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DZIEN 1
I POSILEK 393 KCAL

Pokréj tofu w plastry. Chleb posmaruj musztarda, utéz na nim liscie sataty, pokrojone tofu i plasterki ogdrka.
KANAPKA Z TOFU, OGORKIEM KISZONYM I MUSZTARDA

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
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
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
mieszanka satat 25 0.2 paczki 5.0 0.3 0.1 0.7
RAZEM 345 392.5 20.8 15.1 38.3
IT POSILEK 316 KCAL

Ugotuj jajka na twardo. Przekroj na pdt, utdz na jednej potdwce jajka kawateczki tososia, posmaruj majonezem, posyp szczypiorkiem i
sezamem i dopraw do smaku. Przykryj drugq potowka jajka i zepnij wykataczka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PRZEKASKA Z JAJKA Z £OSOSIEM - przekaska

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
toso$, wedzony 50 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
majonez weganski 10 0.5 tyzki 58.1 0.1 6.4 0.1
szczypiorek 8 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
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
sezam, nasiona 5 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
RAZEM 175 315.9 24.9 23.4 2.1

ITI POSILEK 553 KCAL

Batata pokréj w kostke, dopraw rozmarynem i upiecz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia (w tym samym czasie upiecz tez
warzywa i kietbaske do kolacji). Pier$ z kurczaka pokrdj w kostke i usmaz na tyzce oliwy przyprawiajac stodkg papryka, solg i pieprzem. W
misce utdz satate, pomidorki pokrojone na potdéwki, cieptego, pieczonego batata i kurczaka. Posyp ziarenkami granata (mozesz zamienic¢ na
kawateczki pokrojonej gruszki). Polej sosem z musztardy, soku z cytryny i tyzki oliwy.

JESIENNA SAtATKA Z PIECZONYM BATATEM I KURCZAKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcag:] [g] [9] &9 [9] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
batat (patat) 180 1 mata sztuka 154.8 2.8 0.1 36.2
mieszanka satat 40 2 garscie 8.0 0.5 0.2 1.1
pomidorki koktajlowe 140 7 sztuk 28.0 1.3 0.3 5.7
granat 50 0.5 nasiona z catego granata 41.5 0.8 0.6 9.3
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
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
papryka stodka mielona 1 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
oliwa z oliwek 16 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
rozmaryn swiezy 5 1 do smaku 6.5 0.2 0.3 1.0

RAZEM 610 553.4 38.7 20.1 57.5



IV POSILEK 325 KCAL

Na przekaske zjedz owoc i orzechy (mozesz tez uzy¢ innych rodzajow orzechow w takiej samej ilosci).
GREJPFRUT I ORZECHY WELOSKIE

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [q] miara domowa [keal] [g] [9] [9]
grejpfrut 280 1 $redni 112.0 1.7 0.6 27.4
orzechy wioskie 35 8 sztuk 213.1 5.1 19.3 5.8
RAZEM 315 325.1 6.8 19.9 33.2
V POSILEK 407 KCAL

Batata obierz i pokroj w kostke. Brukselki pokrdj na potowki, cebule w pidrka a kietbaske w plastry. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.
Warzywa i kietbaske wymieszaj z przyprawami, oliwg, musztardg i posiekang natka pietruszki i utéz na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia. Piecz okoto 40 minut az warzywa zmiekna.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PIECZONE WARZYWA Z KIELBASKA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [a] &9 [a] 9
brukselka 120 7 sztuk 55.9 5.6 0.6 10.4
batat (patat) 115 0.5 sztuki 98.9 1.8 0.1 23.1
kietbasa podwawelska 70 1 porcja 136.5 13.3 8.9 0.8
cebula czerwona 35 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 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
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
czosnek 1.5 0.5 matego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2

RAZEM 375 407.2 22.4 18.4 42.7



DZIEN 2
I POSILEK

440 KCAL

Banana przekrdj wzdtdz. Potdz na rozgrzanej patelni i podgrzej az sie skarmelizuje, przewrd¢ na drugq strone i takze podsmaz. Platki
owsiane zagotuj na mleku, dodaj masto orzechowe i siemie Iniane. Przetéz do miseczki i utdéz na gérze kawatki cieptego banana.

