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17.04.2023 (poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 491kcal, B o.: 12.78g, T: 8.2g, W o.: 93.93¢)
Jaglanka z gruszka i bananem (E: 491kcal, B o.: 12.78g, T: 8.2g, W 0.: 93.93q) 1 porcja

e Dynia, pestki, tuskane - 3/4 tyzki (8)
e Banan - 1 sztuka (120g)

e Bordwka amerykariska - 1 gar$é (50g)
* Gruszka - 1/2 sztuki (65g)

e Kasza jaglana - 1/2 woreczka (45g)

e Midd pszczeli - 1/2 tyzki (13g)

e Mleko sojowe - 1/2 szklanki (125ml)
e Otreby Zytnie - 1/2 tyzki (4g)

Sposdb przygotowania:

Kasze jaglang przeptukac 2-3 razy pod biezgcg wodg. Nastepnie wrzuci¢ do wrzgcego mleka i gotowac bez przykrycia,
az kasza prawie catkowicie wchtonie mleko (ok. 10 minut). Nie miesza¢, w razie potrzeby dola¢ wody. Przykry¢ i
odstawi¢ na kilka minut. Gruszke przekroi¢ wzdtuz na pot, zblendowac i wymieszac z kaszg. Banana pokroi¢ w plastry i
utozy¢ na jaglance, posypac boréwkami, pestkami dyni i otrebami. Pola¢ miodem w razie potrzeby.

» 13:00 Obiad (E: 631kcal, B 0.: 31.16g, T: 12.25g, W o.: 124g)

Zupa po;nidorowo-paprykowa z mozzarellg (E: 558kcal, B 0.:30.94g, T: 12.25g, W 0.: 1 porcja
105.969

Bazylia, $wieza - 31 1/3 garsci (10g)
Marchew - 1 sztuka (459)

Papryka czerwona - 1 sztuka (2209)

Papryka zielona - 1 sztuka (150g)

Papryka z6tta - 3/4 sztuki (150q)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Pomidor - 3/4 sztuki (1509)

Pomidory suszone na sfoficu - 2 plastry (14g)
Pomidory w puszce - 1 szklanka (250g)

Por - 3/4 sztuki (125g)

Papryka chili, w proszku - 1 1/2 tyzeczki (6g)
Bazylia, suszona - 10 tyzeczek (10g)

Papryka, w proszku - 11 1/2 tyzeczki (6g)
Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)

Ser mozzarella, petne mleko - 1 1/4 plastra (25g)
S6l biata - 6 szczypt (69)




paves Power Diet

Sposdb przygotowania:

Z whoszczyzny przygotowad wywar (marchew, por, seler, pietruszke zala¢ woda tak, by przykry¢ warzywa). Gotowac na
matym ogniu przez pét godziny. Suszone pomidory lekko optukac (zostawi¢ na nich minimalng ilo$¢ oliwy do duszenia) i
poddusi¢ na matym ogniu w sosie witasnym. Po 15 minutach doda¢ pokrojong w kostke papryke czerwong, zielong oraz
76ttg. Dusi¢ okoto 10-15 minut (do miekkosci). Na korficu doda¢ szklanke pomidoréw w puszce oraz pokrojonego
$wiezego pomidora. Dodac przyprawy (ilos¢ mozna modyfikowaé w zalezno$ci od preferencji poziomu ostrosci potraw).
Dusi¢ razem przez 20 minut. Nastepnie zawartosc¢ dolac do przygotowanego wczesniej wywaru i gotowac wszystko
razem okoto 20 minut. Catos¢ zblendowaé. Przed podaniem dodac¢ plasterki lub kostki mozzarelli oraz $wieze liscie

bazylii.
Wafle jaglane (E: 73kcal,B0.:0.229, T:0g, W 0.:18.049) @ @ e 2 sztuki (20g)
» 18:00 Kolacja (E: 342kcal, B 0.: 19.54g, T: 26.43g, W 0.: 7.6g)

