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$niadanie

Baktazanowe rulony z serkiem (144
g); herbata, napar bez cukru (240 g)

11 $niadanie
kefir, 2% ttuszczu (200 g); jabtko

(188 g); orzechy wioskie (20 g); woda
(250 g)

obiad

Zupa krem z dyni z ciecierzyca (338
g); woda niskozm. (250 g); deser
ryzowy z mlekiem, jabtkowy (100 g)

podwieczorek

Mandarynki z pestkami z dyni (118 g)

kolacja

Brukselka z patelni z parmezanem (98
9)

$niadanie
Koktajl malinowy (157 g)

II $niadanie

herbata, napar bez cukru (240 g);
herbatniki (50 g); winogrona (100 g);
baton z kurczaka (30 g)

obiad
Pomidorowy gulasz z kurczaka z

czarnym ryzem i szparagami (727 g);
sok marchwiowy (250 g)

podwieczorek

Koktajl daktyle, banan, kakao (174 g)

kolacja

Koktajl malinowy (157 g)

PLAN TYGODNIA

$niadanie

BAb z czosnkiem i koperkiem (195 g);
sok grejpfrutowy (250 g)

II $niadanie

chleb zytni razowy z sojg i
stonecznikiem (75 g); hummus,
gotowy (30 g); papryka czerwona,
stodka (150 g); mandarynki (98 g)

obiad

Makaron ryzowy z tososiem (263 g)

podwieczorek

Ros6t drobiowy z makaronem (300 g)

kolacja

Pierogi leniwe (204 g)

$niadanie

Herbata z gruszka i gozdzikami (276
9)

II $niadanie

jabtko (188 g)

obiad

Makaron z soczewicy z tofu i
warzywami (263 g)

podwieczorek

Lemoniada arbuzowa z rozmarynem
(100 g)

kolacja

Chia z malinami (280 g)

- J

$niadanie

Owsianka ze $liwkami i cynamonem
(902 g)

II $niadanie
Warzywna przekaska (243 g); chleb
zytni razowy z sojq i stonecznikiem
(75 g); hummus, gotowy (30 g);

papryka czerwona, stodka (150 g);
mandarynki (98 g)

obiad

Ros6t drobiowy z makaronem (300 g)

podwieczorek

Mandarynki z pestkami z dyni (118 g)

kolacja

Zupa krem z gruszki i pietruszki (390
9)

- J

- J

$niadanie

Serek wiejski z mango i boréwka (166
g); herbata, napar bez cukru (240 g)

II $niadanie

Pasta z makreli nowoczesna (224 g)

obiad

Zupa krem z dyni z ciecierzyca (338 g)

podwieczorek

buteczki drozdzowe z jabtkami (100 g)

kolacja

Gofry drozdzowe (226 g)

$niadanie

Awokado pieczone z jajkiem (63 g)

1I $niadanie

Satatka z arbuza i sera koziego (356
)

obiad

Kulki daktylowe z chia i orzechami
(102 g)

podwieczorek

Lody truskawkowe z ricottg (194 g)

kolacja

buteczki drozdzowe, z powidtami
Sliwkowymi (100 g)

Szablon graficzny przyktadowy - na kazdym z szablonéw mozna ustawi¢ wiasny kolor akcentu.
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ZALECANA AKTYWNOSC FIZYCZNA:

Oprocz codziennego maszerowania postaraj sie wzigc

— Codziennie zréb co najmniej 6000 krokéw (ok. 5 km),
najlepiej 10-12000 (ok. 8-10 km).

udziat w zajeciach fizycznych; pomoze ci to utraci¢ nadmiar Cwicz min. 3 - 4 x w tygodniu wybierajac rézne zajecia z
dostarczonej z pozywieniem energii (kalorii) oraz — puli zaje¢ ksztattujgcych, wytrzymatosciowych, body-mind i
zapobiegnie utracie tkanki miesniowej. mieszanych.

Zajecia ksztattujace: ABT, body shape, body sculpt, pitki, Zajecia wytrzymatosciowe: spacery, nordic walking,

zdrowy kregostup, aqua aerobik, zajecia na sitowni.

Zajecia body-mind: stretching&relaks, pilates, joga. S
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marszobiegi, bieganie, fut burner, zajecia taneczne,
ptywanie, jazda na rowerze i na rolkach, aerobik, narty
biegowe.

L Zajecia mieszane: TBC, ptaski brzuch, trening obwodowy.

