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Aleksandra Szpak




SNIADANIE

Jadfospis 26.09.2016

08:00

ORZECHY NERKOWCA

Orzechy nerkowca (bez soli) - 30,0 g (2,0 x tyzka)

JAJECZNICA Z POMIDORAMI

Masto klarowane - 5,0 g (0,3 X tyzka)
Pomidor - 120,0 g (1,0 x sztuka)

Jaja kurze (cate) - 224,0 g (4,0 x sztuka)

BOCZEK WIEPRZOWY (BEZ KOSCI)

Boczek wieprzowy (bez kosci) - 30,0 g (0,3 x porcja)

K: 698.4
B: 36.7
T:56.8
W:131
F:26
WW:11

1. Zjedz orzechy nerkowca.

1. Usmaz jajecznice na rozgrzanym
ttuszczu.

2. Pokroj pomidor.



DRUGIE SNIADANIE

10:00

BATONY CZEKOLADOWE Z CIECIORKA (1z 5
porc;ji)

Maka ryzowa - 30,0 g (3,0 X tyzka)

Mleczko kokosowe (12%) - 100,0 g (5,0 X tyzka)
SAl (biata) - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)

Soda oczyszczona - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)
Kardamon - 2,0 g (2,0 x szczypta)

Cynamon - 2,0 g (0,4 x tyzeczka)

Kakao (proszek 16%) - 10,0 g (1,0 x tyzka)
Ciecierzyca - 15,0 g (1,0 x tyzka)

Syrop z agawy - 330,0 g (22,0 x tyzka)

Nasiona stonecznika - 30,0 g (3,0 x tyzka)
Sezam - 40,0 g (4,0 x tyzka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 40,0 g (2,0 X
tyzka)

Czekolada gorzka - 48,0 g (8,0 x kostka)

Stewia w ptynie (stevia) - 10,0 g (5,0 x kropla)

K: 416,7
B:6,0
T:14.2
W: 65,2
F-28
WW: 6,5

1. Zmiksuj w malakserze/ blenderze sezam
i stonecznik do konsystencji
przypominajgcej mokrg make. 0dtéz na
bok.

2. Zmiel ryz brgzowy na make (nie musisz
kupowac¢ gotowej maki ryzowej)

3. Zmiksuj ugotowang ciecierzyce z fasolg,
mleczkiem, syropem z agawy, stevig,
kakao, przyprawami. Je$li za mato stodkie
- dodaj stevii.

4. Dodaj maki ryzowej.

5. Wytdz forme do pieczenia papierem i
wylej ciasto.

6. Piecz ok 30 minut w nagrzanym
piekarniku w temp.180 stopni.

7. Rozpuéc¢ czekolade w kapieli wodnej i
polej ostudzone ciasto. Odstaw, by

czekolada stezata. Przechowuj w lodéwce.



OBIAD

12:30

SALATKA CAPRESE INACZEJ (1 z 2 porcji)

Chleb zytni razowy - 60,0 g (2,0 x kromka)

Musztarda - 10,0 g (1,0 x tyzeczka)

Midd pszczeli - 12,0 g (0,5 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20,0 g (2,0 x tyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3,0 g (1,0 x tyzeczka)
Pomidor - 240,0 g (2,0 x sztuka)

Ser mozzarella - 60,0 g (4,0 x porcja)

Oliwki czarne - 30,0 g (2,0 x tyzka)

Awokado - 140,0 g (1,0 x sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1,0 g (1,0 X szczypta)

S6l himalajska - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)

PIECZONA PIERS Z KURCZAKA Z BROKULEM

Brokut (mrozony) - 225,0 g (0,5 x opakowanie)

Filet z piersi kurczaka (bez skoéry) - 150,0 g (1,5 X porcja)

ORZECHY WLOSKIE

Orzechy wioskie - 30,0 g (2,0 x tyzka)

K-800,9
B: 55,1
T1:49]
W:35,0
F:14,1
WW:34

1. Awokado i pomidora obierz i pokréj w
plastry.

2. Na talerzu wyktadaj na przemian plastry
awokado, pomidora i mozzarelli. Na gore
wysyp oliwki.

3. Z miodu, oleju, octu, musztardy,
przypraw i 2 tyzek wody przygotuj sos.

4. Satatke polej sosem i zjedz z opieczonym

chlebem.

1. Pier$ z kurczaka dopraw ulubionymi
ziotami 1 upiecz (najlepiej z folii, aby nie
byta wysuszona)

2. Brokut ugotuj na parze. Zjedz z

kurczakiem.



PODWIECZOREK 16:00

PIERS Z KURCZAKA Z WARZYWAMI (1 z 2 porcji) K:706,9 1. Filet za marynuj w cytrynie i tymianku,
Olej rzepakowy - 20,0 g (2,0 x tyzka) B: 48’2 soll pleprzt.
T: 40,7 2. Warzywa pokroj w kostke polej olejem,
Cytryna - 20,0 g (0,3 x sztuka) W: 36,9 dodaj oregano i kurkume. Piecz 10 - 15w
Pomidor - 240,0 g (2,0 X sztuka) F:12,6 temperaturze 180 stopni w nagrzanym
Cukinia - 300,0 g (1,0 x sztuka) WW-3.6 piecu,
Baktazan (oberzyna) - 200,0 g (1,0 x sztuka) 3. Pier$ ugotuj na parze. Mozesz do tego
Filet z piersi kurczaka (bez skéry) - 300,0 g (3,0 X porcja) wykorzystac¢ zwykly garnek z woda na
ktérym umiescisz sitko i natozysz
przykrywke.
4. Gotuj mieso na parze przez okoto 10 - 15
minut.
SALATKA CAPRESE INACZEJ (1 z 2 porcji) 1. Awokado i pomidora obierz i pokréj w
plastry.

Chleb zytni razowy - 60,0 g (2,0 x kromka) ) :
2. Na talerzu wyktadaj na przemian plastry

Musztarda - 10,0 g (1,0 x tyzeczka) ) ) ) )
awokado, pomidora i mozzarelli. Na gore

Midd pszczeli - 12,0 g (0,5 x tyzka) wysyp oliwki.

