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jaja kurze cate (100 g); maka owsiana
petnoziarnista, bezglutenowa (10 g); pomidory,
suszone na stoncu (4 g); ser typu "feta" (21 g);
oliwa z oliwek (2 g); bazylia $wieza (5 g);

podwieczorek

Koktajl truskawkowy (394 g); siemie Iniane (7

g); otreby owsiane (7 g) kolacja

Loso$ pieczony z paprykami. (442 g); por (59
g); jabtko (100 g)

kasza jaglana (112 g); cynamon mielony (5 g);
mleko (napdj) ryzowe, wzbogacone wapniem,
wit. Ai D (200 g); mus jabtkowy, stodzony,
wiasnej roboty (40 g); migdaty, ptatki (10 g)

podwieczorek

Kanapka z chuda wedling i papryka. (73 g);
pomidory, cherry (50 g); mozzarella, z
czesciowo odttuszczonego mleka (30 g); szpinak
(59

Indyk z komosa ryzowa, batatami i porem. (234
9)

kolacja

hummus, domowy (50 g); ogdrek kiszony (20
g); herbata, napar bez cukru (240 g); chleb
zytni razowy (62 g); mozzarella, mini, z
czesciowo odttuszczonego mleka (30 g)

podwieczorek

komosa ryzowa (52 g); banan (80 g); maliny
(50 g); napdj migdatowy, niestodzony, UHT

(150 g); ptatki owsiane (10 g) |(O|aC_]a

Papryka faszerowana soczewica. (464 g); jogurt
grecki, 3% ttuszczu (37 g); czosnek (6 g)

Kanapki z serkiem wiejskim, rzodkiewka,

pomidorem i szczypiorkiem. (312 g) podwieczorek

Chia na $niadanie (111 g); banan (80 g);

migdaty, ptatki (5 g) kolacja

Zupa tajska, bardzo pozywna. (806 g)

Owsianka na mleku z boréwka (408 g)
podwieczorek

Pasta fososiowa na kanapki (162 g)
kolacja

Risotto z warzywami (1194 g); masto ekstra (10
9)

Nocna owsianka (350 g)
podwieczorek

Paprykarz roslinny. (331 g)
kolacja

Pozywna zupa z dyni hokkaido. (438 g);
marchew (105 g); seler naciowy (30 g); dynia,
pestki (10 g); ser, parmezan (5 g)

Kanapka z salsg z awokado (392 g)
podwieczorek

Paprykarz roslinny. (180 g)
kolacja

Leczo weganskie (275 g); ser, parmezan (10
g); batat (patat) (140 g); pomidory, czerwone
(108 g)

Kisiel marchewkowo-pomaranczowy (321 g)

Kanapki z pastg z awokado i feta. (273 g)

Satatka owocowa polana jogurtem typu Actimel.
(103 g); otreby owsiane (5 g)

Makaron z pesto pietruszkowym. (130 g);
mozzarella, mini, z cze$ciowo odttuszczonego
mleka (30 g)

Jogurt z granolg i dzemem. (146 g); siemie
Iniane (7 g)

Satatka z brokutéw. (249 g)

Nalesniki gryczane z serkiem ricotta i bananem.
(348 g)

Szakszuta ze szpinakiem. (285 g); chleb
graham (42 g); cebula (70 g)

napoj kokosowy, naturalny (Alpro) (200 g);
czarne jagody (80 g); ananas (10 g); otreby
owsiane (5 g)

Satatka z komosy ryzowej. (337 g); mozzarella,
mini, z czesciowo odttuszczonego mleka (40 g);
chleb graham (25 g); masto ekstra (3 g)

Koktajl wisniowy (190 g); mleko sojowe,
waniliowe, wzbogacone wapniem, wit. Ai D
(255 g); syrop klonowy (8 g)

Pieczony omlet z warzywami, szynka i serem.
(298 g)

Koktajl jabtko, kiwi, natka (401 g); banan (115
9)

Hummus z burakiem, serem i nasionami
czarnuszki. (105 g); chleb graham (63 g); ser
typu "feta" (31 g); pietruszka, liscie (8 g);
czarnuszka, nasiona (Melvit) (1 g)



DZIEN 1
SNIADANIE

Omlet po wtoski.

Roztrzep jajka, dodaj wode (1 tyzka), make, sdl, pieprz, posiekang bazylie i wymieszaj.

Do masy dodaj posiekang cebulke, pokrojone suszone pomidory. Wkrusz fete i wymieszaj mase.
Na patelni rozgrzej olej, wlej mase, smaz pod przykryciem. Kiedy spdd bedzie gotowy, przewrdé na
drugq strone i smaz na rumiano.

Podawaj z pieczywem (petnoziarniste lub graham).

Kawa zbozowa z mlekiem roslinnym (migdatowe, owsiane, kokosowe) lub herbata zielona.

dukt energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa
A [kcal] [q] [a] okg]
jaja kurze cate 140.0 12.5 9.7 0.6 100.0 2 sztuka (kI.
wadaowa M)
maka owsiana petnoziarnista, 37.0 1.4 0.8 6.6 10.0 1 tyzka
bezglutenowa ' '
pomidory, suszone na storcu 10.3 0.6 0.1 2.2 4.0 2 sztuki
ser typu "feta" 45.4 3.6 3.4 0.2 21.0 10 kosteczek
oliwa z oliwek 17.9 0.0 2.0 0.0 2.0 1 tyzeczka
bazylia Swieza 1.1 0.2 0.0 0.1 5.0
cebula 23.1 1.0 0.3 4.8 70.0 1 mata sztuka
chleb graham 57.8 2.1 0.4 12.2 25.0 1 kromka
masto ekstra 22.4 0.0 2.5 0.0 3.0 0.5 tyzeczka
czubata
RAZEM 355.1 21.3 19.2 26.8 240.0

II SNIADANIE

Koktajl truskawkowy

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase.
energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa

e [kcal] [a] [] ofg]

KOKTAJL TRUSKAWKOWY (394 g)

kefir, 1,5% ttuszczu 109.7 7.9 3.8 10.7 255.0 1 kubek
truskawki 40.0 0.9 0.5 9.0 125.0 | 5 duzych sztuk
mi6d pszczeli 44.7 0.0 0.0 11.1 14.0 1 tyzeczka
siemig Iniane 37.4 1.3 3.0 2.0 7.0 1 tyzka, mielone
=\ 7




energia biatko ttuszcz . waga miara domowa

produkt
[keal] (9] (9] (9]
otreby owsiane 17.2 1.2 0.5 4.6 7.0 1 tyzeczka
RAZEM 248.9 11.3 7.8 37.5 408.0

tosos pieczony z paprykami.

Papryki pokrdj w grube plastry, cebule posiekaj, przypraw, skrop oliwg, dodaj czosnek, wymieszaj.
Na wierzchu utéz rybe, natrzyj jg warzywami z oliwg, skrop sokiem z limonki. Posyp ziotami i wstaw do
piekarnika. Piecz okoto 30 minut w 180 st. C.

