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PodSumowanie jodioseicu

PONIEDZIALEK

WTOREK

CZWARTEK

Sniadanie

PIATEK

SOBOTA

T\idz'\ev'\ \

NIEDZIELA

Nocna owsianka z
jabtkiem i cynamonem

Jogurt bananowo-
jezynowy

Duszona piers z kurczaka
zryzem

Kanapka z mozzarellg i
pomidorem

Shake owocowy

Kaszotto z dyniq i
kurczakiem

Czekoladowa jaglanka z
owocami

Serek wiejski na stodko z
pomaranczq

Indyk pieczony z
batatem i pesto

Nocna owsianka z
malinami i jabtkiem

Il Sniadanie

Koktajl brzoskwiniowo-
bananowo- jabtkowy

Obiad

Pieczony dorsz w lekkim
sosie jogurtowym z kaszq
peczak

Pancakes bez jajek ze
§liwkami

Satatka brokutowa z
grzankq

Wrap z krewetkami i
mango

Bruschetta z pomidorami

Kakaowe smoothie z
awokado

Makaron ze szpinakiem i
kurczakiem

Grahamka z twarozkiem,
szczypiorkiem,
rzodkiewkq i ogorkiem

Pudding chia z bananem

szaszityki na grilla
Frytki z batatéw

W: 236.9 / B:136.9
T: 42.7 | Bt: 431
tG: 81.6

W:234.9 [ B:135.7
T:39.9 / Bt 53.2
tG:78.6

W: 237.8 [ B:133.9
T:39.7 [ Bt: 341
£G:105.1

W:230.4 [ B:1475
T:39.3 [ Bt 42.7
£G: 70.7

W: 235.0 [ B:132.5
T:42.0 [ Bt 36.4
tG: 95.8

Zupa curry z soczewicg i | Malinowa kasza manna | Budynh jaglany z Pizza na tortilli Kanapki z twarogiem i Serek wiejski z malinami | Satatka z fasolq i
pomidorami na jogurcie brzoskwinig miodem tuhczykiem
Kcal: 1808 Kcal: 1786 Kcal: 1800 Kcal: 1804 Kcal: 1802 Kcal: 1801 Kcal: 1784

W: 236.3 [ B: 1471
T:38.8 / Bt: 43.9
tG:78.6

W: 2371/ B:129.2
T: 417 [ B 47.8
tG: 88.2

Legenda

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

glikemiczny
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Poniedziolek

SNIADANIE Kcal: 568 W: 66.7 B:33.9 T:22.8 Bt 11.0 tG: 20.1
Nocna owsianka z jabtkiem i cynamonem Przepis
Ptatki owsiane, 4 x tyzka (40 g) Wymieszaj ptatki owsiane z jogurtem i startym
Jabtko, 1x Sztuka (170 g) jabtkiem z cynamonem. Wstaw na noc do lodowki.
Cynamon, 1 x tyzeczka (4 g) Posyp orzechami.

Skyr naturalny, 10 x tyzka (200 g)
Orzechy wioskie, 1x Gars¢ (30 g)

Il SNIADANIE Kcal: 319 W:54.4 B:28.0 T:1.4 Bt 13.5 tG:18.5
Jogurt bananowo-jezynowy Przepis
Banan, 1x Sztuka (120 g) Zblenduj banana, porzeczki i jogurt.

Jezyny, 3 x Garse (195 g)
Skyr naturalny, 10 x tyzka (200 g)

Kcal: 542 W:47.3 B:49.8 T:15.9 Bt: 4.0 tG: 28.4

Duszona piers z kurczaka z ryzem Przepis

Czosnek, 1 x Zgbek (5 g) Pokrdj piers z kurczaka na redniej wielkosci

Pier$ z kurczaka, 2 x Porcja (200 g) kawatki. Du$ na oliwie i czosnkiem pod przykryciem
Tymianek suszony, 0,5 x tyzeczka (2 g) przez okoto 15 minut. Podawaj z ugotowanym

Ryz basmati, 50 g ryzem i kapustq.

