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Tydzien 1

Poniedziatek

Gofry wytrawne z
warzywami

Curry z kurczakiem

Kaszotto z warzywami

Kcal: 1802
W:109.8/B:90.1
T:115.1/Bt:24.4

tG: 324

Legenda

Wtorek

Jajka po benedyktynsku z
sosem chrzanowym i
pieczywem

Zapiekany kurczak z
warzywami

Owsianka z malinami

Kcal: 1808
W:156.1/B:106.3
T:89.8/Bt:36.2
tG:41.8

Sroda

Omlet zawijany z
warzywami

Koktajl le$ny

tosos pieczony
Warzywa gotowane na
parze

Wrap z warzywami

Kcal: 1820
W:127.4/B:74.5
T:118.8/Bt:36.8

tG:31.5

Czwartek
Sniadanie - 7.00

Tatar wotowy w
towarzystwie roszponki

Il Sniadanie - 11.00

Smoothie zielone

Obiad - 15.00

Grillowana piers z
kurczaka
Frytki zwarzyw

Kolacja-19.00

Satatka z komosa ryzowa

Kcal: 1803
W:114.6/B:101.6
T:109.7 /Bt: 24.8
£G: 335

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

glikemiczny
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Piatek

Frittata ze szpinakiem

Koktajl bananowy z
awokado

Leczo z wotowing

Kasza gryczana z
baktazanem

Kcal: 1843
W:124.2/B:90.1
T:119.5/Bt: 37.9

tG:31.5

Sobota

Satatka z brokutem i
jajkami

Pudding chia zowocami

Kurczak w ziotach
Warzywa gotowane na
parze

Koktajl lesny

Kcal: 1762
W:135.4/B:88.6
T:103.5/Bt:52.9

tG: 224

Niedziela

Omlet bananowy z
mastem migdatowym i
boréwkami

tosos$ z warzywami

Jesienna owsianka z
boréwkami

Kcal: 1810
W:163.2/B:87.2
T:97.8/Bt:28.8
tG:54.7



Poniedziatek

Sniadanie - 7.00

Gofry wytrawne z warzywami

Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)

Jajko, 2 x Sztuka (100 g)

Proszek do pieczenia, 0,2 x tyzeczka (0,8 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,5 g)

Napoj migdatowy (niestodzony), 0,5 x Szklanka (120
8)

Maka migdatowa, 1 x tyzka (10 g)

Papryka czerwona, 70 g

Ogérek swiezy, 50 g

Szpinak, 2 x Gars¢ (50 g)

Pomidor, 0,5 x Sztuka (85 g)

Maka owsiana, 3 x tyzka (36 g)

Pestki dyni, 1 x tyzka (10 g)

Olej z wiesiotka, 1 x tyzka (10 g)

[l Sniadanie - 11.00

Obiad - 15.00

Curry z kurczakiem

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (200 g)

Cukinia, 100 g

Mleczko kokosowe (skondensowane), 5 x tyzka (50
g)

Olej kokosowy, 2 x tyzka (20 g)

Kurkuma mielona, 0,2 x tyzeczka (0,4 g)
Papryka stodka w proszku, 0,2 x tyzeczka (0,4 g)
Pieprz czarny, 0,2 x tyzeczka (0,4 g)

Cynamon, 1 x Szczypta (0,3 g)

Kolendra suszona, 0,2 x tyzeczka (0,4 g)

