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Szablon graficzny przykładowy - na każdym z szablonów można ustawić własny kolor akcentu.

PLAN TYGODNIA

DZIEŃ 1

śniadanieśniadanie

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

II śniadanieII śniadanie

kefir, 2% tłuszczu (200 g); jabłko
(188 g); orzechy włoskie (20 g); woda
(250 g)

obiadobiad

Zupa krem z dyni z ciecierzycą (338
g); woda niskozm. (250 g); deser
ryżowy z mlekiem, jabłkowy (100 g)

podwieczorekpodwieczorek

Mandarynki z pestkami z dyni (118 g)

kolacjakolacja

Brukselka z patelni z parmezanem (98
g)

DZIEŃ 2

śniadanieśniadanie

Koktajl malinowy (157 g)

II śniadanieII śniadanie

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

obiadobiad

Pomidorowy gulasz z kurczaka z
czarnym ryżem i szparagami (727 g);
sok marchwiowy (250 g)

podwieczorekpodwieczorek

Koktajl daktyle, banan, kakao (174 g)

kolacjakolacja

Koktajl malinowy (157 g)

DZIEŃ 3

śniadanieśniadanie

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

II śniadanieII śniadanie

chleb żytni razowy z soją i
słonecznikiem (75 g); hummus,
gotowy (30 g); papryka czerwona,
słodka (150 g); mandarynki (98 g)

obiadobiad

Makaron ryżowy z łososiem (263 g)

podwieczorekpodwieczorek

Rosół drobiowy z makaronem (300 g)

kolacjakolacja

Pierogi leniwe (204 g)

DZIEŃ 4

śniadanieśniadanie

Herbata z gruszką i goździkami (276
g)

II śniadanieII śniadanie

jabłko (188 g)

obiadobiad

Makaron z soczewicy z tofu i
warzywami (263 g)

podwieczorekpodwieczorek

Lemoniada arbuzowa z rozmarynem
(100 g)

kolacjakolacja

Chia z malinami (280 g)

DZIEŃ 5

śniadanieśniadanie

Owsianka ze śliwkami i cynamonem
(902 g)

II śniadanieII śniadanie

Warzywna przekąska (243 g); chleb
żytni razowy z soją i słonecznikiem
(75 g); hummus, gotowy (30 g);
papryka czerwona, słodka (150 g);
mandarynki (98 g)

obiadobiad

Rosół drobiowy z makaronem (300 g)

podwieczorekpodwieczorek

Mandarynki z pestkami z dyni (118 g)

kolacjakolacja

Zupa krem z gruszki i pietruszki (390
g)

DZIEŃ 6

śniadanieśniadanie

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

II śniadanieII śniadanie

Pasta z makreli nowoczesna (224 g)

obiadobiad

Zupa krem z dyni z ciecierzycą (338 g)

podwieczorekpodwieczorek

bułeczki drożdżowe z jabłkami (100 g)

kolacjakolacja

Gofry drożdżowe (226 g)

DZIEŃ 7

śniadanieśniadanie

Awokado pieczone z jajkiem (63 g)

II śniadanieII śniadanie

Sałatka z arbuza i sera koziego (356
g)

obiadobiad

Kulki daktylowe z chia i orzechami
(102 g)

podwieczorekpodwieczorek

Lody truskawkowe z ricottą (194 g)

kolacjakolacja

bułeczki drożdżowe, z powidłami
śliwkowymi (100 g)
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Ważne

ZALECANA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA:ZALECANA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA: Codziennie zrób co najmniej 6000 kroków (ok. 5 km),
najlepiej 10-12000 (ok. 8-10 km).

Codziennie zrób co najmniej 6000 kroków (ok. 5 km),
najlepiej 10-12000 (ok. 8-10 km).

Oprócz codziennego maszerowania postaraj się wziąć
udział w zajęciach fizycznych; pomoże ci to utracić nadmiar
dostarczonej z pożywieniem energii (kalorii) oraz
zapobiegnie utracie tkanki mięśniowej.

Oprócz codziennego maszerowania postaraj się wziąć
udział w zajęciach fizycznych; pomoże ci to utracić nadmiar
dostarczonej z pożywieniem energii (kalorii) oraz
zapobiegnie utracie tkanki mięśniowej.

Ćwicz min. 3 - 4 x w tygodniu wybierając różne zajęcia z
puli zajęć kształtujących, wytrzymałościowych, body-mind i
mieszanych.

Ćwicz min. 3 - 4 x w tygodniu wybierając różne zajęcia z
puli zajęć kształtujących, wytrzymałościowych, body-mind i
mieszanych.

Zajęcia kształtujące: ABT, body shape, body sculpt, piłki,
zdrowy kręgosłup, aqua aerobik, zajęcia na siłowni.
Zajęcia kształtujące: ABT, body shape, body sculpt, piłki,
zdrowy kręgosłup, aqua aerobik, zajęcia na siłowni.

Zajęcia wytrzymałościowe: spacery, nordic walking,
marszobiegi, bieganie, fut burner, zajęcia taneczne,
pływanie, jazda na rowerze i na rolkach, aerobik, narty
biegowe.

Zajęcia wytrzymałościowe: spacery, nordic walking,
marszobiegi, bieganie, fut burner, zajęcia taneczne,
pływanie, jazda na rowerze i na rolkach, aerobik, narty
biegowe.

Zajęcia body-mind: stretching&relaks, pilates, joga.Zajęcia body-mind: stretching&relaks, pilates, joga.

Zajęcia mieszane: TBC, płaski brzuch, trening obwodowy.Zajęcia mieszane: TBC, płaski brzuch, trening obwodowy.
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DZIEŃ 1

ŚNIADANIE
Bakłażanowe rulony z serkiem

bakłażan - 240 g (1 sztuka)

szczypiorek - 25 g

koper ogrodowy - 25 g

czosnek - 12 g (2 średnie ząbki)

ser typu "feta" - 100 g (0.5 kostki)

serek twarogowy, ziarnisty - 200 g (1 kubek)

ser, niebieski - 25 g

pieprz czarny - 1.0 g

oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka)

bakłażan - 240 g (1 sztuka)

szczypiorek - 25 g

koper ogrodowy - 25 g

czosnek - 12 g (2 średnie ząbki)

ser typu "feta" - 100 g (0.5 kostki)

serek twarogowy, ziarnisty - 200 g (1 kubek)

ser, niebieski - 25 g

pieprz czarny - 1.0 g

oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka)

Zjedz 4 sztuki.

Przepis na 18 sztuk.

1. Bakłażana umyć, osuszyć i pokroić wzdłuż, na cienkie plastry.

2. Każdy plaster posolić i poczekać aż puści wodę.

3. Odsączyć z wody, osuszyć ręcznikiem papierowym i lekko posmarować oliwą.

4. Bakłażana usmażyć z obu stron na patelni grillowej lub upiec.

5. W miseczce wymieszać wszystkie sery, posiekany czosnek, koperek i szczypiorek.

Dodać pieprz.