Olej rzepakowy - 20,0 g (2,0 x tyzka) 3. Z miodu, oleju, octu, musztardy,

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3,0 g (1,0 x tyzeczka) przypraw i 2 tyzek wody przygotuj sos.
Pomidor - 240,0 g (2,0 x sztuka) 4. Satatke polej sosem i zjedz z opieczonym
Ser mozzarella - 60,0 g (4,0 x porcja) chlebem.

Oliwki czarne - 30,0 g (2,0 x tyzka)
Awokado - 140,0 g (1,0 x sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1,0 g (1,0 X szczypta)

S6l himalajska - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)




KOLACJA

19:00

KASZA JAGLANA Z BANANEM I KAKAOWYM
SOSEM

Kasza jaglana - 80,0 g (6,2 X tyzka)
Kakao (proszek 16%) - 10,0 g (1,0 x tyzka)
Pistacje - 9,0 g (1,0 x tyzka)

Banan - 120,0 g (1,0 x sztuka)

Ksylitol - 3,5 g (0,5 x tyzeczka)

K:491,0
B:13,3
T:9,2
W:89,2
F:5.1
WW:8.7

SUMA

1. Przygotuj sos kakaowy (do kakao dodaj
ksylitol i odrobine wrzatku, tak by sie
rozpuscito, ale nie byto byt rzadkie)

2. Kasze ugotuj do migkkosci, dodaj
pokrojonego banana i polej sosem
kakaowym.

3. Na gore wysyp pistacje.

K-3119,9B:159,2T: 70,0 W 239.4 F- 37.8



Jadtospis 27.09.2016

SNIADANIE 08:00

JAJA FASZEROWANE PASTA AWOKADO K:9129 1. Jajka ugotuj i przekrdj na potéwki.
B: 52,2 2. Wyjmij z6ttka i rozgnie¢ widelcem razem
Jaja kurze (cate) - 224,0 g (4,0 x sztuka)
T: 74,9 z awokado, sokiem z cytryny i ulubionymi
Awokado - 140,0 g (1,0 x sztuka) 8 .
W & x szt W: 14,8 przyprawami.
Szezypiorek - 10,0 g (2.0 x tyzeczka) F: 7!8 3. Wymieszaj paste ze szczypiorkiem.
Sok z cytryny - 6,0 g (1,0 X tyzka) WW:1.3 4. Farsz wiéz w biatka.

SER PARMEZAN

Ser parmezan - 40,0 g (5,0 x tyzka)

ORZECHY LASKOWE

Orzechy laskowe - 30,0 g (2,0 x tyzka)




DRUGIE SNIADANIE

10:00

BATONY CZEKOLADOWE Z CIECIORKA (1z 5
porc;ji)

Maka ryzowa - 30,0 g (3,0 X tyzka)

Mleczko kokosowe (12%) - 100,0 g (5,0 X tyzka)
SAl (biata) - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)

Soda oczyszczona - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)
Kardamon - 2,0 g (2,0 x szczypta)

Cynamon - 2,0 g (0,4 x tyzeczka)

Kakao (proszek 16%) - 10,0 g (1,0 x tyzka)
Ciecierzyca - 15,0 g (1,0 x tyzka)

Syrop z agawy - 330,0 g (22,0 x tyzka)

Nasiona stonecznika - 30,0 g (3,0 x tyzka)
Sezam - 40,0 g (4,0 x tyzka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 40,0 g (2,0 X
tyzka)

Czekolada gorzka - 48,0 g (8,0 x kostka)

Stewia w ptynie (stevia) - 10,0 g (5,0 x kropla)

K: 416,7
B:6,0
T:14.2
W: 65,2
F-28
WW: 6,5

1. Zmiksuj w malakserze/ blenderze sezam
i stonecznik do konsystencji
przypominajgcej mokrg make. 0dtéz na
bok.

2. Zmiel ryz brgzowy na make (nie musisz
kupowa¢ gotowej maki ryzowej)

3. Zmiksuj ugotowang ciecierzyce z fasolg,
mleczkiem, syropem z agawy, stevig,
kakao, przyprawami. Je$li za mato stodkie
- dodaj stevii.

4. Dodaj maki ryzowej.

5. Wytdz forme do pieczenia papierem i
wylej ciasto.

6. Piecz ok 30 minut w nagrzanym
piekarniku w temp.180 stopni.

7. Rozpué¢ czekolade w kapieli wodnej i
polej ostudzone ciasto. Odstaw, by

czekolada stezata. Przechowuj w lodéwce.



OBIAD

12:30

ORZECHY NERKOWCA K:540,9 1. Zjedz orzechy nerkowca.
Orzechy nerk (bez soli) - 30,0 g (2,0 x tyzka) B: 356
rzechy nerkowca (bez soli) - 30,0 g (2,0 x tyzka -394
W:121
F:24
DUSZONE POLEDWICZKI WOLOWE WW:12 1. Poledwice pokrdj na 1/2 cm plasterki.
Posyp delikatnie solg i pieprzem i od razu
Olej kokosowy (staty) - 20,0 g (1,0 x tyzka)
smaz na dobrze rozgrzanej patelni na oleju
Cebula - 50,0 g (0,5 x sztuka) . . s
po 1 minucie z kazdej strony.
Poledwica wotowa (surowa) - 150,0 g (1,5 x porcja) 2. Przetéz mieso do zaroodpornego
Rozmaryn - 1,0 g (1,0 X szczypta) naczynia z przykrywka.
S6! (biata) - 6,0 g (1,0 x tyzeczka) 3. Podsmaz pokrojong cebule z
Pieprz czarny mielony - 1,0 g (1,0 X szczypta) rozmarynem, przetdz je do naczynia z
poledwicag wotowa.
4, Przed podaniem wtdz naczynie z miesem
do pieca i zapiecz przez okoto 10 minut w
temperaturze 200 st. C.
ORZECHY NERKOWCA K:5409 1. Zjedz orzechy nerkowca.
Orzechy nerk (bez soli) - 30,0 g (2,0 x tyzka) B: 35,6
rzechy nerkowca (bez soli) - 30,0 g (2,0 x tyzka -394
W:121
F:24
DUSZONE POLEDWICZKI WOLOWE WW:12 1. Poledwice pokrdj na 1/2 cm plasterki.

