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Jajka po turecku z grzanka Bajgle z ricotta, syropem klonowym i figami Owsianka z czere$niami, kokosem i tahini Grzanki wioskie z mozzarellg i pieczonymi
pomidorkami

Koktajl z boréwkami, malinami i mietg Kanapki z pasta z awokado Smoothie malinowo-bazyliowe Zupa kalafiorowa curry

Weganskie spaghetti bolognese z tofu Parowane burgery z tososia z brokutami Lekka poledwiczka wieprzowa w sosie Risotto bianco z zielonym groszkiem

pieczarkowo-pomidorowym
Gotowane brokuty

Zupa krem z cukinii i warzyw korzeniowych Deser jagodowy Zupa krem z ogdrkéw kiszonych Wegariskie owsiane ciasto marchewkowe
Grzanka orkiszowa Grzanka orkiszowa



Dieta Ubogoselenowa
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: 297kcal, B 0.: 5.35g, T: 14.13g, W 0.: 60.41g)

Koktajl z boréwkami, malinami i mietg (E: 297kcal, B 0.: 5.35g, T: 14.13g, W 0.: 60.419) 1 porcja
e Awokado - 1/2 sztuki (70g) o . -
e Boréwka amerykariska, surowa - 2 garscie (100g) Sposob przygotowania:
* Cytryna - 1/2 sztuki (40g) 1. Owoce oczysc¢, przetéz do naczynia blendera. Dodaj
e Maliny, mrozone - 1 §zklanka (150g) obrang cytryne, bez bialych btonek oraz Swiezg migte i
¢ Mileko migdatowe, niestodzone - 1 szklanka (230ml) pozostate sktadniki.
e Mieta - 1/4 peczka (5g)
® Erytrol - 11yzka (15g) 2. Blenduj na gtadko. W razie potrzeby dostodz do
smaku.

» Obiad (E: 568kcal, B 0.: 28.4g, T: 21.74g, W 0.: 66.02g)

Weganskie spaghetti bolognese z tofu (E: 568kcal, B 0.: 28.4g, T: 21.74g, W 0.: 66.029) 1 porcja
e Mieko owsiane - 1/8 szklanki (20ml) = . -
e Ser sojowy, tofu - 7i 1/2 plastra (150g) Sposob przygotowania:
* Cebula - 1/4 sztuki (25g) Cebule obra¢ i drobno pokroi¢ w kostke. Na patelni
* Czosnek-3/4 ze;bka (49) , o rozgrzac 3 tyzki oleju i przesmazy¢ cebule. Marchew
* Koncentrat pomidorowy, 30% - 31 1/3 tyzeczki (50g) zetrze¢ na tarce i dorzuci¢ do cebuli. Tofu rozgnies¢
* Makaron spaghetti - 1/3 garsci (50g) widelcem, na osobnej patelni z odrobing oleju i
* Marchew - 1 sztuka (45g) podsmazy¢ az bedzie lekko rumiane. Do garnka
° 0!91 rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) przetozy¢ cebule z marchewka, tofu, przyprawy,
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) zgniecione w prasce zabki czosnku oraz sos sojowy.
* Sos sojowy - 3/4 yzki (8g) Gotowac wszystko okoto 10-12 minut. Pod koniec
* Sol biata - 1 szczypta (1) dodaé koncentrat pomidorowy i mleko sojowe —

doktadnie wymieszac¢ i zagotowaé. Sos bolognese
podawaé z makaronem (ugotowanym wedtug
przepisu).



