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Program Odzywiania

Jadtospis
Dla Holistyczna Przestrzen online
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Podsumowanie jadtospisu

Jaglanka z bananem

Orzechy i morele

Duszone tofu w marynacie

Tofu-twarozek
Grzanki do tofu-twarozku

Tofu-twarozek
Grzanki do tofu-twarozku

(Czekoladowy koktajl z daktylami

Ryz z ciecierzyc w sosie
orzechowo-cynamonowym

Krupnik jaglany na odpornosé

Jaglanka z figami

Lekkie kanapki z hummusem

Ryz z ciecierzycg w sosie

orzechowo-cynamonowym

Krupnik jaglany na odpornosé

Kanapki z pastg z zielonego groszku

Grejpfrut z pestkami dyni

Orzechowe tofu z ryzem i

warzywami

Zupa krem z pieczarek

Satatka z kaszy jaglanej, ogérka
kiszonego i grillowanych warzyw

Koktajl z awokado i daktyli

Orzechowe tofu z ryzem i
warzywami

Zupa krem z pieczarek

Ptatki owsiane na mleku
migdatowym z malinami

Satatka z awokado

Pomidorowy gulasz z ciecierzyca i
kasza jaglang

Wegariskie wrapy

Komosa ryzowa z jabtkiem

Orzechy nerkowca
Jabtko

Pomidorowy gulasz z ciecierzyca i
kasza jaglang

Weganiskie wrapy

K:1604.1/B: 84.4
T:69.3 / WP: 164.3
F:332/WW: 164

K:1594.0 / B: 70.7
T:62.4 / WP: 162.5
F:56.2 / WW: 16.4

K:1592.8 / B: 54.0
T:59.8 / WP: 184.3
F:51.3/WW:18.7

K:1600.0 / B: 75.6
T:51.0 / WP:171.9
F:54.7/WW:18.0

K:1615.6 / B: 63.2
T:54.9 / WP:198.71
F:49.0 / WW:20.2

K:1632.7/ B: 67.9
T: 585/ WP: 174.2
F:51.2/ WW: 115

K:1628.8 / B: 61.9
T:41.6 / WP: 202.5
F:51.4/WW:20.2

cialoumyslemocje.pl
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KOMENTARZ

Jadtospis weganski na styczer na 1600 kcal i 4 positki dziennie

Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

JAGLANKA Z BANANEM

Napdj migdatowy naturalny bio - 125 g (0.5 x Szklanka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jaglana - 52 g (4 x tyika)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

ORZECHY | MORELE
Morele, suszone - 32 g (4 x Sztuka)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x tyzka)

0BIAD 13:00

DUSZONE TOFU W MARYNACIE

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Warzywa na patelnie meksykanskie - 50 g (0.5 x Porcja)
Czosnek - 15 g (3 x Zahek)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

TOFU-TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 270 g (1.5 x Opakowanie)
Napoj migdatowy naturalny bio - 125 g (0.5 x Szklanka)
Szezypiorek - 25 g (5 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

GRZANKI DO TOFU-TWAROZKU
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

N

Holistyczna Przestrzen online

K4182/B:11.0 / T:159 / WP:54.1/ F:8.6 / WW:5.4

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ugotuj kasze.
2. Imiksuj wszystkie sktadniki razem.

K:2622/B72/T:135/WP:287 / F:43/WW:2.9

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske lub dodatek.

K:543.2 /B:38.1/T:23.3 /WP:50.1/ F:11.0 / WW:5.0

Czas przygotowania: 20 minut

1. Dodatkowo przygotuj lubczyk i 1/2 szklanki wody.

2. Wymieszaj w wodzie przyprawy, czosnek przecisniety przez praskg i posiekana
pietruszke.

3. Zalej tofu marynatg i odstaw na ok godzing lub wigcej.

4. Ugotuj ziemniaki, pokrdj w plastry i podsmaz na patelni bez ttuszezu. Ugotuj warzywa.
5. Usmaz na oleju tofu wyjete z marynaty. Po podsmazeniu zalej marynatg i dus ok. 5
minut.

6. Podaj z chrupigcymi ziemniakami i warzywami.

K:380.5/B:28.1/T:16.6 / WP:31.4 / F:9.3 / WW:3.1
Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki oprdcz szczypiorku.

2. Posiekaj zielening i wymieszaj z pasta.
3. Przypraw uzyj do smaku.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Z chleba zrdb grzanki i posmaruj je tofu-twarozkiem.