Fasolka szparagowa zielona mrozona, 100 g

Kcal: 738 W:38.9 B:27.0 T:54.6 B::6.9 £G:7.3

Przepis

1. Wsyp do miski maki, dodaj szczypte soli i proszek do
pieczenia.

2. Dodaj rozpuszczone masto klarowane, zéttka oraz
napgj.

3. Zmiksuj wszystko razem na gtadka mase.

4. Nastepnie ubij biatka na sztywnga piane.

5. Dodawaj piane do masy powoli w 2 partiach i miksuj
ciasto mikserem lub mieszaj doktadnie tyzka.

6. Naktadaj ciasto narozgrzang i nattuszczong
gofrownice, smaz przez okoto 2-3 minuty az gofry sie
zarumienia.

7. Podawaj gofry z warzywami, polanymi olejem i
posypanymi pestkami.

Kcal:0 W:0 B:0 T:0 B:0 tG:0

Kcal: 598 W:14.6 B:50.9 T:37.7 B+:5.3 +G:2.8

Przepis

1. Kurczaka pokréj w kostke.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz i smaz mieso przez okoto 5
minut.

3. Cukinie umyj, obierz i pokroj w kostke.

4. Dodaj warzywa, mleczko kokosowe i gotuj kolejne 10
minut.
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Kolacja-19.00

Kaszotto z warzywami

Kaszajaglana, 1 x Porcja (50 g)
Baktazan, 1 x Sztuka (150 g)

Papryka czerwona, 100 g

Bulion warzywny, 1 x Szklanka (240 g)
Pieprzczarny,1g

Masto klarowane, 1,5 x tyzka (15 g)
Sél himalajska, 0,3 x Szczypta (0,2 g)
Natka pietruszki, 2 x tyzeczka (12 g)
Pestkidyni, 1 x tyzka (10 g)

Kcal: 466 W:56.3 B:12.2 T:22.8 Bt:12.2 +G:22.3

Przepis

1. Na gtebokiej patelni rozgrzej masto klarowane, dodaj
pokrojone warzywa, przypraw i smaz przez ok. 5 minut.
2. Dodaj kasze i zalej jg bulionem.

3. Gotuj wszystko razem do miekkosci kaszy (ok. 15
minut).

4. Catos¢ posyp natka pietruszki i pestkami.

Sumadnia: Kcal: 1802 W:109.8g B: 90.1g T: 115.1g Bt: 24.4g +G: 32.4

Wtorek

Sniadanie - 7.00

Jajka po benedyktynsku z sosem chrzanowym i

pieczywem

Jajko, 3x Sztuka (168 g)

Jogurt kokosowy, 2 x tyzka (40 g)
Chrzan tarty, 0,5 x tyzeczka (5 g)
Olej z wiesiotka, 1 x tyzka (10 g)
Marchew, 3 x Sztuka (135 g)
Roszponka, 2 x Gars$¢ (50 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)
Szczypiorek, 1 x tyzeczka (2,5 g)

[I Sniadanie - 11.00

Kcal: 756 W:61.8 B:34.8 T:42.0 Bt:10.6 tG:18.7

Przepis

1. Ugotuj jajka w koszulce: zagotuj wode w garnku (ok.
10 cm) z dodatkiem 1 tyzki octu i szczypty soli, zréb w
niej wir (zamieszaj tyzka).

2. Jajka wbij do oddzielnych miseczek.

3. Delikatnie wlej pierwsze jajko do gotujacej sie wody i
gotuj przez kilka minut, az cate biatko bedzie sciete,
z6ttko pozostanie ptynne.

4. Powtérz z resztg jajek.

5. Przygotuj sos chrzanowy: wymieszaj jogurt, chrzan
oraz przyprawy.

6. Posyp szczypiorkiem, dopraw sola i pieprzem.
7.Marchew zetrzyj obieraczka na wstazki, wymieszaj z
roszponka, olejem oraz pestkami.