Dieta Ubogoselenowa

» Kolacja (E: 375kcal, B o.: 6.81g, T: 24.59g, W o.: 33.73g)

Zupa krem z cukinii i warzyw korzeniowych - przepis na 2 porcje (E: 200kcal, B 0.: 3.54g, T: 1 porcja
15.59, W 0.: 13.66g)

* Cukinia - 1 sztuka (250g) e . -

e Marchew - 2 sztuki (90g) Sposdb przygotowania:

* Pietruszka, korzeri - 1 sztuka (80g) 1. Cukinie umyé, oczyscié i pozbawié czesci

* Pietruszka, liscie - 1 peczek (20g) zdrewniatych oraz gniazda nasiennego, pokroic.

e Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

* Sol biata - 2 szczypty (?g) 2. Marchew i pietruszke obraé, posiekac.

e Masto klarowane - 2 tyzki (30g)

* Woda - 2 szklanki (500ml) 3. W garnku zagrzaé masto, dodaé warzywa z

przyprawami i zamieszaé. Chwile poddusié. Nastepnie
dola¢ wode i gotowaé do miekkosci okoto 20 minut.

4. Zblendowac, doprawi¢ do smaku i podawaé w

bulionéwce.
Grzanka orkiszowa (E: 175kcal, B 0.: 3.27g, T: 9.09g, W 0.: 20.079) 1 porcja
e Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g) e . -
e Masto ekstra - 1 tyzka (10g) Sposdb przygotowania:

Kromke przygotowac w opiekaczu, posmarowac
mastem.




Dieta Ubogoselenowa

=) pigtek

» Sniadanie (E: 461kcal, B 0.: 15.74g, T: 11.58g, W o.: 75.55g)

Bajgle z ricottg, syropem klonowym i figami (E: 461kcal, B 0.: 15.74g, T: 11.58g, W o.: 1 porcja
75.550)
* Figi, $wieze - 1 sztuka (70g) e . -
e Ser ricotta, petne mleko - 10 tyzeczek (100g) Sposob przygotowania:
* Syrop klonowy - 4 yzeczki (20g) 1. Bajgla przekroi¢ wzdtuz, posmarowag ricotta. Fige
* Bajgle, pszenne - 1 sztuka (759) pokroié w plastry, utozyé na kanapkach, polaé syropem
klonowym.

» Il $niadanie (E: 438kcal, B 0.: 9.12g, T: 22.79g, W 0.: 51.65g)

Kanapki z pastg z awokado (E: 438kcal, B 0.:9.12g, T: 22.79g, W 0.: 51.659) 1 porcja
e Awokado - 1/2 sztuki (70g) e . -
e Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g) Sposdb przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10m|) 1. Awokado rozdrobi¢ widelcem z oliwg, sokiem z
* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (759) cytryny, solg i pieprzem. Papryke posieka¢ w drobna
* Pietruszka, liscie - 1/4 peczka (59) kostke. Natke rozdrobni¢, cato$¢ wymieszaé.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
* Sl biata - 1 szczypta (1g) 2. Paste podawac na pieczywie.
[ ]

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

» Obiad (E: 516kcal, B o.: 45.23¢g, T: 32.15g, W 0.: 15.58g)

Parowane burgery z tososia z brokutami (E: 516kcal, B 0.: 45.23g, T: 32.15g, W 0.: 15.589) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1 sztuka (51g) 6 . -
e Len, nasiona - 2 tyzki (20g) Sposob przygotowania:
* Brokuly - 1/5 sztuki (100g) 1. Lososia oczyscit | pozbawié skéry. Pokroi¢ w drobna
° Koper, °,9f9d.°WY -3 iyzec;k| (129) kostke lub rozdrobni¢ w malakserze, przetozy¢ do
* Losos, $wiezy - 3/4 sztuki (1509) miski. Dodaé przyprawy oraz siekane ziota. Por
* Pietruszka, “Sf'e - 1/4 peczka (59) oczyscic i posieka¢, dodac do ryby i cato$¢ doktadnie
* Por-1/5 porcji (10g) wymieszaé. Whic jajo, dodaé siemie i doktadnie
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) wyrobic¢. Brokuty oczyscic¢ i podzieli¢ na rézyczki.
e S0l biata - 1 szczypta (19)
® Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) 2. Z masy uformowa¢ kotleciki, utozy¢ w naczyniu
* Lubczyk-(5g) parowara i przygotowywaé okoto 35 minut. Do
* Czosnek niedZwiedzi - 2 szczypty (29) kotlecikéw dodac brokuty i réwniez przygotowac na

parze. Podawacé na talerzu z suréwka.

