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Legenda

Kcal: Energia, W: Weglowodany, B: Biatko, T: Ttuszcze, Bt: Btonnik
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Poniedziatek

Kanapki zhummusem i warzywami

Chleb zytni, 3 x Kromka (120 g)
Hummus, 3 x tyzka (90 g)

Satata mastowa, 1x Garsé (40 g)
Pomidor, 1x Sztuka (170 g)
Rzodkiewka, 3 x Sztuka (45 g)

Tortilla z kurczakiem i warzywami
Tortilla petnoziarnista, 1 x Sztuka (60 g)
Kapusta pekifska, 1x Lis¢ (70 g)
Pomidor, 0,25 x Sztuka (42,5 g)
Ogoérek $wiezy, 0,25 x Sztuka (45 g)
Marchew, 0,5 x Sztuka (22,5 g)

Cebula czerwona, 0,25 x Sztuka (25 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (100 g)
Jogurt naturalny, 3 x tyzka (60 g)

Sél, 1x Szczypta (0,5 g)

Pieprz czarny, 0,2 x tyzeczka (0,8 )
Czosnek, 0,5 x Zgbek (2,5 g)

Keczup, 1 x tyzka (20 g)

Produkty

Winogrona, 1 x Porcja (200 g)
Migdaty, 2 x tyzka (30 g)

Przepis
Pieczywo posmaruj hummusem, utéz pokrojone
warzywa.

Komentarz

Mozna uzy¢ gotowego hummusu lub przygotowaé
go samodzielnie wedtug tradycyjnej receptury.

Przepis

Mieso pokréj w paski, przypraw wedle uznania i
odstaw na kilkanascie minut. Pokrdj w tym czasie
warzywa oraz przygotuj sos: wymieszaj jogurt z
posiekanym czosnkiem, solq i pieprzem. Migso
podsmaz na oliwie. Tortille posmaruj sosem i
keczupem, utéz warzywa i kurczaka.. Zawin tortille i
zapiecz na grillu lub w piekarniku przez kilka minut.
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Satatka z kurczakiem z grzankq Przepis

Satata mastowa, 2 x Garéé (80 g) Mieso pokréj w kostke, przypraw solq, pieprzem,
stodkq i ostrq paprykqg. Odstaw na kilkanascie
minut. Nastepnie podsmaz na oliwie. Warzywa
pokrdj. Wymieszaj wszystkie sktadniki, posyp
pestkami dyni, ziotami i polej octem
balsamicznym. Pieczywo zapiecz w tosterze. Zjedz
z satatkaq.

Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)

Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g)

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (100 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Ocet balsamiczny, 2 x tyzeczka (6 g)

Papryka stodka w proszku, 1x Szczypta (0,3 g)
Papryka ostra w proszkuy, 1x Szczypta (0,3 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)
Pieprz czarny, 0,1 x tyzeczka (0,4 g)

Ziota prowansalskie, 0,25 x tyzeczka (1 g)

Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)
Chleb zytni, 1 x Kromka (40 g)

SUMA DNIA Kcal: 1812 W: 204.5g B: 95.7g T: 74.0g Bt: 38.4g

Wiovek

Jesienna owsianka

Ptatki owsiane, 5 x tyzka (50 g)
Mleko 2%, 0,5 x Szklanka (120 g)
Jabtko, 1x Sztuka (200 g)
Orzechy wtoskie, 5 x Sztuka (20 g)
Cynamon, 0,2 x tyzeczka (0,8 g)
Miod, 1x tyzeczka (8 g)

tosos pieczony z czosnkiem
toso$ atlantycki, 1 x Porcja (125 g)
Sok z cytryny, 1x tyzeczka (3 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Sél, 1x Szczypta (0,5 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Przepis
Gotuj ptatki ze startym jabtkiemn na mleku przez
okoto 10 minut. Dodaj pozostate sktadniki.

