DZIEN 1

waga
[g]

SNIADANIE [453 kcal]

* platki owsiane 45
« mleko (nap¢j) ryzowe, wzbogacone wapniem 300
« maliny, mrozone 60
« migdaty, ptatki 10
« kawa parzona mielona, napar bez cukru 250
e sezam, nasiona, nietuskane, prazone 5

owsianka ( ptatki owsiane bezglutenowe) z malinami , sezamem i ptatkami migdatowymi kawa Ptatki ugotuj na mleku ryzowym, dodaj maliny, posyp

ptatkami migdatowymi

Il SNIADANIE [151 - 272 keal]

o szpinak 10
* pomarancza 150
* marchew 105
 len, nasiona 4
e banan 80
* woda $rednio zm. Staropolanka 845mg/| 250
Koktajl owocowo- warzywny Sktadniki umie$¢ w misie blendera. Zmiksuj wszystko razem.

OBIAD [543 - 634 kcal]

* kasza gryczana niepalona 65
* cebula 10
o czosnek 3
* papryka czerwona, stodka 75
o cukinia 112
* oliwa z oliwek 10
* groszek zielony 30
o pietruszka, liscie 3
* sok ze $wiezej cytryny 5
o pieczarka biata 60
* migso z piersi kurczaka, bez skéry 50
o jabtko 188
e sezam, nasiona, nietuskane, prazone 10
* woda $redniozm. Staropolanka 845mg/l 250

energia miara domowa Ca

[kcal] [mg]
woz Y el 3
141.0 Wiecej niz szklanka 354.0
25.8 Wieksza gar$¢ 21.0
61.2 tyzka 240
25 szklanka 5.0
28.3 tyzeczka 49.5
2.1 $rednia porcja 9.3
70.5 mala sztuka 49.5
34.6 $rednia sztuka 37.8
20.4 tyzeczka 7.8
77.6 mala sztuka 4.8
0.0 szklanka 335
223.0 11.7
33 25
4.6 maly zabek 12
24.0 pot Sredniej sztuki 9.8
19.0 pot mniejszej sztuki 16.8
89.7 tyzka 0.0
25.8 6.6
15 tyzeczka 5.8
11 tyzeczka 0.3
12.6 Wieksza sztuka, 2-3 mate 6.6
49.0 Potowa piersi 25
94.0 srednia sztuka 7.5
56.5 tyzka 98.9
0.0 szklanka 335

Kasza gryczana z warzywami i kurczakiem Kasze ugotuj na sypko. Rozgrzej oliwe, dodaj pokrojong w kostke cebule, nastgpnie dodaj pokrojong piers z
kurczaka, papryke, pieczarki, groszek i cukini¢. Podsmaz wszystko okoto 10 minut. Na koncu dodaj kasze i pokrop sokiem z cytryny. Dopraw do smaku.

Posyp sezamem. jabtko woda $rednio zmineralizowana

PODWIECZOREK [181 keal]

* nasiona chia, suszone 40
« mleko (napgj) ryzowe, wzbogacone wapniem 250
* boréwka amerykanska, mrozona 80
* woda $rednio zm. Kinga Pieniriska 509mg/l 250

194.4 3-4 tyzki 252.4
117.5 szklanka 295.0
40.8 Wigksza garéé 6.4
0.0 szklanka 21.8



pudding chia Nasionka namocz w mleku przynajmniej 1 h. Nastepnie dodaj do deseru boréwke.

woda mineralna $rednio zmineralizowana

KOLACJA [272 - 362 kcal]
PITA SRODZIEMNOMORSKA

* pomidory, czerwone 108 18.4 mata sztuka 9.7
* pita petnoziarnista 60 159.6 Sztuka 9.0
e cebula 20 6.6 Dwie tyzki 5.0
* mix safat z rukolg (Vital Fresh) 20 4.2 20.4
« awokado 40 67.6 pot sztuki 4.4
* sok ze $wiezej limonki 10 25 tyzka 14
* kura, tuszka 40 81.2 4.4
o pietruszka, liscie 3 15 tyzeczka 5.8

Pita $rédziemnomorska: pita bezglutenowa .Kure ( z rosotu z niedzieli) pokréj na mniejsze kawatki. Pomidor, cebule i natke pietruszki drobno posiekaj.
Awokado rozgnie¢ widelcem razem z sokiem z limonki. Dopraw do smaku. Dodaj pietruszke, pomidora i cebule. Doktadnie wymieszaj. Podgrzej pite w
piekarniku lub na patelni, do srodka w6z satate i kure, natéz paste z awokado. Herbata



