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DZIEN 1
I POSILEK 319 KCAL

Na patelni rozgrzej oliwe. Podsmaz pokrojong cebulke. Dodaj rozbettane jajko, szpinak i pokrojonego pomidora. Przykryj pokrywka i
poczekaj az jajka sie zetng. Zt6z omlet na pdt, posmaruj pesto i zjedz z chlebkiem.
OMLET ZE SZPINAKIEM, POMIDOREM I PESTO - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
gryczany
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
szpinak 25.0 1 garsé 5.3 0.7 0.1 0.8
pomidory, czerwone 160.0 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
pesto z bazyligq 10.0 0.5 tyzki 34.0 0.4 3.5 0.6
RAZEM 367.0 318.5 17.9 18.2 21.0

IT POSILEK 186 KCAL

Batonik Morelowe love:

Skfadniki na 10 porcji:

e1 szklanka suszonych moreli

e1/2 szklanki orzechow nerkowca

*1/2 szklanki wiérek kokosowych

¢1/3 szklanki ptatkow owsianych

3 tyzki ptynnego miodu

o1 tyzka roztopionego oleju kokosowego
¢2 tyzki zmielonego siemienia Inianego
eSzczypta soli

ePapier do pieczenia
eBlacha 20cmx20cm
eBlender

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera i doktadnie zmiksowac. Wyjaé i przetozy¢ na blaszke wytozong papierem do pieczenia. Wyréwnacé
zwilzong dtonigq. Wtozy¢ do zamrazarki na 1 h. Po tym czasie wyjac i pokroi¢. Mozna przechowywac batony w lodéwce nawet do 2 tygodni.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
St [] ar W [keal] [q] [q] [q]
Batonik Morelowe love 47.0 1 sztuka 186.1 3.1 7.6 28.7
RAZEM 47.0 186.1 3.1 7.6 28.7

ITT POSILEK 369 KCAL

Na patelni podsmaz posiekang cebule, dodaj pomidory i zielony groszek oraz czosnek i przyprawy. Podsmaz chwile. Dodaj pokrojone
ziemniaki, fasole i lekki bulion lub wode. Nakryj pokrywka. Zmniejsz ogien i dusi¢ az ziemniaki beda miekkie. Podawaj z natkg pietruszki.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
POTRAWKA Z GROSZKIEM, BIAtA FASOLA I ZIEMNIAKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [a] &9 [a] 9
wywar warzywny (porcja) 115.0 0.5 szklanki 8.1 1.8 0.3 9.4
Fasola biata z puszki 131.0 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
cebula 17.5 0.25 matej sztuki 5.8 0.2 0.1 1.2
groszek zielony, mrozony 100.0 0.25 opakowania 83.0 6.4 0.4 16.3
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
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
natka pietruszki 10.0 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9

RAZEM 657.5 368.8 22.6 1.6 83.9



Czekolade posiekaj. Wszystkie sktadniki zmiksuj z mlekiem.

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
mleko owsiane 220.0 1 szklanka 101.2 1.2 2.7 18.0
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
RAZEM 314.0 253.1 3.4 7.3 44 .4

Cukinie i batata zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Odsacz nadmiar wody. Dodaj make, jajko, koperek i przyprawy. Wymieszaj. Na patelni
rozgrzej oliwe. Lyzka naktadaj porcje na patelnie. Smaz z obu stron na ztoty kolor.

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

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cukinia 200.0 1 mniejsza sztuka 34.0 2.4 0.2 6.4
batat (patat) 100.0 0.5 matej sztuki 86.0 1.6 0.1 20.1
koperek swiezy 10.0 1 tyzka posiekanego 4.3 0.3 0.1 0.7
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka owsiana 20.0 2 tyzki 80.8 2.9 1.8 13.1
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

