Indywidualny
Program Odzywiania

Jadtospis
Dla Zdrowe serce- wegetarianski
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Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK

Sniadanie 07:00

Ptatki gryczane z
jogurtem i grejpfrutem

Drugie $niadanie 10:30

Gryczane kulki mocy z
soczewicq

Obiad 13:30

Zupa makrobiotyczna z
fasolkg mung

Podwieczorek 16:00

Maliny
Dynia, pestki, tuskane

Kolacja 19:00

Weganska pasta a’ la
tunczykowa
Chleb zytni razowy

K:1813.6 / B: 67.2
T: 60.3 / WP: 219.2
F:54.0 / WW: 22.1

WTOREK
Sniadanie 07:00

Weganska pasta d' la
tunczykowa

Chleb zytni razowy
Jogurt z malinami

Drugie Sniadanie 10:30

Gryczane kulki mocy z
soczewicq

Obiad 13:30

Zupa makrobiotyczna z
fasolkg mung

Podwieczorek 16:00

Maliny
Orzechy nerkowca

Kolacja 19:00

Jaja faszerowane pastq
awokado
Chleb zytni razowy

K:1816.8 / B: 72.5
T:82.9 / WP: 167.7
F:51.6 / WW: 16.7

SRODA
Sniadanie 07:00

Omlet na stodko z
owocami

Drugie Sniadanie 10:30

Gryczane kulki mocy z
soczewicq

Obiad 13:30

Kasza gryczana z fetq i
burakiem
Swiezy sok marchwiowy

Podwieczorek 16:00

Orzechy i morele

Kolacja 19:00

Grzanki z awokado i
twarozkiem

K:1811.2 / B: 77.8
T:69.5 / WP: 202.1
F:39.7 / WW: 20.4

cialoumyslemocje.pl

CZWARTEK

Sniadanie 07:00

Omlet owsiany z
malinami

Drugie Sniadanie 10:30

Gryczane kulki mocy z
soczewicq

Obiad 13:30

Kasza gryczana z fetq i
burakiem
Swiezy sok marchwiowy

Podwieczorek 16:00

Jaglane smoothie z
brzoskwiniami

Kolacja 19:00

Pomidorki koktajlowe z
kietkami fasolki mung
Chleb zytni razowy

K:1829.0 / B: 74.5
T:65.4 / WP: 218.0
F:38.7 / WW: 22.2
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PIATEK

Sniadanie 07:00

Koktajl z kaszq gryczang

Drugie Sniadanie 10:30

Grahamka z hummusem
i kietkami
Obiad 13:30

Weganskie spaghetti
ragu

Podwieczorek 16:00

Beta-karotenowe
smoothie

Kolacja 19:00

Satatka z kaszq
gryczanqg i awokado
Dynia, pestki, tuskane

K:1808.7 / B: 73.3
T:59.5 / WP: 221.4
F:50.9 / WW: 22.0

SOBOTA

Sniadanie 07:00

Ptatki gryczane z
jogurtem na stodko

Drugie $niadanie 10:30

Grahamka z hummusem
i kietkami

Obiad 13:30

Weganskie spaghetti
ragu

Podwieczorek 16:00

Czerwone odzywcze
smoothie

Kolacja 19:00

Satatka z kaszq
gryczang i awokado

K:1799.6 / B: 66.6
T:67.8 / WP: 210.2
F:47.0 / WW: 20.8

NIEDZIELA

Sniadanie 07:00

Ptatki gryczane z
jogurtem i winogronami

Drugie $niadanie 10:30

Kanapka Caprese z
pestkami dyni.