DZIEN 2

waga
[al
SNIADANIE (453 kcal]
e jaja kurze cate 90
o bazylia $wieza 4
« pomidory, cherry 30
o chleb bochenkowy PKU (GLUTENEX) 80
« masto ekstra 5
* sok pomaranczowy 250
o kiwi 81
omlet z bazylig i pomidorkami cherry, kanapka graham z chleba bezglutenowego z mastem,
sok pomaranczowy zmiksowany z kiwi kawa
I SNIADANIE (181 - 272 kcal]
« serek twarogowy, ziarnisty 150
e szczypiorek 3
* marchew 170
o rzodkiewka, kietki 10
« woda $rednio zm. Staropolanka 845mg/l 250

energia
[kcal]

126.0
0.9
6.6

186.4

37.4

107.5

48.6

1515
1.0
56.1
4.3
0.0

serek ziarnisty zmieszany ze szczypiorkiem i kietkami rzodkiewki, doprawiony delikatnie solg i pieprzem ,marchew pokrojona w stupki

Woda

OBIAD [543 - 634 kcal]

* foso$, atlantycki, dziki, $wiezy 120
o ryz dziki 50
* brokuty 50
o oliwa z oliwek 5
o marchew 105
e cytryna 20
* kompot z jabtek 250
« woda wysoko zm. Srednio nasyc. CO2 Muszynianka 2104mg/| 250

toso$ pieczony w piekarniku , z ryzem i warzywami

Woda

PODWIECZOREK (181 kcal]

o jabtko 120
* marchew 120
o sok pomaranczowy 250

koktajl

KOLACJA [272- 362 kcal]

« mix safat z rukolg (Vital Fresh) 150
o ser typu “feta” 42
e papryka czerwona, stodka 150
« pomidory, cherry 70
e cytryna ( sok) 30
o dynia, pestki 20

170.4
178.5
155
44.9
34.6
8.0
145.0
0.0

60.0
39.6
107.5

315
90.7
48.0
15.4
12.0
114.4

miara domowa [r(;g]
sztuka (kl. wagowa M) 423
Pare listkow 7.1
3-4 sztuki pokrojone 3.0
2 kromki 0.0
Mata tyzeczka 0.8
szklanka 20.0
mata sztuka 20.3
120.0
tyzeczka 2.9
duza sztuka 61.2
sztuka 5.1
szklanka 335
porcja 14.4
4-5 tyzek 10.5
24.0
tyzeczka 0.0
$rednia sztuka 37.8
2 plasterki 8.0
szklanka 75
szklanka 51.8
mata sztuka 4.8
$rednia sztuka 432
szklanka 20.0
opakowanie 153.0
20 kosteczek 210.0
$rednia sztuka 19.5
Pot papryki 7.0
2-3 tyzki 12.0
2 tyzki 8.6



satatka z mixu satat, z serem feta , czerwong papryka, pomidorami, prazonymi pestkami dyni, polane sokiem z cytryny herbata



DZIEN 3

SNIADANIE (455 kcal]

waga

[al

energia
[kcal]

a

. Ci
miara domowa
[mg]

TWAROZEK Z SUSZONYMI POMIDORAMI | SWIEZA BAZYLIA, Z PIECZYWEM ( Z MASLEM, SAEATA |

WEDLINA)

ser twarogowy potttusty, bez laktozy

$mietana, 22% tluszczu

pomidory, suszone na storicu

bazylia $wieza
chleb ciemny (GLUTENEX)

stonecznik, nasiona

satata mastowa

masto ekstra

szynka z indyka

120

10

15

80

10

144.0
22.0
38.7
12
228.8
29.2
1.0
37.4
8.3

pot kostki 112.8
9.9

16.5

8.8

0.0

tyzeczka 3.9
lis¢ wiekszy 1.4
0.8

0.3

twarozek z suszonymi pomidorami i $wiezg bazylig, z pieczywem ( z mastem, satatg i wedlina): twarozek z suszonymi pomidorami i $wiezg bazylig, z

pieczywem ( z mastem, satatg i wedlina)

Kawa

Il SNIADANIE [181 - 272 kcal]
SNIADANIOWY SEOIK

maliny, mrozone

ptatki owsiane

nasiona chia, suszone

kasza jaglana, preparowana

nap¢j migdatowy, niestodzony, UHT

jogurt sojowy, naturalny

woda $rednio zm. Staropolanka 845mg/I

50
20
15

40
60
250

215
75.2
729
70.8

6.0
39.6

0.0

Gars¢ 175

2 tyzki 10.8
1,5 tyzki 94.7
2-3 tyzki 1.6
1/3 szklanki 78.8
5 lyzek 79.2
szklanka 335

Sniadaniowy stoik: Warstwami utéz. Najpierw rozgniecione widelcem maliny, nastepnie ptatki owsiane, zalej je mlekiem, dodaj chia , kasza jaglana

preparowana i jogurt naturalny. Odstaw( mozesz przygotowac rano lub dzien wczesniej)

Woda

OBIAD [543 - 634 kcal]