Babeczki jajeczne (E: 342kcal, B 0.: 19.54g, T: 26.43g, W 0.: 7.6g) - przepis na 2 porcje 1 porcja

Jaja kurze cate - 4 sztuki (200g)
Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Olej kokosowy - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pieczarka uprawna, surowa - 5 sztuk (100q)
Boczek wedzony - 6 plastréw (60g)

Sposdb przygotowania:

Nagrzac¢ piekarnik do 220 stopni. Babeczki najlepiej podawac na gorgco, wiec nie nalezy ich piec na zapas. Nasmarowac
ttuszczem blaszke na babeczki. Jajka rozbic i wymieszac. Dodac pokrojone sktadniki: pieczarki, papryke, szczypiorek.
Brzegi foremek wytozy¢ boczkiem. Jajka wymieszane z resztg sktadnikdw przelaé do blaszek (3/4 wysokosci, nie
wiecej). Piec przez okoto 15 minut, po czym ostroznie wyciggnac z piekarnika.
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18.04.2023 (wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 492kcal, B o.: 23.17g, T: 39.14g, W 0.: 13.53g)
Srédziemnomorski omlet pomidorowy (E: 492kcal, B 0.: 23.17g, T: 39.14g, W 0.: 13.53q) 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Ser parmezan - 2 i 1/4 plastra (20g)

E)Zliowl)d zielone, marynowane i konserwowe - 1 tyzka
g

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Otreby pszenne - 2i 1/2 tyzki (10g)

Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rukola - 3/4 garsci (15g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposdb przygotowania:

Pomidora posiekac w kostke i podsmazac przez kilka minut na patelni z oliwg z oliwek.
Do miski wbic jaja, dodac otreby, doprawi¢ ziotami, solg i pieprzem. Cato$¢ rozbettac.
Jaja wylaé na patelnie z pomidorami i oprészy¢ startym parmezanem.

Omlet smazyc¢ z jednej strony do Sciecia i delikatnie przerzucié na druga strone.
Podawac z pokrojonymi oliwkami i rukola.

» 13:00 Obiad (E: 683kcal, B 0.: 31.49g, T: 21.69g, W 0.: 99.24g)
Zapiekanka z kaszy jaglanej i warzyw (E: 683kcal, B 0.: 31.49¢, T: 21.69g, W 0.: 99.24g) 1.5 porcji

Bakfazan - 1/3 sztuki (90g)
Cebula - 1/3 sztuki (38g)
Cukinia - 1/5 sztuki (113g)
Czosnek - 1i2/3 zgbka (89)
Kasza jaglana - 2/3 woreczka (609) ’ VA
Koncentrat pomidorowy, 30% - 7 i 1/2 tyzeczki (113g) : g
Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml) R
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (90g)

Pietruszka, liscie - 1 1/2 tyzeczki (9g)

Pomidor - 3/4 sztuki (1289)

Papryka chili, w proszku - 1/2 tyzeczki (29)

Bazylia, suszona - 2 tyzeczki (29)

Kurkuma, mielona - 11 1/2 tyzeczki (6)

Oregano, suszone - 1 2/3 tyzeczki (5g)

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ser, gouda ttusty - 1 1/2 plastra (38g)

S6l biata - 2 szczypty (2q)

Bulion rosotowy - 1/2 szklanki (120ml)
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Sposdb przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni. Baktazana, papryke, cukinie, czosnek i cebule pokroi¢ w kostke. Warzywa te dusi¢ w
zaroodpornym garnku lub na patelni. Doda¢ surowg kasze jaglang (uprzednio kilkakrotnie wyptukang w cieptej wodzie),
wla¢ przecier pomidorowy, bulion i zagotowa¢. W miedzyczasie doda¢ pomidory (sparzone, obrane ze skorki i pokrojone
w kostke), a na koniec posiekang natke pietruszki. Przyprawi¢ bazylig, oregano, stodkg papryka, ostrg papryka, kurkuma,
solg i pieprzem. Na wierzch potozyc¢ plaster serca. Piec 30 minut.

