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Btyskawiczna satatka z pomidorkoéw i tofu

Kurczak z pieczarkami i ziemniakami

Batonik Morelowe love

Kurczak z pieczarkami i ziemniakami

Batonik Morelowe love

Loso$ w sosie z chlebkiem

Batonik Morelowe love

Meksykanska satatka z ryzem, papryka i fasolq,

Gruszka i orzechy laskowe

Meksykanska satatka z ryzem, papryka i fasolq,



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 [gg] 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 gars¢ 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 [q] 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 353 KCAL

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

*Przygotuj 4 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
POTRAWKA FARMERSKA Z GROSZKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
Bulion 115.0 0.5 szklanki 6.9 0.0 1.1 0.0
mieso wotowe mielone chude 120.0 134.4 24.1 4.2 0.0
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 zgbek 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 646.5 352.7 35.4 6.2 46.7



Jabtko i orzechy laskowe:

Zjedz jabtko i orzechy.

energia biatko  tluszcz  weglow. og.

waga .

rodukt miara domowa

P [a] [keal] [a] [a] [a]
orzechy laskowe 15.0 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
jabtko 188.0 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
RAZEM 203.0 193.9 2.9 10.2 25.0

*Porcja z obiadu.

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
Bulion 115.0 0.5 szklanki 6.9 0.0 1.1 0.0
migeso wotowe mielone chude 120.0 134.4 24.1 4.2 0.0
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 646.5 352.7 35.4 6.2 46.7



DZIEN 2
- IPOSILEK 332 KCAL

W stoiczku wymieszaj ptatki owsiane, masto orzechowe, mleko, rozmrozone maliny rozgniecione z erytrytolem. Wstaw na noc do loddwki,
rano owsianka bedzie gotowa.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
mleko owsiane 250.0 1 szklanka 115.0 1.4 3.1 20.4
maliny, mrozone 100.0 porcja 43.0 1.3 0.3 12.0
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
RAZEM 395.0 331.7 8.9 10.5 59.8

Na przekaske zjedz stupki marchewki i migdaty.

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
odukt miara domowa
procu [q] tar W [keal] [a] [a] [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

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcaﬂ] [g] [g] &9 [a] 9
Bulion 115.0 0.5 szklanki 6.9 0.0 1.1 0.0
migso wotowe mielone chude 120.0 134.4 24.1 4.2 0.0
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 646.5 352.7 35.4 6.2 46.7



Batonik Morelowe love - 1 sztuka
produkt
Batonik Morelowe love

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

Bulion

mieso wotowe mielone chude
cebula

groszek zielony, mrozony
pomidory w puszce
ziemniaki

czosnek

chili pieprz cayenne

sol

pieprz czarny mielony
natka pietruszki

RAZEM

waga .
miara domowa
[g]
47.0 1 sztuka
47.0

W[Z%a miara domowa
115.0 0.5 szklanki
120.0
17.5 0.25 matej sztuki
100.0 0.25 opakowania
200.0 0.5 puszki
75.0 1 $rednia sztuka
6.0 1 $redni zabek
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
10.0 1 tyzka posiekanej
646.5

energia
[kcal]
186.1

186.1

energia
[kecal]
6.9
134.4
5.8
83.0
46.0
57.8
9.1
3.2
0.0
2.5
4.1

352.7

biatko
lal
3.1

3.1

biatko
(9]
0.0
24.1
0.2
6.4
2.0
1.5
0.4
0.1
0.0
0.1
0.4

35.4

thuszcz
[g]
7.6

7.6

weglow. og.
[9]
28.7

28.7

thuszcz
[g]
1.1
4.2
0.1
0.4
0.0
0.1
0.0
0.2
0.0
0.0
0.0

6.2

weglow. og.
[9]
0.0
0.0
1.2
16.3
12.0
13.1
2.0
0.6
0.0
0.6
0.9

46.7



DZIEN 3
I POSILEK 339 KCAL

Chleb posmaruj pesto, utdz plasterki tososia, posyp koperkiem i utdz plasterki pomidora.
KANAPKI Z tOSOSIEM, PESTO I POMIDOREM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
& [q] [keal] [q] [q] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 20.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
gryczany
pesto z bazylig 20.0 1 tyzka 68.0 0.7 6.9 1.3
tosos, wedzony 50.0 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
koperek swiezy 16.0 2 tyzeczki 6.9 0.6 0.2 1.1
pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
RAZEM 264.0 339.4 17.9 16.4 28.0
IT POSILEK 186 KCAL
Batonik Morelowe love - 1 sztuka
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [g] [g]
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

