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DZIEN 1
I POSILEK 489 KCAL

W matym garnku rozgnie¢ widelcem 3/4 banana, dodaj mleko, siemie Iniane i ptatki owsiane. Zagotuj, zmniejsz ogien i gotuj okoto 5 minut
caly czas mieszajac. Dodaj 1/2 tyzeczki pasty sezamowej i wymieszaj. Owsianke przetozy¢ do miski. Dodac resztke pokrojonego w plasterki
banana i polej 1/2 tyzeczki pasty tahini.

OWSIANKA BANANOWA Z PASTA TAHINI

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
siemie Iniane 5.0 1 tyzeczka 26.7 0.9 2.1 1.4
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
masto sezamowe, tahini 12.0 1 tyzka 72.8 2.2 6.8 2.1
RAZEM 402.0 489.3 13.7 19.6 69.4

IT POSILEK 251 KCAL

Pomidory pokréj w kostke, posiekaj natke. Wymieszaj pestki z pomidorami i natka i skrop sokiem z cytryny i oliwa.
POMIDORY Z PESTKAMI I NATKA - 1 porcja

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

P [a] [kcal] [a] [a] [a]
pomidory, czerwone 320.0 2 $rednie sztuki 54.4 2.9 0.6 11.5
natka pietruszki 20.0 2 tyzka posiekanej 8.2 0.9 0.1 1.8
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
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
RAZEM 378.0 250.9 8.7 17.9 17.6

ITT POSILEK 586 KCAL

Ugotuj komose. Piers$ z kurczaka pokréj na kawateczki. Pieczarki pokréj w kostke, posiekaj cebulke (1/3 zostaw do surdwki). Na patelni
rozgrzej oliwe, podsmaz cebule i pieczarki oraz kawatki kurczaka, dopraw solg do smaku. Dodaj mleko kokosowe, ziota, gatke i pieprz. Dus
pod przykryciem az kurczaczki przejda smakiem sosu.

Ogorki pokroj w plasterki. Cebule posiekaj. Wymieszaj sktadniki, dodaj posiekana natke pietruszki. Dopraw $wiezo mielonym pieprzem.

*Przygotuj 4 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
*Ugotuj od razu komose do kolacji.
KAWALKI KURCZAKA W SOSIE PIECZARKOWYM Z KOMOSA RYZOWA I SUROWKA Z KISZONEGO OGORKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
Tymianek, $wiezy 1.0 1 do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 2.0 1 tyzeczka 5.0 0.2 0.1 1.3
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
gatka muszkatotowa, mielona 1.0 1 szczypta 5.3 0.1 0.4 0.5
mleko kokosowe 60.0 4 tyzki 118.2 1.2 12.8 1.7
pieczarka biata 93.0 3 duze sztuki 19.5 2.5 0.4 2.4
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
ogdrek kiszony 180.0 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
komosa ryzowa 50.0 3 tyzki 184.0 7.1 3.0 32.1

RAZEM 587.0 586.4 45.9 26.9 44.3



IV POSILEK 310 KCAL

Sktadniki na 27 sztuk:

- 1 szklanka daktyli 200 g

- 50 g masta orzechowego (lub gestego tahini)

- 1/4 szklanki kakao 30 g

- 1/2 tyzeczki cynamonu

- 1/4 tyzeczki soli

- 1/2 tyzeczki pasty z wanilii

- 1 szklanka orzechéw (u mnie witoskie i migdaty)
+Mata keksowka

Do blendera wtdz daktyle )jesli sq suche, namocz je w cieptej wodzie), masto orzechowe, kakao, cynamon, sol, wanilie i zmiksuj. Dodaj

orzechy i raz jeszcze zmiksuj - miksuj pulsacyjnie od czasu do czasu zeskrobujac ze scianek mase. Po zmiksowaniu wyjmij z blendera i

przetdz do kekséwki. Wygtadz tyzkg i wstaw do zamrazarki na okoto 1 godzine. Po tym czasie wyjmij z zamrazarki i pokrdj na kawatki.
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 4 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
daktyle, suszone 29.6 85.8 0.6 0.1 21.9
masto orzechowe 7.4 0.4 tyzki 45.2 1.9 3.6 1.2
kakao naturalne 4.4 0.4 tyzki 20.4 0.8 1.0 2.2
cynamon mielony 0.6 0.6 szczypty 1.5 0.0 0.0 0.5
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.4 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 12.6 73.0 2.7 6.3 2.7
orzechy wioskie 12.6 0.1 szklanki 83.9 2.0 7.6 2.3
RAZEM 67.5 310.2 8.0 18.6 30.9

