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Jajka po turecku z grzanka Czewony smoothie bowl z orzechami Frittata ze szpinakiem i pieczarkami Grzanki wioskie z mozzarellg i pieczonymi
brazylijskimi pomidorkami

Orzechy brazylijskie Kanapki z pasta z czerwonej fasoli Orzechy brazylijskie Zupa jarzynowa z indykiem

Koktajl z borowkami, malinami i mietg Smoothie malinowo-bazyliowe

Spaghetti Bolognese z cynamonem Parowane burgery z tososia z brokutami Lekka poledwiczka wieprzowa w sosie Watrébka drobiowa z warzywami

pieczarkowo-pomidorowym
Gotowane brokuty

Zupa rybna z warzywami i estragonem Deser jagodowy Zupa krem z ogérkdow kiszonych Orzechy brazylijskie
Wegariskie owsiane ciasto marchewkowe



Dieta Bogatoselenowa
czwartek

» Sniadanie (E: 484kcal, B o.: 27.37g, T: 36.17g, W o.: 13.14g)

Jajka po turecku z grzankg (E: 484kcal, B 0.: 27.37g, T: 36.17g, W 0.: 13.14q) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (102g) e ‘ .
e Cytryna- 1/2 sztuki (40q) Sposdb przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) 1. Na patelni rozpuscié masto, dodaé oliwe, papryke
* Pietruszka, liscie - 1/4 peczka (5g) stodka i chilli, chwile podgrzewaé i zdjaé z gazu.
e Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
* Papryka, w proszku - 1/2 fyzeczki (29) 2. Przygotuj jajka na miekko, okoto 6 minut od czasu
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) zagotowania wody. Delikatnie obierz, przekréj na pét.
e S6l biata - 1 szczypta (19)
* Masto ekstra - 1 tyzka (109) . o 3. Jogurt wymieszaé z sola, sokiem z cytryny i skdrkg z
e Jogurt grecki z petnego mleka - 7i 1/2 tyzki (150g) cytryny (mozna dodaé tez odrobine czosnku).

Przetozyé¢ do miski, na wierzchu utozy¢ jajka, doprawié
solg i pieprzem, pola¢ wczesniej roztopionym mastem
z chilli. Na kofcu dodaj $wiezg natke pietruszki.
Podawaj z grzanka.

» Il $niadanie (E: 460kcal, B 0.: 8.73¢g, T: 32.05g, W 0.: 60.92g)

Orzechy brazylijskie (E: 198kcal, Bo.:4.39, T: 20.139, W0.:3.520) oo 7i1/2 sztuki (30g)
Koktajl z boréwkami, malinami i mietg (E: 262kcal, B 0.: 4.43g, T: 11.92g, W 0.: 57.4q) 1 porcja

e Awokado - 1/2 sztuki (70g) e . -

e Boréwka amerykariska, surowa - 2 garscie (100g) Sposob przygotowania:

e Cytryna - 1/2 sztuki (40g) 1. Owoce oczy$6, przetéz do naczynia blendera. Dodaj

. Malmy, mrozone - 1 szklanka (150g) obrang cytryne, bez bialych btonek oraz swiezg miete i

* Migta - 1/4 peczka (59) pozostate sktadniki.

e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

* Erytrol - 1 tyzka (15g) 2. Blenduj na gtadko. W razie potrzeby dostodz do

smaku.

» Obiad (E: 484kcal, B 0.: 46.06g, T: 24.04g, W 0.: 22.1qg)
Spaghetti Bolognese z cynamonem (E: 484kcal, B 0.: 46.06g, T: 24.04g, W 0.: 22.19) 1 porcja



Ser, parmezan - 2 tyzki (16g)

Bazylia, Swieza - 2/3 garsci (3g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/2 sztuki (125g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Wotowina, mielona 95 % chudego migsa, 5 % ttuszczu,
surowa - (160g)

Dieta Bogatoselenowa

Sposéb przygotowania:

1. Cebule i czosnek obieramy. Na patelni rozgrzewamy
oliwe, szklimy cebulke i czosnek.

2. Dodajemy mielong wotowing i dusimy 10 minut, co
jakis czas mieszajgc. Dodajemy przyprawy, zalewamy
pomidorami i dusimy pod przykryciem 10 minut.

3. W miedzyczasie przygotowujemy makaron z cukinii:
cukinie umy¢ i przygotowa¢ makaron spaghetti za
pomocy spirali lub obieraczki do warzyw julienne. Tak
przygotowana cukinie zeszkli¢ na porcji oliwy na patelni
przez okoto 5 minut, co jakis czas mieszajgc. Gdy
cukinia pusci wode - poczekac, az odparuje.