IIT POSILEK 337 KCAL

Ugotuj ziemniaki. Na patelni rozgrzej masto klarowane, podsmaz kurczaka. Z kazdej strony na ztoty kolor. Wylej ttuszcz jesli z kurczaka
wyptyneto go duzo. Na patelnie potéz podsmazonego kurczaka, dodaj pokrojong w kostke cebule, pieczarki, podsmaz chwile, dodaj
czosnek, Smietanke i wode. Zagotuj zmniejsz ogien. Dodaj pokrojone ziemniaki. Gotuj az mieso bedzie miekkie. Pod koniec gotowania
dodaj szpinak. Dopraw solg i pieprzem.

*Przygotuj 4 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
KURCZAK Z PIECZARKAMI I ZIEMNIAKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
mieso z ud kurczaka, bez skoéry 120.0 150.0 21.4 7.2 0.0
masto klarowane 2.0 0.2 tyzeczki 17.7 0.0 2.0 0.0
roslinna $mietanka 31% 20.0 2 tyzki 58.1 0.1 6.2 0.5
cebula 15.0 0.1 $redniej sztuki 5.0 0.2 0.1 1.0
czosnek 3.0 1 maty zgbek 4.6 0.2 0.0 1.0
pieczarka biata 100.0 3.2 duzych sztuk 21.0 2.7 0.4 2.6
szpinak 80.0 3.2 garsé 16.8 2.1 0.3 2.4
woda 25.0 0.1 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
natka pietruszki 4.8 0.8 tyzeczka posiekanej 2.0 0.2 0.0 0.4
sol 0.8 0.8 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.8 0.4 tyzeczki 2.0 0.1 0.0 0.5
chili pieprz cayenne 0.8 0.8 szczypty 2.5 0.1 0.1 0.5

RAZEM 447.2 337.4 28.6 16.4 22.0



IV POSILEK 196 KCAL

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 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 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
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 345.0 195.8 14.8 10.0 13.5

V POSILEK 337 KCAL

*Porcja z obiadu.
KURCZAK Z PIECZARKAMI I ZIEMNIAKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [9] 9
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
mieso z ud kurczaka, bez skoéry 120.0 150.0 21.4 7.2 0.0
masto klarowane 2.0 0.2 tyzeczki 17.7 0.0 2.0 0.0
roslinna $mietanka 31% 20.0 2 tyzki 58.1 0.1 6.2 0.5
cebula 15.0 0.1 $redniej sztuki 5.0 0.2 0.1 1.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
pieczarka biata 100.0 3.2 duzych sztuk 21.0 2.7 0.4 2.6
szpinak 80.0 3.2 garsé 16.8 2.1 0.3 2.4
woda 25.0 0.1 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
natka pietruszki 4.8 0.8 tyzeczka posiekanej 2.0 0.2 0.0 0.4
sol 0.8 0.8 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.8 0.4 tyzeczki 2.0 0.1 0.0 0.5
chili pieprz cayenne 0.8 0.8 szczypty 2.5 0.1 0.1 0.5

RAZEM 447.2 337.4 28.6 16.4 22.0



DZIEN 4
I POSILEK 259 KCAL

Chleb posmaruj pesto, posmaruj pesto, utéz plasterki tososia, posyp koperkiem i utéz plasterki ogérka.
KANAPKI Z tOSOSIEM, PESTO I OGORKIEM

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

& [q] [keal] [q] [q] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. 55.0 1 kromka 129.8 3.9 3.9 17.1
gryczany

toso$, wedzony 50.0 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
koperek swiezy 16.0 2 tyzeczki 6.9 0.6 0.2 1.1
pesto z bazylig 10.0 0.5 tyzki 34.0 0.4 3.5 0.6
ogorek 55.0 1 potowa krétkiego szklarniowego 7.7 0.4 0.1 1.6
RAZEM 186.0 259.4 15.9 11.7 20.4

IT POSILEK 196 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 [gg] 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 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2
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 345.0 195.8 14.8 10.0 13.5

