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DZIEN 1
I POSILEK 345 KCAL

Przygotuj owsianke wieczorem. Wsyp do miski ptatki, cynamon oraz pozostate sktadniki. Wymieszaj i wstaw na noc do lodéwki.
NOCNA OWSIANKA Z BAKALIAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
sezam, nasiona 5.0 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
siemie Iniane 5.0 1 tyzka 26.7 0.9 2.1 1.4
stonecznik, nasiona 5.0 1 tyzeczka 29.2 1.0 2.6 1.0
rodzynki, bez pestek, suszone 15.0 1 tyzka 44.9 0.5 0.0 11.9
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
cynamon mielony 3.0 3 szczypty 7.4 0.1 0.0 2.4
RAZEM 293.0 344.9 10.9 16.8 42.9

IT POSILEK 144 KCAL

Pasta z czarnych oliwek na grzance z pomidorem:

Posiekaj bardzo drobno oliwki i rozgnie¢ je widelcem z przeci$nietym przez praske czosnkiem. Dopraw pieprzem, zjedz na grzance z
chlebka z pomidorem.

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)
PASTA Z CZARNYCH OLIWEK NA GRZANCE Z POMIDOREM - 1 porcja

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

P [a] [keal] [g] [g] [q]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
pomidory, czerwone 108.0 1 mata sztuka 18.4 1.0 0.2 3.9
oliwki czarne marynowane 30.0 10 sztuk 37.5 0.4 3.8 1.2
czosnek 2.0 0.5 matego zabka 3.0 0.1 0.0 0.7
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 176.0 144.0 4.1 6.5 17.3

ITT POSILEK 413 KCAL

Ugotuj ryz. Na gteboka patelnie wrzu¢ soczewice, dolej wode, dodatki szpinak i pokrojone na potéwki pomidorki koktajlowe. Zalej wodg i
lekko podgotuj. Jesli soczewica wchtonie wode dolej jej jeszcze na patelnie, dodaj przyprawy i mleczko kokosowe. Dus$ pod przykryciem az
soczewica bedzie miekka. Podawaj z ryzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
GULASZ Z SOCZEWICY Z BRAZOWYM RYZEM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
ryz bragzowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 50.0 3.25 tyzek 170.5 12.7 1.5 28.8
mleko kokosowe 50.0 0.25 szklanki 98.5 1.0 10.7 1.4
woda 50.0 5 tyzek 0.0 0.0 0.0 0.0
pomidorki koktajlowe 75.0 1 porcja 15.0 0.7 0.1 3.1
szpinak, mrozony 75.0 1 porcja 14.3 1.7 0.3 2.0
kardamon 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 0.7
cynamon mielony 0.5 0.5 szczypty 1.2 0.0 0.0 0.4
gozdziki cate 1.0 1 sztuka 3.4 0.1 0.1 0.7
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
curry w proszku 0.3 0.25 szczypty 0.8 0.0 0.0 0.1
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 335.8 412.9 18.7 13.5 61.5



IV POSILEK 216 KCAL

Skfadniki na 6 sztuk:

- stonecznik nasiona 150 g

- miod pszczeli 30 g

- czekolada gorzka 70% 50 g
- olej kokosowy tyzeczka 5 g
- szczypta soli

Na patelni bez ttuszczu upraz ziarna stonecznika. Przetdz je do miseczki. Dodaj szczypte soli i ptynny midd. Jesli masz twardy midd,
podgrzej go na bardzo matym ogniu, ciagle mieszajac, az sie rozpusci i dodaj do ziaren. Doktadnie wymieszaj. Wt6z do formy wytozonej
papierem do pieczenia. Czekolade rozpusc¢ z olejem kokosowym na bardzo matym ogniu a nastepnie polej ziarna. Wstaw do lodowki aby
stezato. pokrdj na kawatki.

BATONIK ZE SLEONECZNIKA - 1 sztuka

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

procd [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
stonecznik, nasiona 25.0 5 tyzeczek 146.0 5.2 12.9 5.0
midd pszczeli 5.0 0.3 tyzeczki 15.9 0.0 0.0 4.0
czekolada 70% kakao 8.3 0.8 kostka 46.6 0.6 2.9 4.7
olej kokosowy 0.8 0.2 tyzeczki 7.4 0.0 0.8 0.0
sol 0.2 0.2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 39.3 215.9 5.8 16.5 13.7

V POSILEK 355 KCAL

Pokrdj marchewke, ziemniaki i pora. Wrzu¢ do garnka z przyprawami i miesem, zalej woda i zagotuj. Gdy warzywa zaczng robic sie
miekkie, dodaj kasze i gotuj az do miekkosci.

