rzezbigca ciaro



Tydzien 1

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela
Sniadanie
Owsianka Pancakes z Szakszuka z awokado | Owsiankaz bananemi | Kanapkiz pasta Pieczona owsianka ze | Jajecznica z suszonymi
czekoladowa z gruszka | brzoskwinia mastem orzechowym | jajeczna sliwkami pomidorami i
szpinakiem

Il Sniadanie

Mocno czekoladowe
Brownie

Mocno czekoladowe
Brownie

Kanapki z mastem
orzechowym i gruszka

Kanapki zhummusem

Koktajl bananowo-
czekoladowy

Ciasto marchewkowe

Ciasto marchewkowe

Obiad

Wrap z kurczakiem i Grillowana piers z Makaron z kurczakiem | Petnoziarniste Watrdébka z jabtkiem Dorsz z warzywami Ryz po azjatycku z
warzywami kurczaka z kasza i warzywami spaghetti bolognese krewetkami
gryczana
Satatka
Kolacja
Satatka dla pracy Zupa krem z dyni Bananowo- Frytki z pietruszki i Kanapki z serem i Wrap z szynka, seremi | Nalesniki orkiszowe z
mdzgu Serek wiejski z czekoladowy budynz | batata warzywami pieczarkami duszonym jabtkiem
malinami tofu
Kcal: 1598 Kcal: 1591 Kcal: 1588 Kcal: 1610 Kcal: 1598 Kcal: 1601 Kcal: 1598

W:210.1/B:84.9
T:55.3/B%:39.0
£G:57.2

W:217.8/B:87.9
T:50.1/B#t: 31.5
£G: 94.2

W:210.8/B:83.7
T:53.9/B+:38.8
£G:70.1

W:212.4/B:77.3
T:55.3/B%:31.2
tG:78.6

W:219.3/B:75.3
T:50.1/B+%:32.0
£G: 88.7

W:209.7/B:85.8
T:53.9/B+:30.3
£G:82.8

W:213.4/B:81.9
T:52.7/Bt:29.0
£G: 91.9

Legenda

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

Owsianka czekoladowa z gruszka Kcal: 476 W: 68.2gB: 16.8g T: 18.1g
Mieko 2% 1 x Szklanka (240 g) Bt:8.5g£G: 21.9
Orzechy wtoskie 0,5xGarsé (15 g)

Gruszka 1xSztuka (130 g)

Kakao (proszek bez dodatku cukru) 1xtyzeczka(5g)

Ptatki owsiane 45xtyzka (45 g)

Przepis:

Ugotuj ptatki owsiane na mleku wg instrukcji na opakowaniu. Dodaj kakao i wymieszaj. Podawaj z owocami i orzechami.

Il Sniadanie

Mocno czekoladowe Brownie Kcal: 344 W: 60.3gB: 16.0g T: 8.2g
Kakao (proszek bez dodatku cukru) 3xtyzeczka (15 g) Bt:8.8gtG: 14.5
Ksylitol 4xtyzka(568)

Olej rzepakowy 1xtyzka(10g)

Fasola czerwona z puszki 1 x Opakowanie (400 g)

Soda oczyszczona 1xtyzeczka (4 g)

Banan 1xSztuka (120 g)

Jajko 2 xSztuka (100 g)

Zjedz 1z 3 porgcji

Przepis na 3 porcje:

Wyptucz fasole i wrzué do miski. Zblenduj jg na gtadka mase. Dodaj reszte sktadnikéw i blenduj jeszcze kilka minut tak,
aby sktadniki dobrze sie potaczyty. Wytéz blache kekséwke papierem do pieczenia, wlej ciasto i piecz 40 minut w 180
stopniach.