* marchew

* seler korzeniowy

pietruszka, korzen

przecier pomidorowy (sos) z czastkami pomidoréw, w puszce
masto ekstra

pietruszka, liscie

$mietana, 18% tluszczu

ryz dziki
* maka gryczana, z catego ziarna gryki
e jaja kurze cate

mleko spozywcze, 2% tluszczu, bez laktozy

woda wysoko zm. Muszyna Minerale 2441mg/|

mieso z piersi kurczaka, bez skéry

papryka czerwona, stodka
baktazan

cukinia

mozzarella, z czedciowo odttuszczonego mleka

sok pomaranczowy

40
20
20
30
10

10
30
50
20
125
125
30
50
30
70
30
250

13.2
6.0
9.4
9.6

74.8

18.6
107.1
167.5

28.0

52.5

0.0
29.4
16.0

7.8

11.9

76.2
107.5

14.4

8.0

8.6

3.0

tyzeczka czubata 1.6
tyzeczka 5.8
9.9

6.3

20.5

9.4

pot szklanki 143.8
pot szklanki 57.0
15

$rednia sztuka 6.5
5.4

10.5

234.6

szklanka 20.0

Zupa pomidorowa z dzikim ryzem Nale$niki gryczane z warzywami i kurczakiem 1 szklanka maki gryczanej 2 jajka 1 szklanka mleka ( mleko roslinne
lub bez laktozy) 1 szklanka wody gazowanej szczypta soli 3 tyzki masta Farsz: Pie$ z kurczaka 1 tyzeczka maki kukurydzianej 1 papryka czerwona
250g cukinii 150g baktazana ( przyprawy- papryka chili, kurkuma, sos sojowy, oregano) opcjonalnie rukolg ser do zapiekania Filet z kurczaka i warzywa



pokroi¢ w drobng kostke, Papryczke chilli ( 1/2 )drobno posieka¢ Migso oprészy¢ makg kukurydziang Rozgrzaé Patelnie z nieprzywierajgcym dnem i na
oliwie chwile podsmazy¢ kurczaka, doda¢ warzywa i chilli, oprészy¢ kurkuma i oregano i smazy¢ okoto 3-4 minuty. Dodaj na koniec sos sojowy. Nagrzej
piekarnik do 180 stopni, farsz zawin w nalesniki i dodaj do $rodka ser, utéz w naczyniu zaroodpornym i zapiekaj okoto 20 minut bez przykrycia ( mozesz
ser umiesci¢ réwniez na wierzchu)

sok pomaranczowy

PODWIECZOREK [181 keal]

 jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 150 93.0 kubek 255.0
¢ banan 115 1116 $rednia sztuka 6.9
« woda $rednio zm. Staropolanka 845mg/l 250 0.0 szklanka 335

jogurt naturalny z bananem

Woda

KOLACJA [272 - 362 keal]

SALATKA Z CIECIERZYCY GOTOWANEJ Z ROSZPONKA, POMIDORKAMI, CEBULA, SZPINAKIEM,
SZCZYPIORKIEM | NASIONAMI SLONECZNIKA

 cieciorka (ciecierzyca) gotowana, z solg 70 1148 3 garscie 34.3
« pomidory, cherry 70 11.0 Mata garsé 5.0
« cebula 30 9.9 75
e szpinak 20 4.2 mata porcja 18.6
e roszponka 40 9.2 15.2
o cebula mioda lub dymka peczek (wraz ze szczypiorkiem) 10 3.2 tyzka, posiekana 7.2
 oliwa z oliwek 2 17.9 tyzeczka 0.0
« stonecznik, nasiona 20 116.8 2 tyzki 15.6

satatka z ciecierzycy gotowanej z roszponka, pomidorkami, cebulg, szpinakiem, szczypiorkiem i nasionami stonecznika: satatka z ciecierzycy gotowanej
z roszponka, pomidorkami, cebulg, szpinakiem, szczypiorkiem i nasionami stonecznika herbata



DZIEN 4

SNIADANIE (455 kcal]
RYZOTTO SNIADANIOWE

ryz bialy, parboiled, dlugoziarnisty

mleko spozywcze, 2% ttuszczu, bez laktozy

ekstrakt waniliowy

maliny, mrozone

maka ziemniaczana

sok jabtkowy

miod pszczeli

ryz ugotuj na mleku razem z wanilig maliny w garnuszku ugotuj z sokiem jabtkowym i na koniec dodaj make ziemniaczang. Doktadnie wymieszaj.

