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DZIEN 1
I POSILEK 503 KCAL

Jabtko pokroéj w kostke, poddus na patelni z cynamonem az zmieknie. Jogurt wymieszaj z erytrytolem i wlej do kubeczka. Na gdre wrzu¢
jabtka i posyp startg czekoladg i posiekanymi na pét orzechami.
JOGURT Z PRAZONYM JABLKIEM Z CYNAMONEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [g] [g] [g]
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
jabtko 190 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
orzechy laskowe 30 2 tyzki 199.8 4.3 18.9 4.5
erytrytol 5 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
czekolada 70% kakao 10 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
RAZEM 395 503.0 7.2 34.5 49.4
IT POSILEK 257 KCAL
Na 2 $niadanie schrup orzechy.
Mozesz uzyc¢ tez pestek dyni, nasion stonecznika lub innych rodzajow orzechdw.
MIGDALY
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
migdaty 45 3 tyzki 257.4 9.0 23.4 9.2
RAZEM 45 257.4 9.0 23.4 9.2
IIT POSILEK 643 KCAL

Do miski wsyp make, dodaj jajka, sol i wode, zmiksuj na gtadka mase, aby ciasto nie miato grudek. Na patelni rozgrzej oliwe, mozesz
rozsmarowac jg recznikiem papierowym i wyla¢ porcje ciasta. Smaz kilka minut a nastepnie przewrdci¢ na drugq strone. Smaz minute i
zdejmij z patelni. Przygotuj farsz. Szpinak rozmroz a nastepnie wrzu¢ na rozgrzang patelnie na maty ogien z odrobing oliwy, dodaj
wycisniety czosnek, posiekane pomidory, ulubione ziota, sl i pieprz. Wymieszaj az szpinak zmieknie. Dodaj pokruszone tofu i wymieszaj.
Na gotowego nalesnika wytoz farsz. Zwin.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
NALESNIKI GRYCZANE ZE SZPINAKIEM I SUSZONYMI POMIDORAMI - 1 porcja

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [q] 9
jaja kurze cate 50 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka gryczana, z catego ziarna gryki 65 4 tyzki 217.8 8.2 2.0 45.9
woda 100 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 16 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
tofu naturalne 90 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
szpinak, mrozony 225 0.5 opakowania 42.8 5.2 0.9 6.1
pomidory, suszone na stoncu 20 porcja 51.6 2.8 0.6 11.2

RAZEM 570 642.7 33.4 31.1 66.5



IV POSILEK 212 KCAL

1 batonik z poprzedniego tygodnia.
Przepis znajduje sie w poprzednim planie diety dostepnym w kroku 3 oraz tutaj: https://klubkasi.com/przepisykk/

BATON SNICKERS - 1 sztuka

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
masto orzechowe 11 0.1 porgcji 61.0 2.6 4.9 1.6
olej kokosowy 2 0.1 porgcji 17.8 0.0 2.0 0.0
maka kokosowa 4 0.1 porgcji 19.2 0.2 1.8 0.3
daktyle, suszone 2.5 0.1 porgcji 7.3 0.1 0.0 1.9
pasta z wanilii 0.1 0.1 tyzeczki 0.3 0.0 0.0 0.1
woda 6.5 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 9.5 25.5 0.0 0.0 6.4
mleko kokosowe 8 14.8 0.2 1.6 0.2
orzechy ziemne 4 0.1 porgcji 24.0 1.0 2.0 0.6
czekolada 70% kakao 8 0.1 porgcji 42.0 0.5 2.6 4.3
RAZEM 55 211.8 4.6 14.9 15.2

V POSILEK 369 KCAL

W duzym rondlu rozgrzej masto klarowane. Podsmaz na nim pokrojonego cienko w plasterki pora, dodaj posiekang kapuste, pokrojone w
kostke pomidory, ziemniaki, marchewke. Podsmaz az warzywa troche zmiekng. Dodaj bulion, posiekany jarmuz i majeranek. Gotuj na
matym ogniu okoto 1 h.

