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Otrebianka marchewkowo-piernikowa Kanapki a'la Cezar Kanapki z jajkiem sadzonym i guacamole Zielona satatka z pestkami dyni
Chleb z kaszy gryczanej Chleb z kaszy gryczanej Jajecznica na parze z pomidorami

Kanapki z rzodkiewkowym serkiem Koktajl zielony z gruszka Pudding chia z boréwka Koktajl porzeczkowy

Chleb z kaszy gryczanej

Pstrag pieczony z warzywami i rozmarynem Satatka z pieczong watrébka i truskawkowym Poledwiczka wieprzowa w sosie porowo- toso$ z warzywami w papilotach
winegretem koperkowym Kasza gryczana na sypko, z mastem

Suréwka z marchewki
Pieczony ziemniak

Nasiona stonecznika, tuskane Chleb gryczany Zupa krem z selera z prazonymi pestkami dyni Satatka z grillowanym baktazanem i sosem
Zupa krem z pieczarek Pasta wegariska ze stonecznika jogurtowo-migtowym



czwartek

» Sniadanie (E: 475kcal, B 0.: 15.1g, T: 34.68g, W o.: 35.629)
Otrebianka marchewkowo-piernikowa (E: 475kcal, B 0.: 15.1g, T: 34.68g, W 0.: 35.629) 1 porcja

Kakao 16%, proszek - 1/5 tyzki (2g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Otreby zytnie - 3 i 3/4 tyzki (30g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)

Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1 szklanka (230ml)
Masto orzechowe kremowe - 2 tyzki (40g)

Olej mct dobropolski - 1 tyzka (10ml)

Erytrol - 2/3 tyzki (10g)

Dieta bogatocynkowa

Sposob przygotowania:

1. W rondelku potgczy¢ mleko, erytrol, przyprawy
korzenne, mieszaé¢ za pomocag rézgi kuchennej.
Podgrzewac. Marchew obrac i zertrzeé na tarce o
drobnych oczkach. Doda¢ i podgrzewaé catosc¢ 2
minuty.

2. Dodac otreby, doktadnie wymieszac. Podgrzewac i
mieszac okoto 1-2 minuty, bez wrzenia, pod koniec
doda¢ MCT.

3. Gotowg otrebianke przetozy¢ do miseczki, dodaé

» Il $niadanie (E: 423kcal, B 0.: 16.24g, T: 20.27g, W o.: 43.4g)
Kanapki z rzodkiewkowym serkiem (E: 239kcal, B 0.: 9.94g, T: 18.72g, W 0.: 8.75q) 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Rzodkiewka - 5 sztuk (759)

Serek naturalny - Bieluch - 4 tyzki (100g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Satata - 4 liscie (20g)

Sposob przygotowania:

1. Rzodkiewke zetrze¢, szczypior posieka¢ drobno.
Wymieszac¢ z serkiem, solg, pieprzem oraz oliwg.

2. Podawaé z pieczywem.

Chleb z kaszy gryczanej (E: 184kcal, B 0.: 6.3g, T: 1.55g, W 0.: 34.65g) 1 porcja

Kasza gryczana, niepalona - 1/4 szklanki (50g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

Przygotowanie przed pieczeniem zajmuje 2 dni. Kasze
gryczang odwazy¢ i przeptukac na sitku. Przesypac do
miski i zala¢ 700 ml wody. Odstawi¢ na noc (co
najmniej na 8 godzin). Rano moze pojawic sie piana
(jest to biatko). Zawarto$¢ miski nalezy wymieszac, w
przypadku wchtoniecia catej wody, dola¢ tak, aby
przykrywata catg mase. Odstawic na caty dzien.
Wieczorem zlaé¢ nadmiar wody, a kasze nalezy
zblendowaé na gtadka mase. Dodaé sol i wymieszac.
Opcjonalnie mozna doda¢ gars¢ dowolnych ziaren
(pestki dyni, stonecznika, siemienia Inianego).
Przetozy¢ do keksdwki lub tortownicy wyscielonej
papierem do pieczenia. Umiesci¢ w nienagrzanym
piekarniku i pozostawi¢ na catg noc. Przez noc ciasto
wypetni calg foremke, a na wierzchu powinno pojawié
sie wybrzuszenie. Rano wtaczyé piekarnik na 200
stopni. Piec 55-60 minut.