ITT POSILEK 337 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia.
KURCZAK Z PIECZARKAMI I ZIEMNIAKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
mieso z ud kurczaka, bez skory 120.0 150.0 21.4 7.2 0.0
masto klarowane 2.0 0.2 tyzeczki 17.7 0.0 2.0 0.0
roslinna $mietanka 31% 20.0 2 tyzki 58.1 0.1 6.2 0.5
cebula 15.0 0.1 $redniej sztuki 5.0 0.2 0.1 1.0
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
pieczarka biata 100.0 3.2 duzych sztuk 21.0 2.7 0.4 2.6
szpinak 80.0 3.2 garsé 16.8 2.1 0.3 2.4
woda 25.0 0.1 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
natka pietruszki 4.8 0.8 tyzeczka posiekanej 2.0 0.2 0.0 0.4
sol 0.8 0.8 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.8 0.4 tyzeczki 2.0 0.1 0.0 0.5
chili pieprz cayenne 0.8 0.8 szczypty 2.5 0.1 0.1 0.5

RAZEM 447.2 337.4 28.6 16.4 22.0



Batonik Morelowe love - 1 sztuka
produkt
Batonik Morelowe love

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

ziemniaki

mieso z ud kurczaka, bez skory
masto klarowane
roslinna $mietanka 31%
cebula

czosnek

pieczarka biata

szpinak

woda

natka pietruszki

sol

pieprz czarny mielony
chili pieprz cayenne

RAZEM

waga
[g]
47.0

47.0

IV POSILEK

miara domowa

1 sztuka

V POSILEK

186 KCAL
energia biatko  tluszcz  weglow. og.
[keal] kel kel kel
186.1 3.1 7.6 28.7
186.1 3.1 7.6 28.7

337 KCAL

KURCZAK Z PIECZARKAMI I ZIEMNIAKAMI - 1 porcja

waga
[g]
75.0
120.0
2.0
20.0
15.0
3.0
100.0
80.0
25.0
4.8
0.8
0.8
0.8

447.2

miara domowa

1 érednia sztuka

0.2 tyzeczki
2 tyzki
0.1 $redniej sztuki
1 maty zabek
3.2 duzych sztuk
3.2 garsé
0.1 szklanki
0.8 tyzeczka posiekanej
0.8 szczypta do smaku
0.4 tyzeczki
0.8 szczypty

energia biatko  tluszcz  weglow. og.

[keal] [g] [g] [g]
57.8 1.5 0.1 13.1
150.0 21.4 7.2 0.0
17.7 0.0 2.0 0.0
58.1 0.1 6.2 0.5
5.0 0.2 0.1 1.0
4.6 0.2 0.0 1.0
21.0 2.7 0.4 2.6
16.8 2.1 0.3 2.4
0.0 0.0 0.0 0.0
2.0 0.2 0.0 0.4
0.0 0.0 0.0 0.0
2.0 0.1 0.0 0.5
2.5 0.1 0.1 0.5

337.4 28.6 16.4 22.0



DZIEN 5
I POSILEK 332 KCAL

W stoiczku wymieszaj ptatki owsiane, masto orzechowe, mleko, rozmrozone maliny rozgniecione z erytrytolem. Wstaw na noc do loddwki,
rano owsianka bedzie gotowa.

NOCNA OWSIANKA ORZECHOWA Z MALINAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
mleko owsiane 250.0 1 szklanka 115.0 1.4 3.1 20.4
maliny, mrozone 100.0 porcja 43.0 1.3 0.3 12.0
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
RAZEM 395.0 331.7 8.9 10.5 59.8
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

IIT POSILEK 375 KCAL

Ugotuj ryz. W garnku na tyzeczce oliwy podsmaz pokrojony w plasterki czosnek, dodaj pokrojone w kostke pomidory, szpinak i pot szklanki
wody. Poddus, dopraw do smaku i dodaj $mietanke. Dodaj filet z tososia i dus pod przykryciem az ryba bedzie ugotowana. Podawaj z
ryzem.

Przygotuj 2 porcje ryby w sosie (podany przepis jest na 1 porcje)
£0S0S W SMIETANKOWYM SOSIE POMIDOROWYM ZE SZPINAKIEM I RYZEM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
toso$, atlantycki, dziki, swiezy 100.0 porcja 142.0 19.8 6.3 0.0
roslinna $mietanka 31% 20.0 2 tyzki 58.1 0.1 6.2 0.5
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
szpinak 50.0 2 garécie 10.5 1.3 0.2 1.5
pomidory, czerwone 160.0 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 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

RAZEM 527.0 374.9 25.6 15.8 34.8



Batonik Morelowe love - 1 sztuka
produkt
Batonik Morelowe love

RAZEM

Zjedz porcje ryby z obiadu z chlebkiem.