Olej kokosowy (staty) - 20,0 g (1,0 x tyzka)

Cebula - 50,0 g (0,5 x sztuka)

Poledwica wotowa (surowa) - 150,0 g (1,5 X porcja)
Rozmaryn - 1,0 g (1,0 x szczypta)

Sél (biata) - 6,0 g (1,0 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1,0 g (1,0 X szczypta)

Posyp delikatnie solg i pieprzem i od razu
smaz na dobrze rozgrzanej patelni na oleju
po 1 minucie z kazdej strony.

2. Przetd6Z mieso do zaroodpornego
naczynia z przykrywka.

3. Podsmaz pokrojong cebule z
rozmarynem, przetdz je do naczynia z
poledwicg wotowa.

4. Przed podaniem wtdz naczynie z miesem
do pieca i zapiecz przez okoto 10 minut w

temperaturze 200 st. C.



PRZEKASKA

20:30

KASZA JAGLANA NA StODKO Z MUSEM Z KIWI

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15,0 g (1,0 x tyzka)
0Odzywka biatkowa - izolat - 30,0 g (1,0 X porcja)
Banan - 120,0 g (1,0 x sztuka)

Kasza jaglana - 100,0 g (7,7 x tyzka)

Kiwi - 150,0 g (2,0 X sztuka)

Ksylitol - 3,5 g (0,5 x tyzeczka)

K:-7438
B: 40,7
T:1.2
W:119.9
F:9,5
WW:118

SUMA

1. Ugotuj kasze na sypko z odrobing
ksylitolu.

2. Zmiksuj kiwi i dodaj do kaszy.

K-3155.2B:170,0 T-179,1 W- 224.1F- 24.9



Jadfospis 28.09.2016

SNIADANIE 08:00

Soda oczyszczona - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)
Kardamon - 2,0 g (2,0 X szczypta)
Cynamon - 2,0 g (0,4 X tyzeczka)

Kakao (proszek 16%) - 10,0 g (1,0 X tyzka)
Ciecierzyca - 15,0 g (1,0 x tyzka)

Syrop z agawy - 330,0 g (22,0 x tyzka)
Nasiona stonecznika - 30,0 g (3,0 x tyzka)
Sezam - 40,0 g (4,0 x tyzka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 40,0 g (2,0 X
tyzka)

Czekolada gorzka - 48,0 g (8,0 x kostka)

Stewia w ptynie (stevia) - 10,0 g (5,0 x kropla)

OMLET "KASZTANOWY" Z DUSZONYM JABLKIEM K:7499 1. 0ddziel biatko od zdtka. Biatko ubij na
B: 61,6 sztywno. Delikatnie dodawaj make, z6ttko i
Jaja kurze (cate) - 224,0 g (4,0 x sztuka)
T= 24,2 mleko.

Maka kasztanowa - 60,0 g (6,0 x tyzka) . . . .

4 g i W: 67.2 2. Wylej na rozgrzang patelnie. Usmaz
0Odzywka biatkowa - izolat - 30,0 g (1,0 X porcja) F: 9’] omlet lub jezeli Ci wygodniej kilka
Mleko spozywcze (0.5 % tt) - 100,0 g (0,4 x szklanka) WW:6.,5 mniejszych omlecikéw.
Cynamon - 3,0 g (0,6 X tyzeczka) 3. Jabtko pokr6j na drobng kosteczke i du$
Jabtko - 150,0 g (1,0 x sztuka) w garnuszku z dodatkiem cynamonu.

4. Zjedz omleta/ omleciki z cieptymi
jabtkami.
BATONY CZEKOLADOWE Z CIECIORKA (1z 5 K: 416,7 1. Zmiksuj w malakserze/ blenderze sezam
porcji) B:6,0 i stonecznik do konsystencji
Maka ryzowa - 30,0 g (3,0 X fyzka) T: ]4,2 przypominajgcej mokrg make. 0dtéz na
, W: 65,2 bok.

Mleczko kokosowe (12%) - 100,0 g (5,0 x tyzka)

L ) F: 2.8 2. Zmiel ryz brgzowy na make (nie musisz
Sal (biata) - 1,0 g (0,2 x tyzeczka) WW:65

-0, kupowac gotowej maki ryzowej)

3. Zmiksuj ugotowang ciecierzyce z fasolg,
mleczkiem, syropem z agawy, stevig,
kakao, przyprawami. Je$li za mato stodkie
- dodaj stevii.

4. Dodaj maki ryzowej.

5. Wyt6z forme do pieczenia papierem i
wylej ciasto.

6. Piecz ok 30 minut w nagrzanym
piekarniku w temp.180 stopni.

7. Rozpu$¢ czekolade w kgpieli wodnej i
polej ostudzone ciasto. Odstaw, by

czekolada stezata. Przechowuj w lodéwece.



OBIAD 12:30

SALATKA Z AWOKADO I BURAKAMI (1 z 2 porcji) K: 612.1 1. Buraka pokrdj w plastry i upiecz.
B: 35,3 2. Na talerz wyt6z warzywa.
Chleb graham - 60,0 g (2,0 x kromka)
T: 37,2 3. Posyp uprazonymi nasionami.
Midd pszczeli - 24,0 g (1,0 X tyzka
P 8! yzka) W: 31.9 4. Olej wymieszaj z octem, miodem i
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 6,0 g (2,0 x tyzeczka) F-69 przyprawami, skrop satatke
Olej rzepakowy - 10,0 g (1,0 X tyzka) WW-32 5. Zjedz z chlebern.