* Do dania ugotuj kasze jeczmienng pertowg lub ryz biaty (polecam wymiesza¢ z brgzowym)
* Dodatkowo: Surdwka z pora i jabtka (pokroi¢ sktadniki, skropi¢ oliwg, doprawic)

energia biatko ttuszcz weglow. WELE! miara domowa
[kcal] Kell Kell o] Kell
¥OSOS PIECZONY Z PAPRYKAMI. (442 g)
tosos, atlantycki, dziki, $wiezy | 142 o 19.8 6.3 0.0 100.0 1 porcja
kasza jeczmienna, pertowa, 123.0 2.3 0.4 28.2 100.0 0.5 szklanki
gotowana
cebula 23.1 1.0 0.3 4.8 70.0 1 mata sztuka
papryka czerwona, stodka 24.0 1.0 0.4 5.0 75.0 0.5 éredniej
sztuki
papryka zotta, stodka 20.3 0.8 0.2 4.7 75.0
czosnek 4.6 0.2 0.0 1.0 3.0 1 maty zabek
sok ze $wiezej limonki 2.8 0.0 0.0 0.9 11.0 2 0.25 limonki
oliwa z oliwek 71.8 0.0 8.0 0.0 8.0 1 tyzka
poh 17.3 1.3 0.2 3.4 59.5 0.5 matej sztuki
jabtko 50.0 0.4 0.4 12.1 100.0 | 1 mata sztuka
RAZEM 478.7 26.8 16.2 60.2 601.5



PODWIECZOREK

Kisiel marchewkowo-pomaranczowy.

W nieduzej szklance potaczy¢ wode, sok z cytryny oraz make ziemniaczang. Do rondelka dodac
wszystkie pozostate sktadniki i stopniowo podgrzewac¢ na matym ogniu delikatnie mieszajac.

Kiedy zawartosc rondelka bedzie bliska wrzeniu zmniejszy¢ ogien i przygotowac trzepaczke. Stopniowo
wlewaé make ziemniaczang rozrobiong w wodzie i soku caty czas doktadnie mieszajac do momentu, az
kisiel zgestnieje odpowiednio. Posypac¢ imbirem, cynamonem, ktdre doskonale rozgrzewajg organizm.

S en[ir;:gaia bia[Hg(i) t’fus[éc]z wg%(j)w. wa[%a]l miara domowa
KISIEL MARCHEWKOWO-POMARANCZOWY (321 g)
sok marchwiowy 56.3 0.5 0.1 14.1 125.0 0.5 szklanki
sok pomaranczowy 53.8 0.8 0.1 12.4 125.0 0.5 szklanki
cukier, trzcinowy 27.9 0.0 0.0 7.0 7.0 1 tyzeczka
maka ziemniaczana 35.7 0.7 0.0 8.3 10.0 1 tyzka
woda 0.0 0.0 0.0 0.0 50.0
imbir mielony 6.7 0.2 0.1 1.4 2.0
cynamon mielony 4.9 0.1 0.0 1.6 2.0
RAZEM 185.2 2.2 0.4 44.8 321.0

KOLACIA

Kanapki z pasta z awokado i feta.

1. Awokado obierz i rozdrobnij widelcem.

2. Dodaj sok z cytryny, fete oraz rozgnieciony czosnek.

3. Wymieszaj.

4. Pieczywo posmaruj pasta, dopraw, potdz na nim ulubione warzywa (papryka, pomidor, ogorek).

Herbata rumiankowa, owocowa lub z melisy.

energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa
[keal] [g] [9] ofg] (9]
KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO I FETA. (273 g)
chleb zytni jasny 245.5 3.8 1.3 56.8 99.0 3 kromki
awokado 228.2 2.7 20.7 10.0 135.0 1 sztuka
sok ze Swiezej cytryny 1.1 0.0 0.0 0.3 5.0 1 tyzeczka
czosnek 4.6 0.2 0.0 1.0 3.0 1 maty zabek
pieprz czarny 2.5 0.1 0.0 0.6 1.0
sol biata 0.0 0.0 0.0 0.0 1.0




produkt

bazylia swieza

ser typu "feta"

RAZEM

PODSUMOWANIE DNIA 1796.9

energia
[kcal]

1.8
45.4

529.0

biatko ttuszcz
[g] [g]
0.3 0.1
3.6 3.4
10.6 25.4
72.2 68.9

0.2

0.2

69.2

238.5

8.0

21.0

273.0

1843.5

miara domowa

1 kilka listkow

10 kosteczek



DZIEN 2
SNIADANIE

Jaglanka z musem owocowym.

Kasze przelej wrzatkiem na sitku (dzieki temu pozbedziesz sie mozliwej goryczki). Nastepnie ugotuj w
mleku i wodzie (pomieszaj), mieszajac co jaki$ czas. Mozna dostodzi¢ do smaku, posypaé¢ cynamonem.
Kasze polej musem z owocoéw sezonowych (moga by¢ mrozone) i posyp ptatkami migdatowymi. Kasza
jaglana smakuje wysmienicie z musem malinowym, jabtkowym, jagodowym.

Mleko dowolne, moze by¢ roslinne (ryzowe, kokosowe, owsiane, migdatowe).

energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa
produkt [keal] [g] [g] o]
kasza jaglana 389.8 11.8 3.2 80.2 112.0 0.5 szklanki
uagotowana
cynamon mielony 12.4 0.2 0.1 4.0 5.0
mleko (napodj) ryzowe, 94.0 0.6 1.9 18.3 200.0
wzbogacone wapniem, wit. Ai D
mus jabtkowy, stodzony, wiasnej| 49 g 0.9 0.1 11.5 40.0 2 tyzki
roboty
migdaty, ptatki 61.2 2.1 5.6 1.4 10.0 1 tyzka
RAZEM 606.9 15.5 10.9 115.5 367.0

II SNIADANIE

Kanapka z chuda wedling, swiezymi li$¢mi szpinaku (lub inne zieleniny), mozzarella, pomidorki
koktajlowe.

Napar z kwiatéw lipy.
energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

e [kcal] [a] [] ofg] [a]

KANAPKA Z CHUDA WEDLINA I PAPRYKA. (73 g)

butki grahamki 131.0 4.5 0.9 28.1 50.0 1 sztuka
masto ekstra 22.4 0.0 2.5 0.0 3.0 0.5 tyzeczka
_ czubata
szynka z indyka 16.6 3.4 0.3 0.0 20.0 2 plasterki
pomidory, cherry 11.0 0.6 0.3 2.4 50.0 okoto 6 sztuk
mozzarella, z czeSciowo 76.2 7.3 4.8 0.8 30.0
odttuszczonego mleka ' ' ' ' '
szpinak 1.1 0.1 0.0 0.1 5.0
RAZEM 258.3 15.9 8.7 31.5 158.0




OBIAD

Indyk z komosa ryzowaq, batatami i porem.
Gotujemy komose.

Batat kroimy w drobng kostke, rozdrabniamy pora i czosnek. Warzywa dusimy na matym ogniu,
mozemy podlac¢ troszke wodg. Doprawiamy.

Mieso z piersi indyka wczesniej kroimy w kostke, marynujemy przez 30 minut w oliwie, musztardzie,
ziotach, soli, pieprzu. Dusimy razem z warzywami.
Mozemy catos¢ wymieszac ze soba.