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
ziele angielskie, ziarna 0.3 0.25 sztuki 0.0 0.0 0.0 0.0
lis¢ laurowy 1.3 0.25 sztuki 3.9 0.1 0.1 0.9
lubczyk 0.3 0.25 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 0.3 0.25 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
kasza jaglana 18.0 1 tyzka 62.6 1.9 0.5 12.9
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
mieso z ud kurczaka, ze skorg 125.0 1.25 porcji 198.8 21.0 12.8 0.0
por 50.0 0.75 potowa matej sztuki 14.5 1.1 0.1 2.9
marchew 50.0 0.5 s$redniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3
pieprz czarny mielony 0.3 0.25 szczypty 0.6 0.0 0.0 0.2

RAZEM 570.3 354.7 26.1 13.7 34.3



DZIEN 2
I POSILEK

275 KCAL

Ugotuj jajka na twardo. Przekrdj jajka na pdt, utéz na talerzu, dopraw solg i szczypiorkiem. Zjedz z ogdrkiem kiszonym lub matosolnym i

chlebkiem.

JAIKA NA TWARDO Z CHLEBKIEM I OGORKIEM KISZONYM - 1 porcja

produkt

jaja kurze cate

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

ogérek kiszony
szczypiorek
sol

RAZEM

Batonik ze stonecznika - 1 sztuka

produkt

stonecznik, nasiona
midd pszczeli
czekolada 70% kakao
olej kokosowy

sol

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

ryz bragzowy
soczewica, czerwona, dojrzate nasiona
mleko kokosowe
woda

pomidorki koktajlowe
szpinak, mrozony
kardamon

cynamon mielony
gozdziki cate
kurkuma mielona
curry w proszku

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

waga . energia
miara domowa
(gl [keal]
100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0
50.0 1 kromka 118.0
120.0 2 sztuki 14.4
8.0 1 tyzka 2.7
1.0 1 szczypta do smaku 0.0
279.0 275.1
IT POSILEK
BATONIK ZE SEONECZNIKA - 1 sztuka
waga . energia
miara domowa
(gl [keal]
25.0 5 tyzeczek 146.0
5.0 0.3 tyzeczki 15.9
8.3 0.8 kostka 46.6
0.8 0.2 tyzeczki 7.4
0.2 0.2 szczypta do smaku 0.0
39.3 215.9

IIT POSILEK

GULASZ Z SOCZEWICY Z BRAZOWYM RYZEM - porcja

w[aggia miara domowa e[l'lkec;§1||]a
30.0 2 tyzki 100.5
50.0 3.25 tyzek 170.5
50.0 0.25 szklanki 98.5
50.0 5 tyzek 0.0
75.0 1 porcja 15.0
75.0 1 porcja 14.3
1.0 1 szczypta 3.1
0.5 0.5 szczypty 1.2
1.0 1 sztuka 3.4
1.0 1 szczypta 3.1
0.3 0.25 szczypty 0.8
1.0 1 szczypta do smaku 0.0
1.0 1 szczypta 2.5
335.8 412.9
IV POSILEK

Pasta z czarnych oliwek na grzance z pomidorem:

Zjedz gotowgq paste z wczorajszego dnia na grzance z chlebka z pomidorem.

PASTA Z CZARNYCH OLIWEK NA GRZANCE Z POMIDOREM - 1 porcja

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

pomidory, czerwone
oliwki czarne marynowane
czoshek

pieprz czarny mielony

RAZEM

w[agg]a miara domowa e[l'lkeC;ggll]a
35.0 1 kromka 82.6
108.0 1 mata sztuka 18.4
30.0 10 sztuk 37.5
2.0 0.5 matego zabka 3.0
1.0 1 szczypta 2.5
176.0 144.0

biatko

[g]
12.5
3.5
1.2
0.3
0.0

17.5

biatko
[g]
5.2
0.0
0.6
0.0
0.0

5.8

biatko
[g]
2.1
12.7
1.0
0.0
0.7
1.7
0.1
0.0
0.1
0.1
0.0
0.0
0.1

18.7

biatko
[g]
2.5
1.0
0.4
0.1
0.1

4.1

ttuszcz

[g]
9.7
3.5
0.1
0.1
0.0

13.4

ttuszcz
[g]
12.9
0.0
2.9
0.8
0.0

16.5

ttuszcz
[g]
0.6
1.5
10.7
0.0
0.1
0.3
0.1
0.0
0.1
0.0
0.0
0.0
0.0

13.5

ttuszcz
[g]
2.5
0.2
3.8
0.0
0.0

6.5

weglow. og.
[d]