SUMA K:1604.1 B:84.4 T:69.3 WP:164.3 F:332 WW:16.4

" cialoumyslemocje.pl
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Wtorek

SNIADANIE 07:00

TOFU-TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

GRZANKI DO TOFU-TWAROZKU
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

CZEKOLADOWY KOKTAJL Z DAKTYLAMI

Napdj migdatowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Widrki kokosowe - 18 g (3 x tyzka)

Daktyle, suszone - 15 g (3 x Sztuka)

Kakao (proszek 11%) - 10 g (1 x tyzka)

OBIAD 13:00

RYZ 7 CIECIERZYCA W SOSIE ORZECHOWO-CYNAMONOWYM (PRZEPIS

NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Ciecierzyca (w zalewie) - 300 g (15 x tyzka)
Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Ryz brazowy - 90 g (6 x tyzka)

Ptatki drozdzowe - 40 g (10 x tyzka)

Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Mielona stodka papryka - 4 g (0.8 x tyzeczka)
Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

KRUPNIK JAGLANY NA ODPORNOSC (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 120 g (6 x Sztuka)
Seler korzeniowy - 120 g (2 x Plaster)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Kasza jaglana - 78 g (6 x tyzka)

Ziemniaki - 70 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Kolendra (ziarna) - 10 g (10 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

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

Sol morska - 2 g (2 x Szczypta)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Mielona gatka muszkatotowa - 1 g (0.2 x tyzeczka)

G

C;

G

cialoumyslemocje.pl

Holistyczna Przestrzen online

K:380.5/B:28.1/T:16.6 / WP:31.4 / F:9.3 / WW:3.1

Czas przygotowania: 5 minut
1. Z chleba zrdb grzanki i natdz na nie tofu-twarozek.

K:2778 /B5.6/T:17.8 /WP:15.8 / F:9.4 / WW:17

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki.
2. Mozesz wezesniej namoczyé daktyle, by lepiej sig miksowaty.

K:5717 /B:245 /1172 / WP:68.2 / F:22.3 / WW:6.9

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj ryz, przygotuj bulion, posiekaj cebulg w kostke i przecisnij czosnek przez praske.
Dot6z odcedzong ciecierzyce i chwile podpraz na patelni (2-3 min.).

2. Na oleju zeszklij cebulg i czosnek. Powoli dodaj bulion, papryke.

3. Dodaj masto orzechowei ptatki drozdzowe i doktadnie wymieszaj. Jak zggstnieje dopraw
pozostatymi przyprawami.

4. Wytdz do naczynia ryz, przykryj go sosem i posyp szczypiorkiem.

Pamigtaj, ze jest to propozycja na 2 porcje, dlatego po ugotowaniu podziel jg na 2 czesci.

K:364.0 / B:12.5/ T:10.8 / WP:47.1 / F:15.2 / WW:4.7

Czas przygotowania: 30 minut

1. Wszystkie warzywa pokroj w kostke

2. Do garnka z rozgrzang oliwg dotdz pokrojong cebulg, czosnek i biatg czesé pora.

3. Obsmazaj prze chwilg, dodaj zmielona kolendrg i kurkume, po chwil dotdz warzywa,
kasze i zalej bulionem lub woda.

4Gotuj przez 10 minut i pdotdz reszte przypraw.

5. Serwuj z natkg pietruszki

Strona4z 11



SUMA K:1594.0 B:707 T:62.4 WP:1625 F:56.2 WW:16.4
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Sroda

Czy wiesz, ze...? - Chia s3 dobrym zrddtem zelaza w diecie wegetarianskiej.

SNIADANIE 07:00

JAGLANKA Z FIGAMI

Napdj migdatowy naturalny bio - 125 g (0.5 x Szklanka)
Ptatki jaglane - 30 g (3 x tyzka)

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

Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)

Figi, suszone - 14 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

LEKKIE KANAPKI Z HUMMUSEM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Hummus z suszonymi pomidorami - 30 g (3 x tyzeczka)

OBIAD 13:00

RYZ Z CIECIERZYCA W SOSIE ORZECHOWO-CYNAMONOWYM (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 19:00

KRUPNIK JAGLANY NA ODPORNOSC (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Holistyczna Przestrzen online

K:412.6 / B:11.3 / T:22.0 / WP:39.4 / F:6.1/ WW:4.1
Czas przygotowania: 15 minut

1. Gotuj ptatki i suszone figi na wolnym ogniu z mlekiem ryzowym az delikatnie zggstniejg.
2. Przelej do miseczki, dodaj pestki i orzechy.