7. Jajka podawaj polane sosem z satatkg i pieczywem.

Kcal:0 W:0 B:0 T:0 B::0 tG:0
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Obiad - 15.00

Zapiekany kurczak z warzywami

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (200 g)

Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)

Szpinak, 2 x Gars¢ (50 g)

Papryka czerwona, 100 g

Baktazan, 1 x Sztuka (150 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,3 g)

Papryka stodka w proszku, 1 g

Ptatki drozdzowe nieaktywne, 4 x tyzka (20 g)

Kolacja - 19.00

Owsianka z malinami

Ptatki owsiane, 6 x tyzka (60 g)
Napoj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)
Maliny, 125 ¢

Pestkidyni, 1,5 x tyzka (15 g)

Wiorki kokosowe, 1,5 x tyzka (9 g)

Kcal: 560 W:24.6 B:57.5 T:26.9 Bt:12.0 £G: 1.6

Przepis

1. Kurczaka i warzywa pokréj w kostke i przypraw.
2. Pokrojone warzywa wraz z kurczakiem wrzu¢ do
naczynia zaroodpornego, wymieszaj z mastem
klarowanym.

3. Wierzch posyp ptatkami drozdzowymi.

4. Catos¢ piecz przez ok. 20 minut w 180 stopniach.

Kcal: 492 W:69.7 B:14.0 T:20.9 Bt:13.6 £G:21.5

Przepis

1. Ptatki owsiane ugotuj na napoju roslinnym z
dodatkiem wiérek kokosowych.

2. Wyt6z do miseczki, posyp posiekanymi pestkami i
malinami.

Suma dnia: Kcal: 1808 W: 156.1g B: 106.3g T:89.8g Bt: 36.2g +G:41.8

Sroda

Sniadanie - 7.00

Omlet zawijany z warzywami

Jajko, 2 x Sztuka (100 g)

Kietki brokuta (Vital Fresh), 3 x tyzka (30 g)
Papryka czerwona, 70 g

Roszponka, 1 x Gars¢ (25 g)

Pomidor, 1 x Sztuka (170 g)

Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)

Pestki stonecznika, 1 x tyzka (10 g)

Kcal: 452 W:16.0 B:18.8 T:35.6 Bt:5.4 tG:1.9

Przepis

1. Jajka wymieszaj, przypraw i smaz na masle pod
przykrywka.

2. Na gotowy omlet natéz pokrojone warzywa, posyp
pestkami i zawin.
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[I Sniadanie - 11.00

Koktajl lesny

Napéj kokosowy, 250 g

Maliny, 100 g

Boréwka amerykanska, 1 x Garsé (100 g)
Olej z wiesiotka, 1 x tyzka (10 g)

Nasiona chia, 1 x tyzeczka (5 g)

Ptatki owsiane, 1 x tyzka (10 g)

Obiad - 15.00

tosos pieczony

tosos atlantycki, 180 g

Cytryna, 2 x Plaster (20 g)

Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,5 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)

Warzywa gotowane na parze
Brokut, 100 g
Marchew baby, 200 g

Kolacja - 19.00

Wrap z warzywami

Tortilla placek kukurydziany, 1 x Sztuka (60 g)
Satatarzymska, 1 x Lis¢ (35 g)
Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,5 g)
Pestki stonecznika, 1,5 x tyzka (15 g)
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Koperek, 1 x tyzeczka (5 g)

Rukola, 1 x Gars¢ (20 g)

Kalarepa, 0,5 x Sztuka (80 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Kcal: 336 W:42.8 B:4.5 T:18.4 Bt:11.3 tG:10.6

Przepis

1. Wszystkie sktadniki zblenduj na koktajl (w razie
potrzeby dodaj wody).

Kcal: 573 W:25.2 B:41.1 T:34.8 B: 9.0 £G:4.2

Przepis

1. Na blasze utéz plaster tososia i przypraw go.
2. Rybe natrzyj mastem i potéz plaster cytryny.
3. Piecz w piekarniku przez 15 minut w 180 stopniach.

Przepis

1. Pokrojone warzywa ugotuj na parze.
2. Zjedz w towarzystwie tososia.

Kcal: 459 W:43.4 B:10.1 T:30.0 Bt:11.1 tG:14.8

Przepis

1. Pokroj warzywa.

2. Warzywa utéz na podgrzanej na suchej patelni tortilli,
polej mastem koperkowym (wymieszaj posiekany
koperek, masto klarowane, pieprz, sél) i posyp pestkami
stonecznika.