RAZEM 390.0 349.4 13.6 15.0 41.3



DZIEN 2
I POSILEK 348 KCAL

Maliny rozgniec i przetrzyj przez sitko, odrzué pesteczki. Kasze jaglang wyptucz pod ciepta wodg kilkakrotnie, odcedz. Do garnuszka z
wrzacg woda wsyp kasze, dodaj sél. Doprowadz do wrzenia, zmniejsz moc palnika i gotuj na matym ogniu, przez okoto 15 minut do
miekkosci lub do momentu, gdy cata woda odparuje (pod koniec gotowania mozna dola¢ 2 tyzki wody w razie potrzeby). Jeszcze goracq
kasze zmiksuj do otrzymania bardzo gtadkiej masy. Dodaj mleko i puree malinowe. Zmiksuj do otrzymania gtadkiej mieszanki o
konsystencji budyniu. Posyp posiekanymi migdatami.

MALINOWY BUDYN JAGLANY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
kasza jaglana 50.0 3 tyzki 174.0 5.3 1.5 35.8
migdaty, tuskane 15.0 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
mleko owsiane 125.0 0.5 szklanki 57.5 0.7 1.6 10.2
woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
maliny 70.0 1 garsc 30.1 0.9 0.2 8.4
RAZEM 386.0 348.5 10.0 10.7 57.6

IT POSILEK 143 KCAL

Na przekaske zjedz stupki marchewki i migdaty.
MARCHEWKA I MIGDALY - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [] [keal] [a] [g] [a]
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
migdaty, tuskane 15.0 1 tyzka 86.8 3.2 7.5 3.2
RAZEM 185.0 142.9 4.9 7.8 18.0

ITIT POSILEK 369 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
POTRAWKA Z GROSZKIEM, BIALA FASOLA I ZIEMNIAKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
wywar warzywny (porcja) 115.0 0.5 szklanki 8.1 1.8 0.3 9.4
Fasola biata z puszki 131.0 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
cebula 17.5 0.25 matej sztuki 5.8 0.2 0.1 1.2
groszek zielony, mrozony 100.0 0.25 opakowania 83.0 6.4 0.4 16.3
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
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
natka pietruszki 10.0 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9

RAZEM 657.5 368.8 22.6 1.6 83.9



Batonik Morelowe love - 1 sztuka

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

procu [a] ar W [keal] [a] [a] [a]
Batonik Morelowe love 47.0 1 sztuka 186.1 3.1 7.6 28.7
RAZEM 47.0 186.1 3.1 7.6 28.7

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] (] [a] &9 [a] 9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cukinia 200.0 1 mniejsza sztuka 34.0 2.4 0.2 6.4
batat (patat) 100.0 0.5 matej sztuki 86.0 1.6 0.1 20.1
koperek swiezy 10.0 1 tyzka posiekanego 4.3 0.3 0.1 0.7
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka owsiana 20.0 2 tyzki 80.8 2.9 1.8 13.1
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

RAZEM 390.0 349.4 13.6 15.0 41.3



DZIEN 3
I POSILEK 320 KCAL

Zjedz kanapke z pesto, rukolg i tofu. Do kanapki zjedz duzego pomidora z ziotami.
KANAPKA Z PESTO I TOFU

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
gryczany
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
rukola 10.0 0.5 garsci 2.5 0.3 0.1 0.4
tofu wedzone 60.0 0.3 opakowania 80.4 7.8 4.8 1.4
pesto z bazylig 20.0 1 tyzka 68.0 0.7 6.9 1.3
RAZEM 428.0 320.3 15.0 15.9 29.3
IT POSILEK 186 KCAL
Batonik Morelowe love - 1 sztuka
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
Batonik Morelowe love 47.0 1 sztuka 186.1 3.1 7.6 28.7
RAZEM 47.0 186.1 3.1 7.6 28.7

ITIT POSILEK 412 KCAL

Do miski wsyp make, dodaj jajka, sél i wode, zmiksuj na gtadkg mase, aby ciasto nie miato grudek. Na patelni rozgrzej oliwe, mozesz
rozsmarowac ja recznikiem papierowym i wylej porcje ciasta. Smaz kilka minut a nastepnie przewrd¢ na drugg strone. Smaz minute i
zdejmij z patelni.

