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Tydzien 1

warzywami i tososiem

malinami i orzechami
wioskimi

szynka i warzywami

czekoladowa z kiwi

petne warzyw

jajkiem

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela
Sniadanie
Jajecznicaz Budyn jaglany z Butka zhummusem, Owsianka Sniadaniowe kanapki Satatka z awokado i Sniadaniowa szarlotka

Il $niadanie
Koktajl truskawkowo- | Koktajl bananowy na Jogurt czekoladowy z | Jogurt z truskawkami Koktajl bananowo- Owocowy koktajl Smoothie z awokado
jabtkowy jogurcie boréwkami czekoladowy antyoksydacyjny
Obiad

Dorsz pieczony w

Kurczak zapiekany z

Wrap zhummusem,

Tortilla z kurczakiem

tosos pieczony z

Cukinia zapiekana z

Pizza z patelni

W:218.3/B:73.5
T:57.2/B#t:48.9
tG:73.3

W:198.1/B:81.9
T:61.4/B+:31.3
£G:73.0

W:190.3/B: 95.9
T:57.1/B+t:43.3
tG: 614

W:221.3/B:80.5
T:49.8/Bt:43.1
tG: 63.0

W:212.4/B:82.7
T:49.9/B+: 30.6
£G:89.5

W:205.1/B:85.1
T:58.8/B+:53.1
£G:57.5

piekarniku z pesto i mozzarellg, tososiem i szpinakiem maslanymi tofu i warzywami
warzywami i podany z kasza i ziemniaczkami
ziemniakami warzywami
Kolacja

Guacamole z Szybka satatka z Satatka z czerwong Zupa krem z soczewica | Zdrowe tosty Biata zupa krem Placuszki twarogowe
pieczywem zytnim jajkiem fasolg Chleb zytni

Chleb zytni

Kcal: 1614 Kcal: 1614 Kcal: 1598 Kcal: 1579 Kcal: 1586 Kcal: 1576 Kcal: 1605

W:186.8/B:94.3
T.62.2/Bt:29.4
tG: 63.6

Legenda

Kcal: Energia, W: Weglowodany, B: Biatko, T: Ttuszcze, Bt: Btonnik, £G: tadunek

glikemiczny
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Sniadanie

Jajecznica z warzywami i tososiem
tosos wedzony

Oliwa z oliwek

Satata lodowa

Pomidor

Chleb zytni

Jajko

Przepis:

Kcal: 474 W:49.5gB: 26.2g T: 19.3¢g
1x Plaster (20 g) Bt:8.1gt+G: 17.7
0,5xtyzka(5g)
3xGars¢(120g)
1xSztuka (170 g)
2 x Kromka (80 g)
2 x Sztuka (100 g)

Wymieszaj jajka z fososiem. Smaz na rozgrzanej oliwie. Zjedz z pieczywem i warzywami.

Il $niadanie

Koktajl truskawkowo- jabtkowy
Truskawki

Jabtko

Jogurt naturalny

Przepis:
Zblenduj wszystkie sktadniki.

Obiad

Kcal: 239 W: 49.6g B: 5.8g T: 4.4g Bt: 9.7¢g
4xGaré¢ (280 g) G:14.6
1xSztuka (170 g)
5xtyzka (100 g)

Dorsz pieczony w piekarniku z warzywami i
ziemniakami

Brokut
Ziemniak
Masto
Dorsz

Papryka czerwona

Przepis:

Kcal: 483 W: 69.8¢B: 31.8g T: 10.6g
Bt: 16.1g+G: 27.2

0,5 x Sztuka (250 g)
3 xSztuka (225 g)
2xtyzeczka (10 g)
1 x Porcja (100 g)
1xSztuka (230 g)

Przyprawionego dorsza piecz w piekarniku 20 minut w 180 stopniach. Polej ugotowane brokuty mastem. Podawaj z

brokutami, papryka i ziemniakami.

Kolacja

Guacamole z pieczywem zytnim
Awokado

Czosnek

Pomidor

Sok z limonki

Sél

Chleb zytni

Kcal: 418 W:49.4gB: 9.7g T: 22.9g
1xSztuka (140 g) Bt: 15.0g £G: 13.8
1xZ3abek (5g)
1xSztuka (170 g)
1xtyzeczka (3 g)
1xSzczypta (0,5 g)
2 x Kromka (60 g)
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Przepis:
Pokréj wszystkie sktadniki ze sobg i doktadnie wymieszaj. Jezeli chcesz uzyskaé gtadka konsystencje - zblenduj sktadniki.
Jedzrazem z grzanka.