OWSIANKA Z KARMELIZOWANYM BANANEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
siemie Iniane 5 1 tyzeczka 26.7 0.9 2.1 1.4
ptatki owsiane 40 4 tyzki 150.4 4.8 2.9 27.7
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
RAZEM 390 439.7 12.9 17.1 62.0
IT POSILEK 325 KCAL
Na przekaske zjedz owoc i orzechy (mozesz tez uzy¢ innych rodzajéw orzechow w takiej samej ilosci).
GREJPFRUT I ORZECHY WLOSKIE - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
grejpfrut 280 1 $redni 112.0 1.7 0.6 27.4
orzechy wioskie 35 8 sztuk 213.1 5.1 19.3 5.8
RAZEM 315 325.1 6.8 19.9 33.2
ITT POSILEK 450 KCAL

W garnku rozgrzej oliwe. Przesmaz pokrojong w kostke cebule i czosnek. Dodaj ziele angielskie i lis¢ laurowy i kawatki piersi z kurczaka.
Podsmaz razem. Dodaj passate pomidorowg, wywar (lub wode), sél i pieprz. Zagotuj. Podawaj z soczewica.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZUPA POMIDOROWA Z SOCZEWICA I KURCZAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [a] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 80 porcja 78.4 17.2 1.0 0.0
soczewica z puszki 135 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
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 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
passata pomidorowa 400 0.5 butelki 128.0 6.6 1.1 29.2
wywar warzywny (porcja) 125 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 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
ziele angielskie, ziarna 1 1 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
lis¢ laurowy 1 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
RAZEM 790 450.4 37.9 11.7 50.4



*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kczﬂ] [g] [9] &9 [g] 9
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
tosos, wedzony 50 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
majonez weganski 10 0.5 tyzki 58.1 0.1 6.4 0.1
szczypiorek 8 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
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
sezam, nasiona 5 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
RAZEM 175 315.9 24.9 23.4 2.1

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

brukselka

batat (patat)

kietbasa podwawelska
cebula czerwona
oliwa z oliwek

ziota prowansalskie
sol

pieprz czarny mielony
czosnek

natka pietruszki
musztarda

RAZEM

waga

(gl

miara domowa

7 sztuk
0.5 sztuki
1 porcja
0.5 sztuki
1 tyzka
1 szczypta
1 szczypta do smaku
1 szczypta
0.5 matego zabka
1 tyzka posiekanej
1 tyzeczka

energia
[kecal]
55.9
98.9
136.5
16.1
71.8
2.6
0.0
2.5
2.3
4.1
16.5

407.2

biatko
(9]
5.6
1.8
13.3
0.4
0.0
0.1
0.0
0.1
0.1
0.4
0.6

22.4

ttuszcz
[g]
0.6
0.1
8.9
0.0
8.0
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.6

18.4

weglow. og.
[a]
10.4
23.1
0.8
3.8
0.0
0.4
0.0
0.6
0.5
0.9
2.2

42.7



DZIEN 3

I POSILEK 536 KCAL

Do miski wybij jajka, dodaj sdl i ubij trzepaczka do ich doktadnego potaczenia. Listki szpinaku pokrdj lub porozrywaj, jesli sg duze. Czosnek
przecisnij przez praske. Pieczarki pokrdj w plasterki. Rozgrzej oliwe na patelni z nieprzywierajaca powierzchnig, wlej jajka. Po 30 sekundach
mieszaj szpatutkg srodek omletu i jeszcze raz rozprowadz mase. Dodaj szpinak, pieczarki i czosnek. Po 4-5 minutach masa zacznie sie
$cinac. Zt6z omlet na pdt, zostaw na ogniu na 1 minute i wytéz na talerz.