0.6
15.5
2.3
0.3
0.0

18.7

216 KCAL

weglow. og.
[d]
5.0
4.0
4.7
0.0
0.0

13.7

413 KCAL

weglow. og.
kel
23.0
28.8
1.4
0.0
3.1
2.0
0.7
0.4
0.7
0.7
0.1
0.0
0.6

61.5

144 KCAL

weglow. og.
(gl
10.9
3.9
1.2
0.7
0.6

17.3



*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
ziele angielskie, ziarna 0.3 0.25 sztuki 0.0 0.0 0.0 0.0
lis$¢ laurowy 1.3 0.25 sztuki 3.9 0.1 0.1 0.9
lubczyk 0.3 0.25 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 0.3 0.25 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
kasza jaglana 18.0 1 tyzka 62.6 1.9 0.5 12.9
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
mieso z ud kurczaka, ze skorg 125.0 1.25 porgji 198.8 21.0 12.8 0.0
por 50.0 0.75 potowa matej sztuki 14.5 1.1 0.1 2.9
marchew 50.0 0.5 sredniej sztuki 16.5 0.5 0.1 4.3
pieprz czarny mielony 0.3 0.25 szczypty 0.6 0.0 0.0 0.2

RAZEM 570.3 354.7 26.1 13.7 34.3



DZIEN 3
I POSILEK 326 KCAL

Ugotuj owsianke z kakao, cynamonem i posiekanymi orzechami. Na koniec wymieszaj z miodem.
OWSIANKA PIERNIKOWA - 1 porcja

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
orzechy wioskie 12.0 3 sztuki 79.9 1.9 7.2 2.2
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
kakao 16%, proszek 4.0 1 tyzeczka 17.9 0.7 0.9 2.0
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
RAZEM 274.0 325.6 9.8 17.1 35.5

IT POSILEK 155 KCAL

Satatka z ogodrka i czarnych oliwek: Pokroj ogérka w kostke, wymieszaj z satatg i pokrojonymi na potdwki oliwkami. Wymieszaj z sosem z
oliwy, soku z cytryny, musztardy gruboziarnistej, soli i pieprzu. Dodaj podprazone na suchej patelni nasiona stonecznika.

SALATKA Z OGORKA I CZARNYCH OLIWEK - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [q] 9
mieszanka satat 20.0 1 gars¢ 4.0 0.3 0.1 0.6
ogérek 111.0 1 krotki szklarniowy 15.5 0.8 0.1 3.2
oliwki czarne marynowane 18.0 6 sztuk 22.5 0.3 2.3 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
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
musztarda francuska 5.0 0.5 tyzeczki 7.0 0.4 0.5 0.5
stonecznik, nasiona 5.0 1 tyzeczka 29.2 1.0 2.6 1.0
RAZEM 179.0 154.6 2.9 13.6 7.3

IIT POSILEK 564 KCAL

Ugotuj makaron zgodnie z zaleceniami z opakowania. Podpraz orzeszki ziemne na suchej patelni az sie zarumienig. Na patelni rozgrzej
oliwe, podsmaz czosnek i usmaz kurczaka. Dodaj sos sojowy i ugotowany makaron. Wbij jajko i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami. Na
gore posyp podprazone orzeszki ziemne, posiekane liscie kolendry (lub pietruszki) i skrop sokiem z limonki.

MAKARON PAD THAI Z KURCZAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
SOS sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
makaron ryzowy 60.0 1 porcja 218.4 3.6 0.3 48.1
mieso z piersi kurczaka, bez skory 100.0 porcja 98.0 21.5 1.3 0.0
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
sok ze Swiezej limonki 20.0 2 tyzki 5.0 0.1 0.0 1.7
orzechy ziemne 15.0 1 tyzka 90.0 3.9 7.5 2.1
kolendra, $wieza 10.0 1 kilka listkow 2.3 0.2 0.1 0.4
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
RAZEM 276.0 564.3 36.0 22.0 54.4
IV POSILEK 216 KCAL
Batonik ze stonecznika - 1 sztuka
BATONIK ZE SEONECZNIKA - 1 sztuka
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [g] 9
stonecznik, nasiona 25.0 5 tyzeczek 146.0 5.2 12.9 5.0
midd pszczeli 5.0 0.3 tyzeczki 15.9 0.0 0.0 4.0
czekolada 70% kakao 8.3 0.8 kostka 46.6 0.6 2.9 4.7
olej kokosowy 0.8 0.2 tyzeczki 7.4 0.0 0.8 0.0
sol 0.2 0.2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 39.3 215.9 5.8 16.5 13.7



Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapke.

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
$ledz, solony 50.0 1 kawatek 109.0 9.9 7.7 0.0
rukola 10.0 0.5 garsci 2.5 0.3 0.1 0.4
cebula 18.0 0.3 matej sztuki 5.9 0.3 0.1 1.2
ogorek kiszony 60.0 1 sztuka 7.2 0.6 0.1 1.1
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0

RAZEM 175.0 225.2 13.5 12.3 13.6



DZIEN 4
I POSILEK 353 KCAL

Oddziel biatko od zéttka. Ubij biatko a zéttko wymieszaj z ptatkami owsianymi, siemieniem Inianym i cynamonem. Delikatnie dodaj ubite
biatka oraz pokrojone w kostke jabtko (lub starte na tarce). Usmaz omlet na oliwie.