3. Wszystkie sktadniki zawin, po czym zapiecz jaw
tosterze lub na patelni.

Sumadnia: Kcal: 1820 W: 127.4g B: 74.5g T: 118.8g Bt: 36.8g +G: 31.5
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Czwartek

Sniadanie - 7.00

Tatar wotowy w towarzystwie roszponki
Poledwica wotowa, 1 x Porcja (120 g)
Roszponka, 2 x Gars¢ (40 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta(1g)

Olej Iniany, 1 xtyzka (10 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)
Ogoérek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

[l Sniadanie - 11.00

Smoothie zielone

Szpinak, 2 x Gars¢ (50 g)

Pomarancza, 0,5 x Sztuka (120 g)
Jarmuz, 2 x Garsc (40 g)

Sok marchwiowy, 1 x Szklanka (240 g)
OlejIniany, 2 x tyzka (20 g)

Obiad - 15.00

Grillowana piers z kurczaka

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (200 g)
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)

Majeranek suszony, 1g

Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,5 g)
Papryka wedzonaw proszku,1g

Frytki zwarzyw

Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Ziota prowansalskie, 1 g

Pietruszka (korzen), 1 x Sztuka (80 g)
Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)

Kcal: 430 W:12.3 B:31.4 T:29.2 B: 3.9 tG:1.6

Przepis

1. Mieso posiekaj na tatara, wymieszaj z solg, pieprzem,
opcjonalnie z odrobing soku z cytryny.

2. Uformuj kulke.

3. Ogorka pokréj w kostke, marchew zetrzyj na makaron.
Dodaj roszponke.

4. Posyp pestkami stonecznika i skrop olejem.
5. Satatke podawaj z tatarem.

Kcal: 361 W:41.7 B:6.6 T:21.1 Bt:7.3 tG: 144

Przepis

1. Pokrojong pomarancze zblenduj z pozostatymi
sktadnikami.

Kcal: 574 W:15.7 B:47.7 T:35.9 Bt:5.5 tG: 1.6

Przepis

1. Piers$ z kurczaka natrzyj mastem i dopraw do smaku.
2. Grilluj przez ok. 8 minut, obracajac co jakis czas.
3. Podawaj z frytkami warzywnymi.

Przepis

1. Marchew i pietruszke obierz, pokréj w stupki i umies¢
na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

2. Natrzyj mastem klarowanym i posyp przyprawami.

3. Piecz w piekarniku przez ok. 20 minut w 200
stopniach.
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Kolacja-19.00

Satatka z komosa ryzowa

Komosa ryzowa, 1 x Porcja (50 g)
Pomidor, 1 x Sztuka (170 g)

Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

Olej Iniany, 1 xtyzka (10 g)

Natka pietruszki, 2 x tyzeczka (12 g)
Sél himalajska, 1 g

Ziota prowansalskie, 1 g

Kurkuma mielona, 1g

Kcal: 438 W:44.9 B:15.9 T:23.5 Bt:8.1 £G: 15.9

Przepis

1. Ugotuj komose ryzowa.

2. Pomidora i ogérka pokréj, dodaj do kaszy.
3. Dopraw do smaku i dodaj ole;j.

4. Podawaj z pietruszka i pestkami dyni.

Sumadnia: Kcal: 1803 W: 114.6g B: 101.6g T: 109.7g Bt: 24.8g £G: 33.5

Piatek

Sniadanie - 7.00

Frittata ze szpinakiem

Jajko, 3x Sztuka (150 g)

Napdj migdatowy (niestodzony), 2 x tyzka (80 g)
Szpinak, 2 x Gars¢ (50 g)

Pomidor koktajlowy, 2 x Gars¢ (200 g)
Papryka czerwona, 1 x Sztuka (100 g)
Cukinia, 100 g

Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
Szczypiorek, 1 x tyzka (5 g)
Pieprzczarny,1g

Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,5 g)