Suma dnia

Kcal: 1614 W:218.3gB: 73.5g T: 57.2¢g
Bt: 48.9g£G: 73.3

Sniadanie

Budyn jaglany z malinami i orzechami Kcal: 327 W:47.8gB:9.3gT: 11.7g
wioskimi Bt: 9.5g£G: 22.2
Orzechy wtoskie 1xtyzka(10g)

Napéj migdatowy (niestodzony) 1 x Szklanka (240 g)

Sok z cytryny 1xtyzeczka (3 g)

Kaszajaglana 1x Porcja(50g)

Maliny 1xGarsé(70g)

Przepis:

Ugotuj kasze jaglang na mleku (gotuj do miekkosci - ok. 15 minut). Zblenduj ugotowana kasze, dodaj sok z cytryny oraz
erytrytol. Podawaj z owocami i orzechami.

Il Sniadanie

Koktajl bananowy najogurcie Kcal: 278 W:52.9g B: 8.4g T: 5.8g Bt: 5.2¢g
Banan 1x Sztuka (120 g) £G:22.1
Jogurt naturalny 5xtyzka (100 g)

Ptatki owsiane 3xtyzka(30g)

Przepis:

Zblenduj razem wszystkie sktadniki.

Obiad

Kurczak zapiekany z pesto i mozzarella, Kcal: 474 W:53.2gB: 40.9g T: 12.5g
podany z kaszg i warzywami Bt:8.9g+G:17.5
Piers z kurczaka 1 x Porcja (100 g)

Pomidor 0,5 x Sztuka (85 g)

Ser mozzarella light 2 x Plaster (40 g)

Marchew 1xSztuka (45 g)

Jabtko 0,3xSztuka (51 g)

Sol 2 xSzczypta (0,6 g)

Pieprz czarny 2 x Szczypta (0,6 g)

Pesto 1xtyzka(10g)

Kasza gryczana 0,5 x Woreczek (50 g)
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Przepis:

Utéz na blasze pokrojonego w Sredniej wielkosci kawatki kurczaka i dopraw go szczypta soli i pieprzu. Rozsmaruj pesto,
potéz plastry z pomidora i piecz w piekarniku w 180 st. C przez okoto 25 minut. Nastepnie wyjmij kurczaka i utéz plastry
mozzarelli, po czym piecz przez kolejne 5 minut. Zréb suréwke z marchewki i jabtka. Podawaj z ugotowana kasza.

Kolacja

Szybka satatka z jajkiem Kcal: 431 W:24.9¢B:19.9g T: 30.1g
Jajko 1x Sztuka (50 g) Bt: 5.4g£G: 3.0
Satatalodowa 2xLis¢(80g)

Ser feta 1,5 x Plaster (45 g)

Papryka z6tta 1 x Sztuka (200 g)

Oliwa z oliwek 1xtyzka(10g)

Pestki dyni 1xtyzka(10g)

Pomidor 1xSztuka (170 g)

Przepis:

Ugotuj jajko na twardo. Pokréj i wymieszaj ze sobg wszystkie sktadniki. Satatke polej oliwg i posyp pestkami dyni.

Chleb zytni

1 x Kromka (40 g) Kcal: 104 W: 19.3gB: 3.4g T: 1.3gBt: 2.3g
£G: 8.2
Suma positku

Kcal: 535 W:44.2¢gB:23.3gT: 31.4g
Bt:7.7g£G: 11.2

Sniadanie

Sumadnia

Kcal: 1614 W: 198.1g B: 81.9g T: 61.4g
Bt: 31.3gtG: 73.0

Butka zhummusem, szynka i warzywami
Butka grahamka

Rzodkiewka

Wedlina z indyka

Papryka czerwona

Szpinak

Hummus

Przepis:

Kcal: 388 W: 64.2g B: 21.5g T: 6.9g
1xSztuka (75 g) Bt: 11.7g+G: 31.1
2 xSztuka (30 g)
2 x Plaster (50 g)
1x Sztuka (230 g)
1xGars¢(25g)
2 xtyzeczka (30 g)

Posmaruj przekrojong butke hummusem. Natéz sktadniki i zt6z.
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Il Sniadanie

Jogurt czekoladowy z boréwkami Kcal: 278 W:25.9gB:22.4gT: 12.4¢g
Skyr naturalny 1 x Opakowanie (150 g) Bt: 5.4gtG: 5.6
Kakao (proszek) 1xtyzeczka(5g)

Erytrytol 2 xtyzeczka (10 g)

Orzechy wtoskie 0,5xGars¢(17,5g)

Borowka amerykanska 2xGars$¢ (100 ¢g)

Przepis:

Skyr wymieszaj ze stodzikiem i kakao. Zjedz z orzechami i owocami.