Kapusta kiszona, 1 x Szklanka (110 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

KOLACJA Kcal: 379 W:68.5 B:25.2 T:2.6 Bt:14.6 tG:14.6
Zupa curry z soczewicq i pomidorami na Przepis
jogurcie Podsmaz na oliwie czosnek i cebule na ztoty kolor.
Czosnek, 1 x Zgbek (5 g) Dodaj soczewice i przyprawy, a nastepnie
Cebula, 0,5 x Sztuka (60 g) pomidory w puszce i bulion. Wszystko razem gotuj
Soczewica, 5 x tyzka (75 g) na matym ogniu przez ok. 15 minut. Podawaj z

Pomidory z puszki, 0,5 x Opakowanie (200 g) tyzkg jogurtu.
Bulion warzywny, 1x Szklanka (240 g)

Curry, 0,5 x tyzeczka (2 g)

Kurkuma mielona, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)

Jogurt naturalny, 1x tyzka (20 g)

Skyr naturalny, 1x tyzka (20 g)

SUMA DNIA Kcal: 1808 W: 236.9g B: 136.9g T: 42.7g Bt: 43.1g LG: 81.6
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Wtovek

SNIADANIE Kcal: 398 W: 47.5 B:28.2 T:11.1 Bt 6.7 tG:17.3
Kanapka z mozzarellg i pomidorem Przepis
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g) Kanapke posmaruj mastem, mozzarelle i
Pomidor, 1x Sztuka (170 g) pomidora pokréj w plastry i utéz na kromkach
Masto, 2 x tyzeczka (10 g) chleba.
Ser mozzarella light (bez ttuszczu), 0,5 x Sztuka
(625 g)

Il SNIADANIE Kcal: 390 W:56.0 B:32.2 T: 6.9 B¥:16.8 tG:17.2
Shake owocowy Przepis
Maliny, 3 x Garsé (210 g) Umies¢ wszystkie sktadniki w misie i zblendu;j.

Banan, 1x Sztuka (120 g)
Nap6j migdatowy (niestodzony), 1x Szklanka (240

9)
Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1x
Miarka (35 g)

Kcal: 585 W:55.7 B: 54.3 T:16.8 Bt:10.3 tG:17.3

Kaszotto z dyniq i kurczakiem Przepis

Kasza jeczmienna peczak, 1x Porcja (50 g) Poddus$ na oliwie pokrojonq cebulg i przecisniety
Dynia, 0,2 x Sztuka (180 g) przez praske czosnek na ztoty kolor. Nastepnie
Cebula, 0,3 x Sztuka (36 g) dodaj pokrojongq w kostke dynie i smaz przez ok. 5
Czosnek, 1 x Zgbek (5 g) minut. Do tego samego naczynia dodaj kaszeg i

zalej jg bulionem. Gotuj wszystko razem do
miekkosci kaszy (ok. 15 minut).

Bulion warzywny, 1 x Szklanka (240 g)
Pier$ z kurczaka, 2 x Porcja (200 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

KOLACJA Kcal: 413 W:75.7 B:21.0 T:5.1 Bt:19.4 tG: 26.8
Malinowa kasza manna Przepis
Kasza manna, 4 x tyzka (48 g) Ugotuj kasze manne na mleku wg instrukcji na
Maliny, 4 x Garéé (280 g) opakowaniu. Wymieszaj z malinami i jogurtem.
Skyr naturalny, 5 x tyzka (100 g) Mozesz dostodzi¢ erytrytolem.
Nap6j migdatowy (niestodzony), 1x Szklanka (240
9)

SUMA DNIA Kcal:1786 W:234.9g B:135.7g T: 39.9g Bt: 53.2g £G: 78.6
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Svoda

SNIADANIE Kcal: 547 W:76.6 B:36.3 T:12.1 Bt 12.6 tG: 34.5
Czekoladowa jaglanka z owocami Przepis
Kasza jaglana, 3 x tyzka (45 g) Kasze jaglang ugotuj na mleku. Wymieszaj z
Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej), 1 x kostkg gorzkiej czekolady, odzywkq i udekoruj
Kostka (10 g) pokrojonym bananem i malinami.