V POSILEK 586 KCAL

*Porcja z obiadu.
KAWALKI KURCZAKA W SOSIE PIECZARKOWYM Z KOMOSA RYZOWAI SUROWKA Z KISZONEGO OGORKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [a] [a] &9 [g] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
Tymianek, swiezy 1.0 1 do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 2.0 1 tyzeczka 5.0 0.2 0.1 1.3
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
gatka muszkatotowa, mielona 1.0 1 szczypta 5.3 0.1 0.4 0.5
mleko kokosowe 60.0 4 tyzki 118.2 1.2 12.8 1.7
pieczarka biata 93.0 3 duze sztuki 19.5 2.5 0.4 2.4
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
ogorek kiszony 180.0 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
komosa ryzowa 50.0 3 tyzki 184.0 7.1 3.0 32.1

RAZEM 587.0 586.4 45.9 26.9 44.3



DZIEN 2
I POSILEK

Chleb posmaruj musztardg, utéz rukole, szynke i paseczki papryki.
KANAPKI Z SZYNKA, PAPRYKA I RUKOLA

produkt W[Z%a miara domowa eerc;%']a
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  150.0 3 kromki 354.0
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0
szynka z indyka 60.0 3 plastry 49.8
rukola 20.0 1 gars¢ 5.0
RAZEM 315.0 449.3

IT POSILEK

Czekoladki z kakao i orzechami - 3 sztuki
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 3 sztuki

produkt W[Z%a miara domowa eerc;gil]a
daktyle, suszone 22.2 64.4
masto orzechowe 5.6 0.3 tyzki 33.9
kakao naturalne 3.3 0.3 tyzki 15.3
cynamon mielony 0.4 0.5 szczypty 1.1
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.3
migdaty, tuskane 9.4 54.7
orzechy wioskie 9.4 0.1 szklanki 62.9
RAZEM 50.7 232.6

ITT POSILEK

*Porcja z poprzedniego dnia.

biatko
[g]
10.5
0.6
1.0
10.3
0.5

22.8

biatko
kel
0.4
1.4
0.6
0.0
0.0
0.0
2.0
1.5

6.0

KAWALKI KURCZAKA W SOSIE PIECZARKOWYM Z KOMOSA RYZOWA I SUROWKA Z KISZONEGO OGORKA - 1 porcja

produkt w[agg?la miara domowa eerC;gll]a
mieso z piersi kurczaka, bez skoéry 150.0 porcja 147.0
Tymianek, swiezy 1.0 1 do smaku 0.0
pieprz czarny mielony 2.0 1 tyzeczka 5.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
gatka muszkatotowa, mielona 1.0 1 szczypta 5.3
mleko kokosowe 60.0 4 tyzki 118.2
pieczarka biata 93.0 3 duze sztuki 19.5
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5
ogdrek kiszony 180.0 3 sztuki 21.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
komosa ryzowa 50.0 3 tyzki 184.0
RAZEM 587.0 586.4

biatko
[g]
32.3
0.0
0.2
0.0
0.1
1.2
2.5
0.5
0.3
1.8
0.0
7.1

45.9

449 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[9] [g]
10.5 46.5
0.6 2.2
0.4 5.0
1.0 0.1
0.1 0.7
12.6 54.4
233 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[9] [g]
0.1 16.4
2.7 0.9
0.7 1.7
0.0 0.4
0.0 0.0
0.0 0.1
4.7 2.0
5.7 1.7
14.0 23.2
586 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[g] [g]
2.0 0.0
0.0 0.0
0.1 1.3
0.0 0.0
0.4 0.5
12.8 1.7
0.4 2.4
0.1 2.4
0.0 0.5
0.2 3.4
8.0 0.0
3.0 32.1
26.9 44.3



Jabtko i orzechy laskowe: Zjedz jabtko i orzechy.

produkt

orzechy laskowe
jabtko

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

mieso z piersi kurczaka, bez skéry
Tymianek, swiezy

pieprz czarny mielony

sol

gatka muszkatotowa, mielona
mleko kokosowe

pieczarka biata

cebula

natka pietruszki

ogorek kiszony

oliwa z oliwek

komosa ryzowa

RAZEM

waga .
miara domowa
[g]
30.0 2 tyzki
188.0 1 $rednia sztuka
218.0

waga miara domowa
[g]
150.0 porcja
1.0 1 do smaku
2.0 1 tyzeczka
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
60.0 4 tyzki
93.0 3 duze sztuki
35.0 0.5 matej sztuki
6.0 1 tyzeczka posiekanej
180.0 3 sztuki
8.0 1 tyzka
50.0 3 tyzki