6. Pastę z serków układać na plastrach bakłażana i zawijać w rulony.

Zjedz 4 sztuki.

Przepis na 18 sztuk.

1. Bakłażana umyć, osuszyć i pokroić wzdłuż, na cienkie plastry.

2. Każdy plaster posolić i poczekać aż puści wodę.

3. Odsączyć z wody, osuszyć ręcznikiem papierowym i lekko posmarować oliwą.

4. Bakłażana usmażyć z obu stron na patelni grillowej lub upiec.

5. W miseczce wymieszać wszystkie sery, posiekany czosnek, koperek i szczypiorek.

Dodać pieprz.

6. Pastę z serków układać na plastrach bakłażana i zawijać w rulony.

PONADTO

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

PONADTO

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

II ŚNIADANIE
kefir, 2% tłuszczu - 200.0 g (1 kubek)

jabłko - 188.0 g (1 średnia sztuka)

orzechy włoskie - 20.0 g

woda - 250.0 g

kefir, 2% tłuszczu - 200.0 g (1 kubek)

jabłko - 188.0 g (1 średnia sztuka)

orzechy włoskie - 20.0 g

woda - 250.0 g

OBIAD
Zupa krem z dyni z ciecierzycą

dynia piżmowa, surowa - 290 g (2 szklanka, kostka)

pietruszka, korzeń - 25 g (0.5 średniej sztuki)

cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy - 100 g

ryż biały, długoziarnisty, gotowany, bez soli - 40 g

woda - 200 g (1 szklanka)

koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka)

olej rzepakowy tłoczony na zimno - 8 g (1 łyżka)

dynia, pestki - 5 g (1 łyżeczka)

dynia piżmowa, surowa - 290 g (2 szklanka, kostka)

pietruszka, korzeń - 25 g (0.5 średniej sztuki)

cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy - 100 g

ryż biały, długoziarnisty, gotowany, bez soli - 40 g

woda - 200 g (1 szklanka)

koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka)

olej rzepakowy tłoczony na zimno - 8 g (1 łyżka)

dynia, pestki - 5 g (1 łyżeczka)

Zjedz 1 talerz.

Przepis na 2 talerze.

1. Do garnka wlej wodę, dodaj dynię i pietruszkę pokrojone w kostkę.

2. Gotuj do miękkości.

3. W międzyczasie dodaj ryż, aby zdążył się ugotować (około 30 g suchego/ porcję).

4. Dodaj koper i gotuj.

5. Zmiksuj zupę na krem, a na koniec dodaj do zupy odsączoną ciecierzycę i pestki dyni.

6. Olej dodaj dopiero po ugotowaniu.

Zjedz 1 talerz.

Przepis na 2 talerze.

1. Do garnka wlej wodę, dodaj dynię i pietruszkę pokrojone w kostkę.

2. Gotuj do miękkości.

3. W międzyczasie dodaj ryż, aby zdążył się ugotować (około 30 g suchego/ porcję).

4. Dodaj koper i gotuj.

5. Zmiksuj zupę na krem, a na koniec dodaj do zupy odsączoną ciecierzycę i pestki dyni.

6. Olej dodaj dopiero po ugotowaniu.

PONADTO

woda niskozm. - 250.0 g (1 szklanka)

deser ryżowy z mlekiem, jabłkowy - 100.0 g (0.5 kubka)

PONADTO

woda niskozm. - 250.0 g (1 szklanka)

deser ryżowy z mlekiem, jabłkowy - 100.0 g (0.5 kubka)

PODWIECZOREK
Mandarynki z pestkami z dyni

mandarynki - 98 g (2 średnie sztuki)

dynia, pestki - 20 g (2 łyżki)

mandarynki - 98 g (2 średnie sztuki)

dynia, pestki - 20 g (2 łyżki)

Zjedz mandarynki i pestki dyni.Zjedz mandarynki i pestki dyni.

KOLACJA
Brukselka z patelni z parmezanem

brukselka - 120 g

cebula - 50 g

czosnek - 10 g (1 duży ząbek)

olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 łyżka)

ser, parmezan - 8 g

brukselka - 120 g

cebula - 50 g

czosnek - 10 g (1 duży ząbek)

olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 łyżka)

ser, parmezan - 8 g

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Brukselkę wrzuć do wrzącej, osolonej wody i gotuj ok. 5-7 min.

2. Cebulę i czosnek posiekaj i podsmaż na oleju, podlej wywarem z ugotowanej brukselki.

3. Dodaj brukselkę, sól i pieprz. Duś, aż brukselka wchłonie sos. Wtedy posyp całość

tartym parmezanem, wyłącz grzanie i pozostaw pod przykryciem przez ok. 5 min.

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Brukselkę wrzuć do wrzącej, osolonej wody i gotuj ok. 5-7 min.

2. Cebulę i czosnek posiekaj i podsmaż na oleju, podlej wywarem z ugotowanej brukselki.

3. Dodaj brukselkę, sól i pieprz. Duś, aż brukselka wchłonie sos. Wtedy posyp całość

tartym parmezanem, wyłącz grzanie i pozostaw pod przykryciem przez ok. 5 min.
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DZIEŃ 2

ŚNIADANIE
Koktajl malinowy

kefir, 2% tłuszczu - 200 g (kubek)

maliny, mrożone - 100 g (0.3 opakowania)

miód pszczeli - 14 g (łyżeczka)

kefir, 2% tłuszczu - 200 g (kubek)

maliny, mrożone - 100 g (0.3 opakowania)

miód pszczeli - 14 g (łyżeczka)

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

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

herbatniki - 50.0 g

winogrona - 100.0 g

baton z kurczaka - 30.0 g

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

herbatniki - 50.0 g

winogrona - 100.0 g

baton z kurczaka - 30.0 g

OBIAD
Pomidorowy gulasz z kurczaka z czarnym ryżem i szparagami

ryż czarny, pełnoziarnisty (Bio Planet) - 45 g (3 łyżki)

mięso z piersi kurczaka, bez skóry - 100 g (1 porcja)

cebula - 70 g (1 mała sztuka)

woda - 125 g (0.5 szklanki)

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

szparagi - 250 g

pieprz biały - 0.0 g

bazylia suszona - 0.0 g

ksylitol - 2.5 g (0.5 łyżeczki)

olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 łyżka)

czosnek w proszku - 1.0 g

sól morska jodowana - 0.0 g

ryż czarny, pełnoziarnisty (Bio Planet) - 45 g (3 łyżki)

mięso z piersi kurczaka, bez skóry - 100 g (1 porcja)

cebula - 70 g (1 mała sztuka)

woda - 125 g (0.5 szklanki)

