Indywidualny
Program Odzywiania

Jadtospis
Dla Weganski Srodek lata
cialoumyslemocje.pl

Strona 1z 19




Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK

Sniadanie 07:00

Gryczany mus na stodko
z malinami

Drugie S$niadanie 10:30

Warzywne stupki z
humusem

Obiad 12:30

Penne
pieczarkowo-sezamowe
Sok wielowarzywny

Podwieczorek 16:00

Melon
Orzechy nerkowca

Kolacja 19:00

Pasta z siemienia
Inianego
Chleb orkiszowy

WTOREK

Sniadanie 07:00

Gryczany mus na stodko
z nektarynkqg

Drugie Sniadanie 10:30

"Makaron” z cukinii

Obiad 12:30

Penne
pieczarkowo-sezamowe
Brokut gotowany

Sok pomaranczowy
(Swiezy)

Podwieczorek 16:00

Winogrona
Dynia, pestki, tuskane

Kolacja 19:00

Chleb orkiszowy
Pasta z siemienia
Inianego

L

SRODA

Sniadanie 07:00

Ptatki gryczane na
stodko

Drugie Sniadanie 10:30

Satata i pomidory w
sosie oliwkowo -
orzechowym

Obiad 12:30

Cukinia faszerowana
kaszq jeczmienng
Satata i pomidory w
sosie oliwkowo -
orzechowym

Sok pomaranczowy
(Swiezy)

Podwieczorek 16:00

Zielony sok z gruszkgq i
siemieniem Inianym

Kolacja 19:00

Kanapki z pastq z
kalafiora

"
SRy,

N7k

“myse

S

cialoumyslemocje.pl

CZWARTEK

Sniadanie 07:00

Weganskie pancakes z
melonem

Drugie Sniadanie 10:30

Satata z pomidorami w
cytrynowym dressingu

Obiad 12:30

Cukinia faszerowana
kaszq jeczmienng
Satata z pomidorami w
cytrynowym dressingu
Jogurt sojowy z
owocami

Podwieczorek 16:00

Sok
winogrona-seler-ogérek

Kolacja 19:00

Kanapki z pastq z
kalafiora
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PIATEK

Sniadanie 07:00

Tofucznica

Drugie Sniadanie 10:30

Pieczone jabtko z
zurawing

Obiad 12:30

Weganskie peczotto z
czarng fasolqg

Suréwka z biatej rzodkwi
Sok wielowarzywny

Podwieczorek 16:00

Weganski "jogurt” z
malinami

Kolacja 19:00

Weganskie peczotto z
czarng fasolqg

SOBOTA

Sniadanie 07:00

Pudding z kaszy
jeczmiennej

Drugie $niadanie 10:30

Chrupigca satatka z
wedzonym tofu

Obiad 12:30

Ryz z fasolq i
pieczarkami

Suréwka z biatej rzodkwi
i jabtka

Podwieczorek 16:00

Pieczona przekqgska z
cieciorki

Kolacja 19:00

Tofu - twarozek
Chleb orkiszowy

NIEDZIELA
Sniadanie 07:00

Bagietka z pastq z
zielonych oliwek
Pomidorki koktajlowe z
kietkami fasolki mung

Drugie $niadanie 10:30

Tofu - twarozek
Chleb orkiszowy

Obiad 12:30

Ryz z fasolq i
pieczarkami

Podwieczorek 16:00

Pieczona przekqgska z
cieciorki

Kolacja 19:00

Bagietka z pastq z
zielonych oliwek



Podsumowanie jadtospisu

K:1779.5 / B: 69.8 K:1912.6 / B: 78.8 K: 1832.1 / B: 64.1 K: 1869.0 / B: 58.3 K: 1827.8 / B: 65.7 K:1803.2 / B: 75.8 K:1803.3 / B: 67.5
T:73.2 / WP: 189.6 T:78.5 / WP: 205.0 T:76.6 / WP: 204.1 T:73.2 / WP: 215.7 T:70.9 / WP: 207.9 T:65.1 / WP: 211.3 T:75.2 / WP: 196.9
F: 61.0 / WW: 18.2 F:53.1 / WW: 19.4 F:47.6 / WW: 19.0 F:44.1 / WW: 19.5 F:58.9 / WW: 19.7 F: 49.0 / WW: 20.6 F:42.5 / WW: 19.5
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KOMENTARZ

Jak korzystac¢ z jadtospisu?