4. Gotowq cukinie przetozy¢ na talerz, na wierzch
utozy¢ gotowy sos. Na wierzchu posypaé tartym
parmezanem.

» Kolacja (E: 313kcal, B 0.: 30.92g, T: 16.83g, W 0.: 11.87g)

Zupa rybna z warzywami i estragonem - przepis na 2 porcje (E: 313kcal, B 0.: 30.92g, T:

16.83g, W 0.: 11.87q)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Dorsz, $wiezy - 11 1/2 sztuki (1509)
Losos, swiezy - 3/4 sztuki (1509)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Por - 1 porcja (50g)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Estragon, suszony - 2/3 tyzeczki (3g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 1i 2/3 szklanki (400ml)
Sok z cytryny - (6ml)

Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/5
szklanki (50ml)

Ziota prowansalskie - (3g)

1 porcja

Sposéb przygotowania:

1. Zielone czesci pora oczysci¢ i posiekac. Czosnek
obraé i rozdrobni¢. W garnku rozgrza¢ oliwe, doda¢
pora i czosnek i lekko poddusic. Papryke obrac,
rozdrobni¢ i dodac.

2. Wymieszac, zala¢ gorgcym bulionem. Gotowac 8-10
minut. W miedzyczasie rybe oczysci¢ i pokroi¢ w
kawatki okoto 3-4 cm. Rybe dodac¢ do zupy. Gotowaé
okoto 10 minut, w potowie gotowania doda¢ przyprawy
oraz $mietanke kokosowa lub $mietanke 30%.

3. Podawacé w bulionéwce.



Dieta Bogatoselenowa

=) pigtek

» Sniadanie (E: 636kcal, B o.: 27.92g, T: 43.18g, W o0.: 56.69g)

Czewony smoothie bowl z orzechami brazylijskimi (E: 636kcal, B 0.: 27.92g, T: 43.18g, W 1 porcja
0.: 56.69g)
e Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10qg) e . .
e Wiérki kokosowe - 1 tyzka (6q) Sposob przygotowania:
* Awokado - 1/2 sztuki (70g) _ 1. Awokado i granat obra¢, dodaé do naczynia
¢ ?Sooro;/vka amerykariska, mrozona - 1/6 opakowania blendera. Dodaé zurawine, jogurt, orzechy, boréwki i
9 erytrol. Cato$¢ zmiksowac¢ na gtadko.

Granat, surowy - 1/2 sztuki (50g)
Zurawina - 2 tyzeczki (30g)
Orzechy brazylijskie - 7 i 1/2 sztuki (30g)

[ ]

: 2. Przela¢ do miski, udekorowaé na wierzchu widrkami,
e Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)

[ ]

[

pestkami, nasionami chia, owocami i mastem

Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g) orzechowym.

Erytrol - 3 tyzeczki (15g)

» Il $niadanie (E: 918kcal, B 0.: 13.08g, T: 80.94g, W o.: 36.04g)

Kanapki z pastg z czerwonej fasoli (E: 918kcal, B 0.: 13.08g, T: 80.94g, W 0.: 36.04g) 1 porcja
e Cebula - 1/7 sztuki (159) 6 . -
e Czosnek - 1/3 zabka (29) Sposéb przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) Wszystkie sktadniki przetozy¢ do blendera i
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) zblendowaé do konsystencji pasty. Gotowa pastg
e S6l biata - 1 szczypta (19) posmarowaé pieczywo.
e Masto ekstra - 9 tyzek (90g)
e Fasola konserwowa, odsaczona - 3/4 szklanki (150g)
[ J

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

» Obiad (E: 516kcal, B o0.: 45.24g, T: 32.14g, W 0.: 15.51g)

