Indywidualny
Program Odzywiania

Jadtospis
Dla Letni weganski
cialoumyslemocje.pl
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Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK

Sniadanie 09:00

WTOREK

Sniadanie 09:00

Placuszki na stodko
bananowo-ryzowe

Nocna owsianka z
boréwkami, mastem
orzechowym i
siemieniem

Obiad 13:00 Obiad 13:00

Tofu w sosie pomarancz
owo-imbirowym

Tofu w sosie pomarancz
owo-imbirowym

Podwieczorek 16:00

Podwieczorek 16:00

Micha szczescia z
pieczonych warzyw

Micha szczescia z

pieczonych warzyw
Kolacja 19:00 Kolacja 19:00

Papryka faszerowana
soczewicq

Curry z dyni

K: 1559.7 / B: 69.0
T:53.8 / WP: 175.6
F:48.6 / WW: 17.6

K:1547.7 / B: 58.1
T:55.5 / WP: 194.9
F:33.6 / WW: 19.6

.
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SRODA

Sniadanie 09:00

CZWARTEK
Sniadanie 09:00

Placuszki na stodko
bananowo-ryzowe

Kasza jeczmienna z
pieczonym jabtkiem i

migdatami
Obiad 13:00 Obiad 13:00
Curry z dyni Falafel z satatkqg z

Ryz brqzowy gotowany pieczonych warzyw
Kasza jaglana,

gotowana
Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00

Jogurt sojowy naturalny
Maliny

Jogurt sojowy naturalny
Nektarynka

Kolacja 19:00 Kolacja 19:00

Pieczone ziemniaki z
pastq z ciecierzycy i
awokado

Tofu - twarozek

Pieczone ziemniaki z
pastq z ciecierzycy i
awokado

Tofu - twarozek

K: 1560.6 / B: 58.6
T:56.6 / WP: 173.6
F:35.5 / WW:17.3

K:1578.1 / B: 62.1
T:53.0 / WP: 171.7
F:37.3 / WW:17.1

"
SRy,

N7k

“myse

cialoumyslemocje.pl

S

Strona 2z 16

PIATEK

Sniadanie 09:00

Twarozek z pestek
stonecznika

Chleb gryczany z
pestkami dyni

Obiad 13:00

Falafel z satatkqg z
pieczonych warzyw
Kasza jaglana,
gotowana

Podwieczorek 16:00

Twarozek z pestek
stonecznika

Kolacja 19:00

Falafel z satatkqg z
pieczonych warzyw

K: 1555.7 / B: 64.1
T:69.3 / WP: 137.2
F:36.8 / WW: 13.7

SOBOTA

Sniadanie 09:00

Twarozek z pestek
stonecznika

Chleb gryczany z
pestkami dyni

Obiad 13:00

Pulpety jaglane
Satata z pomidorami w
cytrynowym dressingu

Podwieczorek 16:00

Jogurt sojowy naturalny
Figi suszone

Kolacja 19:00

Krem dyniowy z
nerkowcami i czarnym
sezamem

Chleb gryczany z
pestkami dyni

K: 1568.6 / B: 62.6
T: 64.6 / WP: 154.3
F:31.6 / WW:15.1

NIEDZIELA
Sniadanie 09:00

Kasza orkiszowa z
pieczonym jabtkiem i
migdatami

Obiad 13:00

Satatka z roszponkqg
Pulpety jaglane

Podwieczorek 16:00

Sok z dyniq i ogérkiem

Kolacja 19:00

Krem dyniowy z
nerkowcami i czarnym
sezamem

Chleb gryczany z
pestkami dyni

K: 1561.4 / B: 61.8
T:52.0 / WP: 186.0
F:50.3 / WW: 18.6



Poniedziatek

Sniadanie 09:00

Letni weganski

K:388.8 / B:16.0 / T:18.1 / WP:33.5 / F:8.3 / WW:3.3

NOCNA OWSIANKA Z BOROWKAMI, MASLEM

ORZECHOWYM I SIEMIENIEM

Napéj sojowy bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka)

Borowki amerykanskie - 50 g (1 x Gars¢)
Ptatki owsiane (gorskie) - 40 g (4 x tyzka)
Masto orzechowe - 15 g (1 x Lyzeczka)

Siemie Iniane (Swiezo mielone) - 10 g (2 x Lyzeczka)

Obiad 13:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Ptatki wrzué do miseczki, zalej napojem roslinnym i odstaw
na noc do lodéwki.