587.0

energia
[kcal]
199.8
94.0

293.8

energia
[kcal]
147.0
0.0
5.0
0.0
5.3
118.2
19.5
11.6
2.5
21.6
71.8
184.0

586.4

biatko

[g]
4.3
0.8

5.1

biatko

[g]
32.3
0.0
0.2
0.0
0.1
1.2
2.5
0.5
0.3
1.8
0.0
7.1

45.9

[g]
2.0
0.0
0.1
0.0
0.4
12.8
0.4
0.1
0.0
0.2
8.0
3.0

26.9

ttuszcz weglow. og.
la] [a]
18.9 4.5
0.8 22.7
19.7 27.2

thuszcz weglow. og.

[g]
0.0
0.0
1.3
0.0
0.5
1.7
2.4
2.4
0.5
3.4
0.0
32.1

44.3



DZIEN 3
I POSILEK 507 KCAL

Cebule drobno posiekaj. Z pomidora usun skérke i pestki, a migzsz posiekaj razem z kolendra. Jaja roztrzep widelcem razem z
przyprawami, cebulg i pomidorem. Na patelni rozgrzac¢ oliwe. Wlej jajka z dodatkami. Podsmaz. Przykryj rukolg i zt6z na pét. Zjedz z
chlebkiem.

OMLET PO INDYJSKU

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procu [a] an N [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cebula czerwona 35.0 0.5 matej sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
pomidory, czerwone 192.0 1 $rednia sztuka 32.6 1.7 0.4 6.9
kolendra, $wieza 10.0 4 gatazki 2.3 0.2 0.1 0.4
rukola 20.0 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
kminek 1.0 1 szczypta mielonego 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 467.0 506.9 22.5 25.3 44.1
IT POSILEK 215 KCAL
Zjedz stupki ogorka z orzechami.
OGOREK I ORZECHY LASKOWE
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [g] [a]
ogorek 111.0 1 krotki szklarniowy 15.5 0.8 0.1 3.2
orzechy laskowe 30.0 2 tyzki 199.8 4.3 18.9 4.5
RAZEM 141.0 215.3 5.1 19.0 7.7
ITT POSILEK 553 KCAL

Makaron wtéz do wysokiej miski i zalej gorgcq woda. Nakryj pokrywa i pozostaw na 10 minut. Po tym czasie przetdz na sito, odstaw. Piers z
kurczaka pokréj w kostke. W miseczce zmieszaj sos sojowy, sos rybny, cukier, ocet ryzowy, pokrojony imbir. Dodaj kurczaka, wymieszaj z
marynatg i odstaw do lodéwki na 15 minut. Papryke pokroj w cienkie paski. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj pokrojong cebule, czosnek,
podsmaz chwile i dodaj pier$ kurczaka razem z marynatg, podsmaz na ztoty kolor. Dodaj papryke. Doprowadz do wrzenia, aby sos sie nieco
zredukowat, dodaj makaron i doktadnie wymieszaj. Posyp chilli, sezamem i szczypiorkiem.

*Przygotuj 4 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
CHINSZCZYZNA Z KURCZAKIEM I MAKARONEM RYZOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcag:] [a] [a] &9 [g] 9
makaron ryzowy 60.0 porcja 218.4 3.6 0.3 48.1
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
szczypiorek 3.0 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
sezam, nasiona 5.0 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
cebula 25.0 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
czosnek 10.0 1 duzy zabek 15.2 0.6 0.1 3.3
imbir korzen 2.0 1 do smaku 1.6 0.0 0.0 0.4
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sos rybny 5.0 1 tyzeczka 3.0 0.5 0.2 0.0
cukier kokosowy 2.5 0.5 tyzeczki 9.5 0.0 0.0 2.3
ocet ryzowy 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
S0S sojowy 5.0 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka czerwona, stodka 50.0 0.3 $redniej sztuki 16.0 0.7 0.3 3.3
papryka zielona, stodka 50.0 0.3 Sredniej sztuki 10.5 0.6 0.1 2.3
papryka zoétta, stodka 50.0 0.3 sredniej sztuki 13.5 0.5 0.1 3.2

RAZEM 431.5 552.7 40.6 14.4 66.2



IV POSILEK 310 KCAL

Czekoladki z kakao i orzechami - 4 sztuki
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 4 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
daktyle, suszone 29.6 85.8 0.6 0.1 21.9
masto orzechowe 7.4 0.4 tyzki 45.2 1.9 3.6 1.2
kakao naturalne 4.4 0.4 tyzki 20.4 0.8 1.0 2.2
cynamon mielony 0.6 0.6 szczypty 1.5 0.0 0.0 0.5
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.4 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 12.6 73.0 2.7 6.3 2.7
orzechy wioskie 12.6 0.1 szklanki 83.9 2.0 7.6 2.3
RAZEM 67.5 310.2 8.0 18.6 30.9