Obiad

Wrap zhummusem, tososiem i szpinakiem Kcal: 524 W: 63.3gB: 25.3g T: 19.6g
toso$ wedzony 2 x Plaster (40 g) Bt: 15.6g£G: 18.3
Szpinak 2xGars¢ (50 g)

Hummus 3xtyzeczka (45 g)

Tortilla petnoziarnista 2 xSztuka (120 g)

Przepis:

Posmaruj tortille hummusem. Dodaj tososia, szpinak i wszystko razem zawin.

Kolacja

Satatka z czerwong fasola Kcal: 408 W: 36.9gB: 26.7g T: 18.2¢g
Satata lodowa 1x Li$¢ (40 g) Bt: 10.6g£G: 6.4
Papryka czerwona 1x Sztuka (230 g)

Fasola czerwona z puszki 4 x kyzka (80 g)

Ser mozzarella light 0,5 x Sztuka (62,5 g)

Pestki stonecznika 1xtyzka(10g)

Oliwa z oliwek 0,5xtyzka(5g)

Przepis:

Fasole odcedz, przetéz do miseczki. Dodaj pokrojong papryke, satate oraz mozzarelle. Wymieszaj z olejem i dodaj pestki
stonecznika.

Suma dnia

Kcal: 1598 W: 190.3g B: 95.9g T: 57.1g
Bt:43.3gtG:61.4
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Sniadanie

Owsianka czekoladowa z kiwi
Ptatki owsiane

Kakao (proszek)

Truskawki

Kiwi

Napdéj migdatowy (niestodzony)
Migdaty

Przepis:

Kcal: 420 W: 66.8gB: 14.3g T: 15.9g
5xtyzka (50¢g) Bt: 14.1gtG: 21.9
2 xtyzeczka (10 g)
2xGars¢(140¢g)
1xSztuka (75 g)
1 x Szklanka (240 g)
1xtyzka(15g)

Ugotuj ptatki owsiane na mleku wg instrukcji na opakowaniu. Dodaj erytrytol (opcjonalnie), kakao i wymieszaj. Podawaj z

owocami i migdatami.

Il Sniadanie

Jogurt z truskawkami
Jogurt naturalny
Ptatki owsiane
Truskawki

Przepis:

Kcal: 250 W:38.4gB: 10.0g T: 7.9g
1 x Opakowanie (180 g) Bt: 5.6gtG: 11.3
2 xtyzka (20 g)
3xGars¢(210g)

Wymieszaj jogurt z ptatkami owsianymi i owocami.

Obiad

Tortilla z kurczakiem
Tortilla petnoziarnista
Piers z kurczaka
Satata lodowa
Ogoérek swiezy
Cebula

Papryka czerwona
Jogurt grecki

Pieprz czarny

Sol

Czosnek

Przepis:

Kcal: 405 W: 41.6g B: 34.5g T: 11.0g
1 x Sztuka (60 g) Bt: 9.6g£G: 10.2
1 x Porcja (100 g)
2xLis¢(70g)
0,5 x Sztuka (90 g)
1 x Plaster (20 g)
3 x Plaster (60 g)
2xtyzka(40g)
0,5x tyzeczka (2 g)
1 x Szczypta (0,5 g)
1xZabek(5g)

Upiecz na grillu lub w piekarniku pokrojona w paski piers z kurczaka (dopraw go wczesniej solg i pieprzem). Pokrdj
warzywa. Wszystkie sktadniki zawin w tortille, po czym zapiecz ja w tosterze.
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Kolacja

Zupa krem z soczewica
Czosnek

Cebula

Soczewica

Pomidory z puszki
Bulion warzywny

Olej rzepakowy

Curry

Smietana 12 % ttuszczu

Kurkuma mielona

Przepis:

1xZ3abek (5g)

0,5 x Sztuka (60 g)

4 x tyzka (60 g)

0,5 x Opakowanie (120 g)
1 x Szklanka (240 g)
1xtyzka(10g)

0,5x tyzeczka (2 g)
1xtyzka (18 g)

0,5 x tyzeczka (2,5 g)

Kcal: 400 W:55.2gB: 18.3g T: 13.7¢g
Bt: 11.5gtG: 114

Podsmaz na oleju czosnek i cebule na ztoty kolor. Dodaj soczewice i przyprawy, a nastepnie pomidory w puszce i bulion.
Wszystko razem gotuj na matym ogniu przez ok. 15 minut. Zblenduj wszystko. Podawaj z tyzkg smietany.