Banan, 1x Sztuka (120 g)

Maliny, 1x Garsé (70 g)

Nap6j migdatowy (niestodzony), 1x Szklanka (240
9)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1x
Miarka (35 g)

Il SNIADANIE Kcal: 353 W: 54.0 B: 25.1 T: 5.9 Bf: 7.0 £G:19.7
Serek wiejski na stodko z pomaranczq Przepis
Miéd, 0,5 x tyzka (12,5 g) Serek przeté6z do miseczki, dodaj pokrojong
Pomarancza, 1 x Sztuka (240 g) pomarafncze, polej miodem i posyp ptatkami
Ptatki migdatowe, 1 x tyzka (10 g) migdatow.

Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu, 1x
Opakowanie (200 g)

Kcal: 563 W:52.5 B:52.6 T:16.7 Bt 8.1 £G: 20.4

Indyk pieczony z batatem i pesto Przepis

Pesto, 1x tyzka (10 g) Pokroj piers z indyka na Srednie kawatki. Posmaruj
Piers z indyka, 1,2 x Porcja (120 g) go pesto i oliwq i dodaj pokrojonego batata i
Pomidor, 0,5 x Sztuka (85 g) pomidora. Piecz w piekarniku 25 minut w 180
Batat, 1x Sztuka (230 g) stopniach, po czym wyjmij i dodaj mozzarelle.

Piecz jeszcze ok. 3 minuty, az ser sig roztopi.

Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)
Ser mozzarella light (bez ttuszczu), 0,5 x Sztuka

(625 g)

KOLACJA Kcal: 337 W:54.7 B:19.9 T:5.0 Bt 6.4 tG:30.5
Budyn jaglany z brzoskwiniqg Przepis
Kasza jaglana, 3 x tyzka (45 g) Ugotuj kasze jaglang na mleku (gotuj do
Brzoskwinia, 2 x Sztuka (170 g) migkkosci - ok. 15 minut). Zblenduj ugotowang
Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 g) kasze, dodaj sok z cytryny oraz erytrytol do smaku.

Napo6j migdatowy (niestodzony), 1x Szklanka (240Podawaj z pokrojong brzoskwiniq i jogurtem.

9)
Skyr naturalny, 5 x tyzka (100 g)
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SUMA DNIA Kcal:1800 W: 237.8g B:133.9g T: 39.7g Bt: 34.1g £G: 105.1

Czwavtek

SNIADANIE Kcal: 511 W:77.6 B:34.1 T:10.7 Bf:13.3 tG: 23.3
Nocna owsianka z malinami i jabtkiem Przepis
Ptatki owsiane, 5 x tyzka (50 g) Wymieszaj ptatki owsiane z mlekiem, jogurtem i
Maliny, 1x Garsé (70 g) erytrytolem. Wstaw na noc do lodéwki. Rano dodaj
Jabtko, 1x Sztuka (170 g) owoce i migdaty.
Napéj migdatowy (niestodzony), 0,5 x Szklanka
(120 g)

Skyr naturalny, 10 x tyzka (200 g)
Ptatki migdatowe, 1 x tyzka (10 g)

Il SNIADANIE Kcal: 402 W: 62.5 B:30.9 T:6.0 Bt: 8.5 tG:26.8
Koktajl brzoskwiniowo- bananowo- Przepis
jabtkowy Zblenduj wszystkie sktadniki.