Obiad 13:30

Wegetarianskie leczo
Ryz brgzowy gotowany

Podwieczorek 16:00

Energetyczne smoothie

Kolacja 19:00

Zielone omleciki z
cebulkq i letnim dipem

K:1801.7 / B: 74.4
T: 66.8 / WP: 204.3
F:41.9 / WW: 20.6



Poniedziatek

Sniadanie 07:00

Zdrowe serce- wegetarianski

K:401.8 / B:13.3 / T:6.4 / WP:69.2 / F:7.8 / WW:7.0

PLATKI GRYCZANE Z JOGURTEM I GREJPFRUTEM

Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)
Ptatki gryczane (bio) - 60 g (6 x tyzka)

Drugie Sniadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Ptatki wymieszaj z jogurtem i pokrojonym grejpfrutem.

K:261.5 / B:10.2 / T:7.1 / WP:36.9 / F:6.4 / WW:3.7

GRYCZANE KULKI MOCY Z SOCZEWICA (PRZEPIS
NA 4 PORCJE)

Zjedz 1 z 4 porcji

Koncentrat pomidorowy, 30% - 125 g (5 x tyzka)
Kasza gryczana niepalona (biata) - 78 g (6 x tyzka)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 72 g (6 x
tyzka)

Skrobia ziemniaczana - 50 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Bazylia (suszona) - 8 g (2 x tyzeczka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 5 g (1 x
tyzeczka)

Kminek mielony - 4 g (0.8 x tyzeczka)

Obiad 13:30

N

CZAS PRZYGOTOWANIA: 0 MINUT

1. Ugotuj soczewice i kasze.

2. Przeci$nij czosnek przez praske.

3. Do kaszy dodaj pozostate sktadniki. Zmiksuj i lep kuleczki.
Ma ich wyjs¢ 16.

4. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez ok 20
minut.

5. Przepis jest zaplanowany na 4 porcje, tak by na 1 porcje
przypadty 4 kuleczki.

K:555.9 / B:18.1 / T:23.2 / WP:57.5 / F:17.5 / WW:5.8

ZUPA MAKROBIOTYCZNA Z FASOLKA MUNG
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Kasza jaglana, gotowana - 180 g (6 x Lyzka)
Seler korzeniowy - 120 g (2 x Plaster)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Fasola mung - 90 g (6 x tyzka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x Lyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

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

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Curry - 1 g (1 x Szczypta)

S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

Podwieczorek 16:00

<

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Fasolke namocz lub przelej wrzgtkiem.

2. Fasolke zalej $wiezq wodg, posdl i gotuj.

3. Dodaj pokrojone w kostke warzywa oraz daktyle
(opcjonalnie)

4.Dodaj przyprawy i ugotowana kasze jaglang.

5. Podawaj z natkq pietruszki

K:197.4 / B:8.2 / T:13.9 / WP:7.0 / F:5.6 / WW:0.7

MALINY

Maliny - 60 g (1 x Gars¢)

TR
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DYNIA, PESTKI, tUSKANE

Dynia, pestki, tuskane - 30 g (3 x Ltyzka)

Kolacja 19:00

K:397.0 / B:17.4 / T:9.7 / WP:48.6 / F:16.7 / WW:4.9

WEGANSKA PASTA A’ LA TUNCZYKOWA (PRZEPIS

NA 3 PORCJE)

Zjedz 2 z 3 porcji

Ciecierzyca (w zalewie) - 240 g (12 x tyzka)
Seler naciowy - 90 g (2 x Lodyga)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ogoérek kwaszony - 30 g (0.5 x Sztuka)
Cebula czerwona - 25 g (0.2 x Sztuka)
Musztarda - 20 g (2 x Lyzeczka)

Tahini - 6 g (1 x Lyzeczka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)
Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Algi nori (arkusze) - 3 g (1 x Sztuka)

S6l morska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

CHLEB ZYTNI RAZOWY

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

"‘_: CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Uzyj ciecierzycy odsqczonej (cata puszka). Rozgnieé
widelcem na paste w wiekszej misce.