2. Rano do przygotowanych ptatkéw dodaj owoce, zmielone
siemie Iniane i masto orzechowe.

K:534.1 / B:28.4 / T:16.9 / WP:65.6 / F:13.2 / WW:6.7

TOFU W SOSIE POMARANCZOWO-IMBIROWYM

(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji
Brokuty - 500 g (1 x Sztuka)

Sok pomaranczowy ($wiezy) - 250 g (1 x Szklanka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x
Opakowanie)

Ryz jaSminowy - 60 g (4 x tyzka)

Mleczko kokosowe (12%) - 40 g (2 x tyzka)
Skérka z pomaranczy - 40 g (2 x Lyzka)
Skrobia ziemniaczana - 25 g (1 x Lyzka)

Sos sojowy jasny - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Papryczka ostra (chili) - 10 g (0.5 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Tymianek (Swiezy) - 5 g (1 x Lodyga)
Tymianek - 4 g (1 x Lyzeczka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 0.5 g (0.5 x Szczypta)
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 MINUT

1. Zamréz wezesdniej tofu i na okoto 30 minut przed
marynowaniem wtéz je do miseczki z cieptg wodq.

2. Odcisnij tofu z wody, aby bardziej wchtoneto marynate.
3. Pokréj tofu w kosteczke.

Marynata:

4. Potqgcz sktadniki:

- tyzke skorki z pomaranczy,

- pét szklanki soku z pomaranczy,

- starty zqgbek czosnku,

- plaster imbiru,

- 2 tyzki sosu sojowego,

- tyzke oliwy,

- fodyge Swiezego tymianku.

5. Umies¢ tofu w woreczku strunowym lub misce, zalej
marynatq i szczelnie zamknij. Odstaw na 15 minut.

6. Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjqg na opakowaniu.

7. Rozyczki brokuta wrzué do wrzqtku na kilka minut.

8. Tofu doktadnie wymieszaj z mgkq ziemniaczang i usmaz na
patelni z rozgrzanq oliwag.

9. Na koniec smazenia dodaj pokrojong papryczke chilli oraz
pozostate sktadniki.

10. Smaz do momentu az sos zgestnieje i podawaj z ryzem i
brokutami.
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Podwieczorek 16:00

K:237.5 / B:6.2 / T:10.4 / WP:24.4 / F:8.1 / WW:2.3

MICHA SZCZESCIA Z PIECZONYCH WARZYW
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Woda mineralna niegazowana - 250 g (1 x Szklanka)
Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Fasola czarna (konserwowa) - 50 g (3.3 x tyzka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Kietki brokuta - 24 g (3 x Lyzka)

Roszponka - 20 g (1 x Garsé)

Sos sojowy jasny - 10 g (1 x tyzka)

Sezam, nasiona - 5 g (0.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Tahini - 3 g (0.5 x tyzeczka)

Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Kolacja 19:00

N

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 MINUT

1. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni.

2. Warzywa obierz, pokréj w kostke i utéz na blaszce do
pieczenia.

3. Skrop catos¢ oliwg, posyp solq i tymiankiem. Piecz do
miekkosci warzyw.

4. Fasole doktadnie optucz z zalewy.

5. Z tahini, sosu sojowego i dwoch tyzek wody zréb sos.

6. W misce utdéz gars¢ roszponki, upieczone warzywa, fasole,
pokrojone w kostke awokado.

7. Polej wszystko sosem, posyp sezamem i udekoruj kietkami.

K:399.3 / B:18.4 / T:8.4 / WP:52.1 / F:19.0 / WW:5.3

PAPRYKA FASZEROWANA SOCZEWICA

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Soczewica czerwona (ugotowana) - 100 g (5 x
tyzka)

Kasza jaglana, gotowana - 80 g (2.7 x tyzka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x Lyzeczka)

Lis¢ laurowy - 2 g (2 x Listek)
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 50 MINUT

