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Marchewkowa nocna owsianka

Migdaty

Makaron stir-fry z kurczakiem i warzywami

Kanapki z pastq jajeczng w orientalnym stylu z
suszonym pomidorem i curry

Kolorowy batonik z orzechami (porcja)

Makaron stir-fry z kurczakiem i warzywami
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Pomidory z pestkami i natka

Chili con carne z fasolg, kukurydza i awokado z
komosa ryzowg
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Kolorowy batonik z orzechami (porcja)

Harira - zupa z soczewicy z daktylami

Koktajl chia fresca z pomarancza i ogdérkiem

Harira - zupa z soczewicy z daktylami
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Placki z ziemniaka i batata z fososiem wedzonym
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Placki z ziemniaka i batata z fososiem wedzonym



DZIEN 1
I POSILEK 314 KCAL

Wymieszaj ptatki owsiane, nasiona chia, tartg marchewke, cynamon, mleko migdatowe i sok z potowy pomaranczy. Na goére dodaj druga,
potowe pokrojonej w kostke pomaranczy. Wstaw na noc do lodéwki, rano owsianka bedzie gotowa.
MARCHEWKOWA NOCNA OWSIANKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [g] [g] [a]
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
nasiona chia, suszone 10.0 1 tyzka 48.6 1.7 3.1 4.2
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
pomarancza 150.0 1 mata sztuka 70.5 1.4 0.3 16.9
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 406.0 314.1 9.4 9.2 54.0
IT POSILEK 86 KCAL

Na 2 $niadanie schrup orzechy. Mozesz uzy¢ tez pestek dyni, nasion stonecznika lub innych rodzajow orzechdw.
MIGDALY - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt m domo
produ [a] lara domowa [keal] [a] [a] [a]
migdaty 15.0 1 tyzka 85.8 3.0 7.8 3.1
RAZEM 15.0 85.8 3.0 7.8 3.1
ITT POSILEK 438 KCAL

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Kurczaka pokréj w kostke. Dopraw sola, pieprzem. Cebule pokréj w kostke, czosnek w
plasterki, marchewke w stupki, a cukinie w kostke. W woku lub duzej patelni rozgrzej oliwe. Przez pierwsze 2 minuty smaz cebule i
czosnek, a potem dodaj kurczaka i smaz okoto 5 minut. Dodaj marchewke, cukinie oraz orzechy. Smaz razem okoto 5 minut, czesto
mieszajac. W miedzyczasie catos¢ podlewaj woda z miodem. Dopraw chili. Dodaj ugotowany makaron. Smaz razem jeszcze przez chwile.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
MAKARON STIR-FRY Z KURCZAKIEM I WARZYWAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [9] [q] &9 [g] 9
makaron ryzowy 50.0 1 porcja 182.0 3.0 0.3 40.1
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 100.0 porcja 98.0 21.5 1.3 0.0
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
marchew 52.5 0.5 $redniej sztuki 17.3 0.5 0.1 4.6
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
orzechy nerkowca 7.5 0.5 tyzki 41.5 1.4 3.3 2.3
woda 45.0 3 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6

RAZEM 419.0 437.9 28.6 9.4 60.7



IV POSILEK 297 KCAL

Kolorowy batonik z orzechami.

Skfadniki na 8 batonikow:

- 50 g ptatkéw owsianych

- 30 g ekspandowanego owsa lub ryzu
- 80 g migdatow

- 30 g orzechdw laskowych

- 30 g pestek dyni

- 20 g siemienia Inianego

- 15 g nasion chia

- 50 g miodu

- 150 g czekolady min. 70% kakao
- 1 tyzeczka oleju kokosowego

- szczypta soli

Do posypania: 1 tyzeczka jagdd goji, 1 tyzeczka pistacji, 1 tyzeczka pestek dyni

Wszystkie orzechy posiekac, a siemie zmieli¢. Dodac¢ owies, nasiona chia i ptatki owsiane i wymiesza¢ z miodem. Przetozy¢ na blaszke o
wymiarach 20 x 20 cm wytozonej papierem do pieczenia. Dobrze docisng¢. Wstawic¢ do piekarnika rozgrzanego do 180 st. C na 12-15
minut. Wyjac i lekko wystudzi¢. Czekolade roztopi¢ w kapieli wodnej z dodatkiem oleju. Zala¢ upieczong mase, posypac jagodami,
pistacjami oraz dynig i odstawi¢ do wystudzenia. Wstawi¢ do lodéwki na minimum 20 minut. Po tym czasie pokroi¢ na batoniki.