*1 porcja to 1 kromka



Dieta bogatocynkowa

» Obiad (E: 544kcal, B 0.: 51.3g, T: 25.12g, W o.: 31.28g)

Pstrag pieczony z warzywami i rozmarynem (E: 544kcal, B 0.: 51.3g, T: 25.12g, W 0.: 1 porcja
31.28q)

e Cytryna - 1 sztuka (80g) e . -

e Groszek zielony, mrozony - 1/4 szklanki (40g) Sposdb przygotowania:

* Kalarepa - 1 sztuka (165g) 1. Rybe umy¢ pod biezacg wodg, osuszy¢ recznikiem

* Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15mli) papierowym. Po jednej stronie wykonac poprzeczne

* Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120g) naciecia na catej dtugosci. Do $rodka ryby wiozyé

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) plastry cytryny, plaster masta i gatgzke rozmarynu.

e Pstrag strumieniowy, Swiezy - 1 sztuka (230g) Odstawié.

e Rozmaryn - 1 fyzeczka (5q)

* Sol biata - 1 szczypta (19) 2. Kalarepe obra¢ i pokroi¢ w cienkie talarki. Doktadnie

e Masto ekstra - 1/2 tyzki (59)

wymieszac z oliwg i solg, przetozy¢ na dno naczynia
zaroodpornego. Zapieka¢ w piekarnku, 200 stopni
przez 20 minut, grzatka géra+dot.

3. Wyja¢ naczynie, dodac rybe i obtozyé jg
pomidorkami oraz groszkiem. Na wierzchu ryby
posypac grube ziarna soli.

4. Calo$¢ zapieka¢ 25 minut w 200 stopniach, grzatka
gora+dot, w zaleznosci od wielkosci ryby.

» Kolacja (E: 349kcal, B 0.: 11.6g, T: 28.69g, W o.: 14.569)

Nasiona stonecznika, fuskane (E: 115kcal, Bo.: 4889, T:8.74g, Wo.:4.92) 2 tyzki (209)
Zupa krem z pieczarek (E: 234kcal, B 0.: 6.72g, T: 19.95g, W 0.: 9.64g) 1 porcja

e Oliwa z oliwek - 1 yzka (10ml) 6 < -

e Pieczarka uprawna, $wieza - 1i2/3 sztuki (200g) Sposob przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/2 peczka (10g) 1. Pieczarki oczyscié, posieka¢. Pora oczyscic i

e Por - 1/3 porcji (20g) posiekac.

® Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

* Sol biata - 2 szczypty (29) 2. W garnku podgrzaé oliwe, zeszkli¢ pora i dodaé

* Masto ekstra - 1tyzka (10g) pieczarki, chwile podgrzewac az puszczg wode.

* Woda - 1i1/3 szklanki (360mI) Nastepnie dodaé goraca wode i gotowa¢ pod

e (Gatka mus.zkaltofowq, mielona - 2 szczypty (29) przykryciem razem z przyprawami, okoto 15-20 minut.

e Czosnek niedZwiedzi - 4 szczypty (4g)

3. Catos¢ zblendowac¢ z mastem, doprawi¢ do smaku.
Podawac¢ z posiekang natka pietruszki.



Dieta bogatocynkowa
@ piatek

» Sniadanie (E: 597kcal, B 0.: 32.19g, T: 32.48g, W o.: 43.31g)

