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WERSJA WEGANSKA
DIETA NA 1400 KCAL
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DZIEN 1
SNIADANIE 408 KCAL

Owsianka z kiwi i migdatami: Ptatki ugotuj na mleku, pod koniec dodaj masto orzechowe i wymieszaj. Przetéz do miseczki, dodaj pokrojone
kiwi i ptatki migdatdw.

OWSIANKA Z KIWI I MIGDALAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
ptatki owsiane 40.0 4 tyzki 150.4 4.8 2.9 27.7
kiwi 81.0 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
ptatki migdatow 10.0 1 tyzka 58.1 2.2 5.1 1.0
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
RAZEM 361.0 408.2 13.8 20.1 45.8

PRZEKASKA 135 KCAL

Czekoladowe stodkie kulki: Sktadniki na 10 sztuk:
- orzechy nerkowca - 150 g

- Swieze daktyle (mozna uzy¢ suszonych) - 110 g
- kakao - 40 g

- siemie Iniane mielone - 12 g

- s6l - 1 szczypta

Wszystkie skfadniki przetdéz do blendera i pulsacyjnie zmiksuj. Przetdz do miseczki i uformuj kulki. Przetéz do pojemnika i wstaw do lodéwki.
CZEKOLADOWE StODKIE KULKI - 1 sztuka

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
daktyle medjool (duze, swieze) 11.0 1 sztuka 30.5 0.2 0.0 8.2
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
Siemie Iniane mielone 1.2 0.1 tyzki 3.0 0.4 0.2 0.3
sol 0.1 0.1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 31.3 134.8 4.0 7.6 15.1

OBIAD 468 KCAL

Potrawka z cieciorka, cukinig i fasolkg w sosie pomidorowym: Cebule pokrdj w kostke i podsmaz na oliwie. Dopraw ziotami, solg i pieprzem
i podsmaz. dodaj fasolke i pokrojong w kostke cukinie oraz ciecierzyce. Podlej odrobing wody (okoto 1/4 szklanki). Dus$ pod przykryciem az
warzywa zmiekng. Na koniec dodaj pomidory i dodatkowg porcje ziét. Poddus razem i podawaj z ugotowanym ryzem.

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

POTRAWKA Z CIECIORKA, CUKINIA I FASOLKA W SOSIE POMIDOROWYM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
ciecierzyca konserwowa 130.0 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 30.0
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
fasola szparagowa zielona 100.0 31.0 1.8 0.2 7.0
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ziota prowansalskie 2.0 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 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
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
woda 62.5 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 681.5 468.3 17.2 10.4 79.4



KOLACIA 335 KCAL

Kanapki z pastq z zielonego groszku z koperkiem i ogdrkiem: Zmiksuj groszek z oliwg, sokiem z cytryny, solq i pieprzem. Dodaj posiekany
koperek i wymieszaj. Kanapki posmaruj pastg, dodaj kietki i plasterki ogdrka.

*z pieczywa mozna tez przygotowac tosty
*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)

KANAPKI Z PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU Z KOPERKIEM I OGORKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 120.0 0.5 puszka po odsaczeniu 75.6 5.9 0.2 19.0
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
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ogorek matosolny 100.0 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
kietki rzodkiewki 8.0 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7

RAZEM 326.0 335.1 11.8 13.7 45.1



DZIEN 2
SNIADANIE 335 KCAL

Kanapki z pastq z zielonego groszku z koperkiem i ogdrkiem: Kanapki posmaruj pasta, dodaj kietki i plasterki ogdrka.

*z pieczywa mozna tez przygotowacd tosty

KANAPKI Z PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU Z KOPERKIEM I OGORKIEM - 1 porcja

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [9] miara domowa [keal] [9] [g] [q]
groszek zielony, konserwowy, bez zalewy 120.0 0.5 puszka po odsaczeniu 75.6 5.9 0.2 19.0
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
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ogorek matosolny 100.0 1 sztuka 11.0 0.3 0.2 2.3
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
kietki rzodkiewki 8.0 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
RAZEM 326.0 335.1 11.8 13.7 45.1

PRZEKASKA 233 KCAL

Jogurt z malinami i migdatami: Zjedz jogurt z malinami i ptatkami migdatéw. Mozesz uzyc¢ jogurtu kokosowego naturalnego zamiast skyru.
JOGURT Z MALINAMI I MIGDALAMI - porcja

waga energia biatko thuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
Skyr roslinny Alpro naturalny 130.0 0.3 opakowania 86.7 7.8 4.3 5.1
maliny, mrozone 70.0 0.25 opakowania 30.1 0.9 0.2 8.4
ptatki migdatow 20.0 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
RAZEM 220.0 233.0 13.1 14.7 15.5

OBIAD 468 KCAL

Potrawka z cieciorka, cukinig i fasolkg w sosie pomidorowym: *Porcja z poprzedniego dnia.