Szablon graficzny przyktadowy - na kazdym z szablonéw mozna ustawi¢ wtasny kolor akcentu.



DZIEN 1

Baktazanowe rulony z serkiem

baktazan - 240 g (1 sztuka) Zjedz 4 sztuki.

szczypiorek - 25 g @ Przepis na 18 sztuk.

koper ogrodowy - 25 g 1. Baktazana umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ wzdtuz, na cienkie plastry.

czosnek - 12 g (2 Srednie zgbki) 2. Kazdy plaster posoli¢ i poczekac az pusci wode.

ser typu "feta" - 100 g (0.5 kostki) 3. Odsaczy¢ z wody, osuszy¢ recznikiem papierowym i lekko posmarowac oliwa.
serek twarogowy, ziarnisty - 200 g (1 kubek) 4. Baktazana usmazy¢ z obu stron na patelni grillowej lub upiec.

ser, niebieski - 25 g 5. W miseczce wymieszac wszystkie sery, posiekany czosnek, koperek i szczypiorek.
pieprz czarny - 1.0 g Dodac pieprz.

oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) 6. Paste z serkow uktadac¢ na plastrach baktazana i zawija¢ w rulony.

PONADTO
herbata, napar bez cukru - 240.0 g (1 szklanka)

kefir, 2% ttuszczu - 200.0 g (1 kubek)
jabtko - 188.0 g (1 $rednia sztuka)
orzechy wioskie - 20.0 g

woda - 250.0 g

Zupa krem z dyni z ciecierzyca

dynia pizmowa, surowa - 290 g (2 szklanka, kostka) Zjedz 1 talerz.

pietruszka, korzen - 25 g (0.5 Sredniej sztuki) @ Przepis na 2 talerze.

cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy - 100 g 1. Do garnka wlej wode, dodaj dynie i pietruszke pokrojone w kostke.

ryz biaty, dtugoziarnisty, gotowany, bez soli - 40 g 2. Gotuj do miekkosci.

woda - 200 g (1 szklanka) 3. W miedzyczasie dodaj ryz, aby zdazyt sie ugotowac (okoto 30 g suchego/ porcje).
koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka) 4. Dodaj koper i gotuj.

olej rzepakowy ttoczony na zimno - 8 g (1 tyzka) 5. Zmiksuj zupe na krem, a na koniec dodaj do zupy odsaczong ciecierzyce i pestki dyni.

dynia, pestki - 5 g (1 tyzeczka)
6. Olej dodaj dopiero po ugotowaniu.

PONADTO
woda niskozm. - 250.0 g (1 szklanka)
deser ryzowy z mlekiem, jabtkowy - 100.0 g (0.5 kubka)

Mandarynki z pestkami z dyni

mandarynki - 98 g (2 érednie sztuki) Zjedz mandarynki i pestki dyni.
dynia, pestki - 20 g (2 tyzki)

Brukselka z patelni z parmezanem

brukselka - 120 g Zjedz 0.5 porgji.

cebula-50g @ Przepis na porcje.
czosnek - 10 g (1 duzy zabek) 1. Brukselke wrzu¢ do wrzacej, osolonej wody i gotuj ok. 5-7 min.
olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 tyzka) 2. Cebule i czosnek posiekaj i podsmaz na oleju, podlej wywarem z ugotowanej brukselki.

ser, parmezan - 8 g
3. Dodaj brukselke, sdl i pieprz. Dus, az brukselka wchtonie sos. Wtedy posyp cato$¢
tartym parmezanem, wytacz grzanie i pozostaw pod przykryciem przez ok. 5 min.
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DZIEN 2

Koktajl malinowy
kefir, 2% ttuszczu - 200 g (kubek) ' Zjedz 0.5 porgji.
maliny, mrozone - 100 g (0.3 opakowania) Przepis na porcje.