Przetéz do miseczki ryz, nastgpnie natéz na ryz maliny. Mozesz pola¢ miodem

Kawa

Il SNIADANIE [151 - 272 kcal]
TORTILLA Z BATATOW

batat (patat)

maka orkiszowa biata

maka ziemniaczana

pomidory, czerwone

satata rzymska

mozzarella, z petnego mleka

woda $redniozm. Staropolanka 845mg/l

waga

[al

60
300
5
70
10
50

80
15
15
50
20
40
250

energia
[kcal]

224.4
126.0
14.4
30.1
35.7
20.5
44.7

68.8
52.2
53.6
8.5
3.4
120.0
0.0

miara domowa

1/3 szklanki
szklanka
tyzeczka

Gars¢ petna

tyzka

tyzeczka

Y mniejszej sztuki

Wigksza tyzka

3 plastry

Szklanka

Ca
[mg]

426
345.0
0.6
245
6.5
4.5
0.7

24.0
32
9.8
4.5
6.6

202.0

335

tortilla z batatéw: placki z batatéw z satata, serem i pomidorami Na okoto 10 plackéw bedzie Ci potrzeba 3 bataty ( do$¢ spore) Maka ziemniaczana

Maka orkiszowa 0,5 tyzeczki proszku do pieczenia Ugotuj Bataty, przecisnij je przez praske do ziemniakéw, tak aby powstata z nich gtadka masa.

Catos¢ ciasta z batatéw utéz w misce. Ugnie¢ wszystko diorimi i podziel ciasto w misce na 2 cze$ci- podobnie jak to sie robi przy kluskach slgskich, z
tym Ze przy kluskach ciasto dzielimy na 4 czgsci, a tu na dwie. Wyjmij potowe batatéw i w to miejsce wsyp proporcjonalnie make orkiszows i
ziemniaczang. Dodaj odtozong mase do miski. Ugnie¢ wszystko, tak aby powstato jedno ciasto. Bedzie podobne do kopytek czy do klusek $lgskich z

tym, Zze mniej elastyczne- poniewaz jest wiecej maki. Podziel ciasto na kawatki.

woda

OBIAD [543 - 634 kcal]
LIBANSKA SALATKA TABBOULEH

komosa ryzowa

pietruszka, liscie

mieta zielona, $wieza

pomidory, czerwone

cebula mioda lub dymka peczek (wraz ze szczypiorkiem)

sok z cytryny, z puszki lub butelki

oliwa z oliwek

sezam, nasiona, nietuskane, prazone

szpinak

woda $rednio zm. Kropla Mineratéw 1255mg/I
« jabtko

Libanska satatka tabbouleh:

Jabtko

80
10

300
50
15

50
250
188

294.4
4.9
2.6
51.0
16.0

3.1
718
28.3
10.5

0.0
94.0

pot szklanki
1,5 tyzki
Mniejsza gar$¢
2 pomidory $rednie
Mata cebulka
tyzka
tyzka
tyzeczka
duza porcja
Szklanka

$rednia sztuka

37.6
19.3
119
27.0
36.0

16

0.0
49.5
46.5
39.8

75



Woda

PODWIECZOREK [181kcal]
PARAFAIT Z PIANKI Z OWOCOW JAGODOWYCH

 jogurt naturalny, 2% tluszczu 120 72.0 Mniejszy kubek
e czarne jagody, mrozone 100 51.0 % szklanki

« musli, granola czekoladowa (Sante) 20 88.0 2 tyzki

« woda $redniozm. Staropolanka 845mg/l 250 0.0 Szklanka

Parafait z pianki z owocéw jagodowych: Parafait z pianki z owocow jagodowych Zmiksuj na gtadkg mase potowe jogurtu i potowe owocow. Utéz
warstwami w szklance jogurt owocowy, naturalny, musli i owoce. Schtodz w lodéwce 10-15 minut. woda

KOLACJA [272 - 362 keal]

e jaja kurze cate 70 98.0 sztuka (kl. wagowa M)

« papryka czerwona, stodka 60 19.2 Potowa mniejsza papryki
e cebula 20 6.6 2 tyzki posiekanej drobno
o kukurydza z6tta, ziarna, w puszce, po odsgczeniu 20 15.8 1 tyzka

e pomidory, cherry 40 6.6 3-4 sztuki

* maka orkiszowa biata 15 52.2

« herbata z hibiskusa, napar bez cukru 200 74.0

muffiny jajeczne herbata owocowa

204.0
15.0
8.2
335

32.9
78
5.0
0.8
3.0
32
2.0



DZIEN 5

waga
[al
SNIADANIE (453 kcal]
 jogurt naturalny, 2% ttuszczu 250
« musli, granola orzechowa (Sante) 45
o kiwi 81
¢ banan 110
jogurt z granolg i owocami
Kawa
I SNIADANIE (181 - 272 kcal]
NOCNA OWSIANKA Z DUSZONYM JABLKIEM
o jabtko 50
e« sok z cytryny, z puszki lub butelki 15
« cynamon mielony 2
o platki owsiane 30
« mleko (napdj) ryzowe, wzbogacone wapniem, wit. Ai D 100
e nasiona chia, suszone 10
« woda $rednio zm. Staropolanka 845mg/l 250

energia
[kcal]