POTRAWKA Z CIECIORKA, CUKINIA I FASOLKA W SOSIE POMIDOROWYM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [q] 9
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
fasola szparagowa zielona 100.0 31.0 1.8 0.2 7.0
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
ziota prowansalskie 2.0 2 szczypty 5.2 0.2 0.2 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
ryz brazowy 30.0 2 tyzki 100.5 2.1 0.6 23.0
woda 62.5 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
ciecierzyca konserwowa 130.0 0.5 puszki 180.7 9.1 1.2 30.0

RAZEM 681.5 468.3 17.2 10.4 79.4



KOLACIA 363 KCAL

Satata rzymska z grillowanym tofu: Tofu dopraw tak jak lubisz i odstaw do zamarynowania. Nastepnie pokréj je w plastry i ugrilluj na
patelni. Satate umy¢ i porwij na mniejsze kawatki. Pomidorki pokréj na potowki, ogdrka w kostke, cebule w pidrka. Z oliwy, soku z cytryny,
posiekanej natki pietruszki, soli i pieprzu przygotuj sos. Wszystkie skfadniki wymieszaj i posyp nasionami stonecznika.

SAYATA RZYMSKA Z GRILLOWANYM TOFU - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
satata rzymska 90.0 1 mata sztuka 15.3 1.1 0.3 3.0
tofu naturalne 90.0 0.5 opakowania 114.0 10.8 6.8 3.0
pomidorki koktajlowe 160.0 8 sztuk 32.0 1.4 0.3 6.6
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
ogérek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
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
natka pietruszki 10.0 1 tyzka posiekanej 4.1 0.4 0.0 0.9
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 6.0 1 tyzka 15.1 0.6 0.2 3.8

RAZEM 461.0 363.1 18.2 23.4 25.8



DZIEN 3
SNIADANIE 385 KCAL

Kanapka z kremem z tofu na stodko: Zmiksuj delikatnie wszystkie sktadniki na krem i zjedz z chlebkiem (mozna przygotowac tost na
ciepto).

KANAPKA Z KREMEM Z TOFU NA SEODKO

waga ; energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
tofu naturalne 90.0 0.5 opakowania 114.0 10.8 6.8 3.0
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
RAZEM 184.0 385.5 19.0 17.4 35.0

PRZEKASKA 270 KCAL

Czekoladowe stodkie kulki: Zjedz 2 stodkie kulki na przekaske.

CZEKOLADOWE StODKIE KULKI - 2 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [q] 9
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
daktyle medjool (duze, swieze) 22.0 2 sztuki 60.9 0.4 0.0 16.5
kakao naturalne 8.0 2 tyzeczki 36.7 1.5 1.7 4.0
Siemie Iniane mielone 2.4 0.2 tyzki 6.0 0.7 0.3 0.7
sol 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 62.6 269.6 8.1 15.3 30.3

OBIAD 397 KCAL

Curry z tofu i soczewicg na mleku kokosowym: Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj przyprawy, posiekany czosnek i cebulke. Nastepnie dodaj
nasionka soczewicy, szpinak, pomidorki koktajlowe i zalej mleczkiem kokosowym oraz woda. Wymieszaj i gotuj na matym ogniu az
soczewica zmieknie. Pod koniec gotowania dodaj pokrojone w kostke tofu. Podawaj ze $wiezg kolendrg lub natkg pietruszki.

