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Podsumowanie jadtospisu

Owsianka z gruszkq i Sliwkami

Koktajl owsiany z suszonymi
owcowami

[apiekanka
zZiemniaczano-warzywna

Dynia, pestki, fuskane
Granat

Gruzinskie lobio z czarnej i
czerwonej fasoli

Komosa ryzowa na mleku
migdatowym z malinami
Migdaty w ptatkach

Dyniowe muffinki

Zapiekanka
zZiemniaczano-warzywna

Sliwki bez pestek, suszone
Stonecznik, nasiona, tuskane

Gruzinskie lobio z czarnej i
czerwonej fasoli

Owsianka na ciepto ze Sliwkami

Dyniowe muffinki
Herbata zimowa
Migdaty w ptatkach

Gruzinskie lobio z czarnej i
czerwonej fasoli

Zupa krem z dyni wegariska
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna
gotowane

Dynia, pestki, tuskane
Sliwki bez pestek, suszone

Pasztet ze stonecznika i kaszy
jaglanej

QOgorki kiszone

Chleb zytni razowy

Komosa ryzowa z jabtkiem

Herbata zimowa
Dyniowe muffinki

Wege gotabki bez zawijania
Zupa krem z dyni wegariska

Fasolka ze skyrem

Pasztet ze stonecznika i kaszy
jaglanej
Chleb zytni razowy

Omlet owsiany

Pasztet ze stonecznika i kaszy
jaglanej
Chleb zytni razowy

Curry z ciecierzyca i brokutem

Dyniowe muffinki
Migdaty w ptatkach

Wege gotabki bez zawijania
Lemoniada z imbirem

Kawa zbozowa (napar)
Omlet z tartym jabtkiem

Orzechowy twarozek ze
szczypiorkiem
Chleb zytni razowy

Gulasz z soczewicy zielonej
Komosa ryzowa z brukselka

Orzechowy twarozek ze
szczypiorkiem

Wegariskie peczotto

Kawa zbozowa (napar)
Placuszki szpinakowe

Jajko na migkko z warzywng
kanapka
Ogdrek kwaszony

Gulasz z soczewicy zielonej
Komosa ryzowa z brukselka

Koktajl owsiany z suszonymi
owcowami

Weganiskie peczotto

K:1792.0/ B: 19.6
T:68.3/ WP: 1928
F:35.8/WW:20.0

K:1783.0/B:71.8
T:72.3/ WP: 1823
F:49.7/WW:18.1

K:1810.1/B:70.6
T:65.0 / WP: 206.6
F:48.6 / WW:20.8

K:1804.2 / B: 82.1
T:53.2 / WP:220.8
F:51.3/WW:219

K:1818.8 / B: 839
T:67.4 / WP: 1913
F:535/WW:193

K:1783.4 / B: 91.1
T:64.3/ WP:185.8
F:429/WW: 181

K:1797.1/ B: 88.1
T:59.3 / WP 208.4
F:41.6/WW:208

cialoumyslemocje.pl
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KOMENTARZ

Wegetarianiski jadtospis na styczen moze by¢ dla Ciebie inspiracjg. 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

SNIADANIE 07:00

OWSIANKA Z GRUSZKA | SLIWKAMI

Mleko spozywcze, 0,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Gruszka - 70 g (0.5 x Sztuka)

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

Sliwki bez pestek, suszone - 21 g (3 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

KOKTAJL OWSIANY Z SUSZONYMI OWCOWAMI
Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 200 g (10 x tyzka)
Ptatki owsiane (gdrskie) - 20 g (2 x tyzka)
Sliwki bez pestek, suszone - 16 g (2.3 x Sztuka)
Zurawina suszona - 12 g (1 x tyzka)

Daktyle, suszone - 10 g (2 x Sztuka)

OBIAD 12:30

ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANO-WARZYWNA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Ziemniaki - 490 g (7 x Sztuka)

Warzywa na patelnie chiriskie - 200 g (2 x Porcja)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 90 g (6 x Kawatek)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyika)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

PODWIECZOREK 16:00

DYNIA, PESTKI, tUSKANE
Dynia, pestki, tuskane - 30 g (3 x tyzka)

GRANAT
Granat - 50 g (0.5 x Sztuka)

G

cialoumyslemocje.pl

Holistyczna Przestrzen online

K:3107 /B:135/T7:3.9 /WP:527 / F5.6 / WW:5.3

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku.

