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I positek Safatka z awokado i pomidorami IV positek Koktajl z buraka i gruszki

IT positek Koktajl z buraka i gruszki V positek Satatka z awokado i pomidorami

Jajka sadzone z papryka, chlebkiem i ogérkiem

ITI positek kiszonym



DZIEN 1
I POSILEK

210 KCAL

Awokado pokroi¢ w plastry, pomidory w czastki, a suszone pomidory drobno posieka¢. Sok z cytryny wymieszac z oliwg, polej satatke.

Doprawic solg i pieprzem.

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

SALATKA Z AWOKADO I POMIDORAMI - 1 porcja

produkt

awokado

rukola

pomidory, czerwone
pomidory, suszone na stoncu
oliwa z oliwek

sok ze $wiezej cytryny

sol himalajska

pieprz czarny

RAZEM

waga miara domowa
[g]
70.0 0.5 sztuki
10.0 1 szklanka
192.0 1 $rednia sztuka
6.0 3 sztuki
4.0 2 tyzeczki
10.0 1 tyzka
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
294.0
IT POSILEK

energia
[kcal]
118.3
2.5
32.6
15.5
35.9
2.2
0.0
2.5

209.5

biatko
[g]
1.4
0.3
1.7
0.8
0.0
0.0
0.0
0.1

4.4

Buraka obrac i pokroi¢ w kostke. Z gruszki wycig¢ gniazdo nasienne, ale nie obieraé. Wszystkie sktadniki zmiksowac.

*Przygotuj 2 porcje koktajlu (podany przepis jest

produkt

burak

siemie Iniane

gruszka

sok ze Swiezej cytryny
kurkuma mielona
cynamon mielony
pieprz czarny

RAZEM

na 1 porcje)
KOKTAJL Z BURAKA I GRUSZKI - 1 porcja

waga miara domowa
[9]
101.0 1 mata sztuka
10.0 1 tyzka
156.0 1 $rednia sztuka
10.0 1 tyzka
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
280.0

IIT POSILEK

energia
[keal]
42.4
53.4
90.5
2.2
3.1
2.5
2.5

196.6

biatko
kel
1.8
1.8
0.9
0.0
0.1
0.0
0.1

4.9

ttuszcz weglow. og.
[g] [a]
10.7 5.2
0.1 0.4
0.4 6.9
0.2 3.3
4.0 0.0
0.0 0.7
0.0 0.0
0.0 0.6
15.4 17.1
197 KCAL
ttuszcz weglow. og.
(9] [g]
0.1 9.6
4.2 2.9
0.3 22.5
0.0 0.7
0.0 0.7
0.0 0.8
0.0 0.6
4.7 37.8
404 KCAL

Kromke chleba i papryke pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrza¢ masto, wrzuci¢ pokrojong w kostke papryke oraz chlebek a na gére wbi¢
jajka. Przykry¢ pokrywka i poczekac¢ az jajka beda sciete. Przetozy¢ na talerz i zje$¢ z ogorkiem.

JAIKA SADZONE Z PAPRYKA, CHLEBKIEM I OGORKIEM KISZONYM

produkt

jaja kurze cate

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany
papryka czerwona, stodka

ogérek kiszony

masto ekstra

RAZEM

*Porcja ze 2 $niadania

produkt

burak

siemie Iniane

gruszka

sok ze Swiezej cytryny
kurkuma mielona
cynamon mielony
pieprz czarny

RAZEM

waga miara domowa

(gl
150.0 3 sztuki (kl. wagowa M)
50.0 1 kromka

75.0 0.5 sredniej sztuki
120.0 2 sztuki

5.0 0.5 tyzeczka czubata
400.0

IV POSILEK
KOKTAIL Z BURAKA I GRUSZKI - 1 porcja

waga miara domowa

(gl
101.0 1 mata sztuka
10.0 1 tyzka
156.0 1 $rednia sztuka
10.0 1 tyzka

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta

1.0 1 szczypta

280.0

energia
[kcal]
210.0
118.0
24.0
14.4
37.4

403.8

energia
[kcal]
42.4
53.4
90.5
2.2
3.1
2.5
2.5

196.6

biatko
[g]
18.8
3.5
1.0
1.2
0.0

24.5

biatko
[g]
1.8
1.8
0.9
0.0
0.1
0.0
0.1

4.9

ttuszcz weglow. og.
[a] [a]
14.6 0.9
3.5 15.5
0.4 5.0
0.1 2.3
4.1 0.0
22.7 23.7

197 KCAL

ttuszcz weglow. og.
kel [a]
0.1 9.6
4.2 2.9
0.3 22.5
0.0 0.7
0.0 0.7
0.0 0.8
0.0 0.6
4.7 37.8



*Porcja ze $niadania

waga ] energia biatko  tluszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
rukola 10.0 1 szklanka 2.5 0.3 0.1 0.4
pomidory, czerwone 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
pomidory, suszone na stoncu 6.0 3 sztuki 15.5 0.8 0.2 3.3
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
sok ze $wiezej cytryny 10.0 1 tyzka 2.2 0.0 0.0 0.7
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 294.0 209.5 4.4 15.4 17.1



LISTA ZAKUPOW

siemie Iniane 2 tyzki 20 [qg]

jaja kurze cate 3 sztuki (kl. wagowa M) 180 [g] masto ekstra 0.5 tyzeczka czubata 5.0 [g]
sok ze $wiezej cytryny 4 tyzki 40 [g]

awokado 1 sztuka 210 [g] gruszka 2 érednie sztuki 420 [g]
cynamon mielony 2 szczypty 2.0 [g] kurkuma mielona 2 szczypty 2.0 [g]
pieprz czarny 4 szczypty 4.0 [g] sél himalajska 2 szczypty 2.0 [g]
oliwa z oliwek 4 tyzeczki 8 [g]

burak 2 mate sztuki 270 [g] ogdrek kiszony 2 sztuki 120 [qg]
papryka czerwona, stodka 0.5 s$redniej sztuki 90 [g] pomidory, czerwone 2 $rednie sztuki 410 [g]
pomidory, suszone na stoncu 6 sztuk 12 [g] rukola 2 szklanki 20 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 1 kromka 50 [g]