[I Sniadanie - 11.00

Koktajl bananowy z awokado
Banan, 0,5 x Sztuka (60 g)

Masto migdatowe, 1,5 x tyzka (30 g)
Cynamon, 1 x tyzeczka (4 g)
Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g)

Napdj kokosowy, 1 x Szklanka (250 g)

Kcal: 420 W:21.2 B:26.5 T:26.5 B:7.1 £G:3.1

Przepis

1. Ubij jajka z napojem, dodaj przyprawy i szczypiorek.
2. Na patelni rozpus¢ masto i podsmaz szpinak, aby
zmniejszyt swojg objetos$é, nastepnie dodaj cukinie i
przyprawy.

3. Wlej przygotowang mase jajeczng do naczynia
zaroodpornego, dodaj przygotowane warzywa.

4. Dodaj pomidorki koktajlowe.

5. Nastepnie wtéz do piekarnika i piecz w 180 stopniach
do momentu az masa jajeczna bedzie Scieta.

Kcal: 432 W:36.5 B:9.0 T:31.5 Bt:11.6 £G:10.8

Przepis
1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na koktajl.
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Obiad - 15.00

Leczo z wotowing
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)

Pomidory z puszki, 0,5 x Opakowanie (120 g)

Bazylia $wieza, 1 x Garsé (4 g)
Oregano suszone, 2 x Szczypta (0,6 g)

Ptatki drozdzowe nieaktywne, 2 x tyzka (10 g)

Cukinia, 100 g

Baktazan, 0,5 x Sztuka (70 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,3 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)
Papryka wedzonaw proszku,1g
Oregano suszone, 1g

Poledwica wotowa, 1 x Porcja (150 g)

Kolacja - 19.00

Kasza gryczana z baktazanem
Baktazan, 1 x Sztuka (150 g)

Kasza gryczana, 1 x Woreczek (100 g)
Masto klarowane, 4 x tyzka (40 g)
Pomidor, 2 x Sztuka (340 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,3 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)
Ogorek swiezy, 100 g

Pestki dyni, 3 x tyzka (30 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Kcal: 504 W:16.9 B:40.8 T:32.0 Bt:8.6 tG:1.7

Przepis

1. Mieso pokréj w paski i podsmaz na masle.

2. Dodaj pomidory, cukinie i baktazana.

3. Dus catos¢ az mieso zmieknie.

4. Dopraw do smaku.

5. Podawaj $wiezg bazylig i ptatkami drozdzowymi.

Kcal: 487 W:49.6 B:13.8 T:29.5 Bt:10.6 tG:15.9

Przepis na 2 porcje

1. Przygotuj kasze wg instrukcji na opakowaniu.

2. Na patelni rozgrzej masto, dodaj pokrojonego
baktazana.

3. Dodaj reszte pokrojonych warzyw, przypraw i dus
przez ok. 10 minut.

4. Przed podaniem wymieszaj kasze z warzywami i posyp
pestkami.

Sumadnia: Kcal: 1843 W:124.2g B:90.1g T: 119.5g Bt: 37.9g +G: 31.5
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Sobota

Sniadanie - 7.00

Satatka z brokutem i jajkami
Jajko, 2 x Sztuka (100 g)

Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
Papryka czerwona, 140 g

Brokut, 100 g

Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Pomidor, 1 x Sztuka (170 g)

Olej Iniany, 1 xtyzka (10 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,3 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)

[I Sniadanie - 11.00

Pudding chia zowocami
Nasiona chia, 3 x tyzka (36 g)

Napdj migdatowy (niestodzony), 1 x Szklanka (240 g)

Wibrki kokosowe, 1,5 x tyzka (9 g)
Masto migdatowe, 1 x tyzka (20 g)
Maliny, 100 g

Obiad - 15.00

Kurczak w ziotach

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (200 g)
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Bazylia suszona, 1 x Szczypta (0,5 g)
Tymianek suszony, 1 g

