DZIEN 1
SNIADANIE 429 KCAL

Racuszki owsiane z jabtkami

Sposob przygotowania:

W naczyniu wymiesza¢ jabtko, ptatki owsiane, make gryczana, cynamon oraz ksylitol. Jablko obra¢ i zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach, doda¢ do masy. Cato$¢ doktadnie wymieszac. Na patelni rozgrza¢ niewielka ilo§¢ oleju, smazy¢ placuszki z dwoch
stron. Placuszki wytozy¢ na talerz i pola¢ jogurtem.

RACUSZKI OWSIANE Z JABLKAMI

produkt W[ag%a miara domowa e[nkec ragll]a
jaja kurze cate 59.0 1 sztuka (kl. wagowa L) 82.6
ptatki owsiane 20.0 2 tyzka (gorskie) 75.2
maka gryczana, z catego ziarna gryki 15.0 1 tyzka 50.3
jabtko 180.0 1 $rednia sztuka 90.0
cynamon mielony 2.0 0.5 tyzeczki 4.9
ksylitol 5.0 1 tyzeczka 12.0
olej kokosowy 10.0 1 tyzeczka 86.2
jogurt naturalny, 2% thuszczu 46.0 2 tyzki 27.6
RAZEM 337.0 428.8

2 SNIADANIE 344 KCAL

Serek z pomidorkami koktajlowymi, oliwkami i ziotami, owoc

Sposob przygotowania:
Do serka doda¢ pokrojone na potowki pomidorki, pokrojone oliwki, ziota prowansalskie i posickany szczypiorek. Do serka zjes§¢
chleb chrupki. Zaraz po positku zjes¢ owoc.

SEREK Z POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI, OLIWKAMI I ZIOLAMI, OWOC

produkt w[ag%a miara domowa e[nli ragll]a
serek twarogowy, ziarnisty, lekki 150.0 1 kubek 121.5
pomidory, cherry 60.0 6 sztuk 13.2
oliwki czarne marynowane, konserwowe 25.0 10 sztuk 38.0
ziota prowansalskie 1.0 0.5 tyzeczki 2.8
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7
chleb chrupki, zytni 21.0 3 kromki 75.6
gruszka 156.0 1 $rednia sztuka konferencja 90.5

RAZEM 421.0 3443



OBIAD 557 KCAL

Kotleciki z kaszy jaglanej i tososia, surowka z marchewki

Sposob przygotowania:

Przygotowac z podwadjnej porcji rowniez na dzien nastgpny.

Kasze jaglang doktadnie wyptukaé, mozna przela¢ goraca woda. Nastepnie kasze ugotowaé w lekko osolonej wodzie w proporcji
2:1 (2 porcje wody na 1 porcje kaszy).

Rybeg umy¢ i osuszy¢, pokroi¢ drobno razem z suszonymi pomidorami. Na oliwie zeszkli¢ posiekang cebulke oraz czosnek. W
naczyniu potaczy¢ razem ugotowang kasze z tososiem, cebula, jajkiem, dodac sol, pieprz oraz posiekang natke pietruszki. Z
powstalej masy uformowac kotleciki, piec na patelni grillowej bez thuszczu lub w piekarniku nagrzanym do 180 st. C przez 20-25
minut.

Podawac¢ z suréwka z marchewki.

Cebule drobno posiekaé¢, marchew zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Marchew potaczy¢ z cebula, doda¢ chrzan, $mietanke,
szczypte soli, pieprzu oraz cukru. Cato$¢ doktadnie wymieszac.

KOTLECIKI Z KASZY JAGLANEJ I EOSOSIA, SUROWKA Z MARCHEWKI

produkt W[ag‘(ira miara domowa e[nkec ragll]a
kasza jaglana 36.0 2 tyzki 1253
tosos, atlantycki, dziki, $wiezy 130.0 wg wagi 184.6
pomidory, suszone na stoficu, w oleju, po odsaczeniu 20.0 2 sztuki 42.6
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 359
cebula 35.0 0.25 matej sztuki 11.6
czosnek 1.5 0.5 matego zabka 2.3
s6l himalajska (Sante) 2.0 1 szczypta 0.0
pieprz cytrynowy 1.0 1 szczypta 2.5
jaja kurze cate 29.5 0.5 sztuka (kl. wagowa L) 413
pietruszka, liScie 4.0 1 tyzka 2.0
marchew 105.0 1 $rednia sztuka 34.6
chrzan tarty, w stoiku 10.0 1 tyzeczka 9.6
$mietanka kremowa, 30% thuszczu 20.0 2 tyzki 58.2
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5
cukier, biaty 1.0 1 szczypta 4.0
RAZEM 400.0 556.9

KOLACJA 375 KCAL

Satatka brokutowa z fetg i prazonym stonecznikiem

Sposob przygotowania:

Brokuty umy¢, pokroi¢ na mate rézyczki i ugotowac al dente w lekko osolonej wodzie. Gotowe brokuty utozy¢ na talerzu,
posypac kostkami fety, plasterkami ogorka i pomidorkéw. Jogurt wymieszac z przecisnigtym przez praske czosnkiem i polaé
satatke. Catos¢ posypac¢ uprazonym na suchej patelni stonecznikiem.