1. Na patelni podsmaz na oleju cebule z obranym ze skorki
pomidorem, dodaj ugotowanq soczewice.

3. Gdy farsz zgestnieje wymieszaj z ugotowang na sypko
kaszq. Dopraw do smaku (uwzglednij bazylie).

4. Napetnij papryke farszem i zapiecz w piekarniku, w
temperaturze 180 stopni przez okoto 10 -15 minut.

SUMA K:1559.7 B:69.0 T:53.8 WP:175.6 F:48.6 WW:17.6

Strona 4 z 16



Witorek

Sniadanie 09:00

Letni weganski

K:363.9 / B:7.9 / T:7.6 / WP:63.0 / F:3.0 / WW:6.3

PLACUSZKI NA StODKO BANANOWO-RYZOWE
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Napéj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Mgka ryzowa - 100 g (10 x tyzka)

Dzem jagodowy, niskostodzony - 60 g (4 x
tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Obiad 13:00

O

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Zmiksuj banana z napojem, dodaj magke i ponownie miksuj
na gtadkg mase.

2. Smaz mate placuszki na matej ilosci ttuszczu.

3. Podaj z dzemem.

K:534.1 / B:28.4 / T:16.9 / WP:65.6 / F:13.2 / WW:6.7

TOFU W SOSIE POMARANCZOWO-IMBIROWYM
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Podwieczorek 16:00

N

K:237.5 / B:6.2 / T:10.4 / WP:24.4 / F:8.1 / WW:2.3

MICHA SZCZESCIA Z PIECZONYCH WARZYW
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porgcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Kolacja 19:00

N

K:412.2 / B:15.6 / T:20.6 / WP:41.9 / F:9.3 / WW:4.3

CURRY Z DYNI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Mleczko kokosowe (12%) - 250 g (12.5 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)
Dynia - 100 g (0.5 x Kawatek)

Szalotka - 100 g (5 x Sztuka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 72 g (6 x
tyzka)

Limonka - 58 g (1 x Sztuka)

Sos sojowy jasny - 30 g (3 x tyzka)

Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Kolendra (Swieza) - 5 g (5 x Listek)

Gorczyca - 5 g (5 x Szczypta)

Kmin rzymski (kumin) - 3 g (0.8 x Ltyzeczka)
Kolendra (ziarna) - 2 g (2 x Sztuka)
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 35 MINUT

Dodatkowo przygotuj jeszcze dwie tyzki pasty curry.

1. Na rozgrzang, gtebokq patelnie lub wok wlej olej, nastepnie
WwSyp ziarna gorczycy.

2. Jak zaczng strzela¢, dodaj posiekany czosnek i imbir, chwile
podsmaz. Nastepnie wrzué¢ pokrojong drobno szalotke.

3. Cato$¢ smaz, ciggle mieszajqc. Kiedy szalotka zmigknie,
dodaj z6ttq paste curry.

4. Wymieszaj wszystko razem i wsyp uprazone i zmielone
ziarna kolendry i kuminu.

5. Po chwili dodaj dynie pokrojong w kostke, soczewice i syrop,
przez 3 minuty smaz wszystko razem ciggle mieszajqc.

6. Nastepnie dolej mleczko kokosowe. Dus$ okoto 20-25 min.

7. Po tym czasie curry z dyni dopraw sosem sojowym i sokiem
z limonki.

8. Na ostatnie 3 minuty gotowania dodaj pomidory. Posyp
Swiezq kolendrq.

SUMA K:1547.7 B:58.1 T:55.5 WP:194.9 F:33.6 WW:19.6
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Sroda

Sniadanie 09:00

Letni weganski

K:363.9 / B:7.9 / T:7.6 / WP:63.0 / F:3.0 / WW:6.3

PLACUSZKI NA StODKO BANANOWO-RYZOWE
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyze;j.

Obiad 13:00

O

K:512.7 / B:17.7 / T:21.2 / WP:62.3 / F:11.9 / WW:6.3

CURRY Z DYNI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

RYZ BRAZOWY GOTOWANY

Ryz brgzowy - 30 g (2 x tyzka)

Podwieczorek 16:00

<

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Ryz ugotuj na sypko, wedtug instrukcji na opakowaniu.