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

szparagi - 250 g

pieprz biały - 0.0 g

bazylia suszona - 0.0 g

ksylitol - 2.5 g (0.5 łyżeczki)

olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 łyżka)

czosnek w proszku - 1.0 g

sól morska jodowana - 0.0 g

1. Cebulę pokrój w kostkę i podsmaż na patelni.

2. Dodaj pokrojonego w kostkę kurczaka, podsmaż.

3. Dodaj przyprawy, wodę i sos pomidorowy, duś do miękkości na  małej mocy palnika.

4. Podaj z ugotowanym ryżem i szparagami.

1. Cebulę pokrój w kostkę i podsmaż na patelni.

2. Dodaj pokrojonego w kostkę kurczaka, podsmaż.

3. Dodaj przyprawy, wodę i sos pomidorowy, duś do miękkości na  małej mocy palnika.

4. Podaj z ugotowanym ryżem i szparagami.

PONADTO

sok marchwiowy - 250.0 g

PONADTO

sok marchwiowy - 250.0 g

PODWIECZOREK
Koktajl daktyle, banan, kakao

napój migdałowy, niesłodzony, UHT - 240 g (1 szklanka)

daktyle, suszone - 23 g (5 sztuk)

kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 łyżki)

banan - 80 g (1 mała sztuka)

napój migdałowy, niesłodzony, UHT - 240 g (1 szklanka)

daktyle, suszone - 23 g (5 sztuk)

kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 łyżki)

banan - 80 g (1 mała sztuka)

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

KOLACJA
Koktajl malinowy

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis znajduje się:  DZIEŃ 2 ŚNIADANIE

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis znajduje się:  DZIEŃ 2 ŚNIADANIE
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DZIEŃ 3

ŚNIADANIE
Bób z czosnkiem i koperkiem

bób - 110 g (1 duża porcja)

sól morska jodowana - 1.0 g

koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka)

oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka)

czosnek - 3 g (1 mały ząbek)

bób - 110 g (1 duża porcja)

sól morska jodowana - 1.0 g

koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka)

oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka)

czosnek - 3 g (1 mały ząbek)

Zjedz 1.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Bób ugotuj w osolonej wodzie.

2. Po odsączeniu, przełóż go do miski.

3. Polej oliwą z oliwek, dodaj wyciśnięty przez praskę czosnek i pokrojony koperek.

4. Wymieszaj.

Zjedz 1.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Bób ugotuj w osolonej wodzie.

2. Po odsączeniu, przełóż go do miski.

3. Polej oliwą z oliwek, dodaj wyciśnięty przez praskę czosnek i pokrojony koperek.

4. Wymieszaj.

PONADTO

sok grejpfrutowy - 250.0 g (1 szklanka)

PONADTO

sok grejpfrutowy - 250.0 g (1 szklanka)

II ŚNIADANIE
chleb żytni razowy z soją i słonecznikiem - 75.0 g (1 kromka)

hummus, gotowy - 30.0 g

papryka czerwona, słodka - 150.0 g (1 średnia sztuka)

mandarynki - 98.0 g (2 średnie sztuki)

chleb żytni razowy z soją i słonecznikiem - 75.0 g (1 kromka)

hummus, gotowy - 30.0 g

papryka czerwona, słodka - 150.0 g (1 średnia sztuka)

mandarynki - 98.0 g (2 średnie sztuki)

OBIAD
Makaron ryżowy z łososiem

makaron ryżowy, gotowany - 185 g (1 szklanka)

szparagi, gotowane, odsączone, z solą - 60 g (4 sztuki)

łosoś, pieczony - 100 g

sos sojowy z soi i przenicy (shoyu), o obniżonej zawartości sodu - 14 g (1 łyżka)

olej sezamowy - 6 g

ocet ryżowy - 15 g

sezam, nasiona łuskane, suszone - 13 g (1 łyżka)

makaron ryżowy, gotowany - 185 g (1 szklanka)

szparagi, gotowane, odsączone, z solą - 60 g (4 sztuki)

łosoś, pieczony - 100 g

sos sojowy z soi i przenicy (shoyu), o obniżonej zawartości sodu - 14 g (1 łyżka)

olej sezamowy - 6 g

ocet ryżowy - 15 g

sezam, nasiona łuskane, suszone - 13 g (1 łyżka)

Zjedz 1 porcję.

Przepis na porcję.

1. Łososia zamarynuj w sosie sojowym, occie ryżowym oraz oleju sezamowym.

2. Upiecz albo usmaż.

3. Posyp sezamem.

4. Podawaj z ugotowanym makaronem ryżowym oraz ugotowanymi szparagami.

Zjedz 1 porcję.

Przepis na porcję.

1. Łososia zamarynuj w sosie sojowym, occie ryżowym oraz oleju sezamowym.

2. Upiecz albo usmaż.

3. Posyp sezamem.

4. Podawaj z ugotowanym makaronem ryżowym oraz ugotowanymi szparagami.

PODWIECZOREK
Rosół drobiowy z makaronem

bulion drobiowy - 1200 g

makaron spaghetti z mąki pszennej pełnoziarnistej, gotowany - 400 g

pietruszka, liście - 12 g (4 łyżeczki)

marchew - 170 g (1 duża sztuka)

bulion drobiowy - 1200 g

makaron spaghetti z mąki pszennej pełnoziarnistej, gotowany - 400 g

pietruszka, liście - 12 g (4 łyżeczki)

marchew - 170 g (1 duża sztuka)

Zjedz 1 talerz.

Przepis na 4 porcje.

1. Ugotuj bulion drobiowy wg wybranego przepisu.

2. Zagotuj osoloną wodę i ugotuj makaron wg przepisu z opakowania (weź ok 160 g

suchego).

3. Pokrój ugotowaną marchewkę (z włoszczyzny) w plasterki i ułóż w głębokim talerzu.

Dodaj porcję ugotowanego makaronu, wlej bulion, posyp natką z pietruszki.

Zjedz 1 talerz.

Przepis na 4 porcje.

1. Ugotuj bulion drobiowy wg wybranego przepisu.

2. Zagotuj osoloną wodę i ugotuj makaron wg przepisu z opakowania (weź ok 160 g

suchego).

3. Pokrój ugotowaną marchewkę (z włoszczyzny) w plasterki i ułóż w głębokim talerzu.

Dodaj porcję ugotowanego makaronu, wlej bulion, posyp natką z pietruszki.

KOLACJA
Pierogi leniwe

ser twarogowy półtłusty - 200 g (1 kostka)

mąka pszenna, typ 500 - 100 g

jaja kurze całe - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M))

masło ekstra - 25 g (1 łyżka czubata)

sól morska jodowana - 0.2 g

cukier, biały - 10 g (2 łyżeczki)

bułka tarta - 22 g (2 łyżki)

ser twarogowy półtłusty - 200 g (1 kostka)

mąka pszenna, typ 500 - 100 g

jaja kurze całe - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M))

masło ekstra - 25 g (1 łyżka czubata)

sól morska jodowana - 0.2 g

cukier, biały - 10 g (2 łyżeczki)

bułka tarta - 22 g (2 łyżki)

Zjedz 1 porcję.