» 18:00 Kolacja (E: 193kcal, B o.: 4.84g, T: 7.47g, W 0.: 29.09g)

Sa}atka) z brgzowego ryzu z orzechami laskowymi (E: 193kcal, B 0.: 4.84g, T: 7.47g, W o.: 1 porcja
29.09¢

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Orzechy laskowe - 1/6 garsci (5g)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (259)
Pieczarka uprawna, Swieza - 1/2 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (32g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (23q)

Sposadb przygotowania:

Ugotowac ryz na sypko. Ostudzi¢, wymiesza¢ z odrobing wody i oliwg z oliwek z dodatkiem ziét. Przetozy¢ do salaterki,
dodac drobno posiekane pozostate sktadniki i wszystko starannie wymieszac.




. @ Power Diet
PO g

19.04.2023 ($roda)

» 07:00 Sniadanie (E: 457kcal, B 0.: 12.21g, T: 6.43g, W 0.: 90.19g)

Bezglut)enowe placuszki ryzowe z bananem (E: 457kcal, B o.: 12.21g, T: 6.43g, W 0.: 1 porcja
90.19¢g

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Banan - 1 sztuka (125g)

Dzem jagodowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g)
Maka ryzowa - 4 tyzki (60g)

Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (29)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1/3 szklanki (75ml)

Spos6b przygotowania:

Banany obraé, pokroi¢ w plastry i zmiksowac blenderem. Dodac jajka, mleko i make, wszystko zblendowac na gtadka
mase. Dodac proszek do pieczenia i wymieszac¢. Smazy¢ mate placuszki z obu stron na nieprzywierajgcej patelni bez
dodatku ttuszczu, az bedg rumiane. Podawac z dzemem.

» 13:00 Obiad (E: 566kcal, B 0.: 34.25g, T: 23.21g, W o0.: 56.89g)
Losos$ w pietruszkowym sosie (E: 566kcal, B 0.: 34.25¢, T: 23.21g, W 0.: 56.89g) 1 porcja

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Cytryna - 1 sztuka (80g)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g)
tosos rézowy, surowy - 2/3 sztuki (120g)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposdb przygotowania:

Cukinie pokroi¢ w plastry, tososia natrze¢ zmiazdzonym czosnkiem. Utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, skropic olejem i
upiec w piekarniku do miekkosci. Jogurt wymieszac z natka, pieprzem, skorka z cytryny i sokiem. Danie pola¢ sosem
pietruszkowym. Podawac z ugotowanym ryzem.




p— Power Diet

» 18:00 Kolacja (E: 327kcal, B 0.: 6.31g, T: 11.99g, W 0.: 52.37g)
Satatka uniwersalna (E: 254kcal, B 0.: 6.09g, T: 11.99g, W 0.: 34.339) 1 porcja

Cebula czerwona - 1/4 sztuki (30g)
Miod pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Ogorek - 1/2 sztuki (90q)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)
Rzodkiewka - 5 sztuk (75g)

Safata - 1/4 sztuki (50g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposdb przygotowania:

Satate porwac, wszystkie warzywa pokroi¢ w kostke i potgczy¢ ze sobg. Oliwe, musztarde, miod i sok wycisniety z
cytryny wymieszac i gotowym dressingiem polac satatke.
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20.04.2023 (czwartek)

» 07:00 Sniadanie (E: 375kcal, B o.: 11.89g, T: 8.54g, W 0.: 66.7q)

Gryczanka z bananami (E: 375kcal, B 0.: 11.89¢, T: 8.54g, W 0.: 66.7g) 1 porcja
Jl' —
® Banan - 1 sztuka (120q) { - -
e Migdaty, blanszowane - 2/3 tyzki (10g) = &Y —~ G“kﬁ’]

e Mleko spozywcze, 1.5% ttuszczu - 1/2 szklanki (115ml) N\
e Ptatki gryczane - 5 tyzek (40g) ’ i ? \\i

p . | <4
e é AN /!
Sposdb przygotowania:

Zalac ptatki gryczane mlekiem, moczy¢ przez ok. 15 minut, az beda miekkie. Nastepnie doda¢ banana pokrojonego w
kostke i tyzeczke ptatkdw migdatowych.