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

tosos, atlantycki, dziki, Swiezy
roslinna $mietanka 31%
cebula

szpinak

pomidory, czerwone

czosnek

woda

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

waga
[g]
47.0

47.0

miara domowa

1 sztuka

waga

(9]
35.0

100.0
20.0
35.0
50.0

160.0

3.0
125.0
2.0
1.0
1.0

532.0

miara domowa

1 kromka

porcja
2 tyzki
0.5 matej sztuki
2 garscie
1 $rednia sztuka
1 maty zabek
0.5 szklanki
1 tyzeczka
1 szczypta do smaku
1 szczypta

energia
[kcal]
186.1

186.1

energia
[kcal]

82.6

142.0
58.1
11.6
10.5
27.2
4.6
0.0
17.9
0.0
2.5

357.0

biatko

(9]
3.1

3.1

biatko
lal

2.5

19.8
0.1
0.5
1.3
1.4
0.2
0.0
0.0
0.0
0.1

25.9

thuszcz

)
7.6

7.6

weglow. og.
[9]
28.7

28.7

thuszcz

)
2.5

6.3
6.2
0.1
0.2
0.3
0.0
0.0
2.0
0.0
0.0

17.7

weglow. og.

)
10.9

0.0
0.5
2.4
1.5
5.8
1.0
0.0
0.0
0.0
0.6

22.6



DZIEN 6
I POSILEK 303 KCAL

Jogurt wymieszaj z erytrytolem, ptatkami, sokiem z cytryny, makiem i skorka z cytryny. Przetdz do pojemniczka, na gdérze udekoruj
malinami.
JOGURT CYTRYNOWY Z MAKIEM I MALINAMI - 1 porcja

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [q] miara domowa [keal] [g] [a] [a]
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
skdrka z cytryny, swieza 2.0 0.9 0.0 0.0 0.3
ptatki owsiane 10.0 1 tyzka 37.6 1.2 0.7 6.9
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
maliny, mrozone 100.0 0.3 opakowania 43.0 1.3 0.3 12.0
mak 13.0 1 tyzka 68.1 2.6 5.6 3.2
RAZEM 300.0 302.6 6.6 18.0 38.8

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 [q] [keal] [q] [] [q]
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

IIT POSILEK 505 KCAL

Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Plastry piersi z indyka podsmaz na patelni. Jajko ugotuj na twardo. W misce umies¢
makaron, kawatki indyka, $wiezy szczypiorek i przekrojone jajko. Zlej porcjg goracego bulionu.

*Przygotuj od razu makaron, jajko i mieso na nastepny dzien.

Skfadniki potrzebne do wykonania bulionu:
- 1 kg pregi wotowej z koscig
- 300 g marchewki
-1 por
- 1/2 korzenia selera
- 1 cebula
- 6 suszonych grzybow
- 5 lidci laurowych (jesli sg mate to wiecej)
- 10 ziarenek ziela angielskiego
- liscie selera (mozna pomingc)
Wykonanie:
Kosci wotowe i prege wotowq z koscig potdz na blache. Dodaj obrane i pokrojone warzywa. Posdl. Piecz okoto 40 minut. Po tym czasie
przetdéz warzywa i kosci do duzego garnka. Wyskrob resztki miesa, mozesz pola¢ je wodg aby odstaty i dodaj je do garnka. Dodaj okoto 4
litrow wody. Ziele angielskie, liscie laurowe, suszone grzyby, liscie selera. Gotuj na matym ogniu okoto 18-20 godzin. Mineraty z kosci
potrzebuja sie wydostaé do bulionu. Stad dtugi czas gotowania.
BULION Z JAJKIEM, INDYKIEM I MAKARONEM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
piers$ z indyka 100.0 1 plaster 84.0 19.2 0.7 0.0
makaron z fasoli mung 30.0 0.3 porgcji 106.2 7.5 0.5 17.7
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
Bulion bogatoodzywczy Kasi produkt 300.0 1 porcja 242.4 42.0 4.4 11.1

RAZEM 488.0 505.3 75.3 10.5 29.5



IV POSILEK 186 KCAL

Batonik Morelowe love - 1 sztuka

waga . energia biatko  tluszcz  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

V POSILEK 292 KCAL

Ryz ugotuj al dente. Papryke pokréj 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 [Q?I miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ryz brazowy 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 7
- IPOSILEK 300 KCAL