K:216.6 / B:8.1 / T:4.9 / WP:9.9 / F:9.0 / WW:0.9

JOGURT SOJOWY NATURALNY

Jogurt sojowy naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)

MALINY

Maliny - 120 g (2 x Gars¢)

Kolacja 19:00

K:467.4 / B:24.9 / T:22.9 / WP:38.4 / F:11.6 / WW:3.8

PIECZONE ZIEMNIAKI Z PASTA Z CIECIERZYCY 1
AWOKADO (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porgcji

Ziemniaki - 280 g (4 x Sztuka)

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 100 g (5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x Lyzeczka)

S6l morska - 12 g (12 x Szczypta)

TOFU - TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x
Opakowanie)

Napéj sojowy bez cukru - 40 g (0.2 x Szklanka)
Szczypiorek - 25 g (5 x Lyzeczka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

So6l morska - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 0 MINUT

<,

1. Upiecz ziemniaki ze skérkq w folii.

2. Rozgnie¢ awokado z pozostatymi sktadnikami.

3. Przekroj lekko ziemniaki i wydr6z odrobine ziemniakowego
migzszu. Dodaj do zielonej pasty wydrqzonego ziemniaka.

4. Wypetnij ziemniaki pastaq.

5. Pamietaj, ze sktadniki przypadajq na 2 porcje, dlatego po
wykonaniu potrawy podziel jg na pét, by zaserwowaé drugq
czes¢ innym razem.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

<,

1. Zmiksuj sktadniki oprécz szczypiorku.
2. Posiekaj zielenine i wymieszaj z pastq.
3. Przypraw uzyj do smaku.

SUMA K:1560.6 B:58.6 T:56.6 WP:173.6 F:355 WW:17.3
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Czwartek

Sniadanie 09:00

Letni weganski

K:404.9 / B:9.9 / T:10.9 / WP:62.7 / F:9.1 / WW:6.2

KASZA JECZMIENNA Z PIECZONYM JABLKIEM I

MIGDALAMI

Napéj owsiany - 200 g (0.8 x Szklanka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 x Lyzka)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Obiad 13:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Podgotuj lekko kasze. Gotuj w matej ilosci wody, by nie
miata rzadkiej konsystenciji.

2. Gdy kasza bedzie w potowie ugotowana, dokoricz
gotowanie na mleku z cynamonem.

3. Na patelni podpiecz pokrojone w kostke jabtko.

4.Na koniec gotowania dodaj podpieczone jabtko.

4. Przet6z do miseczki, polej syropem i posyp migdatami.

K:490.8 / B:19.9 / T:14.5 / WP:56.5 / F:14.4 / WW:5.7

FALAFEL Z SALATKA Z PIECZONYCH WARZYW
(PRZEPIS NA 3 PORCJE)

Zjedz 1 z 3 porcji

Ciecierzyca - 195 g (13 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)
Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
Jarmuz - 50 g (2.5 x Garsc)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

S6l morska - 12 g (12 x Szczypta)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Kolendra (ziarna) - 6 g (6 x Sztuka)

Kmin rzymski (kumin) - 6 g (1.5 x Lyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 5 g (5 x Szczypta)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

KASZA JAGLANA, GOTOWANA

Kasza jaglana, gotowana - 90 g (3 x tyzka)

Podwieczorek 16:00

N

CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 MINUT

1.Ciecierzyce wsyp do garnka, zalej duzq ilosciq zimnej wody
(kilka centymetrow ponad poziom ciecierzycy) i gotuj ok
godziny bez dodatku soli.

2.Kumin i kolendre upraz na patelni i utrzyj w mozdzierzu.
3.Marchewke i pietruszke obierz i pokroj w stupki. Wymieszaj z
solq, pieprzem (do smaku) i tyzeczkq oliwy.

4.Piekarnik rozgrzej do 200 stopni.

5.0dcedzong ciecierzyce oraz sél (do smaku), cebule, czosnek
i natke pietruszki zmiel w maszynce do mielenia miesa. Mase
dopraw przyprawami.

6.Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia posmaru;j
olejem miejsca, na ktérych utozysz falafele. Formuj
4-centymetrowe kotleciki, wytéz je na blache i posmaruj
olejem po wierzchu. Na pozostatq cze$¢ blachy wytéz
marchewke i pietruszke.