Kanapki a'la Cezar (E: 413kcal, B 0.: 25.89¢g, T: 30.93g, W 0.: 8.669) 1 porcja
e Ser parmezan - 2 tyzki (16g) e . -
e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g) Sposdb przygotowania:
* Majonez - 1 tyzka (25) 1. Mieso oczy$cié, przygotowaé na patelni grillowej z
* Musztarda - 1 tyzeczka (10g) kazdej strony. Mozna je réwniez upiec w piekarniku
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5m|) dzier wczesniej. Satate i papryke oczysci¢, posiekac.
e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (759)
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) 2. Przygotowaé sos: majonez, musztarde, oliwe, sok z
* Satata - 2 liscie (10g) cytryny i drobno tarty parmezan energicznie wymieszaé
* Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) lub zblendowaé, doprawi¢ pieprzem. Sosem
posmarowac pieczywo, doda¢ warzywa i pokrojonego
kurczaka.
Chleb z kaszy gryczanej (E: 184kcal, B 0.: 6.3g, T: 1.55g, W 0.: 34.65q) 1 porcja
e Kasza gryczana, niepalona - 1/4 szklanki (50g) e . -
e 6l biafa - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

Przygotowanie przed pieczeniem zajmuje 2 dni. Kasze
gryczang odwazyc i przeptukac na sitku. Przesypac do
miski i zala¢ 700 ml wody. Odstawi¢ na noc (co
najmniej na 8 godzin). Rano moze pojawic sig piana
(jest to biatko). Zawarto$¢ miski nalezy wymieszac, w
przypadku wchtoniecia catej wody, dolac tak, aby
przykrywata catg mase. Odstawic na caty dzien.
Wieczorem zla¢ nadmiar wody, a kasze nalezy
zblendowacé na gtadkg mase. Dodac sél i wymieszac.
Opcjonalnie mozna dodac¢ gars¢ dowolnych ziaren
(pestki dyni, stonecznika, siemienia Inianego).
Przetozy¢ do keksdwki lub tortownicy wyscielonej
papierem do pieczenia. Umie$ci¢ w nienagrzanym
piekarniku i pozostawié na catg noc. Przez noc ciasto
wypetni catg foremke, a na wierzchu powinno pojawic¢
sie wybrzuszenie. Rano wtaczy¢ piekarnik na 200
stopni. Piec 55-60 minut.

*1 porcja to 1 kromka

» Il $niadanie (E: 275kcal, B 0.: 5.38g, T: 10.54g, W o0.: 42.66g)

Koktajl zielony z gruszkg (E: 275kcal, B 0.: 5.38g, T: 10.54g, W 0.: 42.66Q) 1 porcja
* Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g) 6 . -
e Awokado - 1/4 sztuki (35g) Sposob przygotowania:
* Banan - 2/3 sztuki (80g) Sktadniki zblendowaé, w razie potrzeby rozrzedzié
* Gruszka- 1 sztuka (130g) woda.
e Szpinak - 1 gar$¢ (259)
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)



Dieta bogatocynkowa

» Obiad (E: 471kcal, B o.: 30.86g, T: 30.21g, W 0.: 26.88g)

Satatka z pieczong watrébkg i truskawkowym winegretem (E: 471kcal, B 0.: 30.86g, T: 1 porcja
30.21g, W 0.: 26.88g)

Watrébka kurczaka - 1 1/2 porcji (1509)
Cebula czerwona, surowa - 1/5 sztuki (20g)
Ocet balsamiczny - 1 tyzka (6ml)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Truskawki - 3/4 szklanki (120g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Satata rzymska - 1/2 opakowania (80g)
Erytrol - 1/2 tyzki (7g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

1. Watrébke oczyscié, osuszyé i pokroi¢ w mniejsze
kawatki. Na blasze roztozy¢ papier do pieczenia i
utozy¢ watrobke. Zapiekaé przez 20 minut w 190
stopniach.

