7 dni, 2200 kcal

Uwagi:

e jest to przykladowy jadtospis o kalorycznosci 2200 kcal dla oséb zdrowych, pracujacych
umystowo, z niewielkg aktywnoscig fizyczna;

e jadlospis jest wegetarianski — nie zawiera miesa, ryb, skorupiakow;

e jesli cierpisz na jakie$ dodatkowe schorzenia, alergie lub nietolerancje, dostosuj jadtospis do
swoich potrzeb lub skonsultuj sie z dietetykiem, ktéry utozy indywidualny plan dostosowany do
Twojego organizmu;

e jesli masz watpliwosci co do wiasciwej kalorycznosci diety, jaka powinienes$ stosowac, skonsultuj
sie z dietetykiem;

e godziny zaproponowanych positkéw sg dowolne, przerwy miedzy positkami powinny wynosi¢ ok.
3-4 godziny;

e mozesz zamieniac positki kolejnoscig i jadac np. $niadanie na kolacje i odwrotnie;

e wypijaj dodatkowo codziennie minimum 2 litry wody, najlepiej wysokozmineralizowanej;

e mozesz popija¢ miedzy positkami herbaty i napary ziotowe, szczegdlnie polecana jest zielona i
biata herbata;

e jadtospis pokrywa zapotrzebowanie na wszystkie witaminy i mineraty;

e stosuj dodatkowo suplementacje witaming D w dawce 800-2000 IU/dobe, jesli nie przebywasz na
stoncu codziennie co najmniej przez 15 minut w godzinach od 10.00 do 14.00;

e postaraj sie wpisa¢ w plan dnia codzienng umiarkowang, relaksujacag aktywnos$¢ fizyczng
trwajacq przynajmniej 30 minut;

e zadbaj o to, aby codziennie przesypia¢ 7-8 godzin, unikaj sytuacji stresowych.

Autorka: Anna Urbanska — dietetyczka kliniczna, absolwentka Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu.
Prowadzi wtasng poradnie dietetyczng online, gdzie pomaga pacjentom w odzyskaniu i utrzymaniu zdrowia.
Zajmuje sie propagowaniem rzetelnego i opartego o dowody naukowe podejscia do odzywiania, przeprowadzajac
wykfady i szkolenia na temat wptywu zywienia na zdrowie cziowieka. Autorka bloga www.anna-urbanska.pl, gdzie
rozprawia sie z popularnymi dietetycznymi mitami. Stale doksztatca sie, Sledzac najnowsze badania oraz biorac
udziat w szkoleniach i konferencjach naukowych. Najbardziej fascynuje jg temat wptywu mikroflory jelitowej na
zdrowie cztowieka.




Owsianka z figami, migdatami i guarana

1
519 kcal B:12gT:19gW:69¢

2 swieze lub suszone figi
20 g migdatéw

tyzeczka guarany
60 g ptatkéw owsianych

300 ml napoju owsianego
tyzka syropu z agawy

Sniadanie

Do napoju owsianego dodaj ptatki owsiane i zagotuj. Dodaj tyzeczke guarany i pokruszone
migdaty. Wierzch udekoruj swiezymi lub suszonymi figami i polej syropem z agawy.

Koktajl pumpkin spice z dynia i mango
381 kcalB:13gT:17gW:51g

200g upieczonej dyni lub puree z dyni
pét mango

20 g masta migdatowego

szklanka napoju sojowego

tyzeczka przyprawy garam masala

Il Sniadanie

Zblenduj wszystkie sktadniki doktadnie na gtadki koktajl.