2. Zetrzyj/ zmiel w mtynku arkusz nori.

3. Posiekaj warzywa w kostke.

4. Dodaj wszystkie sktadniki do ciecierzycy i wymieszaj.

SUMA K:1813.6 B:67.2 T:60.3 WP:219.2 F:54.0 WW:221

TR
S
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Wtore k Zdrowe serce- wegetarianski

$niadanie 07:00 K:459.2 / B:20.3 / T:17.1 / WP:44.2 / F:17.6 / WW:4.3

WEGANSKA PASTA A’ LA TUNCZYKOWA (PRZEPIS ‘
NA 3 PORCJE) QD

Zjedz 1 z 3 porgcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyze;j.
CHLEB ZYTNI RAZOWY

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

JOGURT Z MALINAMI CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka) 1. Wymieszaj z jogurtem i zjedz.
Maliny - 60 g (1 x Gars¢)
Siemie Iniane (Swiezo mielone) - 15 g (3 x Lyzeczka)

Drugie sniadanie 10:30 K:261.5 / B:10.2 / T:7.1 / WP:36.9 / F:6.4 / WW:3.7

GRYCZANE KULKI MOCY Z SOCZEWICA (PRZEPIS
NA 4 PORCJE) @

Zjedz 1 z 4 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Obiad 13:30 K:555.9 / B:18.1 / T:23.2 / WP:57.5 / F:17.5 / WW:5.8

ZUPA MAKROBIOTYCZNA Z FASOLKA MUNG 4
(PRZEPIS NA 2 PORCJE) @

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

Podwieczorek 16:00 K:191.7 / B:6.3 / T:13.3 / WP:12.1 / F:5.0 / WW:1.2

MALINY

Maliny - 60 g (1 x Gars¢)

ORZECHY NERKOWCA CZAS PRZYGOTOWANIA: 0 MINUT

Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x Lyzka) 1. Zjedz orzechy nerkowca.

Kolacja 19:00 K:348.5 / B:17.6 / T:22.2 / WP:17.0 / F:5.1 / WW:1.7

JAJA FASZEROWANE PASTA AWOKADO CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 1. Jajka ugotuj i przekrdj na potéwki.

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka) 2. Wyjmij zéttka i rozgnie¢ widelcem razem z awokado, sokiem
Szczypiorek - 10 g (2 x Lyzeczka) z cytryny i ulubionymi przyprawami.

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka) 3. Wymieszaj paste ze szczypiorkiem.

4. Farsz wtéz w biatka.

TR
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CHLEB ZYTNI RAZOWY

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

SUMA K:1816.8 B:72.5 T:829 WP:167.7 F:51.6 WW:16.7
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S rOdq Zdrowe serce- wegetarianski

S$niadanie 07:00 K:545.4 / B:21.7 / T:29.7 / WP:41.7 / F:11.8 / WW:4.2

OMLET NA SLtODKO Z OWOCAMI CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

Banan - 120 g (1 x Sztuka) 1. Jajka, banany, mgke, cynamon, mgke ryzowq doktadnie
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) wymieszaj w blenderze.

Jezyny - 65 g (1 x Garsé) 2. Na patelni rozsmaruj recznikiem papierowym olej, smaz na
Porzeczki czerwone - 25 g (0.5 x Garsc) Srednim ogniu przez 6 minut. Nastepnie przetdz na talerzyk i
Borowki amerykanskie - 25 g (0.5 x Gars¢) odwré6¢ na drugq strone na patelnie. Smaz przez kolejne 2
Jogurt naturalny - 20 g (1 x Lyzka) minuty.

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka) 3. Podaj z jogurtem, mastem orzechowym i sezonowymi
Wibrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka) owocami.