2. W potowie gotowania dodaj pokrojone $liwki i gruszke.
3. Mozesz doprawic catos¢ cynamonem.

K:3127/8B:138 / T:47 /WP:518 / F:b4 /WW53

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

K:6067/B:28.6 / T:31.5 / WP:50.1/ F7.9 / WW:5.2

Czas przygotowania: 20 minut

1. Wtacz piekarnik, by sig nagrzat do 180 stopni.

2. Naczynie zaroodporne posmaruj potowg ilosci tuszezu.

3. Podsmaz na pozostatej ilosci ttuszezu posiekang cebule i przecisnigty przez praske
czosnek.

4. Zetrzyj ziemniaki na tarce z grubymi oczkami, roztrzep jajka. Wymieszaj z cebulkg i
czosnkiem. Dopraw wg uznania.

5. W16z do naczynia i dotdz warzywa. Piecz ok 35 minut.

6. Dotdz ser na wierzch i wioz do piekarnika na kolejne 10 minut.

K:213.1/8B:8.2/ T:143/WP:11.1/ F:3.6 / WW:1.2
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KOLACJA 19:00

GRUZINSKIE LOBIO Z CZARNE) | CZERWONEJ FASOLI (PRZEPIS NA 3
PORCJE)

Zjedz 17 3 porcji

Bulion warzywny (domowy) - 750 g (3 x Szklanka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 320 g (16 x tyzka)
Fasola czarna (konserwowa) - 240 g (16 x tyzka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 60 g (10 x tyzeczka)

Granat - 50 g (0.5 x Sztuka)

Orzechy wtoskie - 45 g (3 x tyzka)

Kolendra ($wieza) - 10 g (10 x Listek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

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

Sl morska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz cayenne - 2 g (2 x Szczypta)

Kolendra (suszone liscie) - 1g (0.2 x tyzeczka)

Kozieradka (nasiona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)

K:348.8/B:155/T1:13.9 /WP:27.1/ F:14.3 / WW:3.0

1 Czas przygotowania: 15 minut
@ 1. W garnku rozgrzewamy ttuszcz, wrzucamy pokrojong cebulg i delikatnie smazymy

2. Dodajemy catg fasolg, bulion i przyprawy (kozieradke mielimy)

3. Gotujemy, az fasola sig zacznie rozpadac.

4, Cze$¢6 fasoli rozdrabniamy blenderem, ale nie chcemy uzyskac kremowej konsystencii.
Zamiast blendera, mozemy uzy¢ thuczka do ziemniakdw, aby tylko czesciowo rozgniesé
fasole

5. Serwujemy ze swiezymy ziotami, zmielonymi orzechami i ziarenkami granatu.

SUMA K:1792.0 B:79.6 T:68.3 WP:192.8 F:35.8 WW:20.0

SRy,

L)

“rys-©
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Wtorek

SNIADANIE 07:00

KOMOSA RYZOWA NA MLEKU MIGDAEOWYM Z MALINAMI
Napdj migdatowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Maliny - 120 g (2 x Garsc)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 56 g (4 x tyzka)

MIGDALY W PtATKACH
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 70:30

DYNIOWE MUFFINKI (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 2 7 8 porcji

Dynia - 400 g (2 x Kawatek)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 150 g (10 x tyzka)
Jajakurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Ksylitol - 42 g (6 x tyzeczka)

Maka migdatowa - 25 g (2.5 x tyika)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Proszek do pieczenia - 4.5 g (1.5 x tyzeczka)
Cukier wanilinowy - 4 g (1 x tyzeczka)

Sol morska - 1¢ (1 x Szczypta)

OBIAD 12:30

ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANO-WARZYWNA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:00

$LIWKI BEZ PESTEK, SUSZONE
Sliwki bez pestek, suszone - 42 g (6 x Sztuka)

SEONECZNIK, NASIONA, tUSKANE
Stonecznik, nasiona, tuskane - 15 g (1.5 x tyzka)

KOLACJA 19:00

GRUZINSKIE LOBIO Z CZARNE) | CZERWONEJ FASOLI (PRZEPIS NA 3
PORCJE)

Zjedz 17 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Holistyczna Przestrzen online

K:381.6/B:13.8 / T:14.1/WP:435 / F:15.1 / WW:4 .4

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

K:240.9 /887 /7157 /WP:338 /F7.6 /WW:3.3

Czas przygotowania: 50 minut

1. Przygotuj pure z dyni.

2. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem, dodajac sdl, proszek do pieczenia i cukier
wanilinowy.