150.0
205.7

48.6
106.7

25.0
3.1
4.9

112.8

47.0

48.6
0.0

miara domowa

Kubek
4lyzki
mata sztuka

mata sztuka

Potowa jabtka
tyzka
Szczypta
2 lyzki wigksze
Potowa szklanki
1lyzka
Szklanka

Ca
[mg]

425.0
10.3
20.3

6.6

2.0
1.6
20.0
16.2
118.0
63.1
335

Nocna owsianka z duszonym jabtkiem: nocna owsianka z duszonym jabtkiem Do matego rondelka wtéz jabtka, sok z cytryny, cynamon i 4 tyzki wody.
Gotuj pod przykryciem 4 minuty ( az jabtko rozmieknie) Wsyp do miski ptatki owsiane, dodaj mleko, ugotowane jabtko i nasionka chia. Wszystko dobrze

wymieszaj. Przetdz do stoika. Na noc wtéz do loddwki . ( Mozesz rowniez przygotowac rano przed pracg)

OBIAD [543 - 634 kcal]

SALATKA Z KASZY JAGLANEJ Z PESTO, PARYKA CZERWONA, ORZECHAMI | GRANATMI

o kasza jaglana 80
e papryka czerwona, stodka 100
o orzechy wioskie 15
* tymianek suszony 2
* sok z cytryny, z puszki lub butelki 5
o ocet balsamiczny 1
e granat 50
o pesto, zielone, domowe 10

278.4
32.0
99.9

5.5
11
0.9
415
52.0

Pot szklanki
pot redniej sztuki
3-4 sztuki
tyzeczka

tyzka

3 -4 tyzki nasion

8.0
13.0
131
37.8

0.6

0.3

5.0
131

Satatka z kaszy jaglanej z pesto, papryka czerwong, orzechami i granatem: satatka z kaszy jaglanej z pesto, papryka, orzechami wioskimi i granatem

herbata owocowa

PODWIECZOREK [181 keal]

PITA SRODZIEMNOMORSKA

 pomidory, czerwone 110
¢ cebula 20
* awokado 40
o sok ze $wiezej limonki 10
o pietruszka, liscie 3
« wafle ryzowe z sezamem 30
« woda $rednio zm. Staropolanka 845mg/l 250

18.7

6.6

67.6
25
15

117.6
0.0

mata sztuka

1-2lyzki drobno
posiekane

pot sztuki
2 tyzki

tyzeczka
3 wafle

szklanka

9.9

5.0

4.4
14
5.8
3.6
33.5



wafle ryzowe z pastg z awokado Pita $rédziemnomorska : Kure ( z rosotu z niedzieli) pokrdj na mniejsze kawatki. Pomidor, cebule i natke pietruszki
drobno posiekaj. Awokado rozgnie¢ widelcem razem z sokiem z limonki. Dopraw do smaku. Dodaj pietruszke, pomidora i cebulg. Dokiadnie wymieszaj.
Podgrzej pite w piekarniku lub na patelni, do $rodka wtéz satate i kure, natéz paste z awokado.

KOLACJA [272 - 362 keal]

« chleb bochenkowy wieloziarnisty ciemny (GLUTENEX) 90 2421

2 kromki 8.7
* masto ekstra 7 52.4 Czubata tyzeczka 11
« satata rzymska 10 17 2 listki mniejsze 3.3
e szynka z indyka 40 33.2 2 plastry 1.2
« pomidory, czerwone 40 6.8 2 plastry 3.6
« ogorek kwaszony 40 4.8 2 grubsze p|8§é%/k§e‘; 7.2

Kanapka Herbata



DZIEN 6

waga - energia miara domowa

[al [keal]
-
SNIADANIE (453 kcal
 jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 250  155.0 Szklanka
 otreby owsiane 30 73.8 2-3 tyzki
o jabtko 150 75.0 mata sztuka
o rodzynki, bez pestek, suszone 20 59.8 Duza czubata tyzka
« cynamon mielony 2 4.9 szczypta
o platki owsiane 30 1128 2-3 tyzki
jogurt naturalny z otebami i ptatkami owsianymi, tartym jabtkiem, cynamonem i rodzynkami. Kawa
7
I SNIADANIE (181 - 272 kcal]
« wafle ryzowe z sezamem 30 78.4 3 sztuki
« pomidory, czerwone 108 18.4 mata sztuka
o tunczyk w wodzie 65 61.8 pot puszki
o orzechy wioskie 30 199.8 6 sztuk
« woda $rednio zm. Staropolanka 845mg/l 250 0.0 szklanka