*Dodaj sktadniki do listy zakupow.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
produ [a] an " [keal] [a] [a] [a]
Kolorowy batonik z orzechami (porcja) 59.0 1 sztuka 297.5 7.2 18.9 27.8
RAZEM 59.0 297.5 7.2 18.9 27.8
V POSILEK 327 KCAL

Soczewicg mocz przez noc w wodzie. Kolejnego dnia odlej wode i zalej Swiezg. Na oleju podsmaz pokrojong cebule, marchewke pokrojong
w plasterki i czosnek. Dodaj reszte przypraw. Dodaj soczewice i pokrojone daktyle i zalej wodq. Gotuj az soczewica bedzie miekka. Dodaj
pomidory, sok z cytryny i zagotuj. Podawaj z natkg pietruszki.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
HARIRA - ZUPA Z SOCZEWICY Z DAKTYLAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [g] 9
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 45.0 3 tyzki 153.4 11.4 1.4 25.9
marchew 85.0 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
li$¢ laurowy 1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
imbir mielony 1.0 1 szczypta 3.4 0.1 0.0 0.7
kminek 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
daktyle, suszone 15.0 3 sztuki 43.5 0.3 0.1 11.1
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5

RAZEM 407.0 326.6 16.1 4.4 64.6



DZIEN 2
I POSILEK

300 KCAL

Ugotuj jajka na twardo, rozgniec z curry, posiekang natka i posiekanymi suszonymi pomidorami oraz sezamem. Dopraw solg i pieprzem.

Gotowgq pasta posmaruj kanapke i zjedz z papryka.

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)
KANAPKI Z PASTA JAJECZNA W ORIENTALNYM STYLU Z SUSZONYM POMIDOREM I CURRY - 1 porcja

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

papryka czerwona, stodka

jaja kurze cate

natka pietruszki

curry w proszku

sol

pieprz czarny mielony

pomidory suszone w oleju, po odsaczeniu
sezam, nasiona

RAZEM

Kolorowy batonik z orzechami - 1 sztuka
produkt
Kolorowy batonik z orzechami (porcja)

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

MAKARON STIR-FRY Z KURCZAKIEM I WARZYWAMI - 1 porcja

produkt

mieso z piersi kurczaka, bez skory
makaron ryzowy
cukinia

cebula

marchew

czosnek

oliwa z oliwek

chili pieprz cayenne
orzechy nerkowca
woda

sol

pieprz czarny mielony
midd pszczeli

RAZEM

waga miara domowa
[g]
35.0 1 kromka
75.0 0.5 s$redniej sztuki
75.0 1.5 sztuki (kl. wagowa M)
12.0 2 tyzeczki posiekanej
2.0 2 szczypty
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
20.0 2 sztuki
5.0 1 lekko czubata tyzeczka
226.0
IT POSILEK
waga miara domowa
[g]
59.0 1 sztuka
59.0

IIT POSILEK

waga miara domowa
kel
100.0 porcja
50.0 1 porcja
112.0 0.5 mniejszej sztuki
35.0 0.5 matej sztuki
52.5 0.5 $redniej sztuki
3.0 1 maty zabek
4.0 0.5 tyzki
1.0 1 szczypta
7.5 0.5 tyzki
45.0 3 tyzki
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
7.0 0.5 tyzeczki
419.0

IV POSILEK

Ogdrka i pomarancze obierz ze skérki. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

KOKTAJL CHIA FRESCA Z POMARANCZA I OGORKIEM - 1 porcja

produkt

pomarancza

ogorek

woda

nasiona chia, suszone

RAZEM

waga miara domowa
[g]

150.0 1 mata sztuka
36.0 1 gruntowy

125.0 0.5 szklanki
10.0 1 tyzka

321.0

energia
[kcal]