Obiad

Wrap z kurczakiem i warzywami Kcal: 441 W:39.7gB:43.3gT: 11.6g
S6| 1xSzczypta (0,5 g) Bt: 9.3g£G: 10.1
Pieprz czarny 0,5x tyzeczka (2 g)

Jogurt naturalny 2xtyzka(40g)

Papryka czerwona 1 x Plaster (20 g)

Cebula 1 x Plaster (20 g)

Ogorek swiezy 1xSztuka (180 g)

Satata lodowa 2xLis¢ (70 g)

Piers z kurczaka 1,5 x Porcja(150g)

Tortilla petnoziarnista 1 x Sztuka (60 g)

Przepis:

Upiecz na grillu lub w piekarniku pokrojona w paski piers z kurczaka (dopraw go wczesniej ziotami, solg i pieprzem).
Pokréj warzywa. Wszystkie sktadniki zawin w tortille, po czym zapiecz ja w tosterze.
Jogurt wymieszaj z przyprawami i zréb sos - mozesz nic posmarowac placek albo maczac¢ gotowa tortille.
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Kolacja

Satatka dla pracy mézgu
Sok z cytryny

Chleb zytni

Satata lodowa

Awokado

Oliwa z oliwek

Pomidor

Przepis:

Kcal: 337 W:41.9¢B:8.8gT: 17.4g
1xtyzeczka (3 g) Bt: 12.4g+G: 10.7
1x Kromka (40 g)
3xLis¢(105¢g)
0,5 x Sztuka (70 g)
0,5xtyzka(5g)
2 xSztuka (340 g)

Pokréj wszystkie sktadniki i wymieszaj. Polej oliwa z oliwek i sokiem z cytyny. Dopraw do smaku. Zjedz z grzanka.

Sniadanie

Suma dnia

Kcal: 1598 W:210.1g B: 84.9g T: 55.3g
Bt: 39.0g£G: 57.2

Pancakes z brzoskwinia
Soda oczyszczona
Brzoskwinia

Jogurt naturalny

Maka orkiszowa jasna
Masto klarowane

Jajko

Przepis:

Kcal: 456 W: 62.0gB: 18.4g T: 15.6g
1xtyzeczka (4 g) Bt: 4.9g£G: 45.8
1x Sztuka (85 g)
3xtyzka (60 g)
70g
1xtyzeczka (8 g)

1xSztuka (50 g)

Wymieszaj ze sobg sktadniki na pancakes na gtadka mase (jogurt, maka, jajko, soda). Smaz placuszki na matej ilosci masta
na nieprzywierajacej patelni. Podawaj z owocami.

Il Sniadanie

Mocno czekoladowe Brownie

Zjedz 1z 3 porgcji

Przepis zostat podany wyzej.

Obiad

Kcal: 344 W: 60.3g B: 16.0g T: 8.2g
Bt: 8.8gtG: 14.5

Grillowana piers z kurczaka z kasza gryczang
Kasza gryczana

Piers z kurczaka

Czosnek mielony

Sol

Majeranek suszony

Oliwa z oliwek

Kcal: 370 W: 38.1gB: 34.1g T: 10.0g
1x Porcja (50 g) Bt: 6.0g £G: 14.4
1,2 x Porcja (120 g)
0,3 xtyzeczka (1,5 g)
1x Szczypta (0,5 g)
0,5x tyzeczka (2 g)
0,5xtyzka(5g)
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Przepis:

Polej mieso oliwg i dopraw do smaku. Grilluj ok. 15 minut, obracajac co jakis czas. Zjedz z kasza.

Satatka

Ogorek swiezy
Oregano suszone
Sok z cytryny
Oliwa z oliwek
Satata lodowa
Pomidor

Przepis:

Pokréj warzywa i wymieszaj. Polej oliwg i sokiem z cytryny. Dopraw do smaku.