*Przygotuj 3 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
Zamiast jarmuzu mozesz uzy¢ szpinak.
JESIENNA ZUPA DETOKS - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
kapusta biata 200 0.2 gtowki 66.0 3.4 0.4 14.8
pomidory, czerwone 145 1.3 mate sztuki 24.5 1.3 0.3 5.2
jarmuz 7 0.3 garsci 2.4 0.2 0.0 0.4
por 20 0.3 potowa matej sztuki 5.7 0.4 0.1 1.1
ziemniaki 100 1.3 $rednie sztuki 77.0 2.0 0.1 17.5
marchew 35 0.3 $redniej sztuki 11.6 0.3 0.1 3.0
wywar/bulion warzywny 670 0.7 litry 35.3 1.3 0.7 6.7
majeranek suszony 1.7 0.3 tyzki 4.5 0.2 0.1 1.0
sol 0.3 0.3 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.3 0.3 szczypty 0.8 0.0 0.0 0.2
masto klarowane 2.7 0.3 tyzeczki 23.6 0.0 2.7 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 50 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 1230 369.4 12.8 7.9 65.4



DZIEN 2

I POSILEK 455 KCAL
Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapki.
KANAPKI Z SZYNKA, OGORKIEM I MUSZTARDA
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [q] [keal] [g] [g] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 150 3 kromki 354.0 10.5 10.5 46.5
musztarda 20 2 tyzeczki 33.0 1.1 1.3 4.4
ogorek 75 2 gruntowy 10.1 0.5 0.1 2.1
szynka z piersi kurczaka 60 3 plasterki 57.6 12.7 0.7 0.1
RAZEM 305 454.7 24.9 12.6 53.1
IT POSILEK 212 KCAL
1 batonik z poprzedniego tygodnia.
BATON SNICKERS - 1 sztuka
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
masto orzechowe 11 0.1 porgji 61.0 2.6 4.9 1.6
olej kokosowy 2 0.1 porgcji 17.8 0.0 2.0 0.0
maka kokosowa 4 0.1 porgcji 19.2 0.2 1.8 0.3
daktyle, suszone 2.5 0.1 porgcji 7.3 0.1 0.0 1.9
pasta z wanilii 0.1 0.1 tyzeczki 0.3 0.0 0.0 0.1
woda 6.5 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 9.5 25.5 0.0 0.0 6.4
mleko kokosowe 8 14.8 0.2 1.6 0.2
orzechy ziemne 4 0.1 porcji 24.0 1.0 2.0 0.6
czekolada 70% kakao 8 0.1 porcji 42.0 0.5 2.6 4.3
RAZEM 55 211.8 4.6 14.9 15.2
ITT POSILEK 643 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
NALESNIKI GRYCZANE ZE SZPINAKIEM I SUSZONYMI POMIDORAMI - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
jaja kurze cate 50 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka gryczana, z catego ziarna gryki 65 4 tyzki 217.8 8.2 2.0 45.9
woda 100 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 16 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
tofu naturalne 90 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
szpinak, mrozony 225 0.5 opakowania 42.8 5.2 0.9 6.1
pomidory, suszone na stoncu 20 porcja 51.6 2.8 0.6 11.2
RAZEM 570 642.7 33.4 31.1 66.5
IV POSILEK 249 KCAL
Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl, mozesz doda¢ wody aby go rozcienczy¢.
DOMOWA KAROTKA Z KURKUMA I IMBIREM
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
marchew 170 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
jabtko 100 1 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 12.1
siemie Iniane 5 1 tyzeczka 26.7 0.9 2.1 1.4
imbir korzen 2 kawatek startego 1.6 0.0 0.0 0.4
kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
RAZEM 395 249.1 4.3 3.2 56.4



*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

kapusta biata
pomidory, czerwone
jarmuz

por

ziemniaki

marchew
wywar/bulion warzywny
majeranek suszony
sol

pieprz czarny mielony
masto klarowane

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

RAZEM

JESIENNA ZUPA DETOKS - 1 porcja

waga
[g]
200
145
7
20
100
35
670
1.7
0.3
0.3
2.7
50

1230

V POSILEK

miara domowa

0.2 gtowki
1.3 mate sztuki
0.3 garsci
0.3 potowa matej sztuki
1.3 $rednie sztuki
0.3 s$redniej sztuki
0.7 litry
0.3 tyzki
0.3 szczypta do smaku
0.3 szczypty
0.3 tyzeczki
1 kromka

energia

[kcal]
66.0
24.5

2.4
5.7
77.0
11.6
35.3
4.5
0.0
0.8
23.6
118.0

369.4

biatko

kel
3.4
1.3
0.2
0.4
2.0
0.3
1.3
0.2
0.0
0.0
0.0
3.5

12.8

ttuszcz

[g]
0.4
0.3
0.0
0.1
0.1
0.1
0.7
0.1
0.0
0.0
2.7
3.5

7.9

369 KCAL

weglow. og.
[g]
14.8
5.2
0.4
1.1
17.5
3.0
6.7
1.0
0.0
0.2
0.0
15.5

65.4



DZIEN 3
I POSILEK 533 KCAL

Jajka ugotuj na miekko i zjedz z solg. Przygotuj kanapki z szynkg i pomidorem.
JAJKO NA MIEKKO I KANAPKA Z SZYNKA I POMIDOREM

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
szynka z piersi kurczaka 40 2 plasterki 38.4 8.5 0.5 0.1
pomidory, czerwone 290 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
RAZEM 580 533.2 36.8 22.6 42.3

IT POSILEK 251 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.