Chleb zytni 1 x Kromka (40 g) Kcal: 104 W: 19.3gB: 3.4g T: 1.3g Bt: 2.3g
£G: 8.2
Suma positku
Kcal: 504 W: 74.5g B: 21.7g T: 15.0g
Bt: 13.8gtG: 19.6
Sumadnia
Kcal: 1579 W:221.3gB: 80.5g T: 49.8g
Bt:43.1gtG: 63.0
Sniadanie
Sniadaniowe kanapki petne warzyw Kcal: 342 W:40.6gB:17.3gT: 12.6g
Chleb zytni 2 x Kromka (70 g) Bt:6.1g+G: 14.8
Wedlina zindyka 2 x Plaster (50 g)
Masto 2 xtyzeczka (10 g)
Ogoérek swiezy 0,5 x Sztuka (90 g)
Rzodkiewka 2 xSztuka (30 g)
Satata lodowa 2xGarsc¢(80g)

Przepis:

Posmaruj kanapki mastem. Nat6z wedline oraz reszte pokrojonych dodatkow.

Il Sniadanie

Koktajl bananowo-czekoladowy

Napéj migdatowy (niestodzony)

Kakao (proszek)

Banan

0,5 x Szklanka (120 g)
2xtyzeczka (10 g)
1,5xSztuka (180 g)
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Przepis:
Zblenduj wszystkie sktadniki.

Obiad

tosos pieczony z maslanymi ziemniaczkami
tosos atlantycki

Czosnek

Masto

Ziemniak

Marchew

Jabtko

Cytryna

Przepis:

1,5 x Porcja(150g)
1xZabek(5g)
1xtyzeczka(5g)
2 xSztuka (150 g)
1 x Sztuka (45 g)
0,5 x Sztuka (85 g)
1x Plaster (10 g)

Kcal: 536 W:44.9gB: 34.8g T: 24.6g
Bt: 6.8g£G: 20.7

Na blasze utéz plaster surowego tososia. Potdz na niego tyzeczke masta, czosnek przecisniety przez praske i plaster
cytryny. Piecz w piekarniku przez 20 minut w 180 stopniach. Zréb suréwke z tartej marchewki i jabtka. Podawaj z

ugotowanymi ziemniakami i suréwka.

Kolacja

Zdrowe tosty Kcal: 507 W:79.3gB:26.0g T: 9.4¢g
Chleb zytni 4 x Kromka (160 g) Bt: 9.3g£G: 32.6
Wedlina zindyka 25¢g

Ser mozzarella light 30¢g

Przepis:

Przygotowanymi sktadnikami przektadami chleb i wktadamy do tostera.

Czekamy na zielone $wiatto i gotowe.

Sniadanie

Suma dnia

Kcal: 1586 W:212.4g B: 82.7g T: 49.9g
Bt: 30.6g £G: 89.5

Satatka z awokado i jajkiem
Awokado

Satata lodowa

Pomidor

Chleb zytni

Jajko

Przepis:

0,5 xSztuka (70 g)
4 x Lisc¢ (160g)

1xSztuka (170 g)
1 x Kromka (40 g)
2 xSztuka (100 g)

Kcal: 412 W: 37.4g B: 20.3g T: 21.7g
Bt 11.0gtG: 9.8

Awokado pokréj w stupki. Ugotuj jajko na twardo lub miekko lub w formie jajecznicy. Podawaj z chlebem i warzywami.
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Il Sniadanie

Owocowy koktajl antyoksydacyjny Kcal: 279 W:35.7gB: 16.9g T: 9.3g
Maliny 2 x Garéc (140 g) Bt: 11.7g£G: 6.2
Borowka amerykanska 1xGarsé(50g)

Truskawki 1xGarsé(70g)

Jogurt grecki 8 xtyzka (160 g)

Przepis:

Zblenduj wszystkie sktadniki razem.