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany

jaja kurze cate

woda

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek
pieczarka biata

sol

szpinak

czosnek

RAZEM

OMLET ZE SZPINAKIEM I PIECZARKAMI

Gruszka i migdaty: Zjedz owoc z orzechami na przekaske.

produkt

migdaty, tuskane
gruszka

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

mieso z piersi kurczaka, bez skéry
soczewica z puszki

oliwa z oliwek

cebula

czosnek

passata pomidorowa
wywar warzywny (porcja)
sol

pieprz czarny mielony
ziele angielskie, ziarna
lis¢ laurowy

RAZEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
miara domowa
(9] [keal] (9] (gl [g]
100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
20 2 tyzki 0.0 0.0 0.0 0.0
1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
30 3 mate sztuki 5.7 0.7 0.1 0.7
1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
25 1 garsc 5.3 0.7 0.1 0.8
3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
335 535.7 27.4 29.8 35.0
IT POSILEK 300 KCAL
GRUSZKA I MIGDALY
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
miara domowa
kel [keal] kel [g] [g]
30 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
220 1 duza sztuka 125.9 1.3 0.4 31.2
250 299.6 7.6 15.4 37.7
ITT POSILEK 450 KCAL
ZUPA POMIDOROWA Z SOCZEWICA I KURCZAKIEM - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
miara domowa
kel [keal] kel kel [d]
80 porcja 78.4 17.2 1.0 0.0
135 0.5 puszki 141.8 11.3 0.9 6.2
8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
400 0.5 butelki 128.0 6.6 1.1 29.2
125 0.5 szklanki 8.8 2.0 0.4 10.3
1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
1 1 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0
1 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7

790 450.4 37.9 11.7 50.4



IV POSILEK 291 KCAL

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase za pomoca blendera. Pokréj warzywa w stupki i schrup na przekaske z pasta.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PASTA Z BIALE] FASOLI I SEUPKI WARZYW - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
marchew 105 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
ogorek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
fasola biata, konserwowa 135 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
Pomidory suszone w oliwie 15 1.5 sztuki 31.1 1.3 1.0 3.7
ziota prowansalskie 1.5 1.5 szczypty 3.9 0.2 0.1 0.5
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
RAZEM 340 291.2 15.3 6.7 45.1

V POSILEK 360 KCAL

Ugotuj cate ziemniaki (mozna w mundurkach). Na patelni podsmaz pokrojong cebulke, dodaj sol, pieprz i posiekany szpinak. Podsmaz az
zmieknie. Usmaz jajka sadzone. Na potowki ziemniakdéw natdz szpinak i jajko. Dopraw ostrg papryka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
ZIEMNIAKI ZE SZPINAKIEM I JAJKIEM SADZONYM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [a] &9 [a] 9
ziemniaki 150 2 érednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
szpinak 50 2 garscie 10.5 1.3 0.2 1.5
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
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
jaja kurze cate 100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 350 359.6 17.8 18.4 33.0



DZIEN 4
I POSILEK 461 KCAL

Na chlebku utdz plasterki tofu i pomidora. Dopraw sola, pieprzem i ziotami i skrop oliwa. Upiecz grzanki w piekarniku az beda chrupigce.
GRZANKI Z TOFU I POMIDOREM - 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 2.0 31.0
gryczany
tofu wedzone 90 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
pomidory, czerwone 160 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 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
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 365 460.7 20.4 22.6 39.9
IT POSILEK 291 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
PASTA Z BIALE] FASOLI I SEUPKI WARZYW

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g?l miara domowa [kcag{] [g] [9] &9 [g] 9
marchew 105 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
ogorek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
fasola biata, konserwowa 135 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
Pomidory suszone w oliwie 15 1.5 sztuki 31.1 1.3 1.0 3.7
ziota prowansalskie 1.5 1.5 szczypty 3.9 0.2 0.1 0.5
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
RAZEM 340 291.2 15.3 6.7 45.1

IIT POSILEK 579 KCAL

Zmiel migso z dorsza, wymieszaj z posiekang natka i zmielonymi ptatkami owsianymi. Dodaj jajko i dopraw solg i pieprzem. Uformuj
kotleciki. Usmaz na lekko nattuszczonej patelni. W miedzyczasie ugotuj kasze. Ogérki pokrdj w plasterki, wymieszaj z jogurtem, koperkiem
i sokiem z cytryny.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
KOTLETY RYBNE Z DORSZA Z KASZA I MIZERIA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
kasza gryczana niepalona 50 porcja 171.5 6.6 1.7 35.8
jaja kurze cate 25 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 0.5 0.5 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
ptatki owsiane 20 2 tyzki 75.2 2.4 1.4 13.9
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
dorsz, $wiezy 170 porcja 130.9 30.1 1.2 0.0
ogorek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4 0.7 5.7 5.4
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
koperek swiezy 4 0.5 tyzeczki 1.7 0.1 0.0 0.3