Jesli zupa Ci zostanie, $miato mozesz ja zamrozi¢ i wykorzystaé, gdy bedziesz miata mato czasu na gotowanie.
JESIENNA ZUPA DETOKS - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcag{] [g] [g] &9 [g] 9
kapusta biata 200 0.2 gtowki 66.0 3.4 0.4 14.8
pomidory, czerwone 145 1.3 mate sztuki 24.5 1.3 0.3 5.2
jarmuz 7 0.3 garsci 2.4 0.2 0.0 0.4
por 20 0.3 potowa matej sztuki 5.7 0.4 0.1 1.1
ziemniaki 100 1.3 sérednie sztuki 77.0 2.0 0.1 17.5
marchew 35 0.3 sredniej sztuki 11.6 0.3 0.1 3.0
wywar/bulion warzywny 670 0.7 litry 35.3 1.3 0.7 6.7
majeranek suszony 1.7 0.3 tyzki 4.5 0.2 0.1 1.0
sol 0.3 0.3 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.3 0.3 szczypty 0.8 0.0 0.0 0.2
masto klarowane 2.7 0.3 tyzeczki 23.6 0.0 2.7 0.0
RAZEM 1180 251.4 9.3 4.4 49.9

ITT POSILEK 502 KCAL

W rondlu rozgrzej masto klarowane, dodaj pokrojong cebule, dodaj przyprawy, zamieszaj i podaz az cebula sie zeszkli. Dodaj pokrojonego
indyka, pomidory i batata. Dodaj wode i wymieszaj. Zagotuj. Zmniejsz ogien. Nakryj pokrywka i du$ az mieso i warzywa bedg miekkie.

*Przygotuj 4 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
CURRY Z INDYKIEM I BATATEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [a] [a] &9 [g] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry 200 1 porcja 166.0 38.4 1.4 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
pomidory, czerwone 160 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
woda 65 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
curry w proszku 4 1 tyzeczka 13.0 0.6 0.6 2.2
kurkuma mielona 2 2 szczypty 6.2 0.2 0.1 1.3
kardamon 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 0.7
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 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
masto klarowane 8 1 tyzeczka 70.6 0.0 8.0 0.0
batat (patat) 230 1 sztuka 197.8 3.6 0.1 46.3

RAZEM 710 501.8 45.1 10.9 59.8



1 batonik z poprzedniego tygodnia.

produkt

masto orzechowe
olej kokosowy
maka kokosowa
daktyle, suszone
pasta z wanilii
woda

sol

syrop klonowy
mleko kokosowe
orzechy ziemne
czekolada 70% kakao

RAZEM

*Porcja z obiadu.

produkt

mieso z piersi indyka, bez skéry
cebula

pomidory, czerwone
woda

curry w proszku
kurkuma mielona
kardamon

kmin rzymski

sol

pieprz czarny mielony
masto klarowane
batat (patat)

RAZEM

IV POSILEK

BATON SNICKERS - 1 sztuka

waga miara domowa
[q]

11 0.1 porgcji

2 0.1 porgcji

4 0.1 porcji
2.5 0.1 porcji
0.1 0.1 tyzeczki
6.5

0.1 0.1 szczypta do smaku
9.5

8

4 0.1 porcji

8 0.1 porcji
55

V POSILEK

CURRY Z INDYKIEM I BATATEM - 1 porcja

waga miara domowa
[g]
200 1 porcja
35 0.5 matej sztuki
160 1 $rednia sztuka
65 0.25 szklanki
4 1 tyzeczka
2 2 szczypty
1 1 szczypta
1 1 szczypta
1 1 szczypta do smaku
1 1 szczypta
8 1 tyzeczka
230 1 sztuka
710

energia
[keal]
61.0
17.8
19.2
7.3
0.3
0.0
0.0
25.5
14.8
24.0
42.0

211.8

energia
[kecal]
166.0
11.6
27.2
0.0
13.0
6.2
3.1
3.8
0.0
2.5
70.6
197.8

501.8

biatko
[g]
2.6
0.0
0.2
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
1.0
0.5

4.6

biatko
[g]
38.4
0.5
1.4
0.0
0.6
0.2
0.1
0.2
0.0
0.1
0.0
3.6

45.1

ttuszcz
[g]
4.9
2.0
1.8
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
1.6
2.0
2.6