82.6

24.0
105.0
4.9
6.5
0.0
2.5
42.6
31.6

299.7

energia
[keal]
297.5

297.5

energia
[keal]
98.0
182.0
19.0
11.6
17.3
4.6
35.9
3.2
41.5
0.0
0.0
2.5
22.3

437.9

energia
[kecal]
70.5
5.0
0.0
48.6

124.1

biatko
[g]

2.5

1.0
9.4
0.5
0.3
0.0
0.1
1.0
1.2

15.9

biatko
[9]
7.2

7.2

biatko
[9]
21.5
3.0
1.3
0.5
0.5
0.2
0.0
0.1
1.4
0.0
0.0
0.1
0.0

28.6

biatko
[g]
1.4
0.3
0.0
1.7

3.3

thuszcz

[g]
2.5

0.4
7.3
0.0
0.3
0.0
0.0
2.8
3.0

16.3

thuszcz

(9]
18.9

18.9

thuszcz
[g]
1.3
0.3
0.1
0.1
0.1
0.0
4.0
0.2
3.3
0.0
0.0
0.0
0.0

9.4

thuszcz
[g]
0.3
0.0
0.0
3.1

3.4

weglow. og.

[g]
10.9

5.0
0.5
1.1
1.1
0.0
0.6
4.7
0.5

24.3

297 KCAL

weglow. og.
[9]
27.8

27.8

438 KCAL

weglow. og.
[9]
0.0
40.1
3.6
2.4
4.6
1.0
0.0
0.6
2.3
0.0
0.0
0.6
5.6

60.7

124 KCAL

weglow. og.
kel
16.9
1.0
0.0
4.2

22.2



*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

soczewica, czerwona, dojrzate nasiona

marchew

cebula

kurkuma mielona
kmin rzymski

li$¢ laurowy
cynamon mielony
chili pieprz cayenne
imbir mielony
kminek

pomidory w puszce
sol

oliwa z oliwek
pieprz czarny mielony
daktyle, suszone
sok z cytryny

natka pietruszki

RAZEM

V POSILEK 327 KCAL

HARIRA - ZUPA Z SOCZEWICY Z DAKTYLAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
(o] miara domowa keall  [g] [o] “la
45.0 3 tyzki 153.4 11.4 1.4 25.9
85.0 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
1.0 1 szczypta 3.4 0.1 0.0 0.7
1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
15.0 3 sztuki 43.5 0.3 0.1 11.1
10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5

407.0 326.6 16.1 4.4 64.6



DZIEN 3
I POSILEK 300 KCAL

Pastg z poprzedniego dnia posmaruj kanapke i zjedz z papryka.
KANAPKI Z PASTA JAJECZNA W ORIENTALNYM STYLU Z SUSZONYM POMIDOREM I CURRY - 1 porcja

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany

papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
jaja kurze cate 75.0 1.5 sztuki (kl. wagowa M) 105.0 9.4 7.3 0.5
natka pietruszki 12.0 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
curry w proszku 2.0 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pomidory suszone w oleju, po odsaczeniu 20.0 2 sztuki 42.6 1.0 2.8 4.7
sezam, nasiona 5.0 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
RAZEM 226.0 299.7 15.9 16.3 24.3

IT POSILEK 90 KCAL

Pomidory pokréj w kostke, posiekaj natke. Wymieszaj pestki z pomidorami, natkg i skrop sokiem z cytryny.
POMIDORY Z PESTKAMI I NATKA - 1 porcja

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

P [a] [kcal] [a] [a] [a]
pomidory, czerwone 320.0 2 $rednie sztuki 54.4 2.9 0.6 11.5
natka pietruszki 12.0 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 5.0 1 tyzeczka 28.6 1.2 2.3 0.9
RAZEM 347.0 90.0 4.7 3.0 14.2