» 13:00 Obiad (E: 688kcal, B 0.: 24.31g, T: 20.84g, W o.: 104.23g)

Panierowan)e w ptatkach kukurydzianych kulki z tofu (E: 688kcal, B 0.: 24.31g, T: 20.84g, W 1 porcja
0.:104.23g

Ser sojowy, tofu - 5 plastréw (100g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Ptatki kukurydziane - 1i2/3 szklanki (50g)
Pomidory suszone na sforicu - 3 plastry (21g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - 1 szczypta (19)

Szpinak - 2 garscie (50q)

Ryz biaty dtugoziarnisty - 1/4 szklanki (50g)

Sposdb przygotowania:

Tofu rozgnies$é widelcem, przyprawi¢ do smaku. Rozdrobni¢ ptatki kukurydziane na pyt. Tworzy¢ kulki i obtaczaé w
ptatkach, smazyc na oliwie.

Swiezy szpinak wrzucic na patelnie, dodaé suszone pomidory (na storicu, nie ze stoika), po chwili dodaé ugotowany ryz i
catosc ze sobg wymieszac.




paves Power Diet

» 18:00 Kolacja (E: 433kcal, B 0.: 23.45¢g, T: 18.05g, W o.: 46.94g)
Risotto z serem i szpinakiem (E: 433kcal, B 0.: 23.45g, T: 18.05g, W 0.: 46.94q) 1 porcja

Czosnek - 1 zghek (59) o’ I
Ryz dziki - 1/4 szklanki (50g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 3 szczypty (39)

Ser typu "Feta" - 1/3 kostki (75g)

Skorka pomarariczowa - 1 tyzeczka (10g)
S6l biata - 3 szczypty (3g)

Szpinak - 4 garscie (100g)

Sposdb przygotowania:

Ugotowac ryz. Na patelni rozgrzac 2 tyzki oleju rzepakowego, wrzuci¢ swieze liscie szpinaku lub mrozony szpinak i dusi¢
przez 10-12 min. Pod koniec gotowania dodac cienko pokrojone plasterki czosnku oraz sol i pieprz do smaku. Do tak
przygotowanego szpinaku wrzuci¢ wczesniej ugotowany ryz. Wymieszac i doda¢ wedle uznania przyprawy. Danie
podawac zaraz po przygotowaniu, z pokruszong fetg i stratg skérka pomarariczy.
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21.04.2023 (pigtek)

» 07:00 Sniadanie (E: 520kcal, B o.: 12.49g, T: 10.5g, W o.: 96.58g)
Makaron ryzowy z sosem z jezyn (E: 520kcal, B 0.: 12.49g, T: 10.5g, W 0.: 96.589) 1 porcja

—

Jezyny - 1 gars¢ (65g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 i 3/4 tyzki (759)
Makaron ryzowy - 2 garscie (80g)

Migdaty - 1 tyzka (15g)

Miéd pszczeli - 1 tyzka (25g)

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Odcedzi¢ i pozostawi¢ do ostygniecia. Jezyny umy¢ i wrzuci¢ do
wysokiego naczynia, doda¢ migdaty, jogurt naturalny i midd. Wszystko zblendowac¢. Makaron przetozy¢ do miski i polac¢
sosem.