V POSILEK 553 KCAL

*Porcja z obiadu.
CHINSZCZYZNA Z KURCZAKIEM I MAKARONEM RYZOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
makaron ryzowy 60.0 porcja 218.4 3.6 0.3 48.1
mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150.0 porcja 147.0 32.3 2.0 0.0
szczypiorek 3.0 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
sezam, nasiona 5.0 1 lekko czubata tyzeczka 31.6 1.2 3.0 0.5
cebula 25.0 0.5 matej sztuki 8.3 0.3 0.1 1.7
czosnek 10.0 1 duzy zabek 15.2 0.6 0.1 3.3
imbir korzen 2.0 1 do smaku 1.6 0.0 0.0 0.4
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sos rybny 5.0 1 tyzeczka 3.0 0.5 0.2 0.0
cukier kokosowy 2.5 0.5 tyzeczki 9.5 0.0 0.0 2.3
ocet ryzowy 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
SOS sojowy 5.0 1 tyzeczka 2.1 0.1 0.0 0.4
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
papryka czerwona, stodka 50.0 0.3 sredniej sztuki 16.0 0.7 0.3 3.3
papryka zielona, stodka 50.0 0.3 Sredniej sztuki 10.5 0.6 0.1 2.3
papryka zétta, stodka 50.0 0.3 $redniej sztuki 13.5 0.5 0.1 3.2

RAZEM 431.5 552.7 40.6 14.4 66.2



Buraczka pokrdj w cienkie plasterki. Chleb posmaruj chrzanem, utdz rukole, szynke i plasterki buraczka.
KANAPKI Z SZYNKA, CHRZANEM I BURACZKIEM

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  150.0

chrzan
szynka z indyka
buraki gotowane
rukola

RAZEM

Czekoladki z kakao i orzechami - 3 sztuki

produkt

daktyle, suszone
masto orzechowe
kakao naturalne
cynamon mielony
sol

pasta z wanilii
migdaty, tuskane
orzechy wioskie

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

makaron ryzowy

mieso z piersi kurczaka, bez skory
szczypiorek

sezam, nasiona

cebula

czosnek

imbir korzen

oliwa z oliwek

sos rybny

cukier kokosowy

ocet ryzowy

S0S sojowy

chili pieprz cayenne
papryka czerwona, stodka
papryka zielona, stodka
papryka zétta, stodka

RAZEM

DZIEN 4
I POSILEK

waga . energia
miara domowa

[g] [kecal]

3 kromki 354.0
10.0 1 tyzeczka 8.1
60.0 3 plastry 49.8
150.0 0.3 opakowania 106.5
20.0 1 gars¢ 5.0

390.0 523.4

IT POSILEK
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 3 sztuki
waga . energia
miara domowa

[g] [keal]
22.2 64.4
5.6 0.3 tyzki 33.9
3.3 0.3 tyzki 15.3
0.4 0.5 szczypty 1.1
0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0
0.1 0.3
9.4 54.7
9.4 0.1 szklanki 62.9
50.7 232.6

ITT POSILEK

w[agg?la miara domowa eerC;gll]a
60.0 porcja 218.4
150.0 porcja 147.0
3.0 1 tyzeczka 1.0
5.0 1 lekko czubata tyzeczka 31.6
25.0 0.5 matej sztuki 8.3
10.0 1 duzy zabek 15.2
2.0 1 do smaku 1.6
8.0 1 tyzka 71.8
5.0 1 tyzeczka 3.0
2.5 0.5 tyzeczki 9.5
5.0 1 tyzeczka 0.0
5.0 1 tyzeczka 2.1
1.0 1 szczypta 3.2
50.0 0.3 sredniej sztuki 16.0
50.0 0.3 Sredniej sztuki 10.5
50.0 0.3 s$redniej sztuki 13.5