OMLET Z JABLKIEM I CYNAMONEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
jabtko 100.0 1 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 12.1
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
RAZEM 245.0 353.3 20.2 15.9 37.8
IT POSILEK 216 KCAL
Batonik ze stonecznika - 1 sztuka
BATONIK ZE SLONECZNIKA - 1 sztuka
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [q]
stonecznik, nasiona 25.0 5 tyzeczek 146.0 5.2 12.9 5.0
midd pszczeli 5.0 0.3 tyzeczki 15.9 0.0 0.0 4.0
czekolada 70% kakao 8.3 0.8 kostka 46.6 0.6 2.9 4.7
olej kokosowy 0.8 0.2 tyzeczki 7.4 0.0 0.8 0.0
sol 0.2 0.2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 39.3 215.9 5.8 16.5 13.7
III POSILEK 404 KCAL

Fasole namocz przez noc w wodzie, wyptucz i ugotuj do miekkosci. Cebule pokrdj w grubg kostke. Na dnie duzego garnka rozgrzej olej,
dodaj cebule wraz z lisciem laurowym i zielem. Smaz przez 5 - 8 minut do czasu, az cebula sie zeszkli. Do podsmazonej cebuli dodaj
wszystkie pozostate sktadniki poza fasola. Doktadnie wymieszaj i dus przez 5 - 8 minut, nastepnie dodaj fasole (wymoczong i ugotowana) i
gotuj 15 - 20 minut pod przykryciem na matym ogniu. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Zjedz z kromka chleba.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
FASOLKA PO BRETONSKU - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kceﬁ] [a] [a] &9 [a] 9
pieprz biaty 1.0 1 szczypta 3.0 0.1 0.0 0.7
olej kokosowy 5.0 1 tyzeczka 44.6 0.0 5.0 0.0
passata pomidorowa 100.0 0.25 puszki 32.0 1.6 0.3 7.3
koncentrat pomidorowy 26.0 1 tyzka 25.2 1.5 0.4 4.3
woda 65.0 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
kminek zwyczajny 1.0 1 szczypta 3.3 0.2 0.1 0.5
majeranek suszony 1.0 1 szczypta 2.7 0.1 0.1 0.6
natka pietruszki 3.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.2 0.1 0.0 0.3
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
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
fasola biata, dojrzate nasiona 60.0 porcja 189.0 12.8 1.0 37.0
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
li$¢ laurowy 1.0 1 sztuka 3.1 0.1 0.1 0.7
ziele angielskie, ziarna 1.0 1 sztuka 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 337.0 404.0 19.7 9.7 65.9



Ugotuj jajko na twardo. Pokréj pomidorki na potdwki, wymieszaj z satatg i pokrojonymi na potdéwki oliwkami. Wymieszaj z sosem z oliwy,
soku z cytryny, musztardy gruboziarnistej, soli i pieprzu. Dodaj przekrojone na ¢wiartki jajko.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
mieszanka satat 20.0 1 garsc 4.0 0.3 0.1 0.6
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
oliwki czarne marynowane 18.0 6 sztuk 22.5 0.3 2.3 0.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
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
musztarda francuska 5.0 0.5 tyzeczki 7.0 0.4 0.5 0.5
RAZEM 213.0 199.9 8.2 16.0 7.5

Z podanych sktadnikéw przygotuj kanapke.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
$ledz, solony 50.0 1 kawatek 109.0 9.9 7.7 0.0
rukola 10.0 0.5 garsci 2.5 0.3 0.1 0.4
cebula 18.0 0.3 matej sztuki 5.9 0.3 0.1 1.2
ogorek kiszony 60.0 1 sztuka 7.2 0.6 0.1 1.1
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0

RAZEM 175.0 225.2 13.5 12.3 13.6



DZIEN 5
I POSILEK

306 KCAL

Tofu rozgnie¢ widelcem z koncentratem i bardzo drobno posiekanym pomidorem suszonym. Dopraw papryka stodka i wedzong, solq i

pieprzem. Posmaruj kromke chleba i udekoruj kietkami.