Jadtospis moze by¢ dla Ciebie inspiracjq, wybieraj przepisy, testuj i sprawdzaj. Nie musisz sie¢ kurczowo trzymacé przepiséw,
mozesz je modyfikowac¢ i zmieniac.

Jesli jednak chcesz mie¢ pewnosé, ze dostarczasz swojemu organizmowi odpowiedniq ilosé biatka, ttuszczu i weglowodanéw to
zastosuj sie do tego programu zywieniowego. Sprawdz jaki to przyniesie efekt.

W tym jadtospisie proponuje 5 positkow dziennie. Jesli wolisz mie¢ 4 positki to mozesz podwieczorek dotozy¢ do pierwszego lub
drugiego $niadania.

Jesli 1800kcal to dla Ciebie za duzo, to mozesz zrezygnowacé z podwieczorku.

Jesli 1800kcal to dla Ciebie za mato, to mozesz podwoi¢ sktadniki w podwieczorku.

Mozesz dowolnie wymieniaé $niadania na inne $niadania z tego jadtospisu i obiady na obiad z innego dnia.

Jesli tylko czas Ci na to pozwala gotuj codziennie Swiezy positek. Nie odgrzewaj, nie zamrazaj positkébw. Bedq one wtedy
bardziej wartosciowe. Jeséli jednak nie masz mozliwosci przygotowywaé obiadu codziennie, to zmodyfikuj przepis i gotuj na 2
dni.

Jesli gotujesz dla wiekszej ilosci oséb to odpowiednio przelicz sktadniki.

PO“lGleCll'ek Weganski srodek lata
$niadanie 07:00 K:454.7 / B:15.9 / T:11.1 / WP:61.9 / F:19.3 / WW:6.1
GRYCZANY MUS NA StODKO Z MALINAMI CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

Maliny - 180 g (3 x Garsé) 1. Ugotuj kasze.

Napéj sojowy bez cukru - 125 g (0.5 x Szklanka) 2. Zmiksuj kasze z mlekiem i bananem.

Banan - 120 g (1 x Sztuka) 3. Przelej do miseczki.

Kasza gryczana niepalona (biata) - 39 g (3 x Lyzka) 4. Dodaj maliny i posyp pestkami dyni.

Dynia, pestki, tuskane - 15 g (1.5 x tyzka)

Drugie sniadanie 10:30 K:223.8 / B:5.8 / T:14.8 / WP:12.9 / F:8.1 / WW:1.4
WARZYWNE StUPKI Z HUMUSEM CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Seler naciowy - 135 g (3 x Lodyga) 1. Marchew obierz, wszystkie warzywa pokréj w stupki.
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka) 2. Podaj hummus, jako dip.

Hummus klasyczny - 50 g (5 x Lyzeczka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Obiad 12:30 K:513.9 / B:24.8 / T:15.1 / WP:63.8 / F:18.1 / WW:6.2

PENNE PIECZARKOWO-SEZAMOWE (PRZEPIS NA "‘: CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

2 PORCJE) 1. Ugotuj makaron.

Zjedz 1 z 2 porcji 2. Podsmaz na oliwie czosnek, cebule i pieczarki. Dodaj napdj,
Pieczarka uprawna, $wieza - 280 g (14 x Sztuka) tahini, sok z cytryny, ptatki drozdzowe i przyprawy.

Makaron penne (petnoziarnisty) - 140 g (2 x 3. Dodaj makaron na patelnie do sosu

Szklanka) pieczarkowo-sezamowego. Posyp posiekang pietruszkq.