7.Piecz przez 5-7 minut z kazdej strony, az bedq lekko ztote
(czyli ok. 10-14 minut tgcznie).

8.W miedzyczasie pokrdj pomidorki, rzodkiewki, ogérek a
jarmuz zblanszuj.

9.Falafele podaj z warzywami skropionymi oliwg.

K:215.0 / B:7.4 / T:4.7 / WP:14.1 / F:2.2 / WW:1.4

JOGURT SOJOWY NATURALNY

Jogurt sojowy naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)

NEKTARYNKA

Nektarynka - 100 g (1 x Sztuka)

71 cialoumyslemocje.pl
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Kolacja 19:00

K:467.4 / B:24.9 / T:22.9 / WP:38.4 / F:11.6 / WW:3.8

PIECZONE ZIEMNIAKI Z PASTA Z CIECIERZYCY I
AWOKADO (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

TOFU - TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

<

<

SUMA K:1578.1 B:62.1 T:53.0 WP:1717 F:37.3 WWw:17.1

cialoumyslemocje.pl
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Pigtek

Sniadanie 09:00

Letni weganski

K:459.0 / B:18.7 / T:27.7 / WP:30.4 / F:6.3 / WW:3.0

TWAROZEK Z PESTEK SLtONECZNIKA (PRZEPIS
NA 6 PORCJI)

Zjedz 2 z 6 porgcji

Woda mineralna niegazowana - 250 g (1 x Szklanka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 180 g (18 x tyzka)
Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Szczypiorek - 25 g (5 x Lyzeczka)

Sok cytrynowy - 18 g (3 x tyzka)

Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

CHLEB GRYCZANY Z PESTKAMI DYNI (PRZEPIS
NA 20 PORCJI)

Zjedz 1 z 20 porcji

Kasza gryczana - 500 g (38.5 x tyzka)
Woda mineralna niegazowana - 350 g (1.4 x
Szklanka)

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyzka)
Otreby gryczane - 20 g (2.5 x tyzka)

So6l morska - 12 g (12 x Szczypta)

Obiad 13:00

O

<,

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1.Do blendera wrzué¢ namoczone i przeptukane pestki
stonecznika i czosnek.

2. Zacznij cato$¢ blendowaé, stopniowo dodajgc wode, sok z
cytryny, syrop z agawy.

3. Blenduj na gtadkg mase, az do uzyskania konsystencji i
smaku prawdziwego twarozku. Dopraw wedtug uznania.

4. Na koniec dodaj pokrojony szczypiorek i rzodkiewki.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 70 MINUT

1. Kasze przetéz do gtebszej miski i zalej wodgq, tak by sporo jg
przykryta. Odstaw na dobe i pilnuj, by caty czas woda
przykrywata kasze. Ewentualnie dodaj jej wiecej.

2. Po uptywie doby kasza bedzie metna i spieniona. Dodaj sl i
zmiksuj blenderem.

3. Dot6z nasiona i otreby.

4. Mase przetéz do foremki wytozonej papierem i wstaw do
nagrzanego piekarnika do 180 stopni C.

5. Piecz ok godziny.

6. Po ostygnieciu pokréj na 20 rownych czesci. Kromki mozna
zamrozic.

K:524.1 / B:20.9 / T:14.8 / WP:63.1 / F:14.7 / WW:6.3

FALAFEL Z SALATKA Z PIECZONYCH WARZYW
(PRZEPIS NA 3 PORCJE)

Zjedz 1 z 3 porgcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KASZA JAGLANA, GOTOWANA

Kasza jaglana, gotowana - 120 g (4 x tyzka)

Podwieczorek 16:00

<,

K:181.7 / B:7.7 / T:13.1 / WP:6.9 / F:2.3 / WW:0.7

TWAROZEK Z PESTEK SLtONECZNIKA (PRZEPIS
NA 6 PORCJI)

Zjedz 1 z 6 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.
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Kolacja 19:00

K:390.9 / B:16.8 / T:13.7 / WP:36.8 / F:13.5 / WW:3.7

FALAFEL Z SALATKA Z PIECZONYCH WARZYW
(PRZEPIS NA 3 PORCJE)

Zjedz 1 z 3 porgji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyze;j.