» 13:00 Obiad (E: 630kcal, B 0.: 37.87g, T: 24.07g, W o0.: 69.65g)

Krewetki z)patelni z pomidorami, szpinakiem i ryzem (E: 630kcal, B 0.: 37.87g, T: 24.07g, W 1 porcja
0.:69.65¢

Czosnek - 11 1/3 zabka (79)

Miod pszczeli - 1/5 tyzki (5g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/3 szklanki (75g)

Sél biata - 1 szczypta (19)

Szpinak - 1i1/4 garsci (30g)

Masto ekstra - 2 plastry (20g)

Krewetki, surowe - 11 2/3 szklanki (150g)

Sposadb przygotowania:

Krewetki wymieszac z drobno posiekanym czosnkiem, solg i pieprzem. Na patelni rozgrzac 3 tyzki masta i wrzucic¢
krewetki. Pomidory koktajlowe przekroi¢ na pot, posoli¢ i wymieszac z oliwg i miodem. Utozy¢ na patelni obok krewetek i
podsmazyc kolejng minute. Szpinak doprawic solg, pieprzem i z tyzkg masta, potozy¢ obok krewetek na patelni, smazy¢
kolejng minute. Podawac z ryzem.
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» 18:00 Kolacja (E: 336kcal, B 0.: 10.73g, T: 18.6g, W o.: 35.24g)

Zupa k;em z selera z prazonymi pestkami dyni (E: 336kcal, B 0.: 10.73g, T: 18.6g, W 0.: 1 porcja
35.24q

Dynia, pestki, tuskane - 11 1/2 tyzki (15g)
Bulion warzywny - 2 szklanki (500ml)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (1g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 311 1/3 tyzeczki (20q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pdZne - 3/4 sztuki (70g)

Sposdb przygotowania:

W garnku rozgrzac oliwe z oliwek i zeszkli¢ posiekang cebule. Ziemniaka i seler obraé, pokroi¢ w kostke, dodac do cebuli
i smazy¢ przez ok. 4 minuty. Nastepnie dodac starty imbir, zalac bulionem i gotowac okoto 20 minut, az warzywa beda
miekkie. Gotowg zupe zmiksowac i doprawic solg i pieprzem. Posypa¢ posiekang natkg pietruszki i uprazonymi na
suchej patelni pestkami dyni.
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22.04.2023 (sobota)

» 07:00 Sniadanie (E: 602kcal, B o.: 12.3g, T: 21.41g, W o.: 94.94q)
Jaglanka z orzechami i zurawing (E: 602kcal, B 0.: 12.3g, T: 21.41g, W 0.: 94.94q) 1.5 porcji

Kasza jaglana - 3/4 woreczka (75g) - ———
Midd pszczeli - 2/3 tyzki (15g) o
Orzechy laskowe - 1 gars¢ (30g)

Sél biata - 1 szczypta (19)

Zurawina suszona - 3/4 garsci (30g)

Sposdb przygotowania:

Suchg kasze jaglang prazy¢ w garnku na Srednim ogniu przez kilka minut. Zdjg¢ z ognia i przela¢ wrzatkiem na sicie.
Odsgczong kasze umiesci¢ w garnku o grubym dnie, zala¢ szklankg wrzatku, dodac szczypte soli i gotowac pod
przykryciem na matym ogniu przez 15 minut, bez mieszania. Po 15 minutach zdjg¢ kasze z ognia i pozostawic jeszcze
na kilka minut. W miedzyczasie prazy¢ orzechy laskowe na suchej patelni do zrumienienia. Ugotowang kasze wymieszac
z miodem. Posypac kasze zurawing i prazonymi orzechami.