SALATKA BROKULOWA Z FETA I PRAZONYM SEONECZNIKIEM

produkt w[ag%a miara domowa e[ILeC ragll]a
brokuty 200.0 0.5 sztuki 62.0
ser typu "feta" 80.0 40 kosteczek 172.8
ogorek 55.0 1 potowa krotkiego szklarniowego 7.7
pomidory, cherry 60.0 6 sztuk 13.2
jogurt naturalny, 2% thuszczu 46.0 2 tyzki 27.6
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6
stonecznik, nasiona 15.0 3 tyzeczki 87.6

RAZEM 459.0 375.5



DZIEN 5
SNIADANIE 478 KCAL

Marchewkowa jaglanka z ananasem i kurkuma

Sposob przygotowania:

Kaszg jaglana doktadnie przeptukac¢. Do kaszy doda¢ nasiona Inu, startg na duzych oczkach marchewke kurkume i catos¢ zala¢
mlekiem roslinnym. Gotowac do migkkosci kaszy. Jaglanke wytozy¢ na talerz posypaé posiekanymi orzechami i dodaé
pokrojonego w kostke ananasa.

MARCHEWKOWA JAGLANKA Z ANANASEM I KURKUMA

produkt w[ag%a miara domowa e[Ill(ecril]a
kasza jaglana 54.0 3 tyzki 187.9
len, nasiona 4.0 1 tyzeczka 20.4
marchew 50.0 0.5 $redniej sztuki 16.5
napdj kokosowy, naturalny 240.0 1 szklanka 48.0
kurkuma mielona 2.0 0.5 tyzeczki 7.1
orzechy wtoskie 24.0 6 sztuk 159.8
ananas 70.0 1 plaster 38.5
RAZEM 444.0 478.2

2 SNIADANIE 403 KCAL

Twarozek ze szczypiorkiem z chlebem chrupkim, zielone smoothie

Sposob przygotowania:

Twarozek zmiesza¢ z jogurtem, sola , pieprzem i posickanym szczypiorkiem. Paste zjes¢ z chlebem chrupkim i pomidorkami. Do
positku wypi¢ smoothie.

Wodg zmiksowaé z ananasem, nasionami Inu i jarmuzem (lub szpinakiem lub natka pietruszki).

TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM Z CHLEBEM CHRUPKIM, ZIELONE SMOOTHIE

produkt w[z;%a miara domowa ea{cecragll]a
ser twarogowy pottiusty 100.0 0.5 kostki 132.0
jogurt naturalny, 2% thuszczu 23.0 1 tyzka 13.8
pieprz cytrynowy 1.0 1 szczypta 2.5
s6l himalajska (Sante) 1.0 1 szezypta 0.0
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7
chleb chrupki, zytni 28.0 4 kromki 100.8
pomidory, cherry 60.0 6 sztuk 13.2
woda 187.5 0.75 szklanki 0.0
ananas 210.0 3 plastry 115.5
len, nasiona 4.0 1 tyzeczka 20.4
jarmuz 5.0 1 gars¢ 1.8

RAZEM 627.5 402.7



OBIAD 499 KCAL

Mintaj w sosie porowym, ziemniaki

Sposob przygotowania:
Rybe umy¢ i osuszy¢. Na patelni rozgrzaé¢ masto klarowane podsmazy¢ pora, przyprawic sola i pieprzem, doda¢ rybg, podlaé
bulionem lub woda i dusi¢ do migkkosci. Na koniec doda¢ $mietang. Podawac z ugotowanymi ziemniakami.

MINTAJ W SOSIE POROWYM, ZIEMNIAKI

produkt w[ag%a miara domowa e[Ill(ecril]a
mintaj, $wiezy 250.0 wg wagi 180.0
masto klarowane 10.0 2 tyzeczki 88.5
por 59.0 1 potowa matej sztuki 17.1
Bulion warzywny 125.0 0.5 szklanki 10.0
$mietana, 18% ttuszczu 25.0 1 tyzka 46.5
s6l himalajska (Sante) 1.0 1 szezypta 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5
ziemniaki 200.0 2 $rednie sztuki 154.0
RAZEM 671.0 498.6

KOLACJA 292 KCAL

Krem z cukinii

Sposob przygotowania:

Przygotowac¢ bulion warzywny (przepis na poczatku diety).

W garnku rozgrzac oliwe oraz masto, zeszkli¢ posiekang cebulke oraz pokrojony w plastry czosnek. Nastepnie doda¢ pokrojong
w kostke cukini¢ i chwile podsmazy¢. Catos¢ zala¢ bulionem, przyprawic¢ solg oraz pieprzem. Zupg zabieli¢ Smietang. Nala¢ zupe
na talerz i posypac uprazonymi na suchej patelni pestkami dyni.