Wafle ryzowe ( 3 szt) z tuniczykiem Rozi6z tuniczyka i pomidora na waflach . Dopraw do smaku solg i pieprzem. orzechy wioskie do pochrupania

OBIAD [543 - 634 kcal]

* marchew 50 16.5

* pietruszka, korzen 30 14.1

o seler korzeniowy 30 9.0

* ogorek kwaszony 40 4.8

« $mietanka kremowa, 30% tluszczu, bez laktozy 15 43.7 tyzka

* ryz basmati, biaty 40 1404 2-3 sztuki
* wieprzowina, szynka surowa 100 128.0 porcja

e cebula 30 9.9

o papryka czerwona, stodka 120 38.4 2*pdt $redniej sztuki
o pieczarka biata 50 10.5 duza sztuka
o kasza gryczana na sypko 80 106.4

o jabtko 263 1315 duza sztuka

zupa ogorkowa ( marchew, pietruszka, seler, ogérek, $mietana, ryz)
Gulasz ( wieprzowina, cebula, papryka czerwona, pieczarka, kasza gryczana, jabtko)

Kompot jabtkowy

PODWIECZOREK (181 kcal]

« pomelo (pomararicza olbrzymia) 304 1155 pot sztuki
« woda $rednio zm. Staropolanka 845mg/l 250 0.0 szklanka
Pomelo
Woda

KOLACJA [272 - 362 kcal]
TORTILLA Z BATATOW

e« batat (patat) 80 68.8

[mg]

425.0
17.4
6.0
10.0
20.0
16.2

24
9.7
8.5
26.1
335

18.0
129
12.0
72
129
4.0
5.0
75
15.6
55
7.2
10.5

12.2
33.5

24.0



maka orkiszowa biata 15

* maka ziemniaczana 15
« pomidory, czerwone 50
o safata rzymska 20
e szynka z indyka 40
o rzodkiewka, kietki 5
« herbata z hibiskusa, napar bez cukru 250

tortilla z batatéw: placki z batatéw z satatg, szynka, pomidorami, kietkami rzodkiewki Na okoto 10 plackéw bedzie Ci potrzeba 3 bataty ( do$¢ spore)

52.2
53.6
8.5
3.4
33.2
2.1
92.5

32
9.8
4.5
6.6
12
25
25

Maka ziemniaczana Maka orkiszowa 0,5 tyzeczki proszku do pieczenia Ugotuj Bataty, przecisnij je przez praske do ziemniakéw, tak aby powstata z nich
gtadka masa. Cato$¢ ciasta z batatéw utéz w misce. Ugnie¢ wszystko dtorimi i podziel ciasto w misce na 2 czesci- podobnie jak to sig robi przy kluskach
$lagskich, z tym ze przy kluskach ciasto dzielimy na 4 czesci, a tu na dwie. Wyjmij potowe batatéw i w to miejce wsyp proporcjonalnie make orkiszowg i

ziemniaczang.Dodaj odtozong mase do miski. Ugnie¢ wszystko, tak aby powstato jedno ciasto. Bedzie podobne do kopytek czy do klusek $laskich z

tym, ze mniej elastyczne- poniewaz jest wigcej maki. Podziel ciasto na kawatki. Herbata owocowa



DZIEN 7

waga
[al

-

SNIADANIE (453 kcal

e jaja kurze cate 80
o chleb ciemny (GLUTENEX) 90
e szczypiorek 10
« szynka wiejska 45
« masto ekstra 5
« safata mastowa 12
* pomidory, czerwone 50
o rzodkiewka 50
e brukselka, kietki 5

energia
[kcal]

112.0
257.4
3.4
56.7
37.4
19
8.5
9.0
21

jajecznica z szynka i szczypiorkiem Pieczywo z mastem, satatg, pomidorem, rzodkiewka i posypane kietkami brokutu

Kawa

Il SNIADANIE [181 - 272 kcal]

e jarmuz 20
o kiwi 81
e jabtko 100
« woda $rednio zm. Nateczowianka 646mg/| 250
¢ banan 80

koktajl z zielonych owocdw i warzyw

OBIAD [543 - 634 kcal]

ROSOL

* marchew 50
o pietruszka, korzen 30
 seler korzeniowy 30
e czosnek 3
e por 20
o pietruszka, liscie 3
o kura, tuszka 30
« wotowina, szponder 20
* migso z piersi kurczaka, bez skory 100
o ziemniaki 150
o szpinak 10
o szparagi 20
o oliwa z oliwek 2
¢ masto ekstra 10
o pietruszka, liscie 3
o czosnek 3
o safata rzymska 40
o rzodkiewka, kietki 20
e ogorek 50
e cytryna 20
* sok pomaranczowy 250
* sok jabtkowy 250
Rosét

