Indywidualny

Program Odzywiania



Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK

‘ SNIADANIE 07:00

WTOREK

SNIADANIE 07:00

SRODA

SNIADANIE 07:00

CZWARTEK

SNIADANIE 07:00

PIATEK

SNIADANIE 07:00

SOBOTA

SNIADANIE 07:00

NIEDZIELA

SNIADANIE 07:00

Jaglanka z orzechami i
malinami

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Orzechowa owsianka z
nektarynka na ciepto

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Jajecznica z brokutem i
jarmuzem

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Jajecznica z
pieczarkami

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Wrap zomleta z
pieczarkami

Sok
jabtko-burak-marchew

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Gofry dyniowe z
cynamonem

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Gofry dyniowe z
cynamonem

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Kanapki z twarogiem,
miodem i nasionami
stonecznika

OBIAD 12:30

Lekkie peczotto z
orzechami

PODWIECZOREK 16:00

Kanapki z twarogiem,
miodem i nasionami
stonecznika

OBIAD 12:30

Lekkie peczotto z
orzechami

PODWIECZOREK 16:00

Kanapki z twarogiem i
olejem Inianym

OBIAD 12:30

Gulasz z soczewicy
zielonej

Kasza orkiszowa
(ugotowana)
Surdéwka z biatej
rzodkwi

PODWIECZOREK 16:00

Kanapki z warzywnym
twarozkiem

OBIAD 12:30

Gulasz z soczewicy
zielonej

Kasza orkiszowa
(ugotowana)
Suréwka z biatej
rzodkwi

PODWIECZOREK 16:00

Satatka z winogronami

OBIAD 12:30

Krem z buraka
Chleb orkiszowy

PODWIECZOREK 16:00

Owocowy deser z
peczakiem

OBIAD 12:30

Krem z buraka
Chleb orkiszowy

PODWIECZOREK 16:00

Zielony koktajl z
gruszka

OBIAD 12:30

Krem z buraka
Frytki z batatow

PODWIECZOREK 16:00

Kefir z gruszka i $liwka z
amarantusem

KOLACJA 19:00

Fasolka szparagowa z
kefirem

KOLACJA 19:00

Koktajl na zaparcia z
suszonymi sliwkami

KOLACJA 19:00

Satatka z winogronami

KOLACIJA 19:00

Owocowy deser z
peczakiem

KOLACIJA 19:00

Kefir z gruszka i $liwka z
amarantusem

KOLACJA 19:00

Zielony koktajl z
gruszka

KOLACJA 19:00

Zupa z pieczonej
pietruszki

Zupa z pieczonej
pietruszki

Zupa krem z
pieczonego selera

Zupa krem z
pieczonego selera
Chleb orkiszowy

Orkiszowe pierogi z
kapusta i grzybami

Orkiszowe pierogi z
kapusta i grzybami

Orkiszowe pierogi z
kapusta i grzybami

K:1802.6 / B: 75.8
T:73.4 / WP: 200.8
F:35.0/WW:19.7

K:1793.7 / B: 75.6
T:72.7 / WP:195.7
F: 41.0 / WW:19.5

K:1768.7 / B: 85.8
T:74.6 / WP:179.7
F: 492/ WW:16.6

K:1768.8 /B:79.8
T:79.4 / WP:182.1
F: 432 /WW:16.1

K:1776.4 / B:75.0
T:71.8 / WP: 196.0
F: 40.3/WW:18.4

K:1790.5/B: 68.5
T:64.9 / WP:224.9
F:38.1/WWwW: 212

K:1816.8 / B: 59.1
T:62.0 / WP: 2383
F:39.2/WW: 231

cialoumyslemocje.pl
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Komentarz

Wegetariariski jadfospis na listopad moze by¢ dla Ciebie inspiracj. Wybieraj przepisy, testuj i sprawdzaj. Nie musisz sig¢ kurczowo trzymaé przepisow, mozesz je modyfikowac i
zmieniac.

* Jesli jednak chcesz mie¢ pewnosc, ze dostarczasz swojemu organizmowi odpowiednig ilosé biatka, thuszezu i weglowodandw to zastosuj sig do tego programu zywieniowego.
Sprawdz jaki to przyniesie efekt.