431.5 552.7

biatko
[g]
10.5
0.5
10.3
2.4
0.5

24.1

biatko
kel
0.4
1.4
0.6
0.0
0.0
0.0
2.0
1.5

6.0

CHINSZCZYZNA Z KURCZAKIEM I MAKARONEM RYZOWYM - 1 porcja

biatko
[g]
3.6
32.3
0.1
1.2
0.3
0.6
0.0
0.0
0.5
0.0
0.0
0.1
0.1
0.7
0.6
0.5

40.6

ttuszcz
[g]
10.5
0.1
1.0
5.3
0.1

16.9

thuszcz
[g]
0.1
2.7
0.7
0.0
0.0
0.0
4.7
5.7

14.0

ttuszcz
[g]
0.3
2.0
0.0
3.0
0.1
0.1
0.0
8.0
0.2
0.0
0.0
0.0
0.2
0.3
0.1
0.1

14.4

523 KCAL

weglow. og.
[g]
46.5
1.8
0.1
15.0
0.7

64.1

233 KCAL

weglow. og.
[9]
16.4
0.9
1.7
0.4
0.0
0.1
2.0
1.7

23.2

553 KCAL

weglow. og.
[g]
48.1
0.0
0.1
0.5
1.7
3.3
0.4
0.0
0.0
2.3
0.0
0.4
0.6
3.3
2.3
3.2

66.2



produkt

gruszka
orzechy laskowe

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

makaron ryzowy

mieso z piersi kurczaka, bez skéry
szczypiorek

sezam, nasiona

cebula

czosnek

imbir korzen

oliwa z oliwek

sos rybny

cukier kokosowy

ocet ryzowy

S0S sojowy

chili pieprz cayenne
papryka czerwona, stodka
papryka zielona, stodka
papryka zétta, stodka

RAZEM

Gruszka i orzechy laskowe: Zjedz gruszke z orzechami.

waga
[g]
156.0
30.0

186.0

miara domowa

1 érednia sztuka
2 tyzki

waga
[g]
60.0
150.0
3.0
5.0
25.0
10.0
2.0
8.0
5.0
2.5
5.0
5.0
1.0
50.0
50.0
50.0

431.5

miara domowa

porcja
porcja
1 tyzeczka
1 lekko czubata tyzeczka
0.5 matej sztuki
1 duzy zabek
1 do smaku
1 tyzka
1 tyzeczka
0.5 tyzeczki
1 tyzeczka
1 tyzeczka
1 szczypta
0.3 $redniej sztuki
0.3 sredniej sztuki
0.3 s$redniej sztuki

energia
[kcal]
90.5
199.8

290.3

energia
[kcal]
218.4
147.0
1.0
31.6
8.3
15.2
1.6
71.8
3.0
9.5
0.0
2.1
3.2
16.0
10.5
13.5

552.7

biatko
[g]
0.9
4.3

5.3

biatko
[g]
3.6
32.3
0.1
1.2
0.3
0.6
0.0
0.0
0.5
0.0
0.0
0.1
0.1
0.7
0.6
0.5

40.6

ttuszcz

[g]
0.3
18.9

19.2

weglow. og.

[g]
22.5
4.5

26.9

thuszcz
[g]
0.3
2.0
0.0
3.0
0.1
0.1
0.0
8.0
0.2
0.0
0.0
0.0
0.2
0.3
0.1
0.1

14.4

weglow. og.
[g]
48.1
0.0
0.1
0.5
1.7
3.3
0.4
0.0
0.0
2.3
0.0
0.4
0.6
3.3
2.3
3.2

66.2



DZIEN 5
I POSILEK 475 KCAL

Usmaz jajka sadzone na oliwie i dopraw solg do smaku. Zjedz z pomidorem i chlebkiem.
JAJKA SADZONE Z POMIDOREM I CHLEBKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g] miara domowa [keal] [g] [9] [g]
pomidory, czerwone 160.0 1 $rednia sztuka 27.2 1.4 0.3 5.8
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 369.0 475.0 20.9 25.0 37.4

IT POSILEK 283 KCAL

Do jogurtu dodac¢ sezam i pokrojone winogrona.
JOGURT KOKOSOWY Z SEZAMEM I WINOGRONAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [q] [g] [a]
winogrona 70.0 1 garsc 49.7 0.3 0.1 12.3
sezam, nasiona 13.0 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
RAZEM 243.0 282.7 4.8 19.3 24.3
ITT POSILEK 624 KCAL

Ugotuj ryz. Na patelni rozgrzej oliwe. Wrzué pokrojong cienko marchewke, dodaj czosnek, pokrojong cukinie i brokuta, podzielonego na
mate rézyczki. Podsmaz chwile, caty czas mieszajac, aby nic sie nie przypalito.

Dodaj mleko kokosowe, wode, zagotuj. Du$ az warzywa beda al dente. Dodaj krewetki, dopraw przyprawami i dus pod przykryciem okoto
3-4 minut. Zjedz z ryzem.