3. Wypetnij silikonowe foremki do muffinek powstatg masa.

4. Piecz w temperaturze 180 stopni przez ok 35 minut.

G

K:606.7 / B:28.6 / T:31.5 /WP:50.1/ F7.9 / WW:5.2

G

K:205.0/8B:52/T71/WP:27.8 /F:4.8 /Ww:2.8

K:348.8/B:155/T:13.9 /WP:27.1 / F:14.3 / WW:3.0

G

SUMA K:1783.0 B:71.8 T:72.3 WP:1823 F:497 Ww:187

SRy,
P

“rys-©
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Sroda

SNIADANIE 07:00

OWSIANKA NA CIEPLO ZE SLIWKAMI

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 200 g (10 x tyzka)
Ptatki owsiane (gdrskie) - 40 g (4 x tyzka)
Sliwki bez pestek, suszone - 21 g (3 x Sztuka)
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

DYNIOWE MUFFINKI (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 12 8 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

HERBATA ZIMOWA

Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Rozmaryn (Swiezy) - 5 g (1 x todyga)

Gozdziki (mielone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Anyz (mielony) - 1g (1 x Szczypta)

MIGDALY W PtATKACH
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

OBIAD 12:30

GRUZINSKIE LOBIO Z CZARNE) | CZERWONE) FASOLI (PRZEPIS NA 3
PORCIE)

Zjedz 17 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

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

Dynia - 200 g (1 x Kawatek)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

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

Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

KOMOSA RYZOWA (QUINOA), ZIARNA GOTOWANE
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna gotowane - 115 g (5 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

DYNIA, PESTKI, t USKANE
Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyzka)

SLIWKI BEZ PESTEK, SUSZONE
Sliwki bez pestek, suszone - 7 g (1 x Sztuka)

G

@ @

" cialoumyslemocje.pl
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Holistyczna Przestrzen online

K:406.0 /B:18.8 / T:10.9 / WP:54.4 / F:8.0 / WW:5.4

Czas przygotowania: 10 minut

1. Wsyp do miski ptatki i pestki dyni.

2. Zalej je do potowy wrzatkiem, wymieszaj i odstaw pod przykryciem na 3 minuty.
3. Dodaj jogurt naturalny i cynamon oraz pokrojone owoce.

K:287.0/B7.8/T:9.1/WP:40.8 / F7.9 / WW:4.0

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zaparz herbate zgodnie z instrukcjq znajdujgca sig na opakowaniu.
2. Po zakoriczeniu procesu parzenia dodaj wszystkie dodatki.

K:612.9 /B:254 / T:21.6 / WP:62.2 / F:212 / WW:6.5

Czas przygotowania: 20 minut

1. W garnku podsmaz czosnek na oliwie z oliwek.

2. W tym samym garnku ugotuj bulion z kostki rosotowej.

3. Dodaj do garnka pokrojong w kostke dynig i dopraw wg uznania.

4. Zmiksuj zupe blenderem na krem.

5. Wytozong potrawg posyp pestkami dyni i posiekang natkg pietruszki.

K:134.1/B:5.1/1:93/WP:67/F:1.8 /Ww:0.7
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KOLACJA 19:00

PASZTET ZE StONECZNIKA | KASZY JAGLANEJ (PRZEPIS NA 3 PORCIE)
Zjedz 17 3 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 85 g (8.5 x tyzka)

Kasza jaglana, gotowana - 85 g (2.8 x tyzka)

Czubryca zielona (mielona) - 8 g (2 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Agar (suszony) - 3 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol morska - 1¢ (1 x Szczypta)

0GORKI KISZONE
Ogdrek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

K:370.1/B:13.5 / T:14.1/ WP:425 / F:9.7 / WW:4.2

1 Czas przygotowania: 30 minut
@ 1. Cebulke pokrdj w kostke i podsmaz na patelni.

2. Pod koniec smazenia dodaj do cebulki zabek czosnku.

3. Jeszcze gorgeq ugotowang kasze jaglang zmiksuj z cebulkg i czosnkiem, dodaj nasiona
stonecznika i przyprawe.

4. 7agotuj agar w szklance gorgcej wody i dodaj do blendera.