Przepis

Na blasze utéz kawatek surowego tososia. Potdéz na
niego czosnek przeci$niety przez praske i skrop
sokiem z cytryny. Przypraw solq i pieprzem. Piecz
przez 18 minut w 200 stopniach.
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Ziemniaki puree

Ziemniak, 2 x Sztuka (150 g)
Masto, 1x tyzeczka (5 g)
Mleko 2%, 2 x tyzka (30 g)
Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Produkty

Brokut, 0,5 x Sztuka (250 g)

Placuszki z gruszkqg

Banan, 0,5 x Sztuka (60 g)

Jajko, 1x Sztuka (50 g)

Ptatki owsiane, 1,5 x tyzka (15 g)

Olej rzepakowy, 1 x tyzeczka (5 g)
Masto orzechowe, 1 x tyzeczka (10 g)
Gruszka, 1x Sztuka (130 g)

Butka z awokado i jajkiem

Butka grahamka, 1 x Sztuka (90 g)
Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g)
Jajko, 1x Sztuka (50 g)

Pomidor, 0,5 x Sztuka (85 g)
Kolendra (liscie), 0,5 x Garsé (15 g)

Przepis
Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie. Nastepnie
rozgnie¢ z mastem i mlekiem.

Przepis

Zblenduj ze sobg banana, jajko i ptatki owsiane na
gtadkg mase. Smaz placuszki na rozgrzanej
patelni z dodatkiem oleju. Posmaruj mastem
orzechowym, utéz kawatki gruszki.

Przepis
Na przekrojonej butce rozsmaruj awokado. Potéz
plasterki jajka i pomidora. Posyp kolendrq.

Komentarz

Zamiast kolendry mozesz doda¢ natke pietruszki
lub koperek.

SUMA DNIA Kcal:1822 W: 231.5¢g B: 78.3g T: 75.3g Bt: 38.2g
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Svoda

Omlet w tortilli

Jajko, 3 x Sztuka (150 g)

Cebula, 0,5 x Sztuka (60 g)

Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Tortilla petnoziarnista, 1 x Sztuka (60 g)
Roszponka, 2 x Garéé (50 g)

Keczup, 2 x tyzeczka (20 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Zupa meksykanska

Cebula czerwona, 0,75 x Sztuka (75 g)
Papryka czerwona, 0,75 x Sztuka (172,5 g)
Czosnek, 2 x Zgbek (10 g)

Kukurydza konserwowa, 5 x tyzka (75 g)
Fasola czerwona z puszki, 5 x tyzka (100 g)
Pomidory z puszki, 1 x Opakowanie (400 g)
Sél, 0,25 x tyzeczka (1,5 )

Pieprz czarny, 0,1 x tyzeczka (0,4 g)
Kolendra suszona, 1x tyzeczka (5 g)

Kmin rzymski (nasiona), 1 x tyzeczka (5 g)
Kolendra (liscie), 1 x Garsé (30 g)

Papryka ostra w proszkuy, 1x Szczypta (0,3 g)
Papryka stodka w proszkuy, 1x tyzeczka (4 g)

Migso mielone wotowe, 1x Porcja (150 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Zjedz 1z 2 porcji

Przepis

Pokrojong cebule i papryke podsmaz na oliwie.
Dodaj jajka wymieszane z solq i pieprzem. Po
chwili na mase jajecznq potéz tortille i smaz na
matym ogniu kilka minut. Nastepnie przewro¢
omlet na talerz, dodaj roszponke (lub innqg satate),
keczup i zawin.

Przepis na 2 porcje

Podsmaz kawatki cebuli, czosnku, papryki z
migsem na oliwie. Przypraw zawarto$¢ patelni.
Dodaij 1,6 szklanki wody, kukurydzg, fasole oraz
pomidory z puszki. Gotuj okoto 20 minut. Dopraw
do smaku. Posyp kolendrq.
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Frytki z warzyw

Batat, 0,25 x Sztuka (57,5 g)

Ziemniak, 1x Sztuka (75 g)

Marchew, 0,5 x Sztuka (30 g)
Pietruszka (korzen), 0,5 x Sztuka (40 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Ziota prowansalskie, 1 x tyzeczka (4 g)

Dip czosnkowy

Skyr naturalny, 2 x tyzka (40 g)
Czosnek, 0,5 x Zgbek (2,5 g)

Sél, 1x Szczypta (0,5 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Produkty

Pomarancza, 1 x Sztuka (240 g)

Przepis

Wszystkie warzywa pokrdj w stupki i umies€ na
blasze wytozonej papierem do pieczenia, skrop
oliwq z oliwek i posyp przyprawami. Piecz w
piekarniku ok. 25 minut w 200 stopniach co jaki$
Czas mieszajqgc.

Przepis
Wymieszaj wszystkie sktadniki ze sobq.