*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje).
KANAPKA Z PASTA Z TOFU I POMIDOROW - 1 porcja

produkt W[Z%a miara domowa e[nkec;gll]a
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0
kietki rzodkiewki 8.0 1 tyzka 3.4
koncentrat pomidorowy 6.5 0.5 tyzeczki 6.3
pomidory, suszone na stoncu 20.0 1 sztuka 51.6
papryka stodka mielona 1.0 1 szczypta 2.9
papryka wedzona 1.0 1 szczypta 0.3
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5
RAZEM 178.5 305.6

IT POSILEK

Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.
KOKTAJL CZEKOLADOWY Z PRZYPRAWAMI - 1 porcja

produkt W[agﬂa miara domowa e[nkec;gl|]a
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6
kakao 16%, proszek 4.0 1 tyzeczka 17.9
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2
RAZEM 307.0 194.5
ITT POSILEK
*Porcja z poprzedniego dnia
FASOLKA PO BRETONSKU - 1 porcja

produkt w[agg]a miara domowa e[nkecggll]a
pieprz biaty 1.0 1 szczypta 3.0
olej kokosowy 5.0 1 tyzeczka 44.6
passata pomidorowa 100.0 0.25 puszki 32.0
koncentrat pomidorowy 26.0 1 tyzka 25.2
woda 65.0 0.25 szklanki 0.0
kminek zwyczajny 1.0 1 szczypta 3.3
majeranek suszony 1.0 1 szczypta 2.7
natka pietruszki 3.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.2
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  35.0 1 kromka 82.6
fasola biata, dojrzate nasiona 60.0 porcja 189.0
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6
lis¢ laurowy 1.0 1 sztuka 3.1
ziele angielskie, ziarna 1.0 1 sztuka 0.0

RAZEM 337.0 404.0

biatko
[g]
3.5
0.3
0.4
2.8
0.1
0.0
11.7
0.0
0.1

18.9

biatko
[g]
0.8
0.7
0.1
0.0
0.1
3.5

58

biatko
[g]
0.1
0.0
1.6
1.5
0.0
0.2
0.1
0.1
0.1
0.0
0.1
2.5
12.8
0.5
0.1
0.0

19.7

ttuszcz
[g]
3.5
0.2
0.1
0.6
0.1
0.0
7.2
0.0
0.0

11.8

ttuszcz
[g]
0.2
0.9
0.2
0.0
0.0
6.8

8.1

ttuszcz
[g]
0.0
5.0
0.3
0.4
0.0
0.1
0.1
0.0
0.2
0.0
0.0
2.5
1.0
0.1
0.1
0.0

9.7

weglow. og.
kel
15.5
0.3
1.1
11.2
0.6
0.1
2.2
0.0
0.6

31.4

194 KCAL

weglow. og.
kel
18.8
2.0
0.6
0.8
0.7
4.2

27.0

404 KCAL

weglow. og.
[g]
0.7
0.0
7.3
4.3
0.0
0.5
0.6
0.3
0.6
0.0
0.6
10.9
37.0
2.4
0.7
0.0

65.9



IV POSILEK 216 KCAL

Batonik ze stonecznika - 1 sztuka
BATONIK ZE SLONECZNIKA - 1 sztuka

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

procd [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
stonecznik, nasiona 25.0 5 tyzeczek 146.0 5.2 12.9 5.0
midd pszczeli 5.0 0.3 tyzeczki 15.9 0.0 0.0 4.0
czekolada 70% kakao 8.3 0.8 kostka 46.6 0.6 2.9 4.7
olej kokosowy 0.8 0.2 tyzeczki 7.4 0.0 0.8 0.0
sol 0.2 0.2 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 39.3 215.9 5.8 16.5 13.7

V POSILEK 309 KCAL

Marchew obierz i pokrdj w stupki. Skrop tyzeczka oliwy i dopraw solg, pieprzem i rozmarynem. Wymieszaj i przetéz na blaszke wytozona
papierem do pieczenia. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 st. C na 30 minut. Na ostatnie 10 minut na blaszke wrzu¢ tez orzechy.
Awokado pokrdj w kostke. Wszystkie sktadniki przetdéz na talerz na rukole. Skrop sosem przygotowanym z musztardy, miodu, odrobiny
wody i soku z cytryny.

SALATKA Z PIECZONA MARCHEWKA I AWOKADO - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
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
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
rozmaryn suszony 1.0 1 szczypta 3.3 0.0 0.2 0.6
orzechy wioskie 15.0 1 tyzka 99.9 2.4 9.0 2.7
awokado 47.0 0.3 sztuki 79.4 0.9 7.2 3.5
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
rukola 25.0 1 garsé 6.3 0.6 0.2 0.9
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8

RAZEM 285.0 308.5 6.6 19.7 31.8



DZIEN 6
I POSILEK

Posmaruj kromke chleba pastg przygotowana poprzedniego dnia i udekoruj kietkami.
KANAPKA Z PASTA Z TOFU I POMIDOROW - 1 porcja