Mgka ryzowa - 5 g (0.5 x tyzka)
Olej rzepakowy - 2 g (0.2 x tyzka)
Cynamon - 1 g (0.2 x Lyzeczka)

Drugie $niadanie 10:30 K:261.5 / B:10.2 / T:7.1 / WP:36.9 / F:6.4 / WW:3.7

GRYCZANE KULKI MOCY Z SOCZEWICA (PRZEPIS
NA 4 PORCJE)

<

Zjedz 1 z 4 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Obiad 13:30 K:552.5 / B:26.3 / T:13.6 / WP:76.8 / F:10.7 / WW:7.8

KASZA GRYCZANA Z FETA I BURAKIEM (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

<

1. Kasze i soczewice ugotuj razem na wodzie.

Zjedz 1 z 2 porcji 2. Buraki pokréj w kostke i ugotuj na parze.

Burak - 200 g (2 x Sztuka) 3. Wymieszaj ugotowanego i pokrojonego buraka z kaszq,
Kasza gryczana niepalona (biata) - 104 g (8 x soczewicq i pokrojong w kostke fetq. Skrop olejem. Dodaj
tyzka) szczypiorek i pietruszke oraz ulubione przyprawy.

Ser typu "Feta"” - 100 g (2 x Kawatek)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 60 g (5 x
tyzka)

Szczypiorek - 10 g (2 x Lyzeczka)

Pietruszka, liscie - 10 g (1.7 x Lyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

So6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

SWIEZY SOK MARCHWIOWY

Swiezy sok marchwiowy - 250 g (1 x Szklanka)

Podwieczorek 16:00 K:128.0 / B:3.5 / T:6.8 / WP:13.7 / F:2.0 / WW:1.4
ORZECHY I MORELE CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT
Morele - 90 g (2 x Sztuka) 1. Zjedz jako przekgske lub dodatek.

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x Lyzka)

TR
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Kolacja 19:00

K:323.8 / B:16.1 / T:12.3 / WP:33.0 / F:8.8 / WW:3.3

GRZANKI Z AWOKADO I TWAROZKIEM

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Ser twarogowy chudy - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Satata - 15 g (3 x Lis¢)

Szczypiorek - 10 g (2 x Lyzeczka)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Posiekaj szczypiorek i wymieszaj z twarogiem oraz
ulubionymi przyprawami.

2. Posmaruj chleb awokado, natéz twarozek, satate.

3. Zt6z kromki i przekréj na trojkgty. Zapiecz w opiekaczu/ na
patelni.

4. Podaj z pomidorkami.

SUMA K:1811.2 B:77.8 T:69.5 WP:202.1 F:39.7 WW:20.4

cialoumyslemocje.pl
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Czwartek

Sniadanie 07:00

Zdrowe serce- wegetarianski

K:476.7 / B:19.8 / T:31.5 / WP:24.6 / F:7.3 / WW:2.5

OMLET OWSIANY Z MALINAMI

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Maliny - 60 g (1 x Gars¢)

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)
Orzechy wioskie - 15 g (1 x Lyzka)
Daktyle, suszone - 10 g (2 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Drugie $niadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Ptatki i orzechy wrzu¢ do blendera i miksuj, az do
rozdrobnienia. Nastepnie dodaj daktyle i jajka.

2. Tak przygotowane sktadniki wylej na patelnie z olejem
rzepakowym. Na matym ogniu écinamy omleta, a nastepnie
przewracamy na drugg strone

3. Przektadamy na talerz i podajemy z owocami.

K:261.5 / B:10.2 / T:7.1 / WP:36.9 / F:6.4 / WW:3.7

GRYCZANE KULKI MOCY Z SOCZEWICA (PRZEPIS
NA 4 PORCJE)

Zjedz 1 z 4 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Obiad 13:30

N

K:552.5 / B:26.3 / T:13.6 / WP:76.8 / F:10.7 / WW:7.8

KASZA GRYCZANA Z FETA I BURAKIEM (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

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

SWIEZY SOK MARCHWIOWY

Swiezy sok marchwiowy - 250 g (1 x Szklanka)

Podwieczorek 16:00

N

K:263.2 / B:10.2 / T:3.6 / WP:46.0 / F:3.2 / WW:4.7

JAGLANE SMOOTHIE Z BRZOSKWINIAMI

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 150 g (0.6 x
Szklanka)

Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 39 g (3 x Ltyzka)

Daktyle, suszone - 5 g (1 x Sztuka)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Ugotuj kasze.
2. Wszystkie sktadnik zmiksuj razem.