0,5 x Sztuka (90 g)
2 xSzczypta (0,6 g)
1xtyzeczka (3 g)
0,5xtyzka(5g)
2xLis¢ (80 g)

0,5 x Sztuka (85 g)

Kcal: 84 W:8.3gB:2.1g T: 5.5g Bt: 2.9¢

tG: 1.0

Suma positku

Kcal: 454 W:46.4gB: 36.2g T: 15.5¢
Bt:8.9gtG: 15.4

Kolacja

Zupa krem z dyni Kcal: 229 W:34.1gB: 6.1gT: 10.1g
Dynia 0,5 x Porcja (300 g) Bt:4.3g£G: 15.2
Pestki stonecznika 0,5xtyzka(5g)

Mleczko kokosowe 0,5x Porcja(10¢g)

Olej rzepakowy 0,5xtyzka(5g)

Marchew 1xSztuka (45 g)

Czosnek 1xZabek(5g)

Cebula 0,5 x Sztuka (60 g)

Bulion warzywny 1 x Porcja (200 g)

Przepis:

Pokréj dynie, usui gniazda nasienne, obierz ze skérki, pokréj w kostke. Marchew obierz, pokréj w plasterki. Podsmaz
posiekang cebule i przecisniety przez praske czosnek. Dodaj dynie i merchew oraz przyprawy (sél, pieprz, kurkuma, imbir,
papryka stodka, papryka chili). Cato$¢ podsmazaj ok. 10 min. Dodaj bulion. Gotuj az do zmiekniecia warzyw. Zblenduj
catos¢ na gtadka mase. Podawaj z mleczkiem kokosowym i uprazonym stonecznikiem. Z chleba zréb grzanke (w opiekaczu

lub piekarniku).

Serek wiejski z malinami

Maliny

Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu

Przepis:

Wymieszaj serek wiejski z malinami.

1xGarsé(70g)

0,5 x Opakowanie (100 g)

Kcal: 108 W: 15.0g B: 11.2g T: 0.7¢
Bt 4.6gtG: 3.3

Suma positku

Kcal: 337 W:49.1gB: 17.3g T: 10.8¢g
Bt:8.9gtG: 18.5
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Suma dnia

Kcal: 1591 W:217.8gB:87.9g T: 50.1g
Bt: 31.5g£G: 94.2



Sniadanie

Szakszuka z awokado
Sél

Pomidory z puszki
Papryka ostra w proszku
Oliwa z oliwek

Kmin rzymski (nasiona)
Jajko

Sok z cytryny

Czosnek

Cebula

Awokado

Przepis:

1 x Szczypta (0,5 g)

1 x Opakowanie (240 g)

1 x Szczypta (0,3 g)
0,5xtyzka(5g)

0,5 x kyzeczka (2,5 g)
2 xSztuka (100 g)
0,5 x tyzeczka (1,5 g)
1xZabek (5g)

0,25 x Sztuka (30 g)
0,5 x Sztuka (70 g)

Kcal: 366 W:20.8¢gB: 17.0g T: 26.0g

Bt: 10.2gtG: 2.2

Podsmaz pokrojong cebule z czosnkiem na oliwie. Dodaj pomidory z puszki i przyprawy. Dus kilka minut pod przykrywka.
Zréb wgtebienia na jajka i wbij je na patelnie. Dus kilka minut az jajka sie zetna. Podawaj z pokrojonym awokado

skropionym sokiem z cytryny.

Il Sniadanie

Kanapki z mastem orzechowym i gruszka

Chleb zytni
Gruszka

Masto orzechowe

Przepis:

3 xKromka (90 g)
1x Sztuka (130 g)
1xtyzeczka (10 g)

Posmaruj kanapki mastem orzechowym. Natéz pokrojone owoce.

Obiad

Kcal: 372 W: 64.7g B: 10.5g T: 8.6g

Bt: 10.0g tG: 24.5

Makaron z kurczakiem i warzywami

Makaron petnoziarnisty
Cukinia

Piers z kurczaka
Papryka czerwona
Pieczarki

Cebula

Oliwa z oliwek

Czosnek

Tymianek suszony
Papryka stodka w proszku
Oregano suszone

Pieprz czarny

1 x Szklanka (70 g)
0,2 x Sztuka (120 g)
1 x Porcja (100 g)
0,5xSztuka (115 g)
1xGarsé (60 g)

0,5 xSztuka (10 g)
0,5xtyzka(5g)
1xZabek (5g)
0,5 x tyzeczka (

- =

2g
0,5xtyzeczka(2 g

~—

5xSzczypta(1,5¢g

-

3xSzczypta(0,9g
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Kcal: 513 W:70.9¢B: 39.0g T: 11.3g

Bt: 13.6gtG: 22.6



Przepis:

Pieczarki, papryke, cebule i cukinie pokréj w kostke. Czosnek przecisnij przez praske. Makaron ugotuj al dente.
Filet z kurczaka pokréj w kostke, dopraw sola, pieprzem. Rozgrzej patelnie z oliwg i witdz kurczaka, obsmaz, nastepnie

zdejmij z patelni i odt6z na talerz.