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany
kietki rzodkiewki

koncentrat pomidorowy

pomidory, suszone na stoncu

papryka stodka mielona

papryka wedzona

tofu wedzone

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

Batonik ze stonecznika - 1 sztuka

produkt

stonecznik, nasiona
midd pszczeli
czekolada 70% kakao
olej kokosowy

sol

RAZEM

waga . energia
miara domowa

[g] [kcal]
50.0 1 kromka 118.0
8.0 1 tyzka 3.4
6.5 0.5 tyzeczki 6.3
20.0 1 sztuka 51.6
1.0 1 szczypta 2.9
1.0 1 szczypta 0.3
90.0 0.5 opakowania 120.6
1.0 1 szczypta do smaku 0.0
1.0 1 szczypta 2.5

178.5 305.6

IT POSILEK
BATONIK ZE SEONECZNIKA - 1 sztuka
waga . energia
miara domowa

(gl [keal]
25.0 5 tyzeczek 146.0
5.0 0.3 tyzeczki 15.9
8.3 0.8 kostka 46.6
0.8 0.2 tyzeczki 7.4
0.2 0.2 szczypta do smaku 0.0
39.3 215.9

IIT POSILEK

biatko
[g]
3.5
0.3
0.4
2.8
0.1
0.0
11.7
0.0
0.1

18.9

biatko
[g]
5.2
0.0
0.6
0.0
0.0

5.8

306 KCAL
ttuszcz weglow. og.
(9] [q]
3.5 15.5
0.2 0.3
0.1 1.1
0.6 11.2
0.1 0.6
0.0 0.1
7.2 2.2
0.0 0.0
0.0 0.6
11.8 31.4
216 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[a] [g]
12.9 5.0
0.0 4.0
2.9 4.7
0.8 0.0
0.0 0.0
16.5 13.7
446 KCAL

Rozbij mieso ttuczkiem na ptaski kotlet, przypraw solg i pieprzem, obtocz w jajku, nastepnie w mace owsianej wymieszanej z tartym

parmezanem. Piecz w piekarniku.

Satatka: Rukole wymieszaj z pokrojonymi na p6t pomidorkami, dopraw solg, pieprzem, sokiem z cytryny, oliwg i tartym parmezanem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PIECZONY KOTLET A' LA SCHABOWY W PANIERCE Z PARMEZANEM - 1 porcja

produkt

mieso z piersi kurczaka, bez skoéry
oliwa z oliwek

czosnek

maka owsiana

jaja kurze cate

sol

pieprz czarny mielony

ser, parmezan

rukola

pomidorki koktajlowe
ser, parmezan

sok z cytryny

oliwa z oliwek

sol

pieprz czarny mielony

RAZEM

w[agg]a miara domowa eerc;('Jl']a
100.0 porcja 98.0
4.0 2 tyzeczki 35.9
1.5 0.5 matego zabka 2.3
20.0 2 tyzki 80.8
50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0
1.0 1 szczypta do smaku 0.0
1.0 1 szczypta 2.5
10.0 1 porcja tartego 45.4
SALATKA - 1 porcja
25.0 1.25 garsci 6.3
100.0 5 sztuk 20.0
10.0 starty do smaku 45.4
10.0 1 tyzka 2.1
4.0 2 tyzeczki 35.9
0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0
0.5 0.5 szczypty 1.3
337.5 445.8

biatko
[g]
21.5
0.0
0.1
2.9
6.3
0.0
0.1
4.2

0.6
0.9
4.2
0.0
0.0
0.0
0.1

40.8

ttuszcz weglow. og.
[a] [g]
1.3 0.0
4.0 0.0
0.0 0.5
1.8 13.1
4.8 0.3
0.0 0.0
0.0 0.6
3.2 0.0
0.2 0.9
0.2 4.1
3.2 0.0
0.0 0.7
4.0 0.0
0.0 0.0
0.0 0.3
22.8 20.6



IV POSILEK 191 KCAL

Deser z chia i duszong $liwka:

W stoiczku lub szklance umies$¢ nasiona chia i zalej je mlekiem, wymieszaj i odstaw do loddwki na kilka godzin, aby nasionka napeczniaty.
Na patelnie wrzué pokrojone w drobng kostke sliwki, posyp erytrytolem i cynamonem. Dus az sliwki puszczg sok i zmiekna. Na gére
gotowego deseru z chia wytdz ciepte sliwki.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
DESER Z CHIA I DUSZONA SLIWKA - 1 porcja

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

procu [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
liwki, rézne gatunki 100.0 porcja 46.0 0.7 0.3 11.4
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
nasiona chia, suszone 20.0 2 tyzki 97.2 3.3 6.1 8.4
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
RAZEM 236.0 190.8 5.8 9.9 27.7