Paszteciki z kapusta i grzybami z barszczem do picia - przepis na dwie porcje, zjedz
Jjedng nazajutrz

800 kcal B:29gT:25gW:110¢g

Ciasto:

30 g drozdzy

30 g masta

205 g maki pszennej petnoziarnistej
150 ml mleka

3 zottka

tyZzka cukru bragzowego
szczypta_soli

Obiad Farsz:
240 g kiszonej kapusty

e lyzeczka oliwy z oliwek
e 50 g suszonych podgrzybkéw namoczonych w wodzie lub 500 g swiezych

grzybow
o sdl
e Dpieprz

e lyzka kminku
Barszcz do popijania:
e 400 ml soku z burakéw

e 100 ml zakwasu buraczanego
e 2 zabki czosnku

! Kaloryczno$¢ podana pod kazdym positkiem w jadtospisie odnosi sie do jednej porcji przygotowanej z
uwzglednieniem wszystkich wymienionych w przepisie sktadnikdw. Znaczenia skrotow: B — biatko T — tluszcze W
— weglowodany


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=figi%20suszone&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
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https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-napoje-roslinne-261648?string=nap%C3%B3j%20owsiany&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-syropy-i-koncentraty-112636?string=syrop%20z%20agawy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=puree%20z%20dyni&bmatch=seng-v6-b118
https://allegro.pl/kategoria/slodycze-przekaski-desery-kremy-i-smarowidla-74833?string=mas%C5%82o%20migda%C5%82owe&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-napoje-roslinne-261648?string=nap%C3%B3j%20sojowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-mieszanki-przyprawowe-77747?string=garam%20masala&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=m%C4%85ka%20pszenna%20pe%C5%82noziarnista&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/cukier-i-substancje-slodzace-cukier-111089?string=cukier%20br%C4%85zowy&offerTypeBuyNow=1&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przetwory-warzywne-kiszonki-261247?string=kapusta%20kiszona&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/warzywa-i-owoce-grzyby-260964?string=grzyby%20suszone&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=kminek&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-soki-i-nektary-112635?string=sok%20z%20burak%C3%B3w%20buraka&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-soki-i-nektary-112635?offerTypeBuyNow=1&string=zakwas%20z%20burak%C3%B3w&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002

Kolacja

Sniadanie

tyzka_majeranku

tyzeczka cukru bragzowego
lis¢ laurowy

ziele angielskie

Drozdze rozmieszaj w misce z cieptym mlekiem i cukrem. Odstaw na kilka minut, az
zaczyn zacznie pracowac. Make potacz z solg i dwoma zoltkami, a nastepnie wymieszaj z
zaczynem drozdzowym. Mieszajac, dodawaj miekkie masto. Ugnie¢ doktadnie ciasto i
odstaw na 10 minut do wyrosniecia.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, przesmaz na niej pokrojone grzyby. Dodaj kapuste,
posol i popieprz farsz. Ciasto rozwatkuj na ptaski prostokat i wytnij 3-4 podtuzne pasy.
Rozléz je na papierze do pieczenia. Wytdéz farsz wzdtuz na jednej stronie kazdego z
wycietych paséw. Pasy zawin i zaklej, aby farsz znajdowat sie wewnatrz. Pokroj powstate
zawijance na kawatki i oddziel je od siebie. Kazdy z nich posmaruj zéttkiem i posyp
kminkiem. Piecz przez ok. 30 minut w 180 stopniach C.

Sok z burakéw i zakwas buraczany przelej do rondla. Dodaj wycidniete zgbki czosnku,
majeranek, cukier, lis¢ laurowy i ziele angielskie. Podgrzewaj lub zagotuj do uzyskania
pozadanej temperatury. Podawaj z pasztecikami grzybowymi.

Roladki warzywne
514 kcal B: 16 g T: 27 gW: 64 g

2 kromki chleba zytniego razowego
pot baktazana

tyzka bazylii

3/4 cukinii

tyzka oliwy z oliwek

10 g orzeszkow piniowych

3/4 czerwonej papryki

tyzeczka czerwonego pesto

25 g sera ricotta light

sol

pieprz

Baktazana i cukinie pokrdj na podtuzne plastry. Papryke pokréj w éwiartki. Warzywa ugrilluj
na grillu elektrycznym lub upiecz w piekarniku do miekkosci. Ricotte wymieszaj z pesto,
solg i pieprzem. Plaster cukinii posmaruj masg z pesto i ricotty, potéz na nim plaster
baktazana, posmaruj ponownie, potéz papryke. Powstaty przektadaniec zawin, zabezpiecz
wykataczka. Na suchej patelni podpraz orzechy pinii. Roladki skrop oliwg z oliwek, posyp
bazylig i prazonymi orzeszkami. Podawaj z grzankami z chleba zytniego razowego.

