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I positek Azjatycka satatka z brokutami IV positek Dyniowy koktajl z imbirem

IT positek Dyniowy koktajl z imbirem V positek Azjatycka satatka z brokutami

III positek Azjatycka satatka z brokutami



DZIEN 1
I POSILEK 264 KCAL

W duzym garnku zagotuj wode. W miedzyczasie pokrdj na drobne rézyczki brokuty i je zblanszuj, wrzucajac je do zagotowanej wody na 30
sekund do 1 minuty, a nastepnie wrzucajac na kilka minut do lodowatej wody. Przygotuj dressing, wrzucajac wszystkie sktadniki potrzebne

do jego wykonania do naczynia blendera. Osusz brokuty, pomieszaj je z pozostatymi warzywami oraz z migdatami, a nastepnie potacz z

dressingiem.

*Przygotuj 3 porcje satatki (podany przepis jest na 1 porcje)

AZIATYCKA SALATKA Z BROKULAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [a] [g] [g]
brokuty 167.0 0.3 sztuki 51.8 5.0 0.7 8.7
marchew 52.5 0.5 sredniej sztuki 17.3 0.5 0.1 4.6
papryka czerwona, stodka 45.0 0.3 Sredniej sztuki 14.4 0.6 0.2 3.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
cebula dymka ze szczypiorkiem 10.0 0.5 szt. 3.2 0.2 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
SOS sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
ocet ryzowy 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
imbir korzen 2.5 kawatek 2 cm 2.0 0.0 0.0 0.4
czosnek 3.0 0.5 $redniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
migdaty, tuskane 15.0 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
RAZEM 363.0 264.3 10.5 16.6 24.4
IT POSILEK 215 KCAL
Wszystkie sktadniki zmiksowaé. Stopniowo dodawacé wode do uzyskania pozadanej konsystencji.
*Przygotuj 2 porcje koktajlu (podany przepis jest na 1 porcje)
DYNIOWY KOKTAIJL Z IMBIREM
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
dynia, gotowana, odsaczona, bez soli 125.0 0.5 szklanki 25.0 0.9 0.1 6.1
banan 58.0 0.5 s$redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
imbir korzen 10.0 1 kawatek o dtugosci 2 cm 8.0 0.2 0.1 1.8
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
gatka muszkatotowa, mielona 1.0 1 szczypta 5.3 0.1 0.4 0.5
RAZEM 265.0 215.3 3.2 11.4 28.0
ITII POSILEK 264 KCAL
*Porcja z 1 positku
AZJATYCKA SALATKA Z BROKULAMI
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [a] [g] [a]
brokuty 167.0 0.3 sztuki 51.8 5.0 0.7 8.7
marchew 52.5 0.5 sredniej sztuki 17.3 0.5 0.1 4.6
papryka czerwona, stodka 45.0 0.3 Sredniej sztuki 14.4 0.6 0.2 3.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
cebula dymka ze szczypiorkiem 10.0 0.5 szt. 3.2 0.2 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
SOS sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
ocet ryzowy 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
imbir korzen 2.5 kawatek 2 cm 2.0 0.0 0.0 0.4
czoshek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
migdaty, tuskane 15.0 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
RAZEM 363.0 264.3 10.5 16.6 24.4



*Porcja z 2 positku

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
dynia, gotowana, odsgczona, bez soli 125.0 0.5 szklanki 25.0 0.9 0.1 6.1
banan 58.0 0.5 $redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
imbir korzen 10.0 1 kawatek o dtugosci 2 cm 8.0 0.2 0.1 1.8
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
gatka muszkatotowa, mielona 1.0 1 szczypta 5.3 0.1 0.4 0.5
RAZEM 265.0 215.3 3.2 11.4 28.0

*Porcja z 1 positku

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
brokuty 167.0 0.3 sztuki 51.8 5.0 0.7 8.7
marchew 52.5 0.5 Sredniej sztuki 17.3 0.5 0.1 4.6
papryka czerwona, stodka 45.0 0.3 éredniej sztuki 14.4 0.6 0.2 3.0
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
cebula dymka ze szczypiorkiem 10.0 0.5 szt. 3.2 0.2 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
SOS sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
ocet ryzowy 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
imbir korzen 2.5 kawatek 2 cm 2.0 0.0 0.0 0.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
migdaty, tuskane 15.0 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2

RAZEM 363.0 264.3 10.5 16.6 24.4



LISTA ZAKUPOW

migdaty, tuskane 3tyzki 45 [d]

ocet ryzowy 3 tyzeczki 15 [g] sos sojowy 3tyzki 30 [qg]

awokado 1 sztuka 210 [g] banan 1 $rednia sztuka 190 [g]

cynamon mielony 2 szczypty 2.0 [g] gatka muszkatotowa, mielona 2 szczypty 2.0 [g]

oliwa z oliwek 3tyzki 24 [d]

brokuty 0.9 sztuki 850 [g] cebula dymka ze szczypiorkiem 1.5szt. 30 [g]
czosnek 1 duzy zabek 11 [g] dynia, gotowana, odsaczona, bez soli 1 szklanka 250 [g]
imbir korzen 30 [g] marchew 1.5 s$redniej sztuki 220 [g]

papryka czerwona, stodka 0.9 sredniej sztuki 160 [g] rzodkiewka 9 sztuk 220 [g]