Nasiona stonecznika - 20,0 g (2,0 x tyzka)
Oliwki czarne - 30,0 g (2,0 x tyzka)

Burak - 100,0 g (1,0 x sztuka)

Awokado - 140,0 g (1,0 x sztuka)

Rukola - 80,0 g (3,0 x gars¢)

SCHAB PIECZONY

Schab pieczony - 100,0 g (2,0 x plaster)

KOLACJA 19:00

SALATKA Z AWOKADO I BURAKAMI (1 z 2 porcji) K: 6121 1. Buraka pokrdj w plastry i upiecz.
B: 35,3 2. Na talerz wytdz warzywa.
Chleb graham - 60,0 g (2,0 x kromka)

_ . _ T: 37,2 3. Posyp uprazonymi nasionami.
Miod pszczell - 24,0 g (1,0 x fyzka) W:31,9 4. Olej wymieszaj z octemn, miodem i
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 6,0 g (2,0 X tyzeczka) F-69 przyprawami, skrop satatke
Olej rzepakowy - 10,0 g (1,0 X tyzka) WW-32 5. Zjedz z chlebern.

Nasiona stonecznika - 20,0 g (2,0 x tyzka)
Oliwki czarne - 30,0 g (2,0 x tyzka)

Burak - 100,0 g (1,0 x sztuka)

Awokado - 140,0 g (1,0 x sztuka)

Rukola - 80,0 g (3,0 x gars¢)

SCHAB PIECZONY

Schab pieczony - 100,0 g (2,0 x plaster)




PRZEKASKA

20:30

BANANOWA RYZANKA

Banan - 240,0 g (2,0 x sztuka)

Ryz bragzowy - 100,0 g (6,7 X tyzka)
Nasiona chia - 5,0 g (1,0 x tyzeczka)
Cynamon - 5,0 g (1,0 x tyzeczka)

Orzechy laskowe - 15,0 g (1,0 x tyzka)

K:682,7
B:12,]
T:1317
W:125.8
F:18,5
WW:12,6

SUMA

1. Zmiel nasiona chia.

2. Ugotuj ryz.

3. Zmiksuj orzechy z 1/4 szklanki wody.
4.Zalej ryz "mlekiem" orzechowym.

5. Wkr6j banana do potrawy i posyp

cynamonem oraz chia.

K-3073,3B:150,91:126,4 W- 3220 F: 44,8



SNIADANIE

Jadtospis 29.09.2016

08:00

SALATKA CAPRESE INACZEJ (1 z 2 porcji)

S6l himalajska - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1,0 g (1,0 X szczypta)
Musztarda - 10,0 g (1,0 x tyzeczka)

Midd pszczeli - 12,0 g (0,5 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20,0 g (2,0 x tyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3,0 g (1,0 x tyzeczka)
Pomidor - 240,0 g (2,0 x sztuka)

Ser mozzarella - 60,0 g (4,0 x porcja)

Oliwki czarne - 30,0 g (2,0 x tyzka)

Awokado - 140,0 g (1,0 x sztuka)

JAJKA NA MIEKKO Z BROKULEM I PAPRYKA

Jaja kurze (cate) - 280,0 g (5,0 x sztuka)
Oliwa z oliwek - 5,0 g (0,5 x tyzka)
Papryka czerwona (§wieza) - 70,0 g (0,5 X sztuka)

Brokut - 200,0 g (0,4 x sztuka)

K:8419
B:52.1
T:61,0
W:23.6
F-111
WW:22

1. Awokado i pomidora obierz i pokréj w
plastry.

2. Na talerzu wyktadaj na przemian plastry
awokado, pomidora i mozzarelli. Na gére
wysyp oliwki.

3. Z miodu, oleju, octu, musztardy,
przypraw i 2 tyzek wody przygotuj sos.

4, Satatke polej sosem i zjedz z opieczonym

chlebem.

1. Ugotuyj jajka na migkko.

2. Brokuta przygotuj na parze.

3. Papryke pokréj w paseczki.

4. Zjedz jajka z warzywami skropionymi

oliwa.



DRUGIE SNIADANIE

10:00

BATONY CZEKOLADOWE Z CIECIORKA (1z 5
porcji)

Maka ryzowa - 30,0 g (3,0 X tyzka)

Mleczko kokosowe (12%) - 100,0 g (5,0 X tyzka)
SAl (biata) - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)

Soda oczyszczona - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)
Kardamon - 2,0 g (2,0 x szczypta)

Cynamon - 2,0 g (0,4 x tyzeczka)

Kakao (proszek 16%) - 10,0 g (1,0 x tyzka)
Ciecierzyca - 15,0 g (1,0 x tyzka)

Syrop z agawy - 330,0 g (22,0 x tyzka)

Nasiona stonecznika - 30,0 g (3,0 x tyzka)
Sezam - 40,0 g (4,0 x tyzka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 40,0 g (2,0 X
tyzka)

Czekolada gorzka - 48,0 g (8,0 x kostka)

Stewia w ptynie (stevia) - 10,0 g (5,0 x kropla)

K: 416,7
B:6,0
T:14.2
W: 65,2
F-28
WW: 6,5

1. Zmiksuj w malakserze/ blenderze sezam
i stonecznik do konsystencji
przypominajgcej mokrg make. 0dtéz na
bok.

2. Zmiel ryz brgzowy na make (nie musisz
kupowac¢ gotowej maki ryzowej)

3. Zmiksuj ugotowang ciecierzyce z fasolg,
mleczkiem, syropem z agawy, stevig,
kakao, przyprawami. Je$li za mato stodkie
- dodaj stevii.

4. Dodaj maki ryzowej.

5. Wytdz forme do pieczenia papierem i
wylej ciasto.

6. Piecz ok 30 minut w nagrzanym
piekarniku w temp.180 stopni.

7. Rozpué¢ czekolade w kapieli wodnej i
polej ostudzone ciasto. Odstaw, by

czekolada stezata. Przechowuj w lodéwce.