V POSILEK 323 KCAL

Ugotuj ryz az bedzie bardzo miekki. Ogoérka i awokado pokrdj w paseczki. Dodaj do niego odrobine octu ryzowego lub jabtkowego.
Wymieszaj, odstaw az lekko przestygnie. Na ptacie nori na 3-4 ptata rozt6z ryz, docisnij go rGwnomiernie na ptacie. 1 cm od dotu ptata, na
ryzu utdz tososia, ogdrka i awokado. Nastepnie zawin catos¢ w rulon, aby utworzy¢ rolke sushi. Pokrdj sushi na kawatki i zjedz z sosem
sojowym.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
Uwagal! - ten positek ma wysoki indeks glikemiczny - jesli masz cukrzyce lub insulinoopornos¢, zjedz danie z diety wegetarianskiej.
DOMOWE SUSHI Z £tOSOSIEM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
ryz biaty, diugoziarnisty 40.0 1 porcja 146.0 2.9 0.3 32.0
nori 3.0 1 ptat 5.6 1.2 0.1 1.1
toso$, wedzony 50.0 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
awokado 47.0 0.3 sztuki 79.4 0.9 7.2 3.5
S0S sojowy 20.0 2 tyzki 8.6 0.6 0.0 1.6
ogorek 18.0 0.5 gruntowy 2.5 0.1 0.0 0.5
ocet ryzowy 2.5 0.5 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 180.5 323.2 16.5 11.8 38.8



DZIEN 7
I POSILEK 327 KCAL

W misce wymieszac wszystkie sktadniki. Uformowac kotlety i wtozy¢ do nagrzanej gofrownicy. Piec okoto 3 minut.

*Mozna usmazy¢ w formie placuszkéw na patelni.
GOFRY Z TUNCZYKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
tunczyk w sosie wiasnym 130.0 1 puszka 123.5 27.3 1.6 0.0
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
ptatki owsiane 30.0 3 tyzki 112.8 3.6 2.2 20.8
natka pietruszki 3.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.2 0.1 0.0 0.3
cebula czerwona 35.0 0.5 matej sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
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
papryka czerwona, hot chili 2.5 0.5 kawatka 1.0 0.0 0.0 0.2
RAZEM 252.5 327.1 37.8 8.7 26.1

IT POSILEK 188 KCAL

Jabtko pokréj w plasterki, posmaruj mastem orzechowym i posyp sezamem.
JABLKOWE "KANAPKI Z MAStEM ORZECHOWYM" - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
jabtko 100.0 1 mata sztuka 50.0 0.4 0.4 12.1
masto orzechowe 20.0 1 tyzka 121.8 5.2 9.8 3.2
sezam, nasiona 2.5 0.5 lekko czubata tyzeczka 15.8 0.6 1.5 0.3
RAZEM 122.5 187.6 6.2 11.7 15.6
ITT POSILEK 446 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
PIECZONY KOTLET A’ LA SCHABOWY W PANIERCE Z PARMEZANEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kceﬁ] [a] [a] &9 [a] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skory 100.0 porcja 98.0 21.5 1.3 0.0
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
czosnek 1.5 0.5 matego zabka 2.3 0.1 0.0 0.5
maka owsiana 20.0 2 tyzki 80.8 2.9 1.8 13.1
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
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
ser, parmezan 10.0 1 porcja tartego 45.4 4.2 3.2 0.0

SALATKA - 1 porcja

rukola 25.0 1.25 garsci 6.3 0.6 0.2 0.9
pomidorki koktajlowe 100.0 5 sztuk 20.0 0.9 0.2 4.1
ser, parmezan 10.0 starty do smaku 45.4 4.2 3.2 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
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 337.5 445.8 40.8 22.8 20.6

IV POSILEK 191 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
DESER Z CHIA I DUSZONA SLIWKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [a] &9 [a] 9
$liwki, rézne gatunki 100.0 porcja 46.0 0.7 0.3 11.4
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
nasiona chia, suszone 20.0 2 tyzki 97.2 3.3 6.1 8.4
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1

RAZEM 236.0 190.8 5.8 9.9 27.7



*Porcja z poprzedniego dnia.

Uwagal! - ten positek ma wysoki indeks glikemiczny - jesli masz cukrzyce lub insulinoopornos¢, zjedz danie z diety wegetarianskiej.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
ryz biaty, diugoziarnisty 40.0 1 porcja 146.0 2.9 0.3 32.0
nori 3.0 1 ptat 5.6 1.2 0.1 1.1
tosos, wedzony 50.0 1 porcja 81.0 10.8 4.2 0.0
awokado 47.0 0.3 sztuki 79.4 0.9 7.2 3.5
S0S sojowy 20.0 2 tyzki 8.6 0.6 0.0 1.6
ogorek 18.0 0.5 gruntowy 2.5 0.1 0.0 0.5
ocet ryzowy 2.5 0.5 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 180.5 323.2 16.5 11.8 38.8



