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e Poranek zaczynam od cieptej wody lub rumianku, a nastepnie zielony koktajl.

e Przez caty dzien nawadniam sie naparem z imbiru z cytryna, czy zi6t: rumianek, melisa,
pokrzywa, mieta, skrojony imbir z cytryng i zalany przegotowang woda.

e Kluczowa jest struktura diety. Produkty z danej grupy (owoce, warzywa, produkty skrobiowe
itd.) mozna wymieniac zgodnie z zalecanymi w tabeli produktowej z zalecen.

e Mieso kupuje z: www.befsztyk.p

e Zakupy internertowe robie w: www.e-spar.com.pl

e Warzywa zamawiam z: www.warzywniakonline.pl
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Tydzien 1

Poniedziatek

Stek rib eye

Duszona wotowina
Stupki warzywne

Duszona wotowina
Stupki warzywne
Ryz dziki

Kcal: 2231
W:158.7/B:151.4
T:113.0/Bt:44.3
tG:52.3

Legenda

Wtorek

Sniadanie Zeusa

Obiad stulecia

Rosét domowy na udkach
z kurczaka
Boréwka amerykanska

Kcal: 2255
W:104.0/B:127.7
T:154.4/Bt:36.0
tG: 215

Sroda

Jajecznica ze
szczypiorkiem i satatka

Sos bolognese

Jogurt owczy z
dodatkami

Kcal: 2254
W:71.5/B:108.8
T:177.9/Bt:27.6

tG:8.6

Czwartek
Sniadanie
Bowl warzywny z jajkami

na miekko z sosem
pietruszkowym

Obiad

Stek wotowy z zielong
satatka

Kolacja

Stek wotowy z zielong
satatka

Kcal: 2293
W:71.3/B:127.6
T:175.4/Bt:28.3

tG: 111

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

glikemiczny
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Piatek

Mix owocow.
Jajka sadzone z satatka z
awokado

Pieczony sandacz z
warzywami
Suréwka z biatej kapusty

Koktajl dopaminowy

Kcal: 2257
W:135.9/B:91.8
T:158.4/Bt:37.0

tG:434

Sobota

Tatar wotowy w
towarzystwie roszponki i
ogoérkéw

Stek z poledwicy wotowej
z satatka

Jogurt owczy z
dodatkami

Kcal: 2210
W:105.5/B:122.1
T:147.3/Bt:20.6
tG:31.0

Niedziela

Jajecznicazchorizoi
warzywami

Stek wotowy
Letnie warzywa
gotowane na parze

Satatka z tunczykiem

Kcal: 2219
W:55.8/B:143.1
T:165.5/Bt:22.4

tG:74



Poniedziatek

Sniadanie

Stekrib eye

Poledwica cieleca, 1 x Porcja (170 g)
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)
Kalarepa, 1 x Sztuka (160 g)

Ogorek kiszony, 1 x Sztuka (60 g)
Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

Rozmaryn $wiezy, 1 x Lis¢ (10 g)

Obiad

Duszona wotowina

Majeranek suszony, 1 x tyzeczka (3 g)
Czaber mielony, 1 x kyzeczka (2 g)

Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Papryczka chili czerwona, 1 x Sztuka (20 g)
Papryka padron, 1 x Porcja (125 g)
Cukinia, 0,5 x Sztuka (150 g)

Antrykot, 1 x Porcja (200 g)

Stupki warzywne

Marchew, 2 x Sztuka (90 g)
Kalarepa, 1 x Sztuka (160 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)

Kolacja

Duszona wotowina

Mieso mielone wotowe, 1 x Porcja (120 g)
Majeranek suszony, 1 x tyzeczka (3 g)
Czaber mielony, 1 x tyzeczka (2 g)

Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
Papryczka chili czerwona, 1 x Sztuka (20 g)
Cukinia, 0,5 x Sztuka (150 g)

Papryka padron, 1 x Porcja (125 g)

Kcal: 555 W:19.6 B:44.5 T:35.0 B: 9.9 £G:3.8

Przepis

1. Na patelni rozpus¢ potowe masta.

2. Stek smaz z obu stron.

3. Czas smazenia zalezy od upodoban:

- krwisty- 2-3 minuty z kazdej strony

- Srednio krwisty- 3-4 minuty z kazdej strony

- Srednio wysmazony- 4-5 minut z kazdej strony

- dobrze wysmazony- 6 minut z kazdej strony

4. Usmazony stek odtéz na ciepty talerz i przykryj folia,
niech "odpocznie".

5. W tym czasie na patelnie, na ktdrej zostat usmazony
stek, wrzu¢ pozostate masto, dodaj 2 tyzki wody, Swiezy
rozmarynipieprz.