» Kolacja (E: 306kcal, B 0.: 17.52g, T: 8.41g, W o.: 44.69)
Deser jagodowy (E: 306kcal, B 0.: 17.52g, T: 8.41g, W 0.: 44.6q) 1 porcja



Dieta Ubogoselenowa

e Biszkopty Lady Fingers - 2 sztuki (10g) e . .

e Czarne jagody - 1i 1/3 szklanki (180g) Sposob przygotowania:

* Syrop klonowy - 2.i 1/3 fyzeczki (12g) Warstwa biata: skyr, mleczko kokosowe, 1 tyzeczke

e Mileko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/8 syropu z agawy - zmiksowaé. Potowe 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.




Dieta Ubogoselenowa
sobota

» Sniadanie (E: 548kcal, B o.: 23.64g, T: 21.97g, W o.: 77.41g)

Owsianka z czere$niami, kokosem i tahini (E: 548kcal, B 0.: 23.64g, T: 21.97g, W 0.: 1 porcja
77.419)

e Wibrki kokosowe - 1 fyzka (6g) e . .

e Mieko owsiane - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:

* Len, nasiona - 1yzka (10g) 1. W rondelku zagrza¢ wode, mleko, ptatki i siemie.

e Czere$nie-1i1/2 garsci (1 209) Gotowac okoto 8 minut, bez wrzenia, co jaki$ czas

* Masto sezamowe, tahini - 1 tyzka (209) mieszajac. Pod koniec dodaé biatko i erytrol.

e Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

e Truskawki- 1 szklapka (160g) 2. Podawa¢ w miseczce z czere$nig, widrkami i tahini.

e Woda - 2/3 szklanki (150ml)

e BIO Biatko z Grochu - 1 tyzka (15g)

e Erytrol - 1/2 tyzki (7g)

» Il $niadanie (E: 233kcal, B 0.: 5.04g, T: 13.54g, W 0.: 45.11g)

Smoothie malinowo-bazyliowe (E: 233kcal, B 0.: 5.04g, T: 13.54g, W 0.: 45.11g) 1 porcja
e Awokado - 1/2 sztuki (70g) 6 . -
e Bazylia, swieza -2 i 1/3 garéci (12g) Sposob przygotowania:
e Maliny - 2 i2/3 garsgi (1809) 1. Awokado obra¢ i pokroi¢. Bazylie oczyscié.
e Mleko migdatowe, niestodzone - 1 szklanka (230ml)
* Erytrol - 11yzka (15g) 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 wieprzowa w sosie pieczarkowo-pomidorowym (E: 548kcal, B 0.: 42.2g, 1 porcja
T:33.52g,Wo.: 27.49g§J

e Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (129) o . .

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/2 peczka (10g) 1. Poledwiczke oczyscié, osuszyé i pokroi¢ w cienkie

* Pomidory suszone na stoficu - 4 plastry (289) plasterki. Na patelni podgrzac¢ oliwe, dodaé mieso i

* Por-2/3 porcji (30g) o lekko podrumieni¢. W miedzyczasie zielone czesci pora
* Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (39) oczyscie i obra¢, zeszkli¢ razem z miesem.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

* Sl biata - 1 szczypta (1g) 2. Pomidory suszone odsaczy¢ na papierze, pokroié i

* Pieczarka uprawna, surowa - 5 sztuk (100g) dodaé do catosci, wymieszaé razem z przyprawami.