14.9

ttuszcz
[g]
1.4
0.1
0.3
0.0
0.6
0.1
0.1
0.2
0.0
0.0
8.0
0.1

10.9

212 KCAL

weglow. og.
[g]
1.6
0.0
0.3
1.9
0.1
0.0
0.0
6.4
0.2
0.6
4.3

15.2

502 KCAL

weglow. og.
kel
0.0
2.4
5.8
0.0
2.2
1.3
0.7
0.4
0.0
0.6
0.0
46.3

59.8



DZIEN 4
I POSILEK 481 KCAL

Do miski wt6z obranego banana i zmiksuj go blenderem lub rozgnie¢ widelcem. Dodaj ptatki owsiane, mleko migdatowe, masto orzechowe,
kakao i paste z wanilii (mozna poming¢). Doktadnie wymieszaj i odstaw na 15 minut, aby ptatki zmiekty. Mase wytéz do matej foremki lub
kokilki, dodaj pokrojong gruszke i posyp ptatkami migdatéw, wstaw na 15 minut do nagrzanego na 150 stopni piekarnika.

*Przygotuj 2 porcje owsianki, podany przepis jest na 1 porcje.
PIECZONA OWSIANKA KAKAOWA Z GRUSZKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
banan 80 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
pasta z wanilii 1 1 do smaku 2.7 0.0 0.0 0.6
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
mleko migdatowe 75 0.3 szklanki 30.8 1.2 2.3 1.4
ptatki migdatéw 10 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
kakao 16%, proszek 4 1 tyzeczka 17.9 0.7 0.9 2.0
gruszka 80 0.5 s$redniej sztuki 45.2 0.5 0.2 11.2
RAZEM 310 481.2 14.0 17.2 71.3

IT POSILEK 212 KCAL
1 batonik z poprzedniego tygodnia.
BATON SNICKERS - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [9] [9] &9 [g] 9
masto orzechowe 11 0.1 porgcji 61.0 2.6 4.9 1.6
olej kokosowy 2 0.1 porgcji 17.8 0.0 2.0 0.0
maka kokosowa 4 0.1 porgcji 19.2 0.2 1.8 0.3
daktyle, suszone 2.5 0.1 porgji 7.3 0.1 0.0 1.9
pasta z wanilii 0.1 0.1 tyzeczki 0.3 0.0 0.0 0.1
woda 6.5 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 9.5 25.5 0.0 0.0 6.4
mleko kokosowe 8 14.8 0.2 1.6 0.2
orzechy ziemne 4 0.1 porgcji 24.0 1.0 2.0 0.6
czekolada 70% kakao 8 0.1 porgcji 42.0 0.5 2.6 4.3
RAZEM 55 211.8 4.6 14.9 15.2

ITT POSILEK 502 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
CURRY Z INDYKIEM I BATATEM - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
mieso z piersi indyka, bez skory 200 1 porcja 166.0 38.4 1.4 0.0
cebula 35 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
pomidory, czerwone 160 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
woda 65 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
curry w proszku 4 1 tyzeczka 13.0 0.6 0.6 2.2
kurkuma mielona 2 2 szczypty 6.2 0.2 0.1 1.3
kardamon 1 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 0.7
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 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
masto klarowane 8 1 tyzeczka 70.6 0.0 8.0 0.0
batat (patat) 230 1 sztuka 197.8 3.6 0.1 46.3
RAZEM 710 501.8 45.1 10.9 59.8



Zmiksuj wszystkie sktadniki. Zamiast jarmuzu mozesz uzy¢ szpinak. Do koktajlu zjedz migdaty.

produkt

mango

jarmuz
pomarancza
kurkuma mielona
mleko migdatowe
migdaty

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

mieso z piersi indyka, bez skory
cebula

pomidory, czerwone
woda

curry w proszku
kurkuma mielona
kardamon

kmin rzymski

sol

pieprz czarny mielony
masto klarowane
batat (patat)

RAZEM

w[agg]a miara domowa
125 0.5 sztuki
10 0.5 garsci
150 1 mata sztuka
1 1 szczypta
220 1 szklanka
15 1 tyzka
520

waga miara domowa
kel
200 1 porcja
35 0.5 matej sztuki
160 1 $rednia sztuka
65 0.25 szklanki
4 1 tyzeczka
2 2 szczypty
1 1 szczypta
1 1 szczypta
1 1 szczypta do smaku
1 1 szczypta
8 1 tyzeczka
230 1 sztuka
710