6. Chwile podgrzej, aby sos lekko zgestniat. Gotowym
sosem polej stek.

7. Zjedz w towarzystwie pokrojonych warzyw
posypanych pestkami.

Kcal: 708 W:32.1 B:56.2 T:39.9 B::14.1 £G:5.7

Przepis

1. Mieso pokréj w kostke, przypraw i podsmaz na masle.
2. Dodaj warzywa i dolej odrobine wody.
3. Dus pod przykryciem do miekkosci.

Przepis

1. Warzywa obierz i pokréj w stupki.
2. Podawaj z pestkami.

Kcal: 968 W:107.0 B:50.7 T:38.1 Bf:20.3 £G:42.8

Przepis

1. Mieso przypraw i podsmaz na masle.

2. Dodaj warzywa i dolej odrobine wody.

3. Dus pod przykryciem do miekkosci.

4. Podawaj ze stupkami warzyw i ugotowanym ryzem.
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Stupki warzywne

Marchew, 2 x Sztuka (90 g)
Kalarepa, 1 x Sztuka (160 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)

Produkty
Ryz dziki, 1 x Porcja (100 g)

Przepis

1. Warzywa obierz i pokroj w stupki.
2. Podawaj z pestkami.

Sumadnia: Kcal: 2231 W:158.7g B: 151.4g T: 113.0g Bt:44.3g £G:52.3

Wtorek

Sniadanie

Sniadanie Zeusa

Poledwica wotowa, 1 x Porcja (170 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)

Olej Iniany, 1 x tyzka (10 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Cebula szalotka, 1 x Sztuka (20 g)
Awokado, 1 x Sztuka (140 g)
Kalarepa, 1 x Sztuka (160 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Ogorek kiszony, 1 x Sztuka (60 g)

Obiad

Obiad stulecia

Watrobka cieleca, 1 x Porcja (200 g)
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Cebula, 0,3 x Sztuka (36 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 0,3 x tyzeczka (1,2 g)
Majeranek suszony, 1 x tyzeczka (4 g)
Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Ogorek kiszony, 1 x Sztuka (60 g)
Burak, 1 x Sztuka (200 g)

Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

Kcal: 659 W:31.3 B:43.1 T:42.9 B:17.6 £G:4.2

Przepis

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

2. Uformuj kulke.

3. Dodaj obok pokrojone w kostke warzywa oraz
awokado.

4. Polej olejem.

Kcal: 865 W:34.8 B:50.8 T:60.2 Bt:9.6 £G:9.9

Przepis

1. Na masle podsmaz pokrojona w pidra cebulke.

2. Dodaj oczyszczong watrébke i smaz, az sie zarumieni.
3. Dopraw do smaku i wymieszaj.

4. Buraka ugotu;j.

5. Watrébke podawaj z warzywami.

6. Posyp pestkami dyni.

5/15



Kolacja

Rosé6t domowy na udkach z kurczaka
Woda Zrédlana, 1 x Szklanka (250 g)
Udko z kurczaka ze skérg, 1,5 x Sztuka (180 g)
Pietruszka (korzen), 1 x Sztuka (50 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Seler (korzen), 1 x Plaster (60 g)
Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)
Ziele angielskie, 3 x Sztuka (3 g)

Sél himalajska, 3 x Szczypta (3 g)

Lis¢ laurowy, 1 x Lis¢ (1 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)

Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Produkty
Boréwka amerykanska, 1 x Porcja (120 g)

Kcal: 731 W:37.9 B:33.8 T:51.3 B+:8.8 tG:7.4

Przepis

1. Kurczaka umyj, oczysc ze skéry i widz do garnka, zalej
zimna wodg i doprowadz do wrzenia.

2. Po zebraniu powstatej z gotowania miesa piany dodaj
obrane warzywa, li$¢ laurowy, ziele angielskie oraz sol i
pieprz. Gotuj przez ok. 2h.