W tym jadtospisie proponujg 5 positkdw dziennie. Jesli wolisz miec 4 positki to mozesz podwieczorek dotozyc do pierwszego lub drugiego $niadania.

* Jesli 1800kcal to dla Ciebie za duzo, chcesz stosowac jadtospis na 1600 kcal to zrezygnuj z podwieczorku.

* Jesli 1800kcal to dla Ciebie za mato, to mozesz podwoic sktadniki w podwieczorku.

* Mozesz dowolnie wymieniac $niadania na inne $niadania z tego jadfospisu i obiady na obiadz innego dnia.

* Jesli tylko czas Ci na to pozwala gotuj codziennie $wieizy positek. Nie odgrzewaj, niezamrazaj positkow. Bed one wtedy bardziej wartosciowe. Jesli jednak nie masz
mozliwosci przygotowywac obiadu codziennie, to zmodyfikuj przepis i gotuj na 2 dni.

* Jesli gotujesz dla wigkszej ilosci osob to odpowiednio przelicz sktadniki.

Poniedziatek

Holistyczna Przestrzen online

SNIADANIE 07:00

K:454.0 / B:19.1/ T:15.8 / WP:58.0 / F:6.5 / WW:5.7

JAGLANKA Z ORZECHAMI | MALINAMI

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g (10 x Lyzka)
Maliny - 60 g (1 x Garsg)

Kasza jaglana - 52 g (4 x tyzka)

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

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Kasze ugotuj na miekko na wodzie wedtug instrukcji na
opakowaniu.

2. Wytéz do miski, polej jogurtem, dodaj orzechy i owoce

K:299.0 / B:24.0 /T:11.2/ WP:28.0 / F23/ WW:2.4

KANAPKI Z TWAROGIEM, MIODEM | NASIONAMI
StONECZNIKA

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb orkiszowy - 30 g (1 x Kromka)

Midd pszczeli-12 g (0.5 x Lyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0.5 x Lyzka)
Masto klarowane - 5 g (0.3 x Lyzka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pieczywo posmaruj mastem i natdéz twardg.
2. Twardg polej miodem i posyp nasionami stonecznika.

K:525.1/ B:13.8 / T:24.1/ WP:58.4 / F:9.8 / WW:6.0

LEKKIE PECZOTTO Z ORZECHAMI (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Szpinak - 300 g (12 x Garsg)

Kasza jeczmienna, peczak - 150 g (10 x tyzka)
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) -
42 g (2.8 x Sztuka)

Orzechy wioskie - 30 g (2 x Lyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x Lyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol morska -1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

<,

Czas przygotowania: 25 minut

1. Peczak ugotuj na miekko.

2. Szpinak poddus na oleju, dodaj pokrojone pomidory.
Potacz z kasza.

3. Przypraw do smaku.

4. Po wytozeniu na talerz posyp posiekanymi orzechami.

K:186.7 /B:8.9/T:3.9/ WP:27.2 / F3.4 | WW:2.7

KEFIR Z GRUSZKA | SLIWKA Z AMARANTUSEM
Kefir (1.5% tt.) - 200 g (10 x Lyzka)

Gruszka - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sliwki - 40 g (0.5 x Garsd)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce pokrdj w kostke.
2. Wymieszaj z kefirem i dodaj amarantus.

Ekspandowane ziarno amarantusa - 9 g (3 x Lyzka)

L
AN7E

“Ohpys
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KOLACJA 19:00

K:337.8/B:10.0 / T:18.4 / WP:29.2 / F13.0 / WW:2.9

ZUPA Z PIECZONEJ PIETRUSZKI (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Pietruszka, korzen - 500 g (10 x Sztuka)

Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka)

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x Lyzka)

Mielona gatka muszkatotowa - 1g (0.2 x Lyzeczka)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Pietruszke upiecz do miekkosci w piekarnik.

2.Do garnka z bulionem wit6z upieczona pietruszke i
pokrojong w kostke gruszke.

3. Po zagotowaniu dodaj oliwe, napdj, przyprawy. Catos¢
zblenduj.

4, Podawaj z ptatkami migdatow.