OBIAD

12:30

CHRUPIACA SALATKA Z FETA

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3,0 g (1,0 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1,0 g (1,0 X szczypta)

Bazylia (suszona) - 1,0 g (0,3 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 1,0 g (0,3 X tyzeczka)

Ser feta - 100,0 g (2,0 x porcja)

Kietki rzodkiewki - 24,0 g (3,0 x tyzka)

Ogorek gruntowy - 120,0 g (3,0 x sztuka)

Papryka czerwona (§wieza) - 140,0 g (1,0 x sztuka)

OLEJ KOKOSOWY (STALY)

Olej kokosowy (staty) - 20,0 g (1,0 x tyzka)

FILET Z PIERSI KURCZAKA (BEZ SKORY)

Filet z piersi kurczaka (bez skoéry) - 150,0 g (1,5 X porcja)

K:615,4
B:532
1:393
W:11,7
F:-4.9
WW:12

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octemn i wodg. Dodaj
przyprawy i doktadnie wymieszaj.

3. Pokroj warzywa i wymieszaj je z kietkami
i dressingiem.

4. Pokréj fete i dodaj do satatki.



KOLACJA

19:00

CHRUPIACA SALATKA Z FETA K:5929 1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

B:491 2. Wymieszaj olej z octem i woda. Dodaj
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3,0 g (1,0 x tyzeczka)

T: 38,4 przyprawy i doktadnie wymieszaj.
Pi iel -10g(1,0 t

\epiz czarny mieiony g (1,0 x szczypta) W: “J 3. Pokréj warzywa i wymieszaj je z kietkami
Bazylia (suszona) - 1,0 g (0,3 x tyzeczka) F- 4,9 i dressingiem
Oregano (suszone) - 1,0 g (0,3 x tyzeczka) WW:12 4. Pokrdj fete i dodaj do satatki.
Ser feta - 100,0 g (2,0 x porcja)
Kietki rzodkiewki - 24,0 g (3,0 x tyzka)
Ogorek gruntowy - 120,0 g (3,0 x sztuka)
Papryka czerwona (§wieza) - 140,0 g (1,0 x sztuka)
OLEJ KOKOSOWY (STALY)
Olej kokosowy (staty) - 20,0 g (1,0 x tyzka)
FILET Z PIERSI INDYKA (BEZ SKORY)
Filet z piersi indyka (bez skdry) - 150,0 g (1,5 x porcja)
PLATKI Z AMARANTUSA Z JOGURTEM NA SLODKO | K: 6731 1. Ptatki ugotuj i wymieszaj z jogurtem.
Z BANANEM I RODZYNKAMI B:25,0 2. Dodaj banana, rodzynki i pestki dyni.
Platki z amarantusa - 70,0 g (7,0 x tyzka) T: 20’2
, W:84.9

Jogurt naturalny - 200,0 g (10,0 x tyzka) F:136
Rodzynki - 15,0 g (1,0 x tyzka) ww,s 5
Pestki dyni - 20,0 g (2,0 x tyzka)
Banan - 120,0 g (1,0 x sztuka)

SUMA
K: 31460 B: 185,9 T: 173, W 197.1 F: 37.4




SNIADANIE

Jadtospis 30.09.2016

08:00

Soda oczyszczona - 1,0 g (0,2 x tyzeczka)
Kardamon - 2,0 g (2,0 X szczypta)
Cynamon - 2,0 g (0,4 x tyzeczka)

Kakao (proszek 16%) - 10,0 g (1,0 x tyzka)
Ciecierzyca - 15,0 g (1,0 x tyzka)

Syrop z agawy - 330,0 g (22,0 x tyzka)
Nasiona stonecznika - 30,0 g (3,0 x tyzka)
Sezam - 40,0 g (4,0 x tyzka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 40,0 g (2,0 X
tyzka)

Czekolada gorzka - 48,0 g (8,0 x kostka)

Stewia w ptynie (stevia) - 10,0 g (5,0 x kropla)

ORZECHY NERKOWCA K:7418 1. Zjedz orzechy nerkowca.
Orzechy nerk (bez soli) - 30,0 g (2,0 X tyzka) B:39.
rzechy nerkowca (bez soli) - 30,0 g (2,0 x tyzka T-583
W:19,0
F:12
SALATKA Z AWOKADOQO I JAJKIEM SADZONYM WW:18 1. Szpinak optucz, wyt6z na talerz, dodaj
pokrojone wedtug uznania warzywa.
Awokado - 84,0 g (0,6 x sztuka)
2. Jajko wybij na rozgrzang, bezttuszczowg
Jaja kurze (cate) - 224,0 g (4,0 x sztuka) . . .
patelnie, dopraw, a gdy sie zetnie z obu
Nasiona stonecznika - 10,0 g (1,0 x tyzka) stron wyl6z na satatke
Oliwa z oliwek - 5,0 g (0,5 x tyzka) 3. Nasiona upraz na suchej patelni i posyp
Pomidory koktajlowe - 120,0 g (6,0 x sztuka) salatke.
Szpinak - 50,0 g (2,0 x gars¢)
BATONY CZEKOLADOWE Z CIECIORKA (1 z 5 K: 416,7 1. Zmiksuj w malakserze/ blenderze sezam
porcji) B:6,0 i stonecznik do konsystencji
Maka ryzowa - 30,0 g (3,0 X tyzka) T: ]4,2 przypominajgcej mokrg make. 0dtéz na
, W: 65,2 bok.
Mleczko kokosowe (129%) - 100,0 g (5,0 X tyzka)
o ] F: 2.8 2. Zmiel ryz brgzowy na make (nie musisz
S0l (biata) - 1,0 g (0,2 x tyzeczka) ww 6 5
-0, kupowa¢ gotowej maki ryzowej)

3. Zmiksuj ugotowang ciecierzyce z fasolg,
mleczkiem, syropem z agawy, stevig,
kakao, przyprawami. Je$li za mato stodkie
- dodaj stevii.

4. Dodaj maki ryzowej.

5. Wytéz forme do pieczenia papierem i
wylej ciasto.

6. Piecz ok 30 minut w nagrzanym
piekarniku w temp.180 stopni.

7. Rozpué¢ czekolade w kapieli wodnej i
polej ostudzone ciasto. Odstaw, by

czekolada stezata. Przechowuj w lodéwece.