3. Podawaj bulion z miesem, warzywami i drobno
posiekang natka pietruszki, cato$é skrop olejem Inianym.

Sumadnia: Kcal: 2255 W:104.0g B: 127.7g T: 154.4g Bt: 36.0g £G: 21.5

Sroda
Sniadanie

Jajecznica ze szczypiorkiem i satatka
Jajko, 3 x Sztuka (168 g)

Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Ogoérek kiszony, 1 x Sztuka (60 g)
Rukola, 1 x Gars¢ (20 g)

Olej Iniany, 1 x tyzka (10 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)

Kcal: 650 W:11.4 B:26.9 T:56.5 Bt:3.6 tG:1.3

Przepis

1. Na patelni rozgrzej masto, wbij jajka.

2.Smaz do momentu, az jajka beda Sciete, dodaj
posiekany szczypior.

3. Marchew i ogérka zetrzyj na tarce, wymieszaj z
rukola, polej olejem, dopraw pieprzem i sola.

4. Podawaj jajecznica z satatka, posyp pestkami.
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Obiad

Sos bolognese

Mieso mielone wotowe, 1 x Porcja (200 g)
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Rukola, 4 x Garsc¢ (80 g)

Pestki dyni, 4 x tyzka (40 g)

Bazylia $wieza, 6 x Listek (6 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)

Passata, 1 x Porcja (100 g)

Fasolka szparagowa zielona, 1 x Gars¢ (100 g)
OlejIniany, 1 xtyzka (10 g)

Kolacja

Jogurt owczy z dodatkami

Jogurt owczy naturalny Rians, 2 x Opakowanie (240
8)

Maliny, 2 x Gars¢ (200 g)

Pestkidyni, 4 x tyzka (40 g)

Olej zwiesiotka, 1 x tyzka (10 g)

Kcal: 970 W:22.3 B:56.8 T:76.1 Bt:8.6 tG:4.0

Przepis

1. Mieso przypraw i podsmaz na masle klarowanym.
2. Zalej catos$é passatg pomidorowa.

2. Wy16z na talerz na ugotowang fasolke szparagowa.
3. Podawaj z satatka z rukoli i bazylii z pestkami dyni,
polang olejem Inianym.

Kcal: 634 W:37.8 B:25.1 T:45.3 Bt:154 £G:3.3

Przepis
1. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Sumadnia: Kcal: 2254 W:71.5g B: 108.8g T: 177.9g Bt: 27.6g +G: 8.6

Czwartek

Sniadanie

Bowl warzywny z jajkami na miekko z sosem
pietruszkowym

Jogurt kokosowy, 3 x tyzka (60 g)
Marchew, 2 x Sztuka (90 g)

Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)
Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Jajko, 3 x Sztuka (150 g)

Roszponka, 3 x Garsé (60 g)
Pestkidyni, 2 x tyzka (20 g)
Pietruszka (korzen), 1 x Sztuka (80 g)

Kcal: 653 W:28.2 B:29.5 T:48.9 B:7.7 £G:2.5

Przepis

1. Ugotuj jajka.

2. Zetrzyj warzywa na tarce.

3. Przygotuj dressing: wymieszaj jogurt kokosowy z
posiekang pietruszka, dopraw do smaku.

4. Posyp catos¢ pestkami i polej dressingiem.
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Obiad

Stek wotowy z zielong satatka
Antrykot, 1 x Porcja (200 g)

Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)
Ogorek swiezy, 1 x Sztuka (180 g)
Rukola, 1 x Gars¢ (20 g)

Kalarepa, 1 x Sztuka (160 g)

Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Pestki stonecznika, 4 x tyzka (40 g)

Kolacja

Stek wotowy z zielong satatka
Antrykot, 1 x Porcja (150 g)

Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1 g)
Ogorek swiezy, 1 x Sztuka (180 g)
Rukola, 2 x Garsc¢ (40 g)

Kalarepa, 1 x Sztuka (160 g)

Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)

Kcal: 907 W:23.2 B:56.3 T:69.4 Bt:11.0 £G:4.6

Przepis

1. Na patelni rozpus$¢ masto.

2. Stek smaz z obu stron.

3. Czas smazenia zalezy od upodoban:

- krwisty- 2-3 minuty z kazdej strony

- $rednio krwisty- 3-4 minuty z kazdej strony

- Srednio wysmazony- 4-5 minut z kazdej strony
- dobrze wysmazony- 6 minut z kazdej strony