Cate danie posypujemy natka pietruszki.

produke en[(la(:%iﬁ bia[+é<33 t’rus[zc]z Wg%(])w. wa[ge]l miara domowa
INDYK Z KOMOSA RYZOWA, BATATAMI I POREM. (234 g)
iligste 2 plersl lndy ), ze ciork | EETEI 9.3 1.4 0.0 50.0 1 porcja
komosa ryzowa 257.6 9.9 4.2 44.9 70.0 5 tyzek
batat (patat) 55.9 1.0 0.0 13.1 65.0 [0.5 szttélfa) (13cm
P 8.6 0.7 0.1 1.7 29.8 |0.25 ma’r;aj sztuki
czosnek 4.6 0.2 0.0 1.0 3.0 1 maty zabek
pietruszka, liscie 3.9 0.4 0.0 0.7 8.0 2 tyzki
oliwa z oliwek 71.8 0.0 8.0 0.0 8.0 1 tyzka
RAZEM 451.9 21.5 13.7 61.4 233.8
PODWIECZOREK

Satatka owocowa polana jogurtem naturalnym lub typu Actimel.

Owoce mogg by¢ dowolne.

Owoce pokroi¢ wg uznania, polac¢ jogurtem, opcjonalnie posypac otrebami owsianymi.
Polecam tez wczesniej zrobic¢ galaretke i pokroi¢ jg do satatki.

energia biatko ttuszcz weglow. WELE! miara domowa
produkt [keal] [g] [g] ofg] [9]
SALATKA OWOCOWA POLANA JOGURTEM TYPU ACTIMEL. (103 g)
banan 77.6 0.8 0.2 18.8 80.0 1 mata sztuka
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 14.3 1.2 0.3 1.7 23.0 1 tyzka
otreby owsiane 12.3 0.9 0.4 3.3 5.0 1 tyzeczka




RAZEM 104.2 2.8 0.9 23.8 108.0

KOLACIA

Makaron z pesto pietruszkowym:
Pesto pietruszkowe lub gotowe.

Sktadniki:

1-2 peczki natki pietruszki
odrobina oliwy z oliwek

s6l do smaku, pieprz do smaku
sok z cytryny

troche wody

Wykonanie: natke pietruszki nalezy doktadnie umy¢, osuszy¢ i usunac twarde todyzki. Nastepnie nalezy
bardzo drobno jg posiekac lub zmiksowa¢ w blenderze razem z pozostatymi sktadnikami.

Wymieszac z ugotowanym makaronem, posypac startg mozzarellg i prazonym stonecznikiem.

Herbata rumiankowa.
energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

Elesles [kcal] [a] [] ofg] [a]

MAKARON Z PESTO PIETRUSZKOWYM. (130 g)

LR e e 348.0 14.6 1.4 75.0 100.0 | 1 szkl surowy
pesto, zielone, domowe 156.0 1.6 15.9 1.9 30.0 2 tyzki
mozzarella, mini, z CZQéCiOWO 76.2 7.3 4.8 0.8 30.0 2 plasterki

odttuszczonego mleka ' ' ' ' '
RAZEM 580.2 23.4 22.0 77.7 160.0
PODSUMOWANIE DNIA 2001.4 79.1 56.3 309.9 1026.8
-\ y
70;
N



DZIEN 3
SNIADANIE

Butka/kanapki z hummusem i kiszonym ogdrkiem.

Pieczywo smarujemy hummusem. Na wierzch naktadamy plasterki ogérkéw kiszonych.
dodatkowo: kuleczki z mozzarelli.

Hummus z ciecierzycy domowy lub gotowy ze sklepu.

Zielona herbata.

energia biatko ttuszcz weglow. WELE! miara domowa
ECRERE [keal] [g] [g] o] [o]
hummus, domowy 88.5 2.5 4.3 10.1 50.0 3 tyzki
ogorek kiszony 2.4 0.2 0.0 0.4 20.0 1 sztuka
herbata, napar bez cukru 0.0 0.2 0.0 0.0 240.0 1 szklanka
chleb zytni razowy 140.7 3.7 1.1 31.7 62.0 2 kromki
mozzarella, mini, z czeSciowo 76.2 7.3 4.8 0.8 30.0 % el e
odttuszczonego mleka ' ' ' ' '
RAZEM 307.8 13.8 10.1 43.0 402.0

II SNIADANIE

Koktajl z komosy, banana i malin.

Komose ugotowac¢ w matej ilosci wody, zblendowacd z resztg sktadnikdw. Jesli koktajl bedzie za gesty,
doda¢ wody. Ewentualnie dostodzi¢ do smaku miodem.

Zamiast malin proponuje czarne jagody.

o en[ircgaila] t’fusizciz wg:tgglc])w. wa[%;]a miara domowa
komosa ryzowa 193.2 7.4 3.2 33.7 52.5 0.25 szklanki
banan 77.6 0.8 0.2 18.8 80.0 1 mata sztuka
maliny 21.5 0.7 0.1 6.0 50.0 1 mata porcja
napoj migda’f%"m niestodzony, | 2 5 0.9 1.6 0.9 150.0 1 szklanka
ptatki owsiane 37.6 1.2 0.7 6.9 10.0 |1 tyzka (gérskie,
btvskawiczne)

RAZEM 352.4 11.0 5.9 66.3 342.5



OBIAD

Papryka faszerowana soczewica.

Soczewice gotujemy do miekkosci, odcedzamy. Kasze gotujemy wg wskazan na opakowaniu. Na patelni
podsmazamy na oleju startg na tarce marchewke, dodajemy obrane ze skdérki pomidory i soczewice.
Gdy farsz zgestnieje, mieszamy go z ugotowang na sypko kaszg. Doprawiamy.

Papryke przekroi¢ na pét. Napetniamy papryke farszem i zapiekamy w piekarniku w tem. 180 st. C
okoto 30 minut. Danie mozna pola¢ sosem jogurtowo-czosnkowym.

produkt energia biatko tluszcz weglow. waga miara domowa

[kcal] Kell Kell ofg] Kell

PAPRYKA FASZEROWANA SOCZEWICA. (464 g)

kasza jaglana 313.2 9.4 2.6 64.4 90.0 5 tyzek
soczewica, czerwona, dojrzate 174.8 13.0 1.5 29.5 51.3 0.25 szklanki
nasiona
olej rzepakowy uniwersalny 108.0 0.0 12.0 0.0 12.0 1.5 tyzki
papryka czerwona, stodka 48.0 2.0 0.8 9.9 150.0 |1 $rednia sztuka
marchew 17.3 0.5 0.1 4.6 52.5 0.5 $redniej
_ sztuki
pomidory, czerwone 18.4 1.0 0.2 3.9 108.0 1 mata sztuka
jogurt grecki, 3% ttuszczu 29.3 3.3 1.1 1.5 37.5 0.25 kubka
czosnek 9.1 0.4 0.0 2.0 6.0 1 $redni zabek
RAZEM 718.0 29.6 18.4 115.8 507.3

PODWIECZOREK

Jogurt z granolg i dzemem.

Na dno stoiczka/miseczki natéz tyzkg warstwe jogurtu.

Kolejng warstwg bedzie dzem.

Na wierzch wysypujemy granole, siemie $wiezo zmielone i borowki.

Owoce, granole i dzem mozna zamieniac.