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkg mase.

midd pszczeli - 14 g (tyzeczka)

herbata, napar bez cukru - 240.0 g (1 szklanka)
herbatniki - 50.0 g

winogrona - 100.0 g

baton z kurczaka - 30.0 g

Pomidorowy gulasz z kurczaka z czarnym ryzem i szparagami

ryz czarny, petnoziarnisty (Bio Planet) - 45 g (3 tyzki) 1. Cebule pokrdj w kostke i podsmaz na patelni.

mieso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 porcja) 2. Dodaj pokrojonego w kostke kurczaka, podsmaz.

cebula - 70 g (1 mata sztuka) 3. Dodaj przyprawy, wode i sos pomidorowy, dus do miekkosci na matej mocy palnika.
woda - 125 g (0.5 szklanki) 4. Podaj z ugotowanym ryzem i szparagami.

pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym - 125 g (0.5 szklanki)
szparagi - 250 g

pieprz biaty - 0.0 g

bazylia suszona - 0.0 g

ksylitol - 2.5 g (0.5 tyzeczki)

olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 tyzka)

czosnek w proszku - 1.0 g

s6l morska jodowana - 0.0 g

PONADTO
sok marchwiowy - 250.0 g

Koktajl daktyle, banan, kakao

napdj migdatowy, niestodzony, UHT - 240 g (1 szklanka) ' Zjedz 0.5 porgji.
daktyle, suszone - 23 g (5 sztuk) Przepis na porcje.

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase.
kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 tyzki)

banan - 80 g (1 mata sztuka)

Koktajl malinowy

Zjedz 0.5 porgji.
Przepis znajduje sie: DZIEN 2 SNIADANIE
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DZIEN 3

Bob z czosnkiem i koperkiem

bdb - 110 g (1 duza porcja) Zjedz 1.5 porcji.

s6l morska jodowana - 1.0 g Przepis na porcje.

koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka) 1. Bob ugotuj w osolonej wodzie.

oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) 2. Po odsaczeniu, przetdz go do miski.

czosnek - 3 g (1 maly zabek) 3. Polej oliwg z oliwek, dodaj wycisniety przez praske czosnek i pokrojony koperek.
4. Wymieszaj.

PONADTO

sok grejpfrutowy - 250.0 g (1 szklanka)

chleb zytni razowy z soja i stonecznikiem - 75.0 g (1 kromka)

hummus, gotowy - 30.0 g
papryka czerwona, stodka - 150.0 g (1 $rednia sztuka)
mandarynki - 98.0 g (2 Srednie sztuki)

Makaron ryzowy z tososiem

makaron ryzowy, gotowany - 185 g (1 szklanka) Zjedz 1 porcje.

szparagi, gotowane, odsaczone, z solg - 60 g (4 sztuki) Przepis na porcje.

tosos, pieczony - 100 g 1. kososia zamarynuj w sosie sojowym, occie ryzowym oraz oleju sezamowym.
SOS SOjowy z soi i przenicy (shoyu), o obnizonej zawartosci sodu - 14 g (1 tyzka) 2. Upiecz albo usmaz.

olej sezamowy -6 g 3. Posyp sezamem.

ocet ryzowy - 15 g 4. Podawaj z ugotowanym makaronem ryzowym oraz ugotowanymi szparagami.

sezam, nasiona tuskane, suszone - 13 g (1 tyzka)

Rosot drobiowy z makaronem

bulion drobiowy - 1200 g Zjedz 1 talerz.

makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej, gotowany - 400 g @ Przepis na 4 porcje.
1. Ugotuj bulion drobiowy wg wybranego przepisu.

pietruszka, liscie - 12 g (4 tyzeczki) 2. Zagotuj osolong wode i ugotuj makaron wg przepisu z opakowania (wez ok 160 g

marchew - 170 g (1 duza sztuka) suchego)
3. Pokroj ugotowang marchewke (z wioszczyzny) w plasterki i utéz w gtebokim talerzu.

Dodaj porcje ugotowanego makaronu, wlej bulion, posyp natka z pietruszki.

Pierogi leniwe
ser twarogowy potttusty - 200 g (1 kostka) Zjedz 1 porcje.

maka pszenna, typ 500 - 100 g @ Przepis na 2 porcje.

1. Ser, jajko, make (zostaw 2 tyzki na podsypanie stolnicy) i sdl zagnie¢ na ciasto.

Jaja kurze cate - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M) 2. Z ciasta formuj watek i kr6j w kawatki.

masto ekstra - 25 g (1 tyzka czubata) 3. Pierogi gotuj we wrzacej wodzie.
s6l morska jodowana - 0.2 g
cukier, biaty - 10 g (2 tyzeczki)

buika tarta - 22 g (2 tyzki)

4.Masto podgrzej w rondelku, dodaj cukier i butke tarta, polej pierogi na talerzu.
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DZIEN 4

Herbata z gruszka i gozdzikami

herbata, napar bez cukru - 200 g 1. Gruszke myjemy, przekrawamy, pozbawiamy gniazda nasiennego i odkrawamy
gruszka - 50 g kawatek, ktory dodamy do herbaty.

pomarancza - 20 g 2. Gruszke kroimy w plasterki i wktadamy do szklanki.

gozdziki mielone - 1.0 g 3. Dodajemy herbate, gozdziki oraz plaster pomaranczy.

maliny, w puszce, w gestym syropie, kawatki owocdw i ptyn - 5 g 4, Zalewamy wrzatkiem i parzymy 1-2 minuty.