N

SUMA K:1555.7 B:64.1 T:69.3 WP:137.2 F:36.8 WW:13.7

cialoumyslemocje.pl
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Sobota

Sniadanie 09:00

Letni weganski

K:459.0 / B:18.7 / T:27.7 / WP:30.4 / F:6.3 / WW:3.0

TWAROZEK Z PESTEK SLONECZNIKA (PRZEPIS ‘
NA 6 PORCJI) QD
Zjedz 2 z 6 porgcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyze;j.

CHLEB GRYCZANY Z PESTKAMI DYNI (PRZEPIS ‘
NA 20 PORCJI) @
Zjedz 1 z 20 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Obiad 13:00

K:536.5 / B:20.6 / T:18.6 / WP:66.9 / F:10.6 / WW:6.5

PULPETY JAGLANE (PRZEPIS NA 2 PORCJE) ‘
Zjedz 1 z 2 porgcji @
Kasza jaglana - 104 g (8 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 96 g (8 x

tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x Lyzka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x Lyzeczka)

S6l morska - 12 g (12 x Szczypta)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x Lyzeczka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

SALATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM
DRESSINGU

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Satata - 25 g (5 x Lis¢)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x Lyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Oregano (suszone) - 1 g (0.3 x tyzeczka)
S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

Podwieczorek 16:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Ugotuj kasze i soczewice. Zmiksuj je lub pognie¢.

2. Posiekaj cebulke i podsmaz na oleju.

3. Wymieszaj sktadniki.

4. Uformuj pulpety i smaz na niewielkiej ilosci ttuszczu.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Satate i pomidory doktadnie umyj i osusz.

2. Porwij liscie sataty i przekréj wzdtuz pomidorki.

3. Wymieszaj oliwe, sok z cytryny i jedng tyzke wody z oregano
i czosnkiem.

4. Do smaku mozesz doda¢ ewentualnie sél i pieprz.

5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

K:219.1 / B:6.2 / T:3.9 / WP:21.0 / F:4.4 / WW:2.0

JOGURT SOJOWY NATURALNY

Jogurt sojowy naturalny - 200 g (10 x tyzka)

FIGI SUSZONE

Figi, suszone - 28 g (2 x Sztuka)
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 1 MINUT

1. Zjedz figi jako przekgske.
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Kolacja 19:00 K:354.0 / B:17.1 / T:14.4 / WP:36.0 / F:10.3 / WW:3.6

KREM DYNIOWY Z NERKOWCAMI I CZARNYM ‘ CZAS PRZYGOTOWANIA: 0 MINUT

SEZAMEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE) @ 1. Pokrojony, imbir, czosnek, szalotke, chili i szklimy na oliwie.
Zjedz 1 z 2 porcji 2. Dodajemy curry i kurkume i nerkowce. Mieszamy.

Dynia - 300 g (1.5 x Kawatek) 3. Dodajemy mleczko kokosowe i reszte przypraw.

Bulion warzywny (domowy) - 300 g (1.2 x Szklanka) 4. Po chwili doktadamy pokrojonqg dynie, a pézniej bulion.
Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 90 g (0.5 x 5. Gotujemy az wszystko bedzie miekkie. Dodajemy sok z
Opakowanie) cytryny i cato$¢ blendujemy.

Szalotka - 50 g (2.5 x Sztuka) 6. Podajemy z pokrojonym w kostke i zgrilowanym tofu,
Mleczko kokosowe (12%) - 40 g (2 x tyzka) sezamem czarnym i petruszkg

Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x Lyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Papryczka ostra (chili) - 8 g (0.4 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Curry - 5 g (5 x Szczypta)

Sok cytrynowy - 4 g (0.7 x Lyzka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Trawa cytrynowa (surowa) - 1 g (0.2 x Ltyzka)

CHLEB GRYCZANY Z PESTKAMI DYNI (PRZEPIS
NA 20 PORCJI)

<

Zjedz 1 z 20 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyze;j.