Przygotuj farsz: Pokroj pieczarki i poddus na patelni na odrobinie oliwy z solg. Szpinak rozmroz a nastepnie wrzuc na rozgrzang patelnie do
pieczarek, dodaj wycisniety czosnek, $mietanke, ulubione ziota, sél i pieprz. Wymieszaj az szpinak zmieknie. Na gotowego nalesnika wyt6z
szpinak i zawif w rulon.

*Przygotuj 2 porcje farszu i 3 porcje nalesnikow (podany przepis jest na 1 porcje)
NALESNIKI GRYCZANE ZE SZPINAKIEM I PIECZARKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
pieczarka biata 72.0 4 sztuki 15.1 1.9 0.3 1.9
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
maka gryczana, z catego ziarna gryki 55.0 4 tyzki 184.3 6.9 1.7 38.8
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 100.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
roslinna émietanka 31% 20.0 2 tyzki 58.1 0.1 6.2 0.5
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
szpinak, mrozony 225.0 0.5 opakowania 42.8 5.2 0.9 6.1

RAZEM 509.0 411.6 17.5 19.5 48.4



IV POSILEK 220 KCAL

Ogorki pokroj w kostke. Pokrusz tofu. Wymieszaj wszystkie sktadniki z rukola. Polej sosem z oliwy, pesto, soku z cytryny i dopraw do
smaku.

SAYATKA OGORKOWA Z TOFU - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] (9] &9 [a] 9
ogorek 111.0 1 krotki szklarniowy 15.5 0.8 0.1 3.2
rukola 40.0 2 garscie 10.0 1.0 0.3 1.5
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
tofu wedzone 60.0 0.3 opakowania 80.4 7.8 4.8 1.4
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
pesto z bazylig 10.0 0.5 tyzki 34.0 0.4 3.5 0.6
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
RAZEM 249.0 219.8 10.4 16.8 8.6

V POSILEK 292 KCAL

Ryz ugotuj al dente. Papryke pokrdj w drobng kostke, pomidorki na potdwki i wymieszaj w misce z fasolg czerwong z puszki. Dodaj ryz. W
szklance wymieszaj oliwe, sok z cytryny, tyzeczke koncentratu pomidorowego dobrej jakosci oraz przyprawy - papryke w proszku (ostrg lub
stodkq), suszone oregano, sdl i pieprz. Wymieszaj sos z satatka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
MEKSYKANSKA SALATKA Z RYZEM, PAPRYKA I FASOLA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ryz bragzowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
fasola czerwona, konserwowa 70.0 0.5 mini puszka 60.9 5.7 0.4 8.6
pomidorki koktajlowe 80.0 4 sztuki 16.0 0.7 0.2 3.3
papryka zoétta, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
papryka, mielona 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
koncentrat pomidorowy 13.0 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 2.2
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
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

RAZEM 290.0 292.1 10.4 9.7 44.4



DZIEN 4
I POSILEK 426 KCAL

Porcje nalesnikow z poprzedniego dnia posmaruj mastem orzechowym i utdz na nich plasterki kiwi. Zawin w trdojkaty.
NALESNIKI GRYCZANE Z MASEEM ORZECHOWYM I KIWI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
kiwi 81.0 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
masto orzechowe 20.0 2 tyzeczki 121.8 5.2 9.8 3.2
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
maka gryczana, z catego ziarna gryki 55.0 4 tyzki 184.3 6.9 1.7 38.8
so6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 100.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
RAZEM 286.0 425.5 16.0 18.3 53.4

IT POSILEK 156 KCAL

Pomidorki pokrdj na pot, tofu w kostke i wymieszaj z rukolg. Skrop oliwg i sokiem z cytryny, dopraw ziotami, solg i pieprzem.
BLYSKAWICZNA SALATKA Z POMIDORKOW I TOFU - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
pomidorki koktajlowe 200.0 10 sztuk 40.0 1.8 0.4 8.2
rukola 40.0 2 garscie 10.0 1.0 0.3 1.5
tofu wedzone 60.0 0.3 opakowania 80.4 7.8 4.8 1.4
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
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
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 315.0 155.6 10.9 7.6 12.8