<,

SUMA K:1802.6 B:758 T:73.4 WP:200.8 F:35.0 WW:
19.7

.| cialoumyslemocie.pl
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Wtorek

SNIADANIE 07:00

Holistyczna Przestrzen online

K:408.9 /B:14.2/T12.9/WP:553 / F:8.7 /| WW:5.6

ORZECHOWA OWSIANKA Z NEKTARYNKA NA
CIEPLO

Nektarynka - 200 g (2 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 120 g (0.5 x
Szklanka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x Lyzeczka)
Cynamon - 5 g (1 x Lyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem masta orzechowego i

cynamonu.
2. Przetéz do miseczki i dodaj pokrojone owoce.

K:299.0 / B:24.0 / T:11.2 / WP:28.0 / F2.3 / WW:2.4

KANAPKI Z TWAROGIEM, MIODEM | NASIONAMI
StONECZNIKA

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb orkiszowy - 30 g (1 x Kromka)

Midd pszczeli-12 g (0.5 x Lyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)
Masto klarowane - 5 g (0.3 x tyzka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pieczywo posmaruj mastem i natéz twardég.

2. Twardg polej miodem i posyp nasionami stonecznika.

K:525.1/ B:13.8 / T:24.1/ WP:58.4 / F:9.8 / WW:6.0

LEKKIE PECZOTTO Z ORZECHAMI (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyze,j.

PODWIECZOREK 16:00

N

K:222.9/B:13.6 / T:6.1/ WP:24.8 / F:7.2 /| WW:2.6

FASOLKA SZPARAGOWA Z KEFIREM
Fasola szparagowa - 270 g (3 x Garsg)
Kefir (1.5% tt.) - 200 g (10 x tyzka)
Masto ekstra - 3 g (0.6 x Lyzeczka)
Butka tarta - 3g (0.4 x Lyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Fasolke ugotuj do migkkosci. Polej mastem i posyp butka.

2. Zjedz z kefirem.

K:337.8/B:10.0 / T:18.4 / WP:29.2 / F13.0 / WW:2.9

ZUPA Z PIECZONEJ PIETRUSZKI (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<,

cialoumyslemocje.pl

SUMA K:1793.7 B:75.6 T:727 WP:1957 F:41.0 WW:

19.5
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Sroda

SNIADANIE 07:00

Holistyczna Przestrzen online

K:454.7 [ B:29.1/ T:21.7 / WP:36.8 / F12.2 /| WW:2.7

JAJECZNICA Z BROKULEM | JARMUZEM
Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb orkiszowy - 60 g (2 x Kromka)
Jarmuz - 50 g (2.5 x Garsd)

Masto ekstra - 3 g (0.6 x Lyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj brokuta na parze.

2. Rozgrzej masto i poddus jarmuz. Zmaz z jajkami.
3. Dopraw do smaku.

4. Podaj z ugotowanym brokutem i chlebem.

K:280.7 / B:23.1/ T:14.0 / WP:18.1/ F:2.4 /| WW:1.3

KANAPKI Z TWAROGIEM | OLEJEM LNIANYM
Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb orkiszowy - 30 g (1 x Kromka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 10 g (1 x Lyzka)
Szczypiorek - 5 g (1 x Lyzeczka)

S6l morska - 19 (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ser wymieszaj z pokrojonym szczypiorem i olejem.
2. Dopraw do smaku.

3. Posmaruj chleb twarogiem.

K:558.8 /B:18.2 / T:26.8 / WP:57.1/ F:13.6 / WW:5.6

GULASZ Z SOCZEWICY ZIELONEJ (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Cukinia - 240 g (0.8 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Soczewica zielona - 84 g (7 x Lyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x Lyzka)

KASZA ORKISZOWA (UGOTOWANA)
Kasza orkiszowa (ugotowana) - 75 g (5 x Lyzka)

SUROWKA Z BIALEJ RZODKWI
Jabtko - 60 g (0.4 x Sztuka)
Rzodkiew biata - 44 g (0.4 x Sztuka)
Roszponka - 20 g (1 x Garsd)
Marchew -18 g (0.4 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

PODWIECZOREK 16:00

<,

Czas przygotowania: 30 minut

1. Soczewice ugotuj z dodatkiem liscia laurowego i ziela
angielskiego.

2. Cebule i cukinie podsmaz na oleju. Dodaj pomidory z
puszki.

3. Gdy warzywa beda miekkie dodaj odsaczona soczewice.
5. Dopraw stodka papryka w proszku, oregano, solg i
pieprzem.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Warzywa umyj i pokrdj.