Czekolada ciemna (60-69% masy kakaowej), 1x Porcja (25 g)

Zupa meksykanska

Zjedz 1z 2 porcji

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

SUMA DNIA Kcal:1796 W: 201.5g B: 89.1g T: 76.7g Bt: 46.5g
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Czwavtek

Owsianka a’'la Rafaello

Ptatki owsiane, 5 x tyzka (50 g)

Mleko 2%, 0,5 x Szklanka (120 g)

Miod, 1 x tyzeczka (8 g)

Wibrki kokosowe, 2 x tyzka (12 g)

Ptatki migdatowe, 2 x tyzka (20 g)
Boréwka amerykanska, 1 x Garsé (50 g)

Potrawka z soczewicq

Por, 0,5 x Sztuka (70 g)

Cebula, 0,5 x Sztuka (60 g)

Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Pomidory z puszki, 0,5 x Opakowanie (200 g)
Soczewicq, 4 x tyzka (60 g)

Kasza gryczana, 0,5 x Woreczek (50 g)
Pestki dyni, 1x tyzka (10 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Papryka wedzona w proszku, 0,25 x tyzeczka (3
9)

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)

Jabtko pieczone z miodem i orzechami

Jabtko, 1x Sztuka (200 g)

Skyr naturalny, 3 x tyzka (60 g)
Orzechy wtoskie, 3 x Sztuka (12 g)
Miod, 1 x tyzeczka (8 g)
Cynamon, 1x Szczypta (0,3 g)

Przepis
Gotuj ptatki owsiane na mleku przez okoto 10
minut. Dodaj pozostate sktadniki.

Przepis

Soczewice przeptucz i gotuj okoto 10 minut. Pokrdj
warzywa, a nastepnie podsmaz je na oliwie. Podlej
1/2 szklanki wody, dodaj soczewiceg, pomidory z
puszki i przyprawy. Du$ okoto 10 minut. Podawaj z
ugotowanq kaszq, posyp podprazonymi pestkami
dyni i natkq pietruszki.

Przepis

Wydrqz Srodek jabtka i umiesS€ w naczyniu
zaroodpornym. Piecz okoto 20-25 minut w 180
stopniach. Nastgpnie dodaj jogurt, orzechy, polej
miodem i posyp cynamonem.
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Jajecznica na masle

Jajko, 3 x Sztuka (150 g)

Masto, 2 x tyzeczka (10 g)

Chleb zytni, 1 x Kromka (40 g)
Ogobrek kiszony, 1x Sztuka (60 g)
Marchew, 1x Sztuka (45 g)

Sél, 1x Szczypta (0,3 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Przepis

Rozpus¢ tyzeczke masta na matym ogniu. Dodaj
jajka, szczypte soli i pieprzu i mieszaj dopdki sie nie
zetnq. Zjedz z pieczywem posmarowanym mastem
i zwarzywami.

SUMA DNIA Kcal: 1781 W: 229.3g B: 76.0g T: 71.6g Bt: 36.5¢g

Putek

Placuszki twarogowe z owocami

Ser twarogowy pétttusty, 1x Porcja (80 g)
Jajko, 1x Sztuka (50 g)

Maka pszenna typ 500, 2 x tyzka (24 g)
Olej rzepakowy, 1x tyzeczka (5 g)

Miod, 1 x tyzeczka (8 g)

Mango, 0,25 x Sztuka (70 g)

Boréwka amerykanska, 1 x Garsé (50 g)
Ptatki migdatowe, 1x tyzka (10 g)

Dorsz w sosie teriyaki

Dorsz, 1 x Porcja (150 g)

Sos teriyaki, 2 x tyzka (20 g)
Sok z limonki, 1 x tyzeczka (3 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Przepis

Rozdrobnij ser, dodaj jajko, mgke i wymieszaj ze
sobq. Uformuj placuszki i smaz na rozgrzanym
ttuszczu na matym ogniu 3-4 minuty z kazdej
strony. Nastepnie dodaj kawatki mango, boréwki,
midd i ptatki migdatowe.

Komentarz

Masa na placki powinna mie€ konsystencje gestej
Smietany. Jesli jest zbyt gesta, dodaj troche wody
lub mieka, a jesli zbyt rzadko dodaj odrobine maki.