5. Po zmiksowaniu masg przelej do naczynia, przykryj folig i wstaw do loddwiki.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako dodatek do dania gtéwnego.

SUMA K:1810.1 B:70.6 T:65.0 WP:206.6 F:48.6 Ww:20.8

SRy,
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Czwartek

SNIADANIE 07:00

KOMOSA RYZOWA Z JABEKIEM

Napoj migdatowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 42 g (3 x tyzka)
Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

HERBATA ZIMOWA

Herbata czarna, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Rozmaryn ($wiezy) - 5 g (1 x todyga)

Gozdziki (mielone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Anyz (mielony) - 1g (1 x Szczypta)

DYNIOWE MUFFINKI (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD 12:30

WEGE GOtABKI BEZ ZAWIJANIA (PRZEPIS NA 4 PORCIE)
Zjedz 2 7 4 porcii

Soczewica zielona (ugotowana) - 200 g (10 x tyzka)
Kapusta biata - 165 g (3 x Lisc)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)
Kasza jaglana - 85 g (6.5 x tyika)

Butka tarta - 48 g (6 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 20 g (4 x tyzeczka)
Skrobia kukurydziana - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

S6l morska - 1g (1 x Szczypta)

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

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:00

FASOLKA ZE SKYREM

Skyr pitny naturalny - 330 g (1 x Opakowanie)
Fasola szparagowa - 180 g (2 x Garsc)

Koper (w peczkach) - 5 g (1 x Peczek)

G

G

O

cialoumyslemocje.pl

Holistyczna Przestrzen online

K:365.6 / B:11.0 / T:16.9 / WP:38.1/ F:9.0 / WW:4.0

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj komose na napoju migdatowym

2. Ietrzyj jabtko na tarce i poddus je na patelni z cynamonem i odrobing wody.
3. Posiekaj orzechy.

4, Wymieszaj wszystkie sktadniki.

K:228.0/B:57/T:3.8/WP:39.9/F:6.9/WW:3.9

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zaparz herbate zgodnie z instrukcjg znajdujgca sig na opakowaniu.
2. Po zakoriczeniu procesu parzenia dodaj wszystkie dodatki.

K:608.9 /B:24.9 / T:123 /WP:85.1/ F:227 / WW:8.4

Czas przygotowania: 60 minut

1. Soczewicg ugotuj w 2 szklankach wody z dodatkiem soli.

2. Kaszg jaglang ugotuj w 1 szklance wody z dodatkiem soli.

3. Cebulg, papryke oraz czosnek podsmaz na oleju doprawiajac przyprawami.

4, Posiekaj kapuste i gotuj w wodzie przez 5 minut, odcedz na sitku. Odcisnij nadmiar
wody.

5. Wszystkie przygotowane wezesniej sktadniki wymieszaj razem w misce, uformuj
ksztatt gotabkdw i podsmaz na duzym ogniu przez krétki czas.

6. Podsmazone gotabki utdz w naczyniu zaroodpornym, polej sosem pomidorowym i piecz
w piekarniku w temperaturze 200 stopni przez 30-45 minut.

K:280.0/B:29.6 / T:6.4 / WP:23.3 / F:4.8 / WW:2.2

Czas przygotowania: 20 minut

1. Fasolke ugotuj z gatazka kopru i sol3.

2. Po ugotowaniu odlej wode.

3.Trzymaj chwilg na ogniu delikatnie mieszajac.
4, Fasolke podaj posypana koperkiem.