Przepis na 2 porcje.

1. Ser, jajko, mąkę (zostaw 2 łyżki na podsypanie stolnicy) i sól zagnieć na ciasto.

2. Z ciasta formuj wałek i krój w kawałki.

3. Pierogi gotuj we wrzącej wodzie.

4.Masło podgrzej w rondelku, dodaj cukier i bułkę tartą, polej pierogi na talerzu.

Zjedz 1 porcję.

Przepis na 2 porcje.

1. Ser, jajko, mąkę (zostaw 2 łyżki na podsypanie stolnicy) i sól zagnieć na ciasto.

2. Z ciasta formuj wałek i krój w kawałki.

3. Pierogi gotuj we wrzącej wodzie.

4.Masło podgrzej w rondelku, dodaj cukier i bułkę tartą, polej pierogi na talerzu.
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DZIEŃ 4

ŚNIADANIE
Herbata z gruszką i goździkami

herbata, napar bez cukru - 200 g

gruszka - 50 g

pomarańcza - 20 g

goździki mielone - 1.0 g

maliny, w puszce, w gęstym syropie, kawałki owoców i płyn - 5 g

herbata, napar bez cukru - 200 g

gruszka - 50 g

pomarańcza - 20 g

goździki mielone - 1.0 g

maliny, w puszce, w gęstym syropie, kawałki owoców i płyn - 5 g

1. Gruszkę myjemy, przekrawamy, pozbawiamy gniazda nasiennego i odkrawamy

kawałek, który dodamy do herbaty.

2. Gruszkę kroimy w plasterki i wkładamy do szklanki.

3. Dodajemy herbatę, goździki oraz plaster pomarańczy.

4. Zalewamy wrzątkiem i parzymy 1-2 minuty.

5. Dodajemy sok malinowy i mieszamy.

1. Gruszkę myjemy, przekrawamy, pozbawiamy gniazda nasiennego i odkrawamy

kawałek, który dodamy do herbaty.

2. Gruszkę kroimy w plasterki i wkładamy do szklanki.

3. Dodajemy herbatę, goździki oraz plaster pomarańczy.

4. Zalewamy wrzątkiem i parzymy 1-2 minuty.

5. Dodajemy sok malinowy i mieszamy.

II ŚNIADANIE
jabłko - 188.0 g (1 średnia sztuka)jabłko - 188.0 g (1 średnia sztuka)

OBIAD
Makaron z soczewicy z tofu i warzywami

makaron z soczewicy Tiradell, gotowany (Lidl) - 160 g

brokuły, mrożone, pokrojone, gotowane, odsączone, bez soli - 200 g

marchew - 50 g

olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 łyżka)

tofu MORI-NU, silken, soft - 100 g

sól morska jodowana - 1.0 g

pieprz czarny - 1.0 g

zioła prowansalskie - 5 g

makaron z soczewicy Tiradell, gotowany (Lidl) - 160 g

brokuły, mrożone, pokrojone, gotowane, odsączone, bez soli - 200 g

marchew - 50 g

olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 łyżka)

tofu MORI-NU, silken, soft - 100 g

sól morska jodowana - 1.0 g

pieprz czarny - 1.0 g

zioła prowansalskie - 5 g

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Makaron ugotuj al dente według przepisu na opakowaniu. Makaron zwiększa swoją

wagę ok. 2 razy po ugotowaniu w wyniku wchłonięcia wody.

2. Brokuł ugotuj al dente.

3. Marchew obierz i dowolnie pokrój (np. w cienkie paski, plasterki).

4. Tofu podsmaż na oleju.

5. Posyp wszystko ulubionymi ziołami.

6. Przygotowane składniki poukładaj na talerzu.

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Makaron ugotuj al dente według przepisu na opakowaniu. Makaron zwiększa swoją

wagę ok. 2 razy po ugotowaniu w wyniku wchłonięcia wody.

2. Brokuł ugotuj al dente.

3. Marchew obierz i dowolnie pokrój (np. w cienkie paski, plasterki).

4. Tofu podsmaż na oleju.

5. Posyp wszystko ulubionymi ziołami.

6. Przygotowane składniki poukładaj na talerzu.

PODWIECZOREK
Lemoniada arbuzowa z rozmarynem

arbuz - 130 g

cytryna - 30 g (0.5 małej sztuki)

rozmaryn świeży - 3 g

woda niskozm. - 100 g

arbuz - 130 g

cytryna - 30 g (0.5 małej sztuki)

rozmaryn świeży - 3 g

woda niskozm. - 100 g

Zjedz 100 g.

Przepis na porcję (263 g).

1. Arbuza umyj, wydrąż miąższ, wyjmij pestki.

2. Cytrynę umyj i sparz wrzątkiem (najlepiej, jeśli będzie to cytryna niewoskowana).

Najpierw zetrzyj skórkę na bardzo drobnej tarce, następnie wyciśnij z cytryny sok.

3. Dodaj do arbuza skórkę i sok z cytryny, wodę oraz rozmaryn (im więcej rozmarynu,

tym intensywniejszy smak lemoniady).

4. Zmiksuj na jednolity płyn.

5. W upalne dni możesz dodać kostki lodu.

Zjedz 100 g.

Przepis na porcję (263 g).

1. Arbuza umyj, wydrąż miąższ, wyjmij pestki.

2. Cytrynę umyj i sparz wrzątkiem (najlepiej, jeśli będzie to cytryna niewoskowana).

Najpierw zetrzyj skórkę na bardzo drobnej tarce, następnie wyciśnij z cytryny sok.

3. Dodaj do arbuza skórkę i sok z cytryny, wodę oraz rozmaryn (im więcej rozmarynu,

tym intensywniejszy smak lemoniady).

4. Zmiksuj na jednolity płyn.

5. W upalne dni możesz dodać kostki lodu.

KOLACJA
Chia z malinami

nasiona chia, suszone - 20 g

ksylitol - 10 g (1 łyżka)

napój migdałowy, niesłodzony, UHT - 150 g

maliny - 100 g (0.3 opakowania)

nasiona chia, suszone - 20 g

ksylitol - 10 g (1 łyżka)

napój migdałowy, niesłodzony, UHT - 150 g

maliny - 100 g (0.3 opakowania)

1. Nasiona chia zalej napojem roślinnym, dodaj ksylitol i dokładnie wymieszaj.

2. Odstaw, a po kilku minutach ponownie zamieszaj i powtórz tę czynność kilka razy.

3. Przelej do szklanki i odstaw do lodówki.

4. Kiedy mikstura zgęstnieje na wierzchu połóż maliny.

1. Nasiona chia zalej napojem roślinnym, dodaj ksylitol i dokładnie wymieszaj.

2. Odstaw, a po kilku minutach ponownie zamieszaj i powtórz tę czynność kilka razy.

3. Przelej do szklanki i odstaw do lodówki.

4. Kiedy mikstura zgęstnieje na wierzchu połóż maliny.
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DZIEŃ 5

ŚNIADANIE
Owsianka ze śliwkami i cynamonem

śliwki bez pestek, mrożone - 150 g (0.3 opakowania)

płatki owsiane - 40 g (4 łyżki (górskie, błyskawiczne))

woda - 125 g (0.5 szklanki)

mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 125 g (0.5 szklanki)

migdały, płatki - 10 g (1 łyżka)

cynamon mielony - 1.0 g

śliwki bez pestek, mrożone - 150 g (0.3 opakowania)

płatki owsiane - 40 g (4 łyżki (górskie, błyskawiczne))

woda - 125 g (0.5 szklanki)

mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 125 g (0.5 szklanki)

migdały, płatki - 10 g (1 łyżka)

cynamon mielony - 1.0 g

Zjedz 2 porcje.