Napdj sojowy bez cukru - 125 g (0.5 x Szklanka)
Cebula czerwona - 100 g (1 x Sztuka)

Ptatki drozdzowe - 24 g (6 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x Lyzeczka)

Tahini - 18 g (3 x Lyzeczka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

S6l morska - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
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SOK WIELOWARZYWNY

Sok wielowarzywny - 250 g (1 x Szklanka)

Podwieczorek 16:00

K:241.9 / B:7.3 / T:13.7 / WP:23.7 / F:3.0 / WW:2.3

MELON

Melon - 200 g (1 x Kawatek)

ORZECHY NERKOWCA

Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x Lyzka)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 0 MINUT

1. Zjedz orzechy nerkowca.

K:345.2 / B:16.0 / T:18.5 / WP:27.3 / F:12.5 / WW:2.2

PASTA Z SIEMIENIA LNIANEGO (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Len, nasiona - 75 g (15 x tyzeczka)
Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)
Ptatki drozdzowe - 20 g (5 x tyzka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

S6l morska - 2 g (2 x Szczypta)

CHLEB ORKISZOWY

Chleb orkiszowy - 30 g (1 x Kromka)

O
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Podsmaz przecisniety przez praske czosnek i posiekang
cebule na oleju.

2. Zmiel nasiona Inu.

3. Dolewaj wode do Inu do papkowatej konsystencji.
Wymieszaj z ptatkami drozdzowymi oraz solq.

4. Pokréj ogorka i wymieszaj z pastq. Jesli pasta wyjdzie zbyt
gesta, mozna dodaé odrobine wody po ogérkach.

SUMA K:1779.5 B:69.8 T:73.2 WP:189.6 F:61.0 WW:18.2
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Witorek

Sniadanie 07:00

Weganski srodek lata

K:425.3 / B:19.9 / T:15.2 / WP:45.6 / F:8.5 / WW:4.6

GRYCZANY MUS NA SLtODKO Z NEKTARYNKA

Napdj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Nektarynka - 100 g (1 x Sztuka)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 52 g (4 x Lyzka)
Dynida, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyzka)

Drugie Sniadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Ugotuj kasze.

2. Zmiksuj kasze z napojem

3. Przelej do miseczki.

4. Dodaj pokrojony owoc i posyp pestkami dyni.

K:259.1 / B:5.2 / T:20.5 / WP:10.4 / F:5.6 / WW:1.0

"MAKARON" Z CUKINII

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x Lyzka)

Obiad 12:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1.0bierz cukinie i pokréj jq na cienkie i diugie paski.

2. Rozgrzej oliwe i krétko podsmaz na niej czosnek, tak by sie
nie przypalit, a nastepnie poddus cukinie, do czasu az
zmieknie.

3. Pod koniec duszenia dopraw do smaku.

4. "Makaron” z cukinii wyt6z do miseczki, dodaj pokrojone
pomidorki, rzodkiewke i posiekany koperek.

K:636.4 / B:31.5 / T:15.9 / WP:83.8 / F:21.9 / WW:8.4

PENNE PIECZARKOWO-SEZAMOWE (PRZEPIS NA
2 PORCJE)

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

BROKUt GOTOWANY

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

SOK POMARANCZOWY (SWIEZY)

Sok pomaranczowy (Swiezy) - 250 g (1 x Szklanka)

Podwieczorek 16:00

<

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Ugotuj warzywo na parze.

K:156.6 / B:3.2 / T:4.9 / WP:23.8 / F:2.6 / WW:2.3

WINOGRONA

Winogrona - 140 g (2 x Gars¢)

DYNIA, PESTKI, tUSKANE

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x Lyzka)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 1 MINUT

1. Zjedz winogrona jako przekgske.

K:435.2 / B:19.0 / T:22.0 / WP:41.4 / F:14.5 / WW:3.1

CHLEB ORKISZOWY

Chleb orkiszowy - 60 g (2 x Kromka)

TR
S
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PASTA Z SIEMIENIA LNIANEGO (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

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

N

SUMA K:19126 B:788 T:785 WP:205.0 F:53.1 WW:19.4
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Sroda

Sniadanie 07:00

Weganski srodek lata

K:423.5 / B:18.5 / T:17.9 / WP:40.5 / F:7.0 / WW:4.1

PLATKI GRYCZANE NA StODKO

Napdj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Morele - 45 g (1 x Sztuka)

Ptatki gryczane (bio) - 30 g (3 x Lyzka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 30 g (3 x tyzka)

Drugie Sniadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Ptatki wymieszaj z napojem i stonecznikiem.
2. Dodaj pokrojone owoce.