» 13:00 Obiad (E: 554kcal, B 0.: 41.55¢g, T: 9.96g, W 0.: 81.13g)
Kurczak curry z ananasem i ryzem (E: 554kcal, B 0.: 41.55g, T: 9.96g, W 0.: 81.13g) 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (1509)
Ananas - 11 1/4 plastra (90g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1i1/3 zabka (79)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (10g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Papryka zielona - 1 sztuka (140q)

Curry, w proszku - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/3 szklanki (60g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposdb przygotowania:

Mieso pokroi¢ w paski. Papryke, ananasa i cebule pokroi¢ w kostke. Podsmazy¢ delikatnie kurczaka na oliwie, a
nastepnie dodac curry, imbir, pokrojone w kostke warzywa i posiekany czosnek. Po kilku minutach doda¢ ananasa. Dusi¢
jeszcze przez 7-8 minut. Podawac z ugotowanym ryzem. Doprawi¢ pieprzem i sola.
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» 18:00 Kolacja (E: 330kcal, B 0.: 6.52g, T: 19.02g, W o.: 38.8g)
Indyjska potrawka z ziemniakami (E: 330kcal, B 0.: 6.52g, T: 19.02g, W o.: 38.8g) 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (55g)

Czosnek - 3/4 zgbka (4g)

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (4g)
Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 1tyzka (10ml)

Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (113g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Szpinak - 3/4 garsci (199)

Ziemniaki, pdZne - 1 sztuka (90g)

Sok z cytryny, Swiezy - 1/2 tyzki (3ml)
Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/6
szklanki (38ml)

Sposdb przygotowania:

Cebule, czosnek i imbir drobno posiekaé, wrzuci¢ na patelnie z olejem, posoli¢, doda¢ curry, suszong papryke chilli,
podsmazyc. Marchewke zetrze¢ na tarce o matych oczkach i takze wrzuci¢ na patelnie. Cato$¢ przemieszac i dusi¢ pod
przykryciem przez kilka minut. Po 5 minutach dodac posiekany szpinak, pomidory krojone oraz wode (okoto 250 ml).
Cato$¢ ponownie przykryc. Ziemniaki umyc, obrac i pokroic¢ na 1-2 cm kostke. Dorzucic¢ do gotujgcego sie sosu, przykryc¢
i gotowac na matym ogniu. Gdy sos sie zredukuje, a ziemniaki zmiekng, doda¢ mleczko kokosowe, wymieszac, dodac
sol i pieprz. Na koniec dola¢ sok z cytryny.
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» 07:00 Sniadanie (E: 577kcal, B o.: 14.98g, T: 23.54g, W 0.: 84.73g)

Puddin)g chia z suszonymi owocami i orzechami (E: 577kcal, B 0.: 14.98g, T: 23.54g, W 0.: 1 porcja
84.73¢

Orzechy wioskie - 3/4 garsci (24q)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Ksylitol - 1 tyzeczka (79)

Morele, suszone - 1/3 garsci (38g)

Sliwki bez pestek, suszone - 2/3 garsci (38g)
Sok pomarariczowy - 1/8 szklanki (25ml)

Sok wisniowy - 1/8 szklanki (25ml)

Nasiona chia, suszone - 2 tyzki (20g)

Sposdb przygotowania:

Mleko kokosowe (lub jogurt) wymieszac z nasionami chia i ksylitolem. Poczekac okoto 15 minut. Znowu wymieszac i
przela¢ gotowg mase do pucharkéw lub ozdobnych szklanek. Odstawi¢ pudding na minimum 6 h do lodéwki. Morele
pokroi¢ na drobno i gotowa¢ w soku pomarafnczowym. Gotowa¢ do momentu, az wiekszo$¢ soku sie wchfonie i masa
bedzie gesta. Sliwki gotowa¢ w soku z wisni. Czynnosci te same jak w przypadku suszonych moreli. Gotowane owoce
suszone zmieli¢ w blenderze na gtadki mus. Kazdg mase blendowac oddzielnie. Orzechy zmieli¢ w mtynku na pytek.
Kilka orzechéw warto odtozy¢ do dekoracji. Na sciety pudding chia natozy¢ pytek orzechowy, mus ze Sliwek, mus z
moreli, pytek orzechowy. Na wierzch utozyc kilka catych orzechow wioskich.