K:2445/8:57/T7:9.8/WP29.6/F77/WW:3.0
Czas przygotowania: 10 minut

1. Pieczywo posmaruj hummusem.
2. Kanapki obtoz plasterkami rzodkiewki.

K:5717 / B:24.5 / T:17.2 / WP:68.2 / F:22.3 / WW:6.9

G

K:364.0/B:125/T1:10.8 / WP:47.1/ F:15.2 / WW:4.7

G

SUMA K:1592.8 B:54.0 T:59.8 WP:184.3 F:51.3 WW: 187

SRy,
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Czwartek

SNIADANIE 07:00

KANAPKI Z PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU
Groszek zielony, mrozony - 150 g (1 x Szklanka)
Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

Kietki lucerny - 24 g (3 x tyzka)

Ptatki drozdzowe - 20 g (5 x tyzka)

Satata- 15 g (3 x Lisc)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

DRUGIE SNIADANIE 70:00

GREJPFRUT Z PESTKAMI DYNI
Grejpfrut - 220 g (1 x Sztuka)
Dynia, pestki, tuskane - 30 g (3 x tyzka)

0BIAD 13:.00

ORZECHOWE TOFU Z RYZEM | WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Kalafior - 500 g (1 x Sztuka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Ryz brazowy - 150 g (10 x tyzka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyika)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sos sojowy jasny - 5 g (0.5 x tyika)

KOLACJA 19:00

ZUPA KREM Z PIECZAREK (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Pieczarka uprawna, Swieza - 480 g (24 x Sztuka)
Warzywa na patelnie wioskie - 300 g (3 x Porcja)
Napoj migdatowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Makaron bezglutenowy z maki gryczanej (Swiderki) - 90 g (1.5 x Szklanka)
Por - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

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

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Sos sojowy jasny - 5 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

G

O

cialoumyslemocje.pl

Holistyczna Przestrzen online

K:368.0 /B:19.2/ T:12.6 / WP:37.9 / F:18.1 / WW:3.7

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj groszek i zmiksuj go z czosnkiem, olejem, posiekang pietruszka i przyprawami
do smaku i ptatkami drozdzowymi

2. Posmaruj chleb pasta.

3. Natcz pozostate sktadniki.

K:259.6 /B:87/T:14.1/WP:212 / F:5.8 / WW:2.2

Czas przygotowania: 5 minut
1. Grejpfrut obierz ze skory.
2. Zjedz z pestkami dyni.

K:613.1/B:31.6 / T:23.3 / WP:66.4 / F:15.8 / WW:6.7

Czas przygotowania: 20 minut

1. Wymieszaj mokre sktadniki z odrobing soli.

2. Zamarynuj tofu pokrojone w kostke przez co najmniej 1 godzing.
3. Usmaz na patelni bez ttuszczu.

4, Ugotuj ryz, kalafior.

5. Wytdz do miseczki szpinak, ryz, natdz tofu. Dotdz kalafior.

6. Dodaj na talerzu pestki dyni.

K:359.3/B:16.1/ T:7.0 / WP:52.4 / F:15.0 / WW:5.4

Czas przygotowania: 30 minut

1. W garnku na oleju podsmaz pora. Nastepnie dodaj warzywa na patelnig oraz pokrojone
pieczarki.

2. Zalej woda tak, zeby przykryta warzywa.

3. Dodaj przyprawy (rdwniez sos sojowy) i gotuj ok 30 minut.

4, Przecisnij czosnek przez praske i dodaj do zupy wraz z mlekiem. Gotuj chwilg, a
nastepnie zmiksuj blenderem na krem.

5. Ugotuj makaron i podawaj z zupg.

6. Posiekang pietruszke natdz zaraz przed podaniem na zupg juz przetozong do talerza.

SUMA K:1600.0 B:75.6 T:57.0 WP:177.9 F:547 WW:18.0
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Pigtek

SNIADANIE 07:00

SALATKA Z KASZY JAGLANEJ, 0GORKA KISZONEGO | GRILLOWANYCH
WARZYW

Ogorki, kiszone - 240 g (4 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Kasza jaglana - 65 g (5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

KOKTAJL Z AWOKADO | DAKTYLI

Napoj migdatowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Daktyle, suszone - 15 g (3 x Sztuka)

Otreby gryczane - 8 g (1 x tyzka)

0BIAD 13:00

ORZECHOWE TOFU Z RYZEM | WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 19:00

ZUPA KREM Z PIECZAREK (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Holistyczna Przestrzen online

K:375.0 /B:10.5/T:8.3/WP:58.4 / F:11.3 / WW:5.8

Czas przygotowania: 20 minut

1. Marchew i papryke pokrdj w paski i podsmaz krdtko na patelni na 1 tyzce oleju.

2. Kasze ugotuj na sypko. Natke pietruszkii ogdrki pokroj drobno.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki z dodatkiem oleju. Dopraw do smaku solg, pieprzem i
kurkuma.