K:265.0 / B:6.3 / T:21.1 / WP:10.5 / F:5.2 / WW:1.1

SALATA I POMIDORY W SOSIE OLIWKOWO -
ORZECHOWYM

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)
Satata - 25 g (5 x Lis¢)

Orzechy wioskie - 23 g (1.5 x Lyzka)
Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Obiad 12:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 7 MINUT

1. Pomidory pokréj na 6semaki.

2. Zmiksuj orzechy, oliwki i oliwe z dodatkiem pieprzu i
oregano.

3. Wymieszaj pomidory z satatq i oliwkowo - orzechowym
dressingiem.

K:508.7 / B:12.4 / T:22.7 / WP:58.9 / F:9.4 / WW:5.9

CUKINIA FASZEROWANA KASZA JECZMIENNA
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka)
Kasza jeczmienna, peczak - 60 g (4 x Lyzka)
Pietruszka, liscie - 15 g (2.5 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

SALATA I POMIDORY W SOSIE OLIWKOWO -
ORZECHOWYM

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)
Satata - 25 g (5 x Lis¢)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x Lyzka)
Oliwki czarne - 15 g (1 x Lyzka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

SOK POMARANCZOWY (SWIEZY)

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

Podwieczorek 16:00

N

CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 MINUT

1. Kasze ugotuj na pétmiekko.

2. Pieczarki pokréj w kosteczke i poddus na oliwie.

3. Kasze wymieszdj z pieczarkami i posiekang pietruszkq.
Dopraw.

4. Cukinie przekroj, wydrqz Srodek i wtdéz przygotowany farsz.

5. Zapiecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 7 MINUT

1. Pomidory pokrdj na ésemaki.

2. Zmiksuj orzechy, oliwki i oliwe z dodatkiem pieprzu i
oregano.

3. Wymieszaj pomidory z satatq i oliwkowo - orzechowym
dressingiem.

K:254.6 / B:9.8 / T:4.0 / WP:38.0 / F:13.4 / WW:3.8

ZIELONY SOK Z GRUSZKA I SIEMIENIEM
LNIANYM

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Siemie Iniane (Swiezo mielone) - 5 g (1 x Lyzeczka)

TR
S
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Przepus¢ sktadniki przez sokowiréwke/ wyciskarke.
2. Wymieszaj z siemieniem Inianym
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Kolacja 19:00 K:380.3 / B:17.1 / T:10.9 / WP:56.2 / F:12.6 / WW:4.1

KANAPKI Z PASTA Z KALAFIORA (PRZEPIS NA 2 ‘ CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT
PORCJE) ( )

1. Kalafiora ugotuj na parze, zblenduj z fasolq i dopraw do
Zjedz 1 z 2 porcji smaku.

Kalafior - 225 g (0.4 x Sztuka) 2. Paste zjedz na kanapkach z kietkami .

Chleb orkiszowy - 180 g (6 x Kromka)

Fasola biata (konserwowa) - 120 g (6 x tyzka)

Fasola mung, kietki - 60 g (4 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

SUMA K:1832.1 B:64.1 T:76.6 WP:204.1 F:47.6 WW:19.0

TR
o f/'l/
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Czwartek

Sniadanie 07:00

Weganski srodek lata

K:428.6 / B:12.8 / T:12.4 / WP:62.2 / F:8.4 / WW:6.0

WEGANSKIE PANCAKES Z MELONEM

Melon - 400 g (2 x Kawatek)

Napéj sojowy bez cukru - 90 g (0.4 x Szklanka)
Mgka owsiana (petnoziarnista) - 45 g (3 x Lyzka)
Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Olej kokosowy (staty) - 5 g (0.2 x Lyzka)

Len, nasiona - 5 g (1 x Lyzeczka)