ITT POSILEK 464 KCAL

Ugotuj komose. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj posiekang cebule i czosnek i podsmaz, az lekko sie zeszklg. Dodaj pokrojong papryke.
Podsmaz. Dolej pomidory z puszki, dodaj fasole i kukurydze. Dopraw solg, chili i pieprzem i zagotuj. Posyp natka pietruszki. Podawaj w
miseczce z komosg i $wiezym awokado pokrojonym w kostke.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
CHILI CON CARNE Z FASOLA, KUKURYDZA I AWOKADO Z KOMOSA RYZOWA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [g] [a]
awokado 35.0 0.25 sztuki 59.1 0.7 5.4 2.6
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
komosa ryzowa 30.0 2 tyzki 110.4 4.2 1.8 19.2
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka czerwona, stodka 30.0 0.25 sztuki 9.6 0.4 0.1 2.0
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
fasola czerwona, konserwowa 127.5 0.5 puszka po odsaczeniu 110.9 10.3 0.8 15.7
kukurydza, konserwowa mini puszka 70.0 0.5 mini puszka 71.4 2.0 0.8 16.5
RAZEM 539.5 464.3 20.7 13.3 72.3
IV POSILEK 297 KCAL
Kolorowy batonik z orzechami - 1 sztuka
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
Kolorowy batonik z orzechami (porcja) 59.0 1 sztuka 297.5 7.2 18.9 27.8

RAZEM 59.0 297.5 7.2 18.9 27.8



V POSILEK 332 KCAL

Sledzie z suszonymi pomidorami:

Pokrdj na kawaftki sledzie i suszone pomidory, Cebule pokrdéj w cienkie pidrka. Wymieszaj cebule ze $ledziami, pomidorami, posiekang
natka, pieprzem i sokiem z cytryny. Zjedz z chlebkiem.

*Przygotuj 2 porcje $ledzi (podany przepis jest na 1 porcje)
SLEDZIE Z SUSZONYMI POMIDORAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany

pomidory suszone w oleju, po odsaczeniu 30.0 3 sztuki 63.9 1.5 4.2 7.0
$ledz, solony 75.0 porcja 163.5 14.9 11.6 0.0

sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4

RAZEM 190.0 332.4 19.6 18.3 23.3



DZIEN 4
I POSILEK 386 KCAL

Gruszke pokroj w kostke. W misce wymieszaj jogurt z ugotowang wczoraj komosa. Dodaj cynamon i sezam. Na gore utdz kawateczki
gruszki.

KOMOSANKA Z GRUSZKA I JOGURTEM - 1 porcja

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

P [a] [keal] [g] [g] [a]
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
gruszka 156.0 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
komosa ryzowa 30.0 2 tyzki 110.4 4.2 1.8 19.2
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
sezam, nasiona 5.0 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
RAZEM 352.0 385.8 7.8 16.5 53.7

IT POSILEK 151 KCAL

Z podanych sktadnikdw przygotuj satatke.
SZYBKA SALATKA Z PAPRYKI, POMIDORKOW I SZPINAKU - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [a] 9
szpinak 25.0 1 garsc 5.3 0.7 0.1 0.8
papryka zoétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ocet balsamiczny 3.0 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ptatki migdatow 5.0 0.5 tyzki 29.1 1.1 2.5 0.5
RAZEM 218.0 151.5 3.5 11.0 11.3

ITT POSILEK 464 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
CHILI CON CARNE Z FASOLA, KUKURYDZA I AWOKADO Z KOMOSA RYZOWA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [g] 9
awokado 35.0 0.25 sztuki 59.1 0.7 5.4 2.6
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
komosa ryzowa 30.0 2 tyzki 110.4 4.2 1.8 19.2
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka czerwona, stodka 30.0 0.25 sztuki 9.6 0.4 0.1 2.0
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
fasola czerwona, konserwowa 127.5 0.5 puszka po odsaczeniu 110.9 10.3 0.8 15.7
kukurydza, konserwowa mini puszka 70.0 0.5 mini puszka 71.4 2.0 0.8 16.5
RAZEM 539.5 464.3 20.7 13.3 72.3

IV POSILEK 86 KCAL

Na 2 $niadanie schrup orzechy. Mozesz uzy¢ tez pestek dyni, nasion stonecznika lub innych rodzajow orzechéw.
MIGDALY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [a] [a]
migdaty 15.0 1 tyzka 85.8 3.0 7.8 3.1