K:275.1 / B:8.0 / T:9.6 / WP:33.7 / F:11.1 / WW:3.5

POMIDORKI KOKTAJLOWE Z KIELKAMI FASOLKI
MUNG

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)
Fasola mung, kietki - 60 g (4 x tyzka)
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)

TR
S
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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.
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CHLEB ZYTNI RAZOWY

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

SUMA K:1829.0 B:74.5 T:654 WP:218.0 F:38.7 WW:22.2

cialoumyslemocje.pl Strona 10 z 17




Pigtek

Sniadanie 07:00

Zdrowe serce- wegetarianski

K:380.9 / B:17.1 / T:5.9 / WP:61.5 / F:8.4 / WW:6.2

KOKTAJL Z KASZA GRYCZANA

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x
Szklanka)

Brzoskwinia - 170 g (2 x Sztuka)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 52 g (4 x Lyzka)

Drugie Sniadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Ugotuj kasze gryczang.
2. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

K:209.2 / B:6.7 / T:9.6 / WP:21.5 / F:5.5 / WW:2.1

GRAHAMKA Z HUMMUSEM I KIELKAMI

Ogoérek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)

Fasola mung, kietki - 45 g (3 x Lyzka)

Butki grahamki - 33 g (0.5 x Sztuka)
Hummus z suszonymi pomidorami - 30 g (3 x
tyzeczka)

Obiad 13:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Butke posmaruj hummusem i obtdéz ogorkiem kietkami

K:566.9 / B:24.9 / T:19.3 / WP:64.4 / F:15.5 / WW:6.4

WEGANSKIE SPAGHETTI RAGU (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 240 g (2.4 x Porcja)
Napéj sojowy naturalny bio - 125 g (0.5 x Szklanka)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 120 g (10 x
Ltyzka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Seler naciowy - 90 g (2 x Lodyga)

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 75 g (1.5 x
Porcja)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x Lyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)
Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Podwieczorek 16:00

<

CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 MINUT

Sos pomidorowy:

1. Przecisnij czosnek przez praske, podsmaz go na oliwie, do
czasu az lekko zbrgzowieje.

2. Dodaj pomidory z puszki, rozdrabniajgc je tyzkg na patelni.
Gotuj na najmniejszym ogniu przez ok 15 minut.

3. Dodaj porwangq $wiezq bazylie i gotuj jeszcze przez 5 minut.

Ragu:

1. Przygotuj bulion zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Uzyj
do przepisu 1 szklanke lub mniej w zaleznosci od preferowanej
konsystencji.

2. Posiekaj drobno seler, marchew, cebule. Podgotuj warzywa
w garnku na bulionie przez ok 10 minut, do czasu az warzywa
bedq miekkie.

3. Dodaj surowq soczewice. Gotuj ok 20 minut pod przykryciem
na matym ogniu.

4. Wlej sos pomidorowy, mleko sojowe, posiekany rozmaryn.
Gotuj ok 5 minut pod przykryciem na matym ogniu.

5. Przypraw solg do smaku.

6. Ugotuj makaron i podaj z ragu.

K:201.8 / B:9.1 / T:6.8 / WP:21.0 / F:10.6 / WW:2.1

BETA-KAROTENOWE SMOOTHIE

Maliny - 120 g (2 x Garsé)

Kefir (1.5% tt.) - 100 g (5 x tyzka)
Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 25 g (1 x Garsé)

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

TR
S
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera/ malaksera.
2. Smoothie wypij od razu po przygotowaniu.
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Kolacja 19:00

K:449.9 / B:15.5 / T:17.9 / WP:53.0 / F:10.9 / WW:5.2

SALATKA Z KASZA GRYCZANA I AWOKADO
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)
Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Kasza gryczana - 104 g (8 x Lyzka)
Suszone pomidory - 56 g (8 x Sztuka)
Ogobrek - 40 g (1 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

DYNIA, PESTKI, tUSKANE

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

"‘_: CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Kasze ugotuj i ostudz.
2. Pokréj ogoérka, awokado, pomidory suszone i koktajlowe.
3. Wszystko razem wymieszaj i dopraw do smaku.