*Przygotuj 3 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
CURRY Z KREWETKAMI I BROKULEM - 1.5 porcji

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [9] &9 [g] 9
krewetki, mieszane gatunki, Swieze 150.0 porcja 106.5 20.4 1.5 1.4
brokuty 166.0 0.3 sztuki 51.5 5.0 0.7 8.6
marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
curry w proszku 2.0 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
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
woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
mleko kokosowe 60.0 4 tyzki 118.2 1.2 12.8 1.7
ryz brazowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1

RAZEM 797.0 623.9 34.2 24.9 74.8



Czekoladki z kakao i orzechami - 3 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
daktyle, suszone 22.2 64.4 0.4 0.1 16.4
masto orzechowe 5.6 0.3 tyzki 33.9 1.4 2.7 0.9
kakao naturalne 3.3 0.3 tyzki 15.3 0.6 0.7 1.7
cynamon mielony 0.4 0.5 szczypty 1.1 0.0 0.0 0.4
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.3 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 9.4 54.7 2.0 4.7 2.0
orzechy wioskie 9.4 0.1 szklanki 62.9 1.5 5.7 1.7
RAZEM 50.7 232.6 6.0 14.0 23.2

*Porcja z obiadu

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kca%] [g] [g] &9 [g] 9
krewetki, mieszane gatunki, $wieze 150.0 porcja 106.5 20.4 1.5 1.4
brokuty 166.0 0.3 sztuki 51.5 5.0 0.7 8.6
marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
curry w proszku 2.0 2 szczypty 6.5 0.3 0.3 1.1
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
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
woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
mleko kokosowe 60.0 4 tyzki 118.2 1.2 12.8 1.7
ryz brazowy 50.0 0.5 woreczka 167.5 3.5 0.9 38.4

RAZEM 787.0 590.4 33.4 24.7 67.1



DZIEN 6
I POSILEK

531 KCAL

Do miski wtd6z obranego banana i rozgnie¢ widelcem. Dodaj ptatki owsiane, mleko migdatowe i tahini. Dokfadnie wymieszaj i odstaw na 15
minut, aby ptatki zmiekty. Mase wytdz do matej foremki lub kokilki, dodaj pokrojone Sliwki i posyp ptatkami migdatéw i pokruszong
czekoladg, wstaw na 15 minut do nagrzanego na 150 stopni piekarnika.

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

produkt

banan

ptatki owsiane

masto sezamowe, tahini
mleko migdatowe

ptatki migdatow
czekolada 70% kakao
sliwki, rozne gatunki

RAZEM

Zjedz stupki ogorka z orzechami.

produkt

ogorek
orzechy laskowe

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia.

produkt

krewetki, mieszane gatunki, $wieze
brokuty

marchew

cukinia

czosnek

oliwa z oliwek

curry w proszku

chili pieprz cayenne
sol

woda

pieprz czarny mielony
mleko kokosowe

ryz bragzowy

RAZEM

waga miara domowa
[g]
80.0 1 mata sztuka
50.0 5 tyzek
10.0 1.5 tyzeczki
110.0 0.5 szklanki
10.0 1 tyzka
10.0 1 kostka
100.0 1 garsc sliwek wegierek
370.0
IT POSILEK
OGOREK I ORZECHY LASKOWE
waga miara domowa
[g]
144.0 4 gruntowy
45.0 3 tyzki
189.0

IIT POSILEK

waga miara domowa
[g]
150.0 porcja
166.0 0.3 sztuki
105.0 1 $rednia sztuka
112.0 0.5 mniejszej sztuki
6.0 1 $redni zgbek
8.0 1 tyzka
2.0 2 szczypty
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta do smaku
125.0 0.5 szklanki
1.0 1 szczypta
60.0 4 tyzki
60.0 4 tyzki

797.0

PIECZONA OWSIANKA SLIWKOWA Z CZEKOLADA

energia
[keal]
77.6
188.0
60.7
45.1
58.1
55.9
46.0

531.4

energia
[kcal]