® Mileko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/3

Pieczarki umy¢, obrac i posieka¢ w plasterki. Doda¢ do

szklanki (100ml) patelni, opruszy¢ szczypta soli i chwile poddusié.

e Wieprzowina, poledwica - 1i 1/2 porcji (1509)
e Papryka wedzona - 1/5 tyzeczki (1g)

e Czosnek niedzwiedzi - 3 szczypty (3q) 3. Na koniec cato$¢ zala¢ mleczkiem kokosowym i

dusi¢ do miekkosci okoto 20 minut na $rednim ogniu.
Pod koniec gotowania doda¢ siekang natke pietruszki i
koperek, gotowacé jeszcze kilka minut. Podawac na
talerzu.

Gotowane brokuty (E: 62kcal, B 0.: 6g, T: 0.8g, W 0.: 10.4q) 1 porcja



Dieta Ubogoselenowa

e Brokuty - 1/3 sztuki (200g) e . .
e S6l biata - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

1. Brokuty oczysci¢, podzieli¢ na rézyczki i ugotowacé w
goracej wodzie ok. 8-10 minut. Odcedzic.

» Kolacja (E: 416kcal, B 0.: 5.62g, T: 29.74g, W o.: 34.34g)

Zupa krem z ogérkéw kiszonych - przepis na 2 porcje (E: 241kcal, B 0.: 2.35g, T: 20.65g, W 1 porcja
0.:14.27g)

e Marchew - 2 sztuki (90g) 6 . -

e Oliwa z oliwek - 4 fyzki (40ml) Sposob przygotowania:

* Pietruszka, korzer - 1 sztuka (809) 1. Wszystkie warzywa korzenowe oczyscié i obrag,

* Kurkuma, mielona - 1/4 yzeczki (1g) pokroi¢. Przetozy¢ do garnka, zalaé wodg, doda¢

* Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1 9) przyprawy i gotowaé okoto 25 minut do miekkosci.

* Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g) Doda¢ pokrojone ogérki i gotowaé jeszcze okoto 12

e S0l biata - 1 szczypta (1g) minut.

e (0gorki kiszone - 5 sztuk (300g)

* Woda -2 szklanki (500ml) , 2. Cato$¢ zblendowaé na gtadki krem, w razie potrzeby

e Sok z ogorkéw kiszonych - 1/3 szklanki (100ml) rozrzedzié woda lub bulionem domowym.

3. Podawac¢ z kleksem jogurtu i koperkiem.

Grzanka orkiszowa (E: 175kcal, B 0.: 3.27g, T: 9.09g, W 0.: 20.079) 1 porcja
e Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g) e . -
e Masto ekstra - 1 tyzka (10g) Sposdb przygotowania:

Kromke przygotowac w opiekaczu, posmarowac
mastem.




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)
Bazylia, Swieza - 1 gars¢ (5g)

Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g)
Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ser mozzarella, petne mleko - 1/2 sztuki (60g)

Dieta Ubogoselenowa

Sposob przygotowania:

1. Pomidorki oczyscié, czosnek obrag, rozgniesc.
Cato$¢ umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym, pola¢
lyzeczkg oliwy i zapieka¢ przez 20 minut w 200
stopniach.

2. Chleb pokroi¢ 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: 243kcal, B 0.: 6.01g, T: 18.88g, W o.: 14.95g)

Zupa kalafiorowa curry - przepis na 3 porcje (E: 243kcal, B 0.: 6.01g, T: 18.88g, W o.: 1 porcja
14.959)
e Cebula - 1 sztuka (100g) e . -
e Czosnek -1 zabek (50) Sposob przygotowania:
* Kalafior - 2 porcje (4099) , 1. Kalafior oczyscié, podzieli¢ na rézyczki i posiekag.
* Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g) Marchew i pietruszke obrac, pokroé w kostke. Cebulg i
e Qliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml) czosnek obraé, posiekaé.
® Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
* Pietruszka, liscie - 1/2 peczka (10g) 2. W garnku podgrzaé oliwe z mastem, zeszklié
* Curry, w proszku - 1 yzeczka (3g) cebule z czosnkiem, doda¢ warzywa, chwile poddusic.
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Cato$¢ zalaé cieptg wodg, doda¢ przyprawy i gotowaé
* S0l biata - 1 szczypta (1g) o na niewielkim ogniu okoto 20-25 minut, do miekkosci.
e Smietana 12% ttuszczu - 8 i 1/3 tyzki (150g)
* Masto ekstra -2 iyzkli(ZOg) 3. Doda¢ $mietanke, doktadnie wymieszac i doprawié
* Ziele angielskie - 1 fyzeczka (3g) do smaku. Na koniec doda¢ $wieze siekane ziota -
e Woda-4i1/4 szklanki (1000ml) pietruszke i koper.