2. Potacz sktadniki w misce i przypraw solg, pieprzem oraz
kurkuma i oliwa

K:246.8/B:9.1/T:3.8/ WP:40.2 / F:7.6 /| WW:4.0

KOKTAJIL NA ZAPARCIA Z SUSZONYMI SLIWKAMI
Maslanka (1.5% tt.) - 150 g (0.6 x Szklanka)

Sliwki bez pestek, suszone - 42 g (6 x Sztuka)
Ptatki owsiane - 10 g (1 x Lyzka)

Otreby pszenne - 7 g (1.8 x Lyzka)

cialoumyslemocje.pl

Czas przygotowania: 20 minut

1.Sliwki suszone , ptatki i otreby zalej wieczorem wrzatkiem
2. Rano dodaj maslanke i wszystko zmiksuj.

3. Mozesz doprawi¢ catos¢ cynamonem.

Strona6z 15

¢
é
=
2



KOLACIJA 19:00 K:227.7 / B:6.3/T:8.3 / WP:27.5/ F:13.4 | WW:3.0

ZUPA KREM Z PIECZONEGO SELERA (PRZEPIS NA <D Czas przygotowania: 30 minut

2 PORCIJE) 1. W garnku podsmazamy na oliwie pokrona cebule i jabtko.
Zjedz 1z 2 porcji 2. Nastepnie dodajemy bulion, pokrojone drobno ziemniaki.
Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x Szklanka) 3. Gdy ziemniaki sg miekkie, dodajemy upieczonego selera i
Seler korzeniowy - 400 g (6.7 x Plaster) przyprawy i napgj.

Napdj migdatowy - 250 g (1 x Szklanka) 4. Wszystko blendujemy. Mozna doda¢ wody gdy zupa jest
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) zbyt gesta.

Cebula -100 g (1 x Sztuka)

Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Mielona gatka muszkatotowa - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Majeranek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

SUMA K:1768.7 B:85.8 T:74.6 WP:179.7 F:49.2 WW:
16.6

i cialoumyslemocje.pl Stona 7215
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Czwartek

SNIADANIE 07:00

Holistyczna Przestrzen online

K:451.7 / B:23.2 / T:28.4 / WP:29.6 / F:6.4 /| WW:2.0

JAJECZNICA Z PIECZARKAMI

Pieczarka uprawna, swieza - 120 g (6 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb orkiszowy - 60 g (2 x Kromka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Brokut ugotuj na parze.

2. Pieczarki pokrdj i poddus na oliwie.

3. Do pieczarek wbij jajka i usmaz.

4. Zjedz jajecznice z brokutem i chlebkiem.

K:215.3 / B:24.4 / T:4.3 / WP:20.8 / F:4.6 /| WW:1.6

KANAPKI Z WARZYWNYM TWAROZKIEM

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Chleb orkiszowy - 30 g (1 x Kromka)

Satata - 10 g (2 x Lis¢)

Szczypiorek - 10 g (2 x Lyzeczka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj drobno szczypiorek i rzodkiewke.

2. Twardg rozgniec widelcem a nastepnie wymieszaj z
posiekanymi warzywami.

3. Natéz twarozek na chleb, dodaj satate i pomidora.

K:539.7 / B17.4 / T:26.7 / WP:53.7 / F13.0 / WW:5.2

GULASZ Z SOCZEWICY ZIELONEJ (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KASZA ORKISZOWA (UGOTOWANA)
Kasza orkiszowa (ugotowana) - 60 g (4 x tyzka)

SUROWKA Z BIALEJ RZODKWI
Jabtko - 60 g (0.4 x Sztuka)
Rzodkiew biata - 44 g (0.4 x Sztuka)
Roszponka - 20 g (1 x Garsd)
Marchew -18 g (0.4 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

PODWIECZOREK 16:00

N

Czas przygotowania: 10 minut

1. Warzywa umyj i pokrdj.

2. Potacz sktadniki w misce i przypraw solg, pieprzem oraz
kurkuma i oliwa

K:199.4 / B:4.0 / T:6.5/ WP:29.3 / F:2.8 / WW:2.9

SALATKA Z WINOGRONAMI (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Winogrona - 210 g (3 x Garscé)

Rukola - 60 g (3 x Gars¢)