K:268.2/B:5.0 / T:16.3 / WP:215 / F:6.9 / WW:2.3

Czas przygotowania: 10 minut
1. Zmiksuj wszystkie sktadniki

K:613.1/B:31.6 / T:23.3 / WP:66.4 / F:15.8 / WW:6.7

G

K:359.3/8B:16.1/ T:7.0 /WP:52.4 / F:15.0 / WW:5.4

G

SUMA K:1615.6 B:63.2 T:549 WP:1987 F:49.0 Ww:20.2
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Sobota

SNIADANIE 07:00

PtATKI OWSIANE NA MLEKU MIGDAtOWYM Z MALINAMI
Napdj migdatowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 30 g (3 x tyzka)

Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

SAtATKA Z AWOKADO

Pomidor - 360 g (3 x Sztuka)

Ogdrek kwaszony - 180 g (3 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

0BIAD 13:00

POMIDOROWY GULASZ Z CIECIERZYCA | KASZA JAGLANA (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

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

Ciecierzyca - 150 g (10 x tyzka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 78 g (6 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

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

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Oregano (suszone) - 2 g (0.7 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

WEGANSKIE WRAPY (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 2 7 4 porcji

Kapusta wtoska - 220 g (4 x Lisc)

Fasola biata, nasiona suche - 200 g (10 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

O

G

L
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cialoumyslemocje.pl

Holistyczna Przestrzen online

K:304.8/B:97/T:155/WP:27.0 / F:10.3 / Ww:2.8

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ptatki ugotuj na mleku migdatowym i zjedz z malinami.

K:317.1/8B7.3/T:21.8 /WP:18.6 / F:8.6 / WW:1.9

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokroj wszystkie sktadniki.
2. Wymieszaj razem i dopraw wg uznania.

K:606.4 / B:25.1/T:16.5 / WP74.0 / F:18.6 / WW7.3

Czas przygotowania: 20 minut

1. Namocz przez noc ciecierzyce i ugotuj. Przed podaniem potrawy ugotuj kasze.

2. Podsmaz na rozgrzanym ttuszczu pokrojong cebule i czosnek przecisnigty przez praske.
Dodaj pokrojong cukinig i smaz cwhilg.

3. Dodaj pomidory i dus razem z przyprawami. llosci przypraw dostosuj do swojego
podniebienia.

4. Dodaj ciecierzycg do sosu.

5. Wytdz kasze na talerz/ do miseczki. Polej sosem pomidorowym i posyp posiekang
pietruszka.

K:404.4 / B:258 / T:47 /WP:54.6 / F:19.7 / WW:5.5

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ugotuj fasole.

2. 3/4 fasoli zmiksuj z olejem i przyprawami na gtadko.

3. Kazdy lis¢ kapusty woskiej posmaruj tyzka pasty fasolowej, wkroj cebulkg, dodaj
pozostatg fasolg i pomidora pokrojonego w plasterki.

4. Zawin wrapy.

SUMA K:16327 B:67.9 T:585 WP:1742 F:572 WW: 175
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Niedziela Holistyczna Przestrzen online

SNIADANIE 07:00 K:377.1/B:10.9 / T:127 / WP:49.9 / F:9.1/ WW:5.0
KOMOSA RYZOWA Z JABEKIEM (Czas przygotowania: 15 minut

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 1. Ugotuj komose.

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 56 g (4 x tyzka) 2. Zetrzyj jabtko na tarce i poddus je na patelni z cynamonem i odrobing wody.
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka) 3. Posiekaj orzechy.

Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka) 4. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

DRUGIE SNIADANIE 10:00 K:240.9/8B:6.1/ T:137 / WP24.0 / F:4.0 / WW:2.4
ORZECHY NERKOWCA Czas przygotowania: 0 minut

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

JABLKO

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

OBIAD 13:00 K:606.4 /B:25.1/T:16.5/ WP74.0 / F:18.6 / WW7.3
POMIDOROWY GULASZ Z CIECIERZYCA | KASZA JAGLANA (PRZEPIS NA 2 1

PORCIE) @

Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 19:00 K:404.4 /8258 /T:47 /WP54.6 / F:197 / WW:5.5

WEGANSKIE WRAPY (PRZEPIS NA 4 PORCIE) {
Zjedz 2 7 4 porcji QD
Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SUMA K:1628.8 B:679 T:47.6 WP:2025 F:51.4 WWw:20.2
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
PIECZYWO Pomidor 480 ¢ 4 x Sttuka
. Cebula 400¢g 4 x Sztuka
Chgb zytni razowy 210¢ Tx Kromka Pomidory z puszki (krojone) 400¢g 4 x Porcja
NAPOJE Ciecierzyca (w zalewie) 300¢g 15 x tyzka
Cukinia 300¢g 1 x Sztuka
Nap6j migdatowy naturalny bio 1315¢ 5.5 x Szklanka Jabtko 300g 2 x Sztuka
Sok cytrynowy 12g 2 xtyika Ogdrki, kiszone 300g 5x Sztuka
Warzywa na patelnig wtoskie 300¢g 3 x Porcja
TkSzCZE Ziemniaki 280 ¢ 4 x Sttuka
Olej rzepakowy 60g 6 xtyika Grejpfrut 220¢ 1x Sttuka
Oliwa z oliwek 35g 3.5 xtyika Kapusta wtoska 220¢g AxLise
Por 210 ¢ 1.5 x Sztuka
INNE Fasola biata, nasiona suche 200¢g 10 xtyzka
Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 630 g 3.5 x Opakowanie gagfssvlzwasznn }28 g g i ggﬂt:
Bulion warzywny (domowy) 250¢ 1 x Szklanka C?e cierzyca y 150 g 10 xbyka
Eiatkl drozdove — , 60¢ 15x Wka Groszek zielony, mrozony 150¢g 1 x Szklanka
ummus z suszonymi pomidorami 30 g 3 xtyzeczka Awokado 140 ¢ 1x Sttuka
g;?ﬂ;oi(myoﬁ ;"y }8 g 1 igitz Papryka czerwona 140¢ 1 x Sztuka
Seler korzeniowy 120¢ 2 x Plaster
ZBOZOWE Pietruszka, liscie 18g 13 x tyieczka
Banan 60¢g 0.5 x Sztuka
Kasza jaglana 213¢ 21 xtyika Maliny 60 g 1x Garsé
RyZ hraZUWy 240 g ]5 X tyzka Czosnek 55 g H X Zabek
Makaron bezglutenowy z maki ¢ 1.5 x Szklanka Pietruszka, korzen 50¢g 1x Sztuka
gryczanej (Swiderki) Warzywa na patelnie meksykariskie 50 g 0.5 x Porcja
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna %6¢g 4 xtyika Rzodkiewka 45¢ 3 x Sztuka
Ptatki jaglane 30¢g 3xtyika Szczypiorek 35 7 xtyzeczka
Piaﬂﬂ owsiane (gdrsk|e] 30 g 3 X tkaa More|ey suszone 32 g 4 X Sztuka
Otrgby gryczane 8¢ Txtyzka Daktyle, suszone 0g 6 x Sztuka
Szpinak 25¢ 1 x Garsé
ORZECHY I ZIARNA Kietki lucerny 24¢ 3 xtyika
Dynia, pestki, tuskane 10g 7 xtyika Satata 15g 3xLise
Masto orzechowe 60 g 4 xtyieczka Figi, suszone 14g 1x Sztuka
Orzechy nerkowca (bez soli) 60 g 4xtyika Koper ogrodowy 8g Txtyika
Orzechy woskie 30¢ 2 xtyika
Widrki kokosowe 24¢g 4 xtyika
Migdaty 15g 1xtyika
Kakao (proszek 11%) 10¢g 1xtyika
PRZYPRAWY | ZIOLA
Cynamon 125¢g 2.5 xtyieczka
Bazylia (suszona) 12¢ 3 xtyzeczka
Sol biata g 11 x Szezypta
Kolendra (ziarna) 10¢g 10 x Sztuka
Pieprz czarny mielony bg 6 x Szczypta
QOregano (suszone) be 1.7 xtyieczka
Mielona stodka papryka 4g 0.8 xtyzeczka
Kurkuma 3g 0.6 x tyzeczka
Sol morska 2g 2 x Szczypta
Mielona gatka muszkatotowa 1g 0.2 xtyzeczka
Mielona papryka chili 1g 1 x Szczypta
OWOCE | WARZYWA
Pieczarka uprawna, Swieza 600 g 30 x Sztuka
Kalafior 500¢ 1x Sztuka

LEGENDA

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

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