Przepis na porcję.

1. Śliwki zalej wodą, doprowadź do wrzenia i gotuj przez kilka minut.

2. Dodaj cynamon, płatki owsiane i mleko, gotuj do miękkości. W miarę potrzeby, jeśli

płyn się szybko wygotuje, dolej jeszcze wody lub mleka.

3. Gotową potrawę posyp płatkami z migdałów.

Zjedz 2 porcje.

Przepis na porcję.

1. Śliwki zalej wodą, doprowadź do wrzenia i gotuj przez kilka minut.

2. Dodaj cynamon, płatki owsiane i mleko, gotuj do miękkości. W miarę potrzeby, jeśli

płyn się szybko wygotuje, dolej jeszcze wody lub mleka.

3. Gotową potrawę posyp płatkami z migdałów.

II ŚNIADANIE
Warzywna przekąska

seler naciowy - 30 g (1 sztuka)

marchew - 105 g (1 średnia sztuka)

mandarynki - 98 g (2 średnie sztuki)

migdały, łuskane - 10 g

seler naciowy - 30 g (1 sztuka)

marchew - 105 g (1 średnia sztuka)

mandarynki - 98 g (2 średnie sztuki)

migdały, łuskane - 10 g

1. Warzywa umyj i pokrój w dowolne kawałki.

2. Mandarynki obierz i podziel na części.

3. Zjedz orzechy.

1. Warzywa umyj i pokrój w dowolne kawałki.

2. Mandarynki obierz i podziel na części.

3. Zjedz orzechy.

PONADTO

chleb żytni razowy z soją i słonecznikiem - 75.0 g (1 kromka)

hummus, gotowy - 30.0 g

papryka czerwona, słodka - 150.0 g (1 średnia sztuka)

mandarynki - 98.0 g (2 średnie sztuki)

PONADTO

chleb żytni razowy z soją i słonecznikiem - 75.0 g (1 kromka)

hummus, gotowy - 30.0 g

papryka czerwona, słodka - 150.0 g (1 średnia sztuka)

mandarynki - 98.0 g (2 średnie sztuki)

OBIAD
Rosół drobiowy z makaronem

Zjedz 1 talerz.

Przepis znajduje się:  DZIEŃ 3 PODWIECZOREK

Zjedz 1 talerz.

Przepis znajduje się:  DZIEŃ 3 PODWIECZOREK

PODWIECZOREK
Mandarynki z pestkami z dyni

Zjedz 1 porcję.

Przepis znajduje się:  DZIEŃ 1 PODWIECZOREK

Zjedz 1 porcję.

Przepis znajduje się:  DZIEŃ 1 PODWIECZOREK

KOLACJA
Zupa krem z gruszki i pietruszki

pietruszka, korzeń - 500 g (10 średnich sztuk)

gruszka - 130 g (1 sztuka)

ziemniaki - 100 g

szalotka - 30 g

bulion drobiowy - 500 g (3.5 chochli)

napój migdałowy, niesłodzony, UHT - 240 g (1 szklanka)

oliwa z oliwek - 24 g (3 łyżki)

sól biała - 2.0 g

pieprz czarny - 0.5 g

tymianek świeży - 0.5 g

lubczyk ogrodowy - 0.5 g

pietruszka, korzeń - 500 g (10 średnich sztuk)

gruszka - 130 g (1 sztuka)

ziemniaki - 100 g

szalotka - 30 g

bulion drobiowy - 500 g (3.5 chochli)

napój migdałowy, niesłodzony, UHT - 240 g (1 szklanka)

oliwa z oliwek - 24 g (3 łyżki)

sól biała - 2.0 g

pieprz czarny - 0.5 g

tymianek świeży - 0.5 g

lubczyk ogrodowy - 0.5 g

Zjedz 3 chochle.

Przepis na garnek.

1. Pietruszkę, ziemniaka i szalotkę obierz i pokrój.

2. Na dnie garnka rozgrzej oliwę, dodaj szalotkę i podsmaż przez chwilę.

3. Następnie dodaj pietruszkę, gruszkę i ziemniaka.

4. Duś około 5 minut, po czym wlej bulion. Gotuj do miękkości.

5. Kiedy warzywa będą miękkie wlej napój migdałowy do zupy i wymieszaj. Zmiksuj na

gładka masę.

6. Dopraw tymiankiem, lubczykiem, solą i pieprzem.

Zjedz 3 chochle.

Przepis na garnek.

1. Pietruszkę, ziemniaka i szalotkę obierz i pokrój.

2. Na dnie garnka rozgrzej oliwę, dodaj szalotkę i podsmaż przez chwilę.

3. Następnie dodaj pietruszkę, gruszkę i ziemniaka.

4. Duś około 5 minut, po czym wlej bulion. Gotuj do miękkości.

5. Kiedy warzywa będą miękkie wlej napój migdałowy do zupy i wymieszaj. Zmiksuj na

gładka masę.

6. Dopraw tymiankiem, lubczykiem, solą i pieprzem.
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DZIEŃ 6

ŚNIADANIE
Serek wiejski z mango i borówką

serek twarogowy, ziarnisty - 200 g (1 kubek)

mango - 81 g (0.3 sztuki)

borówka amerykańska - 50 g (1 garść)

serek twarogowy, ziarnisty - 200 g (1 kubek)

mango - 81 g (0.3 sztuki)

borówka amerykańska - 50 g (1 garść)

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Owoce umyj i dodaj do serka wiejskiego.

2. Mango możesz zmiksować na pulpę.

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Owoce umyj i dodaj do serka wiejskiego.

2. Mango możesz zmiksować na pulpę.

PONADTO

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

PONADTO

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

II ŚNIADANIE
Pasta z makreli nowoczesna

makrela, wędzona - 207 g (1 sztuka)

cebula - 150 g (1 średnia sztuka)

chrzan tarty, w słoiku - 15 g (1 łyżka)

jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 46 g (2 łyżki)

cytryna - 21 g (0.25 sztuki)

pietruszka, liście - 8 g (2 łyżki)

pieprz czarny - 1.0 g

makrela, wędzona - 207 g (1 sztuka)

cebula - 150 g (1 średnia sztuka)

chrzan tarty, w słoiku - 15 g (1 łyżka)

jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 46 g (2 łyżki)

cytryna - 21 g (0.25 sztuki)

pietruszka, liście - 8 g (2 łyżki)

pieprz czarny - 1.0 g

Zjedz 0.5 całej potrawy.