Obiad

Cukinia zapiekana z tofu i warzywami Kcal: 577 W:84.9gB:36.3gT: 16.3g
Czosnek mielony 0,5 x kyzeczka (2,5 g) Bt 17.4gtG: 30.0
Oliwa z oliwek 0,5xtyzka(5g)

Cebula 0,3 xSztuka (36 g)

Tofu twarde 4,5 x Plaster (112,5g)

Pomidor 1xSztuka (170 g)

Papryka czerwona 1 xSztuka (230 g)

Kmin rzymski (nasiona) 0,5 x tyzeczka (2,5 g)

Ryz brazowy 1 x Porcja (50 g)

Cukinia 1 x Sztuka (600 g)

Przepis:

Przetnij cukinie na p6t i wydraz srodek. Podsmaz go z cebula na oliwie przez kilka minut. Ugotuj ryz wg instrukcji na
opakowaniu. Pokrdj tofu, warzywa i wymieszaj je z cukinia i ryzem. Dodaj przyprawy do farszu. Wypetnij cukinie gotowym
farszem i piecz catos¢ w piekarniku w 180 stopniach przez 20 minut.

Kolacja

Biata zupa krem Kcal: 308 W:47.1gB: 11.6gT: 11.5g
Cebula 0,5 x Sztuka (60 g) Bf: 13.0g£G: 11.5
Czosnek 1xZabek (5g)

Kalafior 0,5 x Sztuka (450 g)

Marchew 1xSztuka (45 g)

Olej rzepakowy 1xtyzka(10g)

Ziemniak 1xSztuka (75 g)

Przepis:

Podsmaz cebule i czosnek. Dodaj pokrojonego ziemniaka, marchewke i kalafiora, zalej woda. przypraw do smaku. Gotuj
ok. 15 minut. Zblendu;.

Suma dnia

Kcal: 1576 W:205.1gB:85.1g T: 58.8g
Bt:53.1gtG:57.5
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Sniadanie

Sniadaniowa szarlotka

Kcal: 415W:64.8gB:10.3g T: 16.4g

Jabtko 1x Sztuka (170 g) Bt: 10.7gG: 20.7
Cynamon 1xtyzeczka (4 g)

Orzechy wtoskie 0,5xGarsé (15 g)

Erytrytol 1xtyzeczka(5g)

Napdéj migdatowy (niestodzony) 1 x Szklanka (240 g)

Ptatki owsiane 5xtyzka(50g)

Przepis:

Ptatki ugotuj do miekkosci na mleku z erytrytolem. Jabtko zetrzyj i dodaj do ugotowanych ptatkow.
Wyt6z ugotowang owsianke do naczynia i posyp posiekanymi orzechami.

Il Sniadanie

Smoothie zawokado

Kcal: 268 W: 36.8g B: 5.6g T: 13.5g

Awokado 0,5 x Sztuka (70 g) Bt:8.9gtG: 14.6
Szpinak 2xGars¢ (50 g)

Napéj migdatowy (niestodzony) 1 x Szklanka (240 g)

Banan 1xSztuka (120 g)

Sok z cytryny 1xtyzeczka (3 g)

Przepis:

W naczyniu blendera umies¢ wszystkie sktadniki. Blenduj ok. 2 minuty do uzyskania ptynnej konsystencji.

Obiad

Pizza z patelni

Kcal: 497 W: 38.6g B: 42.6g T: 20.6g

Proszek do pieczenia 0,3 x kyzeczka (1,2 g) Bt:5.3gtG: 11.3
Oliwa z oliwek 1xtyzeczka(5g)

Pomidory z puszki 2xtyzka (40 g)

Maka gryczana 3xtyzka(45g)

Jajko 1xSztuka (50 g)

Ser mozzarella light 0,5 x Sztuka (62,5 g)

Wedlina z indyka 3 x Plaster (75 g)

Woda zrédlana 0,2 x Szklanka (48 g)

Przepis:

Wymieszaj make, wode, proszek do pieczenia i jajko. Na patelni rozgrzej oliwe. Smaz ciasto na patelni z obu stron. Nat6z
sktadniki na pizze i piecz pod przykrywka kilka minut, az ser sie roztopi.
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Kolacja

Placuszki twarogowe
Midd

Jajko

Olej kokosowy

Maka gryczana

Ser twarogowy chudy

Przepis:

Kcal: 425 W:46.6gB:35.8gT: 11.7¢g
0,5xtyzka (12,5 g) Bt: 4.5gtG: 17.0
1xSztuka (50 g)
0,5xtyzka(5g)
3xtyzka (45g)
4 x Plaster (120 g)

Rozdrobnij ser, dodaj jajko, make, midd i wymieszaj ze soba. Zblenduj do uzyskania gtadkiej konsystencji, uformuj

placuszki i smaz na rozgrzanym ttuszczu.

