kmin rzymski 1
pieprz czarny mielony 1
sol 1
burak 150
marchew 105
cebula czerwona 25
RAZEM 630

V POSILEK

miara domowa

1 tyzka
0.5 matej sztuki
0.5 mniejsza sztuka
1 tyzeczka posiekanej
1 maty zabek
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta do smaku
0.5 sredniej sztuki
1 $rednia sztuka
0.5 matej sztuki

energia
[keal]
126.0
71.8
23.1
19.0
2.5
4.6
2.6
3.8
2.5
0.0
61.3
34.6
11.5

363.3

kel

28.8

0.0
1.0
1.3
0.3
0.2
0.1
0.2
0.1
0.0
2.6
1.1
0.3

35.9

ttuszcz
[g]
1.1
8.0
0.3
0.1
0.0
0.0
0.0
0.2
0.0
0.0
0.1
0.2
0.0

10.1

363 KCAL

weglow. og.
[g]
0.0
0.0
4.8
3.6
0.5
1.0
0.7
0.4
0.6
0.0
13.9
9.1
2.7

37.5



LISTA ZAKUPOW

Czekoladowy batonik ze $liwkami 4 sztuki 420 [g] jogurt kokosowy bez cukru 1.1 opakowanie 180 [g]
tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g] wywar/bulion warzywny 1.5 szklanki 350 [g]
dynia, pestki 2 tyzki 27 [g] migdaty, tuskane 7 tyzek 110 [qg]
nasiona chia, suszone 2 tyzki 20 [g] orzechy laskowe 2 tyzki 30 [qg]
stonecznik, nasiona 1tyzka 15 [g] wiorki kokosowe 1 tyzka 8 [g]
masto orzechowe 0.6 porcji 60 [g] musztarda 1tyzka 20 [g]
sok z cytryny 5.25tyzka 60 [d]

mieso z piersi indyka, bez skéry mielone 600 [g] watrdbka indycza 450 [g]

6 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate L)

410 [g]

wino biate, wytrawne 0.5 lampki 50 [g]

mleko owsiane 1.5 szklanki 380 [g] woda 290 [q]
awokado 1 sztuka 210 [g] banan 1 $rednia sztuka 190 [g]
figi, suszone 5 sztuk 80 [g] gruszka 1 $rednia sztuka 210 [g]
jabtko 3 $rednie sztuki 800 [g] kiwi 1 mata sztuka 100 [g]
mango 1 sztuka 360 [g] Elﬁi(o alEEaNE, 1 PUEAEE; 230 [g]
oliwki zielone marynowane, konserwowe 10 sztuk 31 [g] sliwki, rézne gatunki 1 porcja 110 [g]
bazylia swieza 3.2 [g] chili w proszku 3.0 [g]
curry w proszku 3 szczypty 3.0 [g] cynamon mielony 3 szczypty 2.9 [g]
ekstrakt waniliowy 0.6 kilka kropel 0.9 [g] kmin rzymski 4 szczypty 4.0 [qg]
mieta zielona, $wieza 15 [g] ocet balsamiczny 2 tyzeczki 6 [g]
oregano suszone 4 szczypty 4.0 [g] pieprz czarny mielony 16 szczypta 16 [g]
sol 18 szczypta do smaku 18 [g] ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]

krewetki, mieszane gatunki, $wieze 1 porcja 150 [g] tosos$, wedzony 2 porcje 120 [qg]

kakao naturalne 1 tyzeczka 4.0 [g] midd pszczeli 0.1 szklanki 32 [g]

oliwa z oliwek 17 tyzek 140 [g]

. WARZYWAIPRZETWORY
batat (patat) 3 mate sztuki 600 [g] burak 2 érednie sztuki 800 [g]
cebula 8 matych sztuk 650 [g] cebula czerwona 1.5 sztuki 110 [g]
cukinia 2 mniejsza sztuka 550 [g] czosnek 6.5 matych zabkow 23 [g]
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 10?;;?;2;?8 240 [g] imbir korzen 21 [4g]
kalarepa 1 duza sztuka 360 [g] kapusta kiszona 2 szklanki 220 [g]
marchew 6 srednich sztuk 800 [g] natka pietruszki 1p702;zekgznke? 110 [qg]
ogorek 4 gruntowy 200 [g] papryka czerwona, hot chili 38 [qg]
papryka czerwona, stodka 2.4 srednia sztuka 450 [g] papryka zétta, stodka 1 $rednia sztuka 190 [g]
pomidorki koktajlowe 30 sztuk 600 [g] pomidory w puszce 1.5 puszki 600 [g]
pomidory, czerwone 3 $rednie sztuki 500 [g] rukola 6 garsci 120 [g]
safata 2 liscie 14 [g] soczewica z puszki 0.9 puszki 270 [g]
szczypiorek 1 tyzka 9 [g] ziemniaki 8 $rednich sztuk 800 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany
ryz brazowy 7 tyzek 110 [g]

7 kromek 350 [g] ptatki owsiane 1.5 szklanki 220 [qg]