energia
[keal]
83.5
3.6
70.5
3.1
90.2
85.8

336.7

energia
[kcal]
166.0
11.6
27.2
0.0
13.0
6.2
3.1
3.8
0.0
2.5
70.6
197.8

501.8

biatko
[g]
0.6
0.3
1.4
0.1
3.5
3.0

8.9

biatko
[g]
38.4
0.5
1.4
0.0
0.6
0.2
0.1
0.2
0.0
0.1
0.0
3.6

45.1

ttuszcz
[g]
0.4
0.1
0.3
0.0
6.8
7.8

15.4

weglow. og.
la]
20.6
0.6
16.9
0.7
4.2
3.1

46.1

thuszcz
[g]
1.4
0.1
0.3
0.0
0.6
0.1
0.1
0.2
0.0
0.0
8.0
0.1

10.9

weglow. og.
kel
0.0
2.4
5.8
0.0
2.2
1.3
0.7
0.4
0.0
0.6
0.0
46.3

59.8



DZIEN 5
I POSILEK

*Porcja z poprzedniego dnia.
PIECZONA OWSIANKA KAKAOWA Z GRUSZKA - 1 porcja

waga . energia
rodukt miara domowa
P [g] [kcal]
banan 80 1 mata sztuka 77.6
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0
pasta z wanilii 1 1 do smaku 2.7
masto orzechowe 10 1 tyzeczka 60.9
mleko migdatowe 75 0.3 szklanki 30.8
ptatki migdatow 10 1 tyzka 58.1
kakao 16%, proszek 4 1 tyzeczka 17.9
gruszka 80 0.5 s$redniej sztuki 45.2
RAZEM 310 481.2
IT POSILEK
Zjedz jogurt z mango, posiekanymi orzechami i siemieniem.
JOGURT Z MANGO I SIEMIENIEM - porcja
waga . energia
rodukt miara domowa

P [a] [keal]
mango 125 0.5 sztuki 83.5
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160 1 opakowanie 150.9
migdaty 15 1 tyzka 85.8
siemie Iniane 10 1 tyzka 53.4
RAZEM 310 373.6

IIT POSILEK

biatko
[g]
0.8
6.0
0.0
2.6
1.2
2.2
0.7
0.5

14.0

biatko
[g]
0.6
1.4
3.0
1.8

6.9

thuszcz
[g]
0.2
3.6
0.0
4.9
2.3
5.1
0.9
0.2

17.2

ttuszcz
[g]
0.4
11.4
7.8
4.2

23.7

481 KCAL

weglow. og.
[g]
18.8
34.6
0.6
1.6
1.4
1.0
2.0
11.2

71.3

374 KCAL

weglow. og.
[g]
20.6
10.7
3.1
2.9

37.3

404 KCAL

Dynie obierz i pokréj na kawatki. Dorsza dopraw solg i pieprzem. Na blaszce wyt6z dynie, skrop oliwg, posél i dopraw $wiezym
rozmarynem. Piecz przez 15 minut w piekarniku nagrzanym do 200 stopni, nastepnie dodaj dorsza doprawionego pieprzem cytrynowym i

piecz kolejne 20 minut. Podawaj z miksem satat z sokiem z cytryny, oliwg i koperkiem.

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

DORSZ I PIECZONA DYNIA Z ROZMARYNEM, MIKS SAtAT Z KOPERKIEM

produkt W[agg]a miara domowa e[nki;%']a
mieszanka satat 40 2 garscie 8.0
sok z cytryny 10 1 tyzka 2.1
koperek swiezy 8 1 tyzeczka 3.4
Dynia 300 porcja 84.0
oliwa z oliwek 16 2 tyzki 143.5
rozmaryn swiezy 5 gafazka 6.5
dorsz, $wiezy 200 porcja 154.0
pieprz cytrynowy 1 1 szczypta 2.4
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
RAZEM 590 404.0
IV POSILEK
1 batonik z poprzedniego tygodnia.
BATON SNICKERS - 1 sztuka

produkt W[agg]a miara domowa e[nkecl:_igll]a
masto orzechowe 11 0.1 porcji 61.0
olej kokosowy 2 0.1 porgcji 17.8
maka kokosowa 4 0.1 porgcji 19.2
daktyle, suszone 2.5 0.1 porgcji 7.3
pasta z wanilii 0.1 0.1 tyzeczki 0.3
woda 6.5 0.0
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0
syrop klonowy 9.5 25.5
mleko kokosowe 8 14.8
orzechy ziemne 4 0.1 porgcji 24.0
czekolada 70% kakao 8 0.1 porgcji 42.0

RAZEM 55 211.8

biatko
[g]
0.5
0.0
0.3
3.9
0.0
0.2
35.4
0.1
0.0

40.4

biatko
[g]
2.6
0.0
0.2
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.2
1.0
0.5

4.6

ttuszcz
[g]
0.2
0.0
0.1
0.9
15.9
0.3
1.4
0.0
0.0

18.8

ttuszcz
[g]
4.9
2.0
1.8
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
1.6
2.0
2.6

14.9

weglow. og.
kel
1.1
0.7
0.6
23.1
0.0
1.0
0.0
0.6
0.0

27.1

212 KCAL

weglow. og.
(9]
1.6
0.0
0.3
1.9
0.1
0.0
0.0
6.4
0.2
0.6
4.3

15.2



V POSILEK 488 KCAL

Domowy hummus z pieczong dynig z rozmarynem: Cieciorke ugotuj. Dodaj do ciecierzycy reszte sktadnikow i zmiksuj na gtadkg mase.
Zjedz z porcja pieczonej dyni z obiadu.