5. Dodajemy sok malinowy i mieszamy.

jabtko - 188.0 g (1 $rednia sztuka)

Makaron z soczewicy z tofu i warzywami

makaron z soczewicy Tiradell, gotowany (Lidl) - 160 g Zjedz 0.5 pordji.
brokuty, mrozone, pokrojone, gotowane, odsgczone, bez soli - 200 g @ Przepis na porcje.
1. Makaron ugotuj al dente wedtug przepisu na opakowaniu. Makaron zwigksza swojg
marchew - 50 g . . .
wage ok. 2 razy po ugotowaniu w wyniku wchtonigcia wody.
olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 tyzka)
tofu MORI-NU, silken, soft - 100 g

s6l morska jodowana - 1.0 g

2. Brokut ugotuj al dente.
3. Marchew obierz i dowolnie pokrdj (np. w cienkie paski, plasterki).

4. Tofu podsmaz na oleju.
pieprz czarny - 1.0 g 5. Posyp wszystko ulubionymi ziotami.

Ziota prowansalskie - 5 g 6. Przygotowane sktadniki poukfadaj na talerzu.

Lemoniada arbuzowa z rozmarynem

arbuz - 130 g Zjedz 100 g.

cytryna - 30 g (0.5 matej sztuki) @ Przepis na porcje (263 g).
1. Arbuza umyj, wydraz migzsz, wyjmij pestki.

rozmaryn swiezy - 3 g 2. Cytryne umyj i sparz wrzatkiem (najlepiej, jesli bedzie to cytryna niewoskowana).

woda niskozm. - 100 g Najpierw zetrzyj skorke na bardzo drobnej tarce, nastepnie wycisnij z cytryny sok.

3. Dodaj do arbuza skérke i sok z cytryny, wode oraz rozmaryn (im wigcej rozmarynu,
tym intensywniejszy smak lemoniady).

4. Zmiksuj na jednolity ptyn.

5. W upalne dni mozesz dodac kostki lodu.

Chia z malinami

nasiona chia, suszone - 20 g 1. Nasiona chia zalej napojem roslinnym, dodaj ksylitol i doktadnie wymieszaj.
ksylitol - 10 g (1 tyzka) 2. Odstaw, a po kilku minutach ponownie zamieszaj i powtorz te czynno$¢ kilka razy.
nap6j migdatowy, niestodzony, UHT - 150 g 3. Przelej do szklanki i odstaw do loddwki.

maliny - 100 g (0.3 opakowania) 4. Kiedy mikstura zgestnieje na wierzchu potdz maliny.
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DZIEN 5

Owsianka ze $liwkami i cynamonem

$liwki bez pestek, mrozone - 150 g (0.3 opakowania) Zjedz 2 porcje.

ptatki owsiane - 40 g (4 tyzki (gorskie, btyskawiczne)) Przepis na porcje.

woda - 125 g (0.5 szklanki) 1. Sliwki zalej woda, doprowadz do wrzenia i gotuj przez kilka minut.

mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 125 g (0.5 szklanki) 2. Dodaj cynamon, ptatki owsiane i mleko, gotuj do miekkosci. W miare potrzeby, jesli
migdaty, ptatki - 10 g (1 tyzka) ptyn sie szybko wygotuje, dolej jeszcze wody lub mleka.

cynamon mielony - 1.0 g 3. Gotowg potrawe posyp ptatkami z migdatow.