Drugie Sniadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Siemie Iniane wymieszaj z 3 tyzeczkami cieptej wody,

2. Zmiksuj mgke z siemieniem Inianym, z mlekiem do
uzyskania rzadkiej, lejgcej konsystencji.

3. Na patelni rozgrzej minimalng ilo$¢ oleju i smaz okrqgte
nalesniki, przypominajgce wieksze placki.

4. Usmazone nales$niki utéz jeden na drugim i polej syropem
klonowym.

5. Dotéz kawatki melona.

K:182.4 / B:4.1 / T:15.0 / WP:6.8 / F:2.9 / WW:0.6

SALATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM
DRESSINGU

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

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Oregano (suszone) - 1 g (0.3 x Lyzeczka)
So6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

Obiad 12:30

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:639.1 / B:20.7 / T:33.9 / WP:40.1 / F:13.0 / WW:3.8

CUKINIA FASZEROWANA KASZA JECZMIENNA
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

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

SALATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM
DRESSINGU

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Dynia, pestki, tuskane - 30 g (3 x Lyzka)
Satata - 25 g (5 x Lis¢)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 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)

JOGURT SOJOWY Z OWOCAMI

Jogurt sojowy naturalny - 200 g (10 x tyzka)
Maliny - 60 g (1 x Gars¢)

N

71 cialoumyslemocje.pl

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.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Jogurt wymieszaj z owocami.
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Podwieczorek 16:00

K:238.6 / B:3.6 / T:1.0 / WP:50.4 / F.7.2 / WW:5.0

SOK WINOGRONA-SELER-OGOREK

Winogrona - 280 g (4 x Gars¢)
Seler naciowy - 135 g (3 x Lodyga)
Ogorek - 120 g (3 x Sztuka)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Umyj doktadnie warzywa i owoce.
2. Przepusc¢ przez wyciskarke/ sokowiréwke, nie obierajqc
sktadnikow ze skorki.

K:380.3 / B:17.1 / T:10.9 / WP:56.2 / F:12.6 / WW:4.1

KANAPKI Z PASTA Z KALAFIORA (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

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

N

SUMA K:1869.0 B:583 T:73.2 WP:215.7 F:44.1 WW:19.5
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Pigtek

Sniadanie 07:00

Weganski srodek lata

K:457.2 / B:23.8 / T:25.0 / WP:38.2 / F:10.0 / WW:2.8

TOFUCZNICA

Tofu wedzone - 90 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb orkiszowy - 60 g (2 x Kromka)

Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

Ptatki drozdzowe - 15 g (3.8 x Lyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Kurkuma - 4 g (0.8 x Lyzeczka)

S6l czarna kala namak - 2 g (0.4 x Lyzeczka)

Drugie $niadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Ugotuj brokuta.

2. Rozgrzej ttuszcz na patelni i podsmaz rozkruszone tofu
razem z kurkuma.

3. Podlej matq iloscig wody, zeby poddusi¢ tofu.

4. Dodaqj ptatki drozdzowe i przypraw solqg. Najlepiej jesli to
bedzie sél czarna (kala namak), ktéra ma jajeczny posmak.
5. Trzymaj na patelni do momentu az wyparuje woda a
potrawa bedzie przypominata w konsystencji jajecznice.

6. Podaj z brokutem i chlebem.

K:201.7 / B:3.9 / T:8.4 / WP:26.0 / F:4.4 / WW:2.6

PIECZONE JABLKO Z ZURAWINA

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)
Zurawina suszona - 12 g (1 x Lyzka)

Obiad 12:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Jabtko przekréj na pot, wydrgz srodek. Natéz w jego miejsce
masto i zurawine.
2. Zapiecz okoto 25 minut

K:584.1 / B:16.7 / T:18.3 / WP:77.5 / F:19.4 / WW:7.7

WEGANSKIE PECZOTTO Z CZARNA FASOLA
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porgcji

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Fasola czarna (konserwowa) - 160 g (10.7 x tyzka)
Kasza jeczmienna, peczak - 120 g (8 x Lyzka)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

SUROWKA Z BIALEJ RZODKWI

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)
Rzodkiew biata - 55 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Roszponka - 20 g (1 x Garsé)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

SOK WIELOWARZYWNY

Sok wielowarzywny - 250 g (1 x Szklanka)

Podwieczorek 16:00

N

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Kasze ugotuj na sypko.