SUMA K:1808.7 B:73.3 T:59.5 WP:221.4 F:50.9 WW:22.0

TR
ARy
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Sobota

Sniadanie 07:00

Zdrowe serce- wegetarianski

K:380.8 / B:15.7 / T:15.0 / WP:43.7 / F:4.6 / WW:4.4

PLATKI GRYCZANE Z JOGURTEM NA StODKO

Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)
Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Ptatki gryczane (bio) - 30 g (3 x tyzka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 20 g (2 x tyzka)

Drugie Sniadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Ptatki wymieszaj z jogurtem i stonecznikiem.
2. Dodaj pokrojonq brzoskwinie.

K:195.4 / B:5.5 / T:9.4 / WP:20.2 / F:4.5 / WW:1.9

GRAHAMKA Z HUMMUSEM I KIELKAMI

Butki grahamki - 33 g (0.5 x Sztuka)
Hummus z suszonymi pomidorami - 30 g (3 x
tyzeczka)

Ogorek kwaszony - 30 g (0.5 x Sztuka)
Fasola mung, kietki - 15 g (1 x tyzka)

Obiad 13:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Butke posmaruj hummusem i obtéz ogérkiem i kietkami.

K:566.9 / B:24.9 / T:19.3 / WP:64.4 / F:15.5 / WW:6.4

WEGANSKIE SPAGHETTI RAGU (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

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

Podwieczorek 16:00

N

K:263.8 / B:7.5 / T:10.8 / WP:30.2 / F:12.0 / WW:3.0

CZERWONE ODZYWCZE SMOOTHIE

Brzoskwinia - 170 g (2 x Sztuka)

Woda mineralna niegazowana - 125 g (0.5 x
Szklanka)

Maliny - 120 g (2 x Garsé)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 23 g (1.5 x Lyzka)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 6 MINUT

1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

K:392.7 / B:13.0 / T:13.3 / WP:51.7 / F:10.4 / WW:5.1

SALATKA Z KASZA GRYCZANA I AWOKADO
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

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

N

SUMA K:1799.6 B:66.6 T:67.8 WP:210.2 F:47.0 WW:20.8

TR
S
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Niedziela

Sniadanie 07:00

Zdrowe serce- wegetarianski

K:429.0 / B:14.5 / T:18.1 / WP:49.6 / F:6.9 / WW:4.9

PLATKI GRYCZANE Z JOGURTEM I
WINOGRONAMI

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Winogrona - 70 g (1 x Garsé)

Ptatki gryczane (bio) - 40 g (4 x tyzka)
Migdaty - 15 g (1 x Lyzka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x Lyzka)
Cynamon - 1 g (0.2 x Lyzeczka)

Drugie Sniadanie 10:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Ptatki wymieszaj z jogurtem.

2. Pokréj owoce, posiekaj migdaty.
3. Dodaj do ptatkéw i jogurtu.

4. Posyp cynamonem i ptatkami

K:201.8 / B:8.7 / T:9.0 / WP:19.7 / F:3.4 / WW:2.1

KANAPKA CAPRESE Z PESTKAMI DYNI.

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Butki grahamki - 33 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 15 g (1 x Kawatek)
Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka)
Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)

Obiad 13:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Przekroj butke i posmaruj pesto.