Parowane burgery z tososia z brokutami (E: 516kcal, B o.: 45.24g, T: 32.14g, W 0.: 15.519) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1 sztuka (51g) = . o
e Len, nasiona - 2 tyzki (20g) Sposdb przygotowania:
* Brokuty - 1/5 sztuki (100g) 1. Lososia oczyscié i pozbawié skéry. Pokroié w drobng
* Koper ogrodowy - 3 fyzeczki (12g) kostke lub rozdrobni¢ w malakserze, przetozy¢ do
* Losos, Swiezy - 3/4 sztuki (1509) miski. Dodaé przyprawy oraz siekane ziota. Por
* Pietruszka, liscie - 1/4 peczka (59) oczyscié i posieka¢, doda¢ do ryby i cato$¢ doktadnie
* Por-1/5 porcji (10g) wymieszaé. Wbi¢ jajo, doda¢ siemie i doktadnie
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) wyrobié. Brokuty oczyscié i podzielié na rézyczki.
e S0l biata - 1 szczypta (19)
* Sok z cytryny - (6ml) 2. Z masy uformowa¢ kotleciki, utozy¢ w naczyniu
* Lubczyk-(5¢) parowara i przygotowywac okoto 35 minut. Do
* Czosnek niedzwiedzi - 2 szczypty (29) kotlecikow dodaé brokuty i réwniez przygotowac na

parze. Podawac na talerzu z suréwka.

» Kolacja (E: 301kcal, B 0.: 17.52g, T: 8.44g, W o.: 42.859)
Deser jagodowy (E: 301kcal, B 0.: 17.52g, T: 8.44g, W 0.: 42.85g) 1 porcja



Dieta Bogatoselenowa

e Syrop z agawy - 1i1/2 tyzeczki (12g) e . .

e Biszkopty Lady Fingers - 2 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

e Czarnejagody-1i 1'/3' szklankl (1809) Warstwa biata: skyr, mleczko kokosowe, 1 tyzeczke

* Mieko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/8 syropu z agawy - zmiksowa¢. Pofowe otrzymanej masy

szklanki (30ml)

Jogurt naturalny Skyr - 3/4 opakowania (120g) wytozy¢ do miseczki lub kielicha. Nastepnie pokruszy¢

biszkopty. Przygotowac warstwe jagodowa: jagédy,
tyzeczke syropu z agawy - zmiksowac i wytozy¢ do
kieliszka. Wyla¢ druga czes¢ biatej masy i udekorowaé
$wiezymi owocami.




sobota

» Sniadanie (E: 509kcal, B o.: 40.69g, T: 33.87g, W o.: 13.22g)

Dieta Bogatoselenowa

Frittata ze szpinakiem i pieczarkami (E: 509kcal, B 0.: 40.69g, T: 33.87g, W 0.: 13.229) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 4 sztuki (200g) e ‘ .
e Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (5ml) Sposob przygotowania:
* Pieczarka uprawna, Swieza - 1i1/3 sztuki (160g) Pora pokroi¢ wzdtuz na pét, pokroi¢ w cienkie pot
* Por-1 porcja (509) o talarki. Pieczarki pokroi¢ w plastry. Na patelni rozgrzac
* Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 9) oliwe, wrzuci¢ pora, smazyé przez 2 minuty. Dodaé
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) pieczarki, smazy¢ kilka minut, az lekko sie zrumienig.
* S0l biata - 1 szczypta (1g) Dotozy¢ szpinak, smazy¢ mieszajac przez 1-2 minuty,
* Szpinak - 4 garscie (100g) az liScie zwiotczeja. Doprawi¢ do smaku solg i
e Sergouda-1i1/4 plastra (30g)

pieprzem. Jajka roztrzepac widelcem lub trzepaczka,
doprawic¢ solg, pieprzem, oregano. Doda¢ zawarto$¢
patelni i starty ser. Mase jajeczno-warzywng przelaé do
naczynia do zapiekania (warto je wytozy¢ papierem do
pieczenia). Piec w temp. 180 stopni (bez termoobiegu)
przez okoto 20 minut lub do momentu, az masa sie
zetnie. Mozna podawac¢ z dodatkiem pieczywa.

» Il $niadanie (E: 431kcal, B 0.: 9.34g, T: 33.67g, W o0.: 48.63g)

Orzechy brazylijskie (E: 198kcal, B 0.: 4.3g, T: 20.13g, W 0.: 3.529)

71i1/2 sztuki (30g)

Smoothie malinowo-bazyliowe (E: 233kcal, B 0.: 5.04g, T: 13.54g, W 0.: 45.11g) 1 porcja

Awokado - 1/2 sztuki (70g)
Bazylia, $wieza - 21i 1/3 garsci (12g)
Maliny - 2 i 2/3 garsci (180g)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1 szklanka (230ml)

Erytrol - 1 tyzka (15g)

Sposob przygotowania:

1. Awokado obra¢ i pokroi¢. Bazylie oczyscié.

2. Wszystkie sktadniki przetozy¢ do naczynia blendera i
zmiksowacé na gtadko.

» Obiad (E: 610kcal, B o.: 48.2g, T: 34.32g, W 0.: 37.899)