2. Pieczarki i cebule poddus$ na oliwie. Zalej pomidorami.
Dodaj fasole.

3. Wymieszaj sos z kaszq.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Warzywa umyj i pokréj.
2. Potqcz sktadniki w misce i przypraw solq, pieprzem oraz
kurkumgq i oliwg

K:222.2 / B:8.9 / T:12.2 / WP:11.0 / F:12.9 / WW:1.0

WEGANSKI "JOGURT" Z MALINAMI

Napéj sojowy bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka)
Maliny - 180 g (3 x Garsc¢)
Mleczko kokosowe (21%) - 40 g (2 x tyzka)

TR
S

ch

“Ohyse
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 7 MINUT

1. Wymieszaj mleczko kokosowe z puszki z mlekiem sojowym.
2. Dodaj pozostate sktadniki.

Strona 12z 19



Kolacja 19:00

K:362.6 / B:12.4 / T:7.0 / WP:55.2 / F:12.2 / WW:5.6

WEGANSKIE PECZOTTO Z CZARNA FASOLA
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

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

N

SUMA K:1827.8 B:65.7 T.:70.9 WP:207.9 F:58.9 WW:19.7

cialoumyslemocje.pl
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Sobota

Sniadanie 07:00

Weganski srodek lata

K:401.6 / B:7.2 / T:7.0 / WP:74.1 / F:8.5 / WW:7.4

PUDDING Z KASZY JECZMIENNEJ

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, pertowa - 45 g (3 x Lyzka)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

Drugie Sniadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Kasze ugotuj do miekkosci i zmiksuj z bananem na pudding.
2. Gruszke obierz, pokréj w kosteczke i ugotu;j.

3. Przet6z pudding i pokrojong gruszke, na gére wysyp ptatki
migdatowe.

K:285.7 / B:15.5 / T:17.9 / WP:13.9 / F:4.8 / WW:1.4

CHRUPIACA SALATKA Z WEDZONYM TOFU

Tofu wedzone - 90 g (0.5 x Opakowanie)
Ogobrek - 80 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Kukurydza, konserwowa - 30 g (2 x tyzka)
Kietki lucerny - 24 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x
tyzeczka)

Oregano (suszone) - 1 g (0.3 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 1 g (0.2 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Obiad 12:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i wodq. Dodaj przyprawy i doktadnie
wymieszaj.

3. Pokréj warzywa, tofu i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.
4. Odced? kukurydze i dodaj do satatki.

K:643.0 / B:27.1 / T:13.5 / WP:91.0 / F:24.5 / WW:9.2

RYZ Z FASOLA I PIECZARKAMI (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 200 g (10 x Sztuka)
Fasola biata, nasiona suche - 160 g (8 x tyzka)
Ryz brgzowy - 120 g (8 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

SUROWKA Z BIALEJ RZODKWI I JABLKA

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)
Rzodkiew biata - 55 g (0.5 x Sztuka)
Roszponka - 20 g (1 x Garsé)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

N
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S
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 70 MINUT

1. Ugotuj ryz i fasole.

2. Poddus pieczarki na oliwie.

3. Pokrdj pomidora, pietruszke i koperek.

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki z przyprawami do smaku.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Warzywa umyj i pokréj.
2. Potqcz sktadniki w misce i przypraw solq, pieprzem oraz
kurkumaq i oliwg
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Podwieczorek 16:00

K:170.5 / B:6.2 / T:7.5 / WP:14.7 / F:6.4 / WW:1.4

PIECZONA PRZEKASKA Z CIECIORKI (PRZEPIS

NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Ciecierzyca (w zalewie) - 160 g (8 x tyzka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Czosnek granulowany - 4 g (4 x Szczypta)
Curry - 3 g (3 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 2 g (2 x Szczypta)

Kolacja 19:00

"‘_: CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Odsqcz ciecierzyce.
2. Wymieszaj olej z przyprawami i obtocz ciecierzyce w oleju.
3. Wyt6z na blaszke i piecz ok. 30 minut w femp 180 stopni.