4. Usmazony stek odtéz na ciepty talerz i przykryj folia,
niech "odpocznie".

5. Catosc¢ wytdz na talerz, mieso dopraw.

6. Podaj z satatkg z zielonych warzyw posypang
pestkami i polang olejem.

Kcal: 733 W:19.9 B:41.8 T:57.1 Bt: 9.6 £G:4.0

Przepis

1. Na patelni rozpus$¢ masto.

2. Stek smaz z obu stron.

3. Czas smazenia zalezy od upodoban:

- krwisty- 2-3 minuty z kazdej strony

- $rednio krwisty- 3-4 minuty z kazdej strony

- Srednio wysmazony- 4-5 minut z kazdej strony
- dobrze wysmazony- 6 minut z kazdej strony

4. Usmazony stek odtéz na ciepty talerz i przykryj folia,
niech "odpocznie".

5. Catosc¢ wytdz na talerz, mieso dopraw.

6. Podaj z satatkg z zielonych warzyw posypang
pestkami i polang olejem.

Sumadnia: Kcal: 2293 W:71.3g B: 127.6g T: 175.4g Bt+:28.3g tG: 11.1

Piatek

Sniadanie

Mix owocéw.
Banan, 1 x Sztuka (120 g)
Melon casaba (z6tty), 1 x Porcja (100 g)

Kcal: 793 W:63.3 B:32.5 T:50.0 Bt:19.1 £G:21.5

Przepis
1. Owoce obierz ze skorki i pokréj na mniejsze kawatki.

Komentarz
Owoce spozywam rano, po zielonym koktajlu a przed
$niadaniem.
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Jajka sadzone z satatka z awokado
Jajko, 3 x Sztuka (168 g)
Satatalodowa, 3 x Lis¢ (240 g)
Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g)
Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)
OlejIniany, 1 xtyzka (10 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Ogorek swiezy, 1 x Sztuka (180 g)
Kalarepa, 1 x Sztuka (160 g)
Pestkidyni, 1 x tyzeczka (5 g)

Obiad

Pieczony sandacz z warzywami
Sandacz, 1 x Porcja (200 g)

Masto klarowane, 2 x tyzka (40 g)
Pestki dyni, 1 x tyzka (15 g)

Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)

Suréwka z biatej kapusty

Kapusta biata, 1 x Szklanka (110 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 g)
Cebula szalotka, 0,5 x Sztuka (10 g)

Kolacja

Koktajl dopaminowy

Banan, 1 x Sztuka (120 g)

Ziarna kakao, 1 xtyzka (14 g)

Olej z wiesiotka, 1 x tyzka (10 g)
Czarne jagody, 2 x Gars¢ (100 g)
Pestki stonecznika, 2 x tyzka (40 g)

Woda kokosowa, 1 x Szklanka (240 g)

Przepis

1. Usmaz jajka na masle klarowanym, przypraw.

2. Awokado pokréj w plastry.

3. Pokréj pozostate warzywa i dodaj do sataty razem z
awokado.

4. Wymieszaj olej Iniany z solg i pieprzem - polej satatke,
posyp pestkami.

Kcal: 854 W:14.8 B:45.3 T:69.8 B:5.5 tG:2.1

Przepis

1. Na rybe natéz posiekang pietruszke i masto.
2. Przypraw wedtug uznania, np. tymiankiem.
3. Zawin w papier do pieczenia i piecz przez ok. 15 minut.

4. Gotowa rybe posyp pestkami.

Przepis

1. Zetrzyj marchew, pokréj kapuste i cebule.
2. Dodaj olej, przyprawy i wymieszaj.

Kcal: 610 W:57.8 B:14.0 T:38.6 Bt:12.4 tG:19.8

Przepis
1. Zblenduj wszystkie sktadniki.