Suma dnia

Kcal: 1605 W: 186.8gB: 94.3g T: 62.2g
Bt: 29.4g£G: 63.6
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Mieso i produkty miesne

Piers z kurczaka 2x  porcja 200g
Wedlina z indyka 7x  plaster 175¢g
25¢g
Nabiatijaja
Jajko 7x  sztuka 350¢g
Jogurt grecki 10x tyzka 200g
Jogurt naturalny 10x tyzka 200g
1x  opakowanie 180g
Ser feta 1,5x plaster 45¢g
Ser mozzarella light 2x  plaster 40g
1x  sztuka 125¢g
30¢g
Ser twarogowy chudy 4x  plaster 120 ¢
Skyr naturalny 1x  opakowanie 150g
Smietana 12 % ttuszczu 1x  tyzka 18¢
Napoje
Napoj migdatowy (niestodzony) 45x szklanka 1080¢g
Sok z cytryny 2x  tyzeczka 6g
Sok z limonki 1x  tyzeczka 3g
Woda Zrédlana 0,2x szklanka 48¢g
Orzechy i nasiona
Migdaty 1x  tyzka 15g
Orzechy wtoskie 1x  tyzka 10g
1x  gar$c 325¢g
Pestki dyni 1x  tyzka 10g
Pestki stonecznika 1x  tyzka 10g
Owoce
Banan 3,5x sztuka 420¢g
Boréwka amerykanska 3x  garsc 150¢g
Cytryna 1x  plaster 10g
Jabtko 2,8x sztuka 476¢g
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Kiwi 1x  sztuka 75¢g
Maliny 3x  garsc 210g
Truskawki 10x garsé 700g
Przetwory
Fasola czerwona z puszki 4x  tyzka 80¢g
Pomidory z puszki 0,5x opakowanie 120g
2x  tyzka 40g
Przyprawy i ziota
Curry 0,5x tyzeczka 2g
Cynamon 1x  tyzeczka 4g
Czosnek mielony 0,5x tyzeczka 25¢g
Kmin rzymski (nasiona) 0,5x tyzeczka 25¢g
Kurkuma mielona 0,5x tyzeczka 25¢g
Pieprz czarny 2 X szczypta 06¢g
0,5x tyzeczka 2g
Sol 4x  szczypta 16¢g
Ryby
Dorsz 1x  porcja 100g
tosos atlantycki 1,5x porcja 150¢g
tosos wedzony 3x  plaster 60g
Ttuszcze
Masto 5x  tyzeczka 25¢g
Olej kokosowy 0,5x tyzka 5g
Olej rzepakowy 2x  tyzka 20¢g
Oliwa z oliwek 2,5x tyzka 25¢g
1x  tyzeczka 5g
Warzywa
Awokado 2x  sztuka 280¢g
Brokut 0,5x sztuka 250g
Cebula 1x  plaster 20g
1,3x sztuka 156¢g
Cukinia 1x  sztuka 600g
Czosnek 5x  zabek 25¢g
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Kalafior 0,5x sztuka 450¢g
Marchew 3x  sztuka 135¢g
Ogérek swiezy 1x  sztuka 180¢g
Papryka czerwona 4x  sztuka 920¢g
3x plaster 60g
Papryka zétta 1x  sztuka 200g
Pomidor 5,5x sztuka 935¢g
Rzodkiewka 4x  sztuka 60g
Satatalodowa 5x  gars¢ 200g
9x  lis¢ 350¢g
Soczewica 4x  tyzka 60g
Szpinak 5x  gars¢ 125¢
Ziemniak 6x  sztuka 450¢g
Zbozowe
Butka grahamka 1x  sztuka 75¢g
Chleb zytni 13x kromka 490¢g
Kasza gryczana 0,5x woreczek 50¢g
Kaszajaglana 1x  porcja 50¢g
Maka gryczana 6x tyzka 90¢g
Ptatki owsiane 15x tyzka 150¢g
Ryz brazowy 1x  porcja 50¢g
Tortilla petnoziarnista 3x  sztuka 180¢g
Inne
Bulion warzywny 1x  szklanka 240g
Erytrytol 3x  tyzeczka 15¢g
Hummus 5x  tyzeczka 75¢g
Kakao (proszek) 5x  tyzeczka 25g
Miéd 0,5x tyzka 12,5¢g
Pesto 1x  tyzka 10g
Proszek do pieczenia 0,3x tyzeczka 12¢g
Tofu twarde 45x plaster 1125¢g
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