» 13:00 Obiad (E: 550kcal, B 0.: 34.79g, T: 18.52g, W 0.: 67.21g)

Indyk z)pomidorami i brokutem w migdatach (E: 550kcal, B 0.: 34.79g, T: 18.52g, W 0.: 1 porcja
67.21g

Brokuty - 1/2 sztuki (250g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Migdaty, ptatki - 2/3 tyzki (10g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Kminek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/3 szklanki (60g)

S6l biata - 1 szczypta (19)
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Sposdb przygotowania:

Indyka usmazy¢ bez ttuszczu z kawatkami pomidoréw ( doprawié solg i pieprzem wedtug uznania). Rozyczki brokuta
zblanszowac i posypa¢ migdatami. Cato$¢ doprawic pieprzem i kminkiem. Podawac z ryzem ugotowanym na sypko.

» 18:00 Kolacja (E: 320kcal, B o.: 8.45g, T: 16.64g, W o.: 39.57g)

Potraw;<a z baktazana i $wiezych pomidoréw wege (E: 320kcal, B 0.: 8.45g, T: 16.64g, W o.: 1 porcja
39.57¢

Baktazan - 3/4 sztuki (200q)

Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1g)

Cebula - 3/4 sztuki (75g)

Czosnek - 1 zghek (5g)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g)
Ocet balsamiczny - 1/2 tyzki (3ml)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pomidor - 2 sztuki (340g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposadb przygotowania:

Na rozgrzanej oliwie z oliwek zeszkli¢ poszatkowang cebule, dodac posiekany czosnek i smazy¢ kilka minut. Dodac
baktazana, doprawi¢ solg i smazy¢ jeszcze okoto 2 minuty. Warzywa podlaé octem balsamicznym i poczekac, az
zostanie catkowicie wchtoniety. Wrzuci¢ pokrojone pomidory oraz przecier pomidorowy i gotowac na matym ogniu przez
25-30 minut. Kiedy warzywa bedg miekkie, doprawic¢ pieprzem i udekorowac listkami Swiezej bazylii.
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Wykorzystane produkty

Produkty zbozowe

Kasza jaglana

Makaron ryzowy
Maka ryzowa
Otreby pszenne
Otreby zytnie

Ptatki gryczane
Ptatki kukurydziane

Ryz biaty dtugoziarnisty
Ryz brazowy

Ryz dziki
Wafle jaglane

Warzywa

Baktazan

Brokuty
Cebula

Cebula czerwona

Cukinia

Czosnek

Korzen imbiru, surowy
Marchew

Ogorek

Oliwki zielone, marynowane i
konserwowe

Papryka czerwona

Papryka zielona

Papryka zétta

Pieczarka uprawna, surowa
Pieczarka uprawna, swieza
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidor koktajlowy

180g (11i3/4
woreczka

)
809 (2 garscie)
60g (4 tyzki)

10g (2 i 1/2 tyzki)
4g (1/2 tyzki)
40g (5 tyzek)

509 (1i2/3
szklanki)

509 (1/4 szklanki)

2779 (1i1/2
szklanki)

50g (1/4 szklanki)
409 (4 sztuki)

290g (1 1/4
sztuki)

250g (1/2 sztuki)

2484 (2i1/3
sztuki)

309 (1/4 sztuki)
213g (1/3 sztuki)
399 (7 i 3/4 zabka)
15g (1/7 sztuki)
909 (2 sztuki)

909 (1/2 sztuki)
20g (1 tyzka)

7209 (3i1/4
sztuki

)
290g (2 sztuki)
1509 (3/4 sztuki)
1009 (5 sztuk)
10g (1/2 sztuki)
80g (1 sztuka)
469 (7i2/3
lyzeczki)
1058g (6 1/4
sztuki)

120g (6 sztuk)

Pomidory suszone na storicu
Pomidory w puszce

Por

Rukola
Rzodkiewka
Satata

Seler korzeniowy
Seler naciowy
Szczypiorek
Szpinak
Ziemniaki, pdzne

Power Diet

35g (5 plastréw)