20.2
299.7

319.9

CURRY Z KREWETKAMI I BROKULEM - 1.5 porcji

energia
[keal]
106.5
51.5
34.6
19.0
9.1
71.8
6.5
3.2
0.0
0.0
2.5
118.2
201.0

623.9

biatko
[g]
0.8
6.0
1.8
1.8
2.2
0.7
0.7

13.9

biatko
[g]
1.0
6.5

VS,

biatko
[g]
20.4
5.0
1.1
1.3
0.4
0.0
0.3
0.1
0.0
0.0
0.1
1.2
4.3

34.2

ttuszcz
[g]
0.2
3.6
5.6
3.4
5.1
3.4
0.3

21.7

ttuszcz
[g]
0.1
28.4

28.5

ttuszcz
[g]
1.5
0.7
0.2
0.1
0.0
8.0
0.3
0.2
0.0
0.0
0.0
12.8
1.1

24.9

weglow. og.
[g]
18.8
34.6
1.8
2.1
1.0
5.7
11.4

75.4

320 KCAL

weglow. og.
K]l
4.2
6.7

10.9

624 KCAL

weglow. og.
[9]
1.4
8.6
9.1
3.6
2.0
0.0
1.1
0.6
0.0
0.0
0.6
1.7
46.1

74.8



Czekoladki z kakao i orzechami - 4 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g§j1| miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
daktyle, suszone 29.6 85.8 0.6 0.1 21.9
masto orzechowe 7.4 0.4 tyzki 45.2 1.9 3.6 1.2
kakao naturalne 4.4 0.4 tyzki 20.4 0.8 1.0 2.2
cynamon mielony 0.6 0.6 szczypty 1.5 0.0 0.0 0.5
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.4 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 12.6 73.0 2.7 6.3 2.7
orzechy wioskie 12.6 0.1 szklanki 83.9 2.0 7.6 2.3
RAZEM 67.5 310.2 8.0 18.6 30.9

Ugotowanego buraka pokrdj w cienkie plasterki. Rozt6z na talerzu na rukoli. Skrop sokiem z cytryny, polej pastq tahini i posyp siekanymi
orzechami wloskimi. Na wierzchu udekoruj pokrojonymi na potéwki winogronami.

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

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
rukola 20.0 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
buraki gotowane 150.0 0.3 opakowania 106.5 2.4 5.3 15.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
winogrona 70.0 1 garsé 49.7 0.3 0.1 12.3
masto sezamowe, tahini 12.0 1 tyzka 72.8 2.2 6.8 2.1
orzechy wioskie 20.0 5 sztuk 133.2 3.2 12.1 3.6

RAZEM 282.0 369.3 8.7 24.4 34.4



DZIEN 7
I POSILEK 531 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia.
PIECZONA OWSIANKA SLIWKOWA Z CZEKOLADA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g?l miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
masto sezamowe, tahini 10.0 1.5 tyzeczki 60.7 1.8 5.6 1.8
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
ptatki migdatow 10.0 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
sliwki, rozne gatunki 100.0 1 garsc sliwek wegierek 46.0 0.7 0.3 11.4
RAZEM 370.0 531.4 13.9 21.7 75.4

IT POSILEK 251 KCAL

Pomidory pokréj w kostke, posiekaj natke. Wymieszaj pestki z pomidorami i natka, i skrop sokiem z cytryny i oliwg.
POMIDORY Z PESTKAMI I NATKA - 1 porcja

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

P [a] [keal] [a] [a] [a]
pomidory, czerwone 320.0 2 $rednie sztuki 54.4 2.9 0.6 11.5
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 20.0 2 tyzka posiekanej 8.2 0.9 0.1 1.8
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
RAZEM 378.0 250.9 8.7 17.9 17.6

ITI POSILEK 653 KCAL

Ugotuj ziemniaki. Piers$ z kurczaka rozbij tluczkiem, obtocz w roztrzepanym jajku, nastepnie w otrebach (lub butce tartej bezglutenowej) i
ponownie w jajku. Usmaz na patelni na rozgrzanej oliwie. Zjedz kotleta z ziemniakami posypanymi koperkiem i surowka.

Suréwka z tartej marchewki z chrzanem: Zetrzyj na tarce marchew, wymieszaj z sokiem z cytryny, oliwg i tartym chrzanem.
KOTLET ALA SCHABOWY Z PIERSI KURCZAKA, ZIEMNIACZKI Z KOPERKIEM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [g] 9
mieso z piersi kurczaka, bez skoéry 170.0 porcja 166.6 36.5 2.2 0.0
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
otreby owsiane 20.0 3 tyzki 49.2 3.5 1.4 13.2
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 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ziemniaki 225.0 3 érednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6

SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI Z CHRZANEM - 1 porcja

marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6 1.1 0.2 9.1
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
chrzan 10.0 1 tyzeczka 8.1 0.5 0.1 1.8
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7

RAZEM 616.0 653.4 52.8 25.0 65.7



Winogrona i gorzka czekolada: Zjedz owoce, migdaty i czekolade na przekaske.