Banan, 1x Sztuka (120 g)

Brzoskwinia, 1 x Sztuka (85 g)

Jabtko, 1x Sztuka (170 g)

Nap6j migdatowy (niestodzony), 1x Szklanka (240
9)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1x
Miarka (35 g)

Kcal: 471 W:42.3 B:44.0 T:14.0 Bt 9.5 tG: 9.7

Pieczony dorsz w lekkim sosie jogurtowymz  Przepis

kaszq peczak Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g) Nastaw piekarnik na 200 stopni. Przypraw fileta z
Sél, 1x Szczypta (0,3 g) obu stron i skrop oliwq z oliwek. Piecz ok. 10 minut.
Koperek, 1 x tyzeczka (5 g) Gotowq rybe skrop sokiem z cytryny. Jogurt potqcz
Sok z cytryny, 1x tyzeczka (3 g) z koperkiem i dopraw do smaku. Podawaj rybe z

Dorsz, 2 x Porcja (200 g) sosem.

Kasza jeczmienna peczak, 0,3 x Szklanka (54 g)
Oliwa z oliwek, 2 x tyzeczka (10 g)
Jogurt naturalny, 2 x tyzka (40 g)
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KOLACJA Kcal: 420 W: 48.0 B:38.5 T:8.6 Bt 11.4 £G:10.9

Pizza na tortilli Przepis

Tortilla petnoziarnista, 1x Sztuka (60 g) Tortille posmaruj koncentratem, potéz wedling,
Koncentrat pomidorowy, 1x tyzeczka (15 g) mozzarellg, papryke . Piecz w nagrzanym do 180
Bazylia $wieza, 1 x Garéé (4 g) stopni ok 5 minut. Po wyjeciu potdz Swiezq bazylie.
Ser mozzarella light (bez ttuszczu), 0,5 x Sztuka

(625 g)

Wedlina z indyka, 2 x Plaster (50 g)
Papryka czerwona, 1 x Sztuka (230 g)

SUMA DNIA Kcal:1804 W: 230.4g B:147.5g T: 39.3g Bt: 42.7g £G: 70.7

Puatek

SNIADANIE Kcal: 457 W:51.5 B: 36.0 T:12.8 Bt 4.5 tG: 32.7
Pancakes bez jajek ze sliwkami Przepis
Siemie Iniane, 1 x tyzeczka (5 g) Zmiel siemig Iniane w mtynku do kawy i zalej matq
Olej rzepakowy, 0,5 x tyzka (5 g) iloéciq cieptej wody (ok. 2 tyzki), odstaw na kilka
Miéd, 1 x tyzeczka (8 g) minut. Wymieszaj mqgke z zalanym siemieniem
Sliwki, 3 x Sztuka (45 g) Inianym, odzywkq i mlekiem. Rozgrzej olej i smaz

placuszki (wielko§¢ 1-2 tyzki). Podawaij z

Maka orkiszowa jasna, 4 x tyzka (48 g)
Nap6j migdatowy (niestodzony), 1x Szklanka (240POkrojonymi sliwkamii miodem.
9)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1x

Miarka (35 g)

Il SNIADANIE Kcal: 288 W:48.0 B:12.7 T:7.8 Bf:13.1 tG: 11.9
Satatka brokutowa z grzankqg Przepis
Brokut, 0,5 x Sztuka (250 g) Brokut podziel na rézyczki i posiekaj, a nastgpnie
Czosnek mielony, 0,5 x tyzeczka (2,5 g) wymieszaj z pokrojong w kostke paprykg. Dodaj
Sél, 1x Szczypta (0,3 g) jogurt, przecisnigty przez praske czosnek, tyzeczke
Chleb graham, 1 x Kromka (30 g) oliwy i dopraw do smaku solq i pieprzem. Kromke

chleba skrop tyzeczkq oliwy i podpiecz w
opiekaczu. Przygotowanq satatke spozyj z grzanka.