Na te sama patelnie wi6z pokrojona w kosteczke cebule i czosnek, podsmaz.

Dodaj pokrojone na plasterki pieczarki i smaz az odparuja i zaczna sie rumienic. Dodaj cukinie i papryke i jeszcze chwile

razem podsmaza;j.

Dodaj kurczaka, przypraw, wymieszaj i razem podsmazaj przez ok. minute.
Dodaj odcedzony makaron i wymieszaj. Gdy catos$¢ sie podgrzeje wytdz na talerz.

Kolacja

Bananowo-czekoladowy budyn z tofu
Mleko 2%
Tofu twarde

0,5 x Szklanka (120 g)

0,5 x Opakowanie (90 g)

Kcal: 337 W:54.4¢gB: 17.2g T: 8.0g
Bt: 5.0g£G: 20.8

Banan 1 x Sztuka (100 g)
Kakao (proszek bez dodatku cukru) 2 xtyzeczka (20 g)
Miod 0,5xtyzka(12,5g)
Przepis:
Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadki mus.
Suma dnia
Kcal: 1588 W:210.8g B: 83.7g T: 53.9g
Bt: 38.8gtG: 70.1
Sniadanie
Owsianka z bananem i mastem orzechowym Kcal: 499 W: 63.7gB: 29.2g T: 16.0g
Mleko 2% 1x Szklanka (240 g) Bt:5.9g+£G:24.3
Ptatki owsiane 4 xtyzka (40 g)
Masto orzechowe 1,5xtyzeczka (15 g)
Banan 1xSztuka (80 g)
Skyr naturalny 5xtyzka (100 g)

Przepis:

Ptatki ugotuj na mleku. Wymieszaj z mastem orzechowym i jogurtem.

Pokréj banana i dodaj do owsianki.

Il Sniadanie

Kanapki zhummusem
Ogoérek kiszony
Hummus

Chleb zytni

Pomidor

Przepis:

1 x Sztuka (60 g)

2 xtyzeczka (30 g)
2 x Kromka (80 g)
0,5 x Sztuka (85 g)

Pieczywo posmaruj hummusem i zjedz z warzywami.
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Kcal: 279 W: 47.4g B: 10.5g T: 5.8
Bt 7.8gtG: 17.6



Obiad

Petnoziarniste spaghetti bolognese
Czosnek

Cebula

Oliwa z oliwek

Mieso mielone wotowe

Pomidory z puszki

Bazylia swieza

Oregano suszone

Ser parmezan

Makaron petnoziarnisty

Przepis:

1xZ3abek (5g)

0,3 xSztuka (36 g)
0,5xtyzka(5g)

1 x Porcja (100 g)

1 x Opakowanie (240 g)
1xGarsé(4g)

2 x Szczypta (0,6 g)
1xtyzka(8¢g)

50¢g

Kcal: 511 W:50.8¢ B: 32.0g T: 22.0g
Bt: 10.2gtG: 16.4

Podsmaz cebule z czosnkiem na oliwie. Dodaj mieso mielone i podsmaz, a nastepnie dodaj pomidory i gotuj ok. 30 minut
pod przykryciem. Dopraw do smaku. Podawaj ugotowany makaron z sosem, swieza bazylig i parmezanem.