OBIAD

12:30

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z WARZYWNA | K: 667.4 1. Komose ugotuj.
KOMOSA (1 z 2 porcji) B:43]1 2. Szparagi i marchewke pokréj w plastry i
Olej kokosowy (staty) - 60,0 g (3,0 x tyzka) Tw335§24 ugotyj na parze. Komose wymieszaj z
s JJ, i i.D j kuk
Filet z piersi kurczaka (bez skoéry) - 300,0 g (3,0 x porcja) ugotowanymi warzywami. Dodaj kukurydze
) ) F: 7-5 i pokrojone na pét pomidorki.
Pomidory koktajlowe - 120,0 g (6,0 x sztuka) WW:4.0
"h 3. Pier$ z kurczaka dopraw, lekko skrop

Kukurydza (konserwowa) - 45,0 g (3,0 x tyzka) ) . .

olejem i ugrilluj.
Marchew - 45,0 g (1,0 x sztuka)
Szparagi zielone - 120,0 g (4,0 x sztuka)
Komosa ryzowa (Quinoa) - 120,0 g (8,6 x tyzka)
GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z WARZYWNA | K: 6674 1. Komosg ugotuj.
KOMOSA (1z2 poIC] ) B: 43,7 2. Szparagi i marchewke pokroj w plastry i
Olej kokosowy (staly) - 60,0 g (3,0 x lyzka) ;\;33?5’)24 ugotuj na parze. Komosg wymieszaj z
Filet z piersi kurczaka (bez skoéry) - 300,0 g (3,0 X porcja) It ugotowanymi warzywami. Dodaj kukurydze

) ] F: 7,5 i pokrojone na pét pomidorki.
Pomidory koktajlowe - 120,0 g (6,0 x sztuka) WW:4.0
" 3. Pier$ z kurczaka dopraw, lekko skrop

Kukurydza (konserwowa) - 45,0 g (3,0 x tyzka) ) ) o

olejem i ugrilluj.
Marchew - 45,0 g (1,0 x sztuka)
Szparagi zielone - 120,0 g (4,0 x sztuka)
Komosa ryzowa (Quinoa) - 120,0 g (8,6 x tyzka)
KOKTAJL BANANOWO - ORZECHOWY K: 605,3 1. Zmiksuj razem wszystkie sktadniki.

B:8.4

Daktyle suszone - 20,0 g (4,0 x sztuka) 1:293
Orzechy wioskie - 30,0 g (2,0 x tyzka) W: 76’ 4
Banan - 240,0 g (2,0 x sztuka) F: 8’2
Mleko kokosowe bez cukru - 250,0 g (1,0 x szklanka) WW:18

Kakao (proszek 16%) - 3,0 g (0,3 x tyzka)




SUMA
K: 31045 B: 1408 T: 1122 W: 239.4 F: 333




SNIADANIE

Jadfospis 01.10.2016

08:00

Jaja kurze (cate) - 168,0 g (3,0 x sztuka)
Otreby zytnie - 40,0 g (5,0 x tyzka)
Otreby owsiane - 40,0 g (5,7 X tyzka)

Platki owsiane - 80,0 g (8,0 x tyzka)

ORZECHY NERKOWCA K:634.2 1. Zjedz orzechy nerkowca.

. , B:28.4
Orzechy nerkowca (bez soli) - 30,0 g (2,0 x tyzka) T:512

W:173
) F:52
PALEO OMLET Z AWOKADO (1 z 2 porcji) WW:16 1. Pokroj drobno cebule, papryke i
podsmaz.

Jaja kurze (cate) - 336,0 g (6,0 x sztuka)

_ 2. Dodaj na patelnie posiekang pietruszke i
Olej kokosowy (staty) - 20,0 g (1,0 x tyzka) dopraw do smaku. Odstaw podgrzane
Natka pietruszki - 12,0 g (2,0 x tyzeczka) warzywa na bok
Cebula - 100,0 g (1,0 x sztuka) 3. Rozbij jajka z 2 tyzkami wody w misce i
Papryka czerwona ($wieza) - 70,0 g (0,5 x sztuka) dopraw sola i pieprzem.

Awokado - 140,0 g (1,0 x sztuka) 4. Usmaz jajka na omlet.
5. Pokroj awokado i wymieszaj z
usmazonymi warzywami.
6. Wypeinij omlet warzywng mieszanka i
zt6z w poét.
7. Podsmaz ztozonego omleta.
BATONY PROTEINOWE (1 z 5 porcji) K: 2403 1. Pokréj jabtka i orzechy.
' B:15,1 2. W blenderze zmiksuj wszystkie
Cynamon - 5,0 g (1,0 X tyzeczka) : o i ) )
_ . T: 8,] sktadniki, na koncu dodajac pokrojone
Migdaty - 20,0 g (1,3 x tyzka) W:244 jabika i orzechy
Jabtko - 300,0 g (2.0 x sztuka) F: 7-4 3. Mozesz dodac¢ tez naturalny aromat
Odzywka biatkowa (WPC) - 40,0 g (1,1 x porcja) WW:23 waniliowy i stewie lub ksylitol do smaku.

4. Uformuj dtugi baton i piecz w piekarniku
w 200 stopniach przez 30 minut.
5. Potnij na kawatki 10 cm dtugosci i

przechowuj w lodéwece.