Przepis

Wymieszaj sos teriyaki z sokiem z limonki i
posiekanym czosnkiem. Zamarynuj rybe w
przygotowanej marynacie. Odstaw co najmniej na
godzing, a najlepiej na kilka godzin do lodéwki.
Nastepnie piecz rybe przez okoto 12-15 minut w 200
stopniach.
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Warzywa z makaronem ryzowym

Kapusta chifska (pak choi), 1x Sztuka (220 g)
Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Makaron ryzowy, 1x Porcja (50 g)

Olej rzepakowy, 1x tyzka (10 g)

Sos teriyaki, 1 x tyzka (10 g)

Sos sojowy ciemny, 1 x tyzka (10 g)

Sok z limonki, 1 x tyzeczka (3 g)

Miod, 1 x tyzeczka (8 g)

Sezam (nasiona prazone), 1 x tyzeczka (5 g)
Kolendra (liscie), 1x Garsé (30 g)
Szczypiorek, 1 x tyzka (5 g)

Batoniki owsiane

Miéd, 2 x tyzka (50 g)

Banan, 1 x Sztuka (120 g)

Ptatki owsiane, 1 x Szklanka (110 g)
Rodzynki, 3 x tyzka (45 g)

Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)
Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

Orzechy nerkowca, 5 x Sztuka (25 g)
Nasiona chig, 2 x tyzka (24 g)

Zjedz 1z 4 porcji

Satatka z burakiem

Roszponka, 2 x Garéé (50 g)

Burak, 1x Sztuka (100 g)

Ser mozzarella light, 1x Sztuka (125 g)
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)
Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

Ocet balsamiczny, 2 x tyzeczka (6 g)

Przepis

Na oleju podsmaz kawatki warzyw. Dodaj sos
teriyaki, sos sojowy, midd i sok z limonki. Wymieszaj
i du$ przez minute. Dodaj przygotowany wczesniej
makaron ryzowy. Posyp sezamem, kolendrq i
szczypiorkiem.

Przepis na 4 porcje

Piekarnik rozgrza€ do 180°C. Miéd rozpusci¢, dodac
rozgniecionego widelcem banana, wymieszac. Do
masy doda¢ pozostate sktadniki, dobrze
wymieszaé. Forme wytozy€ papierem do pieczenia
i umiesci€ mase. Roztozy€ réwnomiernie i wstawic
do piekarnika. Piec 20 minut.

Wyja¢ z piekarnika i wystudzi¢, nastepnie schtodzi¢
w lodéwce i potem dopiero pokroi€¢ batoniki na 8
kawatkéw (2 kawatki to 1 porcja).

Przepis

Na satacie utozy€ plastry buraka, mozzarelli i
pomidory koktajlowe. Posyp podprazonymi
pestkami dyni, skrop octem balsamicznym.

SUMA DNIA Kcal:1793 W:192.4g B: 115.5g T: 69.1g Bt: 22.89g
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Soloota

Twarozek wiosenny z butkqg Przepis
Ser twarogowy pétttusty, 0,5 x Opakowanie (125  Wymieszaj twardg z pozostatymi sktadnikami i
9) przypraw.
Skyr naturalny, 4 x tyzka (80 g)

Szczypiorek, 2 x tyzka (10 g)

Koperek, 1 x tyzeczka (5 g)

Rzodkiewka, 3 x Sztuka (45 g)

Ogoérek $wiezy, 0,25 x Sztuka (45 g)

Sél, 2 x Szczypta (0,6 g)

Pieprz czarny, 2 x Szczypta (0,6 g)

Butka grahamka, 1 x Sztuka (90 g)

Ziemniaki z duszong kalarepq i jajkiem Przepis

sadzonym Kalarepe obierz i pokréj w kostke. Podsmaz na
Ziemniak, 3 x Sztuka (225 g) tyzce masta, po chwili dodaj 1/2 szklanki wody i dus
Kalarepa, 1x Sztuka (160 g) 10-15 minut. Dodaj koperek i s6l do smaku. Ugotuj
Masto, 1,5 x tyzka (15 g) ziemniaki w osolonej wodzie. Zréb jajka sadzone
Jajko, 2 x Sztuka (100 g) na 1/2 tyzki masta. Podawaj z kefirem.

Sél, 1x Szczypta (0,5 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)
Koperek, 1 x tyzka (10 g)

Kefir, 1 x Szklanka (240 g)

Pudding chia zowocami Przepis

Nasiona chig, 2 x tyzka (24 g) Chia wymieszaj z mlekiem i tyzeczkg miodu i

Mleko 2%, 1x Porcja (150 g) wstaw na noc do lodéwki. Rano zmiksuj truskawki z
Miéd, 2 x tyzeczka (16 g) miodem i uktadaj warstwowo w szklance.