Kolacja

Frytki z pietruszki i batata
Sok z cytryny

Natka pietruszki

Jogurt naturalny

Czosnek

Oliwa z oliwek

Batat

Przepis:

1xtyzeczka (3 g)
1xtyzeczka (6 g)
2xtyzka(40g)
1xZabek(5g)
1xtyzka(10g)
1x Sztuka (230 g)

Kcal: 321 W:50.5gB: 5.6g T: 11.5g
Bt: 7.3g£G: 20.3

Wszystkie warzywa pokréj w stupki i umiesc na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skrop oliwg z oliwek i posyp
przyprawami. Piecz w piekarniku ok. 20 minut w 200 stopniach. Jogurt wymieszaj z czosnkiem, sokiem z cytryny i natka

pietruszki.
Sumadnia
Kcal: 1610 W:212.4gB:77.3g T: 55.3g
Bt:31.2gtG: 78.6
Sniadanie

Kanapki z pastg jajeczng
Szczypiorek

Jogurt naturalny

Sél

Satata lodowa

Pomidor

Jajko

Chleb zytni

1xtyzka(5g)
1xtyzka (20 g)

1x Szczypta (0,5 g)
1xGarsé(40g)
1xSztuka (170 g)
2 xSztuka (100 g)
2 x Kromka (80 g)
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Kcal: 401 W:48.3gB:22.1g T: 13.2¢g
Bt: 7.3gtG: 17.6



Przepis:
Ugotuj jajka na twardo, a nastepnie zetrzyj je na tarce/ rozgnie¢ widelcem. Dodaj do nich jogurt, szczypiorek, szczypte soli
i wymieszaj. Natdz paste na kanapki oraz reszte pokrojonych dodatkéw.

Il Sniadanie

Koktajl bananowo-czekoladowy

Kcal: 283 W:49.5gB: 11.2g T: 6.0g
Bt: 4.2g £G: 20.8

Banan 1xSztuka (120 g)

Kakao (proszek bez dodatku cukru) 1xtyzeczka(5g)

Mleko 2% 1 x Szklanka (240 g)

Ptatki owsiane 1xtyzka(10g)

Przepis:

Zblenduj razem wszystkie sktadniki.

Obiad

Watrébka z jabtkiem Kcal: 496 W:70.1gB:23.0g T: 15.7g
Watrébka z kurczaka 1 x Porcja (100 g) Bt 11.3gtG:32.5
Jabtko 1xSztuka (170 g)

Cebula 0,3 x Sztuka (36 g)

Sél 0,3 x tyzeczka (1,8 g)

Pieprz czarny 0,3 x tyzeczka (1,2 g)

Olej rzepakowy 1xtyzka(10g)

Majeranek suszony 1xtyzeczka (4 g)

Ziemniak 3 xSztuka (225 g)

Przepis:

Na oleju podsmaz pokrojong cebulke. Dodaj oczyszczong i pokrojong watrébke i smaz az sie zarumieni. Dopraw do smaku
i wymieszaj. Dodaj pokrojone jabtko i dus ok. 15 minut pod przykrywka. Pod koniec odkryj naczynie, aby odparowac
nadmiar soku. Podawaj z ugotowanymi ziemniakami.

Kolacja

Kanapki z serem i warzywami

Kcal: 418 W: 51.4g B: 19.0g T: 15.2g

Chleb zytni 2 x Kromka (80 g) Bt:9.2gG:17.8
Hummus 2 xtyzeczka (30 g)

Papryka czerwona 0,5xSztuka (115 g)

Ogorek kiszony 1 x Sztuka (60 g)

Ser z6tty 2 x Plaster (30 g)

Przepis:

Posmaruj kanapki hummusem. Natéz ser z6tty oraz reszte pokrojonych dodatkéw.

Komentarz:

Hummus mozesz wymieni¢ na dowolng paste warzywna.
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Suma dnia

Kcal: 1598 W:219.3gB: 75.3g T: 50.1g

Bt: 32.0g £G: 88.7



Sniadanie

Pieczona owsianka ze sliwkami
Ptatki owsiane

Mleko 2%

Midd

Jajko

Proszek do pieczenia

Sliwki

Przepis:

Kcal: 401 W:61.3gB:17.5gT: 11.4g
5xtyzka (50¢g) Bt: 4.5g£G: 22.6
0,6 x Szklanka (144 g)
0,5xtyzka(12,5g)
1 x Sztuka (50 g)
0,5 x tyzeczka (2 g)
5xSztuka (75 g)

Sliwki pokréj na pét, wyjmij pestki. Wymieszaj wszystkie sktadniki, przelej do naczynia zaroodpornego i piecz w

piekarniku ok. 20 min w 180 stopniach.

