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I positek Odkwaszajaca satatka z kaszg jaglang IV positek Koktajl gazpacho

IT positek Koktajl gazpacho V positek Odkwaszajaca satatka z kasza jaglana,

IIT positek Odkwaszajaca satatka z kasza jaglang



DZIEN 1
I POSILEK

297 KCAL

Kasze ugotuj. Brokuta ugotuj na parze. Twardawego brokuta posiekaj na drobne kawateczki. Pomidory suszone pokrdj w paseczki. Orzechy
witoskie podpraz na patelni i pokrdj. Wszystkie sktadniki przetéz do miski, dopraw do smaku sola, pieprzem, octem jabtkowym, oliwg z

oliwek, oraz kozieradkg (mozesz tez uzy¢ innych ziét wedle upodoban). Gotowgq satatke posypac szczypiorkiem.

*Przygotuj 3 porcje satatki (podany przepis jest na 1 porcje)

produkt

brokuty

kasza jaglana

Pomidory suszone w oliwie
orzechy wioskie

oliwa z oliwek

ocet jabtkowy

sol himalajska

pieprz czarny

kozieradka

szczypiorek

RAZEM

ODKWASZAJACA SALATKA Z KASZA JAGLANA

w[agg]a miara domowa e[nkecragl|]a
166.0 0.3 sztuki 51.5
27.0 1.5 tyzki 94.0
15.0 1.5 sztuki 31.1
6.0 1.5 sztuki 40.0
8.0 1 tyzka 71.8
1.5 0.5 tyzeczki 0.3
0.5 0.5 szczypty 0.0
0.5 0.5 szczypty 1.3
1.5 0.5 tyzeczki 4.8
8.0 1 tyzka 2.7
234.0 297.3

IT POSILEK

biatko
[g]
5.0
2.8
1.3
1.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.3
0.3

10.8

ttuszcz
[g]
0.7
0.8
1.0
3.6
8.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1

14.2

weglow. og.
kel
8.6
19.3
3.7
1.1
0.0
0.0
0.0
0.3
0.9
0.3

34.3

193 KCAL

Sok pomidorowy przyprawi¢. Zmiksowac z papryka, selerem, szczypiorkiem, ogdrkiem i nasionami. Posypac posiekanymi li$¢mi bazylii.

*Przygotuj 3 porcje koktajlu (podany przepis jest na 1 porcje)

produkt

sok pomidorowy

chili pieprz cayenne
pieprz biaty

sol himalajska

papryka czerwona, stodka
seler naciowy

szczypiorek

ogorek

stonecznik, nasiona
bazylia swieza

RAZEM

*Porcja z 1 positku

produkt

brokuty

kasza jaglana

Pomidory suszone w oliwie
orzechy wioskie

oliwa z oliwek

ocet jabtkowy

s6l himalajska

pieprz czarny

kozieradka

szczypiorek

RAZEM

KOKTAIL GAZPACHO - 1 porcja

w[agg]a miara domowa e[nkeC;gll]a
250.0 1 szklanka (domowego) 40.0
1.0 1 szczypta 3.2
1.0 1 szczypta 3.0
1.0 1 szczypta 0.0
150.0 1 $rednia sztuka 48.0
15.0 0.5 todygi 2.5
8.0 1 tyzka 2.7
36.0 1 gruntowy 5.0
15.0 1 tyzka 87.6
5.0 1 kilka lisci 1.1
482.0 193.2

IIT POSILEK

ODKWASZAJACA SALATKA Z KASZA JAGLANA

V\'[Zg]a miara domowa e[nkec;gl|]a
166.0 0.3 sztuki 51.5
27.0 1.5 tyzki 94.0
15.0 1.5 sztuki 31.1
6.0 1.5 sztuki 40.0
8.0 1 tyzka 71.8
1.5 0.5 tyzeczki 0.3
0.5 0.5 szczypty 0.0
0.5 0.5 szczypty 1.3
1.5 0.5 tyzeczki 4.8
8.0 1 tyzka 2.7

234.0 297.3

biatko
[g]
2.0
0.1
0.1
0.0
2.0
0.1
0.3
0.3
3.1
0.2

8.2

biatko
[g]
5.0
2.8
1.3
1.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.3
0.3

10.8

thuszcz
[g]
0.5
0.2
0.0
0.0
0.8
0.0
0.1
0.0
7.7
0.0

9.3

thuszcz
[g]
0.7
0.8
1.0
3.6
8.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.1

14.2

weglow. og.
[a]
8.3
0.6
0.7
0.0
9.9
0.5
0.3
1.0
3.0
0.1

24.4

297 KCAL

weglow. og.
kel
8.6
19.3
3.7
1.1
0.0
0.0
0.0
0.3
0.9
0.3

34.3



*Porcja z 2 positku

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
sok pomidorowy 250.0 1 szklanka (domowego) 40.0 2.0 0.5 8.3
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
pieprz biaty 1.0 1 szczypta 3.0 0.1 0.0 0.7
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
papryka czerwona, stodka 150.0 1 $rednia sztuka 48.0 2.0 0.8 9.9
seler naciowy 15.0 0.5 todygi 2.5 0.1 0.0 0.5
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
ogorek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
bazylia swieza 5.0 1 kilka lisci 1.1 0.2 0.0 0.1
RAZEM 482.0 193.2 8.2 9.3 24.4

*Porcja z 1 positku

waga - energia biatko tluszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
brokuty 166.0 0.3 sztuki 51.5 5.0 0.7 8.6
kasza jaglana 27.0 1.5 tyzki 94.0 2.8 0.8 19.3
Pomidory suszone w oliwie 15.0 1.5 sztuki 31.1 1.3 1.0 3.7
orzechy wtoskie 6.0 1.5 sztuki 40.0 1.0 3.6 1.1
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ocet jabtkowy 1.5 0.5 tyzeczki 0.3 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 0.5 0.5 szczypty 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
kozieradka 1.5 0.5 tyzeczki 4.8 0.3 0.1 0.9
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3

RAZEM 234.0 297.3 10.8 14.2 34.3



LISTA ZAKUPOW

ocet jabtkowy 1.5 tyzeczki 4.5 [qg]

orzechy wioskie 4.5 sztuki 40 [g] stonecznik, nasiona 2 tyzki 30 [qg]

sok pomidorowy 2 szklanki (domowego) 500 [g]

bazylia swieza 2 kilka lisci 16 [g] chili pieprz cayenne 2 szczypty 2.0 [g]
kozieradka 1.5 tyzeczki 4.5 [g] pieprz biaty 2 szczypty 2.0 [g]
pieprz czarny 1.5 szczypty 1.5 [g] s6l himalajska 3.5 szczypty 3.5 [g]
oliwa z oliwek 3tyzki 24 [g]

brokuty 0.9 sztuki 850 [g] ogdrek 2 gruntowy 100 [g]
papryka czerwona, stodka 2 érednie sztuki 360 [g] Pomidory suszone w oliwie 4.5 sztuki 45 [g]
seler naciowy 1 todygi 38 [g] szczypiorek 5tyzek 45 [g]

kasza jaglana 4.5 tyzki 90 [g]