RAZEM 450 578.7 44.0 20.6 59.3



IV POSILEK 237 KCAL

Do miski wtozy¢ daktyle, dola¢ odrobine cieptej wody, odstawic¢ na okoto 5 minut, po tym czasie dokfadnie zmiksowac¢ na gtadkg mase,
doda¢ banany, kakao i jajka i raz jeszcze zmiksowac. Dodac ptatki owsiane, posiekane orzechy wioskie i proszek do pieczenia. Wymieszac
tyzka i naktada¢ do foremek na babeczki. Posypac¢ posiekanymi kawateczkami czekolady. Wstawi¢ do nagrzanego do 180 stopni piekarnika i
piec okoto 15-20 minut. Czas pieczenia zalezy od wielkosci babeczek. Jesli macie duze foremki, czas pieczenia bedzie dtuzszy o kilka minut.
Najlepiej po okoto 15 minutach sprawdzi¢ drewnianym patyczkiem. Jesli patyczek jest suchy, babeczki sg juz upieczone.

*Przygotuj 4 porcje (podany przepis jest na 1 porcje)

produkt

ptatki owsiane

banan

jaja kurze cate
daktyle, suszone
orzechy laskowe
kakao 16%, proszek
czekolada 70% kakao

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

ziemniaki

szpinak

cebula

czosnek

oliwa z oliwek

jaja kurze cate

sol

chili pieprz cayenne
pieprz czarny mielony

RAZEM

BABECZKI BANANOWO-CZEKOLADOWE - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
(o] miara domowa liccal] [g] o] .
35 0.25 szklanki 122.2 3.9 2.3 22.5
40 0.3 $redniej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
13 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
4.5 0.9 sztuki 13.1 0.1 0.0 3.3
4 0.3 tyzki 26.6 0.6 2.5 0.6
1 0.1 tyzki 4.5 0.2 0.2 0.5
2.5 0.25 kostka 14.0 0.2 0.9 1.4
100 236.6 6.8 7.3 37.8
V POSILEK 360 KCAL
ZIEMNIAKI ZE SZPINAKIEM I JAJKIEM SADZONYM - porcja
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
(o] miara domowa lkeall  la] [g] 7
150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
50 2 garécie 10.5 1.3 0.2 1.5
35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
100 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
350 359.6 17.8 18.4 33.0



DZIEN 5
I POSILEK

Omlet z pomidorkami i natka:

429 KCAL

Wymieszaj jajka z pieprzem i ziotami. Na patelni rozgrzej oliwe, wlej jajka i utéz na gdrze plastry pomidora. Przykryj pokrywka i poczekaj

az jajka sie zetng. Posyp posiekang natka. Zjedz z chlebkiem.
OMLET Z POMIDORKAMI I NATKA

produkt w[zg]a miara domowa e[nki;%a
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50 1 kromka 118.0
gryczany

oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0
pomidorki koktajlowe 100 5 sztuk 20.0
ziota prowansalskie 1 1 szczypta 2.6
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
RAZEM 320 429.0

IT POSILEK

Babeczki bananowo-czekoladowe - 1 sztuka
BABECZKI BANANOWO-CZEKOLADOWE - 1 sztuka

produkt w[zg]a miara domowa e[nkoiragll]a
ptatki owsiane 35 0.25 szklanki 122.2
banan 40 0.5 matej sztuki 38.8
jaja kurze cate 13 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5
daktyle, suszone 4.5 1 sztuka 13.1
orzechy laskowe 4 0.3 tyzki 26.6
kakao 16%, proszek 1 0.25 tyzeczki 4.5
czekolada 70% kakao 2.5 0.25 kostka 14.0
RAZEM 100 236.6