5. Wypij skyr.

Strona8z 16



KOLACJA 19:00

K:3217/B:115/T:13.8 /WP:34.4 /F79 /WW:3.4

PASZTET ZE StONECZNIKA | KASZY JAGLANEJ (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 45 g (1.5 x Kromka)

N

SUMA K:1804.2 B:827 T:532 WP:220.8 F:51.3 WW:21.9

cialoumyslemocje.pl
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Pigtek

SNIADANIE 07:00

OMLET OWSIANY

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 1850 - 15 g (1 x tyika)
Ptatki owsiane (gorskie) - 10 g (1 x tyzka)
Masto orzechowe - 7.5 g (0.5 x tyzeczka)
Kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 x tyika)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

DRUGIE SNIADANIE 70:30

PASZTET ZE StONECZNIKA | KASZY JAGLANEJ (PRZEPIS NA 3 PORCIE)

Zjedz 17 3 porcji
Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 15 g (0.5 x Kromka)

0BIAD 12:30

CURRY Z CIECIERZYCA | BROKULEM

Pomidor - 360 g (3 x Sztuka)

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 160 g (8 x tyzka)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 40 g (2 x tyzka)
Mleczko kokosowe (21%) - 40 g (2 x tyzka)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 24 g (2 x tyzka)
Cytryna - 20 g (0.2 x Sztuka)

Kolendra ($wieza) - 10 g (10 x Listek)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Kolendra (suszone liscie) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Sl morska - 0 g (0 x Szczypta)

Pieprz cayenne - 0 g (0 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

DYNIOWE MUFFINKI (PRZEPIS NA 8 PORCJI)
Zjedz 17 8 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

MIGDALY W PLATKACH
Migdaty w ptatkach - 15 g (1.5 x tyzka)

KOLACJA 19:00

WEGE GOLABKI BEZ ZAWIANIA (PRZEPIS NA 4 PORCIE)

Zjedz 17 4 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.
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Holistyczna Przestrzen online

K:414.8 /B:20.2 / T:22.1/ WP:32.0 / F:4.0 / WW:322

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ptatki owsiane zalej woda, aby zmigkty (na ok. 3-4 minuty).

2. Biatka jaj oddziel od z6ttek i zmiksuj do uzyskania sztywnej piany.

3. Ptatki owsiane odcisnij z wody.

4, Do biatek dodaj make, ptatki owsiane i 26ttka. Wymieszaj do uzyskania jednolitej masy.
5. Omlet smaz z obu stron

6. Omlet posmaruj mastem orzechowym i udekoruj plasterkami banana.

K:253.6 /B:9.7 / T:13.3/ WP:21.5 / F:5.4 / WW:2.1

K:626.8 / B:34.8 / T:17.3/ WP:69.0 / F:26.8 / WW:7.2

Czas przygotowania: 30 minut

1. Pokrdj drobno cebulg i pomidory, posiekaj szpinak, czosnek przecisnij przez praske,
brokut podziel na rézyczki. Ciecierzyce odsacz z zalewy.

2. Podsmaz cebulg i czosnek w odrobinie oleju przez 3 minuty. Wsyp wszystkie przyprawy,
sol, obrany i posiekany imbir, dodaj pomidory, soczewice i krem kokosowy (gesta czesé
mleczka kokosowego).

3. Przykryj i gotuj na matym ogniu przez 15 minut, w razie potrzeby podlewajgc woda, az
soczewica stanie sie migkka.

4. Dodaj brokuty i gotuj przez kolejne 4 minuty.

5. Dodaj ciecierzyce, szpinak i sok z cytryny i gotuj jeszcze 3 minuty, az szpinak lekko
zmieknie.

6. Podawaj z kleksem jogurtu greckiego i posiekang Swiezg kolendra.

K:208.8/8B7.6/T1:107 /WP:183 /F:53/ WW:17

K:314.8 /B:11.6 / T:4.0 / WP:50.5 / F:12.0 / WW:5.1
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LEMONIADA Z IMBIREM Czas przygotowania: 10 minut

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka) 1. Umyj sktadniki, obierz cytryng. Jabtka zostaw ze skdrka.
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka) 2. Przepusé sktadniki przez sokowirdwke/ wyciskarke.
Imbir - 5 g (1 x Plaster) 3. Wymieszaj ze szklanka wody.