2. W miedzyczasie przygotowac satatke: wszystkie
warzywa oczyscic i osuszy€. Na talerzu roztozyc liscie
sataty, dodac przekrojone na pét pomidorki i posiekang
w pidrka cebulke. Truskawki oczysci¢ i pokroi¢, dodaé¢
na wierzch.

3. Przygotowac sos: cze$¢ truskawek (ok. 50g)
przetozyé do naczynia blendera, dodac¢ sok z cytryny,
balsamico, erytrytol, sél, pieprz i oliwe. Zblendowac na
gtadki dressing.

4. Watrobke wyjac z piekarnika, utozy¢ na wierzchu
satatki. Catos$é pola¢ sosem.

» Kolacja (E: 509kcal, B 0.: 21.14g, T: 29.58g, W 0.: 42.44g)

Chleb gryczany (E: 171kcal, B 0.: 7.52g, T: 4.96g, W 0.: 24.08g)

Pasta wegariska ze stonecznika - przepis na 4 porcje (E: 338kcal, B 0.: 13.62g, T: 24.62g, 1 porcja

Wo.:

18.360)

Czosnek - 2 zgbki (10g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 3/4 peczka (159)

Pomidory suszone na storicu - 4 plastry (28g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (39)

Nasiona stonecznika, tuskane - 20 tyzek (200g)
S6l biata - 3 szczypty (3g)

Sok z cytryny - 5 tyzek (30ml)

Sposob przygotowania:

1. Stonecznik zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na godzine,
aby zmiekt. Nastepnie odcedzi¢ i optuka¢ pod biezaca
woda.

2. Stonecznik, pomidory suszone, czosnek, sok z
cytryny, wode i przyprawy zblendowa¢ na gestg mase.
Gotowg paste mozna przechowywac w lodéwce
maksymalnie 4 dni.



Dieta bogatocynkowa
sobota

» Sniadanie (E: 590kcal, B o.: 15.7g, T: 37.67g, W o.: 47.98g)

Kanapki z jajkiem sadzonym i guacamole (E: 406kcal, B 0.: 9.4g, T: 36.12g, W 0.: 13.33¢) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (51q) e ‘ .
e Awokado - 1/2 sztuki (70g) Sposob przygotowania:
* Cebula czerwona, surowa - 1/5 sztuki (209) 1. Przygotowac pieczywo w opiekaczu. Cebule obra i
e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml) posiekac w kostke.
e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (75g)
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) 2. Na patelni rozgrzaé oliwe (1 tyzke), przygotowaé
* Sl biata - 1 szczypta (1g) jajko sadzone, najlepiej pod przykryciem. Doprawié solg
e Satata - 4 liscie (20g) i pieprzem.
[ J

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)
3. Awokado obraé i przetozy¢ do miski. Doda¢ oliwe,
sok z cytryny, siekang cebulke, sél i pieprz, catosé
rozgnies¢ widelcem. Przygotowang pastg posmarowac
dot butki. Doda¢ satatke, pokrojong papryke i jajko.
Przykry¢ druga potowa butki posmarowang guacamole.

Chleb z kaszy gryczanej (E: 184kcal, B 0.: 6.3g, T: 1.55g, W 0.: 34.65g) 1 porcja
e Kasza gryczana, niepalona - 1/4 szklanki (50g) 6 . -
e S0l biata - 1 szczypta (19) Sposob przygotowania:

Przygotowanie przed pieczeniem zajmuje 2 dni. Kasze
gryczang odwazy¢ i przeptukac na sitku. Przesypac¢ do
miski i zala¢ 700 ml wody. Odstawi¢ na noc (co
najmniej na 8 godzin). Rano moze pojawic sie piana
(jest to biatko). Zawarto$¢ miski nalezy wymieszac, w
przypadku wchioniecia catej wody, dolac tak, aby
przykrywata catg mase. Odstawi¢ na caty dzien.
Wieczorem zla¢ nadmiar wody, a kasze nalezy
zblendowaé na gtadkg mase. Dodac¢ sél i wymieszac.
Opcjonalnie mozna doda¢ gar$¢ dowolnych ziaren
(pestki dyni, stonecznika, siemienia Inianego).
Przetozy¢ do keksowki lub tortownicy wyscielonej
papierem do pieczenia. Umiesci¢ w nienagrzanym
piekarniku i pozostawié¢ na catg noc. Przez noc ciasto
wypetni catg foremke, a na wierzchu powinno pojawic¢
sie wybrzuszenie. Rano wtaczyé piekarnik na 200
stopni. Piec 55-60 minut.

*1 porcja to 1 kromka

» Il $niadanie (E: 357kcal, B 0.: 11.36g, T: 20.77g, W o.: 50.579g)
Pudding chia z boréwka (E: 357kcal, B 0.: 11.36g, T: 20.77g, W 0.: 50.579) 1 porcja



Dieta bogatocynkowa

e Boréwka amerykariska, surowa - 2 gar$cie (100g) e . .

¢ Nasiona stonecznika, tuskane - 2 tyzki (20g) Sposob przygotowania:

* Mieko migdatowe, niestodzone - 1 szklanka (230ml) 1. Mleko wla¢ do naczynia, szklanki lub stoika. Doda¢
* Nasiona chia, suszone - 3 tyzki (30g) nasiona chia oraz erytrol i bardzo doktadnie

[ J

Erytrol - 1 tyzka (15g)

wymieszac.

2. Wstawi¢ do lodowki na 30 minut, co jaki$ czas
wytrzasnac.

3. Na wierzchu przed podaniem utozy¢ porcje boréwek
oraz stonecznik.

» Obiad (E: 542kcal, B o.: 30.85¢g, T: 26.56g, W o.: 47.56q)

Poledwiczka wieprzowa w sosie porowo-koperkowym - przepis na 3 porcje (E: 301kcal, B 1 porcja
0.:24.92¢,T: 18.67g, W 0.: 8.4q)
e Koper ogrodowy - 5 tyzeczek (20g) e . .
e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml) Sposob przygotowania:
* Pieczarka uprawna, swieza - 3/4 sztuki (100g) 1. Migso oczy$cic i pokroi¢ w plastry o grubosci ok. 2
* Por - 3 porcje (1509) . cm. Na patelni podgrzac tyzke i utozyé mieso.
® Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g) Zarumieni¢ delikatnie z kazdej strony i przetozyé na
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) talerz.
e Smietana 12% tluszczu - 11 tyzek (200g)
* Bulion rosofowy - 1/3 szklanki (100ml) 2. Pieczarki oczysci¢ i posiekaé. Koper drobno
* Wieprzowina, poledwica - 3 porcje (300g) posiekag. Pora oczy$ci¢ i posiekac, dodaé na patelnig i
* Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) delikatnie zeszkli¢. Po czasie dodac pieczarki i chwile
* Sol himalajska - 1 szczypta (1) poddusié. Doda¢ koper oraz mieso, opruszy¢

Suréwka z marchewki (E: 90kcal, B 0.: 1.7g, T: 7.39g, W 0.: 5.23q)

Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (59)
Marchew - 1 sztuka (459)

Olej Iniany - 1/2 tyzki (5ml)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Pieczony ziemniak (E: 151kcal, B 0.: 4.23g, T: 0.5g, W 0.: 33.93¢)

przyprawami i zalaé bulionem (lub wodg).

3. Gotowac okoto 25-30 minut, pod przykryciem, do
miekkosci. W potowie gotowania doda¢ stodka
$mietanke 12%. Przed podaniem opruszy¢ koperkiem
lub natka pietruszki. Podawac¢ z warzywami, np.
gotowang brukselkg lub brokutem.