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

CURRY Z TOFU I SOCZEWICA NA MLEKU KOKOSOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
kurkuma mielona 2.5 0.5 tyzeczki 7.8 0.2 0.1 1.7
imbir korzen 2.5 0.5 tyzeczki 2.0 0.0 0.0 0.4
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
garam masala 2.5 0.5 tyzeczki 9.1 0.3 0.4 1.4
chili ptatki 2.5 0.5 tyzeczki 7.0 0.3 0.4 1.2
tofu naturalne 90.0 0.5 opakowania 114.0 10.8 6.8 3.0
soczewica czerwona, nasiona suche 25.0 5 tyzeczek 81.8 6.3 0.8 14.4
pomidorki koktajlowe 50.0 2.5 sztuki 10.0 0.5 0.1 2.0
szpinak $wiezy 50.0 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
kolendra, swieza 10.0 tyzka 2.3 0.2 0.1 0.4
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
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0

RAZEM 377.0 397.1 21.6 23.4 32.2



KOLACIA 349 KCAL

Zupa z marchewki i batata: Na oliwie podsmaz pokrojong w kostke cebulke. Dodaj pokrojonga w kostke marchewke i batata. Zalej wywarem
i gotuj do miekkosci warzyw. Lekko wystudz. Zblenduj. Dodaj mleko kokosowe, lekko podgrzej. Dopraw do smaku.

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

ZUPA Z MARCHEWKI I BATATA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
batat (patat) 130.0 1 sztuka (13cm dt.) 111.8 2.0 0.1 26.2
marchew 210.0 2 é$rednie sztuki 69.3 2.1 0.4 18.3
cebula czerwona 50.0 0.5 sztuki 23.0 0.6 0.1 5.5
mleko kokosowe 45.0 3 tyzki 88.7 0.9 9.6 1.3
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
wywar warzywny (porcja) 250.0 1 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 691.0 348.6 9.7 14.9 72.3



DZIEN 4
SNIADANIE 384 KCAL

Roslinny skyr z malinami i orzechami: Wymieszaj skyr z posiekanymi orzechami, ptatkami i rozmrozonymi malinami.

ROSLINNY SKYR Z MALINAMI I ORZECHAMI - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
Skyr roslinny Alpro naturalny 200.0 0.5 opakowania 133.4 12.0 6.6 7.8
maliny, mrozone 70.0 0.25 opakowania 30.1 0.9 0.2 8.4
orzechy laskowe 15.0 1 tyzka 99.9 2.2 9.4 2.2
orzechy nerkowca 15.0 1 tyzka 83.0 2.7 6.6 4.5
ptatki owsiane 10.0 1 tyzka 37.6 1.2 0.7 6.9
RAZEM 310.0 383.9 19.0 23.6 29.9

PRZEKASKA 351 KCAL

Koktajl z awokado i bananem: Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.
KOKTAJL Z AWOKADO I BANANEM - porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
RAZEM 439.0 350.7 7.3 19.7 39.0

OBIAD 397 KCAL

Curry z tofu i soczewicg na mleku kokosowym: *Porcja z poprzedniego dnia.

CURRY Z TOFU I SOCZEWICA NA MLEKU KOKOSOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
kurkuma mielona 2.5 0.5 tyzeczki 7.8 0.2 0.1 1.7
imbir korzen 2.5 0.5 tyzeczki 2.0 0.0 0.0 0.4
cebula czerwona 35.0 0.5 sztuki 16.1 0.4 0.0 3.8
garam masala 2.5 0.5 tyzeczki 9.1 0.3 0.4 1.4
chili ptatki 2.5 0.5 tyzeczki 7.0 0.3 0.4 1.2
tofu naturalne 90.0 0.5 opakowania 114.0 10.8 6.8 3.0
soczewica czerwona, nasiona suche 25.0 5 tyzeczek 81.8 6.3 0.8 14.4
pomidorki koktajlowe 50.0 2.5 sztuki 10.0 0.5 0.1 2.0
szpinak $wiezy 50.0 2 garscie 8.0 1.3 0.2 1.5
kolendra, $wieza 10.0 tyzka 2.3 0.2 0.1 0.4
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
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0

RAZEM 377.0 397.1 21.6 23.4 32.2



KOLACIA 349 KCAL

Zupa z marchewki i batata: *Porcja z poprzedniego dnia.