IIT POSILEK 412 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
NALESNIKI GRYCZANE ZE SZPINAKIEM I PIECZARKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [g] [9] &9 [a] 9
pieczarka biata 72.0 4 sztuki 15.1 1.9 0.3 1.9
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
maka gryczana, z catego ziarna gryki 55.0 4 tyzki 184.3 6.9 1.7 38.8
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 100.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
roslinna $mietanka 31% 20.0 2 tyzki 58.1 0.1 6.2 0.5
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
szpinak, mrozony 225.0 0.5 opakowania 42.8 5.2 0.9 6.1

RAZEM 509.0 411.6 17.5 19.5 48.4



Batonik Morelowe love - 1 sztuka

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

procu [a] ar W [keal] [a] [a] [a]
Batonik Morelowe love 47.0 1 sztuka 186.1 3.1 7.6 28.7
RAZEM 47.0 186.1 3.1 7.6 28.7

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcz?l] (] [a] &9 [a] 9
ryz bragzowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
fasola czerwona, konserwowa 70.0 0.5 mini puszka 60.9 5.7 0.4 8.6
pomidorki koktajlowe 80.0 4 sztuki 16.0 0.7 0.2 3.3
papryka zoétta, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
papryka, mielona 1.0 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
koncentrat pomidorowy 13.0 1 tyzeczka 12.6 0.7 0.2 2.2
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
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

RAZEM 290.0 292.1 10.4 9.7 44.4



DZIEN 5
I POSILEK 389 KCAL

Banany obierz ze skérki i rozgnie¢ je widelcem. Wrzu¢ je do miski. Dodaj wszystkie sktadniki. Wymieszaj. Dodaj posiekang czekolade i
orzechy wioskie. Wymieszaj i przet6z do blachy 22x12 cm. Nagrzej piekarnik na 180 stopni. Wtéz ciasto do piekarnika i piecz okoto 40-45
minut. Wyjmij ciasto, pokrodj kiedy ostygnie. Mozna przechowywac¢ w loddwce 5-8 dni. Zjedz porcje z jogurtem na $niadanie.

*Przygotuj 5 porcji chlebka (podany przepis jest na 1 porcje)

Skfadniki na 5 porcji:
- banan 200 g - 2 sztuki
- maka owsiana 90 g - 9 tyzek
- kakao naturalne 15 g - 1.5 tyzki
masto klarowane 25 g - 3 tyzeczki
- proszek do pieczenia 5 g
- orzechy witoskie 15 g - 0.2 szklanki
- czekolada 70% kakao 25 g - 2.5 kostka
- jaja kurze cate 60 g - 1 sztuka (kl. wagowa L)
- cynamon mielony 5 g - 5 szczypt
- erytrytol 30 g - 3 tyzki
CHLEBEK BANANOWY Z JOGURTEM KOKOSOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
banan 40.0 0.5 matej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
maka owsiana 18.0 1.8 tyzek 72.7 2.6 1.6 11.8
kakao naturalne 3.0 0.3 tyzki 13.8 0.5 0.7 1.5
masto klarowane 5.0 0.6 tyzeczki 44.1 0.0 5.0 0.0
proszek do pieczenia 1.0 1.7 0.1 0.0 0.4
orzechy wioskie 3.0 20.0 0.5 1.8 0.5
czekolada 70% kakao 5.0 0.5 kostka 27.9 0.3 1.7 2.8
jaja kurze cate 12.0 0.2 sztuki (kl. wagowa L) 16.8 1.5 1.2 0.1
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
erytrytol 6.0 0.6 tyzki 0.0 0.0 0.0 6.0
RAZEM 254.0 389.2 7.4 23.5 44.1
IT POSILEK 132 KCAL
Zjedz owoc i orzechy na przekaske.
KIWI I ORZECHY - porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
kiwi 81.0 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
RAZEM 96.0 131.6 3.5 7.0 15.8