RAZEM 15.0 85.8 3.0 7.8 3.1



*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany
pomidory suszone w oleju, po odsgaczeniu 30.0 3 sztuki 63.9 1.5 4.2 7.0
$ledz, solony 75.0 porcja 163.5 14.9 11.6 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4

RAZEM 190.0 332.4 19.6 18.3 23.3



DZIEN 5
I POSILEK 332 KCAL

Czosnek przecisnij przez praske, a pomidory pokrdj w paski. Na patelni rozgrzej oliwe. Dodaj czosnek i szpinak, a po chwili suszone
pomidory. Smaz razem 2-3 minuty. Jajka rozmieszaj z solg i pieprzem w miseczce. Wlej na patelnie. Patelnie przykryj i smaz okoto 3
minuty, az omlet sie zetnie. Zjedz z chlebkiem.

OMLET ZE SZPINAKIEM I SUSZONYMI POMIDORAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
pomidory suszone w oleju, po odsgczeniu 12.0 porcja 25.6 0.6 1.7 2.8
szpinak 25.0 1 garsc 5.3 0.7 0.1 0.8
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
RAZEM 185.0 332.2 16.5 22.0 16.6
IT POSILEK 297 KCAL

Kolorowy batonik z orzechami - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [a] [keal] [q] [g] [a]
Kolorowy batonik z orzechami (porcja) 59.0 1 sztuka 297.5 7.2 18.9 27.8
RAZEM 59.0 297.5 7.2 18.9 27.8
IIT POSILEK 441 KCAL

W matej misce wymieszaj sktadniki na marynate. Dodaj starty na tarce imbir, posiekany drobno czosnek, papryczke chilli, midd, ocet i sos
sojowy. Do naczynia zaroodpornego witdz tososia. Polej marynatg i zostaw na okoto 20 minut. Nagrzej piekarnik na 200 stopni. Wstaw rybe
i piecz okoto 15 minut lub kilka minut dtuzej jesli ryba jest grubsza. Wyjmij z piekarnika, posyp sezamem i posiekanym drobno
szczypiorkiem.

Do ryby podaj ugotowany ryz i gotowanego brokuta.

*Ugotuj wiecej ryzu - przyda sie na $niadanie nastepnego dnia - sprawdz w planie ile wiecej potrzebujesz.
*Ugotuj wiecej brokuta - przyda sie na kolacje - sprawdz w planie ile wiecej potrzebujesz.
£OSOS TERIYAKI Z BROKULAMI I RYZEM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcag:] [g] [g] &9 [g] 9
Losos, swiezy 100.0 1 porcja 201.0 19.9 13.6 0.0
SOS sojowy 15.0 1.5 tyzki 6.5 0.5 0.0 1.2
Imbir, korzen 2.0 kawatek startego do smaku 1.6 0.0 0.0 0.4
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
ocet ryzowy 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
czosnek 3.0 0.5 $redniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
sezam, nasiona 2.5 0.5 lekko czubata tyzeczka 15.8 0.6 1.5 0.3
szczypiorek 12.0 1.5 tyzki 4.1 0.5 0.1 0.5
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
brokuty 200.0 0.5 sztuki 62.0 6.0 0.8 10.4
RAZEM 383.5 440.6 29.8 16.6 47.9

IV POSILEK 157 KCAL

W mikrofali lub w kapieli wodnej rozpusci¢ olej kokosowy z czekolada. Na papierze do pieczenia utdz sliwki i polej czekolada, zostaw do
ostygniecia.

*Przygotuj 2 porcje dnaia (podany przepis jest na 1 porcje)
SLIWKI W CZEKOLADZIE - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [a] [g] &9 [g] 9
$liwki suszone 28.0 4 sztuki 79.0 1.0 0.3 19.3
olej kokosowy 2.5 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 2.5 0.0
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7

RAZEM 40.5 157.2 1.6 6.2 25.0



Brokuty ugotowane do obiadu przetéz do miski. Dopraw do smaku sola. Ptatki migdatéw podpraz na patelni az sie zarumienia. Posyp
brokuty ptatkami migdatéw i polej sosem czosnkowym z jogurtu, czosnku i majonezu.