Przepis na cała potrawa.

1. Zetrzyj skórkę z cytryny i wyciśnij z niej sok, dodaj do ryby.

2. Następnie przygotuj i dodaj pozostałe składniki i dokładnie wymieszaj.

Zjedz 0.5 całej potrawy.

Przepis na cała potrawa.

1. Zetrzyj skórkę z cytryny i wyciśnij z niej sok, dodaj do ryby.

2. Następnie przygotuj i dodaj pozostałe składniki i dokładnie wymieszaj.

OBIAD
Zupa krem z dyni z ciecierzycą

Zjedz 1 talerz.

Przepis znajduje się:  DZIEŃ 1 OBIAD

Zjedz 1 talerz.

Przepis znajduje się:  DZIEŃ 1 OBIAD

Pierogi leniwe: 1. Ser, jajko, mąkę (zostaw 2 łyżki na podsypanie stolnicy) i sól zagnieć

na ciasto.

2. Z ciasta formuj wałek i krój w kawałki.

3. Pierogi gotuj we wrzącej wodzie.

Pierogi leniwe: 1. Ser, jajko, mąkę (zostaw 2 łyżki na podsypanie stolnicy) i sól zagnieć

na ciasto.

2. Z ciasta formuj wałek i krój w kawałki.

3. Pierogi gotuj we wrzącej wodzie.

PODWIECZOREK
bułeczki drożdżowe z jabłkami - 100.0 gbułeczki drożdżowe z jabłkami - 100.0 g

KOLACJA
Gofry drożdżowe

masło ekstra - 230 g

jaja kurze całe - 177 g (3 sztuki (kl. wagowa L))

mleko spożywcze, 3,2% tłuszczu - 85 g (1/3 szklanki)

ekstrakt waniliowy - 5 g

drożdże, suszone - 8 g

mąka pszenna, typ 550 - 155 g (1 szklanka)

cukier, biały, gruby - 245 g (1 szklanka)

masło ekstra - 230 g

jaja kurze całe - 177 g (3 sztuki (kl. wagowa L))

mleko spożywcze, 3,2% tłuszczu - 85 g (1/3 szklanki)

ekstrakt waniliowy - 5 g

drożdże, suszone - 8 g

mąka pszenna, typ 550 - 155 g (1 szklanka)

cukier, biały, gruby - 245 g (1 szklanka)

Zjedz 0.25 całej potrawy.

Przepis na cała potrawa.

1. Wymieszaj roztopione i przestudzone masło, roztrzepane jajka, mleko, ekstrakt z

wanilii.

2. Mąkę przesiej, połącz z drożdżami i dodaj do mokrej masy.

3. Dobrze wymieszaj, przykryj i odstaw w ciepłe miejsce do podwojenia objętości (1 - 1,5

godziny).

4. Po tym czasie do masy wsyp cukier i wymieszaj.

5. Nakładaj 1-2 łyżki na gofrownicę i piecz do uzyskania brązowego koloru.

Zjedz 0.25 całej potrawy.

Przepis na cała potrawa.

1. Wymieszaj roztopione i przestudzone masło, roztrzepane jajka, mleko, ekstrakt z

wanilii.

2. Mąkę przesiej, połącz z drożdżami i dodaj do mokrej masy.

3. Dobrze wymieszaj, przykryj i odstaw w ciepłe miejsce do podwojenia objętości (1 - 1,5

godziny).

4. Po tym czasie do masy wsyp cukier i wymieszaj.

5. Nakładaj 1-2 łyżki na gofrownicę i piecz do uzyskania brązowego koloru.
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DZIEŃ 7

ŚNIADANIE
Awokado pieczone z jajkiem

awokado - 70 g (0.5 sztuki)

jaja kurze całe - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M))

czosnek - 3 g (1 mały ząbek)

sól biała - 1.0 g (0.2 łyżeczki)

pieprz czarny - 1.0 g

awokado - 70 g (0.5 sztuki)

jaja kurze całe - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M))

czosnek - 3 g (1 mały ząbek)

sól biała - 1.0 g (0.2 łyżeczki)

pieprz czarny - 1.0 g

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Połówkę awokado ułóż w naczyniu do zapiekania.

2. We wgłębienie po pestce wybij jajko. Posyp przyprawami.

3. Upiecz w piekarniku (temp. ok 180st. C) do ścięcia się jajka.

Zjedz 0.5 porcji.

Przepis na porcję.

1. Połówkę awokado ułóż w naczyniu do zapiekania.

2. We wgłębienie po pestce wybij jajko. Posyp przyprawami.

3. Upiecz w piekarniku (temp. ok 180st. C) do ścięcia się jajka.

II ŚNIADANIE
Sałatka z arbuza i sera koziego

rukola - 20 g

arbuz - 100 g

ser kozi, półtwardy - 50 g

orzechy włoskie - 8 g (2 sztuki)

rukola - 20 g

arbuz - 100 g

ser kozi, półtwardy - 50 g

orzechy włoskie - 8 g (2 sztuki)

Zjedz 2 porcje.

Przepis na porcję.

1. Sałatę umyj i włóż do miski.

2. Pozostałe składniki rozdrobnij i wymieszaj z sałatą.

Zjedz 2 porcje.

Przepis na porcję.

1. Sałatę umyj i włóż do miski.

2. Pozostałe składniki rozdrobnij i wymieszaj z sałatą.

OBIAD
Kulki daktylowe z chia i orzechami

daktyle, suszone - 150 g

nasiona chia, suszone - 60 g

orzechy laskowe, blanszowane - 30 g

mączka z chleba świętojańskiego - 30 g

cynamon mielony - 5 g

wiórki kokosowe - 32 g (4 łyżki)

woda - 100 g

daktyle, suszone - 150 g

nasiona chia, suszone - 60 g

orzechy laskowe, blanszowane - 30 g

mączka z chleba świętojańskiego - 30 g

cynamon mielony - 5 g

wiórki kokosowe - 32 g (4 łyżki)

woda - 100 g

Zjedz 5 sztuk.

Przepis na 20 sztuk.

1. Daktyle zalej gorącą wodą i odstaw na ok. 2 godziny.

2. Następnie odcedź daktyle i zblenduj dokładnie.

3. Do zblendowanych daktyli dodaj nasiona chia, drobno posiekane orzechy, karob

(mączkę chleb świętojańskiego) oraz cynamon.

4. Wymieszaj masę i formuj nieduże kuleczki.

5. Każdą kulkę obtocz w wiórkach kokosowych i odstaw do lodówki na kilka godzin.

Zjedz 5 sztuk.