Granole mozna zakupi¢ albo zrobi¢ wtasng domowa.

produkt energia biatko tluszcz weglow. miara domowa

[kcal] Kell Kell ofm]
JOGURT Z GRANOLA I DZEMEM. (146 g)

musli, granola czekoladowa 88.0 1.4 3.0 14.4 20.0 2 tyzki
(Sante) ) ) ) ) )
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 27.6 2.0 0.9 2.9 46.0 2 tyzki
\’ J
[, e
o
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energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa

produkt
[kcal] K} (9] ofg]
dzem jagodowy, niskostodzony | 45 9 0.1 0.1 11.5 30.0 1 tyzka
boréwka amerykanska 28.5 0.4 0.2 7.2 50.0 1 garéé
siemig Iniane 37.4 1.3 3.0 2.0 7.0 |1 tyzka, mielone
RAZEM 227.4 5.2 7.1 38.0 153.0

Satatka z brokutow.

R&zyczki brokutu zblanszuj we wrzatku i przestudz. Mozesz takze brokut ugotowac. Pomieszaj z
pomidorem, nasionami stonecznika oraz sosem zrobionym z musztardy, jogurtu i przypraw: papryka
stodka, sol, pieprz.

Pieczywo z mastem.
Herbata z hibiskusa / zielona.

energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa

I [kal] [a] [a] ofg]

SALATKA Z BROKULOW. (249 g)

brokuty, gotowane, odsaczone, 21.0 1.4 0.2 4.3 60.0 0.75 szklanka
bez soli kroione ’
musztarda 41.3 1.4 1.6 5.5 25.0 1 tyzka
jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 14.3 1.2 0.3 1.7 23.0 1 tyzka
stonecznik, nasiona 29.2 1.0 2.6 1.0 5.0 1 tyzeczka
pomidory, czerwone 18.4 1.0 0.2 3.9 108.0 | 1 mata sztuka
chleb orkiszowy 63.3 2.5 1.5 10.7 25.0 1 kromka
masto ekstra 18.7 0.0 2.1 0.0 2.5 0.25 tyzeczka
czubata
RAZEM 206.0 8.5 8.5 27.1 248.5
PODSUMOWANIE DNIA 1811.7 68.0 50.1 290.2 1653.3
\\’/
;ﬂﬁ;“t“,i”‘\}““
(-
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DZIEN 4
SNIADANIE

Kanapki z serkiem wiejskim, rzodkiewka, pomidorem i szczypiorkiem.

1. Szczypiorek i rzodkiewke umy¢.
2. Warzywa posieka¢ drobno i wymieszac z serkiem.

Herbata zielona/ owocowa.

energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa
produkt [keal] [a] [q] ofg] [a]

KANAPKI Z SERKIEM WIEJSKIM, RZODKIEWKA, POMIDOREM I SZCZYPIORKIEM. (312
chleb graham 97.0 3.5 0.7 20.5 42.0 2 kromki
masto ekstra 22.4 0.0 2.5 0.0 3.0 0.5 tyzeczka

czubata
serek twarogowy, ziarnisty, lekkil g1 1 12.4 3.4 2.7 112.5 0.75 kubka
rzodkiewka 9.0 0.5 0.1 2.2 50.0 1 mata porcja
pomidory, czerwone 16.3 0.9 0.2 3.5 96.0 0.5 $redniej
_ sztuki
szczypiorek 2.7 0.3 0.1 0.3 8.0 1 tyzka
RAZEM 238.6 17.6 6.9 29.1 311.5

II SNIADANIE

Chia na II $niadanie:

1. Nasiona chia zalej napojem migdatowym lub jogurtem. Polecam kokosowy. Na okoto 20 minut
odstaw.
2. Dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj.

produkt en[tla(rcgaila] bia[+g§) t’fusizciz wg%(])w. wa[g;]a miara domowa
CHIA NA SNIADANIE (111 g)
TESIel) @il BUEHEE 48.6 1.7 3.1 4.2 10.0 1 tyzka
Rl S| 54.0 3.9 1.8 5.6 90.0 0.5 kubka
syrop klonowy 21.6 0.0 0.0 5.4 8.0 1 tyzeczka
il mleosns 19.7 0.2 1.9 0.8 3.0 1 tyzeczka
LU 77.6 0.8 0.2 18.8 80.0 | 1 mata sztuka
migdaty, ptatki 30.6 1.1 2.8 0.7 5.0 1 tyzka

12




RAZEM 252.1 7.5 9.8 35.5 196.0

OBIAD

Zupa tajska, bardzo pozywna.

Warzywa kroimy i podsmazamy razem z pokrojonym miesem na patelni, dodajemy bulion warzywny
wczesniej przygotowany lub wode zamiast bulionu, soczewice i gotujemy, az soczewica zmieknie.
Dodajemy mleko kokosowe, przyprawy i gotujemy jeszcze 5 minut. Na koniec mieszamy z kolendrg i
pietruszka.

energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa
[kcal] Kell Kell o] Kell
ZUPA TAIJSKA, BARDZO POZYWNA. (806 g)
mleko kokosowe, w puszce 236.4 2.4 25.6 3.4 120.0 0.5 szklanki
filety z kurczaka, gotowane w 59.0 13.2 0.7 0.0 50.0
wodzie ) ' ' ' '
marchew 26.4 0.8 0.2 7.0 80.0 0.5 duzej sztuki
pietruszka, liscie 2.9 0.3 0.0 0.5 6.0 2 tyzeczki
soczewica, czerwona, dojrzate 153.4 11.4 1.4 25.9 45.0 3 tyzki
nasiona ) ' ' ' '
kurkuma mielona 15.6 0.5 0.2 3.4 5.0
woda 0.0 0.0 0.0 0.0 500.0 2 szklanki
RAZEM 493.8 28.6 28.0 40.1 806.0

PODWIECZOREK

Nalesniki gryczane z serkiem ricotta i bananem (przepis dla catej rodziny).

Nalesniki gryczane:
Sktadniki: (z podanej porcji powinno wyjs¢ okoto 8-10 nalesnikow)

1 jajko

200 g maki gryczanej
2 szklanki wody

1 tyzeczka oliwy

Wszystkie sktadniki miksujemy na gtadkg mase. W razie potrzeby mozna doda¢ odrobine wody. Ciasto
najlepiej odstawi¢ na minimum godzine. Smazymy cieniutkie nalesniki na suchej, ewentualnie
delikatnie skropionej oliwg patelni.
Farsz do nalesnikow:

250 g serka ricotty

Cukier puder do smaku, midd lub syrop klonowy

Banany

Opcjonalnie: inne owoce, dzem
Ser wymieszac¢ z cukrem pudrem lub innym stodzikiem.

Na kazdy nalesnik naktadac tyzke serka, pokrojone w plasterki banany, opcjonalnie, pare sztuk
malin/jagéd, zawingg.

13



energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

LS [kcal] [a] [a] okp] [a]
NALESNIKI GRYCZANE Z SERKIEM RICOTTA I BANANEM. (348 g)
kasza gryczana niepalona 171.5 6.6 1.7 35.8 50.0 0.25 szklanka
maka aryczana
woda 0.0 0.0 0.0 0.0 187.5 0.75 szklanki
olej rzepakowy uniwersalny 18.0 0.0 2.0 0.0 2.0 1 tyzeczka
jaja kurze cate 17.5 1.6 1.2 0.1 12.5 | 0.25 sztuka (K.
. o wagowa M)
ricotta, z czgsciowo 89.7 7.4 5.1 3.3 65.0 0.25 szklanki
odtluszczonego mleka
cukier, puder 8.0 0.0 0.0 2.0 2.0
banan 27.9 0.3 0.1 6.8 28.8 0.25 éredniej
sztuki
RAZEM 332.6 15.9 10.1 47.9 347.8

Szakszuta ze szpinakiem.