waga ; energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
brokuty 200.0 0.5 sztuki 62.0 6.0 0.8 10.4
ptatki migdatow 10.0 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
jogurt kokosowy bez cukru 80.0 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
majonez weganski 10.0 0.5 tyzki 58.1 0.1 6.4 0.1
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 304.0 258.2 9.2 18.0 17.8



Ryz z jogurtem, jabtkiem i cynamonem:

DZIEN 6
I POSILEK

372 KCAL

Ryz ugotowany poprzedniego dnia wymieszaj z jogurtem i cynamonem. Jabtko zetrzyj na tarce. Wymieszaj z jogurtem z ryzem i posyp

orzechami.

produkt

jogurt kokosowy bez cukru
orzechy laskowe

jabtko

cynamon mielony

ryz brgzowy

RAZEM

Z podanych sktadnikédw przygotuj satatke.

produkt

szpinak

papryka zoétta, stodka
pomidorki koktajlowe
oliwa z oliwek

ocet balsamiczny

sol

pieprz czarny mielony
ptatki migdatow

waga miara domowa
(gl
80.0 0.5 opakowania
15.0 1 tyzka
188.0 1 $rednia sztuka
1.0 1 szczypta
30.0 2 tyzki
314.0
IT POSILEK
SZYBKA SAYATKA Z PAPRYKI, POMIDORKOW I SZPINAKU - 1 porcja
waga miara domowa
kel
25.0 1 garsé
75.0 0.5 sztuki
100.0 5 sztuk
8.0 1 tyzka
3.0 1 tyzeczka
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
5.0 0.5 tyzki
218.0

RAZEM

RYZ Z JOGURTEM, JABLKIEM I CYNAMONEM

IIT POSILEK

energia

[kcal]
75.4
99.9
94.0

2.5

100.5

372.3

energia
[kecal]
5.3
20.3
20.0
71.8
2.6
0.0
2.5
29.1

151.5

biatko

[g]
0.7
2.2
0.8
0.0
2.1

5.8

biatko
[g]
0.7
0.8
0.9
0.0
0.0
0.0
0.1
1.1

3.5

thuszcz

[g]
5.7
9.4
0.8
0.0
0.6

16.5

thuszcz
[g]
0.1
0.2
0.2
8.0
0.0
0.0
0.0
2.5

11.0

weglow. og.
kel
5.4
2.2
22.7
0.8
23.0

54.2

151 KCAL

weglow. og.
kel
0.8
4.7
4.1
0.0
0.5
0.0
0.6
0.5

11.3

279 KCAL

Ugotuj ziemianiki. 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 druga tyzeczke oliwy i dodaj cukinie starta na tarce o duzych oczkach.
Smaz przez ok. 2 - 3 minuty. Zawartos¢ patelni przestudz, dodaj do miesa, dopraw natkq pietruszki, solg i pieprzem. Wymieszaj i uformuj
w dioniach nieduze kotleciki. Rozgrzej patelnie grillowa, kotlety ktadz na patelnie, grilluj po okoto 2,5 minuty z kazdej strony, na $rednim

ogniu.

Suréwka z kiszonego ogodrka: Pokroj ogorki w plasterki a cebulke w pidrka. Dopraw pieprzem i wymieszaj.

* Przygotuj 2 porcje dania (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
KOTLETY MIELONE Z CUKINIA Z ZIEMNIACZKAMI - 1 porcja

produkt

mieso z piersi indyka, bez skory mielone
cukinia

oliwa z oliwek

cebula

sol

natka pietruszki
czosnek

oregano suszone
kmin rzymski

pieprz czarny mielony
ziemniaki

ogorek kiszony
cebula
pieprz czarny mielony

RAZEM

waga miara domowa
(gl

120.0 porcja

112.0 0.5 mniejsza sztuka
4.0 1 tyzeczka

35.0 0.5 matej sztuki
1.0 1 szczypta do smaku
6.0 1 tyzeczka posiekanej
3.0 1 maty zabek
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta

75.0 1 $rednia sztuka

SUROWKA Z KISZONEGO OGORKA - 1 porcja

180.0 3 sztuki

35.0 0.5 matej sztuki
2.0 2 szczypty

576.0

energia
[kcal]
100.8
19.0
35.9
11.6
0.0
2.5
4.6
2.6
3.8
2.5
57.8

21.6
11.6
5.0

279.1

biatko
[g]
23.0
1.3
0.0
0.5
0.0
0.3
0.2
0.1
0.2
0.1
1.5

1.8
0.5
0.2

29.7

thuszcz
[g]
0.8
0.1
4.0
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
0.0
0.1

0.2
0.1
0.1

5.9

weglow. og.
kel
0.0
3.6
0.0
2.4
0.0
0.5
1.0
0.7
0.4
0.6
13.1

3.4
2.4
1.3

29.5



IV POSILEK 297 KCAL

Kolorowy batonik z orzechami - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
produ [a] an " [keal] [a] [a] [a]
Kolorowy batonik z orzechami (porcja) 59.0 1 sztuka 297.5 7.2 18.9 27.8
RAZEM 59.0 297.5 7.2 18.9 27.8
V POSILEK 371 KCAL

Na tarce zetrzyj ziemniaki, batata, cebule i czosnek. Odci$nij nadmiar wody. Wbij jajko. Wymieszaj i dopraw do smaku solg i pieprzem. Na
patelni rozgrzej oliwe i smaz placki az sie zarumienia. Zjedz z tososiem i koperkiem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PLACKI Z ZIEMNIAKA I BATATA Z tOSOSIEM WEDZONYM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
batat (patat) 115.0 1 porcja 98.9 1.8 0.1 23.1
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
toso$, wedzony 50.0 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1

RAZEM 321.0 371.0 18.2 14.9 42.4



DZIEN 7
I POSILEK 373 KCAL

Przygotuj pomidory: sparz, obierz ze skorki (mozna to poming¢), pokrdj na ¢wiartki, wykrdj szyputki, migzsz pokréj w kosteczke. Na
nieduzg patelnie (okoto 20 cm $rednicy) wlej oliwe i dodaj pokrojony na cienkie plasterki czosnek, chwile podsmaz. Pomidory wtéz (razem z
catym sokiem) na patelnie, dopraw sola, pieprzem, oregano i chili, smaz przez okoto 4 minuty. Do podsmazonych pomidoréw wbij jajka,
dopraw solg. Przykryj pokrywa i gotuj przez okoto 3 minuty lub do czasu az biatka jajek beda Sciete. Zjedz z chlebkiem.

SZAKSZUKA Z JAJKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 25 25 10.9
gryczany
pomidory, czerwone 384.0 2 $rednie sztuki 65.3 3.5 0.8 13.8
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
RAZEM 534.0 372.5 18.9 21.1 28.2
IT POSILEK 297 KCAL

Kolorowy batonik z orzechami - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
Kolorowy batonik z orzechami (porcja) 59.0 1 sztuka 297.5 7.2 18.9 27.8
RAZEM 59.0 297.5 7.2 18.9 27.8
ITT POSILEK 279 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
KOTLETY MIELONE Z CUKINIA Z ZIEMNIACZKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry mielone 120.0 porcja 100.8 23.0 0.8 0.0
cukinia 112.0 0.5 mniejsza sztuka 19.0 1.3 0.1 3.6
oliwa z oliwek 4.0 1 tyzeczka 35.9 0.0 4.0 0.0
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1

SUROWKA Z KISZONEGO OGORKA - 1 porcja
ogérek kiszony 180.0 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
pieprz czarny mielony 2.0 2 szczypty 5.0 0.2 0.1 1.3
RAZEM 576.0 279.1 29.7 5.9 29.5
IV POSILEK 157 KCAL

*Porcja z piatku.