Il Sniadanie

Ciasto marchewkowe
Marchew

Maka owsiana

Jajko

Olej rzepakowy
Proszek do pieczenia
Ksylitol

Cynamon

Imbir mielony
Migdaty

Sél

Ser ricotta z obnizong zaw. ttuszczu
Masto orzechowe

Orzechy wtoskie

Zjedz 1z 8 porgcji

Przepis na 8 porgciji:
Rozgrzej piekarnik do 160 stopni.
Oddziel zéttka od biatek.

Kcal: 237 W:29.7gB:8.5g T: 11.9¢g
1 x Porcja (400 g) Bt: 3.8gtG: 6.2
1x Porcja(150¢g)
3xSztuka (150 g)
2xtyzka(20g)
1,5 x tyzeczka (6 g)
1 x Porcja(70g)
1xtyzeczka (4 g)
0,3 xtyzeczka (1,5 g)
2xtyzka(30g)
1x Szczypta (0,3 g)
6xtyzka(120g)
1xtyzeczka (10¢g)
1x Garé¢ (30g)

Zatrzyj marchewke na tarce. Do startej marchewki dodaj z6ttka, olej, a nastepnie wymieszaj.
Wymieszaj sypkie sktadniki: make, zblendowane (pokruszone) migdaty, ksylitol, proszek do pieczenia i przyprawy. Potacz

z mokrymi.

Biatka ubij na sztywna piane z dodatkiem szczypty soli. Delikatnie potacz z reszta ciasta.
Blaszke do pieczenia posmaruj odrobing oleju i wytéz papierem do pieczenia. Ciasto wylej do blaszki i piecz przez okoto

45- 50 minut - do suchego patyczka.

W miedzyczasie przygotuj krem. Zmiksuj serek z mastem orzechowym. Wytéz na ostudzone upieczone ciasto i posyp
pokruszonymi orzechami. Przechowuj w lodéwce.
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Obiad

Dorsz zwarzywami
Brokut

Ziemniak

Dorsz

Oliwa z oliwek

Przepis:

Kcal: 604 W:86.6gB:42.0gT: 12.3g
0,5 x Sztuka (250 g) Bt: 14.9g+G: 44.7
4 x Sztuka (400 g)
1,5 x Porcja(150g)

1xtyzka(10g)

Ziemniaki pokéj na tédeczki, brokuta podziel na rézyczki. Skrop oliwa. Przyprawionego dorsza wraz z warzywami piecz w

piekarniku 20 minut w 180 stopniach.

Kolacja

Wrap z szynka, serem i pieczarkami
Wedlina z indyka

Satata lodowa

Ser z6tty

Tortilla petnoziarnista

Pieczarki

Oliwa z oliwek

Przepis:

Kcal: 359 W:32.1gB: 17.8g T: 18.3g
1 x Plaster (25 g) Bt: 7.1g£G: 9.3
1xLis¢ (40 g)
1 x Plaster (20 g)
1 x Sztuka (60 g)
1xGarsc (60 g)

0,5xtyzka(5g)

Podsmaz pieczarki na oliwie. Do tortilli dodaj szynke, ser, pieczarki oraz satate. Zawin jg i zapiecz w tosterze.