ITT POSILEK 393 KCAL

Cebulke pokroi¢ w kostke, czosnek grubo posiekaé, dynie obraé, wyjac pestki i pokroi¢ w kostke. Naszykowa¢ bulion w garnku i podgrzewad
na matym ogniu — zeby ciagle byt goracy. Na dnie duzej patelni rozgrzac oliwe, dodac cebulke, czosnek i smazy¢ przez 1 minute. Nastepnie
dodac dynie i smazy¢ razem przez kolejne 2 - 3 minuty, po czym dodac ryz i doktadnie wymieszac. I od teraz wlewac po 2 gtebokie tyzki
goracego bulionu. Proces potrwa okoto 18 — 20 minut, risotto jest gotowe, kiedy ryz jest lekko al dente i zachowat swoj ksztatt. Cate liscie
jarmuzu zanurzy¢ w gotujgcym sie bulionie na 1 minute, po czym przetozy¢ do zimnej wody. Tak zahartowane pokroi¢ na grube paski.
Gotowe risotto doprawi¢ gatkg. Doktadnie wymieszac¢, na wierzchu posypac duza iloscig pieprzu, wymieszac z lisémi jarmuzu i posypac
ptatkami drozdzowymi.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
RISOTTO Z DYNIA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
dynia pizmowa, surowa 200.0 porcja 90.0 2.0 0.2 23.4
ryz brazowy 45.0 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 10.0 tyzka 32.0 4.7 0.5 0.9
wywar warzywny (porcja) 250.0 1 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5
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
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
gatka muszkatotowa, mielona 1.0 1 szczypta 5.3 0.1 0.4 0.5
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
jarmuz 20.0 1 garsc 7.2 0.7 0.1 1.2

RAZEM 574.0 393.1 15.4 10.9 85.1



Chlebek bananowy - 1 porcja.

produkt

banan

maka owsiana

kakao naturalne
masto klarowane
proszek do pieczenia
orzechy wioskie
czekolada 70% kakao
jaja kurze cate
cynamon mielony
erytrytol

RAZEM

waga
[g]
40.0
18.0
3.0
5.0
1.0
3.0
5.0
12.0
1.0
6.0

94.0

IV POSILEK

CHLEBEK BANANOWY - 1 porcja
miara domowa

0.5 matej sztuki
1.8 tyzek
0.3 tyzki

0.6 tyzeczki

0.5 kostka

0.2 sztuki (kl. wagowa L)
1 szczypta
0.6 tyzki

V POSILEK

energia
[keal]
38.8
72.7
13.8
441
1.7
20.0
27.9
16.8
2.5
0.0

238.4

biatko
[g]
0.4
2.6
0.5
0.0
0.1
0.5
0.3
1.5
0.0
0.0

6.0

ttuszcz
[g]
0.1
1.6
0.7
5.0
0.0
1.8
1.7
1.2
0.0
0.0

12.1

238 KCAL

weglow. og.
[g]
9.4
11.8
1.5
0.0
0.4
0.5
2.8
0.1
0.8
6.0

33.4

291 KCAL

Wywar lub wode zagotuj. Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz posiekang cebule i czosnek. Dodaj do wywaru. Kalafiora umyj, podziel na
rézyczki i wrzu¢ do gotujacego sie wywaru, gotuj do miekkosci (w miedzyczasie dodaj pokrojonego w kostke ziemniaka). Dopraw sola.
Zblenduj ze $mietanka i posypac natkg pietruszki.

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

produkt

kalafior

sol himalajska

wywar warzywny (porcja)
natka pietruszki
ziemniaki

roslinna $mietanka 31%
oliwa z oliwek

cebula

czosnek

RAZEM

ZUPA KREM Z KALAFIORA - 1 porcja

waga
[g]
350.0
1.0
250.0
10.0
75.0
10.0
8.0
35.0
3.0

742.0

miara domowa

0.5 sztuki

1 szczypta

1 szklanka

1 tyzka posiekanej
1 sztuka
1 tyzka
1 tyzka
0.5 matej sztuki
1 maty zabek

energia
[kcal]
94.5
0.0
17.5
4.1
57.8
29.1
71.8
11.6
4.6

290.8

biatko
[g]
8.4
0.0
4.0
0.4
1.5
0.1
0.0
0.5
0.2

15.1

ttuszcz
[g]
0.7
0.0
0.8
0.0
0.1
3.1
8.0
0.1
0.0

12.8

weglow. og.
[a]
17.5
0.0
20.5
0.9
13.1
0.2
0.0
2.4
1.0

55.7



DZIEN 6
I POSILEK

Chlebek bananowy z jogurtem kokosowym.