Cebula czerwona - 50 g (0.5 x Sztuka)
Midd pszczeli - 24 g (1 x Lyzka)

Ser, mozzarella - 15 g (1 x Kawatek)
Orzechy wtoskie - 8 g (0.5 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

KOLACJA 19:00

N

Czas przygotowania: 10 minut

1. Cebule drobno posiekaj, winogrona przekrdj na pét, a
mozzarelle pokrdj w kostke.

2. Oliwe wymieszaj z sokiem z cytryny i miodem na sos.
3. Wszystkie sktadniki wymieszaj i polej przygotowanym
sosem.

K:362.7 / B:10.8 / T:13.5 / WP:48.7 / F:16.4 | WW:4.4

ZUPA KREM Z PIECZONEGO SELERA (PRZEPIS NA

2 PORCIE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

N

cialoumyslemocje.pl
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CHLEB ORKISZOWY
Chleb orkiszowy - 45 g (1.5 x Kromka)

SUMA K:1768.8 B:79.8 T:79.4 WP:1821 F:432 WW:
16.1

cialoumyslemocje.pl
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Piqtek Holistyczna Przestrzen online

SNIADANIE 07:00 K:462.1/B:25.5/T:241/WP:29.5/F129 / WW:2.9
WRAP Z OMLETA Z PIECZARKAMI Czas przygotowania: 20 minut

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka) 1. Podsmaz na 11tyzce oleju przecisniety przez praske czosnek
Pieczarka uprawna, swieza - 80 g (4 x Sztuka) i pokrojone pomidory. Dotdz pokrojone pieczarki. Dopraw do
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsaczone) - smaku.

30 g (2 x Sztuka) 2. Rozbij jajka widelcem i wymieszaj z bazylig, solg do smaku,
Roszponka - 20 g (1 x Garsg) otrebami.

Ser, mozzarella - 15 g (1 x Kawatek) 3. Smaz omleta na pozostatej ilosci ttuszczu.

Otreby pszenne - 8 g (2 x tyzka) 4. Omleta wypetnij roszponka, farszem pieczarkowym,

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x Lyzka) pokrojonym serem mozzarella.

Czosnek - 5 g (1 x Zabek) 5. Zt6z na pol wg uznania i podgrzej na patelni, by roztopié
Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x Lyzeczka) ser.

SOK JABLKO-BURAK-MARCHEW Czas przygotowania: 5 minut

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 1. Wycisnij sok ze sktadnikéw w sokowirdwce/ wyciskarce.

Burak - 50 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 23 g (0.5 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:199.4 / B:4.0 / T:6.5/ WP:29.3 / F:2.8 / WW:2.9
SALATKA Z WINOGRONAMI (PRZEPIS NA 2 ‘
PORCIJE) @

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

OBIAD 12:30 K:559.5/ B:14.8 / T:31.7 / WP:57.5 / F:11.9 / WW:4.5

1. Buraki oczys¢, owin folig i piecz przez 60 minut w 200 2

KREM Z BURAKA (PRZEPIS NA 3 PORCIJE) ‘ Czas przygotowania: 15 minut

Zjedz 1z 3 porcji @

Burak - 1000 g (10 x Sztuka) stopniach. Ostudzone pokrdj na mniejsze kawatki.

Mleczko kokosowe (21%) - 320 g (16 x tyzka) 2. Przecisniety przez praske czosnek i posiekane chili zeszklij
Woda - 250 g (1 x Szklanka) na oliwie w garnku z grubym dnem. Dodaj buraki, smaz
Kietki brokuta - 24 g (3 x Lyzka) chwile razem, zalej woda i mleczkiem kokosowym.
Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka) 3. Gotuj przez 10 minut na wolnym ogniu, zmiksuj

Sok z limonki - 12 g (2 x tyzka) blenderem, dopraw solg i pieprzem do smaku i gotuj jeszcze
Czosnek -10 g (2 x Zabek) catos¢ przez 5 minut.

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x Lyzka) 4. Podawaj z kietkami i skropione limonka.