K:302.4 / B:19.8 / T:19.2 / WP:17.6 / F:4.8 / WW:1.2

TOFU - TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porgcji

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

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

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

So6l morska - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

CHLEB ORKISZOWY

Chleb orkiszowy - 30 g (1 x Kromka)

‘E CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

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

SUMA K:1803.2 B:75.8 T:65.1 WP:211.3 F:49.0 WW:20.6
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Niedziela

Sniadanie 07:00

Weganski srodek lata

K:477.7 / B:10.4 / T:25.4 / WP:48.2 / F:7.8 / WW:4.9

BAGIETKA Z PASTA Z ZIELONYCH OLIWEK
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Bagietki francuskie - 140 g (1 x Sztuka)

Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 90 g (6 x
tyzka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x Lyzka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

POMIDORKI KOKTAJLOWE Z KIELKAMI FASOLKI
MUNG

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)
Fasola mung, kietki - 30 g (2 x Ltyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x Lyzka)
Rozmaryn - 5 g (1.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Drugie Sniadanie 10:30

O

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Wszystkie sktadniki, poza bagietkg zmiksuj na jednolitg
mase.
2. Bagietke pokréj na kromki i zjedz z pastq.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Oliwe, sok z cytryny i rozmaryn suszony wymieszaj.

2. Dodaqj kietki i przekrojone wzdtuz pomidorki.

3. Dopraw $wiezo mielonym pieprzem, wymieszaj i posyp
pestkami dyni.

K:257.4 / B:18.3 / T:17.4 / WP:10.6 / F:3.8 / WW:0.8

TOFU - TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

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

CHLEB ORKISZOWY

Chleb orkiszowy - 15 g (0.5 x Kromka)

Obiad 12:30

<

K:548.7 / B:25.8 / T:8.0 / WP:82.3 / F:21.9 / WW:8.3

RYZ Z FASOLA I PIECZARKAMI (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

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

Podwieczorek 16:00

N

K:170.5 / B:6.2 / T:7.5 / WP:14.7 / F:6.4 / WW:1.4

PIECZONA PRZEKASKA Z CIECIORKI (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.
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Kolacja 19:00

K:349.0 / B:6.8 / T:16.9 / WP:41.1 / F:2.6 / WW:4.1

BAGIETKA Z PASTA Z ZIELONYCH OLIWEK
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