SUMA K:1568.6 B:62.6 T:64.6 WP:154.3 F:31.6 WW:15.1
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Niedziela

Sniadanie 09:00

Letni weganski

K:397.2 / B:11.8 / T:10.9 / WP:59.2 / F:10.9 / WW:5.9

KASZA ORKISZOWA Z PIECZONYM JABLKIEM I
MIGDALAMI

Napéj owsiany - 200 g (0.8 x Szklanka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kasza orkiszowa - 39 g (3 x Lyzka)
Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x Lyzka)
Cynamon - 5 g (1 x Lyzeczka)

Obiad 13:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Podgotuj lekko kasze. Gotuj w matej ilosci wody, by nie
miata rzadkiej konsystenciji.

2. Gdy kasza bedzie w potowie ugotowana, dokoricz
gotowanie na mleku z cynamonem.

3. Na patelni podpiecz pokrojone w kostke jabtko.

4.Na koniec gotowania dodaj podpieczone jabtko.

4. Przet6z do miseczki, polej syropem i posyp migdatami.

K:579.7 / B:23.7 / T:19.0 / WP:70.3 / F:13.1 / WW:6.9

SALATKA Z ROSZPONKA

Ogorek zielony (dtugi) - 180 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Roszponka - 40 g (2 x Garsé)

Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x Lyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 6 g (2 x
tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x Lyzeczka)

PULPETY JAGLANE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

<

Zjedz 1 z 2 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Podwieczorek 16:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Pokréj sktadniki.Wymieszaj.

2. Zmieszaj ttuszcz z octem i przyprawami. Dopraw dressing
wg uznania.

3. Polej satatke dressingiem.

K:230.5 / B:9.2 / T:7.7 / WP:20.5 / F:16.0 / WW:2.2

SOK Z DYNIA I OGORKIEM

Dynia - 300 g (1.5 x Kawatek)

Ogorek zielony (dtugi) - 180 g (1 x Sztuka)

Seler naciowy - 135 g (3 x Lodyga)

Siemie Iniane (Swiezo mielone) - 15 g (3 x tyzeczka)
Mieta (Swieza) - 2 g (2 x Lyzka)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

Wrzu¢ sktadniki do wyciskarki. przele sok do szklanki i
wymieszaj z siemieniem

K:354.0 / B:17.1 / T:14.4 / WP:36.0 / F:10.3 / WW:3.6

KREM DYNIOWY Z NERKOWCAMI I CZARNYM ‘
SEZAMEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE) @
Zjedz 1 z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.
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CHLEB GRYCZANY Z PESTKAMI DYNI (PRZEPIS
NA 20 PORCJI)

Zjedz 1 z 20 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyze;j.

N

SUMA K:1561.4 B:61.8 T:52.0 WP:186.0 F:50.3 WW:18.6

cialoumyslemocje.pl
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa
TLUSZCZE Otreby gryczane 2049 2.5 x tyzka
Olej rzepakowy 709 7 x tyzka PRZYPRAWY I ZIOtA
Oliwa z oliwek 309 3 x tyzka

S6l morska 53g 53 x Szczypta
NAPOJE Pieprz czarny mielony 1059 10.5 x Szczypta
Woda mineralna 850 g 3.4 x Szklanka Eazylla (suszona) ig 9 ;'5 ):_Lyzeckzka
niegazowana ynamon . 9 X tyzeczka

. Kmin rzymski (kumin) 99 2.2 x tyzeczka
Napéj sojowy bez cukru 490 g 2 x Szklanka .

i . Kolendra (ziarna) 8¢9 8 x Sztuka
Napdj owsiany 400 g 1.6 x Szklanka Tvmianek 6 15 x tvizeczka
Sok pomaranczowy 2509 1 x Szklanka Cy 9 ) ¥

i urry 5¢g 5 x Szczypta
(Swiezy) . Gorczyca 59 5 x Szczypta
Sok cytrynowy 409 6.7 x tyzka Kolendra ($wieza) 59 5 x Listek
ORZECHY I ZIARNA Tymianek (Swiezy) 59 1 x todyga