7.2
48.6
50.0

0.0
77.6

16.5
14.1
9.0
4.6
5.8
15
60.9
43.8
98.0
1155
2.1
4.2
17.9
74.8
15
4.6
6.8
8.6
7.0
8.0
107.5
102.5

miara domowa

2 wieksze sztuki
2 kromki
tyzka
plaster
tyzeczka
2 duze liscie
Pofowa pomidora

mata porcja

Duza gar$¢

mata sztuka

mata sztuka
szklanka

mata sztuka

maty zgbek

tyzeczka

porcja

mata porcja

tyzeczka
tyzeczka czubata
tyzeczka

maty zgbek

szklanka
szklanka

[mg]

37.6
0.0
9.7
18
0.8
29
4.5

145
21

314
20.3
4.0
28.5
4.8

18.0
129
12.0
1.2
9.6
58
33
5.4
5.0
18.0
9.3
4.4
0.0
16
58
1.2
13.2
10.2
75
8.0
20.0
225

Roladki z piesi kurczaka ze szpinakiem i szparagami Ziemniaki pieczone w piekarniku ( pociete w paski) polane mastem czosnkowo- pietruszkowym

Satatka z sataty rzymskiej z sokiem z cytryny, kietkami rzodkiewki i ogérkiem

sok jabtkowy



PODWIECZOREK [181kcal]

MUS Z MANGO | MARAKUI

« mango

o jogurt naturalny, 2% ttuszczu

« marakuja (meczennica jadalna) fioletowa
« woda $redniozm. Staropolanka 845mg/I

80 55.2 pot sztuki
150 90.0

40 38.8
250 0.0 szklanka

8.8
255.0
4.8
335

MUS Z MANGO | MARAKUJI: mus z mango i marakui .Zblenduj na gtadki mus mango i potowe jogurtu. Przetéz reszte jogurtu do miseczki , dodaj jogurt
z mango i lekko wymieszaj tyzeczkg. Na wierzch wytéz migzsz z marakui

KOLACJA [272 - 362 keal]

SALATKA MAKARONOWA Z PIECZONYMI POMIDORAMI | ZIELENINA

« makaron penne (GLUTENEX)

« pomidory, cherry

 oregano suszone

o tymianek suszony

o szpinak

o rukola

« cebula

 cieciorka (ciecierzyca) gotowana, z solg
o ocet balsamiczny

e musztarda

40  150.8 Pét szklanki
100 220 Duza gars¢
2 53
2 55
20 4.2 $rednia porcja
10 25 szklanka
20 6.6
100 164.0
5 4.4 tyzeczka
5 8.3

0.0
10.0
319
37.8
18.6
16.0

5.0
49.0

1.4

48

satatka makaronowa z pieczonymi pomidorami i zielening: satatka makaronowa z pieczonymi pomidorami i zielenig Rozgrzej piekarnik do 200 stopni (
180 z termoobiegiem). Wytdz blache papierem do pieczenia. Ugotuj makaron w osolonej wodzie, W czasie kiedy gotuje sie makaron, utéz pomidorki na

blasze i spryskaj ja olejem . Posyp oregano i tymiankiem, dopraw solg i pieprzem. Piecz 10-15 minut lub do momentu gdy bedg miekkie. Mozesz je

réwniez ( jak i makaron) ugotowac¢ wczes$niej. Przygotuj dresing. Wymieszaj w miseczce ocet z musztardg dijon i 4 tyzeczkami wody. Przetéz do miski
makaron, pomidory, szpinak, rukolg, cebule i cieciorkg do miski. Dodaj dressing i delikatnie wymieszaj. herbata

Lista zakupow

Dieta od dnia 1 do dnia 7

bakalie, orzechy, ziarna

dynia, pestki 27 [g]|len, nasiona 4 [q]
migdaty, ptatki 10 [g]|nasiona chia, suszone 65 [g]
orzechy wloskie 100 [g]{rodzynki, bez pestek, suszone 20 [o]
sezam, nasiona, nietuskane, prazone 20 [g][stonecznik, nasiona 46 [q]
kasza gryczana na sypko, z mastem 80 [g]|komp0t z jabtek 250 [0]
dodatki do dan

Musztarda 5 [g]|pesto, zielone, domowe 10 [g]
sok z cytryny, z puszki lub butelki 35 [g]

migso i przetwory

kura, tuszka 103 [g]imieso z piersi kurczaka, bez skory 180 [g]
szynka wiejska 47 [g]|szynka z indyka 94 [g]
wieprzowina, szynka surowa 108 [g]|wotowina, szponder 26 [g]
nabial i jaja

jaja kurze cate 298 [g]jjogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 400 [g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 520 [g][jogurt sojowy, naturalny 60 [g]

maslo ekstra

42 [g]

mleko spozywcze, 2% thuszczu, bez laktozy

425 [q]




mozzarella, z czgsciowo odttuszczonego

mieka 30 [g]jmozzarella, z petnego mleka 40 [a]

ser twarogowy potttusty, bez laktozy 120 [g]|ser typu "feta" 42 [a]

serek twarogowy, ziarnisty 150 [g][$mietana, 18% tluszczu 10 [g]