*Przygotuj 2 porcje hummusu, podany przepis jest na 1 porcje.
DOMOWY HUMMUS Z PIECZONA DYNIA Z ROZMARYNEM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kca?l] [g] [a] &9 [a] 9
sok z cytryny 8 0.5 tyzki 1.7 0.0 0.0 0.5
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
czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
oliwa z oliwek 16 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
masto sezamowe, tahini 10 1 tyzka 60.7 1.8 5.6 1.8
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 30.0
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
Dynia 300 84.0 3.9 0.9 23.1
rozmaryn swiezy 5 gatazka 6.5 0.2 0.3 1.0

RAZEM 475 488.0 15.5 24.2 58.6



DZIEN 6
I POSILEK

541 KCAL

Jajka dobrze rozmieszaj z solq i pieprzem. Pieczarki pokréj w plastry. Na patelni dobrze rozgrzej oliwe. Wrzu¢ pieczarki i odparuj wode.
Wlej ubite jajka i smaz na bardzo wolnym ogniu. Po okoto 2 minutach dodaj szczypiorek. Przykryj pokrywa i smaz do $ciecia sie jajek. Zt6z

na pot i przetdz na talerz. Zjedz z chlebkiem.
OMLET Z PIECZARKAMI I SZCZYPIORKIEM

produkt W[agg]a miara domowa e[nkecg_gll]a
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100 2 kromki 236.0
jaja kurze cate 150 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
pieczarka biata 75 4 sztuki 15.1
szczypiorek 16 2 tyzki 5.4
RAZEM 350 540.8

IT POSILEK

Pokréj warzywa w stupki i schrup na przekaske z hummusem z poprzedniego dnia.
DOMOWY HUMMUS ZE SLUPKAMI WARZYW - 1 porcja

produkt w[zg]a miara domowa e[nkoiragll]a
sok z cytryny 8 0.5 tyzki 1.7
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
czosnek 3 1 maty zabek 4.6
oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8
masto sezamowe, tahini 10 1 tyzka 60.7
ciecierzyca konserwowa 130 0.5 puszki 180.7
kmin rzymski 1 1 szczypta 3.8
marchew 105 1 $rednia sztuka 34.6
ogérek 75 2 gruntowy 10.1
RAZEM 340 370.4

ITI POSILEK

biatko

kel
7.0
18.8
0.0
0.1
0.0
1.9
0.7

28.5

biatko

[g]
0.0
0.0
0.1
0.2
0.0
1.8
9.1
0.2
1.1
0.5

13.0

ttuszcz weglow. og.
[9] [g]
7.0 31.0
14.6 0.9
0.0 0.0
0.0 0.6
8.0 0.0
0.3 1.9
0.1 0.6
30.0 35.1
370 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[g] (9]
0.0 0.5
0.0 0.0
0.0 0.6
0.0 1.0
8.0 0.0
5.6 1.8
1.2 30.0
0.2 0.4
0.2 9.1
0.1 2.1
15.4 45.6
545 KCAL

Ugotuj ziemniaki. Na patelni rozgrzej klarowane masto, dodaj pokrojone w kostke pomidory i czosnek i smaz az powstanie gesty sos. Okoto
20 minut. Zmiksuj cato$¢. Na drugiej patelni usmaz mieso bez ttuszczu. Wotowina ma w sobie sporg ilos¢ ttuszczu, wystarczy aby mieso sie
usmazyto. Usmazone mieso dodaj do sosu pomidorowego. Mozesz doprawic solg i pieprzem. Cukinie pokrdj w plastry obieraczka do
ziemniakéw. Na dno naczynia zaroodpornego utdéz porcje cukinii, a nastepnie porcje sosu. Uktadaj warstwami. Wstawi¢ do nagrzanego na

180 stopni piekarnika i piecz okoto 45 minut. Podawaj z ziemniaczkami.