OBIAD

12:30

DROBIOWE KOTLECIKI Z SUROWKA Z KAPUSTY (1 | K: 6224 1. Kurczaka zmiel lub drobno posiekaj.
z 2 porcji) B:39.1 2. Na matej iloéci oleju poddu$ posiekany
Ser parmezan - 64,0 g (8,0 x tyzka) T: 33,2 szpinak i pokrojong w kosteczke cebule.
. . W: 4].0 3. Do "farszu" z patelni dodaj kurczaka i
Olej kokosowy (staty) - 40,0 g (2,0 x tyzka)
. F: 8-4 dopraw ulubionymi ziotami np. czubricg
Kasza gryczana - 100,0 g (7,7 x tyzka) WW-:41
S ) zielong i ostrg papryka. Wymieszaj

Koper ogrodowy - 16,0 g (2,0 x tyzka) .

doktadnie.
Marchew - 80,0 g (2.0 x sztuka) 4. Uformuj i smaz mate kotleciki na
Kapusta biata - 165,0 g (3,0 x 1i§¢) bezthuszczowej patelni.
Cebula - 100,0 g (1,0 x sztuka) 5. Kapuste posiekaj, dodaj starta marchew,
Szpinak - 50,0 g (2,0 x gars¢) olej i dopraw. Mozesz tez skropié sokiem z
Filet z piersi kurczaka (bez skoéry) - 150,0 g (1,5 x porcja) cytryny.

6. Kasze ugotuj do miekkosci.

7. Zjedz migso z kaszg i suréwka.
DROBIOWE KOTLECIKI Z SUROWKA Z KAPUSTY (1 | K:622.4 1. Kurczaka zmiel lub drobno posiekaj.
z 2 porcji) B:39.1 2. Na matej iloéci oleju poddu$ posiekany
Ser parmezan - 64,0 g (8,0 x tyzka) T: 33,2 szpinak i pokrojong w kosteczke cebule.

) . W: 4].0 3. Do "farszu" z patelni dodaj kurczaka i
Olej kokosowy (staty) - 40,0 g (2,0 x tyzka)
. F: 8-4 dopraw ulubionymi ziotami np. czubricg
Kasza gryczana - 100,0 g (7,7 x tyzka) WW-:41
S ] zielong i ostrg papryka. Wymieszaj

Koper ogrodowy - 16,0 g (2,0 x tyzka)
Marchew - 90,0 g (2,0 x sztuka)
Kapusta biata - 165,0 g (3,0 x 1i§¢)
Cebula - 100,0 g (1,0 x sztuka)
Szpinak - 50,0 g (2,0 x gars¢)

Filet z piersi kurczaka (bez skoéry) - 150,0 g (1,5 X porcja)

doktadnie.

4, Uformuj i smaz mate kotleciki na
bezttuszczowej patelni.

5. Kapuste posiekaj, dodaj startg marchew,
olej i dopraw. Mozesz tez skropié sokiem z
cytryny.

6. Kasze ugotuj do miekkosci.

7. Zjedz migso z kaszg i surowka.



PRZEKASKA

20:30

AMARANTUS NA MLEKU Z MORELAMI

Sezam - 40,0 g (4,0 x tyzka)

Morele - 360,0 g (8,0 x sztuka)

Mleko kokosowe bez cukru - 250,0 g (1,0 x szklanka)
Maliny (§wieze) - 60,0 g (1,0 x garsc)

Amarantus - 90,0 g (6,0 x tyzka)

K: 888.3
B:258
T:40,9
W:99,7
F:19,6
WW:10,0

SUMA

1. Ugotuj amarantus na mleku.
2. Pokr6j morele.
3. Dodaj do amarantusa owoce i posyp

SEezalmem

K-3007.7 B:148,2T:166,6 W-223,4 - 48,9



SNIADANIE

Jadfospis 02.10.2016

08:00

JAJKA NA MIEKKO Z BROKULEM I PAPRYKA K:506,9 1. Ugotuj jajka na migkko.
_ B:419 2. Brokuta przygotuj na parze.
Jaja kurze (cate) - 280,0 g (5,0 x sztuka)
T: 33,3 3. Papryke pokréj w paseczki.
Oliwa z oliwek - 5,0 g (0,5 x tyzka) W: 10,3 4. Zjedz jajka z warzywami skropionymi
Papryka czerwona (§wieza) - 70,0 g (0,5 x sztuka) F: 6’] oliwa.
Brokut - 200,0 g (0,4 X sztuka) WW:1.0
OBIAD 12:30
CHEAT MEAL K:0,0
B:0,0
1:0,0
W:0,0
F:0,0
WW:0,0
KOLACJA 19:00
BAKALIE Z MLEKIEM KOKOSOWYM K: 369,6 1. Posiekaj orzechy na drobniejsze czastki.
. B:8,0 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.
Zurawina suszona - 24,0 g (2,0 x tyzka) T 26,6
Pestki dyni - 10,0 g (1,0 x tyzka) W: 27,6
Migdaty - 15,0 g (1,0 x tyzka) F: 4,9
Orzechy wioskie - 15,0 g (1,0 X tyzka) WW:-26

Mleko kokosowe bez cukru - 125,0 g (0,5 x szklanka)




PRZEKASKA

20:30

KANAPKI Z BATATOW Z HUMMUSEM

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30,0 g
(2,0 x sztuka)

Bazylia (§wieza) - 10,0 g (10,0 x listek)

Hummus klasyczny - 60,0 g (6,0 x tyzeczka)

Bataty - 200,0 g (1,0 x sztuka)

K: 4452
B:84
1:228
W:444
F:10,9
WW:4.4

SUMA

1. Naktuj widelcem surowe bataty i upiecz
w piekarniku, nie obierajgc ze skoérki. Piecz
w 220 stopniach, przez ok. 40 minut.

2. Upieczone bataty przekréj na poét.

3. Posmaruj kazda potéwke hummusem,
natoz pokrojong bazylie i pokrojone

pomidory.