Sél himalajska, 1 x Szczypta (0,3 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)
Oregano suszone, 1 x Szczypta (0,3 g)

Warzywa gotowane na parze
Brokut, 0,4 x Sztuka (200 g)
Marchew baby, 4 x Gars¢ (200 g)

Kcal: 439 W:24.5 B:18.9 T:30.7 B+:8.3 tG:2.7

Przepis

1. Ugotuj brokutai jajka.

2. Ostudzonego brokuta wymieszaj z pokrojonymi w
kostke warzywami.

3. Podawaj catos¢ z jajkami.

4. Przypraw satatke i skrop olejem Inianym.

Komentarz
Prosze uzywac soli himalajskiej.

Kcal: 428 W:37.0 B:13.0 T:28.1 B:21.5 tG:4.6

Przepis

1. Do naczynia wlej napéj migdatowy, dodaj widrki,
masto migdatowe inasiona chia.

2. Wszystko mieszaj intensywnie przez 1-2 minuty,
nastepnie przelej do szklanki i wstaw do lodéwki na ok. 3
godziny lub na noc.

3. Przed podaniem dodaj owoce.

Kcal: 559 W:31.1 B:52.2 T:26.3 Bt+:11.8 £G:4.5

Przepis

1. Pokrdj kurczaka w kostke i wrzu¢ do miski.
2. Dodaj przyprawy, doktadnie wymieszaj.
3. Podsmaz kurczaka na masle, az do zarumienienia.

Przepis
1. Pokrojone warzywa ugotuj na parze.
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Kolacja-19.00

Koktajl lesny
Napéj kokosowy, 250 g
Maliny, 100 g

Boréwka amerykanska, 1 x Garsé (100 g)

Olej z wiesiotka, 1 x tyzka (10 g)
Nasiona chia, 1 x tyzeczka (5 g)
Ptatki owsiane, 1 x tyzka (10 g)

Kcal: 336 W:42.8 B:4.5 T:18.4 Bt:11.3 tG:10.6

Przepis

1. Wszystkie sktadniki zblenduj na koktajl (w razie
potrzeby dodaj wody).

Sumadnia: Kcal: 1762 W:135.4g B: 88.6g T: 103.5g

Niedziela

Sniadanie - 7.00

Omlet bananowy z mastem migdatowym i

boréwkami

Boréwka amerykanska, 2 x Garsé (100 g)

Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
Jajko, 3 x Sztuka (150 g)

Masto migdatowe, 1,5 x tyzka (30 g)
Ptatki owsiane, 3 x tyzka (30 g)
Banan, 1 x Sztuka (120 g)

[I Sniadanie - 11.00

Obiad - 15.00

tosos z warzywami

Pietruszka (korzen), 1 x Sztuka (80 g)
Marchew, 2 x Sztuka (90 g)

Cukinia, 100 g

tosos atlantycki, 180 g

Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)

Bt: 52.9g +G:22.4

Kcal: 756 W:70.1 B:30.8 T:42.9 Bf:10.9 £G:25.4

Przepis

1. Ptatki zalej goraca woda i odstaw do napecznienia na
okoto 5 minut.

2, Rozgniec banana, dodaj ptatki, jajka i doktadnie
wymieszaj.

3. Narozgrzanej patelni rozpu$é masto i wlej mase
jajeczna.

4. Smaz kilka minut, az jajka sie zetna.

5. Posmaruj mastem migdatowym i podawaj z
boréwkami.

Kcal:0 W:0 B:0 T:0 Bt:0 tG:0

Kcal: 564 W:21.6 B:42.2 T:35.2 B:7.1 £G:2.5

Przepis

1. Warzywa umyj, obierz i pokroj w stupki lub plasterki,
2. Przyprawionego tososia i warzywa natrzyj mastem i
piecz w piekarniku przez 20 minut w 180 stopniach.
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Kolacja - 19.00