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol morska - 1g (1 x Szczypta)

CHLEB ORKISZOWY
Chleb orkiszowy - 60 g (2 x Kromka)

PODWIECZOREK 16:00 K:235.2 /B:17.3/ T:4.3/ WP:29.6 / F:5.1/ WW:3.1

OWOCOWY DESER Z PECZAKIEM (PRZEPIS NA 2 ‘ Czas przygotowania: 15 minut
PORCIE) @ 1. Ugotuj kasze z cynamonem.
Zjedz 1z 2 porcji 2. Rozdrobnij widelcem twardg i wymieszaj go z miodem,

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie) kasza i owocami.

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 60 g (3 x Lyzka) 3. Rozmieszaj same jajko i wymieszaj z jogurtem.

Maliny - 60 g (1 x Garsg) 4. Przetéz kasze z owocami do kokilek (porcja na 2 kokilki) i
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) zalej mieszanka jajeczna.

Borowki amerykanskie - 50 g (1 x Garsg) 5. Piecz w 180 stopniach przez ok. 30 minut.

Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 x Lyzka)
Midd pszczeli-12 g (0.5 x Lyzka)
Cynamon - 5 g (1 x Lyzeczka)

" cialoumyslemocje.pl Strona 10215

""«rvsv-"“§~




KOLACJA 19:00

K:320.2/B:13.4/T:5.2 / WP:50.1/ F:7.6 / WW:5.0

ORKISZOWE PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI
(PRZEPIS NA 3 PORCIJE)

Zjedz 1z 3 porcji

Maka orkiszowa - 240 g (16 x tyzka)

Kapusta kwaszona - 220 g (2 x Szklanka)
Cebula -100 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

N

.| cialoumyslemocie.pl

“Ohpys

Czas przygotowania: 45 minut

1. Make wysyp na stét, dodaj olej i ciepta wode (objetosé o
potowe mniejsza niz maki). Wyrdb ciasto, gdy bedzie za
twarde dodaj wode, gdy za kleiste - maki.

2. Zagniecione ciasto odstaw na chwile pod Sciereczka
(niech "odpocznie")

3. Kapuste ugotuj, z grzybami. Cebule poddus i wymieszaj z
kapusta. Dopraw farsz wedtug uznania.

4. Rozwatkuj ciasto, wycinaj pierogi, naktadaj farsz i
doktadnie zamykaj. Gotuj we wrzatku okoto 3 minuty od

wyptyniecia.

SUMA K:1776.4 B:75.0 T:71.8 WP:196.0 F:40.3 WW:
18.4

Strona 11215




Sobota

SNIADANIE 07:00

Holistyczna Przestrzen online

K:488.9 / B:14.1/ T:19.8 / WP:60.5 / F10.1/ WW:5.9

GOFRY DYNIOWE Z CYNAMONEM (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Dynia - 200 g (1 x Kawatek)

Figi Swieze - 140 g (2 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 125 g (0.5 x
Szklanka)

Maka owsiana (petnoziarnista) - 105 g (7 x tyzka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Borowki amerykanskie - 50 g (1 x Garsg)

Olej kokosowy (ptynny) - 20 g (2 x Lyzka)

Ksylitol - 14 g (2 x Lyzeczka)

Wiérki kokosowe - 6 g (1 x Lyzka)

Proszek do pieczenia - 3 g (1 x Lyzeczka)
Cynamon -2 g (0.4 x Lyzeczka)

S6l morska - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

<,

Czas przygotowania: 30 minut

1. Przygotuj puree z dyni: usun migzsz i obierz ze skorki (jesli
uzywasz odmiany hakkaido nie musisz obierac skorki,
poniewaz jest jadalna) i piecz w piekarniku nagrzanym do
200 stopni przez ok. 40 min. lub dtuzej/krocej do miekkosci.
Zmiksuj blenderem na gtadka mase.

2. Wymieszaj proszek do pieczenia, make owsiang, sol i
cynamon.

3. W drugiej miseczce zmiksuj jajka, puree z dyni, mleko,
roztopiony ttuszcz i ksylitol. Potgcz ze sktadnikami sypkimi i
odstaw na 15 minut, zeby ciasto napeczniato. Smaz w
rozgrzanej gofrownicy 5 minut kazda partie.

4, Podawaj posypane wiérkami kokosowymi, figami i
boréwkami amerykanskimi.