ITII POSILEK
*Porcja z poprzedniego dnia.
KOTLETY RYBNE Z DORSZA Z KASZA I MIZERIA - 1 porcja

produkt W[Z%a miara domowa e[nki;gil]a
kasza gryczana niepalona 50 porcja 171.5
jaja kurze cate 25 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
ptatki owsiane 20 2 tyzki 75.2
dorsz, swiezy 170 porcja 130.9
ogérek 75 2 gruntowy 10.1
jogurt kokosowy bez cukru 80 0.5 opakowania 75.4
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1
koperek swiezy 4 0.5 tyzeczki 1.7
natka pietruszki 6 1 tyzeczka posiekanej 2.5

RAZEM 450 578.7

biatko

[g]
3.5

0.0
18.8
0.9
0.1
0.4
0.1

23.8

biatko

[g]
3.9
0.4
1.6
0.1
0.6
0.2
0.2

6.8

biatko

[g]
6.6
3.1
0.0
0.0
0.1
2.4
30.1
0.5
0.7
0.0
0.1
0.3

44.0

thuszcz

[g]
3.5

8.0
14.6
0.2
0.1
0.0
0.0

26.4

ttuszcz

[g]
2.3
0.1
1.2
0.0
2.5
0.2
0.9

7.3

tluszcz

[g]
1.7
2.4
8.0
0.0
0.0
1.4
1.2
0.1
5.7
0.0
0.0
0.0

20.6

weglow. og.

[g]
15.5

0.0
0.9
4.1
0.4
0.9
0.6

22.4

237 KCAL

weglow. og.
[d]
22.5
9.4
0.1
3.3
0.6
0.5
1.4

37.8

579 KCAL

weglow. og.
[a]
35.8
0.1
0.0
0.0
0.6
13.9
0.0
2.1
5.4
0.7
0.3
0.5

59.3



Jabtko pokréj lub zetrzyj na tarce. Wymieszaj z jogurtem, orzechami i dopraw cynamonem.

waga
produkt [q]
jogurt kokosowy bez cukru 160
cynamon mielony 1
migdaty, tuskane 15
jabtko 190
RAZEM 365

miara domowa

1 opakowanie
1 szczypta
1 tyzka
1 $rednia sztuka

energia
[keal]
150.9
2.5
86.8
94.0

334.2

biatko
[g]
1.4
0.0
3.2
0.8

5.4

ttuszcz weglow. og.
[a] la]
11.4 10.7
0.0 0.8
7.5 3.2
0.8 22.7
19.6 37.5

Stonecznik upraz na patelni. Buraki pokrdj w kostke i ugotuj na parze. Wszystkie sktadniki zmiksuj, a nastepnie podgrzej i posyp

stonecznikiem. Zjedz z kromkg chlebka.

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

waga
produkt [g]
burak 295
oliwa z oliwek 8
czosnek 3
chili pieprz cayenne 1
wywar warzywny (porcja) 250
sol 1
pieprz czarny mielony 1
stonecznik, nasiona 15
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50
gryczany

RAZEM 630

miara domowa

1 $rednia sztuka
1 tyzka
1 maty zabek
1 szczypta
1 szklanka
1 szczypta do smaku

1 szczypta

1 tyzka

1 kromka

energia
[kcal]
122.6
71.8
4.6
3.2
17.5
0.0
2.5
87.6

118.0

427.8

biatko
[g]
5.3
0.0
0.2
0.1
4.0
0.0
0.1
3.1

3.5

16.3

thuszcz weglow. og.
(gl [g]
0.3 27.7
8.0 0.0
0.0 1.0
0.2 0.6
0.8 20.5
0.0 0.0
0.0 0.6
7.7 3.0
3.5 15.5
20.4 68.9



DZIEN 6
I POSILEK

431 KCAL

Pomidora pokréj w kostke a ptatki owsiane zalej niewielka ilo$ciq wrzatku, aby zmiekty. Wymieszaj ptatki i pomidora. Dodaj pokrojong w
kostke papryke, tyzeczke oliwy z oliwek, sél, pieprz do smaku i tyzke posiekanej natki pietruszki. Posyp pestkami dyni.