$mietana, 22% thuszezu 10 [q] Iémietanka kremowa, 30% tluszczu, bez 15 [g]
aktozy

napoje bezalkoholowe

herbata z hibiskusa, napar bez cukru 450 [g]|kawa parzona mielona, napar bez cukru 250 [g]

vn\};(;;?e(rlrlfr\)/\(l)ijt). ;yizgwe, wzbogacone 650 [g][napdj migdatowy, niestodzony, uht 40 [g]

sok jabtkowy 300 [g][sok pomaranczowy 1000 [g]

sok ze §wiezej cytryny 5 [g]|sok ze $wiezej limonki 20 [g]

woda wysokozm. muszyna minerale 125 [g] woda w_ysokozm. $rednionasyc. co2 25 [0]

2441mgl/l muszynianka 2104mg/l

woda $redniozm. kinga pieninska 509mg/1 250 [g] ;-vzc)éi;rﬁgjldmozm. kropla mineralow 250 [a]

woda $redniozm. nateczowianka 646mg/1 2500 [g]{woda $redniozm. staropolanka 845mg/1 3000 [g]

owoce i przetwory

awokado 120 [g]|banan 612 [0]

boroéwka amerykanska, mrozona 80 [g]|cytryna 112 [g]

czarne jagody, mrozone 100 [g]|granat 89 [0]

jabtko 1450 [g]|kiwi 285 [a]

maliny, mrozone 180 [g]jmango 116 [g]

marakuja (meczennica jadalna) fioletowa 77 [g]lpomarancza 208 [g]

pomelo (pomarancza olbrzymia) 543 [g]

przyprawy i ziola

bazylia §wieza 14 [g]lcynamon mielony 4 [0]

ekstrakt waniliowy 5 [g]imigta zielona, Swieza 15 [g]

ocet balsamiczny 6 [g]|oregano suszone 2 [0]

tymianek suszony 4 [q]

ryby i owoce morza

tuficzyk w wodzie 65 [g]ltosos, atlantycki, dziki, $wiezy 120 [q]

Slodycze

miod pszczeli 14 [g]|

Thuszcze

oliwa z oliwek 27 [g]|

warzywa i przetwory

baktazan 37 [g]|batat (patat) 222 [90]

brokuty 82 [g]|brukselka, kietki 6 [g]

cebula 171 [q] cebula _m10_da lub dymka peczek (wraz ze 62 [q]
szczypiorkiem)

cieciorka (ciecierzyca) gotowana, z solg 170 [g]|cukinia 209 [g]

czosnek 9 [g]|groszek zielony 50 [g]

iarmus 32 [0] l;gls(:szgjil z6lta, ziarna, w puszce, po 20 [g]

marchew 866 [g]|mix satat z rukola (vital fresh) 170 [g]

maka ziemniaczana 40 [g]logorek 69 [g]

ogdrek kwaszony 80 [g]|papryka czerwona, stodka 653 [g]

pieczarka biata 123 [g]|pietruszka, korzen 112 [q]

pietruszka, liScie 28 [g]|pomidory, cherry 280 [0]

pomidory, czerwone 852 [g]jpomidory, suszone na stoficu 15 [g]




przecier pomidorowy (sos) z czastkami

por 34d] pomidoréw, w puszce 30 [d]
roszponka 40 [g][rukola 10 [g]
rzodkiewka 79 [g][rzodkiewka, kietki 35 [g]
satata mastowa 24 [g][satata rzymska 96 [g]
seler korzeniowy 128 [g]|szczypiorek 14 [q]
szparagi 27 [g]|szpinak 139 [g]
ziemniaki 200 [g]

Zbozowe

chleb bochenkowy (glutenex) 80 [g] chleb bochenkowy wieloziarnisty ciemny 90 [g]

(glutenex)

chleb ciemny (glutenex) 170 [g]|kasza gryczana niepalona 65 [g]
kasza jaglana 80 [g]|kasza jaglana, preparowana 20 [g]
komosa ryzowa 80 [g]|makaron penne (glutenex) 40 [g]
musli, granola czekoladowa (sante) 20 [g]jmusli, granola orzechowa (sante) 45 [g]
maka gryczana, z calego ziarna gryki 50 [g]lmaka orkiszowa biata 45 [g]
otreby owsiane 30 [g]pita pelnoziarnista 60 [o]
platki owsiane 125 [g]iryz basmati, biaty 40 [q]
ryz bialy, parboiled, dtugoziarnisty 60 [g][ryz dziki 80 [g]

wafle ryzowe z sezamem

50 [g]