*Przygotuj 4 porcje dania i 2 porcje ziemniakow (podany przepis jest na 1 porcje)
LAZANIA Z CUKINIA

waga . energia
rodukt miara domowa
P [g] [kcal]
mieso wotowe mielone chude 200 porcja 224.0
pomidory, czerwone 320 2 $rednie sztuki 54.4
czosnek 6 2 mate zabki 9.1
bazylia swieza 10 0.5 garsci $wiezych lisci 2.3
sol 1 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1 1 szczypta 2.5
masto klarowane 10 1 tyzeczka 88.3
cukinia 290 1 $rednia sztuka 48.8
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5
RAZEM 990 544.9
IV POSILEK
Zjedz owoce z czekolada.
SLIWKI I GORZKA CZEKOLADA - 1 porcja
waga . energia
rodukt miara domowa

P [g] [kcal]
sliwki, rézne gatunki 100 1 gars¢ wegierek 46.0
czekolada 70% kakao 20 2 kostka 111.8

RAZEM 120 157.8

biatko

kel
40.2
2.9
0.4
0.3
0.0
0.1
0.0
3.4
3.1

50.4

biatko

[g]
0.7
1.3

2.0

thuszcz weglow. og.
[9] [g]
7.0 0.0
0.6 11.5
0.0 2.0
0.1 0.3
0.0 0.0
0.0 0.6
10.0 0.0
0.3 9.2
0.1 26.2
18.2 49.8

158 KCAL

ttuszcz weglow. og.
[g] [g]
0.3 11.4
6.9 11.3
7.1 22.7



*Porcja z poprzedniego dnia bez ziemnikdw.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kczﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
mieso wotowe mielone chude 200 porcja 224.0 40.2 7.0 0.0
pomidory, czerwone 320 2 $rednie sztuki 54.4 2.9 0.6 11.5
czosnek 6 2 mate zabki 9.1 0.4 0.0 2.0
bazylia swieza 10 0.5 garsci $wiezych lisci 2.3 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
masto klarowane 10 1 tyzeczka 88.3 0.0 10.0 0.0
cukinia 290 1 $rednia sztuka 48.8 3.4 0.3 9.2

RAZEM 840 429.4 47.3 18.0 23.6



DZIEN 7
I POSILEK 448 KCAL

Mleko migdatowe podgrzej i dodaj do nich ptatki i siemie Iniane (najlepiej zmieli¢ je w mtynku). Odstaw na kilka minut. Po tym czasie dodaj
pokrojone $liwki, miod i kardamon.

OWSIANKA ZE SLIWKAMI

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
ptatki owsiane 50 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
liwki, rézne gatunki 150 porcja 69.0 1.1 0.4 17.1
siemie Iniane 10 1 tyzka 53.4 1.8 4.2 2.9
mleko migdatowe 220 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
midd pszczeli 14 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
kardamon 1 3.1 0.1 0.1 0.7
RAZEM 445 448.4 12.5 15.1 70.7

IT POSILEK 257 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] [kcal] [a] [a] [a]
migdaty 45 3 tyzki 257.4 9.0 23.4 9.2
RAZEM 45 257.4 9.0 23.4 9.2
ITT POSILEK 545 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
LAZANIA Z CUKINIA - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [kcal] [a] [a] [a]
mieso wotowe mielone chude 200 porcja 224.0 40.2 7.0 0.0
pomidory, czerwone 320 2 $rednie sztuki 54.4 2.9 0.6 11.5
czosnek 6 2 mate zabki 9.1 0.4 0.0 2.0
bazylia swieza 10 0.5 garsci $wiezych lisci 2.3 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
masto klarowane 10 1 tyzeczka 88.3 0.0 10.0 0.0
cukinia 290 1 $rednia sztuka 48.8 3.4 0.3 9.2
ziemniaki 150 2 $rednie sztuki 115.5 3.1 0.1 26.2
RAZEM 990 544.9 50.4 18.2 49.8
IV POSILEK 343 KCAL
1 batonik z poprzedniego tygodnia + jabtko
BATON SNICKERS - 1 sztuka
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar N [keal] [g] [a] [a]
masto orzechowe 11 0.1 porgcji 61.0 2.6 4.9 1.6
olej kokosowy 2 0.1 porgcji 17.8 0.0 2.0 0.0
maka kokosowa 4 0.1 porgcji 19.2 0.2 1.8 0.3
daktyle, suszone 2.5 0.1 porgcji 7.3 0.1 0.0 1.9
pasta z wanilii 0.1 0.1 tyzeczki 0.3 0.0 0.0 0.1
woda 6.5 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
syrop klonowy 9.5 25.5 0.0 0.0 6.4
mleko kokosowe 8 14.8 0.2 1.6 0.2
orzechy ziemne 4 0.1 porcji 24.0 1.0 2.0 0.6
czekolada 70% kakao 8 0.1 porgji 42.0 0.5 2.6 4.3
jabtko 265 1 duza sztuka 131.5 1.1 1.1 31.8