produkt

ptatki owsiane

pomidory, czerwone
papryka czerwona, stodka
oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony
natka pietruszki

dynia, pestki

RAZEM

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

produkt

awokado

kiwi

szpinak

siemie Iniane
mleko migdatowe

RAZEM

OWSIANKA NA WYTRAWNIE - 1 porcja

waga miara domowa
[g]
50 5 tyzek
160 1 $rednia sztuka
80 0.5 s$redniej sztuki
1 tyzka
1 1 szczypta do smaku
1 1 szczypta
6 1 tyzeczka posiekanej
20 2 tyzki
325
IT POSILEK
KOKTAIL Z AWOKADO I KIWI - porcja
wagda miara domowa
(9]
70 0.5 sztuki
85 1 mata sztuka
25 1 garsc
10 1 tyzka
220 1 szklanka
410

IIT POSILEK

energia
[keal]
188.0
27.2
24.3
71.8
0.0
2.5
2.5
114.4

430.6

energia
[kcal]
118.3
48.6
5.3
53.4
90.2

315.8

biatko ttuszcz weglow. og.

[g] [g] [g]
6.0 3.6 34.6
1.4 0.3 5.8
1.0 0.4 5.0
0.0 8.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.6
0.3 0.0 0.5
4.9 9.2 3.6
13.6 21.5 50.2
316 KCAL

biatko ttuszcz weglow. og.

[g] [g] [g]
1.4 10.7 5.2
0.7 0.4 11.3
0.7 0.1 0.8
1.8 4.2 2.9
3.5 6.8 4.2
8.1 22.3 24.3
565 KCAL

Makaron ugotuj na pottwardo. Na patelni rozgrzej oliwe. Wrzué pokrojong w drobng kostke cebule, selera i marchew. Podsmaz razem kilka
minut. Dodaj mieso i smaz, az stanie sie brazowe. Dodaj reszte sktadnikdw i dus razem kilka minut. Powstaty sos potacz z makaronem.

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

produkt

oliwa z oliwek

mieso wotowe mielone chude
cebula

seler naciowy

marchew

koncentrat pomidorowy
pomidory w puszce

sol

pieprz czarny mielony
oregano suszone

chili pieprz cayenne
makaron gryczany

RAZEM

MAKARON Z SOSEM BOLONSKIM - 1 porcja

waga miara domowa
[g]
8 1 tyzka
170 porcja
25 0.5 matej sztuki
30 1 todyga
50 0.5 s$redniej sztuki
6.5 0.5 tyzeczki
200 0.5 puszki
1 1 szczypta do smaku
1 1 szczypta
2 0.5 tyzeczki
1 1 szczypta
60 1 porcja

560

energia
[keal]
71.8
190.4
8.3
5.1
16.5
6.3
46.0
0.0
2.5
5.3
3.2
209.4

564.7

biatko ttuszcz weglow. og.

la] (9] [g]
0.0 8.0 0.0
34.2 6.0 0.0
0.3 0.1 1.7
0.3 0.1 1.1
0.5 0.1 4.3
0.4 0.1 1.1
2.0 0.0 12.0
0.0 0.0 0.0
0.1 0.0 0.6
0.2 0.1 1.4
0.1 0.2 0.6
8.6 1.8 39.6
46.7 16.4 62.4



Babeczki bananowo-czekoladowe - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kczﬂ] [g] [9] &9 [g] 9
ptatki owsiane 35 0.25 szklanki 122.2 3.9 2.3 22.5
banan 40 0.5 matej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
jaja kurze cate 13 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5 1.6 1.2 0.1
daktyle, suszone 4.5 1 sztuka 13.1 0.1 0.0 3.3
orzechy laskowe 4 0.3 tyzki 26.6 0.6 2.5 0.6
kakao 16%, proszek 1 0.25 tyzeczki 4.5 0.2 0.2 0.5
czekolada 70% kakao 2.5 0.25 kostka 14.0 0.2 0.9 1.4
RAZEM 100 236.6 6.8 7.3 37.8