*(Zostaw 2 tyzki - 20 g jogurtu) do pasty do kolacji.
CHLEBEK BANANOWY Z JOGURTEM KOKOSOWYM - 1 porcja

waga . energia
produkt [9] miara domowa [keal]
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 140.0 1 opakowaniebez 2 tyzek 132.0
banan 40.0 0.5 matej sztuki 38.8
maka owsiana 18.0 1.8 tyzek 72.7
kakao naturalne 3.0 0.3 tyzki 13.8
masto klarowane 5.0 0.6 tyzeczki 44.1
proszek do pieczenia 1.0 1.7
orzechy wioskie 3.0 20.0
czekolada 70% kakao 5.0 0.5 kostka 27.9
jaja kurze cate 12.0 0.2 sztuki (kl. wagowa L) 16.8
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5
erytrytol 6.0 0.6 tyzki 0.0
RAZEM 234.0 370.4

IT POSILEK
Na przekaske zjedz stupki marchewki i migdaty.
MARCHEWKA I MIGDALY - 1 porcja
waga . energia
rodukt miara domowa
P [g] [kcal]
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1
migdaty, tuskane 15.0 1 tyzka 86.8
RAZEM 185.0 142.9
IIT POSILEK
*Porcja z poprzedniego dnia.
RISOTTO Z DYNIA - 1 porcja

waga . energia
produkt [9] miara domowa [keal]
dynia pizmowa, surowa 200.0 porcja 90.0
ryz brazowy 45.0 3 tyzki 150.8
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 10.0 tyzka 32.0
wywar warzywny (porcja) 250.0 1 szklanka 17.5
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
gatka muszkatotowa, mielona 1.0 1 szczypta 5.3
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5
jarmuz 20.0 1 garsc 7.2
RAZEM 574.0 393.1

biatko
[g]
1.3
0.4
2.6
0.5
0.0
0.1
0.5
0.3
1.5
0.0
0.0

7.3

biatko
[g]
1.7
3.2

4.9

biatko
[g]
2.0
3.2
4.7
4.0
0.5
0.2
0.0
0.1
0.0
0.1
0.7

15.4

ttuszcz
[g]
9.9
0.1
1.6
0.7
5.0
0.0
1.8
1.7
1.2
0.0
0.0

22.0

ttuszcz
[g]
0.3
7.5

7.8

ttuszcz
[g]
0.2
0.9
0.5
0.8
0.1
0.0
8.0
0.4
0.0
0.0
0.1

10.9

370 KCAL

weglow. og.
[g]
9.4
9.4
11.8
1.5
0.0
0.4
0.5
2.8
0.1
0.8
6.0

42.7

143 KCAL

weglow. og.
[a]
14.8
3.2

18.0

393 KCAL

weglow. og.
[g]
23.4
34.6
0.9
20.5
2.4
1.0
0.0
0.5
0.0
0.6
1.2

85.1



Chlebek bananowy - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
banan 40.0 0.5 matej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
maka owsiana 18.0 1.8 tyzek 72.7 2.6 1.6 11.8
kakao naturalne 3.0 0.3 tyzki 13.8 0.5 0.7 1.5
masto klarowane 5.0 0.6 tyzeczki 44.1 0.0 5.0 0.0
proszek do pieczenia 1.0 1.7 0.1 0.0 0.4
orzechy wioskie 3.0 20.0 0.5 1.8 0.5
czekolada 70% kakao 5.0 0.5 kostka 27.9 0.3 1.7 2.8
jaja kurze cate 12.0 0.2 sztuki (kl. wagowa L) 16.8 1.5 1.2 0.1
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
erytrytol 6.0 0.6 tyzki 0.0 0.0 0.0 6.0
RAZEM 94.0 238.4 6.0 12.1 33.4
*Porcja z poprzedniego dnia.