Lekka poledwiczka wie
T:33.529, Wo.:27.49¢g

EJrzowa w sosie pieczarkowo-pomidorowym (E: 548kcal, B 0.: 42.2q, 1 porcja



Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (129)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 peczka (10g)
Pomidory suszone na storicu - 4 plastry (289)
Por - 2/3 porcji (30g)

Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (39)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Pieczarka uprawna, surowa - 5 sztuk (100g)

Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/3
szklanki (100ml)

e Wieprzowina, poledwica - 1i 1/2 porcji (150g)
e Papryka wedzona - 1/5 tyzeczki (1g)
e Czosnek niedzwiedzi - 3 szczypty (3g)

Gotowane brokuty (E: 62kcal, B o.: 6g, T: 0.8g, W 0.: 10.4g)

e Brokuty - 1/3 sztuki (200g)
e S6l biata - 1 szczypta (19)

Dieta Bogatoselenowa

Sposéb przygotowania:

1. Poledwiczke oczysci¢, osuszy¢ i pokroi¢ w cienkie
plasterki. Na patelni podgrzac¢ oliwe, dodaé mieso i
lekko podrumieni¢. W miedzyczasie zielone czesci pora
oczyscie i obraé, zeszkli¢ razem z miesem.

2. Pomidory suszone odsgczy¢ na papierze, pokroié i
dodac¢ do catosci, wymieszac¢ razem z przyprawami.
Pieczarki umy¢, obraé i posieka¢ w plasterki. Doda¢ do
patelni, opruszyé szczypta soli i chwile poddusic.

3. Na koniec catos¢ zala¢ mleczkiem kokosowym i
dusi¢ do miekkosci okoto 20 minut na srednim ogniu.
Pod koniec gotowania doda¢ siekang natke pietruszki i
koperek, gotowaé jeszcze kilka minut. Podawac na
talerzu.

1 porcja

Sposob przygotowania:

1. Brokuty oczyscic, podzieli¢ na rézyczki i ugotowac w
goracej wodzie ok. 8-10 minut. Odcedzi¢.

» Kolacja (E: 238kcal, B 0.: 2.35g, T: 20.64g, W o.: 14.26g)
Zupa krem z ogérkéw kiszonych - przepis na 2 porcje (E: 238kcal, B 0.: 2.35g, T: 20.64g, W 1 porcja

0.: 14.269)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 4 tyzki (40ml)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Ogorki kiszone - 5 sztuk (300g)

Woda - 2 szklanki (500ml)

Sok z ogdrkow kiszonych - 1/3 szklanki (100ml)

Sposdb przygotowania:

1. Wszystkie warzywa korzenowe oczyscié i obrac,
pokroi¢. Przetozy¢ do garnka, zala¢ woda, dodaé
przyprawy i gotowac okoto 25 minut do miekkosci.
Doda¢ pokrojone ogorki i gotowac jeszcze okoto 12
minut.

2. Catosc¢ zblendowac na gtadki krem, w razie potrzeby
rozrzedzi¢ wodg lub bulionem domowym.

3. Podawac z kleksem jogurtu i koperkiem.



Dieta Bogatoselenowa
niedziela

» Sniadanie (E: 667kcal, B o.: 27.34g, T: 40.18g, W o.: 48.66g)

Grzanki wtoskie z mozzarellg i pieczonymi pomidorkami (E: 667kcal, B 0.: 27.34g, T: 1 porcja
40.18g, W 0.: 48.66g)

® Ser parmezan - 2 tyzki (16g) e . -

« Bazylia, swieza- 1 garé¢ (5q) Sposob przygotowania:

* Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g) 1. Pomidorki oczyscié, czosnek obraé, rozgniesc.

* Czosnek - 1 zabek (5) Cato$é umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym, polaé

* Oliwa z oliwek - 2 yzki (20ml) tyzeczka oliwy i zapiekaé przez 20 minut w 200

¢ Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120g) stopniach.

® Rukola - 1 garsé¢ (20g)

* Sermozzarella, pefne mleko - 1/2 sztuki (60g) 2. Chleb pokroié w grubsze kromki. Na patelni rozgrza¢

pozostatg oliwe, utozy¢ chleb i przygotowywac grzanki
do zarumienienia z obydwu stron.

3. Kromki podawac z pieczonymi pomidorami,
czosnkiem, szarpang mozzarellg i listkami rukoli i
bazylii. Posypa¢ parmezanem na koricu.