1 porcja

Sposob przygotowania:

1. Pestki namoczy¢ w wodzie.

2. Doktadnie wyszorowang i umyta marchew zetrze¢ na
tarce, dodac olej i pestki dyni. Skropi¢ cytryna,
doktadnie wymiszac.

1 porcja



Dieta bogatocynkowa

e Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) e . -

e Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (29) Sposdb przygotowania:

* Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) 1. Ziemniaka obraé i pokroié¢ w czastki. Przeptukaé

* Sol biata - 1 szczypta (1g) kilkukrotnie pod zimng woda, aby wyptukaé ze skrobii.
e Ziemniaki - 2 sztuki (180g) Osuszy¢ recznikiem papierowym i przetozyé do miski.

Doda¢ przyprawy i wszystko wymieszag.

2. Zapieka¢ w piekarniku nagrzanym do 200 stopni
przez okoto 20 minut.

» Kolacja (E: 329kcal, B 0.: 10.84g, T: 18.59g, W 0.: 33.13g)

Zupa krem z selera z prazonymi pestkami dyni (E: 329kcal, B 0.: 10.84g, T: 18.59g, W o.: 1 porcja
33.13g)
* Dynia, pestki, tuskane - 1 1/2 tyzki (15g) 6 . -
e Bulion warzywny - 2 szklanki (500ml) Sposob przygotowania:
* Cebula-1/2 sztuki (50g) _ W garnku rozgrzac oliwe z oliwek i zeszkli¢ posiekang
* Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (1g) cebule. Ziemniaka i seler obrag, pokroi¢ w kostke,
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) dodaé do cebuli i smazy¢ przez ok. 4 minuty. Nastepnie
* Pietruszka, liscie - 1 peczek (20g) dodaé starty imbir, zalaé bulionem i gotowa¢ okoto 20
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) minut, az warzywa bedg miekkie. Gotowg zupe
® Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g) zmiksowac i doprawié solg i pieprzem. Posypa¢
* Seler naciowy - 1/5 sztuki (10g) posiekang natka pietruszki i uprazonymi na suchej
* Sol biata -1 szczypta (1) patelni pestkami dyni.
e Ziemniaki - 3/4 sztuki (70g)



Dieta bogatocynkowa

niedziela

» Sniadanie (E: 607kcal, B o.: 31.35¢g, T: 38.85g, W o.: 33.84g)

Zielona satatka z pestkami dyni (E: 169kcal, B 0.: 3.85g, T: 14.75g, W 0.: 5.34gq) 1 porcja
e Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g) e ‘ .
e Olej Iniany - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Dowolny miks satat przetozy¢ do miski, dodaé
* Sl biata - 1 szczypta (19) przyprawy, skropic olejem i cytryna, wymieszac z
e Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml) pestkami.
e Mix satat - 1 gar$¢ (359)
e Brokut kietki - 2 tyzki (16g)
Jajecznica na parze z pomidorami (E: 438kcal, B 0.: 27.5g, T: 24.1g, W 0.: 28.5g) 1 porcja
Jaja kurze, cate - 3 sztuki (153g) e . -
Pietruszka, liscie - 1/8 peczka (29) Sposob przygotowania:

Pomidor - 1/2 sztuki (80g)
Masto ekstra - 1/2 tyzki (59)
Chleb gryczany - 2 kromki (80g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

1. Jajka umy¢, osuszyé. Pomidory oczysci¢, sparzy¢,
obrac ze skérki, pozbawi¢ gniazda nasiennego i
posiekac. W garnku zagotowa¢ wode, na garnek
ustawi¢ zaroodporng miseczke lub miseczke metalowa
i doda¢ masto.

2. Gdy masto sie roztopi doda¢ pomidory i chwile
poddusi¢. Nastepnie whic jajka i ciggle mieszajgc
przygotowywac w kapieli wodnej, az do $ciecia.