waga : energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
kalafior 350.0 0.5 sztuki 94.5 8.4 0.7 17.5
so6l himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
wywar warzywny (porcja) 250.0 1 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5
natka pietruszki 10.0 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
ziemniaki 75.0 1 sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
roslinna smietanka 31% 10.0 1 tyzka 29.1 0.1 3.1 0.2
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
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

RAZEM 742.0 290.8 15.1 12.8 55.7



DZIEN 7
I POSILEK 336 KCAL

Na oliwie zréb jajecznice, pod koniec dodaj pesto i wymieszaj z jajkiem. Na chlebku utéz porcje jajecznicy, udekoruj plasterkami surowego
ogdrka lub zjedz warzywo do kanapek.

KANAPKI Z JAJECZNICA Z PESTO I OGOREK - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5
gryczany
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
pesto z bazylig 10.0 0.5 tyzki 34.0 0.4 3.5 0.6
ogérek 55.0 1 potowa krétkiego szklarniowego 7.7 0.4 0.1 1.6
RAZEM 219.0 335.6 16.8 20.7 18.3
IT POSILEK 238 KCAL
Chlebek bananowy - 1 porcja.
CHLEBEK BANANOWY - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [a] [keal] [a] [a] [a]
banan 40.0 0.5 matej sztuki 38.8 0.4 0.1 9.4
maka owsiana 18.0 1.8 tyzek 72.7 2.6 1.6 11.8
kakao naturalne 3.0 0.3 tyzki 13.8 0.5 0.7 1.5
masto klarowane 5.0 0.6 tyzeczki 44.1 0.0 5.0 0.0
proszek do pieczenia 1.0 1.7 0.1 0.0 0.4
orzechy wioskie 3.0 20.0 0.5 1.8 0.5
czekolada 70% kakao 5.0 0.5 kostka 27.9 0.3 1.7 2.8
jaja kurze cate 12.0 0.2 sztuki (kl. wagowa L) 16.8 1.5 1.2 0.1
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
erytrytol 6.0 0.6 tyzki 0.0 0.0 0.0 6.0
RAZEM 94.0 238.4 6.0 12.1 33.4

IIT POSILEK 331 KCAL

Kasze i groszek ugotuj. Oliwki i pomidory suszone posiekaj, dodaj do ugotowanej kaszy i groszku, wymieszaj z pestkami dyni i posikang
natka pietruszki. Sok z cytryny wymieszaj z oliwa, dopraw solg i pieprzem. Sos wymieszaj z satatka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z KASZA JAGLANA, GROSZKIEM I OLIWKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [9] 9
kasza jaglana 36.0 2 tyzki 125.3 3.8 1.0 25.8
groszek zielony, mrozony 100.0 0.2 opakowania (np.Iglotex, Hortex) 83.0 6.4 0.4 16.3
oliwki czarne marynowane 18.0 6 sztuk 22.5 0.3 2.3 0.7
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
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
natka pietruszki 18.0 3 tyzeczki posiekanej 7.4 0.8 0.1 1.6
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
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0

RAZEM 211.0 330.7 14.4 9.5 51.5



Batonik Morelowe love - 1 sztuka

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

procu [a] ar W [keal] [a] [a] [a]
Batonik Morelowe love 47.0 1 sztuka 186.1 3.1 7.6 28.7
RAZEM 47.0 186.1 3.1 7.6 28.7

*Porcja z obiadu.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcz?l] (] [a] &9 [a] 9
kasza jaglana 36.0 2 tyzki 125.3 3.8 1.0 25.8
groszek zielony, mrozony 100.0 0.2 opakowania (np.Iglotex, Hortex) 83.0 6.4 0.4 16.3
oliwki czarne marynowane 18.0 6 sztuk 22.5 0.3 2.3 0.7
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
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
natka pietruszki 18.0 3 tyzeczki posiekanej 7.4 0.8 0.1 1.6
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
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0