Jesienna owsianka z boréwkami

Napéj owsiany, 1 x Szklanka (250 g)
Boréwka amerykanska, 2 x Garsé (100 g)
Ptatki owsiane, 5 x tyzka (50 g)
Cynamon, 0,2 x tyzeczka (1 g)
Kardamon, 0,2 x tyzeczka (1 g)

Masto migdatowe, 1 x tyzka (20 g)

Kcal: 490 W:71.5 B:14.2 T:19.7 Bt:10.8 £G:26.8

Przepis

1. Ptatki owsiane ugotuj na napoju roslinnym z
dodatkiem cynamonu i kardamonu.

2. Wy1t6z do miseczki, dodaj masto migdatowe i udekoruj
boréwkami.

Sumadnia: Kcal: 1810 W: 163.2g B:87.2g T: 97.8g Bt: 28.8g +G: 54.7
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Lista zakupow

Tydzien 1

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
Mieso i produkty miesne I:l Bazylia suszona 058
I:I Piers z kurczaka 800g |:| Bazylia Swieza 4g
|:| Poledwica wotowa 270g |:| Cynamon 53g
|:| Kardamon 1g
Mrozonki
|:| Kolendra suszona 0,4g
|:| Fasqlka szparagowa zielona 100 g I:I Koperek 5¢
mrozona
|:| Kurkuma mielona 14¢g
Nabiat i jaja
)3 |:| Majeranek suszony 1lg
|:| Jajko 768¢g |:| Natka pietruszki 24¢g
N ) |:| Oregano suszone 19¢g
apoje
|:| Papryka stodka w proszku 14¢g
I:| Nap6j kokosowy 10008 |:| Papryka wedzona w proszku 2g
I:l Napdj migdatowy 440¢g .
(niestodzony) |:| Pieprz czarny 57¢g
D Napéj owsiany 250 g D Sol himalajska 6,4g
|:| Sok marchwiowy 240¢g I:l Tymianek suszony 1g
|:| Ziota prowansalskie 2g
Orzechy inasiona
Ryby
|:| Masto migdatowe 100g
I:l Nasiona chia 46g |:| tosos$ atlantycki 360g
|:| Pestki dyni 70g Thuszcze
I:l Pestki stonecznika 65¢g
Masto klarowane 235¢g
|:| Wiérki kokosowe 18g I:|
|:| Olej kokosowy 20g
Owoce [] Olej Iniany 50g
I:I Banan 180¢g |:| Olej z wiesiotka 40¢g
|:| Borowka amerykanska 400g Warzywa
[:] Cytryna 20g [:]
Awokado 70g
|:| Maliny 425¢g
[:] Baktazan 445¢g
|:| Pomarancza 120g
[:] Brokut 400g
Przetwory I:l Cukinia 400¢g
|:| Pomidory z puszki 120g I:l Jarmuz 40g
I:l Kalarepa 80g

Przyprawy i ziota
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|:| Marchew 360¢g
|:| Marchew baby 400¢g
[ ] osérekswiezy 460g
|:| Papryka czerwona 580¢g
|:| Pietruszka (korzen) 160 g
[:] Pomidor 765¢g
|:| Pomidor koktajlowy 200g
[:] Roszponka 115¢g
[] Rukola 20g
|:| Satata rzymska 35g
|:| Szczypiorek 758
[:] Szpinak 200g
Zbozowe
[[] chiebzytni 80g
|:| Kasza gryczana 50g
|:| Kasza jaglana 50g
|:| Komosa ryzowa 50g
|:| Maka owsiana 36g
|:| Ptatki owsiane 160g
EJWMNHMx%MMWWﬂmy 60g
Inne
|:| Bulion warzywny 240¢g
[] Chrzan tarty 5g
|:| Jogurt kokosowy 40g
I:l Kietki brokuta (Vital Fresh) 30g
|:| Mleczko kokosowe 50g
(skondensowane)
|:| Maka migdatowa 10g
|:| Proszek do pieczenia 0,8g
|:| Ptatki drozdzowe nieaktywne 30g
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