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
burak 295 1 $rednia sztuka 122.6 5.3 0.3 27.7
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
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
wywar warzywny (porcja) 250 1 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5
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
stonecznik, nasiona 15 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

gryczany

RAZEM 630 427.8 16.3 20.4 68.9



DZIEN 7
I POSILEK

536 KCAL

Pieczarki obierz, pokroj na kawatki i podsmaz na oliwie z solg. Whij jajka i przygotuj jajecznice. Posyp natka, przypraw $wiezo zmielonym

pieprzem i zjedz z kromkg chleba.
JAJECZNICA Z PIECZARKAMI I NATKA PIETRUSZKI

produkt w[zg]a miara domowa e[nkecr;_:]ll]a
jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0
pieczarka biata 55 3 $rednie sztuki 11.3
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
natka pietruszki 10 1 tyzka posiekanej 4.1
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 100 2 kromki 236.0
gryczany

RAZEM 325 535.7

IT POSILEK

Babeczki bananowo-czekoladowe - 1 sztuka
BABECZKI BANANOWO-CZEKOLADOWE - 1 sztuka

produkt V\'[Z%a miara domowa e[nkecragll]a
ptatki owsiane 35 0.25 szklanki 122.2
banan 40 0.5 matej sztuki 38.8
jaja kurze cate 13 0.25 sztuki (kl. wagowa M) 17.5
daktyle, suszone 4.5 1 sztuka 13.1
orzechy laskowe 4 0.3 tyzki 26.6
kakao 16%, proszek 1 0.25 tyzeczki 4.5
czekolada 70% kakao 2.5 0.25 kostka 14.0
RAZEM 100 236.6

IIT POSILEK

*Porcja z poprzedniego dnia.
MAKARON Z SOSEM BOLONSKIM - 1 porcja

produkt w[agg]a miara domowa e[nki;gil]a
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
mieso wotowe mielone chude 170 porcja 190.4
cebula 25 0.5 matej sztuki 8.3
seler naciowy 30 1 todyga 5.1
marchew 50 0.5 s$redniej sztuki 16.5
koncentrat pomidorowy 6.5 0.5 tyzeczki 6.3
pomidory w puszce 200 0.5 puszki 46.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
oregano suszone 2 0.5 tyzeczki 5.3
chili pieprz cayenne 1 1 szczypta 3.2
makaron gryczany 60 1 porcja 209.4
RAZEM 560 564.7

biatko
[g]
18.8
1.5
0.0
0.4
0.1
0.0

7.0

27.8

biatko
[g]
3.9
0.4
1.6
0.1
0.6
0.2
0.2

6.8

biatko
[g]
0.0
34.2
0.3
0.3
0.5
0.4
2.0
0.0
0.1
0.2
0.1
8.6

46.7

thuszcz
[g]
14.6
0.2
8.0
0.0
0.0
0.0

7.0

29.8

ttuszcz
[g]
2.3
0.1
1.2
0.0
2.5
0.2
0.9

7.3

tluszcz
[g]
8.0
6.0
0.1
0.1
0.1
0.1
0.0
0.0
0.0
0.1
0.2
1.8

16.4

weglow. og.
[d]
0.9
1.4
0.0
0.9
0.6
0.0

31.0

34.9

237 KCAL

weglow. og.
kel
22.5
9.4
0.1
3.3
0.6
0.5
1.4

37.8

565 KCAL

weglow. og.
[a]
0.0
0.0
1.7
1.1
4.3
1.1
12.0
0.0
0.6
1.4
0.6
39.6

62.4



Na przekaske zjedz jabtko i migdaty.

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

P [a] [kcal] [a] [g] [g]
jabtko 265 1 duza sztuka 131.5 1.1 1.1 31.8
migdaty, tuskane 30 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
RAZEM 295 305.2 7.4 16.0 38.3

Pokrdj ziemniaka na frytki. Utdz na papierze do pieczenia, dopraw ulubionymi przyprawami, skrop oliwg i upiecz w piekarniku. Zjedz z
dipem z rozgniecionego awokado, czosnku, soku z cytryny i soli.