Sumadnia: Kcal: 2257 W:135.9g B: 91.8g T: 158.4g Bt: 37.0g £G:43.4
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Sobota

Sniadanie

Tatar wotowy w towarzystwie roszponki i ogorkow

Poledwica wotowa, 1 x Porcja (170 g)
Ogorek kiszony, 4 x Sztuka (400 g)
Roszponka, 3 x Gars$¢ (75 g)

Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Cebula szalotka, 0,5 x Sztuka (10 g)
Pestki dyni, 2,5 x tyzka (25 g)

Obiad

Stek z poledwicy wotowej z satatka
Poledwica wotowa, 1 x Porcja (200 g)
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Pieprz czarny, 2 x Szczypta (2 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Papryczka chili czerwona, 1 x Sztuka (20 g)
Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)
Szczypiorek, 2 x tyzeczka (10 g)
Rukola, 2 x Gars¢ (40 g)

Papryka padron, 1 x Porcja (150 g)
Rzodkiewka, 3 x Sztuka (45 g)
Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (90 g)
Pestki stonecznika, 4 x tyzka (40 g)

Kolacja

Jogurt owczy z dodatkami

Jogurt owczy naturalny Rians, 1 x Opakowanie (120

g
Ptatki owsiane, 5 x tyzka (50 g)
Banan, 1 x Sztuka (120 g)

Masto migdatowe prazone, 1,5 x tyzka (30 g)

Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Kcal: 649 W:15.3 B:49.4 T:45.0 B:4.1 tG:2.1

Przepis

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

2. Uformuj kulke.

3. Dodaj obok pokrojonego w kostke ogoérka, roszponke.
4. Polej olejem oraz posyp pestkami.

Kcal: 806 W:17.0 B:53.8 T:55.3 Bt: 6.7 £G: 2.1

Przepis

1. Na patelni rozpus¢ masto.

2. Stek smaz z obu stron.

3. Czas smazenia zalezy od upodoban:

- krwisty- 2-3 minuty z kazdej strony

- Srednio krwisty- 3-4 minuty z kazdej strony

- Srednio wysmazony- 4-5 minut z kazdej strony
- dobrze wysmazony- 6 minut z kazdej strony

4. Usmazony stek odtéz na ciepty talerz i przykryj folia,
niech "odpocznie".

5. Catos¢ wytdz na talerz, mieso dopraw.

6. Gotowe mieso posyp szczypiorkiem.

7. Podawaj z satatka ze Swiezych warzyw.

8. Posyp pestkami.

Kcal: 755 W:73.2 B:18.9 T:47.0 B:: 9.8 £G:26.8

Przepis
1. Wymieszaj wszystkie sktadniki

Sumadnia: Kcal: 2210 W:105.5g B: 122.1g T: 147.3g Bt: 20.6g £G: 31.0

10/15



Niedziela

Sniadanie

Jajecznica z chorizo i warzywami

Jajko, 3x Sztuka (168 g)

Chorizo wieprzowo-wotowe, 3 x Plaster (30 g)
Masto klarowane, 1 x tyzka (10 g)

Rukola, 1 x Gars¢ (20 g)

Roszponka, 1 x Gars$¢ (25 g)

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

Kalarepa, 0,5 x Sztuka (80 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)

Obiad

Stek wotowy

Antrykot, 1 x Porcja (200 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)
Masto klarowane, 2 x tyzka (20 g)
Tymianek swiezy, 1 x Gar$¢ (6 g)

Letnie warzywa gotowane na parze
Kalafior, 0,2 x Sztuka (100 g)

Brokut, 0,2 x Sztuka (100 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)
Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Pestki stonecznika, 4 x tyzka (40 g)

Kcal: 625 W:14.3 B:354 T:48.2 Bt:5.6 tG:24

Przepis

1. Pokrdj chorizo i smaz na rozgrzanej patelni z mastem.
2. Dodaj jajka.

3. Kalarepe i ogorka pokréj w kostke i wymieszaj z satata.
4. Jajecznice podawaj ze Swiezymi warzywami
posypanymi pestkami.