3. Na koniec posypac¢ drobno posiekang natka
pietruszki, lekko doprawié¢ solg. Podawac z pieczywem.

» Il $niadanie (E: 307kcal, B 0.: 23.33g, T: 11.75g, W o.: 48.72g)

Koktajl porzeczkowy (E: 307kcal, B 0.: 23.33g, T: 11.75g, W o.: 48.72g) 1 porcja
e Awokado - 1/4 sztuki (359) 6 . -
e Porzeczki czerwone - 2 i 2/3 garsci (120g) Sposob przygotowania:
* Nasiona chia, suszone - 2 tyzki (20g) Sktadniki zblendowac¢ na gtadki koktajl.
e Jogurt naturalny Skyr - 1 opakowanie (150ml)
e Erytrol - 1 tyzka (159)

» Obiad (E: 506kcal, B o.: 32.52g, T: 24.79g, W o.: 41.76g)
Loso$ z warzywami w papilotach (E: 400kcal, B 0.: 29.08g, T: 22.63g, W 0.: 22.729) 1 porcja
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e Cukinia - 1/2 sztuki (125g) e . -
e Cytryna - 1/2 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:
* Czosnek - 3 zbki (159) 1. Rybe oczysci¢ i osuszy¢. Oprdszyé przyprawami.
e t0s0$, $wiezy - 2/3 sztuki (120g) ybe oczy ye. proszyc przyp
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) 2. Wszystkie warzywa oczyscié i pokroié w kostke. Na
* Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g) blasze wytozy¢ papier do pieczenia i utozyé wszystkie
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) warzywa. Cytryne pokroi¢ w plastry i utozy¢ na niej
* Rozmaryn -1 iylz’eczka (59) rybe. Cato$¢ skropié oliwa, opruszy¢ przyprawami. Rogi
* Szpinak - 1 gars¢ (25g) pergaminu zawing¢ szczelnie do $rodka, jak
e S6l himalajska - 1 szczypta (1g) opakowanie cukierka.
3. Zapiekac w piekarniku nagrzanym do 190 stopni
przez 30-40 minut, do miekkosci.
Kasza gryczana na sypko, z mastem (E: 106kcal, Bo.:3.449,T:2.16g, Wo0.:19.049) 2/3 szklanki (80g)
» Kolacja (E: 464kcal, B 0.: 24.26g, T: 20.94g, W o.: 48.26g)
Satatka z grillowanym baktazanem i sosem jogurtowo-mietowym (E: 464kcal, B 0.: 24.26g, 1 porcja
T:20.94g, W 0.: 48.269)
e Baktazan - 1/2 sztuki (120g) e ‘ .
e Dynia- 1/8 sztuki (5q) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml) 1. Baktazana pokr6j w cienkie plastry. Posmaruj
* Pomidor - 1/2 sztuki (80g) odrobina oliwy i przygotuj na patelni grillowej do
* Roszponka - 1 gars¢ (25) _ migkkosci. Soczewice ugotuj wg instrukcji na
e Soczewica, surowa - 1/4 szklanki (50g) opakowaniu.
e Mieta - 1/2 peczka (10g)
* Jogurt grecki z pefnego mleka - 5 fyzek (100g) 2. Pomidora pokréj w plastry. Jogurt wymieszaj z

posiekang mietg i oliwg, mozesz dodac sok z cytryny.
Sos rozprowadz na talerzu, utéz pomidory, baktazana,
soczewice. Posyp roszponka i dynia.
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzier 1/ DzieA 2 / Dzier 3 / DzieA 4

Produkty zbozowe

Chleb gryczany
Kasza gryczana, niepalona

Otreby zytnie

Warzywa

Baktazan

Brokut kietki

Cebula

Cebula czerwona, surowa
Cukinia

Czosnek

Dynia

Groszek zielony, mrozony
Kalarepa

Koper ogrodowy

Korzen imbiru, surowy
Marchew

Mix satat
Papryka czerwona

Pieczarka uprawna, Swieza
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone na stoficu
Por