Szpinak optukujemy i osuszamy. Na patelni rozgrzewamy oliwe. Dodajemy cebulke, pokrojone
pomidorki i mieszamy. Robimy wgtebienia i wbijamy jajko. Przykry¢ i smazy¢ az biatka sie zetng. Na
koniec dodac¢ pokruszony ser i szpinak.

Chleb / grzanka z mastem.
Herbata z hibiskusa.

Skt en[(la(::gaiﬁl bia[+é<33 HUSEZC]Z wg%(])w. wa[ge]1 miara domowa
SZAKSZULA ZE SZPINAKIEM. (285 g)
jaja kurze cate 70.0 6.3 4.8 0.3 50.0 1 sztuka (KI.
waaowa M)
pomidory, czerwone 32.6 1.7 0.4 6.9 192.0 |1 $rednia sztuka
szpinak 6.3 0.8 0.1 0.9 30.0 1 duza porcja
ser typu "feta" 22.7 1.8 1.7 0.1 10.5 5 kosteczek
oliwa z oliwek 17.9 0.0 2.0 0.0 2.0 1 tyzeczka
chleb graham 97.0 3.5 0.7 20.5 42.0 2 kromki
cebula 23.1 1.0 0.3 4.8 70.0 1 mata sztuka
RAZEM 269.7 15.0 10.0 33.5 396.5
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DZIEN 5
SNIADANIE

Owsianka na mleku z boréwka:

1. Ptatki owsiane wsyp do garnka.

2. Zalej dowolnym mlekiem i gotuj do miekkosci caty czas mieszajac.
3. Przetdz do miski, dodaj ptatki migdatéw oraz owoce.

Mozna dostodzi¢ do smaku miodem.

energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa

el [kcal] [a] [a] ofg]

OWSIANKA NA MLEKU Z BOROWKA (408 g)

ptatki owsiane 188.0 6.0 3.6 34.6 50.0 |5 tyzka (gérskie,
) btvskawiczne)
mleko (napoj) ryzowe, 94.0 0.6 1.9 18.3 200.0
wzbogacone wapniem, wit. Ai D
boréwka amerykanska 38.8 0.5 0.2 9.9 68.0 50 sztuk
banan 77.6 0.8 0.2 18.8 80.0 1 mata sztuka
migdaty, ptatki 61.2 2.1 5.6 1.4 10.0 1 tyzka
RAZEM 459.6 9.9 11.6 83.1 408.0

II SNIADANIE

Pasta tososiowa na kanapki

Kawatek miesa z tososia ugotowac¢ w matej ilosci wody i szczypta soli. Lososia utrze¢ z biatym serem.
Dodaj natki pietruszki, troche oleju lub oliwy i przypraw. Smaruj na pieczywie.

Herbata rumiankowa.

produkt

energia

[kcal]

biatko

[g]

ttuszcz

[g]

weglow.

ofg]

WELE!

[g]

miara domowa

PASTA tOSOSIOWA NA KANAPKI (162 g)

tosos, atlantycki, dziki, swiezy

85.2 11.9 3.8 0.0 60.0
ser twarogowy chudy 49.0 9.9 0.3 1.8 50.0 1 plaster
oliwa z oliwek 17.9 0.0 2.0 0.0 2.0 1 tyzeczka
pietruszka, liscie 3.9 0.4 0.0 0.7 8.0 2 tyzki
chleb graham 97.0 3.5 0.7 20.5 42.0 2 kromki
RAZEM 253.1 25.6 6.8 22.9 162.0
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OBIAD

Risotto z warzywami:

. Warzywa umyj i pokrdj na mniejsze kawatki.

. Zeszklij cebule na oliwie, dodaj czosnek, dodaj masto.

. Nastepnie dodaj ryz i podsmaz go przez kilka minut.

. Wlej wode i gotuj, az odparuje.

. Dodaj po kolei warzywa i przyprawy.

. Wlewaj wode matymi porcjami i mieszaj, gotuj do miekkosci ryzu i warzyw.
. Na koniec dodaj natke pietruszki i ser, wymieszaj.

NoOoulh~hWNH

energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa

el [kcal] [a] [a] ofg]

RISOTTO Z WARZYWAMI (1194 g)

ryz biaty, krétkoziarnisty, 204.8 3.7 0.3 45.2 157.5 0.75 szklanki
gotowany
cebula 23.1 1.0 0.3 4.8 70.0 1 mata sztuka
czosnek 15.2 0.6 0.1 3.3 10.0 1 duzy zabek
brokuty 27.9 2.7 0.4 4.7 90.0
e 17.1 1.3 0.2 3.4 59.0 1 potowa matej
. _ sztuki
oliwa z oliwek 71.8 0.0 8.0 0.0 8.0 1 tyzka
kurkuma mielona 3.1 0.1 0.0 0.7 1.0
oregano suszone 2.6 0.1 0.0 0.7 1.0
papryka, mielona 2.8 0.1 0.1 0.5 1.0
pietruszka, liscie 2.0 0.2 0.0 0.4 4.0 1 tyzka
ser typu "feta" 90.7 7.1 6.7 0.4 42.0 20 kosteczek
woda 0.0 0.0 0.0 0.0 750.0 3 szklanki
masto ekstra 74.8 0.1 8.3 0.1 10.0 1 tyzeczka
czubata
RAZEM 535.9 17.0 24.3 64.1 1203.5
7
[ e
N
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PODWIECZOREK

Koktajl tropikalny: kokos, ananas, jagody.

Wszystkie skfadniki zmiksuj w blenderze.
Zamiast mleka koksowego polecamy réwniez kefir.
Mozna dostodzi¢ delikatnie miodem.

energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa
[keal] [g] (9] ofg]
napoj kokosowy, naturalny 40.0 0.2 1.8 5.4 200.0 1 szklanka

(Alpro)

czarne jagody 40.8 0.6 0.5 9.8 80.0 4 tyzki
ananas 5.5 0.0 0.0 1.4 10.0 1 sztuka

otreby owsiane 12.3 0.9 0.4 3.3 5.0 szczypta

RAZEM 98.6 1.7 2.7 19.8 295.0

KOLACIA

Satatka z komosy ryzowej.

Komose ryzowg przed ugotowaniem doktadnie optucz, aby pozby¢ sie goryczki. Umie$¢ komose w
garnku, zalej woda. Zagotuj, a nastepnie zmniejsz ogien i delikatnie pod przykryciem, gotuj przez okoto
15 minut. Po tym czasie wytacz ogien i pozwol, aby komosa wchtoneta catg wode.

Warzywa (ogérek, pietruszke, papryka, cebula) pokréj. Oliwe potacz z przyprawami, przecisnietym
przez praske czosnkiem. Dodaj do warzyw. Na koniec dodaj przestudzong komose. Doktadnie catos¢
wymieszaj. Posyp mozzarella.

Dodatkowo: ciepta grzanka z mastem.