Truskawki, 1x Porcja (150 g)
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Satatka z awokado Przepis

Satata mastowa, 2 x Garéé (80 g) Stonecznik podpraz na suchej patelni. Pokrdj
Pomidor, 1x Sztuka (170 g) wszystkie sktadniki i wymieszaij. Polej oliwq z oliwek
Awokado, 1x Sztuka (140 g) i sokiem z cytryny.

Cebula czerwona, 0,25 x Sztuka (25 g)
Pestki stonecznika, 2 x tyzka (20 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)

Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 g)

SUMA DNIA Kcal:1793 W:193.2g B: 89.5g T: 82.9g Bt: 43.0g

Niedziela

Placuszki jogurtowe z malinami Przepis

Jajko, 1x Sztuka (50 g) Wymieszaj ze sobq jajko, jogurt, mgke i sode. Smaz
Jogurt naturalny, 0,5 x Opakowanie (100 g) na oleju po kilka minut z kazdej strony. Podawaj z
Magka pszenna typ 500, 4 x tyzka (48 g) miodem, mastem orzechowym i owocami.

Soda oczyszczona, 0,25 x tyzeczka (1g)
Olej rzepakowy, 1x tyzeczka (5 g)

Miod, 1x tyzeczka (8 g)

Masto orzechowe, 1x tyzeczka (10 g)
Maliny, 1x Garsé (70 g)
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Makaron ze szparagami

Makaron petnoziarnisty, 1 x Porcja (80 g)
Szparagi, 5 x Sztuka (150 g)

Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Ser fetq, 0,25 x Opakowanie

(50 9)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)
Sél, 1x Szczypta (0,5 g)

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Ser parmezan, 3 x tyzka (24 g)

Produkty

Arbuz, 1x Porcja (400 g)
Orzechy nerkowca, 1x Garsé (35 g)

Satatka Caprese z grzankq

Ser mozzarella light, 1x Sztuka (125 g)
Pomidor, 1x Sztuka (170 g)

Bazylia $wieza, 1 x Garsé (4 g)

Sél, 1x Szczypta (0,5 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzeczka (5 g)
Chleb zytni, 1 x Kromka (40 g)

Przepis

Ugotuj makaron wg instrukcji na opakowaniu.
Odkroéj koncowki szparagdw. Pokréj na mniejsze
kawatki. Podsmaz na oliwie czosnek na ztoty kolor,
dodaj szparagi i dus pod przykrywkq 10 minut.
Nastepnie dodaj kawatki fety, potdbwki pomidorkéw
koktajlowych i wymieszaj z makaronem. Dodaj
przyprawy, natke pietruszki i posyp parmezanem.

Przepis

Pokréj mozzarelle i pomidora, uktadaj na zmiane
na talerzu. Skrop oliwq z oliwek i dopraw do smaku.
Zjedz z zapieczong kromkq pieczywa.

SUMA DNIA Kcal:1832 W: 202.6g B: 95.0g T: 79.7g Bt 25.8g
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Lista zakupow