SUMA K:1818.8 B:839 T:67.4 WP:1913 F:53.5 WW:19.3
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Sobota

SNIADANIE 07:00

KAWA ZBOZOWA (NAPAR)
Kawa zbozowa (napar) - 250 g (1 x Szklanka)

OMLET Z TARTYM JABtKIEM

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 1850 - 40 g (2.7 x tyika)
Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 10 g (0.5 x tyzka)
Masto orzechowe - 7.5 g (0.5 x tyzeczka)
Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 70:30

ORZECHOWY TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji

Ser twarogowy pétttusty - 200 g (1 x Opakowanie)

Szozypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

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

Sl morska - 2 g (2 x Szczypta)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 15 g (0.5 x Kromka)

OBIAD 12:30

GULASZ Z SOCZEWICY ZIELONE] (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

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

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

KOMOSA RYZOWA Z BRUKSELKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Brukselka - 136 g (8 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 98 g (7 x tyzka)
Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)

Migdaty w ptatkach - 30 g (3 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Sl morska - 6 g (6 x Szczypta)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

ORZECHOWY TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 11 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

G

G
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Holistyczna Przestrzen online

K:355.3/B:15.0 / T:11.0 / WP:43.5 / F:9.8 / WW:4.6

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajka, make, jogurt, cynamon, zblenduj.

2. Masg wylej na mocno rozgrzang patelnie bez ttuszczu.

3. Smaz ok. 3 minut na matym ogniu pod przykryciem, nastepnie obrd¢ za pomocg
przykrywki lub talerza na drugg strong i smaz ok. 2 minut bez przykrycia.

4. Jabtka zetrzyj na wigkszych oczkach na tarce.

5. Omleta przetoz na talerz, posmaruj mastem orzechowym i potoz tarte jabtko.

K:2243/8B:217/T:97 /WP:11.6 / F2.9 / WW:1.1

Czas przygotowania: 5 minut

1. Posiekaj orzechy i szczypiorek.

2. Rozgnie¢ widelcem twardg z przyprawami.
3. Dodaj szczypiorek i orzechy.

K:673.4/B:27.3/T:29.5/WP:69.5 / F:18.0 / WW:6.8

Czas przygotowania: 30 minut

1. Soczewicg ugotuj z dodatkiem liscia laurowego i ziela angielskiego.
2. Cebule i cukinig podsmaz na oleju. Dodaj pomidory z puszki.

3. Gdy warzywa beda migkkie dodaj odsaczong soczewice.

5. Dopraw stodka papryka w proszku, oregano, solg i pieprzem.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Komosg ryzowg doktadnie optucz na sitku i gotuj w proporcji 1:2 z wodg i tyzeczka soli,
przez 20 minut.

2. Brukselki obierz, odetnij kofcéwki i wrzuc do osolonego wrzatku. Gotuj do migkkosci,
mniej wigcej 8 minut.

3. Posiekany czosnek wrzuc na patelnig z tyzeczk oliwy. Gdy bedzie zeszklony, dodaj
brukselke i razem smaz na matym ogniu okoto 3 minuty, od czasu do czasu migszajac.

4, Podaj z komosg ryzowa. Catosc skrop sokiem z cytryny, polej oliwa, posyp pietruszka,
migdatami. Na koniec przypraw solg i pieprzem wedtug uznania.

K:190.2/8B:20.8 /T:9.4 /WP:52 / F:1.6 / WW:0.5
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KOLACJA 19:00

WEGANSKIE PECZOTTO (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 180 g (9 x tyzka)
Kasza jeczmienna, peczak - 120 g (8 x tyzka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

K:340.2/B:123/ T:47 /WP56.0 / F:10.6 / WW:5.7

1 Czas przygotowania: 20 minut

@ 1. Kasze ugotuj na sypko.
2. Pieczarki i cebule poddus na oliwie. Zalej pomidorami. Dodaj fasole.
3. Wymieszaj sos z kasz.