3639 (1i1/2
szklanki)

1259 (3/4 sztuki)
159 (3/4 garsci)
75g (5 sztuk)
509 (1/4 sztuki)
270g (3/4 sztuki)
33g (1/8 sztuki)
40g (8 tyzek)
1999 (8 garsci)
160g (11 3/4
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu
Ser gouda, ttusty

Ser mozzarella, petne mleko

Ser parmezan

Ser typu "Feta"

Mieso i jaja

Boczek wedzony
Jaja kurze, cate

Mieso z piersi indyka, bez skory
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej kokosowy
Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

255q (12§ 3/4
tyzki)

115ml (1/2
szklanki)

38g(1i1/2
plastra)

25g (1i1/4
plastra)

209 (2i1/4
plastra)

759 (1/3 kostki)

60g (6 plastrow)

350g (6i3/4
sztuki)

1009 (1 sztuka)
150q (3/4 sztuki)

20g (2 plastry)
10ml (1 tyzka)
10ml (1 tyzka)
116ml (11 2/3

tyzki)
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Cukier i stodycze

Dzem jagodowy, niskostodzony

309 (2 tyzeczki)

Bulion warzywny

Power Diet

500ml (2 szklanki)

Ksylitol 79 (1 tyzeczka)
Miod pszczeli 689 (2 i 3/4 tyzki)

Ryby i owoce morza

Krewetki, surowe 1509 (1i2/3

szklanki)

Losos$ rézowy, surowy 120g (2/3 sztuki)

Owoce, orzechy i nasiona

Ananas 90g (1i1/4
plastra)
Banan 3659 (3 sztuki)
Boréwka amerykarska, surowa 509 (1 garsé)
Cytryna 80g (1 sztuka)
Dynia, pestki, tuskane 239 (211 1/3 tyzki)
Gruszka 659 (1/2 sztuki)
Jezyny 65¢ (1 garsé)
Migdaty 15¢ (1 tyzka)
Migdaty, blanszowane 10g (2/3 tyzki)
Migdaty, ptatki 10g (2/3 tyzki)
Morele, suszone 389 (1/3 garsci)
Nasiona chia, suszone 20g (2 tyzki)
Orzechy laskowe 359 (1i1/4
garsci)
Orzechy wtoskie 24q (3/4 garsci)
Skdrka pomaraiczowa 109 (1 tyzeczka)
Sliwki bez pestek, suszone 38g (2/3 garsci)
Zurawina suszona 30g (3/4 garsci)
<) Napoje
Sok pomarariczowy 25ml (1/8
szklanki)
Sok wisniowy 25ml (1/8
szklanki)
Sok z cytryny 9ml (1 1/2 tyzki)

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza

Bulion rosotowy

129 (12 tyzeczek)
11g (312/3
garsci)

120ml (1/2
szklanki)

Curry, w proszku 4g(1i1/3
tyzeczki)
Kminek, suszony 19 (1/3 tyzeczki)
Koncentrat pomidorowy 30% 1439 (9i1/2
lyzeczki)
Kurkuma, mielona 79 (1i3/4
tyzeczki)
Musztarda 10g (1 tyzeczka)
Ocet balsamiczny 3ml (1/2 tyzki)
Oregano, suszone 59(1i2/3
tyzeczki)
Papryka chili, w proszku 99 (2i1/4
lyzeczki)
Papryka, w proszku 9g(2i1/4
lyzeczki)
Pieprz czarny 149 (14 szczypt)
Proszek do pieczenia 29 (1/2 tyzeczki)
S6l biata 229 (22 szczypty)
Produkty vege/vegan
Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w 38ml (1/6
puszce szklanki)
Mleko migdatowe, niestodzone 75ml (1/3
szklanki)
Mleko sojowe 125ml (1/2
szklanki)
Ser sojowy, tofu 100g (5 plastréw)
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