Warzywna przekaska

seler naciowy - 30 g (1 sztuka) 1. Warzywa umyj i pokréj w dowolne kawatki.
marchew - 105 g (1 $rednia sztuka) 2. Mandarynki obierz i podziel na czesci.
mandarynki - 98 g (2 $rednie sztuki) 3. Zjedz orzechy.

migdaty, tuskane - 10 g

PONADTO

chleb zytni razowy z sojg i stonecznikiem - 75.0 g (1 kromka)
hummus, gotowy - 30.0 g

papryka czerwona, stodka - 150.0 g (1 $rednia sztuka)
mandarynki - 98.0 g (2 Srednie sztuki)

Rosot drobiowy z makaronem

Zjedz 1 talerz.
Przepis znajduje sie: DZIEN 3 PODWIECZOREK

Mandarynki z pestkami z dyni

Zjedz 1 porcje.
Przepis znajduje sig: DZIEN 1 PODWIECZOREK

Zupa krem z gruszki i pietruszki

pietruszka, korzen - 500 g (10 $rednich sztuk) Zjedz 3 chochle.

gruszka - 130 g (1 sztuka) @ Przepis na garnek.

1. Pietruszke, ziemniaka i szalotke obierz i pokroj.
ziemniaki - 100 g

2. Na dnie garnka rozgrzej oliwe, dodaj szalotke i podsmaz przez chwile.
szalotka - 30 g

bulion drobiowy - 500 g (3.5 chochli)

nap6j migdatowy, niestodzony, UHT - 240 g (1 szklanka)
oliwa z oliwek - 24 g (3 tyzki)

sol biata - 2.0 g

3. Nastepnie dodaj pietruszke, gruszke i ziemniaka.

4. Dus okoto 5 minut, po czym wlej bulion. Gotuj do miekkosci.

5. Kiedy warzywa beda miekkie wlej nap6j migdatowy do zupy i wymieszaj. Zmiksuj na
gtadka mase.

6. Dopraw tymiankiem, lubczykiem, solg i pieprzem.
pieprz czarny - 0.5 g

tymianek $wiezy - 0.5 g
lubczyk ogrodowy - 0.5 g
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DZIEN 6

Serek wiejski z mango i boréwka

serek twarogowy, ziarnisty - 200 g (1 kubek) ' Zjedz 0.5 porgcji.
mango - 81 g (0.3 sztuki) Przepis na porcje.
1. Owoce umyj i dodaj do serka wiejskiego.

bordwka amerykariska - 50 g (1 garsc) 2. Mango mozesz zmiksowac na pulpe.

PONADTO
herbata, napar bez cukru - 240.0 g (1 szklanka)

Pasta z makreli nowoczesna

makrela, wedzona - 207 g (1 sztuka) ' Zjedz 0.5 calej potrawy.
cebula - 150 g (1 $rednia sztuka) Przepis na cata potrawa.

1. Zetrzyj skorke z cytryny i wyciénij z niej sok, dodaj do ryby.
chrzan tarty, w stoiku - 15 g (1 tyzka)

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 46 g (2 tyzki)
cytryna - 21 g (0.25 sztuki)
pietruszka, liscie - 8 g (2 tyzki)

2. Nastepnie przygotuj i dodaj pozostate sktadniki i doktadnie wymieszaj.

pieprz czarny - 1.0 g

Zupa krem z dyni z ciecierzyca

Zjedz 1 talerz.
Przepis znajduje sie: DZIEN 1 OBIAD

Pierogi leniwe: 1. Ser, jajko, make (zostaw 2 tyzki na podsypanie stolnicy) i sol zagnie¢
na ciasto.

2. Z ciasta formuj watek i kr6j w kawatki.

3. Pierogi gotuj we wrzacej wodzie.

buteczki drozdzowe z jabtkami - 100.0 g

Gofry drozdzowe

masto ekstra - 230 g ' Zjedz 0.25 catej potrawy.
jaja kurze cate - 177 g (3 sztuki (kl. wagowa L)) @ Przepis na cafa potrawa.

1. Wymieszaj roztopione i przestudzone masto, roztrzepane jajka, mleko, ekstrakt z
mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 85 g (1/3 szklanki) wanili
ekstrakt waniliowy - 5 g 2. Make przesiej, pofacz z drozdzami i dodaj do mokrej masy.

drozdze, suszone - 8 g 3. Dobrze wymieszaj, przykryj i odstaw w ciepte miejsce do podwojenia objetosci (1 - 1,5

maka pszenna, typ 550 - 155 g (1 szklanka)
cukier, biaty, gruby - 245 g (1 szklanka)

godziny).
4. Po tym czasie do masy wsyp cukier i wymieszaj.
5. Naktadaj 1-2 tyzki na gofrownice i piecz do uzyskania bragzowego koloru.
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DZIEN 7

Awokado pieczone z jajkiem

awokado - 70 g (0.5 sztuki) ' Zjedz 0.5 porgji.
jaja kurze cate - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) Przepis na porcje.