5. Z przepisu powinny wyjs¢ 4 gofry (2 partie).

K:235.2 /B:17.3/ T:4.3 / WP:29.6 / F:5.1/ WW:3.1

OWOCOWY DESER Z PECZAKIEM (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD 12:30

<

K:559.5/ B:14.8 / T:31.7 / WP:57.5 / F:11.9 / WW:4.5

KREM Z BURAKA (PRZEPIS NA 3 PORCIJE)
Zjedz 1z 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

CHLEB ORKISZOWY
Chleb orkiszowy - 60 g (2 x Kromka)

PODWIECZOREK 16:00

<,

K:186.7 /B:8.9/T:3.9/ WP:27.2 / F3.4 | WW:2.7

KEFIR Z GRUSZKA | SLIWKA Z AMARANTUSEM
Kefir (1.5% tt.) - 200 g (10 x Lyzka)

Gruszka - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sliwki - 40 g (0.5 x Garsd)

Ekspandowane ziarno amarantusa - 9 g (3 x Lyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce pokrdj w kostke.
2. Wymieszaj z kefirem i dodaj amarantus.

K:320.2/B:13.4/T:5.2 / WP:50.1/ F:7.6 / WW:5.0

ORKISZOWE PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI
(PRZEPIS NA 3 PORCIJE)

Zjedz 1z 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

cialoumyslemocje.pl

SUMA K:1790.5 B:68.5 T:649 WP:2249 F:381 WW:
21.2

Strona 12z 15




Niedziela

SNIADANIE 07:00

Holistyczna Przestrzen online

K:488.9 / B:14.1/ T:19.8 / WP:60.5 / F10.1/ WW:5.9

GOFRY DYNIOWE Z CYNAMONEM (PRZEPIS NA 2

PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

K:246.9/B:10.3/T:4.8/ WP:38.3 / F:4.6 /| WW:3.7

ZIELONY KOKTAIJL Z GRUSZKA (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 300 g (15 x Lyzka)
Gruszka - 260 g (2 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsg)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Sok z limonki - 6 g (1 x Lyzka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
Zmiksuj w blenderze wszystkie sktadniki

<,

K:513.9/ B:11.0 / T:27.4 / WP:51.1 / F:12.3 / WW:4.8

KREM Z BURAKA (PRZEPIS NA 3 PORCIJE)
Zjedz 1z 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

FRYTKI Z BATATOW (PRZEPIS NA 4 PORCIJE)
Zjedz 1z 4 porcji

Bataty - 500 g (2.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x Lyzeczka)
S6l morska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

<,

Czas przygotowania: 30 minut

1. Piekarnik rozgrzej do 220 stopni.

2. Bataty obierz i pokréj w stupki, wymieszaj z misce z
przyprawami i oliwa.

3. Wytdz na blache i piecz przez 25-30 minut. Na koniec
mozesz wiaczy¢ funkcje grill, aby byty bardziej przypieczone.

G

K:246.9/B:10.3/T:4.8 / WP:38.3 / F:4.6 /| WW:3.7

ZIELONY KOKTAIJL Z GRUSZKA (PRZEPIS NA 2
PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyze;j.

KOLACJA 19:00

<

K:320.2/B:13.4/T:5.2 / WP:50.1/ F:7.6 / WW:5.0

ORKISZOWE PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI
(PRZEPIS NA 3 PORCIJE)

Zjedz 1z 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<,

SUMA K:1816.8 B:59.1 T:62.0 WP:238.3 F:39.2 WW:
231

cialoumyslemocje.pl
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Lista zakupdw