2. Pokréj mozzarelle i pomidora w plasterki.

3. Ut6z ser i pomidora na przemian.

4. Posyp pestkami dyni.

5. Opcjonalnie mozesz wiozy¢ kanapke do pieca na okoto 5-10
minut, bedzie jeszcze smaczniejsza.

K:635.0 / B:24.7 / T:16.2 / WP:82.6 / F:24.7 / WW:8.4

WEGETARIANSKIE LECZO

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Ciecierzyca - 60 g (4 x Lyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

RYZ BRAZOWY GOTOWANY

Ryz brgzowy - 45 g (3 x Lyzka)

Podwieczorek 16:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Namocz ciecierzyce przez ok 24 godziny. Ugotu;j.

2. Posiekaj cebule, przecis$nij czosnek przez praske. podsmaz
na oleju.

3. Pokréj warzywa dus na patelni razem pomidorami,
czosnkiem i cebulg (pomin pietruszke).

4. Przypraw wg uznania.

5. Wytéz na talerz i posyp posiekanq pietruszkg.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

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

K:170.2 / B:3.5 / T:4.0 / WP:29.5 / F:3.1 / WW:2.9

ENERGETYCZNE SMOOTHIE

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Satata - 60 g (12 x Lis¢)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 8 g (0.5 x Lyzka)
Morele - 0 g (0 x Sztuka)

TR
S
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze z 1/2 szklanki wody.
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Kolacja 19:00

K:365.7 / B:23.0 / T:19.5 / WP:22.9 / F:3.8 / WW:2.3

ZIELONE OMLECIKI Z CEBULKA I LETNIM DIPEM

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 75 g (0.3 x
Szklanka)

Jogurt naturalny - 60 g (3 x Lyzka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ogodrek - 40 g (1 x Sztuka)

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Szpinak - 25 g (1 x Garsé)

Mgka gryczana - 15 g (1 x tyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x Lyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

So6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Jajko roztrzep z mlekiem i mgkaq.