» Il $niadanie (E: 377kcal, B 0.: 46.21g, T: 12.77g, W o.: 24g)

Zup;;\ jarzynowa z indykiem - przepis na 2 porcje (E: 377kcal, B 0.: 46.21g, T: 12.77g, W o.: 1 porcja
24g

e Brokuly - 1/2 sztuki (250q) e : .

e Mieso z piersi indyka, bez skory - 4 porcje (400g) Sposdb przygotowania:

* Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g) 1. Mieso oczy$cic i pokroi¢ w kostke. Brokuty oczy$cic i

* Marchew - 2 sztuki (90g) podzieli¢ na rézyczki. Marchew umy¢ i pokroi¢ w

: g:é‘:’ri :Ziléwfgr;§;¥z1k's(§8L‘;I)(Bog) kostke. Pietruszke obra¢ i pokroié w kostke.

* Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) 2. W garnku zagotowa¢ wode z przyprawami. Dodaé

® Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g) mieso i gotowa¢ 15 minut. Doda¢ pokrojone warzywa,

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) groszek, oliwe i gotowaé ok. 30 minut do miekkosci.

° aIOIdbla*g - 1kSIZCEyI();E(l)(§1 QI; Pod koniec doda¢ koperek i wymieszaé. Doprawi¢ do

¢ VVoda - 2 szklanki {oUUm smaku, podawac w bulionéwce.

e Groszek zielony, mrozony - (140g) P

e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

» Obiad (E: 428kcal, B 0.: 29.8g, T: 10.64g, W o.: 58.55g)
Watrébka drobiowa z warzywami (E: 428kcal, B 0.: 29.8g, T: 10.64g, W o.: 58.55q) 1 porcja



Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Fasola szparagowa - 1 gar$¢ (100g)
Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (8q)
Kurczak, watroba - 3 sztuki (105g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Ogérek kwaszony - 1 2/3 sztuki (100g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 1 sztuka (120g)
Pietruszka, liscie - 2/3 peczka (12g)
Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (150g)
Masto ekstra - 1/2 tyzki (59)

Dieta Bogatoselenowa

Sposéb przygotowania:

W garnku ugotowac razem marchew, ziemniaki. Pod
koniec gotowania dorzuci¢ fasolke szparagowa. Cebule
smazy¢ na masle klarowanym, dodac¢ pieczarki i na
koniec watrdbke. Wszystko wymieszac i smazy¢
jeszcze ok. 5 minut. Watrobke podaé z ogérkiem
kwaszonym i ugotowanymi warzywami,

przyprawionymi koperkiem, pietruszka i odrobing
kurkumy.

» Kolacja (E: 353kcal, B 0.: 8.23g, T: 25.969, W o.: 26.79g)

Orzechy brazylijskie (E: 198kcal, B 0.: 4.3g, T: 20.13g, W 0.: 3.529)

Weganskie owsiane ciasto marchewkowe (E: 155kcal, B 0.: 3.93g, T: 5.83g, W 0.: 23.279) 1 porcja

Orzechy wtoskie - 1/5 garsci (6)

Len, nasiona - 1/5 tyzki (2g)

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (1g)
Marchew - 1/3 sztuki (169)

Ptatki owsiane - 1 3/4 tyzki (199)
Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (19)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Soda oczyszczona - 1/4 tyzeczki (1g)
Mleko migdatowe, niestodzone - 1/8 szklanki (9ml)
Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

Sposob przygotowania:

Siemie Iniane zmieli¢ i zala¢ goraca woda (120 ml).
Odstawi¢ do napecznienia. Marchew i imbir zetrze¢, a
orzechy posiekaé. Piekarnik nagrzaé¢ do 170 stopni.
Ptatki owsiane zmieli¢ i wymieszaé z cukrem,
proszkiem do pieczenia, sodg, cynamonem i sol3.
Dodac marchew, siemie, sok z cytryny i nap6j roslinny
oraz orzechy. Wymieszac¢ cato$¢. Wytozyé mase na
papier do pieczenia, do formy 21x21.