1. Potéwke awokado utdéz w naczyniu do zapiekania.
czosnek - 3 g (1 maty zabek)

sol biata - 1.0 g (0.2 tyzeczki)
pieprz czarny - 1.0 g

2. We wagtebienie po pestce wybij jajko. Posyp przyprawami.
3. Upiecz w piekarniku (temp. ok 180st. C) do Sciecia sie jajka.

Satatka z arbuza i sera koziego

rukola - 20 g Zjedz 2 porcje.

arbuz - 100 g Przepis na porcje.

ser kozi, pottwardy - 50 g 1. Satate umyj i wtdz do miski.

orzechy wioskie - 8 g (2 sztuki) 2. Pozostate sktadniki rozdrobnij i wymieszaj z satata.

Kulki daktylowe z chia i orzechami
daktyle, suszone - 150 g Zjedz 5 sztuk.

nasiona chia, suszone - 60 g @ Przepis na 20 sztuk.

1. Daktyle zalej gorgcg wodg i odstaw na ok. 2 godziny.

orzechy laskowe, blanszowane - 30 g 2. Nastepnie odced? daktyle i zblenduj doktadnie.

maczka z chleba swigtojanskiego - 30 g 3. Do zblendowanych daktyli dodaj nasiona chia, drobno posiekane orzechy, karob
cynamon mielony - 5 g
widrki kokosowe - 32 g (4 tyzki)

woda - 100 g

(maczke chleb $wietojanskiego) oraz cynamon.
4. Wymieszaj masg i formuj nieduze kuleczki.
5. Kazdg kulke obtocz w widrkach kokosowych i odstaw do lodéwki na kilka godzin.

Lody truskawkowe z ricotta
woda zrédl. - 150 g Zjedz 2 sztuki.

midd pszczeli - 70 g (2 tyzki) @ Przepis na 12 sztuk.

1. Truskawki doktadnie umyj i wyjmij szyputki.

bazylia swieza - 1.0 g 2. Do misy blendera dodaj truskawki, ricotte, midd i listki bazylii.

ricotta, z petnego mleka - 250 g
truskawki - 700 g

3. Dokfadnie zmiksuj, nastepnie dodaj wode i jeszcze raz zmiksuj do potgczenia sie
sktadnikow.
4. Przelej mase do matych pojemniczkédw na lody i zamroz.

buteczki drozdzowe, z powidtami Sliwkowymi - 100.0 g
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LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

dynia, pestki 10 tyzeczek 70 [g] bulion drobiowy 4 chochle 600 [g]

migdaty, ptatki 2 tyzki 20 [g] hummus, gotowy 60 [g]

migdaty, tuskane 25 [g] foso$, pieczony 70 [g]

nasiona chia, suszone 35[g]

orzechy wioskie 80 [g]

sezam, nasiona tuskane, suszone 2 tyzeczki 9 [g] chrzan tarty, w stoiku 8[d]

widrki kokosowe 1 lyzka 8 [g] drozdze, suszone 2.0 [d]
ocet ryzowy 10 [g]
S0S Sojowy z soi i przenicy (shoyu), o obnizonej 2 tyzeczki 10 [g]

baton z kurczaka 32[g]

mieso z piersi kurczaka, bez skory 1 porcja 100 [g]