SUMA K:1783.4 B:97.1 T:64.3 WP:185.8 F:429 Ww:187

cialoumyslemocje.pl
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Niedziela

SNIADANIE 07:00

KAWA ZBOZOWA (NAPAR)
Kawa zbozowa (napar) - 250 g (1 x Szklanka)

PLACUSZKI SZPINAKOWE

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 80 g (4 x tyzka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Maka pszenna, typ 1850 - 45 g (3 x tyika)
Ser twarogowy potttusty - 30 g (0.2 x Opakowanie)
Szpinak - 25 g (1 x Garsc)

Koper (w peczkach) - 5 g (1 x Peczek)

Soda oczyszezona - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 2 g (0.2 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sl morska - 1¢ (1 x Szezypta)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

JAJKO NA MIEKKO Z WARZYWNA KANAPKA

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

Satata - 20 g (4 x Lisc)

Pesto czerwone z pomidorow - 10 g (0.5 x tyzka)
Rukola - 10 g (0.5 x Garsc)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

OGOREK KWASZONY
Ogdrek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

OBIAD 12:30

GULASZ Z SOCZEWICY ZIELONEJ (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOMOSA RYZOWA Z BRUKSELKA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 11 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:00

KOKTAJL OWSIANY Z SUSZONYMI OWCOWAMI
Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 250 g (12.5 x tyzka)
Sliwki bez pestek, suszone - 16 g (2.3 x Sztuka)
Daktyle, suszone - 5 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

WEGANSKIE PECZOTTO (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.
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Holistyczna Przestrzen online

K:358.7/B:235/T:11.2 /WP:36.6 / F:6.8 / WW:3.8

Czas przygotowania: 20 minut

1. Jajko, szpinak, make, 40 g jogurtu, s6l, pieprz oraz sodg zblenduj.
2. Smaz mate placuszki na oliwie z oliwek na patelni.

3. W miedzyczasie wymieszaj twardg z 40 g jogurtu, solg i pieprzem.
4. Do twarozku dodaj posiekany koperek.

5. Placuszki szpinakowe podaj z twarozkiem.

K:2077 /B:11.1/1:9.9 /WP:16.0 / F:43 / WW:1.5

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko umiesé w garnku z zimng wodg i gotuj przez 2 minuty od momentu kiedy woda
zacznie wrzec.

2. Gdy ming 2 minuty umiesé jajko w zimnej wodzie na okoto 1 minute.
3. Chleb posmaruj pesto. Utdz na nim satate oraz posyp oregano. Podaj z jajkiem.