Piec ok. 40-50 minut, do suchego patyczka.
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Dieta Bogatoselenowa

Wykorzystane produkty

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

Produkty zbozowe

Chleb orkiszowy
Ptatki owsiane

Warzywa

Brokuty
Cebula
Cukinia
Czosnek

Fasola konserwowa, odsgczona

Fasola szparagowa
Koper ogrodowy
Korzen imbiru, surowy
Marchew

Ogérek kwaszony

0gorki kiszone

Papryka czerwona

Papryka wedzona
Pieczarka uprawna, surowa
Pieczarka uprawna, $wieza

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone na stoficu
Pomidory w puszce

Por

Rukola

Seler korzeniowy
Szpinak
Ziemniaki, pozne

Groszek zielony, mrozony

Mieko i produkty mleczne

Jogurt grecki z petnego mleka

80g (2 kromki)
19g (1§ 3/4 tyzki)

5509 (1 sztuka)
105g (1 sztuka)
1259 (1/2 sztuki)
189 (312/3
zabka)

150g (3/4
szklanki)

100g (1 garsc)
44q (11 tyzeczek)
19 (1/8 sztuki)

296 (6 2/3
sztuki)

100g (1i2/3
sztuki)

300g (5 sztuk
1509 (2/3 sztuki
19 (1/5 tyzeczki
100g (5 sztuk

2809 (2i1/3
sztuki)

160g (2 sztuki)

32g(1i2/3
peczka)

1209 (6 sztuk)
289 (4 plastry)

120g (1/2
szklanki)

1409 (2 3/4
porcji)

20g (1 garsc¢)
309 (1/8 sztuki)
100g (4 garscie)
1509 (1i2/3
sztuki)

1409

o — —

150g (71 1/2
tyzki)

Jogurt naturalny - Skyr
Ser gouda

Ser mozzarella, petne mleko
Ser parmezan

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

Kurczak, watroba

Mieso z piersi indyka, bez skdry
Wieprzowina, poledwica

Wotowina, mielona 95 % chudego
miesa, 5 % ttuszczu, surowa

Oleje i ttuszcze

Masto ekstra

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Biszkopty Lady Fingers
Cukier

Erytrol

Erytrol

Syrop z agawy

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Losos, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Bordwka amerykariska, mrozona

Bordwka amerykanska, surowa
Cytryna

2709 (1i3/4
opakowania)

309 (1i1/4
plastra)

609 (1/2 sztuki)
32g (4 tyzki)

353g (7 sztuk)
105g (3 sztuki)
400g (4 porcje)
1509 (11 1/2
porcji)

1609

105g (10 1/2
tyzki)

115ml (11i1/2
tyzki)

10g (2 sztuki)
69 (1/2 tyzki)
309 (2 tyzki)
159 (3 tyzeczki)
129 (1i1/2
lyzeczki)

150g (1 1/2
sztuki)
300g (1i1/2
sztuki)

210g (1 1/2
sztuki)

50g (1/6
opakowania)

1009 (2 garscie)

80g (1 sztuka)
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Czarne jagody

Dynia, pestki, tuskane
Granat, surowy

Len, nasiona

Maliny

Maliny, mrozone
Nasiona chia, suszone
Orzechy brazylijskie
Orzechy wtoskie
Wiorki kokosowe
Zurawina

Napoje

Sok z cytryny
Sok z ogorkéw kiszonych

Woda
Woda
Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Cynamon, mielony
Czosnek niedzwiedzi
Czosnek, w proszku
Estragon, suszony
Kurkuma, mielona

LiS¢ laurowy, suszony
Lubczyk

Mieta

Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka, w proszku

Pieprz czarny
Proszek do pieczenia
Soda oczyszczona
Sél biata

Tymianek, suszony
Ziele angielskie
Ziota prowansalskie

1809 (1i1/3
szklanki)

109 (1 tyzka)

509 (1/2 sztuki)
229 (21 1/4 tyzki)
180g (2 2/3
garsci)

1509 (1 szklanka)
10g (1 tyzka)
1209 (30 sztuk)
69 (1/5 garsci)
6g (1 tyzka)
309 (2 tyzeczki)

13ml (2 1/4
tyzki)

100ml (1/3
szklanki)

700ml (3 szklanki)
500ml (2 szklanki)
12ml

20g (4 garscie)
400ml (1i2/3
szklanki)

2g (1/2 tyzeczki)
5¢g (5 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
4q (3/4 tyzeczki)
6g (1i1/2
lyzeczki)

69 (3 sztuki)

Sy

5g (1/4 peczka)
2g (2/3 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
9g (2 1/4
lyzeczki)

10g (10 szczypt)
19 (1/4 tyzeczki)
19 (1/4 tyzeczki)
129 (12 szczypt)
29 (2/3 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)
49

Dieta Bogatoselenowa

Produkty vege/vegan

Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w 180ml (3/4
puszce szklanki)
Mleko migdatowe, niestodzone 239ml (1

szklanka)
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