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC PRODUKT GRAMATURA 1LOSC
SZACUNKOWA SZACUNKOWA
PIECZYWO Majeranek 29 0.5 x tyzeczka
Chleb orkiszowy 4059 13.5 x Kromka ZBOZOWE
NAPOJE Maka orkiszowa 240 g 16 x tyzka
Kasza jeczmienna, 195 13 x tyzka
Napdj migdatowy 500g 2 x Szklanka le 9 Y
peczak
Woda 2509 1x Szklanka . .
Sok cvt 6 Ix bvzk Kasza orkiszowa 1359 9 x Lyzka
ok cytrynowy g x tyzka (Ugotowana)
INNE Maka owsiana 1059 7 x Lyzka
(petnoziarnista)
Bulion warzywny 750 g 3 x Szklanka Ptatki owsiane 90g 9 x tyzka
(domowy) Kasza jaglana 529 4 x byzka
Mleczko kokosowe (21%) 320 g 16 x Lyzka Ekspandowane ziarno  18g 6 x Lyzka
Midd pszczeli 60g 2.5 x tyzka amarantusa
Ksylitol 149 2 x tyzeczka Otreby pszenne 159 38x tyzka
Proszek do pieczenia 3g 1x tyzeczka Butka tarta 39 0.4 x tyzka
ORZECHY | ZIARNA OWOCE | WARZYWA
Orzechy wioskie 389 2.5 x tyzka Burak 1050 g 10.5 x Sztuka
Orzechy nerkowca (bez 23 g 1.5 x Ltyzka Gruszka 530 g 4.1 x Sztuka
soli) Bataty 500 g 2.5 x Sztuka
Migdaty w ptatkach 2049 2 xtyzka Pietruszka, korzen 500 g 10 x Sztuka
Masto orzechowe 159 1x Lyzeczka Jabtko 420 g 2.8 x Sztuka
Stonecznik, nasiona, 10g 1x tyzka Seler korzeniowy 4009 6.7 x Plaster
tuskane Szpinak 3509 14 x Garéé
Widrki kokosowe 69 1xtyzka Pieczarka uprawna, 300g 15 x Sztuka
Swieza
TUSZCZE Fasola szparagowa 270 g 3 x Garsé
Oliwa z oliwek 80g 8 x tyzka Brokuty 2509 0.5 x Sztuka
Olej rzepakowy 659 6.5 x tyzka Cebula 2509 25x Sztuka
Olej kokosowy (ptynny) 20g 2 x Lyzka Cukinia 2409 0.8 x Sztuka
Masto klarowane 10 g 0.7 x Lyzka Ka pUSta kwaszona 220 g 2 x Szklanka
Olej Iniany ttoczony na 10 g 1x tyzka Winogrona 210g 3 x Garsc
Zzimno Dynia 200 g 1x Kawatek
Masto ekstra 69 12 x tyzeczka Nektarynka 2009 2 x Sztuka
Pomidory z puszki 2009 2 x Porcja
NABIAL (krojone)
Kefir (1.5% tt.) 600 g 30 x Lyzka F|g|.SW|eze 1409 2x Sztu'lfa
Jogurt naturalny, 2% 560 g 28 x Lyzka Maliny 1209 2xGarsc
tHuszerU ' Boréwki amerykanskie 100 g 2 x Garse
Ser twarogowy chudy 500g 2.5 x Opakowanie Rzodk|gw bl‘a+a 889 08 Xx S;tuka
. Soczewica zielona 8449 7 X Lyzka
Jaja kurze cate 448 g 8 x Sztuka P L
Mleko spozywcze, 1,5% 245g 1x Szklanka Sliwki 80g 1x Garsc
n Suszone pomidory (w 729 4.8 x Sztuka
N oleju z ziotami
Maélanka (1.5% tt) 150 g 0.6 x Szklanka ) '
Ser, mozzarella 309 2 x Kawatek odsaczone)
' Ziemniaki 709 1x Sztuka
PRZYPRAWY | ZIOLA Pomidor 60 g 0.5 x Sztuka
] Roszponka 60g 3 x Garsé
Cynamon 129 2.4 x tyzeczka Rukola 60 g 3 x Garsé
Sol morska 69 6x Szczypta Rzodkiewka 60 g 4 x Sztuka
Mielona stodka papryka 5g 1x tyzeczka Marchew 59g 1.3 x Sztuka
Pieprz czarny mielony 59 S X Szezypta Cebula czerwona 509 0.5 x Sztuka
Mielona gatka 39 0.6 x tyzeczka Jarmuz 509 25 x Garéé
muszkatotowa
Bazylia (suszona) 29 0.5 x Lyzeczka
cialoumyslemocje.pl Strona 14215




Lista zakupdw

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC
SZACUNKOWA
Sliwki bez pestek, 429 6 x Sztuka
suszone
Kietki brokuta 249 3xtyzka
Papryczka ostra (chili) 209 1x Sztuka
Sok z limonki 189 3xtyzka
Czosnek 159 3 X Zabek
Szczypiorek 159 3 x tyzeczka
Satata 109 2 x Lis¢
LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych.

® potrawa porcjowana

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

¥ 12z

cialoumyslemocje.pl
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