2. Posiekaj cebule i szpinak i dodaj do masy jajeczne;j.

3. Smaz mate omleciki na niewielkiej ilosci ttuszczu

4. Z jogurtu, startych warzyw, posiekanego koperku przygotuj
dip. Dopraw i zjedz z omlecikami.

SUMA K:1801.7 B:74.4 T:66.8 WP:204.3 F:419 WW:20.6

TR
S
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa
PIECZYWO Bazylia (suszona) 8¢9 2 x tyzeczka
Sol k 6 6xS i
Chleb zytni razowy 210 g 7 x Kromka ol morsxa g X szezypra
Bulki harmki 99 15 x Sztuk Kurkuma 59 1 x tyzeczka
uiki grahamki 9 =2 X Sziuka Papryka stodka 59 1 x tyzeczka
Rozmaryn 59 1.2 x tyzeczka
Olej rzepakowy 929 9.2 x tyzka Kminek mielony 49 0.8 x tyzeczka
Oliwa z oliwek 359 3.5 x Ltyzka Cynamon 29 0.4 x Lyzeczka
Curr 1 1 x Szczypta
NAPOJE v d P
Swiezy sok marchwiowy 500 g 2 x Szklanka ZBOZOWE
NGpé] SOjOWy naTuraIny 1259 0.5 x Szklanka Kasza gryczana 234 g 18 x {_yqu
bio niepalona (biata)
Woda mineralna 125¢g 0.5 x Szklanka Kasza jaglana, 180 g 6 x Lyzka
niegazowana gotowana
Sok cytrynowy 129 2 x Lyzka Platki gryczane (bio) 130 g 13 x tyzka
Kasza gryczana 104 g 8 x Lyzka
INNE Makaron spaghetti 759 1.5 x Porcja
Koncentrat pomidorowy, 125 g 5 x tyzka petnoziarnisty
30% Skrobia ziemniaczana 509 2 x tyzka
Hummus z suszonymi 60 g 6 x Lyzeczka Ryz brqzowy 459 3 x tyzka
pomidorami Kasza jaglana 39¢g 3 x tyzka
Musztarda 209 2 x tyzeczka Ptatki owsiane 2049 2 x tyzka
Pesto zielone z bazylii 10g 0.5 x Lyzka Mqka gryczana 159 1x tyzka
Syrop klonowy 59 0.5 x tyzka Mgka ryzowa 59 0.5 x tyzka
Algi nori (arkusze) 39 1 x Sztuka
OWOCE I WARZYWA
NABIAL Pomidory z puszki 640 g 6.4 x Porcja
Jogurt naturalny 810 g 40.5 x Lyzka (krojone? '
Mleko spozywcze, 1,5% 4759 1.9 x Szklanka Brzoskwinia 5959 7 x Sztuka
tHuszczu Maliny 480 g 8 x Garsé
Jaja kurze cate 448 g 8 x Sztuka Pomidory koktajlowe 400g 20 x Sztuka
Kefir (1.5% tt) 100 g 5 x tyzka Cebula 3009 3 x Sztuka
Ser typu "Feta” 100 g 2 x Kawatek Cukinia 3009 1 x Sztuka
Ser twarogowy chudy 509 0.2 x Opakowanie Awokado 2809 2 x Sztuka
Ser, mozzarella 159 1 x Kawatek Soczewica czerwond, 2529 21 x tyzka
nasiona suche
ORZECHY I ZIARNA Banan 2409 2 x Sztuka
. Ciecierzyca (w zalewie) 240g 12 x tyzka
g)orlzi)echy nerkowca (bez 76 g 5.1 x Ltyzka Grejpfrut 220 g 1 x Sztuka
Dynia, pestki, tuskane 60g 6 x tyzka Burak 200g 2 x Sztuka
; ; . Marchew 180 g 4 x Sztuka
Stonecznik, nasiona, 25¢ 2.5 x tyzka .
Seler naciowy 180 g 4 x todyga
tuskane . .
L P . Fasola mung, kietki 120 g 8 x Lyzka
Siemig Iniane (Swiezo 209 4 x tyzeczka ,
. Ogoérek kwaszony 120 g 2 x Sztuka
mielone) .
. Pomidor 120 g 1 x Sztuka
Masto orzechowe 159 1 x tyzeczka .
. ) Seler korzeniowy 120 g 2 x Plaster
Migdaty 159 1x tyzka .
. . Fasola mung 90g 6 x Ltyzka
Orzechy wioskie 159 1 x tyzka
S . Morele 9049 2 x Sztuka
Wiorki kokosowe 12 g 2 x tyzka A
. . Ogorek 80g 2 x Sztuka
Migdaty w ptatkach 109 1x tyzka .
Tahini 6 1 x tyzeczka Satata 759 15 x Lis¢
9 y Papryka czerwona 709 0.5 x Sztuka
PRZYPRAWY I ZIOLA Winogrona 70 g 1 x Garsé
Jezyny 659 1x Garsé
Pieprz czarny mielony 11g 11 x Szczypta Ciecierzyca 60 g 4 x Lyzka
Kostka rosotowa 10g 1 x Kostka Suszone pomidory 56 g 8 x Sztuka

warzywna

cialoumyslemocje.pl
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa
Pietruszka, korzen 509 1 x Sztuka
Szpinak 509 2 x Garsé
Daktyle, suszone 359 7 x Sztuka
Czosnek 309 6 x Zgbek
Rzodkiewka 309 2 x Sztuka
Szczypiorek 30g 6 x Lyzeczka
Borowki amerykanskie 259 0.5 x Garsé
Cebula czerwona 25¢ 0.2 x Sztuka
Porzeczki czerwone 25¢g 0.5 x Garsé
Pietruszka, liscie 229 3.7 x tyzeczka
Koper ogrodowy 8¢9 1x tyzka
Bazylia (Swieza) 39 3 x Listek

LEGENDA

K:kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:blonnik  WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktéw dotyczy czesci jadalnych.

@) potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych

)
&

Produktow i Potraw Instytutu Zywnosci i Zywienia 7 =

cialoumyslemocje.pl
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