Herbata ziotowa.

energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa
[keal] [g] [g] ofg] [g]
SALATKA Z KOMOSY RYZOWE]J. (337 g)
ogorek 15.5 0.8 0.1 3.2 111.0 1 krotki
szklarniowy
papryka czerwona, stodka 12.0 0.5 0.2 2.5 37.5 0.25 $redniej
sztuki
cebula 23.1 1.0 0.3 4.8 70.0 1 mata sztuka
komosa ryzowa, gotowana 117.0 4.3 1.9 20.8 97.5 0.5 szklanki
oliwa z oliwek 17.9 0.0 2.0 0.0 2.0 1 tyzeczka
czosnek 4.6 0.2 0.0 1.0 3.0 1 maty zabek
pietruszka, liscie 7.8 0.7 0.1 1.4 16.0 4 tyzki
mozzarella, mini, z cze$ciowo 101.6 9.7 6.4 1.1 40.0
odttuszczonego mleka ' ' ' ' '
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energia

dukt
PrOCE [keal]
chleb graham 57.8
masto ekstra 22 .4
RAZEM 379.8

PODSUMOWANIE DNIA 1726.9

biatko ttuszcz weglow. miara domowa
[g] [g] otg]
2.1 0.4 12.2 25.0 1 kromka
0.0 2.5 0.0 3.0
19.2 13.8 47.0 405.0
73.6 59.1 237.0 2473.5
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DZIEN 6
SNIADANIE

Nocna owsianka
Ptatki wsyp do miski. Zalej cieptq woda, odstaw na noc. Rano dodaj jogurt, midd i wiérki kokosowe.

Jabtko zetrzyj na tarce. Orzechy pokrusz lub posiekaj. Wymieszaj jabtko i orzechy z owsianka. Jesli
chcesz posyp widrkami kokosowymi i nasionami granatu.

energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

el [kcal] [a] [a] ofg] [a]

NOCNA OWSIANKA (350 g)

ptatki owsiane 244.4 7.7 4.7 45.0 65.0 0.5 szklanka
. (np.aorskie)
jabtko 94.0 0.8 0.8 22.7 188.0 |1 $rednia sztuka
mi6d pszczeli 44.7 0.0 0.0 11.1 14.0 1 tyzeczka
jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 42.8 3.5 1.0 5.0 69.0 3 tyzki
orzechy wioskie 26.6 0.6 2.4 0.7 4.0 1 sztuka
granat 8.3 0.2 0.1 1.9 10.0
RAZEM 460.8 12.9 9.0 86.6 350.0

II SNIADANIE

Paprykarz roslinny

Warzywa obierz, pokrdj na drobiejsze kawatki, ugotuj na parze do miekkosci. Wrzu¢ do blendera razem
z kasza, olejem, koncentratem i przyprawami. Zmiksuj. Smaruj na pieczywie.

Pozostaw paste na nastepny dzien.
energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

el [kcal] [a] [] ofg] [a]

PAPRYKARZ ROSLINNY. (331 g)

kasza jaglana, gotowana 119.0 3.5 1.0 23.7 100.0 0.5 szklanki
marchew 34.6 1.1 0.2 9.1 105.0 |1 érednia sztuka
pietruszka, korzen 12.7 0.7 0.1 2.8 27.0 1 mata sztuka
olej rzepakowy ttoczony na 144.0 0.0 16.0 0.0 16.0 2 tyzki
ZImno
koncentrat pomidorowy, 30% 37.8 2.2 0.6 6.5 39.0 3 tyzeczki
chleb pszenny, 2 ziarnem 103.0 3.7 0.8 21.8 44.0 2 kromki
pszenicy
RAZEM 451.1 11.1 18.7 63.9 331.0
\\ y
70;
N
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OBIAD

Pozywna zupa z dyni hokkaido.

Dynie, marchew, seler oraz wode umies$¢ w jednym garnku. Gotuj tak dtugo, az dynia zmieknie ( okoto
30 minut- im drobniej pokroisz dynie tym szybciej sie ugotuje) .

Na koniec dodaj mleko kokosowe, szczypte cynamonu i starty plaster imbiru.

Zmiksuj catos¢ blenderem.

Osobno przygotowa¢ dowolny makaron do zupy.

Posypac pestkami dyni i delikatnie parmezanem.
energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa

el [kcal] [a] [a] ofg]

POZYWNA ZUPA Z DYNI HOKKAIDO. (438 g)

dynia, odmiany zimowe, rézne 40.8 1.1 0.2 10.3 120.0 1 szklanka
gatunki, surowa kostka '
mleko kokosowe, w puszce 118.2 1.2 12.8 1.7 60.0 0.25 szklanki
imbir korzen 4.0 0.1 0.0 0.9 5.0
cynamon mielony 7.4 0.1 0.0 2.4 3.0
woda 0.0 0.0 0.0 0.0 250.0 1 szklanka
marchew 34.6 1.1 0.2 9.1 105.0 |1 érednia sztuka
seler naciowy 5.1 0.3 0.1 1.1 30.0 1 sztuka
dynia, pestki 57.2 2.5 4.6 1.8 10.0 1 tyzka
ser, parmezan 22.7 2.1 1.6 0.0 5.0
RAZEM 290.1 8.4 19.5 27.3 588.0

Koktajl wisniowy
Wszystkie sktadniki zblendowac.
Mleko sojowe mozna zastgpi¢ innym mlekiem.

Na lepszg regeneracje miesni.
energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa

el [kcal] [a] [a] ofg]

KOKTAJL WISNIOWY (190 g)

wisnie 24.5 0.5 0.2 5.5 50.0 1 porcja
woda 0.0 0.0 0.0 0.0 125.0 0.5 szklanki
sok cytrynowy 4.5 0.1 0.0 1.0 15.0
;\’/
7vﬂ’44ﬁ[‘7t‘!iN\}“
e~
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mleko sojowe, waniliowe, 109.7 6.6 3.7 12.5 255.0 1 szklanka
wzbogacone wapniem, wit. Ai D

syrop klonowy 21.6 0.0 0.0 5.4 8.0
RAZEM 160.3 7.1 4.0 24.3 453.0
KOLACIJA

Pieczony omlet z warzywami i serem.

Na patelni na oliwie przesmazmy przez 5 pokrojong w pidrka czerwong cebule, pokrojong w kostke
cukinie i papryke. Wszystko delikatnie oprészamy solg i pieprzem.

Do salaterki wybijamy wyparzone jajka, doprawiamy i lekko ubijamy.

Do formy silikonowej lub nieduzego naczynia zaroodpornego (smarujemy je najpierw mastem )
przektadamy podsmazone warzywa i rozprowadzamy je po catej powierzchni. Na warzywa wylewamy
doprawione i rozkitécone jajka, a catos¢ posypujemy feta.

Tak przygotowany omlet wktadamy do piekarnika nagrzanego do 180 stopni i pieczemy 15-20 minut.

Herbata z hibiskusa lub z dzikiej rozy.
energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

HUE [keal] [q] [q] ofg] [q]

PIECZONY OMLET Z WARZYWAMI, SZYNKA I SEREM. (298 g)

jaja kurze cate 112.0 10.0 7.8 0.5 80.0 2 sztuka (kI.
N waaowa S)
cukinia 9.5 0.7 0.1 1.8 56.0 | 0.25 mniejszej
sztuki
papryka czerwona, stodka 36.0 1.5 0.6 7.4 112.5 | 0.75 $redniej
sztuki
ser typu "feta 45.4 3.6 3.4 0.2 21.0 10 kosteczek
masto ekstra 22.4 0.0 2.5 0.0 3.0 0.5 tyzeczka
czubata
chleb graham 57.8 2.1 0.4 12.2 25.0 1 kromka
RAZEM 283.1 17.8 14.6 22.1 297.5
PODSUMOWANIE DNIA 1645.3 57.3 65.8 224.3 2019.5
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DZIEN 7
SNIADANIE

Kanapka z salsq z awokado

Pomidor, cebule, bazylie drobno pokrdj/posiekaj.
Awokado pokréj w drobng kosteczke.