Kcal: 918 W:25.6 B:57.4 T:69.6 Bt:10.2 tG:2.8

Przepis

1. Na patelni rozpus¢ masto.

2. Stek smaz z obu stron.

3. Czas smazenia zalezy od upodoban:

- krwisty- 2-3 minuty z kazdej strony

- Srednio krwisty- 3-4 minuty z kazdej strony

- Srednio wysmazony- 4-5 minut z kazdej strony

- dobrze wysmazony- 6 minut z kazdej strony

4. Usmazony stek odtéz na ciepty talerz i przykryj folia,
niech "odpocznie".

5. Catos¢ wytdz na talerz, mieso dopraw.

Przepis

1. Marchew obierz i pokréj, kalafiora i brokuta podziel na
rézyczki.

2. Ugotuj warzywa na parze.

3. Wy1t6z na talerz, dopraw do smaku solg i skrop olejem.
4. Posyp pestkami.
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Kolacja

Satatka z tunczykiem

Satata rzymska, 2 x Li$¢ (70 g)
Tunczyk, 1 x Porcja (150 g)

Oregano suszone, 0,3 x tyzeczka (1 g)
Ziota prowansalskie, 0,3 x tyzeczka (1 g)
Sél himalajska, 1 x Szczypta (1 g)

Olej Iniany, 2 x tyzka (20 g)

Ocet balsamiczny, 1 x tyzeczka (3 g)
Pomidor, 1 x Sztuka (170 g)

Ogorek kiszony, 1 x Sztuka (60 g)
Pestki dyni, 4 x tyzka (40 g)

Kcal: 676 W:15.9 B:50.3 T:47.7 Bt: 6.6 tG:2.2

Przepis

1. Warzywa pokré;.

2. Utéz warzywa na lisciach sataty. Dodaj tuniczyka.

3. Olej wymieszaj z przyprawami i sokiem z cytryny. Polej
satatke dressingiem.

4. Posyp pestkami.

Sumadnia: Kcal: 2219 W:55.8g B: 143.1g T: 165.5g Bt:22.4g tG: 7.4
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Lista zakupow

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
Mieso i produkty miesne I:l Bazylia éwieza 6g
I:I Antrykot 750g |:| Czaber mielony 4g
|:| Chorizo wieprzowo-wotowe 30g |:| Lis¢ laurowy 1g
I:I Mieso mielone wotowe 320g |:| Majeranek suszony 10g
|:| Poledwica cieleca 170¢g |:| Natka pietruszki 24¢
I:I Poledwica wotowa 540¢g |:| Ocet balsamiczny 3g
|:| Udko z kurczaka ze skéra 180¢g |:| Oregano suszone 1g
[] watrébkacieleca 200g [ ] pieprzczarny 10,5¢g

|:| Rozmaryn $wiezy 10g
Nabiat i jaja

[:] Sol himalajska 15¢g
I:l Jajko 654g |:| Tymianek $wiezy 6g
|:| Jogurt owczy naturalny Rians 360¢g I:I Ziele angielskie 3g
Napoje |:| Ziota prowansalskie 1g
|:| Sok z cytryny 3g Ryby
|:| Woda kokosowa 240g I:I Sandacz 200¢
[:] Woda zZrédlana 250g [:] Tunczyk 150¢g
Orzechy inasiona Ttuszcze
|:| Masto migdatowe prazone 30g I:l Masto klarowane 250 ¢
I:I Pestki dyni 225g |:| Olej Iniany 240g
|:| Pestki stonecznika 260g I:l Olej z wiesiotka 20g
Owoce Warzywa
I:l Banan 3¢60g I:l Awokado 210g
|:| Boréwka amerykanska 120¢g I:l Brokut 100 g
|:| Czarne jagody 100 g I:l Burak 200¢
[ matiny 200e  [7] cebula 36g
I:l Melon casaba (26tty) 100g I:l Cebula szalotka 40¢g
Przetwory |:| Cukinia 300¢g

I:l Fasolka szparagowa zielona 100¢g
[:] Ogorek kiszony 700¢g

[:] Kalafior 100g

Passata 100 g

[:] [:] Kalarepa 1200¢g

Przyprawy i ziota
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|:| Kapusta biata 110g
[:] Marchew 540g
[ ] osérekswiezy 720g
|:| Papryczka chili czerwona 60g
[:] Papryka padron 400g
|:| Pietruszka (korzen) 130g
[:] Pomidor 170g
[:] Roszponka 160¢g
[] Rukola 220¢g
[:] Rzodkiewka 45¢g
|:| Satatalodowa 240g
|:| Satata rzymska 70g
|:| Seler (korzen) 60g
[]Smmed 10g
Zbozowe

[:] Ptatki owsiane 50g
[] Ryzdziki 100g
Inne

[:] Jogurt kokosowy 60g
[:] Ziarna kakao l4g
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Wymienniki

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
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