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

waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] an " [keall  [g] [a] [a]
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
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
ogorek 55.0 1 potowa krotkiego szklarniowego 7.7 0.4 0.1 1.6
RAZEM 204.0 300.2 15.7 19.6 13.7
Batonik Morelowe love - 1 sztuka
waga . energia biatko  tluszcz  weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal]  [g] [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 [kcag{] [g] [g] &9 [g] 9
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
piers$ z indyka 100.0 1 plaster 84.0 19.2 0.7 0.0
makaron z fasoli mung 30.0 0.3 porgcji 106.2 7.5 0.5 17.7
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
Bulion bogatoodzywczy Kasi produkt 300.0 1 porcja 242.4 42.0 4.4 11.1

RAZEM 488.0 505.3 75.3 10.5 29.5



Zjedz gruszke z orzechami.

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

P [a] [keal]l  [g] [a] [a]
gruszka 156.0 1 $rednia sztuka 90.5 0.9 0.3 22.5
orzechy laskowe 15.0 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
RAZEM 171.0 190.4 3.1 9.8 24.7

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga - energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
ryz brazowy 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 zétta, stodka 75.0 0.5 s$redniej 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



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez

Batonik Morelowe love 7 sztuk 330 [g] 1 opakowanie 160 [g]

cukru

roslinna $mietanka 31% 12 tyzek 120 [g] tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g]
mak 1 tyzka 13 [g] migdaty, tuskane 2 tyzki 30 [g]
orzechy laskowe 2 tyzki 30 [g] orzechy nerkowca 1tyzka 15 [g]
Bulion 2 szklanki 460 [g]

Bulion bogatoodzywczy Kasi produkt 2 porcje 700 [g] erytrytol 3 tyzeczki 15 [g]
koncentrat pomidorowy 2 tyzeczki 26 [g] makaron z fasoli mung 0.6 porcji 60 [g]
masto orzechowe 2 tyzeczki 20 [g] pesto z bazylig 2.5tyzki 50 [g]
sok z cytryny 5tyzek 50 [g]

mi otowe mielone chude 480 [g] migso z ud kurczaka, 480 [g]

Iesow 9! bez skory

piers z indyka 2 plastry 200 [g]

jaja kurze cate 6 sztuk (kl. wagowa M) 350 [g]

mleko owsiane 2 szklanki 500 [g] woda 1.4 szklanka 350 [g]
gruszka 1 $rednia sztuka 210 [g] jabtko 1 $rednia sztuka 260 [g]

. . . 1 opakowanie (np.Frozana,

kiwi 1 mata sztuka 100 [g] maliny, mrozone P ( pKwidzyn) 300 [g]
skérka z cytryny, swieza 2.0 [g]

chili pieprz cayenne 7.2 szczypta 8 [g] koperek $wiezy 4 tyzeczki 32 [g]
oregano suszone 2 szczypty 2.0 [g] papryka, mielona 2 szczypty 2.0 [g]
pieprz czarny mielony 13 szczypta 14 [g] sdl 13.2 szczypta do smaku 14 [g]
ziota prowansalskie 2 szczypty 2.0 [g]

toso$, atlantycki, dziki, swiezy 2 porcje 200 [g] toso$, wedzony 2 porcje 100 [g]
masto klarowane 0.8 tyzeczki 8 [g] oliwa z oliwek 15 tyzeczek 30 [g]
cebula 1.5 $redniej sztuki 270 [g] czosnek 8 srednich zabkdéw 49 [g]
fasola czerwona, konserwowa 1 mini puszka 140 [g] gros;ek zielony, 1 opakowanie 400 [g]

mrozony
marchew 2 duze sztuki 460 [g] natka pietruszki 6 tyzka posiekanej 60 [g]
. 2 potowa kroétkiego ., . .

ogorek szklarniowego 160 [g] papryka zotta, stodka 1 Srednia sztuka 190 [g]
pieczarka biata 12.8 duzych sztuk 450 [g] pomidorki koktajlowe 28 sztuk 600 [g]
pomidory w puszce 2 puszki 800 [g] pomidory, czerwone 2 duze sztuki 650 [g]
rukola 4 garscie 80 [g] szczypiorek 2 tyzki 18 [qg]
szpinak 18 gars¢ 600 [g] ziemniaki 8 $rednich sztuk 800 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci,
np. gryczany
ryz brazowy 6 tyzek 90 [q]

6 kromek 230 [g] ptatki owsiane 7 tyzek 70 [g]