Przepis na 20 sztuk.

1. Daktyle zalej gorącą wodą i odstaw na ok. 2 godziny.

2. Następnie odcedź daktyle i zblenduj dokładnie.

3. Do zblendowanych daktyli dodaj nasiona chia, drobno posiekane orzechy, karob

(mączkę chleb świętojańskiego) oraz cynamon.

4. Wymieszaj masę i formuj nieduże kuleczki.

5. Każdą kulkę obtocz w wiórkach kokosowych i odstaw do lodówki na kilka godzin.

PODWIECZOREK
Lody truskawkowe z ricottą

woda źródl. - 150 g

miód pszczeli - 70 g (2 łyżki)

bazylia świeża - 1.0 g

ricotta, z pełnego mleka - 250 g

truskawki - 700 g

woda źródl. - 150 g

miód pszczeli - 70 g (2 łyżki)

bazylia świeża - 1.0 g

ricotta, z pełnego mleka - 250 g

truskawki - 700 g

Zjedz 2 sztuki.

Przepis na 12 sztuk.

1. Truskawki dokładnie umyj i wyjmij szypułki.

2. Do misy blendera dodaj truskawki, ricottę, miód i listki bazylii.

3. Dokładnie zmiksuj, następnie dodaj wodę i jeszcze raz zmiksuj do połączenia się

składników.

4. Przelej masę do małych pojemniczków na lody i zamroź.

Zjedz 2 sztuki.

Przepis na 12 sztuk.

1. Truskawki dokładnie umyj i wyjmij szypułki.

2. Do misy blendera dodaj truskawki, ricottę, miód i listki bazylii.

3. Dokładnie zmiksuj, następnie dodaj wodę i jeszcze raz zmiksuj do połączenia się

składników.

4. Przelej masę do małych pojemniczków na lody i zamroź.

KOLACJA
bułeczki drożdżowe, z powidłami śliwkowymi - 100.0 gbułeczki drożdżowe, z powidłami śliwkowymi - 100.0 g
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LISTA ZAKUPÓW
DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNABAKALIE, ORZECHY, ZIARNA
dynia, pestki 10 łyżeczekdynia, pestki 10 łyżeczek 70 [g]

migdały, płatki 2 łyżkimigdały, płatki 2 łyżki 20 [g]

migdały, łuskanemigdały, łuskane 25 [g]

nasiona chia, suszonenasiona chia, suszone 35 [g]

orzechy laskowe, blanszowane 8 sztukorzechy laskowe, blanszowane 8 sztuk 8 [g]

orzechy włoskieorzechy włoskie 80 [g]

sezam, nasiona łuskane, suszone 2 łyżeczkisezam, nasiona łuskane, suszone 2 łyżeczki 9 [g]

wiórki kokosowe 1 łyżkawiórki kokosowe 1 łyżka 8 [g]

DANIA GOTOWE BAROWE I RESTAURACYJNEDANIA GOTOWE BAROWE I RESTAURACYJNE
bulion drobiowy 4 chochlebulion drobiowy 4 chochle 600 [g]

hummus, gotowyhummus, gotowy 60 [g]

łosoś, pieczonyłosoś, pieczony 70 [g]

DODATKI DO DAŃDODATKI DO DAŃ
chrzan tarty, w słoikuchrzan tarty, w słoiku 8 [g]

drożdże, suszonedrożdże, suszone 2.0 [g]

ocet ryżowyocet ryżowy 10 [g]

sos sojowy z soi i przenicy (shoyu), o obniżonej

zawartości sodu

2 łyżeczkisos sojowy z soi i przenicy (shoyu), o obniżonej

zawartości sodu

2 łyżeczki 10 [g]MIĘSO I PRZETWORYMIĘSO I PRZETWORY
baton z kurczakabaton z kurczaka 32 [g]

mięso z piersi kurczaka, bez skóry 1 porcjamięso z piersi kurczaka, bez skóry 1 porcja 100 [g] NABIAŁ I JAJANABIAŁ I JAJA
deser ryżowy z mlekiem, jabłkowy 1 kubekdeser ryżowy z mlekiem, jabłkowy 1 kubek 100 [g]

jaja kurze całe 2 sztuka (kl.

wagowa M)

jaja kurze całe 2 sztuka (kl.

wagowa M)

110 [g]

jogurt naturalny, 2% tłuszczu 1 łyżkajogurt naturalny, 2% tłuszczu 1 łyżka 23 [g]

kefir, 2% tłuszczu 2 kubkikefir, 2% tłuszczu 2 kubki 400 [g]

masło ekstra 7 porcjimasło ekstra 7 porcji 70 [g]

mleko spożywcze, 2% tłuszczu 1 szklankamleko spożywcze, 2% tłuszczu 1 szklanka 250 [g]

mleko spożywcze, 3,2% tłuszczu 2 łyżkimleko spożywcze, 3,2% tłuszczu 2 łyżki 22 [g]

ricotta, z pełnego mlekaricotta, z pełnego mleka 42 [g]

ser kozi, półtwardyser kozi, półtwardy 100 [g]

ser twarogowy półtłusty 2 plastryser twarogowy półtłusty 2 plastry 100 [g]

ser typu "feta" 11 kosteczekser typu "feta" 11 kosteczek 23 [g]

ser, niebieskiser, niebieski 6 [g]

ser, parmezanser, parmezan 4.0 [g]

serek twarogowy, ziarnisty 6 łyżekserek twarogowy, ziarnisty 6 łyżek 150 [g]

NAPOJE BEZALKOHOLOWENAPOJE BEZALKOHOLOWE
herbata, napar bez cukru 4 szklankiherbata, napar bez cukru 4 szklanki 950 [g]

napój migdałowy, niesłodzony, UHT 1 szklankanapój migdałowy, niesłodzony, UHT 1 szklanka 340 [g]

sok grejpfrutowy 1 szklankasok grejpfrutowy 1 szklanka 250 [g]

sok marchwiowysok marchwiowy 250 [g]

woda 3 szklankiwoda 3 szklanki 900 [g]

woda niskozm. 1 szklankawoda niskozm. 1 szklanka 290 [g]

woda źródl.woda źródl. 25 [g]

OWOCE I PRZETWORYOWOCE I PRZETWORY
arbuzarbuz 480 [g]

awokadoawokado 60 [g]

banan 1 mała sztukabanan 1 mała sztuka 70 [g]

borówka amerykańska 1 garśćborówka amerykańska 1 garść 25 [g]

cytrynacytryna 36 [g]

daktyle, suszone 11 sztukdaktyle, suszone 11 sztuk 60 [g]

gruszka 1 sztukagruszka 1 sztuka 110 [g]

jabłko 2 średnie sztukijabłko 2 średnie sztuki 550 [g]

maliny 1 średnia porcjamaliny 1 średnia porcja 100 [g]

maliny, mrożonemaliny, mrożone 100 [g]

maliny, w puszce, w gęstym syropie, kawałki

owoców i płyn

maliny, w puszce, w gęstym syropie, kawałki

owoców i płyn

5.0 [g]

mandarynki 10 średnich sztukmandarynki 10 średnich sztuk 700 [g]

mangomango 60 [g]

pomarańczapomarańcza 28 [g]

truskawki 1 średnia porcjatruskawki 1 średnia porcja 130 [g]

winogrona 1 średnia porcjawinogrona 1 średnia porcja 110 [g]