Wymieszaj z pozostatymi sktadnikami i dopraw.
Salse utéz na kromce.

energia biatko ttuszcz weglow.

el [kcal] [a] [a] ofg]

miara domowa

KANAPKA Z SALSA Z AWOKADO (392 g)

awokado 238.3 2.8 21.6 10.4
pomidory, czerwone 18.4 1.0 0.2 3.9
cebula 23.1 1.0 0.3 4.8

bazylia Swieza 1.1 0.2 0.0 0.1
sok ze Swiezej cytryny 2.6 0.0 0.0 0.8
oliwa z oliwek 71.8 0.0 8.0 0.0
chleb zwykty 121.4 2.9 0.6 27.0
RAZEM 476.7 7.9 30.7 47.2

II SNIADANIE

Paprykarz roslinny z pieczywem z poprzedniego dnia.

Herbata zielona.

energia biatko ttuszcz weglow.

B [keal] [a] [a] ofg]

141.0

108.0

70.0

5.0

12.0

8.0

48.0

392.0

1 sztuka

1 mata sztuka

1 mata sztuka
1 listki

z 0.25 cytryny
1 tyzka

3 kromka $rednia

miara domowa

PAPRYKARZ ROSLINNY. (180 g)

kasza jaglana, gotowana 64.1 1.9 0.5 12.8
marchew 18.7 0.6 0.1 4.9
pietruszka, korzen 6.8 0.4 0.1 1.5
olej rzepakowy ttoczony na 77.7 0.0 8.6 0.0
zimno ' ' ' '
koncentrat pomidorowy, 30% 20.5 1.2 0.3 3.5
chleb graham 57.8 2.1 0.4 12.2
RAZEM 245.6 6.1 10.1 34.9
=\ 7
70;
A

53.9

56.7

14.5

8.6

21.1

25.0

179.8

0.2 szklanki
0.6 sredniej
sztuki
0.6 matej sztuki
1.1 tyzki
1.7 tyzeczki

1 kromka
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OBIAD

Leczo weganskie.

1. Cebule pokréj w pidrka, batat w kostke i podsmaz na oliwie.

2. Dodaj do niej ciecierzyce, podlej wodq i dalej smaz.

3. Dodaj pokrojong w kostke papryke czerwong, pomidor i wszystkie przyprawy, doktadnie wymieszaj i
dus$ okoto 15 minut.

4. Dodaj pokrojong w kostke cukinie.

5. Dus okofo 10 minut.

6. Dopraw solg i pieprzem. Mozna posypa¢ dowolnym serem.

energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa

SLSE [keal] [g] [q] ofg]

LECZO WEGANSKIE (275 g)

cieciorka (ciecierzyca) w puszce,| {75 4 6.3 2.5 20.3 90.0 4 tyzki
bez zalewy ' ' ' ' '
papryka czerwona, stodka 24.0 1.0 0.4 5.0 75.0 0.5 éredniej
sztuki
cebula 11.6 0.5 0.1 2.4 35.0 |0.5 matej sztuki
pieczarka brazowa np. crimini 13.2 1.5 0.1 2.6 60.0 3 sztuki
oliwa z oliwek 71.8 0.0 8.0 0.0 8.0 1 tyzka
papryka, mielona 8.5 0.4 0.4 1.6 3.0
sol morska jodowana 0.0 0.0 0.0 0.0 3.0 0.5 tyzeczki
pieprz czarny 2.5 0.1 0.0 0.6 1.0
ser, parmezan 45.4 4.2 3.2 0.0 10.0
batat (patat) 120.4 2.2 0.1 28.2 140.0 1 szklanka,
_ kostka
pomidory, czerwone 18.4 1.0 0.2 3.9 108.0 1 mata sztuka
RAZEM 440.7 17.2 14.9 64.6 533.0

Koktajl jabtko, kiwi, natka pietruszki, banan.

Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadka mase.

energia biatko ttuszcz weglow. miara domowa
produkt [keal] ) [g] ofn]
KOKTAIJL JABLKO, KIWI, NATKA (401 g)

Kiwi | 48.6 | 0.7 | 0.4 | 11.3 | 81.0 |1ma+asztu|<a
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energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

SOEHLE [keal] (] [q] ofs] [q]
pietruszka, liscie 3.9 0.4 0.0 0.7 8.0 2 tyzki

jabtko 50.0 0.4 0.4 12.1 100.0 1 mata sztuka
woda 0.0 0.0 0.0 0.0 187.5 0.75 szklanki

sok ze swiezej cytryny 5.3 0.1 0.1 1.7 24.0 z 0.5 cytryny
banan 111.6 1.1 0.3 27.0 115.0 |1 érednia sztuka

RAZEM 219.4 2.7 1.2 52.8 515.5
KOLACJIA

Hummus z burakiem, serem i nasionami czarnuszki.

Burak ugotowac.

Wszystkie sktadniki zblendowa¢. Mozna zostawié troche pasty na drugi dzien.
Smarowac na pieczywie. Mozna tez pokroi¢ ogérek kiszony na chleb.

Herbata rumiankowa.

energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

el [kcal] [a] [] ofg] [a]

HUMMUS Z BURAKIEM, SEREM I NASIONAMI CZARNUSZKI. (105 g)

burak 42.4 1.8 0.1 9.6 101.0 | 1 mata sztuka
olej Iniany 36.0 0.0 4.0 0.0 4.0 1 tyzeczka
chleb graham 145.5 5.2 1.1 30.7 63.0 3 kromki
ser typu "feta" 68.0 5.4 5.0 0.3 31.5 15 kosteczek
pietruszka, liscie 3.9 0.4 0.0 0.7 8.0 2 tyzki
czarnuszka, nasiona (Melvit) 6.4 0.2 0.4 0.5 1.3 0.25 tyzeczki
RAZEM 302.3 12.9 10.7 41.8 208.8
PODSUMOWANIE DNIA 1684.7 46.8 67.7 241.1 1829.1
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LISTA ZAKUPOW

siemie Iniane 7 [g]

jaja kurze cate 120 [g] kefir, 1,5% ttuszczu 260 [g] masto ekstra 3.0 [g]
ser typu "feta" 42 [g]

sok marchwiowy 130 [g] sok pomaranczowy 130 [g] sok ze $wiezej cytryny 5.0 [g]

sok ze $wiezej limonki 11 [g] woda 50 [g]

awokado 210 [g] jabtko 140 [g] truskawki 140 [g]

bazylia $wieza 21 [g] cynamon mielony 2.0 [g] imbir mielony 2.0 [g]
pieprz czarny 1.0 [g] sdl biata 1.0 [g]

toso$, atlantycki, dziki, 100 [g]
Swiezy

cukier, trzcinowy 7 [g] midd pszczeli 14 [g]

oliwa z oliwek 10 [g]

cebula 160 [g] czosnek 7 [g] maka ziemniaczana 10 [g]
papryka czerwona, stodka 90 [g] papryka zotta, stodka 100 [g] pomidory, suszone na stoncu 4.0 [q]
por 110 [g]