Roszponka
Rzodkiewka
Satata

Satata rzymska

Seler korzeniowy
Seler naciowy
Soczewica, surowa
Szczypiorek
Szpinak

1609 (4 kromki)

150g (3/4
szklanki)

30g (3 i 3/4 tyzki)

120g (1/2 sztuki)
169 (2 tyzki)

509 (1/2 sztuki)
40g (1/3 sztuki)
1259 (1/2 sztuki)
279 (5i1/3
zabka)

59 (1/8 sztuki)
40g (1/4 szklanki)
165¢ (1 sztuka)
219 (5i1/4
lyzeczki)

19 (1/8 sztuki)

75g (1i2/3
sztuki)

35¢ (1 garsc)
265g (1i1/4
sztuki)

299g (2 1/2
sztuki)

48g (2i1/3
peczka)

1609 (1 sztuka)
220g (11 sztuk)
289 (4 plastry)
170g (31 1/3
porcji)

25g (1 gars¢)

75g (5 sztuk)

509 (10 lisci)

80g (1/2
opakowania)
120g (1/3 sztuki)
10g (1/5 sztuki)
509 (1/4 szklanki)
5g (1 tyzka)
509 (2 garscie)

Ziemniaki

Mieko i produkty mleczne

Jogurt grecki z petnego mleka
Jogurt naturalny Skyr

Ser parmezan
Serek naturalny - Bieluch
Smietana 12% ttuszczu

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Watrébka kurczaka

Wieprzowina, poledwica

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej Iniany

Olej mct dobropolski
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Losos, Swiezy
Pstrag strumieniowy, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Banan

Bordwka amerykanska, surowa
Cytryna

Dynia, pestki, tuskane

2509 (2 3/4
sztuki)

100g (5 tyzek)
150ml (1
opakowanie)
169 (2 tyzki)
1009 (4 tyzki)
201g (11 1/4
tyzki)

204qg (4 sztuki)
80g (1/3 sztuki)
1509 (1i1/2
porcji)

300g (3 porcje)

209 (2 tyzki)
15ml (17 1/2
tyzki)

10ml (1 tyzka)
143ml (1411/3
tyzki)

479 (3§ 1/4 tyzki)
29 (1/5 tyzki)

120g (2/3 sztuki)
230g (1 sztuka)

140g (1 sztuka)
809 (2/3 sztuki)
100g (2 garscie)
1209 (1i1/2
sztuki)

40g (4 tyzki)
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Gruszka

Nasiona chia, suszone
Nasiona stonecznika, tuskane
Porzeczki czerwone

Truskawki

Napoje

Sok z cytryny

Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy

Bulion warzywny
Cynamon, mielony
Czosnek niedZwiedzi
Czosnek, w proszku
Gatka muszkatotowa, mielona
Gozdzik, mielony

Lis¢ laurowy, suszony
Majonez

Mieta

Musztarda

Ocet balsamiczny
Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Rozmaryn

S6l biata

S6l himalajska
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe
Mleko migdatowe, niestodzone

Dania gotowe

130g (1 sztuka)
509 (5 tyzek)
240g (24 tyzki)
1209 (2 2/3
garsci)

120g (3/4
szklanki)

68ml (11i1/3
tyzki)

560ml (2 1/4
szklanki)

99ml (1/3
szklanki

)
500ml (2 szklanki)
29 (1/2 tyzeczki)
4q (4 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
29 (2 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
39 (1 1/2 sztuki)
25¢ (1 tyzka)

10g (1/2 peczka)
10g (1 tyzeczka)
6ml (1 tyzka)

2g (1/2 tyzeczki)
179 (17 szczypt)
10g (2 tyzeczki)
169 (16 szczypt)
69 (6 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
3g (1 tyzeczka)

40g (2 tyzki)
460ml (2 szklanki)

Kasza gryczana na sypko, z mastem 80g (2/3 szklanki)
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