» Obiad (E: 645kcal, B o.: 14.1g, T: 31.83g, W 0.: 77.83Q)
Risotto bianco z zielonym groszkiem (E: 645kcal, B 0.: 14.1g, T: 31.83g, W 0.: 77.839) 1 porcja



Ser parmezan - 1 tyzka (8g)

Groszek zielony, mrozony - 1/2 szklanki (70g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Por - 1/3 porcji (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ryz do risotto, arborio - 1/3 szklanki (80g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

Sol biata - 4 szczypty (49)

Masto ekstra - 1 tyzka (10g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Woda - 3/4 szklanki (180ml)

Czosnek niedZwiedzi - 1/3 tyzeczki (2g)

Dieta Ubogoselenowa

Sposéb przygotowania:

1. Zielone czesci pora obrag, posiekac. Na patelni
podgrzaé delikatnie masto z oliwa, zeszkli¢ delikatnie
pora.

2. Selera zetrze¢ na tarce, dodaé na patelnie. Dodac
groszek, ryz, podlaé odrobing soku z cytryny (lub uzy¢
biatego wina). Przygotowywac risotto, caty czas
miesza¢ sktadniki na patelni i dolewa¢ wody, az bedzie
miekkie. Doda¢ przyprawy na koricu.

» Kolacja (E: 155kcal, B 0.: 3.93g, T: 5.83g, W 0.: 23.27g)
Wegariskie owsiane ciasto marchewkowe (E: 155kcal, B 0.: 3.93g, T: 5.83g, W 0.: 23.279) 1 porcja

Orzechy wioskie - 1/5 garsci (6g)

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

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

Korzer imbiru, surowy - 1/8 sztuki (1g)
Marchew - 1/3 sztuki (16q)

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

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

Sposdb przygotowania:

Siemie Iniane zmieli¢ i zala¢ gorgcg woda (120 ml).
Odstawié do napecznienia. Marchew i imbir zetrze¢, a
orzechy posiekac. Piekarnik nagrza¢ do 170 stopni.
Ptatki owsiane zmieli¢ i wymiesza¢ z cukrem,
proszkiem do pieczenia, sodg, cynamonem i solg.
Doda¢ marchew, siemie, sok z cytryny i nap6j roslinny
oraz orzechy. Wymieszac¢ cato$é. Wytozy¢ mase na
papier do pieczenia, do formy 21x21.