ZUPA Z MARCHEWKI I BATATA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
batat (patat) 130.0 1 sztuka (13cm dt.) 111.8 2.0 0.1 26.2
marchew 210.0 2 $rednie sztuki 69.3 2.1 0.4 18.3
cebula czerwona 50.0 0.5 sztuki 23.0 0.6 0.1 5.5
mleko kokosowe 45.0 3 tyzki 88.7 0.9 9.6 1.3
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 35.9 0.0 4.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
wywar warzywny (porcja) 250.0 1 szklanka 17.5 4.0 0.8 20.5
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 691.0 348.6 9.7 14.9 72.3



DZIEN 5
SNIADANIE 429 KCAL

Tofucznica z suszonymi pomidorami: Tofucznica z suszonymi pomidorami: Pomidory pokroi¢ w paski. Tofu pokruszy¢. Na patelni rozgrzaé
oliwe i wrzu¢ tofu. Smazy¢ chwile. Wla¢ wode i przyprawy. Wymieszaé. Kiedy woda odparuje doda¢ pomidory. Smazy¢ razem chwile. Zjes¢
z pieczywem.

TOFUCZNICA Z SUSZONYMI POMIDORAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [q] 9
tofu naturalne 180.0 1 opakowanie 228.1 21.6 13.5 5.9
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
woda 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
kurkuma mielona 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.0 0.7
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
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 35.0 1 kromka 82.6 2.5 2.5 10.9
RAZEM 256.0 429.4 26.0 25.3 23.0

PRZEKASKA 270 KCAL

Czekoladowe stodkie kulki: Zjedz 2 stodkie kulki na przekaske.

CZEKOLADOWE StODKIE KULKI - 2 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
daktyle medjool (duze, $wieze) 22.0 2 sztuki 60.9 0.4 0.0 16.5
kakao naturalne 8.0 2 tyzeczki 36.7 1.5 1.7 4.0
Siemie Iniane mielone 2.4 0.2 tyzki 6.0 0.7 0.3 0.7
sol 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 62.6 269.6 8.1 15.3 30.3

OBIAD 519 KCAL

Makaron na stodko z malinami i jogurtem: Ugotowany makaron wymieszaj z jogurtem, erytrytolem i malinami. Posyp ptatkami migdatow.
MAKARON NA StODKO Z MALINAMI I JOGURTEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
makaron gryczany 60.0 1 porcja 209.4 8.6 1.8 39.6
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
ptatki migdatow 20.0 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
maliny, mrozone 100.0 0.3 opakowania 43.0 1.3 0.3 12.0
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0

RAZEM 345.0 519.5 15.8 23.7 69.3



KOLACIA 201 KCAL

Satatka z fasolkg i ogorkiem: Ugotuj fasolke. Pokrdj ogorka i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SAYATKA Z FASOLKA I OGORKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
fasola szparagowa zielona 200.0 62.0 3.7 0.4 13.9
ogorek 100.0 3 gruntowy 14.0 0.7 0.1 2.9
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 5.0 16.0 2.4 0.2 0.5
ekologiczny ocet jabtkowy 2.5 0.75 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.0
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 325.0 201.2 6.7 12.7 17.7



DZIEN 6
SNIADANIE 436 KCAL

Pieczona owsianka z malinami i kakao: Rozgnie¢ banana, wymieszaj z mlekiem, kakao, ptatkami i mastem orzechowym. Przetéz mase do
naczynia zaroodpornego, dodaj na gore maliny i wstaw do nagrzanego do 180 stopni piekarnika. Piecz okoto 25-30 minut.

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

PIECZONA OWSIANKA Z MALINAMI I KAKAO

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
maliny, mrozone 70.0 0.25 opakowania 30.1 0.9 0.2 8.4
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
banan 58.0 0.5 sredniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
RAZEM 308.0 436.3 12.5 15.7 66.0

PRZEKASKA 274 KCAL

Koktajl z malinami i bananem: Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.

KOKTAJL Z MALINAMI I BANANEM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
maliny, mrozone 70.0 0.25 opakowania 30.1 0.9 0.2 8.4
Siemie Iniane mielone 12.0 1 tyzka 30.1 3.7 1.7 3.5
RAZEM 447.0 274.3 9.8 10.0 43.6

OBIAD 442 KCAL

Nuggetsy z boczniaka: W misce rozmieszaj make z ciecierzycy z woda i solg. W drugiej misce wymieszaj reszte suchych skfadnikow.
Boczniaki umyj i podziel ha mate kawatki. Obtaczaj w masie z ciecierzycy a nastepnie w suchych sktadnikach i usmaz na oliwie.