RAZEM 211.0 330.7 14.4 9.5 51.5



LISTA ZAKUPOW

Batonik Morelowe love 5 sztuk 240 [g] roslinna $mietanka 31% 6 tyzek 60 [qg]
tofu wedzone 0.9 opakowania 180 [g] wywar warzywny (porcja) 5 szklanek 17[59?

jogurt kokosowy, naturalny

Fasola biata z puszki 1 puszka 270 [g] 2 opakowania 300 [g]

bez cukru
dynia, pestki 2 tyzeczki 14 [g] migdaty, tuskane 3tyzki 45 [g]
orzechy nerkowca 1 tyzka 15 [g] orzechy wtoskie 0.2 szklanki 34 [g]
erytrytol 3 tyzki 30 [g] koncentrat pomidorowy 2 tyzeczki 26 [g]
masto orzechowe 2 tyzeczki 20 [g] pesto z bazylig 2.5tyzki 50 [g]
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 2 tyzki 20 [g] sok z cytryny 6 tyzek 60 [g]
jaja kurze cate 11 sztuk (kl. wagowa S) 500 [g]
mleko owsiane 1.5 szklanki 350 [g] woda 2 szklanki 430 [g]
banan 2.5 $redniej sztuki 450 [g] kiwi 2 mate sztuki 200 [g]
maliny 1 gars¢ 70 [g] oliwki czarne marynowane 12 sztuk 43 [g]
chili pieprz cayenne 2 szczypty 2.0 [g] cynamon mielony 5 szczypt 5.0 [g]
. P 3 tyzka
gatka muszkatotowa, mielona 2 szczypty 2.0 [g] koperek swiezy posiekanego 28 [dg]
oregano suszone 2 szczypty 2.0 [g] papryka, mielona 2 szczypty 2.0 [g]
pieprz czarny 2 szczypty 2.0 [g] pieprz czarny mielony 10 szczypt 10 [g]
. . 2 11 szczypta do
proszek do pieczenia 5.0 [g] sol smaku 11 [g]
s6l himalajska 7 szczypt 7 [g] ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]

czekolada 70% kakao 3.5 kostka 35 [g] kakao naturalne 2 tyzki 19 [g]
masto klarowane 3 tyzeczki 25 [g] oliwa z oliwek 13 tyzek 110 [g]
batat (patat) 1 mata sztuka 220 [g] cebula 3 mate sztuki 240 [g]
cukinia 2 mniejsza sztuka 460 [g] czosnek 3 duze zabki 35 [g]
dynia pizmowa, surowa 2 porcje 480 [g] fasola czerwona, konserwowa 1 mini puszka 140 [g]
groszek zielony, mrozony 1 opakowanie (np.Iglotex, 400 [g] jarmuz 2 garécie 70 [g]
Hortex)

] 1150 . .
kalafior 1 sztuka [o] marchew 2 duze sztuki 460 [g]

. . . . . . 1.5 krotki
natka pietruszki 13 tyzeczka posiekanej 80 [g] ogorek szklarniowy 240 [qg]
papryka zoétta, stodka 1 $rednia sztuka 190 [g] pieczarka biata 8 sztuk 170 [g]
pomidorki koktajlowe 18 sztuk 360 [g] Pomidory suszone w oliwie 4 sztuki 40 [g]
pomidory w puszce 1 puszka 400 [g] pomidory, czerwone 4 mate sztuki 470 [g]
rukola 5 garéci 90 [g] szpinak 1 gars¢ 32 [g]
szpinak, mrozony 1 opakowanie 450 [g] ziemniaki 4 Srednie sztuki 400 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany
maka gryczana, z catego ziarna gryki 12 tyzek 170 [g] maka owsiana 13 tyzek 130 [g]

ryz brazowy 10 tyzek 150 [qg]

3 kromki 140 [g] kasza jaglana 7 tyzek 130 [g]