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

Wykorzystane produkty
Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzieri 4
) Smietana 12% ttuszczu 150g (8 1/3
Produkty zbozowe tyzki)
Bajgle, pszenne 75g (1 sztuka) ‘ . -
Chleb orkiszowy 2409 (6 kromek) Migso i jaja
Makaron spaghetti 509 (1/3 garsci)  Jaja kurze, cate 153g (3 sztuki)
Ptatki owsiane 499 (4i3/4tyzki)  Wieprzowina, poledwica 1509 (1i1/2
Ryz do risotto, arborio 80g (1/3 szklanki) porcji)
Warzywa Oleje i tluszcze
Brokuty 300g (2/3 sztuki) Masto ekstra 619 (6 tyzek)
Cebula 1249 (1i1/4  Masto klarowane 309 (2 tyzki)
sztuki)  Olej rzepakowy 8ml (3/4 tyzki)
Cukinia 2509 (1 sztuka)  Oliwa z oliwek 126ml (12 2/3
Czosnek 15g (3 zabki) tyzki)
Groszek zielony, mrozony 70g (1/2 szklanki)
Kalafior 399g (2 porciji) Cukier i stodycze
Koper ogrodowy 369 (9 tyzeczek) _ . '
Korzen imbiru, surowy 19 (1/8 sztuki) glslfkopty Lady Fingers 1609(g2/23?9t!;
Marchew 2419 (5i1/3 uKier g yzKl
g (sztuki) Erytrol 379 (21 1/2 tyzki)
Ogoérki kiszone 300g (5 sztuk)  Syrop klonowy 329 (6i1/3
Papryka czerwona 759 (1/3 sztuki) tyzeczki)
Papryka wedzona 1g (1/5 tyzeczki) .
Pieczarka uprawna, surowa 100g (5 sztuk) Ryby i owoce morza
Pietruszka, korzef 19992 s tosos, swiezy 150 (3/4 sztuki)
Pietruszka, liscie 949 (2i2/3 . .
gp(eczka) Owoce, orzechy i nasiona
Pomidor koktajlowy 1209 (6 sztuk) :
Awok 210g(111/2
Pomidory suszone na storicu 28g (4 plastry) wokado 09 (szltulﬁi)
Por 559 (1 PO"fl]) Boréwka amerykariska, surowa 100g (2 garscie)
Rukola _ 20g (1 garsg) Cytryna 80g (1 sztuka)
Seler korzeniowy 55¢ (1/6 sztuki) Czarne jagody 180g (11 1/3
szklanki)
Mieko i produkty mleczne Czeresnie 120g (1 i]/2)
garsci
Jogurt grecki z petnego mleka 150g (7i1/2 Figi, $wieze 70g (1 sztuka)
tyzki) | en, nasiona 329 (3 1/4 tyzki)
Jogurt naturalny - Skyr 1209 (3/4 Maliny 1809 (2i2/3
opakowania) garéci)
Ser mozzarella, petne mleko 60g (1/2 sztgk!) Maliny, mrozone 150g (1 szklanka)
Ser parmezan 249 (31yzki)  rzechy wioskie 6g (1/5 garsci)
Ser ricotta, petne mleko ,r1 gggzgk(; Truskawki 160g (1 szklanka)
y Wiorki kokosowe 6g (1 tyzka)
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Dieta Ubogoselenowa

Napoje

Sok z cytryny
Sok z ogorkéw kiszonych

Woda

Przyprawy

Bazylia, Swieza

Curry, w proszku

Cynamon, mielony

Czosnek niedzwiedzi
Czosnek niedzwiedzi
Koncentrat pomidorowy 30%

Kurkuma, mielona
Lubczyk

Mieta

Papryka chili, w proszku
Papryka, w proszku

Pieprz czarny
Proszek do pieczenia
Soda oczyszczona
Sos sojowy

Sol biata

Ziele angielskie

Produkty vege/vegan

Masto sezamowe, tahini

Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w
puszce

Mleko migdatowe, niestodzone
Mleko owsiane

Ser sojowy, tofu

Preparaty

BIO Biatko z Grochu

19ml (31 1/4
tyzki)

100ml (1/3
szklanki)

2329ml (9 2/3
szklanki)

179 (311/3
garsci)

3g (1 tyzeczka)
19 (1/4 tyzeczki)
5¢g (5 szczypt)
2g (1/3 tyzeczki)
509 (3i1/3
tyzeczki)

29 (1/2 tyzeczki)
59

59 (1/4 peczka)
1g (1/4 tyzeczki)
7g(1i3/4
tyzeczki)

119 (11 szczypt)
19 (1/4 tyzeczki)
19 (1/4 tyzeczki)
89 (3/4 tyzki)
189 (18 szczypt)
3g (1 tyzeczka)

209 (1 tyzka)
130ml (1/2
szklanki)

469ml (2 szklanki)

120ml (1/2
szklanki)

1509 (7 1/2
plastra)

15¢ (1 tyzka)
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