Sniadanie

Suma dnia

Kcal: 1601 W:209.7g B: 85.8g T: 53.9g
Bt: 30.3g£G: 82.8

Jajecznica z suszonymi pomidorami i
szpinakiem

Chleb zytni
Pomidor

Szpinak

Suszone pomidory
Masto

Jajko

Przepis:

Kcal: 405 W: 30.9g B: 26.0g T: 20.3g
Bt: 5.9gtG: 9.9

1x Kromka (35 g)
0,5 x Sztuka (85 g)
2xGarsc¢ (50 g)

2 xSztuka (14 g)
1xtyzeczka(5g)
3xSztuka (150 g)

Rozpus$¢ masto na matym ogniu. Dodaj jajka, pokrojone suszone pomidory, szpinak i mieszaj dopéki sie nie zetna. Podawaj

z chlebem i pomidorem.

Il Sniadanie

Ciasto marchewkowe

Kcal: 237 W:29.7gB: 8.5g T: 11.9¢g
Bt: 3.8gtG: 6.2
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Zjedz 1z 8 porgji

Przepis zostat podany wyzej.

Obiad

Ryz po azjatycku z krewetkami
Sos sojowy ciemny

Ryz brazowy

Papryka czerwona

Olej rzepakowy

Marchew

Fasolka szparagowa zielona
Czosnek

Cebula

Krewetki

Przepis:

Kcal: 445 W: 67.1gB:29.3g T: 7.8¢g
1xtyzka(10¢g) Bt: 10.0g £G: 27.4
1x Porcja(50g)
0,5xSztuka (115 g)
0,5xtyzka(5g)
2 x Sztuka (90 g)
1xGars¢ (90 g)
2xZabek (10 g)
0,3 xSztuka (36 g)
5x Sztuka (100 g)

Ugotuj ryz. Podsmaz cebule w woku i czosnek na ztoty kolor, nastepnie dodaj pokrojone warzywa, krewetki i podsmaz
kilka minut. Dodaj sos sojowy i dus do miekkosci. Nastepnie dodaj ryz i wymieszaj z gotowymi warzywami.

Kolacja

Nalesniki orkiszowe z duszonym jabtkiem

Oliwa z oliwek

Jabtko

Jajko

Maka orkiszowa jasna
Mleko 2%

Woda butelkowana
Soda oczyszczona
Cynamon

Miod

Przepis:

Kcal: 511 W:85.7gB: 18.1g T: 12.7¢g
0,5 x kyzka (5 g) Bt: 9.3g£G: 484
1xSztuka (170 g)
1x Sztuka (50 g)
1 x Porcja (60 g)
1 x Porcja (100 g)
1 x Porcja(30g)
0,1 xtyzeczka (0,4 g)
1xtyzeczka (4 g)
0,5xtyzka(12,5g)

Jabtko pokroj w kostke, wrzu¢ do garnuszka i dus$ z matg iloscig wody i cynamonem, az do zmiekniecia jabtek. Sktadniki na
ciasto nalesnikowe wymieszaj do uzyskania jednolitej konsystencji (mleko, woda najlepiej gazowana, jajko, maka, sol).
Smaz nales$niki na matej ilosci oliwy. Podawaj z jabtkiem. Polej miodem.

Sumadnia

Kcal: 1598 W: 213.4g B: 81.9g T: 52.7¢
Bt: 29.0gtG: 91.9
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Grzyby

Pieczarki 2x  garsé 120¢g
Mieso i produkty miesne
Mieso mielone wotowe 1x  porcja 100g
Piers z kurczaka 3,7 X porcja 370g
Watrébka z kurczaka 1x  porcja 100g
Wedlina z indyka 1x  plaster 25¢g
Nabiatijaja
Jajko 12,08 sztuka 604,2¢g
X
Jogurt naturalny 8x  tyzka 160g
Mleko 2% 4,1x szklanka 984 ¢g
1x  porcja 100 ¢g
Ser parmezan 1x  tyzka 8¢g
Ser ricotta z obnizong zaw. ttuszczu 1,5x tyzka 30¢g
Ser z6tty 3x  plaster 50¢g
Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu 0,5x opakowanie 100g
Skyr naturalny 5x  tyzka 100 g
Napoje
Sok z cytryny 3,5x tyzeczka 105g
Woda butelkowana 1x  porcja 30¢g
Orzechyinasiona
Migdaty 0,5x tyzka 758
Orzechy wtoskie 0,75 x garsc 225¢g
Pestki stonecznika 0,5x tyzka 5g
Owoce
Banan 3,67 x sztuka 380¢g
Brzoskwinia 1x  sztuka 85¢g
Gruszka 2x  sztuka 260g
Jabtko 2x  sztuka 340¢g
Maliny 1x garsé 70¢g