K:673.4/B:27.3/T:29.5/WP:69.5 / F:18.0 / WW:6.8

K:217.1/B:13.9 / T:4.0 /WP:30.3 / F:1.9 / WW:3.0

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

K:340.2/B:123/ T:47 /WP56.0 / F:10.6 / WW:5.7

SUMA K:1797.1 B:88.1 T:59.3 WP:208.4 F:41.6 WW:20.8
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
PIECZYWO Soda oczyszczona 25¢g 0.5 x tyzeczka
Chleb zytni razowy 165¢ 5.5 x Kromka PRZYPRAWY | ZIOLA
TrUSZCZE Kolendra (Swieza) 20¢g 20 x Listek
. . Cynamon 185¢g 3.7 xtyzeczka
S:BJ rzep?kovly g? g g? XEV,ZL@ S6l morska 14¢ 14 x Szczypta
IWazoliwe g I Xtyzka Kostka rosotowa warzywna 10g 1 x Kostka
NAPOJE Rozmaryn (Swiezy) 10g 2 x todyga
Czubryca zielona (mielona) 8g 2 x tyzeczka
Herbata czarna, napar bez cukru 500¢g 2 x Szklanka Gozdziki (mielone) 6g 2 xtyzeczka
Kawa zhozowa (napar) 500¢ 2 x Szklanka Papryka stodka (mielona, wedzona) 5g 1 xtyzeczka
Nap6j migdatowy naturalny bio 500 g 2 x Szklanka Bazylia (suszona) 4g 1 xtyzeczka
Pieprz czarny mielony 4g 4 x Szczypta
NABIAL Kolendra (suszone liscie) 3g 0.8 x tyzeczka
Jogurt naturalny (1,5% tt) 180 39 xtyzka Anyz (miglony) 2g 2x Szczypta
Jaja kurze cafe 504 g 9 x Sztuka Kmin rzymski (kumin) 2g 0.5x ty'geczka
Skyr pitny naturalny 330¢g 1x Opakowanie Kprkuma 2g 0.4 x tyzeczka
Mleko spozywcze, 0,5 % thuszczu 250 g 1x Szklanka Pieprz cayenne 2g 2xSzezypta
Ser twarogowy pétttusty 230¢g 1.2 x Opakowanie Kozieradka (nasiona) g 0.2 xtyzeczka
Ser, mozzarella 90g 6 x Kawatek Mielona papryka chili g 1x Szczypta
Oregano (suszong) 1g 0.3 x tyzeczka
ORZECHY 1 ZIARNA
OWOCE | WARZYWA
Stonecznik, nasiona, tuskane 100¢g 10 x tyzka .
Orzechy whoskie 15¢g 5xtyika Dynia 600¢ 3 x Kawatek
Dynia, pestki, tuskane 0¢g 7 xtyzka Cebula 550¢ 5.5 x Sztuka
Migdaty w ptatkach 65¢ 6.5 xtyika Fasola czerwona w zalewie 500 ¢ 25 xtyika
Maka migdatowa 2%5g 25xtyika (konserwowa)
Siemig Iniane ($wiezo mielone) 20g 4 xtyzeczka Zigmniaki 430¢ 1x Stuka
Masto orzechowe 15 g 1x tyzeczka PUmidOfy z pUSZki [krUjUne] 400 g 4x PUera
Kakao 16%, proszek 5g 0.5 xtyzka Pomidor 360¢ 3 x Srtuka
Cukinia 300¢g 1 x Sztuka
ZBOZOWE Jabtko 300g 2 x Sztuka
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 196 g 14 x tyika Brokuty 250¢ 0.5x Sz.tuka
Maka pszenna (typ 2000 150 10 xbytka Fasola czarna (konserwowa) 240¢g 16 x tyika
o ’ Ogérek kwaszony 240 g 4 x Sztuka
petnoziarnista) . \
o . Soczewica zielona (ugotowana) 200¢g 10 xtyzka
Kasza jeczmienna, pgczak 120¢g 8 xtyika R )
. . . . Warzywa na patelnie chinskie 200¢g 2 x Porcja
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 115¢g 5 xtyika )
Fasola szparagowa 180¢g 2 x Garsé
gotowane Kapusta biata 165¢ 3 x Lige
Maka pszenna, typ 1850 100¢g 6.7 xtyzka I i :
S Ay . Ciecierzyca (w zalewie) 160 ¢ 8 x tyzka
Ptatki owsiane (gdrskie) 100¢g 10 xtyzka
) . Cytryna 140¢ 1.8 x Sztuka
Kasza jaglana 8bg 6.5 x tyzka
. . Papryka czerwona 140¢ 1x Sztuka
Kasza jaglana, gotowana 8bg 2.8 xtyika
. Brukselka 136¢g 8 x Sztuka
Butka tarta 489 6 xtyika e
Skrobia kukurydziana 10g Ixtyike Sliwki bez pestek, suszone 123¢g 17.6 x Sztuka
Maliny 120 g 2 x Garsé
INNE Granat 100¢ 1x Sztuka
. Soczewica zielona 84¢g Txtyika
Bulion warzywny (domowy) 150g 3 x Szklanka Pieczarka uprawna, $wieza 80g 4 x Sztuka
Passata pomidorowa (przecier) 100¢g 1x Porcja Pietruszka, ligcie 8¢ 13 xtyzeczka
Midd pszczeli 48g 2xtyika Szpinak 15¢ 3x Garsé
Ksylitol 42¢g 6 xtyzeczka Gruszka 10g 0.5 x Sztuka
Mleczko kokosowe (21%) 40g 2 xtyika Banan 60g 05 x Sztuka
Pesto czerwone z pomidordw 10g 0.5 xtyzka Czosnek 45g 9x Zabek
Proszek do pieczenia 45g 1.5 xtyzeczka Imbir 35¢g 7x Plaster
Cukier wanilinowy 4g 1 xtyieczka Soczewica czerwona, nasiona suche 24 g 2 xtyika
Agar (suszony) 3g 1xtyzeczka Satata 20¢ Ay Ligé

cialoumyslemocje.pl
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Szczypiorek 20¢g 4 xtyzeczka

I_Jaktyle, suszone 1hg 3 x Sztuka

Zurawina suszona 12¢ 1xtyika

Koper (w peczkach) 10¢g 2 x Peczek

Rukola 10g 0.5 x Garsc
LEGENDA
K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W:weglowodany F:btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw W
Wartodci odzyweze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Iywienia 7 '*
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