KREM Z CUKINII - 1 porcja

produkt w[ag%a miara domowa e[Ill(ecril]a
oliwa z oliwek 4.0 0.5 tyzki 359
masto ekstra 5.0 1 ptaska tyzeczka 374
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6
cukinia 112.0 0.5 mniejszej sztuki 19.0
Bulion warzywny 250.0 1 szklanka 20.0
$mietana, 18% ttuszczu 25.0 1 tyzka 46.5
s6l himalajska (Sante) 1.0 1 szczypta 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4

RAZEM 456.0 291.8



DZIEN 9
SNIADANIE 432 KCAL

Pieczywo zytnie z awokado, feta i warzywami

Sposob przygotowania:
Awokado rozgnies¢ widelcem z dodatkiem oliwy oraz soku z cytryny. Doda¢ pokruszong fete i razem wymiesza¢. Pastg natozy¢
na pieczywo obtozy¢ rukolg i plastrami ogorka.

PIECZYWO ZYTNIE Z AWOKADO, FETA I WARZYWAMI

produkt w[ag%a miara domowa e[Ill(iragll]a
chleb zytni, na zakwasie 70.0 2 kromki 158.9
awokado 60.0 0.5 sztuki 101.4
sok ze §wiezej cytryny 2.0 1 tyzeczka 0.4
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
ser typu "feta" 42.0 20 kosteczek 90.7
rukola 5.0 1 gars¢ 1.3
ogorek 55.0 1 potowa krotkiego szklarniowego 7.7
RAZEM 242.0 432.2

2 SNIADANIE 401 KCAL

Tiramisu w stoiczku, owoc

Sposdb przygotowania:

Mascarpone zmiksowac z jogurtem i ksylitolem. Przygotowaé¢ mocng kawe. Biszkopt zanurzy¢é w kawie i wlozy¢ na spoéd matego
stoiczka, wytozy¢ 1/3 masy i posypaé odrobing kakao. Ponownie natozy¢ biszkopt, mase, kakao i ostatnig takg samg warstwe.
Wstawi¢ do lodowki do schtodzenia na kilka minut. Zaraz po positku zjes¢ owoc.

TIRAMISU W SLEOICZKU - 1 porcja

produkt w[ag%a miara domowa e[111(<30r21g11]a
ser $mietankowo-kremowy, mascarpone 50.0 2 tyzki 197.2
jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny 75.0 0.5 kubka 55.5
ksylitol 10.0 2 tyzeczki 24.0
biszkopty 12.0 3 sztuki 45.0
kawa espresso, napar bez cukru 50.0 0.5 filizanki 4.5
kakao 16%, proszek 4.0 1 tyzeczka 18.4
banan 58.0 0.5 $redniej sztuki 56.3

RAZEM 259.0 400.8



OBIAD 519 KCAL

Tortilla z grillowanym indykiem i sosem czosnkowym

Sposob przygotowania:

Migso umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke, posypac¢ przyprawa gyros. Na patelni rozgrza¢ oliwe i podsmazy¢ migso. Tortille
zagrza¢ na suchej patelni lub w mikrofali. Na tortilli utozy¢ rukole, kawatki indyka, pomidorki, pokrojonego w plastry ogorka,
paski papryki. Cato$¢ pola¢ keczupem oraz jogurtem wymieszanym z odrobing majonezu, czosnkiem, solg oraz pieprzem. Catos¢
zawinaé.

TORTILLA Z GRILLOWANYM INDYKIEM I SOSEM CZOSNKOWYM

produkt w[ag%a miara domowa e[rll(ecril]a
tortilla, petonoziarnista 70.0 1 sztuka 209.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
migso z piersi indyka, bez skory 100.0 1 porcja 83.0
Przyprawa gyros 2.0 1 tyzeczka 23
rukola 5.0 1 gar$¢ 1.3
papryka czerwona, stodka 40.0 0.25 $redniej sztuki 12.8
pomidory, cherry 40.0 4 sztuki 8.8
ogorki, konserwowe 46.0 2 sztuka mata 11.0
keczup 28.0 1 tyzka 27.7
jogurt naturalny, 2% thuszczu 23.0 1 tyzka 13.8
majonez 10.0 1 tyzeczka 72.6
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6
RAZEM 375.0 518.9

KOLACJA 374 KCAL

Satatka z mozzarella, kukurydza i sosem miodowo - musztardowym

Sposdb przygotowania:

Satat¢ pokroi¢, doda¢ pokrojone na pot pomidorki, kawatki mozzarelli, odsaczong z zalewy kukurydze. Oliwki pokroi¢ w
plasterki i posypac po satatce. Oliwg wymiesza¢ z ptynnym miodem oraz musztarda i sokiem z cytryny. Gotowym sosem polac¢
satatke.

SALATKA Z MOZZARELLA, KUKURYDZA I SOSEM MIODOWO - MUSZTARDOWYM

produkt W[Z%a miara domowa ea{cecragll]a
satata lodowa 10.0 2 liscie 1.4
pomidory, cherry 60.0 6 sztuk 13.2
mozzarella light, Galbani 60.0 0.5 kulka 99.0
kukurydza zoélta, ziarna, w puszce, po odsaczeniu 45.0 3 tyzki 35.5
oliwki czarne marynowane, konserwowe 13.0 5 sztuk 19.8
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5

RAZEM 228.0 373.6