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

N

SUMA K:1803.3 B:67.5 T:75.2 WP:196.9 F:425 WW:19.5

cialoumyslemocje.pl
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa
PIECZYWO Siemie Iniane (Swiezo 59 1 x tyzeczka
Chleb orkiszowy 3759 12.5 x Kromka mielone)
Bagietki francuskie 140 g 1 x Sztuka PRZYPRAWY I ZIOLA
TLUSZCZE Pieprz czarny mielony 13 g 13 x Szczypta
. . . S6l morska 12 g 12 x Szczypta
Oliwa z oliwek 140 g 14 x tyzka Rozma 5 1.2 x Lvieczk
. ! ryn g .2 x tyzeczka
Olej rzepakowy 4049 4 x tyzka
. . Czosnek granulowany 49 4 x Szczypta
Olej kokosowy (staty) 59 0.2 x tyzka Kurkuma 4q 0.8 x Lyzeczka
NAPOJE Curry 39 3 x Szczypta
Oregano (suszone) 39 1 x tyzeczka
NGpé] SOjOWy bez cukru 1080 g 4.3 x Szklanka Mielona pqprykq chili 2 g 2X Szczypfq
Sok pomaranczowy 500 g 2 x Szklanka S6l czarna kala namak  2g 0.4 x tyzeczka
(Swiezy) Bazylia (suszona) lg 0.2 x Lyzeczka
Sok wielowarzywny 5009 2 x Szklanka
Sok cytrynowy 459 7.5 x Lyzka OWOCE I WARZYWA
ZBOZOWE Pomidor 720 g 6 x Sztuka
Pieczarka uprawna, 640 g 32 x Sztuka
Kasza jeczmienna, 180 g 12 x tyzka dwieza
peczak Cukinia 600 g 2 x Sztuka
Makaron penne 140 g 2 x Szklanka Melon 600 g 3 x Kawatek
(petnoziarnisty) Brokuty 550 g 1.1 x Sztuka
Ryz brgzowy 120 g 8 x tyzka Jabtko 450 g 3 x Sztuka
Kasza gryczana 919 7 x kyzka Maliny 4209 7 x Garsé
niepalona (biata) Winogrona 420 g 6 x Garsé
Kasza jeczmienna, 459 3 x tyzka Pomidory koktajlowe 380 g 19 x Sztuka
pertowa Seler naciowy 270 g 6 x todyga
Mgka owsiana 459 3 x tyzka Gruszka 260 g 2 x Sztuka
(petnoziarnista) Banan 240 g 2 x Sztuka
Ptatki gryczane (bio) 309 3 x tyzka Kalafior 2259 0.4 x Sztuka
Cebula 200 g 2 x Sztuka
INNE Ogoérek 200 g 5 x Sztuka
Jogurt sojowy naturalny 200 g 10 x Lyzka Pomidory z puszki 2009 2 x Porcja
Tofu naturalne 180 g 1 x Opakowanie (krojone)
(fortyfikowane Ca) Ciecierzyca (w zalewie) 160 g 8 x tyzka
Tofu wedzone 180 g 1 x Opakowanie Fasola biata, nasiona 160 g 8 x tyzka
Ptatki drozdzowe 59 g 14.8 x Lyzka suche
Hummus klasyczny 50 g 5 x Lyzeczka Fasola czarna 160 g 10.7 x tyzka
Mleczko kokosowe (21%) 40g 2 x tyzka (konserwowa)
Syrop klonowy 59 0.5 x Lyzka Papryka czerwona 140 g 1 x Sztuka
Ocet jabtkowy z 3g 1 x Lyzeczka Fasola biata 1209 6 x Lyzka
dojrzatych jabtek (konserwowa)
Rzodkiew biata 110g 1 x Sztuka
ORZECHY I ZIARNA Cebula czerwona 100 g 1 x Sztuka
Dynia, pestki, tuskane 9049 9 x tyzka Nektarynka 1009 1x SZT.L,",(G
Len, nasiona 8049 16 x tyzeczka Satata . 1009 20x L|.sc
. . Fasola mung, kietki 90 g 6 x tyzka
Orzechy wioskie 38¢g 2.5 x tyzka
Orzechy nerkowca (bez 309 2 x tyzka Mgrche\.ﬂ 909 2X SZT.qu
soli) Oliwki zielone, 9049 6 x Lyzka
Stonecznik, nasiona, 309 3 x tyzka marynowane,
tuskane konserw.ov.ve
Tahini 18 g 3 x tyzeczka BrZ,OSk.W"?IG 89 1x Sztuka
. Ogorki, kiszone 60g 1 x Sztuka
Masto orzechowe 159 1 x Lyzeczka . . .
Migdaty w ptatkach 10g 1x tyzka Pietruszka, liscie 51g 8.5 x tyzeczka
Morele 459 1 x Sztuka
Rzodkiewka 459 3 x Sztuka

cialoumyslemocje.pl
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa

Roszponka 409 2 x Garsé

Kukurydza, konserwowa 30 g 2 x tyzka

Oliwki czarne 30g 2 x ktyzka

Szczypiorek 25¢g 5 x tyzeczka

Kietki lucerny 24 g 3 x tyzka

Koper ogrodowy 24 g 3 x tyzka

Czosnek 209 4 x Zgbek

Zurawina suszona 12 g 1 x tyzka

LEGENDA

K:kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:blonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in.z Bazy Danych |l
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedcijadalnych. &) potrawa porcjowana Produktéw i Potraw Instytutu Zywnosci i Zywienia 7 “
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