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

Surdwka z czerwonej kapusty z cebulka: Kapuste poszatkuj cienko. Skrop sokiem z cytryny. Dodaj poszatkowang cebulke. Dopraw
pieprzem, solg i skrop oliwg. Posyp natkg pietruszki i wymieszaj.

*Przygotuj 3 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
NUGGETSY Z BOCZNIAKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
boczniak, surowy 150.0 porcja 49.5 5.0 0.6 9.1
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 10.0 tyzka 32.0 4.7 0.5 0.9
butka tarta bezglutenowa 10.0 tyzka 35.4 1.0 0.2 7.8
maka z cieciorki 37.5 0.25 szklanki 145.1 8.4 2.5 21.7
papryka stodka mielona 1.0 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
chili w proszku 1.0 2.8 0.1 0.1 0.5
woda 62.5 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
imbir mielony 1.0 3.4 0.1 0.0 0.7
kapusta czerwona 150.0 1 szklanka 46.5 2.9 0.3 10.1
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 482.0 442.0 23.0 16.6 55.1



KOLACIA 201 KCAL

Satatka z fasolkg i ogérkiem: *Porcja z poprzedniego dnia.
SAYATKA Z FASOLKA I OGORKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
fasola szparagowa zielona 200.0 62.0 3.7 0.4 13.9
ogorek 100.0 3 gruntowy 14.0 0.7 0.1 2.9
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 5.0 16.0 2.4 0.2 0.5
ekologiczny ocet jabtkowy 2.5 0.75 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.0
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 325.0 201.2 6.7 12.7 17.7



DZIEN 7
SNIADANIE 436 KCAL

Pieczona owsianka z malinami i kakao: *Porcja z poprzedniego dnia.

PIECZONA OWSIANKA Z MALINAMI I KAKAO

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [g] 9
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
maliny, mrozone 70.0 0.25 opakowania 30.1 0.9 0.2 8.4
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
banan 58.0 0.5 s$redniej sztuki 56.3 0.6 0.2 13.6
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
RAZEM 308.0 436.3 12.5 15.7 66.0

PRZEKASKA 270 KCAL

Czekoladowe stodkie kulki: Zjedz 2 stodkie kulki na przekaske.

CZEKOLADOWE StODKIE KULKI - 2 sztuki

waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [9] miara domowa [keal] [a] [g] [g]
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1
daktyle medjool (duze, swieze) 22.0 2 sztuki 60.9 0.4 0.0 16.5
kakao naturalne 8.0 2 tyzeczki 36.7 1.5 1.7 4.0
Siemie Iniane mielone 2.4 0.2 tyzki 6.0 0.7 0.3 0.7
sol 0.2 0.0 0.0 0.0 0.0
RAZEM 62.6 269.6 8.1 15.3 30.3

OBIAD 442 KCAL
Nuggetsy z boczniaka: *Porcja z poprzedniego dnia.
Suréwka z czerwonej kapusty z cebulkq: *Porcja z poprzedniego dnia.

NUGGETSY Z BOCZNIAKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
boczniak, surowy 150.0 porcja 49.5 5.0 0.6 9.1
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 10.0 tyzka 32.0 4.7 0.5 0.9
butka tarta bezglutenowa 10.0 tyzka 35.4 1.0 0.2 7.8
maka z cieciorki 37.5 0.25 szklanki 145.1 8.4 2.5 21.7
papryka stodka mielona 1.0 1 szczypta 2.9 0.1 0.1 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
chili w proszku 1.0 2.8 0.1 0.1 0.5
woda 62.5 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
imbir mielony 1.0 3.4 0.1 0.0 0.7
kapusta czerwona 150.0 1 szklanka 46.5 2.9 0.3 10.1
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 482.0 442.0 23.0 16.6 55.1



KOLACIA 326 KCAL

Surdéwka z czerwonej kapusty z cebulka: *Porcja z poprzedniego dnia.

Kanapka z wedzonym tofu: Pokrdj tofu w plastry. Podsmaz na oliwie podlewajac odrobing sosu sojowego. Na chleb natdz liscie safaty i
podsmazone tofu . Zjedz z suréwka.

SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY Z CEBULKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [g] 9
kapusta czerwona 150.0 1 szklanka 46.5 2.9 0.3 10.1
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 4.0 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
oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 2.0 0.0
safata rzymska 10.0 1.7 0.1 0.0 0.3
S0S sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
tofu wedzone 90.0 0.5 opakowania 120.6 11.7 7.2 2.2

RAZEM 347.0 326.3 18.2 16.2 28.0



LISTA ZAKUPOW

jogurt kokosowy bez cukru 1 opakowanie 160 [g] Skyr roslinny Alpro naturalny 0.8 opakowania 330 [g]
tofu naturalne 3 opakowania 550 [g]

butka tarta bezglutenowa 2 tyzki 20 [qg]

mleko kokosowe 13 tyzek 190 [g] mleko migdatowe 4 szklanki 950 [g]
orzechy laskowe 1tyzka 15 [g] orzechy nerkowca 8 tyzek 120 [qg]
ptatki migdatow 5 tyzek 50 [g] Siemie Iniane mielone 1.7 tyzka 21 [qg]
stonecznik, nasiona 1tyzka 15 [g]

erytrytol 1 tyzeczka 5.0 [g] masto orzechowe 4 tyzeczki 40 [g]
ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywne) 30 [g] sok z cytryny 5.5 tyzek 60 [g]
S0S sojowy 1tyzka 10 [g] tofu wedzone 0.5 opakowania 90 [g]
woda 360 [g] wywar warzywny (porcja) 2 szklanki 700 [g]
awokado 0.5 sztuki 110 [g] banan 3 $rednie sztuki 550 [g]
daktyle medjool (duze, $wieze) 7 sztuk 90 [g] kiwi 1 mata sztuka 100 [g]
maliny, mrozone 1.7 opakowanie 450 [g]

chili ptatki 1 tyzeczka 5.0 [g] chili w proszku 2.0 [g]
ekologiczny ocet jabtkowy 1.5 tyzeczki 5.0 [g] garam masala 1 tyzeczka 5.0 [g]
imbir mielony 2.0 [g] kolendra, $wieza 2 tyzki 24 [g]
koperek $wiezy 2 tyzeczki 16 [g] kurkuma mielona 6 szczypt 6 [g]
papryka stodka mielona 2 szczypty 2.0 [g] pieprz czarny mielony 8 tyzeczek 16 [g]
sol 15 szczypta do smaku 15 [g] ziota prowansalskie 4 szczypty 4.0 [qg]
czekolada 70% kakao 2 kostka 20 [g] kakao naturalne 9 tyzeczek 36 [g]
syrop klonowy 1tyzka 10 [g]

oliwa z oliwek 15 tyzek 120 [g]

batat (patat) 2 sztuki (13cm dt.) 290 [g] boczniak, surowy 2 porcje 340 [qg]
cebula 1 $rednia sztuka 200 [g] cebula czerwona 2.5 sztuki 230 [qg]
ciecierzyca konserwowa 1 puszka 260 [g] cukinia 1 mnlgilzjekji 260 [4g]
czosnek 1 $redni zabek 7 [g] fasola szparagowa zielona 700 [g]

. 1 puszka po S . .

groszek zielony, konserwowy, bez zalewy odsaczeniu 240 [g] imbir korzen 1 tyzeczka 6 [g]
kapusta czerwona 3 szklanki 600 [g] kietki rzodkiewki 2 tyzki 16 [g]
marchew 4 $rednie sztuki 600 [g] maka z cieciorki 0.5 szklanki 80 [g]
natka pietruszki 2 tyzka posiekanej 22 [g] ogdrek 7 gruntowy 330 [g]
ogdrek matosolny 2 sztuki 200 [g] pomidorki koktajlowe 13 sztuk 260 [g]
Pomidory suszone w oliwie 2 sztuki 20 [g] pomidory w puszce 1 puszka 400 [g]
satata rzymska 110 [g] zzgﬁzwma czerwona, nasiona 10 tyzeczek 50 [g]
szpinak $wiezy 4 garscie 100 [g]

ZBOZOWE

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany
ptatki owsiane 15 tyzek 150 [g] ryz brazowy 4 tyzki 60 [g]

8 kromek 280 [g] makaron gryczany 1 porcja 60 [g]