deser ryzowy z mlekiem, jabtkowy 1 kubek 100 [g]
herbata, napar bez cukru 4 szklanki 950 [g] wagowa M)
napdj migdatowy, niestodzony, UHT 1 szklanka 340 [g] jogurt naturalny, 2% ttuszczu 1 lyzka 23 [g]
sok grejpfrutowy 1 szklanka 250 [g] kefir, 2% ttuszczu 2 kubki 400 [g]
sok marchwiowy 250 [g] masto ekstra 7 porgji 70 [g]
woda 3 szklanki 900 [g] mleko spozywcze, 2% ttuszczu 1 szklanka 250 [g]
woda niskozm. 1 szklanka 290 [g] mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu 2 tyzki 22 [g]
woda zrédl. 25 [g] ricotta, z petnego mleka 42 [g]
ser kozi, péttwardy 100 [g]
ser typu "feta" 11 kosteczek 23 [g]
arbuz 480 [q] ser, niebieski 6 [g]
awokado 60 [q] ser, parmezan 4.0 [g]
banan 1 mata sztuka 70 [q] serek twarogowy, ziarnisty 6 tyzek 150 [g]
boréwka amerykanska 1 garsc¢ 25 [g]
cytryna 36 [g]
gruszka 1 sztuka 110 [g] bazylia suszona 0.0 [g]
jabtko 2 $rednie sztuki 550 [g] bazylia $wieza 0.3 [g]
maliny 1 érednia porcja 100 [g] cynamon mielony 3.3 [q]
maliny, mrozone 100 [g] czosnek w proszku 1.0 [g]
maliny, w puszce, w gestym syropie, kawatki 5.0 [g] ekstrakt waniliowy 1.3 [g]
owocow i ptyn gozdziki mielone 1.0 [g]
mandarynki 10 $rednich sztuk 700 [g] koper ogrodowy 9 tyzeczek 28 [g]
mango 60 [g] lubczyk ogrodowy 0.1 [g]
pomarancza 28 [g] pieprz biaty 0.0 [q]
truskawki 1 Srednia porcja 130 [d] pieprz czarny 1.8 [g]
winogrona 1 érednia porcja 110 [g] rozmaryn $wiezy 1.8 [g]
Sliwki bez pestek, mrozone 1 opakowanie 300 [g] s6l biata 1.0 [g]
s6l morska jodowana 2.1 [q]
tymianek $wiezy 0.2 [g]
ziota prowansalskie 2.5 [g]

makrela, wedzona 1 sztuka 150 [g]

buteczki drozdzowe z jabtkami 100 [g]
olej rzepakowy ttoczony na zimno 1 tyzka cukier, biaty 1 tyzeczka 5.0 [g]
olej rzepakowy uniwersalny 2 tyzki 16 [g] cukier, biaty, gruby 12 tyzeczek 70 [g]
olej sezamowy 4.0 [g] herbatniki 50 [g]
oliwa z oliwek 10 tyzeczek 20 [g] kakao 16%, proszek 1 tyzeczka 2.5 [d]
ksylitol 1 tyzka 13 [g]
midd pszczeli 2 tyzeczki 26 [g]
baktazan 70 [g]
brokuty, mrozone, pokrojone, gotowane, 100 [g]
odsaczone, bez soli
@®
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brukselka
bob
cebula

cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy

czosnek
dynia pizmowa, surowa

marchew

maczka z chleba $wietojanskiego
papryka czerwona, stodka

pietruszka, korzen

pietruszka, liscie

pomidory, czerwone, w puszce, w soku
pomidorowym

rukola

seler naciowy

szalotka

szczypiorek

szparagi

szparagi, gotowane, odsaczone, z solg
tofu MORI-NU, silken, soft

ziemniaki
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5 matej porcji
1 $rednia sztuka

5 matych zabkow
2 szklanka,
kostka

1 duza sztuka

1 tyzeczka

2 $rednie sztuki
3 $rednie sztuki
2 tyzki

8 tyzek

4 szklanki

1 sztuka

1 tyzka, krojona
2 tyzeczki

16 $rednich sztuk
3 sztuki

1 plaster

80 [g]
230 [q]
200 [q]
100 [g]

16 [g]
350 [g]

260 [g]
8[g]
360 [g]
220 [q]
8 [g]
130 [g]

40 [g]
38 [g]
9[d]
7[d]
340 [g]
41 [g]
50 [g]
34 [g]

buteczki drozdzowe, z powidtami Sliwkowymi
butka tarta 1 tyzka
chleb zytni razowy z sojg i stonecznikiem 2 kromki
makaron ryzowy, gotowany 1 szklanka
makaron spaghetti z maki pszennej petnoziarnistej, 1 szklanka
gotowany

makaron z soczewicy Tiradell, gotowany (Lidl)
maka pszenna, typ 500

1 szklanka
2 mocno czubata

tyzka

maka pszenna, typ 550 3 lekko czubata
tyzka

ptatki owsiane 8 tyzek

ryz biaty, dtugoziarnisty, gotowany, bez soli

ryz czarny, petnoziarnisty (Bio Planet) 3 tyzki

Szablon graficzny przyktadowy - na kazdym z szablonéw mozna ustawi¢ wtasny kolor akcentu.

100 [g]

11 [q]
150 [q]
130 [q]
140 [q]

80 [g]
50 [g]

39 [g]
80 [g]

40 [g]
46 [g]
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