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
BAKALIE I:I Arbuz 1x porcja 4009
I:I ) . |:| Banan 0,75 x sztuka 90 g
Rodzynki 0.75 xtyzka n3g |:| Borowka amerykafiska 2 x gars¢ 100g
MIESO | PRODUKTY MIESNE [ cruszka 1x sztuka 1309
|:| Jabtko 2 x sztuka 4009
|:| Mieso mielone wotowe 1x porcja 150 g |:| Maliny 1x garéé 70g
|:| Piers z kurczaka 2 x porcja 2009 |:| Mango 0,25 x sztuka 70g
NABIAL | JAJA |:| Pomarancza 1x sztuka 2409
|:| Truskawki 1x porcja 150 g
|:| Jajko 12 x sztuka 600 g D Winogrona 1x porcja 200g
Jogurt naturalny 3 xtyzka 609 PRZETWORY
0,5 x 100 g
opakowanie |:| Fasola czerwona z puszki 5 x tyzka 100 g
D Kefir 1x szklanka 2409 |:| Kukurydza konserwowa 5 x tyzka 7549
D Mleko 2% 2xtyzka 309 Ogorek kiszony 1x sztuka 60g
1x szklanka 2409 Pomidory z puszki 1,5 x opakowanie 600 g
1x porcja 150 g
|:| Ser feta 0,25 x 50 g PRZYPRAWY | ZIOtA
opakowanie |:| o
|:| Ser mozzarella light 2 x sztuka 250¢g |:| Bazylia swieza Txgarse 49
D Ser parmezan 3 xlyzka 244 Cynamon 0,2 xtyzeczka 08g
|:| Ser twarogowy pottiusty  1x porcja 80g 1x szczypta 039
0.5 x 125 g |:| Kmin rzymski (nasiona)  1xtyzeczka 59
opakowanie |:| Kolendra (liscie) 2,5 x garsé 759
|:| Skyr naturalny 9 x lyzka 180 g |:| Kolendra suszona 1x tyzeczka 59
|:| Koperek 1x tyzeczka 59
NAPOJE 1x fyzka 10g
. |:| Natka pietruszki 2 x tyzeczka 129
|:| Sok z cytryny 2 x tyzeczka 69 .
. . . I:I Ocet balsamiczny 4 x tyzeczka 129
Sok z limonki 2 x tyzeczka 69
|:| Papryka ostra w proszku 2 x szczypta 06g
ORZECHY | NASIONA |:| Papryka stodka w proszku 1x szczypta 039
1x tyzeczka 49
E Migdaty 2xtyzka 309 |:| Papryka wedzona w 0,25 xtyzeczka 139
Nasiona chia 2,5 x tyzka 309 proszku
D OrZeChy nerkowca 1,25 x sztuka 6,3 g D Pieprz czarny 0,4 x {yzecqu 1,6 g
1xgarsé 359 10 x szczypta 3g
E Orzechy wioskie 8 x sztuka 329 |:| 6] 14 x szczypta 549
Pestki dyni 5,5 x tyzka 55¢g 0,25 xtyzeczka 159
I:I Pestki stonecznika 25 xtyzka 259 |:| Ziota prowansalskie 125 xtyzeczka 5
|:| Ptatki migdatowe 3 x tyzka 309
|:| . , , RYBY
Sezam (nasiona prazone) 1x tyzeczka 59
|:| Widrki kokosowe 2 xtyzka 129 I:l .
Dorsz 1x porcja 150 g
|:| toso$ atlantycki 1x porcja 1259

OWOCE
A

Vs

StODYCZE | PRZEKASKI
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I:I Czekolada ciemna (60-

69% masy kakaowe;j)

TtUSZCZE
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Masto

Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

=
2
N
=
>

IR e e

Awokado

Batat

Brokut

Burak

Cebula

Cebula czerwona
Czosnek
Kalarepa

Kapusta chinska (pak
choi)

Kapusta pekifska
Marchew

Ogorek swiezy
Papryka czerwona
Pietruszka (korzen)
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Por

Roszponka
Rzodkiewka

Satata mastowa
Soczewica
Szczypiorek
Szparagi

Ziemniak

ZBOZOWE

[ DOOooo

INN

Butka grahamka

Chleb zytni

Kasza gryczana
Makaron petnoziarnisty
Makaron ryzowy

Mgka pszenna typ 500
Ptatki owsiane

oziarnista

1x porcja

3 xtyzeczka
1,5 x tyzka

3 xtyzeczka
1x tyzka

4 x tyzka

5 x tyzeczka

1,5 x sztuka
0,25 x sztuka
0,5 x sztuka
1x sztuka

1x sztuka
1,25 x sztuka
9 x zgbek

1x sztuka

1x sztuka

1xlisé

2 x sztuka
0,5 x sztuka
2,25 x sztuka
0,5 x sztuka
3,75 x sztuka
3xgarsé
0,5 x sztuka
4 x garse

6 x sztuka

5 x garéé

4 x tyzka

3 xtyzka

5 x sztuka

6 x sztuka

2 x sztuka

6 x kromka

0,5 x woreczek
1x porcja

1x porcja

6 x tyzka

11,6 x tyzka

0,25 x szklanka
2 x sztuka

Hummus
Keczup

Masto orzechowe
159 Mioéd
159
159
109
409
25¢g

Soda oczyszczona
Sos sojowy ciemny

N [ I

Sos teriyaki

210 g
5759
2509
100 g
120 g
125¢g
45¢g
160 g
2209

709
9759
90g
51759
409
63759
3009
709
100 g
90g
200g
609
159
150 g
450 g

180 g
240¢g
509
80g
509
729
159
2759
120 g
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3 xtyzka

1x tyzka

2 xtyzeczka

2 x tyzeczka

8 x tyzeczka
0,5 x tyzka
0,25 x tyzeczka
1x tyzka

3 x tyzka

90g
209
209
20g
649
1259
g
109
309
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