chleb graham 25 [g] chleb zytni jasny 100 [g] kasza jeczmienna, pertowa, 100 [g]
gotowana

maka owsiana 10 [g] otreby owsiane 7 [g]
petnoziarnista, bezglutenowa

migdaty, platki 10 [g]

mus jabtkowy, stodzony, 40 [g]
wiasnej roboty

ot
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pesto, zielone, domowe 30 [dg]

mieso z piersi indyka, ze 50 [g] szynka z indyka 21 [qg]
skorg,

jogurt naturalny, 1,5% 23 [g] masto ekstra 3.0 [g] mozzarella, mini, z 30 [g]
ttuszczu czesciowo odttuszczonego

mleka
mozzarella, z czesciowo 30 [g]

odttuszczonego mleka

mleko (napdj) ryzowe, 200 [g]
wzbogacone wapniem, wit.
AiD

banan 130 [g]

cynamon mielony 5.0 [g]

oliwa z oliwek 8 [g]

batat (patat) 100 [g] czosnek 3.4 [g] pietruszka, liscie 8 [g]
pomidory, cherry 50 [g] por 60 [g] szpinak 7 [g]

butki grahamki 50 [g] kasza jaglana 120 [g] komosa ryzowa 70 [dg]

makaron pszenny 100 [g] otreby owsiane 5.0 [g]
petnoziarnisty

siemie Iniane 7 [g] stonecznik, nasiona 10 [g]

musztarda 25 [g]

jogurt grecki, 3% ttuszczu 38 [g] jogurt naturalny, 1,5% 23 [g] jogurt naturalny, 2% 46 [g]
ttuszczu ttuszczu

masto ekstra 2.5[g] mozzarella, mini, z 30 [g]
czesciowo odttuszczonego
mleka

o
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herbata, napar bez cukru 240 [g] napoj migdatowy, 150 [g]
niestodzony, UHT

banan 130 [g] borowka amerykanska 50 [g] dzem jagodowy, 30 [g]
niskostodzony

maliny 50 [g]

olej rzepakowy uniwersalny 12 [4g]

brokuty, gotowane, 60 [g] czosnek 7 [g] hummus, domowy 50 [g]
odsaczone, bez soli

marchew 80 [g] ogdrek kiszony 20 [g] papryka czerwona, stodka 180 [g]
pomidory, czerwone 230 [g] soczewica, czerwona, 60 [g]

dojrzate nasiona

chleb orkiszowy 25 [g] chleb zytni razowy 70 [g] kasza jaglana 90 [g]
komosa ryzowa 60 [g] musli, granola czekoladowa 20 [g] ptatki owsiane 10 [q]
(Sante)

migdaty, ptatki 5.0 [g] nasiona chia, suszone 10 [g] widrki kokosowe 3.0 [g]

filety z kurczaka, gotowane 50 [g]
w wodzie

jaja kurze cate 80 [g] jogurt naturalny, 2% 90 [g] masto ekstra 3.0 [g]
ttuszczu

ricotta, z czesciowo 70 [g] ser typu "feta" 11 [g] serek twarogowy, ziarnisty, 120 [d]

odttuszczonego mleka lekki

woda 700 [g]

banan 180 [g] mleko kokosowe, w puszce 120 [g]

kurkuma mielona 5.0 [g]

cukier, puder 2.0 [g] syrop klonowy 8 [g]

ot
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olej rzepakowy uniwersalny 2.0 [g] oliwa z oliwek 2.0 [g]

cebula 80 [g] marchew 110 [g] pietruszka, liscie 6 [g]

pomidory, czerwone 300 [g] rzodkiewka 80 [g] soczewica, czerwona, 45 [g]
dojrzate nasiona

szczypiorek 9 [g] szpinak 38 [g]

chleb graham 90 [g] kasza gryczana niepalona 50 [g]

migdaty, platki 10 [g]

masto ekstra 13 [g] mozzarella, mini, z 40 [g] ser twarogowy chudy 50 [g]
czesciowo odttuszczonego
mleka

ser typu "feta" 42 [g]

mleko (napoj) ryzowe, 200 [g] napoj kokosowy, naturalny 200 [g] woda 750 [g]
wzbogacone wapniem, wit. (Alpro)
AiD

ananas 20 [g] banan 130 [g] bordéwka amerykanska 70 [g]
czarne jagody 90 [g]

kurkuma mielona 1.0 [g] oregano suszone 1.0 [g] papryka, mielona 1.0 [d]

toso$, atlantycki, dziki, 60 [g]
Swiezy

oliwa z oliwek 12 [g]

brokuty 150 [g] cebula 160 [g] czosnek 15 [g]
ogodrek 160 [g] papryka czerwona, stodka 45 [g] pietruszka, liscie 28 [qg]
por 110 [g]

chleb graham 70 [g] komosa ryzowa, gotowana 100 [g] otreby owsiane 5.0 [g]
ptatki owsiane 50 [g] ryz biaty, krétkoziarnisty, 160 [g]

gotowany
e

PORADNIA DIETETYKI
KN AT

29



dynia, pestki 14 [g] orzechy wioskie 9 [g]

koncentrat pomidorowy, 39 [g]
30%

jaja kurze cate 100 [g] jogurt naturalny, 1,5% 70 [g] masto ekstra 3.0 [g]
ttuszczu
ser typu "feta" 21 [g] ser, parmezan 5.0 [g]

mleko sojowe, waniliowe, 260 [g] sok cytrynowy 15 [g] woda 380 [qg]
wzbogacone wapniem, wit.
AiD

granat 18 [g] jabtko 260 [g] mleko kokosowe, w puszce 60 [g]
wiénie 60 [g]

cynamon mielony 3.0 [g]

midd pszczeli 14 [g] syrop klonowy 8 [g]

olej rzepakowy ttoczony na 16 [qg]
zimno

cukinia 70 [g] dynia, odmiany zimowe, 170 [g] imbir korzen 6 [g]
rézne gatunki, surowa

marchew 290 [g] papryka czerwona, stodka 140 [g] pietruszka, korzen 38 [dg]

seler naciowy 38 [g]

chleb graham 25 [g] chleb pszenny, z ziarnem 44 [g] kasza jaglana, gotowana 100 [g]
pszenicy

ptatki owsiane 70 [g]

koncentrat pomidorowy, 22 [g]
30%

ot
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ser typu "feta" 32 [g] ser, parmezan 10 [g]

sok ze $Swiezej cytryny 36 [g] woda 190 [g]

awokado 220 [g] banan 190 [g] jabtko 140 [qg]
kiwi 100 [g]

bazylia $wieza 8 [g] czarnuszka, nasiona (Melvit) 1.3 [g] papryka, mielona 3.0 [g]

pieprz czarny 1.0 [g] sél morska jodowana 3.0 [g]

olej Iniany 4.0 [g] olej rzepakowy ttoczony na 9 [g] oliwa z oliwek 16 [g]
zimno

batat (patat) 200 [g] burak 140 [g] cebula 120 [q]
cieciorka (ciecierzyca) w 90 [g] marchew 80 [g] papryka czerwona, stodka 90 [g]
puszce, bez zalewy

pieczarka brazowa np. 70 [g] pietruszka, korzen 21 [g] Dpietruszka, liscie 16 [g]
crimini

pomidory, czerwone 230 [qg]

chleb graham 90 [g] chleb zwykty 48 [g] kasza jaglana, gotowana 60 [g]

ot
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