Kurkuma 49 0.8 x tyzeczka
Stonecznik, nasiona, 1809 18 x tyzka Oregano (suszone) 49 1.3 x Lyzeczka
tuskane Ziele angielskie 49 4 x Sztuka
Siemie Iniane (Swiezo 259 5 x tyzeczka Li¢ laurowy 29 2 x Listek
mielone)
Dynia, pestki, tuskane 209 2 x tyzka OWOCE I WARZYWA
Migdaty w ptatkach 20g 2 X Ly?ka Dynia 700 g 3.5 x Kawatek
Masto orzechowe 159 1 x tyzeczka

. Brokuty 500 g 1 x Sztuka

Orz'echy nerkowca (bez 159 1xtyzka Ogorek zielony (dtugi) 450 g 2.5 x Sztuka
soli) . . Pomidor 360 g 3 x Sztuka
Sezc'xrp, nasiona 59 0.5x ty?ka Pomidory koktajlowe 360 g 18 x Sztuka
Tahini 39 0.5 x Lyzeczka Jabiko 300 g 2 x Sztuka
INNE Ziemniaki 280 g 4 x Sztuka

Awokado 210 g 1.5 x Sztuka
Jogurt sojowy naturalny 700 g 35 x Lyzka Bataty 200 g 1 x Sztuka
Tofu naturalne 450 g 2.5 x Opakowanie Cebula 200 g 2 x Sztuka
(fortyfikowane Ca) Ciecierzyca 195 g 13 x Lyzka
Mleczko kokosowe (12%) 3309 16.5 x Lyzka Soczewica czerwona, 168 g 14 x Lyzka
Bulion warzywny 3009 1.2 x Szklanka nasiona suche
(domowy) Szalotka 150 g 7.5 x Sztuka
Dzem jagodowy, 60g 4 x tyzeczka Papryka czerwona 140 g 1x Sztuka
niskostodzony Marchew 135 g 3 x Sztuka
Sos sojowy jasny 60g 6 x tyzka Rzodkiewka 135 g 9 x Sztuka
Syrop klonowy 259 2.5 x tyzka Seler naciowy 135 g 3 x todyga
Ocet jabtkowy z 69 2 x Lyzeczka Banan 120 g 1 x Sztuka
dojrzatych jabtek Maliny 1209 2 x Garsé
Trawa cytrynowa 1lg 0.2 x tyzka Ciecierzyca (w zalewie) 100 g 5 x Lyzka
(surowa) Nektarynka 100 g 1 x Sztuka

. Soczewica czerwona 100 g 5 x tyzka
ZBOZOWE (ugotowana)

Kasza gryczana 500 g 38.5 x Lyzka PieTrUSZkG, liscie 72 g 12 x Lyieczka
Kasza jaglana, 290 g 9.7 x tyzka Roszponka 60g 3 x Gars¢
gotowana Limonka 58 g 1 x Sztuka
Kasza jaglana 104 g 8 x Lyzka Borowki amerykanskie 50 g 1x Garsé
Mgka ryzowa 100 g 10 x Lyzka Fasola czarna 5049 3.3 x Ltyzka
Ryz ja$minowy 60g 4 x Lyzka (konserwowa)

Kasza jeczmienna, 459 3 x Lyzka Jarmuz 509 2.5 x Gars¢
peczak Pietruszka, korzen 509 1 x Sztuka
Ptatki owsiane (gérskie) 40g 4 x Lyzka Szczypiorek S0g 10 x tyzeczka
Kasza orkiszowa 399 3 x tyzka Czosnek 459 9 x Zgbek
Ryz brqzowy 30 g 2 X Lyqu Kietki brokuta 40 g 5x Lyzkd
Skrobia ziemniaczana 259 1x tyzka Skorka z pomaranczy 409 2 x tyzka

cialoumyslemocje.pl
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa
Figi, suszone 289 2 x Sztuka

Satata 259 5 x Lis¢

Imbir 20g 4 x Plaster
Papryczka ostra (chili) 18 g 0.9 x Sztuka
Koper ogrodowy 16 g 2 x tyzka

Mieta (§wieza) 2g 2 x tyzka
LEGENDA

K:kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:blonnik  WW: wymienniki weglowodanowe
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedcijadalnych. &) potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych
Produktéw i Potraw Instytutu Zywnosci i Zywienia

cialoumyslemocje.pl
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