Frytki z dipem z awokado:

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kca?l] [g] [a] &9 [g] 9
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
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
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
ziemniaki 225 3 $rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4

RAZEM 320 370.0 6.2 18.9 46.2



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 2 opakowania 320 [g] tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g]
wywar warzywny (porcja) 3 szklanki 10[59(])

dynia, pestki 2 tyzki 27 [g] migdaty, tuskane 5tyzek 80 [g]
orzechy laskowe 1.2 tyzka 16 [g] orzechy wtoskie 16 sztuk 150 [g]
. 2 lekko czubata T . .

sezam, nasiona tyzeczka 10 [g] siemie Iniane 3 tyzeczki 15 [g]
stonecznik, nasiona 2 tyzki 30 [g]

koncentrat pomidorowy 1 tyzeczka 13 [g] majonez weganski 1tyzka 20 [g]
masto orzechowe 3 tyzeczki 30 [g] musztarda 4 tyzeczki 40 [g]
sok z cytryny 4 tyzki 40 [g]

mieso wotowe mielone

kietbasa podwawelska 2 porcje 150 [g] chude

2 porcje 340 [qg]

mieso z piersi kurczaka, bez skéry 3 porcje 310 [g]

jaja kurze cate 19 sztuk (kl. wagowa 1100

M) (gl
mleko migdatowe 2 szklanki 440 [g] woda 2 tyzki 20 [g]
awokado 1 sztuka 210 [g] banan 2.5 s$redniej sztuki 440 [g]

0.5 nasiona z catego

daktyle, suszone 3.9 sztuka 20 [g] granat granata 90 [g]
grejpfrut 2 éredni 900 [g] gruszka 1 duza sztuka 290 [g]
jabtko 2.5 sredniej sztuki 650 [g] kiwi 1 mata sztuka 100 [g]
chili pieprz cayenne 6 szczypt 6 [g] cynamon mielony 1 szczypta 1.0 [qg]
koperek swiezy 1 tyzeczka 8 [g] lis¢ laurowy 2 sztuki 2.0 [g]
oregano suszone 1 tyzeczka 4.0 [g] pieprz czarny mielony 21 szczypta 21 [qg]
rozmaryn $wiezy 1 do smaku 8 [g] sol 20 szczypta do smaku 20 [g]
ziele angielskie, ziarna 2 sztuki 2.0 [g] ziota prowansalskie 7 szczypt 7 [g]
dorsz, Swiezy 2 porcje 340 [g] toso$, wedzony 2 porcje 100 [g]
czekolada 70% kakao 1 kostka 10 [g] kakao 16%, proszek 1 tyzeczka 4.0 [g]
oliwa z oliwek 20 tyzek 160 [g]
batat (patat) 4 porcje 460 [g] brukselka 14 sztuk 320 [g]
burak 2 $rednie sztuki 800 [g] cebula 3 mate sztuki 220 [g]
cebula czerwona 1 sztuka 80 [g] czosnek 9 matych zabkéw 31 [g]
fasola biata, konserwowa 1 puszka 270 [g] marchew 3 $rednie sztuki 420 [g]
mieszanka satat 3 garécie 70 [g] natka pietruszki 6 tyzka posiekanej 60 [g]
ogorek 8 gruntowy 400 [g] ogodrek kiszony 2 sztuki 120 [g]
papryka czerwona, stodka 0.5 $redniej sztuki 90 [g] papryka stodka mielona 1 szczypta 1.0 [qg]
passata pomidorowa 1 butelka 800 [g] pieczarka biata 9 matych sztuk 100 [g]
pomidorki koktajlowe 12 sztuk 240 [g] Pomidory suszone w oliwie 3 sztuki 30 [g]
pomidory w puszce 1 puszka 400 [g] pomidory, czerwone 2 érednie sztuki 340 [g]
seler naciowy 2 todyga 80 [g] soczewica z puszki 1 puszka 270 [g]
szczypiorek 2 tyzki 18 [g] szpinak 6 garsci 190 [g]
ziemniaki 7 é$rednich sztuk 700 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany
makaron gryczany 2 porcje 120 [g] ptatki owsiane 2 szklanki 260 [g]

11 kromek 550 [g] kasza gryczana niepalona 2 porcje 100 [qg]