13/16



Sliwki 5x  sztuka 75¢
Przetwory
Fasola czerwona z puszki 0,67 x opakowanie 266,7 g
Ogérek kiszony 2x  sztuka 120¢g
Pomidory z puszki 2x  opakowanie 480g
Przyprawy i ziota
Bazylia Swieza 1x garsé 4g
Cynamon 1,25 x tyzeczka 5g
Czosnek mielony 0,3x tyzeczka 15¢g
Imbir mielony 0,08 x tyzeczka 04¢g
Kmin rzymski (nasiona) 0,5x tyzeczka 25g
Majeranek suszony 1,5x tyzeczka 6g
Natka pietruszki 1x  tyzeczka 6g
Oregano suszone 9x  szczypta 27g
Papryka ostra w proszku 1x  szczypta 0,3g
Papryka stodka w proszku 0,5x tyzeczka 2g
Pieprz czarny 0,8x tyzeczka 32¢g
3x  szczypta 09¢g
Sol 4,25 x szczypta 21g
0,3x tyzeczka 18¢g
Tymianek suszony 0,5x tyzeczka 2g
Ryby
Dorsz 1,5x porcja 150¢g
Krewetki 5x  sztuka 100g
Stodycze i przekaski
Ksylitol 2,67 x tyzka 37,3¢g
0,25 x porcja 175¢g
Ttuszcze
Masto 1x  tyzeczka 5g
Masto klarowane 1x  tyzeczka 8¢g
Olej rzepakowy 3,17 x tyzka 31,7¢g
Oliwa z oliwek 6x  tyzka 60g

Warzywa
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Awokado 1x  sztuka 140¢g
Batat 1x  sztuka 230g
Brokut 0,5x sztuka 250g
Cebula 1x  plaster 20¢g
2,15 x sztuka 208¢g
Cukinia 0,2x sztuka 120 ¢
Czosnek 7x  zabek 35¢g
Dynia 0,5x porcja 300g
Fasolka szparagowa zielona 1x garsé 90¢g
Marchew 3x  sztuka 135¢g
0,25 x porcja 100g
Ogérek swiezy 1,5x sztuka 270g
Papryka czerwona 1x  plaster 20¢g
1,5x sztuka 345¢g
Pomidor 45x sztuka 765¢g
Satata lodowa 8x  lis¢ 295¢g
1x garsé 40g
Szczypiorek 1x  tyzka 5g
Szpinak 2x  garsc 50g
Ziemniak 7x  sztuka 625¢g
Zbozowe
Chleb zytni 11x kromka 405¢
Kasza gryczana 1x  porcja 50¢g
Makaron petnoziarnisty 1x  szklanka 70g
50g
Maka orkiszowa jasna 1x  porcja 60g
70g
Maka owsiana 0,25 x porcja 375¢g
Ptatki owsiane 14,5 x tyzka 145¢g
Ryz brazowy 1x  porcja 50¢g
Tortilla petnoziarnista 2x  sztuka 120¢g
Inne
Bulion warzywny 1x  porcja 200g
Hummus 4x  tyzeczka 60g
Kakao (proszek bez dodatku cukru) 6x  tyzeczka 40¢g
Masto orzechowe 2,75 x tyzeczka 275¢g
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Midd

Mleczko kokosowe
Proszek do pieczenia
Soda oczyszczona
Sos sojowy ciemny
Suszone pomidory

Tofu twarde
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1,5x tyzka
0,5x porcja
0,88 x tyzeczka
1,77 x tyzeczka
1x tyzka
2x  sztuka

0,5x opakowanie

375¢g
10g
35¢g
71g
10g
14¢
90¢g
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