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)
Papryka czerwona, 1 x Sztuka (230 g)
Jogurt naturalny, 1x tyzka (20 g)
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Kcal: 596 W:70.0 B:41.3 T:17.9 Bt 14.1 tG: 23.2

Wrap z krewetkami i mango Przepis

Krewetki, 7 x Sztuka (140 g) Podsmaz krewetki na patelni. Pokréj mango. Zawin
Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g) wszystkie dodatki w tortille i zapiecz w opiekaczu
Tortilla petnoziarnista, 2 x Sztuka (120 g) lub tosterze.

Mango, 0,3 x Sztuka (84 g)
Satata lodowa, 2 x Lis¢ (80 g)

KOLACJA Kcal: 461 W: 65.5 B: 42.5 T: 3.5 Bt 4.7 +G: 28.0
Kanapki z twarogiem i miodem Przepis
Miod, 1x tyzka (25 g) Na chleb potdz plastry sera twarogowego i polej
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g) miodem.

Ser twarogowy chudy, 6 x Plaster (180 g)

SUMA DNIA Kcal: 1802 W: 235.0g B: 132.5g T: 42.0g Bi: 36.4g £G: 95.8

Soloota

SNIADANIE Kcal: 439 W:42.4 B:46.1 T:11.4 B 5.2 tG:18.5
Bruschetta z pomidorami Przepis
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g) Kanapki skrop oliwg oraz natéz na nie przecisniety
Czosnek, 1x Zgbek (5 g) przez praske czosnek.
Pomidor, 1 x Sztuka (170 g) Pomidory obierz ze skorki i pokrdj w kostke, odsqgcz
Bazylia $wieza, 1x Garsé (4 g) z nadmiaru soku. Dodaj ser.
Chleb graham, 2 x Kromka (60 g) Zapiekaj w piekarniku ok. 5 minut az ser sie roztopi.
Ser mozzarella light (bez ttuszczu), 1 x Sztuka (125 Podawaj z listkami bazylii.
9)

Il SNIADANIE Kcal: 315 W:23.0 B:28.4 T:13.2 Bt 5.5 tG: 4.1
Kakaowe smoothie zawokado Przepis
Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g) Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadki mus.
Kakao (proszek bez dodatku cukru), 2 x tyzeczka
(10g)

Sok z cytryny, 1x tyzeczka (3 g)
Skyr naturalny, 10 x tyzka (200 g)
Nap6j migdatowy (niestodzony), 1x Szklanka (240

9)
Erytrytol, 2 x tyzeczka (10 g)
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Kcal: 681 W:103.5 B:48.5 T:11.8 Bt 14.9 tG: 37.8

Makaron ze szpinakiem i kurczakiem Przepis

Makaron petnoziarnisty, 1,8 x Szklanka (126 g) Na tyzce oliwy podsmaz na ztoty kolor pokrojonq
Szpinak, 4 x Garéé (100 g) cebule i czosnek. Dodaj kurczaka i podsmaz, dodaj
Czosnek, 1 x Zgbek (5 g) Swieze liscie szpinaku i du$ pod przykrywkqg ok. 5
Cebula, 0,25 x Sztuka (30 g) minut. Dodaj ser jogurt i wymieszaj na patelni.

sol, 0,5 x tyzeczka (3 g) Dodaj sél i pieprz do smaku. Podawaj z

ugotowanym makaronem.

Pieprz czarny, 0,5 x tyzka (2 g)
Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)
Pier$ z kurczaka, 1 x Porcja (100 g)
Skyr naturalny, 2 x tyzka (40 g)

KOLACJA Kcal: 366 W:67.4 B:24.1 T: 2.4 B 18.3 tG:18.2
Serek wiejski zmalinami Przepis
Maliny, 4 x Garéé (280 g) Wymieszaj serek wiejski z malinami. Polej miodem.

Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu, 1 x
Opakowanie (200 g)
Miéd, 1 x tyzka (25 g)

SUMA DNIA Kcal: 1801 W: 236.3g B: 147.1g T: 38.8g Bt: 43.9¢ £G: 78.6

Niedziela

SNIADANIE Kcal: 411 W:57.6 B:26.2 T:10.3 Bf: 6.1 +tG: 36.0
Grahamka z twarozkiem, szczypiorkiem, Przepis
rzodkiewkq i ogérkiem Ser pomieszaj z posiekanq rzodkiewkg,
Butka grahamka, 1x Sztuka (90 g) szczypiorkiem, ogorkiem. Pot6z na buteczce.

Masto, 2 x tyzeczka (10 g)

Szczypiorek, 1x tyzka (5 g)

Rzodkiewka, 2 x Sztuka (30 g)

Ogobrek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)

Ser twarogowy chudy, 3 x Plaster (90 g)
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Il SNIADANIE Kcal: 340 W:51.1 B:10.5 T:12.7 Bt 11.4 £G:18.6

Pudding chia zbananem Przepis

Nasiona chia, 2 x tyzka (24 g) Jogurt wymieszaj z nasionami chia i miodem,
Jogurt naturalny, 1 x Opakowanie (150 g) odstaw do napecznienia.

Miéd, 1 x tyzeczka (8 g) Banana obierz i pokrdj w plasterki a nastgpnie
Banan, 1 x Sztuka (120 g) udekoruj przygotowany deser.

Kcal: 532 W: 55.3 B: 52.7 T:11.0 B£ 10.3 tG: 21.2

szasziyki na grilla Przepis

Pier$ z kurczaka, 1x Porcja (200 g) Pier§ zamarynuj w ulubionych przyprawach.
Cukinia, 4 x Plaster (80 g) Umyj warzywa i pokroj w kostki.

Papryka czerwona, 4 x Plaster (40 g) Nadziej na patyczki.

Baktazan, 2 x Plaster (30 g) Piecz na ognisku/grillu/ w piekarniku okoto 20
Pieczarki, 3 x Sztuka (60 g) minut, obracajqc z kazdej strony.

Frytkiz batatow Przepis

Batat, 1 x Sztuka (230 g) Warzywa pokrdj w stupki i umies¢ na blasze

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g) wytozonej papierem do pieczeniq, skrop oliwq z
S6él, 1x Szczypta (0,5 g) oliwek i posyp przyprawami. Piecz w piekarniku ok.

20 minut w 200 stopniach.

KOLACJA Kcal: 501 W:73.1 B:39.8 T:7.7 Bt 20.0 £G: 12.4
Satatka z fasolq i tunczykiem Przepis
Satata lodowa, 5 x Lis¢ (200 g) Wymieszaj satate z warzywami i tuhiczykiem. Dodaj
Fasola czerwona, 4 x tyzka (80 g) oliwe i wymieszai.

Tuhczyk w wodzie (konserwowy), 0,5 x
Opakowanie (85 g)

Pomidor koktajlowy, 2 x Gars¢ (200 g)
Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g)
Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)
Cebula szalotka, 1x Sztuka (20 g)

SUMA DNIA Kcal: 1784 W: 237.1g B: 129.2g T: 41.7g Bt: 47.8g tG: 88.2
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Lista zakupow

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
GRZYBY Kapusta kiszona 1 x szklanka 1nog
) ) Koncentrat pomidorowy 1x tyzeczka 159
Pieczarki 3 xsztuka 609 Pomidory z puszki 0,5 x 2009