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

P [a] [kcal] o] [a] [a]
winogrona 140.0 2 garscie 99.4 0.7 0.3 24.6
migdaty, tuskane 30.0 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostki 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 190.0 384.9 8.4 22.1 42.4

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
rukola 20.0 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
buraki gotowane 150.0 0.3 opakowania 106.5 2.4 5.3 15.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
winogrona 70.0 1 gars¢ 49.7 0.3 0.1 12.3
masto sezamowe, tahini 12.0 1 tyzka 72.8 2.2 6.8 2.1
orzechy wioskie 20.0 5 sztuk 133.2 3.2 12.1 3.6

RAZEM 282.0 369.3 8.7 24.4 34.4



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy, naturalny bez cukru 1 opakowanie 160 [g]

dynia, pestki 4 tyzki 60 [g] masto sezamowe, tahini 9 tyzeczek 60 [g]
migdaty, tuskane 3 garscie 100 [g] orzechy laskowe 9 tyzek 140 [qg]
orzechy wioskie 1 szklanka 240 [g] ptatki migdatéw 2 tyzki 20 [qg]

. 7 lekko czubata R . .
sezam, nasiona tyzeczka 33 [g] siemie Iniane 1 tyzeczka 5.0 [g]
chrzan 2 tyzeczki 37 [g] masto orzechowe 2.1tyzka 39 [g]
musztarda 1 tyzeczka 10 [g] ocet ryzowy 4 tyzeczki 20 [g]
pasta z wanilii 0.3 tyzeczki 0.6 [g] sok z cytryny 5tyzek 50 [g]
sos rybny 4 tyzeczki 20 [g] sos sojowy 4 tyzeczki 20 [g]
. _ . , 1400 . .

mieso z piersi kurczaka, bez skory 9 porgcji [a] szynka z indyka 6 plastréow 130 [g]

jaja kurze cate 5 sztuk (kl. wagowa M) 290 [g]

mleko kokosowe 28 tyzek 420 [g] mleko migdatowe 2 szklanki 440 [g]
woda 1.5 szklanki 380 [g]

banan 2.5 S$redniej sztuki 440 [g] daktyle, suszone 180 [g]
gruszka 1 $rednia sztuka 210 [g] jabtko 1 $rednia sztuka 260 [g]
T . 2 gars¢ sliwek . -

sliwki, rozne gatunki wegierek 220 [g] winogrona 5 garsci 360 [g]
chili pieprz cayenne 7 szczypt 7 [g] curry w proszku 6 szczypt 6 [g]
cynamon mielony 3.3 szczypta 3.3 [g] ?naiielignn;uszkato’rowa, 4 szczypty 4.0 [g]
kminek 1 szczypta mielonego 1.0 [g] kolendra, $wieza 4 gatazki 12 [g]
koperek swiezy 1 tyzeczka 8 [g] kurkuma mielona 1 szczypta 1.0 [g]

. . L . 9.6 szczypta do

pieprz czarny mielony 2 tyzki 12 [g] sol smaku 10 [g]
Tymianek, swiezy 4 do smaku 4.0 [g]

krewetki, mieszane gatunki, Swieze 3 porcje 450 [g]

cukier kokosowy 2 tyzeczki 10 [g] czekolada 70% kakao 4 kostka 40 [g]
kakao naturalne 2.1tyzka 24 [g]

oliwa z oliwek 17 tyzek 140 [g]

brokuty 0.9 sztuki 850 [g] buraki gotowane 0.9 opakowania 450 [g]
cebula 1 duza sztuka 280 [g] cebula czerwona 0.5 matej sztuki 38 [g]
cukinia 1.5 mniejszej sztuki 390 [g] czosnek 6 duzych zabkéw 70 [g]
imbir korzen 4 do smaku 9 [g] marchew 4 $rednie sztuki 600 [g]
natka pietruszki 11 tyzeczka posiekanej 70 [g] ogdrek 7 gruntowy 360 [g]
ogdrek kiszony 12 sztuk 750 [g] papryka czerwona, stodka 1.7 $rednia sztuka 330 [g]
papryka zielona, stodka 1.2 $rednia sztuka 240 [g] papryka zétta, stodka 1.2 $rednia sztuka 250 [g]
pieczarka biata 12 duzych sztuk 420 [g] pomidory, czerwone 6 srednich sztuk 10[‘2(])
rukola 5 garsci 100 [g] szczypiorek 4 tyzeczki 14 [g]
ziemniaki 3 érednie sztuki 300 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

makaron ryzowy 4 porcje 240 [g] otreby owsiane 3tyzki 20 [g]
ptatki owsiane 15 tyzek 150 [g] ryz brazowy 11 tyzek 170 [g]

10 kromek 500 [g] komosa ryzowa 12 tyzek 200 [g]