K:1321,7B:58,31:82,1W:823F-225



26.09.2016-02.10.2016

PRODUKT GRAMATURA ILOSC

Jaja kurze (cate) 1960,0 g 35,0 x Sztuka
Jogurt naturalny 2000 g 10,0 x Lyzka
Mleko spozywcze (0.5 % tt) 100,0 g 0,4 X Szklanka
Ser feta 2000 g 4,0 X Porcja
Ser mozzarella 1200 g 8,0 x Porcja
Ser parmezan 104,0 g 13,0 X Lyzka
Masto klarowane 50¢ 0,3 x Lyzka
Olej kokosowy (staty) 2000 g 10,0 X Lyzka
Olej rzepakowy 70,0 g 7,0 x Lyzka
Oliwa z oliwek 150¢ 1,5 x Lyzka
Awokado 784,0 g 5,6 x Sztuka
Baktazan (oberzyna) 2000 g 1,0 x Sztuka
Banan 840,0 g 7,0 x Sztuka
Bataty 2000 g 1,0 x Sztuka
Bazylia (Swieza) 100 g 10,0 x Listek
Brokut 400,0 g 0,8 x Sztuka
Brokut (mrozony) 22508 0,5 x Opakowanie
Burak 1000 g 1,0 x Sztuka
Cebula 300,0 g 3,0 x Sztuka
Ciecierzyca 150¢ 1,0 x Lyzka
Cukinia 300,0 g 1,0 x Sztuka
Cytryna 200¢g 0,3 x Sztuka
Daktyle suszone 20,0 ¢ 4,0 x Sztuka
Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) 40,0 g 2,0 x Lyzka
Jabtko 450,0 g 3,0 x Sztuka
Kapusta biata 165,08 3,0 x Lis¢
Kietki rzodkiewki 48,0 g 6,0 X Lyzka
Kiwi 150,0 g 2,0 x Sztuka
Koper ogrodowy 16,0 ¢ 2,0 x Lyzka
Kukurydza (konserwowa) 450 ¢ 3,0 x Lyzka



PRODUKT GRAMATURA 1LOSC
Maliny (Swieze) 60,0 g 1,0 x Garsé
Marchew 1350¢ 3,0 x Sztuka
Morele 360,0 g 8,0 x Sztuka
Natka pietruszki 120¢g 2,0 x Lyzeczka
Ogorek gruntowy 2400 g 6,0 x Sztuka
Oliwki czarne 90,0 g 6,0 X Lyzka
Papryka czerwona (Swieza) 490,0 g 3,5 X Sztuka
Pomidor 840,0 g 7,0 x Sztuka
Pomidory koktajlowe 2400 g 12,0 x Sztuka
Rodzynki 150¢ 1,0 x Lyzka
Rukola 60,0 g 3,0 x Garsé
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) 30,0¢g 2,0 x Sztuka
Szczypiorek 10,0 g 2,0 X Lyzeczka
Szparagi zielone 1200 g 4,0 X Sztuka
Szpinak 100,0 g 4,0 x Garsc¢
Zurawina suszona 24,0 g 2,0 x Lyzka
Migdaty 3508 2,3 X Lyzka
Nasiona chia 50g 1,0 X Lyzeczka
Nasiona stonecznika 60,0 g 6,0 X Lyzka
Orzechy laskowe 450 ¢ 3,0 x Lyzka
Orzechy nerkowca (bez soli) 1650¢ 11,0 x Lyzka
Orzechy wtoskie 7508 5,0 x Lyzka
Pestki dyni 300¢g 3,0 x Lyzka
Pistacje 90¢g 1,0 x Lyzka
Sezam 80,0 g 8,0 x Lyzka
Bazylia (suszona) 20g 0,5 x Lyzeczka
Cynamon 150¢ 3,0 X Lyzeczka
Kardamon 20¢g 2,0 x Szczypta
Oregano (suszone) 20g 0,7 X Lyzeczka
Pieprz czarny mielony 6,0¢g 6,0 X Szczypta
Rozmaryn 20¢g 2,0 x Szczypta
S6l (biata) 1308 2,2 X Lyzeczka

S6l himalajska

208

0,3 x Lyzeczka



PRODUKT GRAMATURA 1LOSC
Czekolada gorzka 48,0 g 8,0 x Kostka
Hummus klasyczny 60,0 g 6,0 x Lyzeczka
Kakao (proszek 16%bo) 230¢ 2,3 X Lyzka
Ksylitol 708 1,0 x Lyzeczka
Midd pszczeli 48,0 g 2,0 X Lyzka
Mleczko kokosowe (129%o) 100,0 g 5,0 x Lyzka
Musztarda 200g 2,0 x Lyzeczka
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 180¢ 6,0 x Lyzeczka
Odzywka biatkowa (WPC) 40,08 1,1 x Porcja
Odzywka biatkowa - izolat 60,0 g 2,0 x Porcja
Soda oczyszczona 10g 0,2 X Lyzeczka
Stewia w ptynie (stevia) 100 g 5,0 x Kropla
Syrop z agawy 330,0 ¢ 22,0 X Lyzka
Mleko kokosowe bez cukru 6250¢ 2,5 x Szklanka
Sok z cytryny 6,0¢g 1,0 x Lyzka
Amarantus 90,0g 6,0 X Lyzka
Kasza gryczana 100,0 g 7,7 X Lyzka
Kasza jaglana 180,0 g 13,8 x Lyzka
Komosa ryzowa (Quinoa) 1200 g 8,6 x Lyzka
Maka kasztanowa 60,0 g 6,0 x Lyzka
Maka ryzowa 30,08 3,0 x Lyzka
Otreby owsiane 40,0 g 5,7 X Lyzka
Otreby zytnie 40,0 g 5,0 x Lyzka
Piatki owsiane 80,0 g 8,0 x Lyzka
Piatki z amarantusa 700 g 7,0 x Lyzka
Ryz brazowy 100,0 g 6,7 X Lyzka
Boczek wieprzowy (bez kosci) 300¢g 0,3 x Porcja
Filet z piersi indyka (bez skory) 150,0 g 1,5 x Porcja
Filet z piersi kurczaka (bez skory) 1050,0 g 10,5 x Porcja
Poledwica wotowa (surowa) 3000 g 3,0 x Porcja
Schab pieczony 2000 g 4,0 X Plaster



PRODUKT

GRAMATURA  1LOSC

Chleb graham
Chleb zytni razowy

LEGENDA

K- kalorie

B - biatko

T-ttuszcze

W - weglowodany

F - btonnik

WW - wymienniki weglowodanowe

60,0 g 2,0 x Kromka
60,0 g 2,0 x Kromka