RAZEM 320 343.3 5.6 15.9 47.0



*Porcja z poprzedniego dnia bez ziemnikdw.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kczﬂ] [g] [g] &9 [g] 9
mieso wotowe mielone chude 200 porcja 224.0 40.2 7.0 0.0
pomidory, czerwone 320 2 $rednie sztuki 54.4 2.9 0.6 11.5
czosnek 6 2 mate zabki 9.1 0.4 0.0 2.0
bazylia swieza 10 0.5 garsci $wiezych lisci 2.3 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
masto klarowane 10 1 tyzeczka 88.3 0.0 10.0 0.0
cukinia 290 1 $rednia sztuka 48.8 3.4 0.3 9.2

RAZEM 840 429.4 47.3 18.0 23.6



LISTA ZAKUPOW

tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g] wywar/bulion warzywny 2.1 litry 20[59?
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 2 opakowania 320 [g]

masto sezamowe, tahini 2 tyzki 20 [g] migdaty 8 tyzek 120 [qg]
orzechy laskowe 2 tyzki 30 [g] orzechy ziemne 0.6 porcji 24 [g]
ptatki migdatéw 2 tyzki 20 [g] siemie Iniane 5 tyzeczek 25 [g]
erytrytol 1 tyzeczka 5.0 [g] masto orzechowe 4 tyzki 80 [g]
musztarda 2 tyzeczki 20 [g] pasta z wanilii 1 tyzeczka 2.6 [g]
sok z cytryny 2 tyzki 26 [g]

mieso wotowe mielone chude 4 porcje 800 [g] mieso z piersi indyka, bez skéry 4 porcje 800 [g]
szynka z piersi kurczaka 5 plasterki 110 [g]

10 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate 460 [g]

|
~

mleko kokosowe 3 tyzki 45 [g] mleko migdatowe 2.6 szklanka 600 [g]
woda 490 [g]

banan 2.5 $redniej sztuki 440 [g] daktyle, suszone 0.6 porcji 17 [qg]
gruszka 1 $rednia sztuka 210 [g] jabtko 3 $rednie sztuki 800 [g]
mango 1 sztuka 360 [g] pomarancza 1 mata sztuka 210 [g]
$liwki, rézne gatunki 270 [g]

bazylia $wieza 2 garsci $wiezych lisci 70 [g] curry w proszku 4 tyzeczki 16 [g]
cynamon mielony 1 szczypta 1.0 [g] kardamon 5 szczypt 5.0 [g]
kmin rzymski 6 szczypt 6 [g] koperek $wiezy 1 tyzeczka 8 [g]
kurkuma mielona 10 szczypt 10 [g] majeranek suszony 0.9 tyzki 6 [g]
pieprz cytrynowy 1 szczypta 1.0 [g] pieprz czarny mielony 11.9 szczypta 12 [g]

L , 16.5 szczypta do

rozmaryn swiezy 2 gatazka 16 [g] sol smaku 17 [g]

dorsz, Swiezy 1 porcja 200 [g]
czekolada 70% kakao 8 kostka 80 [g] kakao 16%, proszek 2 tyzeczki 8 [g]
midd pszczeli 1 tyzeczka 14 [g] syrop klonowy 11 tyzeczek 60 [g]
masto klarowane 8.9 tyzeczka 90 [g] olej kokosowy 0.6 porcji 12 [qg]
oliwa z oliwek 10 tyzek 80 [g]
. 1050 .

batat (patat) 4 sztuki [a] cebula 2 mate sztuki 160 [g]

- - . . . 1350
ciecierzyca konserwowa 1 puszka 260 [g] cukinia 4 Srednie sztuki [g]
czosnek 12 maty zabek 42 [g] Dynia 10[59(])
imbir korzen 1 kawatek startego 2.2 [g] jarmuz 1.4 garéci 49 [g]
kapusta biata 0.6 gtowki 750 [g] marchew 4 s$rednie sztuki 550 [g]
mieszanka satat 2 garscie 40 [g] ogdrek 4 gruntowy 200 [g]
pieczarka biata 4 sztuki 90 [g] pomidory, czerwone 17 $rednich sztuk 27[59?
pomidory, suszone na stoncu 2 porcje 40 [g] por 0.9 polowa Sr:fljekjl 110 [qg]
szczypiorek 2 tyzki 18 [g] szpinak, mrozony 1 opakowanie 450 [g]
ziemniaki 7.9 s$rednia sztuka 800 [g]



chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. maka gryczana, z catego ziarna
gryczany 9 kromek 450 [g] gryki
maka kokosowa 0.6 porcji 24 [g] ptatki owsiane 15 tyzek 150 [g]

8 tyzek 130 [g]