SLIWKI W CZEKOLADZIE - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [a] 9
sliwki suszone 28.0 4 sztuki 79.0 1.0 0.3 19.3
olej kokosowy 2.5 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 2.5 0.0
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7

RAZEM 40.5 157.2 1.6 6.2 25.0



*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [g] 9
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
batat (patat) 115.0 1 porcja 98.9 1.8 0.1 23.1
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
tosos, wedzony 50.0 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1

RAZEM 321.0 371.0 18.2 14.9 42.4



LISTA ZAKUPOW

Kolorowy batonik z orzechami

jogurt kokosowy bez cukru 2 opakowania 320 [g] (porcja)

6 sztuk 480 [g]

pomidory suszone w oleju, po

odsaczeniu 120 [g]
dynia, pestki 1 tyzeczka 7 [g] migdaty 2 tyzki 30 [qg]
nasiona chia, suszone 2 tyzki 20 [g] orzechy laskowe 1tyzka 15 [g]
orzechy nerkowca 1tyzka 15 [g] ptatki migdatow 2 tyzki 20 [qg]
sezam. nasiona 3.5 lekko czubata 18 [g]

’ tyzeczka g
majonez weganski 0.5 tyzki 10 [g] ocet ryzowy 1 tyzeczka 5.0 [g]
sok z cytryny 5 tyzek 50 [g] sos sojowy 1.5tyzki 15 [qg]

mieso z piersi kurczaka, bez

mieso z piersi indyka, bez skory mielone 2 porcje 240 [g] skéry 2 porcje 200 [g]
jaja kurze cate 10 sztuk (kl. wagowa S) 460 [g]

mleko migdatowe 0.5 szklanki 110 [g] woda 220 [g]
awokado 0.5 sztuki 110 [g] daktyle, suszone 6 sztuk 34 [g]
gruszka 1 $rednia sztuka 210 [g] jabtko 1 $rednia sztuka 260 [g]
pomarancza 2 mate sztuki 420 [g] $liwki suszone 8 sztuk 70 [g]
chili pieprz cayenne 7 szczypt 7 [g] curry w proszku 4 szczypty 4.0 [qg]
cynamon mielony 5 szczypt 5.0 [g] imbir mielony 2 szczypty 2.0 [g]
Imbir, korzen L keniishe startt:?r:)aﬁa 2.0 [g] kmin rzymski 4 szczypty 4.0 [g]
kminek 2 szczypty 2.0 [g] koperek $wiezy 2 tyzeczki 16 [g]
kurkuma mielona 2 szczypty 2.0 [g] lis¢ laurowy 2 sztuki 2.0 [g]
ocet balsamiczny 2 tyzeczki 6 [g] oregano suszone 3 szczypty 3.0 [g]
pieprz czarny mielony 20 szczypta 20 [g] sol L szczy;)rffagz 15 [g]

Losos, swiezy 1 porcja 100 [g] tosos, wedzony 2 porcje 100 [g]
$ledz, solony 2 porcje 280 [g]

czekolada 70% kakao 2 kostka 20 [g] midd pszczeli 2 tyzeczki 28 [g]
olej kokosowy 1 tyzeczka 5.0 [g] oliwa z oliwek 10 tyzek 80 [g]
batat (patat) 2 porcje 260 [g] brokuty 1 sztuka 700 [qg]
cebula 5 matych sztuk 400 [g] cebula czerwona 2 sztuki 160 [g]
cukinia 2 mniejsza sztuka 550 [g] czoshek 7 érednich zabkdw 41 [g]
fasola czerwona, konserwowa 1 puszka po odsaczeniu 260 [g] l;ldls(:gdza’ e Al 1 mini puszka 140 [g]
marchew 4 $rednie sztuki 550 [g] natka pietruszki 13 h{zeczka_ 80 [g]

posiekanej

ogorek 1 gruntowy 50 [g] ogdrek kiszony 6 sztuk 360 [g]
papryka czerwona, stodka 1.5 $redniej sztuki 250 [g] papryka zotta, stodka 1 sztuka 190 [q]
pomidorki koktajlowe 10 sztuk 200 [g] pomidory w puszce 2 puszki 800 [g]
pomidory, czerwone 4 $rednie sztuki 750 [g] igg?sr\?gca’ czerwona, dojrzate 6 tyzek 90 [g]
szczypiorek 1.5 tyzki 14 [g] szpinak 3 garscie 100 [g]
ziemniaki 4 $rednie sztuki 400 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany 6 kromek 210 [g] komosa ryzowa 6 tyzek 90 [g]



makaron ryzowy 2 porcje 100 [g] ptatki owsiane 3tyzki 30 [g]
ryz brazowy 4 tyzki 60 [g]