śliwki bez pestek, mrożone 1 opakowanieśliwki bez pestek, mrożone 1 opakowanie 300 [g]

PRZYPRAWY I ZIOŁAPRZYPRAWY I ZIOŁA
bazylia suszonabazylia suszona 0.0 [g]

bazylia świeżabazylia świeża 0.3 [g]

cynamon mielonycynamon mielony 3.3 [g]

czosnek w proszkuczosnek w proszku 1.0 [g]

ekstrakt waniliowyekstrakt waniliowy 1.3 [g]

goździki mielonegoździki mielone 1.0 [g]

koper ogrodowy 9 łyżeczekkoper ogrodowy 9 łyżeczek 28 [g]

lubczyk ogrodowylubczyk ogrodowy 0.1 [g]

pieprz białypieprz biały 0.0 [g]

pieprz czarnypieprz czarny 1.8 [g]

rozmaryn świeżyrozmaryn świeży 1.8 [g]

sól białasól biała 1.0 [g]

sól morska jodowanasól morska jodowana 2.1 [g]

tymianek świeżytymianek świeży 0.2 [g]

zioła prowansalskiezioła prowansalskie 2.5 [g]
RYBY I OWOCE MORZARYBY I OWOCE MORZA

makrela, wędzona 1 sztukamakrela, wędzona 1 sztuka 150 [g]

SŁODYCZESŁODYCZE
bułeczki drożdżowe z jabłkamibułeczki drożdżowe z jabłkami 100 [g]

cukier, biały 1 łyżeczkacukier, biały 1 łyżeczka 5.0 [g]

cukier, biały, gruby 12 łyżeczekcukier, biały, gruby 12 łyżeczek 70 [g]

herbatnikiherbatniki 50 [g]

kakao 16%, proszek 1 łyżeczkakakao 16%, proszek 1 łyżeczka 2.5 [g]

ksylitol 1 łyżkaksylitol 1 łyżka 13 [g]

miód pszczeli 2 łyżeczkimiód pszczeli 2 łyżeczki 26 [g]

TŁUSZCZETŁUSZCZE
olej rzepakowy tłoczony na zimno 1 łyżkaolej rzepakowy tłoczony na zimno 1 łyżka 8 [g]

olej rzepakowy uniwersalny 2 łyżkiolej rzepakowy uniwersalny 2 łyżki 16 [g]

olej sezamowyolej sezamowy 4.0 [g]

oliwa z oliwek 10 łyżeczekoliwa z oliwek 10 łyżeczek 20 [g]

WARZYWA I PRZETWORYWARZYWA I PRZETWORY
bakłażanbakłażan 70 [g]

brokuły, mrożone, pokrojone, gotowane,

odsączone, bez soli

brokuły, mrożone, pokrojone, gotowane,

odsączone, bez soli

100 [g]
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WARZYWA I PRZETWORYWARZYWA I PRZETWORY
brukselkabrukselka 80 [g]

bób 5 małej porcjibób 5 małej porcji 230 [g]

cebula 1 średnia sztukacebula 1 średnia sztuka 200 [g]

cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewycieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy 100 [g]

czosnek 5 małych ząbkówczosnek 5 małych ząbków 16 [g]

dynia piżmowa, surowa 2 szklanka,

kostka

dynia piżmowa, surowa 2 szklanka,

kostka

350 [g]

marchew 1 duża sztukamarchew 1 duża sztuka 260 [g]

mączka z chleba świętojańskiego 1 łyżeczkamączka z chleba świętojańskiego 1 łyżeczka 8 [g]

papryka czerwona, słodka 2 średnie sztukipapryka czerwona, słodka 2 średnie sztuki 360 [g]

pietruszka, korzeń 3 średnie sztukipietruszka, korzeń 3 średnie sztuki 220 [g]

pietruszka, liście 2 łyżkipietruszka, liście 2 łyżki 8 [g]

pomidory, czerwone, w puszce, w soku

pomidorowym

8 łyżekpomidory, czerwone, w puszce, w soku

pomidorowym

8 łyżek 130 [g]

rukola 4 szklankirukola 4 szklanki 40 [g]

seler naciowy 1 sztukaseler naciowy 1 sztuka 38 [g]

szalotka 1 łyżka, krojonaszalotka 1 łyżka, krojona 9 [g]

szczypiorek 2 łyżeczkiszczypiorek 2 łyżeczki 7 [g]

szparagi 16 średnich sztukszparagi 16 średnich sztuk 340 [g]

szparagi, gotowane, odsączone, z solą 3 sztukiszparagi, gotowane, odsączone, z solą 3 sztuki 41 [g]

tofu MORI-NU, silken, soft 1 plastertofu MORI-NU, silken, soft 1 plaster 50 [g]

ziemniakiziemniaki 34 [g]

ZBOŻOWEZBOŻOWE
bułeczki drożdżowe, z powidłami śliwkowymibułeczki drożdżowe, z powidłami śliwkowymi 100 [g]

bułka tarta 1 łyżkabułka tarta 1 łyżka 11 [g]

chleb żytni razowy z soją i słonecznikiem 2 kromkichleb żytni razowy z soją i słonecznikiem 2 kromki 150 [g]

makaron ryżowy, gotowany 1 szklankamakaron ryżowy, gotowany 1 szklanka 130 [g]

makaron spaghetti z mąki pszennej

pełnoziarnistej, gotowany

1 szklankamakaron spaghetti z mąki pszennej pełnoziarnistej,

gotowany

1 szklanka 140 [g]

makaron z soczewicy Tiradell, gotowany (Lidl) 1 szklankamakaron z soczewicy Tiradell, gotowany (Lidl) 1 szklanka 80 [g]

mąka pszenna, typ 500 2 mocno czubata

łyżka

mąka pszenna, typ 500 2 mocno czubata

łyżka

50 [g]

mąka pszenna, typ 550 3 lekko czubata

łyżka

mąka pszenna, typ 550 3 lekko czubata

łyżka

39 [g]

płatki owsiane 8 łyżekpłatki owsiane 8 łyżek 80 [g]

ryż biały, długoziarnisty, gotowany, bez soliryż biały, długoziarnisty, gotowany, bez soli 40 [g]

ryż czarny, pełnoziarnisty (Bio Planet) 3 łyżkiryż czarny, pełnoziarnisty (Bio Planet) 3 łyżki 46 [g]