MIESO | PRODUKTY MIESNE opakowanie
Tuhczyk w wodzie 0,5 x 85¢g
Pier$ z indyka 1,2 x porcja 120 g (konserwowy) opakowanie
Piers z kurczaka 6 x porcja 7009 PRZYPRAWY | ZIOLA
Wedlina z indyka 2 x plaster 509
NABIAL | JAJA Bazylia swieza 2xgarsc 89
Curry 0,5 x tyzeczka 29
Biatko serwatkowe (odzywka 4 x miarka 140 g Cynamon 1 xtyzeczka 49
biatkowa) Czosnek mielony 0,5 x tyzeczka 259
Jogurt naturalny 4 x tyzka 80g Koperek 1x tyzeczka 59
1x opakowanie 150 g Kurkuma mielona 0,5 x tyzeczka 259
Ser mozzarella light (bez 2,5 x sztuka 31259 Pieprz czarny 1x szczypta 03g
ttuszczu) 0,5 x tyzka 29
Ser twarogowy chudy 9 x plaster 270¢g Sél 3 x szczypta 11g
Serek wiejski o obnizonej 2 x opakowanie 400 g 0,5 x tyzeczka 3g
zawartosci tiuszczu Tymianek suszony 05 xtyzeczka 29
Skyr naturalny 53 x tyzka 1060 g
RYBY
NAPOJE
Dorsz 2 x porcja 2009
Napéj migdatowy 7,5 x szklanka 1800 g Krewetki 7 x sztuka 140 g
(niestodzony)
Sok z cytryny 3 xtyzeczka 9¢g StODYCZE | PRZEKASKI
ORZECHY | NASIONA Czekolada ciemna (70-85%  1x kostka 109
masy kakaowej)
Nasiona chia 2 x tyzka 249
Orzechy wioskie 1x garsé 309 TtUSZCZE
Ptatki migdatowe 2 x tyzka 209
L - . Masto 4 x tyzeczka 209
Siemieg Iniane 1 x tyzeczka 5¢g .
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
OWOCE Oliwa z oliwek 6,5 x tyzka 659
2 x tyzeczka 109
Banan 5 x sztuka 600g
Brzoskwinia 3 x sztuka 255¢g WARZYWA
Jabtko 3 x sztuka 510 g
) .. Awokado 0,5 x sztuka 709
Jezyny 3 x garsc 1959
. » Baktazan 2 x plaster 30g
Maliny 13 x gars¢ 910 g
Batat 2 x sztuka 460 g
Mango 0,3 x sztuka 849
. Brokut 0,5 x sztuka 250 ¢g
Pomarancza 1x sztuka 2409
P Cebula 1,05 x sztuka 126 g
Sliwki 3 x sztuka 459
Cebula szalotka 1x sztuka 209
PRZETWORY Cukinia 4 x plaster 809
Czosnek 5 x zgbek 25¢
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Dynia

Fasola czerwona
Ogorek swiezy
Papryka czerwona

Pomidor

Pomidor koktajlowy
Rzodkiewka

Satata lodowa
Soczewica
Szczypiorek
Szpinak

ZBOZOWE

Butka grahamka

Chleb graham

Chleb zytni

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna peczak

Kasza manna

Makaron petnoziarnisty
Maqgka orkiszowa jasna
Ptatki owsiane

Ryz basmati

Tortilla petnoziarnista

INNE

Bulion warzywny

Erytrytol

Kakao (proszek bez dodatku
cukru)

Miéd

Pesto

0,2 x sztuka
4 x tyzka
0,5 x sztuka
2,5 x sztuka
4 x plaster
2,5 x sztuka
2x garsc
2 x sztuka
7 x lis¢

5 x tyzka

1x tyzka

4 x garsé

1x sztuka

3 x kromka

4 x kromka

6 x tyzka

1x porcja

0,3 x szklanka
4 x tyzka

1,8 x szklanka
4 x tyzka

9 x tyzka

3 x sztuka

2 x szklanka
2 x tyzeczka
2 x tyzeczka

2,5 xtyzka
2 x tyzeczka
1x tyzka

180 g
80g
90g
575 g
409
4259
200g
309
280¢g
759
59
100 g

90 g
90g
160 g
90g
509
549
48 g
126 g
48 9
90g
509
180 g

4809
109
109

6259
169
109
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