LISTA ZAKUPOW

nori 2 ptat 6 [g] tofu wedzone 1 opakowanie 180 [g]
nasiona chia, suszone 4 tyzki 40 [g] orzechy wtoskie 8 sztuk 60 [g]
orzechy ziemne 1 tyzka 15 [g] rodzynki, bez pestek, suszone 1tyzka 15 [g]
. 1.5 lekko czubata I . .
sezam, nasiona tyzeczka 8 [g] siemie Iniane 1 tyzka 5.0 [g]
Siemie Iniane mielone 1 tyzka 12 [g] stonecznik, nasiona 32 tyzeczek 160 [g]
erytrytol 2 tyzeczki 10 [g] koncentrat pomidorowy 5 tyzeczek 70 [qg]
masto orzechowe 1 tyzka 20 [g] musztarda 1 tyzeczka 10 [g]
musztarda francuska 1 tyzeczka 10 [g] ocet ryzowy 1 tyzeczka 5.0 [g]
sok z cytryny 5.5 tyzek 60 [g] sos sojowy 5tyzek 50 [qg]

mieso z piersi kurczaka, bez skéry 3 porcje 300 [g] mieso z ud kurczaka, ze skorg 2.5 porcji 250 [g]

9 sztuk (kl. wagowa

M) 550 [g] ser, parmezan 40 [g]

jaja kurze cate

mleko kokosowe 0.5 szklanki 100 [g] mleko migdatowe 4 szklanki 900 [g]
sok ze $wiezej limonki 2 tyzki 20 [g] woda 750 [g]
awokado 0.9 sztuki 220 [g] banan 1 mata sztuka 130 [g]
jabtko 2 mate sztuki 280 [g] oliwki czarne marynowane 32 sztuk 120 [g]
sliwki, rézne gatunki 2 porcje 220 [g]

chili pieprz cayenne 4 szczypty 4.0 [g] curry w proszku 0.5 szczypty 0.6 [g]
cynamon mielony 9 szczypt 9 [g] gozdziki cate 2 sztuki 2.0 [g]
kardamon 2 szczypty 2.0 [g] kminek zwyczajny 2 szczypty 2.0 [g]
kolendra, swieza 1 kilka listkéw 12 [g] kurkuma mielona 3 szczypty 3.0 [g]
li$¢ laurowy 2.5 sztuki 4.6 [g] lubczyk 0.5 szczypty 0.6 [g]
majeranek suszony 2 szczypty 2.0 [g] pieprz biaty 2 szczypty 2.0 [g]
pieprz czarny mielony 15.5 szczypta 16 [g] rozmaryn suszony 1 szczypta 1.0 [g]
sol 15.8 szczy:r;aaﬁg 16 [g] ziele angielskie, ziarna 2.5 sztuki 2.6 [g]

toso$, wedzony 2 porcje 100 [g] sledz, solony 2 kawatki 190 [g]
tunczyk w sosie wtasnym 1 puszka 130 [g]

czekolada 70% kakao 4.8 kostka 50 [g] kakao 16%, proszek 2 tyzeczki 8 [g]
midd pszczeli 2.8 tyzeczka 44 [g]

olej kokosowy 3.2 tyzeczka 15 [g] oliwa z oliwek 6 tyzek 48 [qg]
cebula 1.6 matej sztuki 130 [g] cebula czerwona 0.5 matej sztuki 38 [g]
czosnek 1 duzy zabek 12 [g] fasola biata, dojrzate nasiona 2 porcje 120 [qg]
kietki rzodkiewki 2 tyzki 16 [g] marchew 1.5 duzej sztuki 370 [g]

. - . . 1.5 tyzeczka

mieszanka satat 2 garscie 40 [g] natka pietruszki posiekanej 9 [g]
ogorek 4 gruntowy 210 [g] ogorek kiszony 4 sztuki 240 [g]
papryka czerwona, hot chili 0.5 kawatka 3.4 [g] papryka stodka mielona 2 szczypty 2.0 [g]
papryka wedzona 2 szczypty 2.2 [g] passata pomidorowa 0.5 puszki 200 [g]
pomidorki koktajlowe 450 [g] pomidory, czerwone 2 mate sztuki 230 [g]
pomidory, suszone na stoncu 2 sztuki 40 [g] por 1.5 potowa :;taljekjl 180 [g]

soczewica, czerwona, dojrzate

rukola 5 garsci 100 [g] hasiona 6.5 tyzek 100 [g]
szczypiorek 1 tyzka 9 [g] szpinak, mrozony 2 porcje 150 [qg]
ziemniaki 2 $rednie sztuki 200 [g]



chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

makaron ryzowy

ptatki owsiane

ryz brazowy

1 porcja

12 tyzek 120 [g] ryz biaty, dtugoziarnisty

4 tyzki

9 kromek 360 [g] kasza jaglana

60 [g] maka owsiana

60 [g]

2 tyzki

4 tyzki
2 porcje

36 [g]

40 [g]
80 [g]