DZIEN 2

Tofucznica
549 kcal B: 31gT:19gW: 74 g
e 2 kromki chleba zytniego razowego

e 4 liscie sataty
e szklanka swiezego soku marchwiowego



https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=majeranek&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
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https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
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https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-soki-i-nektary-112635?offerTypeBuyNow=1&string=sok%20marchwiowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002

Il Sniadanie

Obiad

Kolacja

Sniadanie

pot cebuli

szczypiorek

tyzeczka oliwy z oliwek
tyzka natki pietruszki
pomidor

200 g tofu

przyprawa curry

sél czarna

tyzka ptatkéw drozdZzowych

Cebule obierz, pokréj drobno, zeszklij na oliwie. Dodaj pokrojone, odcedzone pomidory.
Dus chwile do odparowania nadmiaru wody. Pokrusz w dtoniach tofu, dodaj na patelnie.
Dopraw przyprawg curry, czarng solg i ptatkami drozdzowymi. Smaz jeszcze kilka minut.
Przed podaniem posyp szczypiorkiem i zielong pietruszka. Podawaj z chlebem zytnim
razowym. Wypij sok marchwiowy i zjedz tofucznice z satata.

Kanapka z pesto i pomidorem
352 kcalB: 7gT:20gW:43 g

2 kromki chleba zytniego razowego
pomidor

40 g_sosu pesto
2 liscie sataty

Chleb ogrzej w tosterze. Posmaruj go sosem pesto, wytéz na nim plastry pomidora i liscie
sataty.

Paszteciki z kapusta i grzybami z barszczem do picia - przepis z dnia poprzedniego

800 kcal B: 29g T: 25gW: 110 g

Risotto z jarmuzem i pomidorami

464 kcal B: 16 g T: 14 gW: 60 g

e opakowanie (2509) risotto z jarmuzem i pomidorami
e 5 pomidorow koktajlowych

e 20 g parmezanu

Przygotuj risotto wedtug przepisu na opakowaniu. Posyp potrawe parmezanem i udekoruj
swiezymi pomidorami koktajlowymi.

DZIEN 3

Jaglanka ze sliwkami i kakao
519 kcal B:21gT:17gW:68¢g

tyZzka siemienia Inianego
tyzka kakao

tyzka surowych ziaren kakao
300 ml napoju sojowego



https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
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e 60 g ptatkdow jaglanych
o 2 Sliwki

Ugotuj ptatki jaglane w napoju sojowym. Dodaj kakao, wymieszaj. Posyp siemieniem
Inianym, ziarnami kakaowca. Udekoruj pokrojonymi Sliwkami.

Koktajl jezynowy
271kcalB:11gT:5gW:51¢g

banan

garsc jezyn

tyzeczka kakao

200 ml kefiru

10 g otrebdw pszennych
10 g szpinaku

Il Sniadanie

Zblenduj wszystkie sktadniki na gtadkg mase.
Wegetarianskie sushi z tofu
672 kcalB:31gT:18gW: 100 g

marchewka
ogorek
tyzka sezamu

6 tyzek sosu sojoweqgo
120 g tofu

2 sztuki lisci nori
pot tyzki wasabi
100 g ryzu do sushi

Obiad

Ryz ugotuj tak, aby sie kleit. Ogdrka, marchewke i tofu pokréj w cienkie paski. Na arkuszu
nori rozprowadz cienka warstwe ryzu. Na brzegu arkusza na catej dtugosci roztéz paski
ogorka, marchewki i tofu. Zawin w rulon, zaczynajac od miejsca, w ktérym utozone zostaty
skfadniki. Nastepnie pokrdj rulon na krazki szerokosci 2-3 cm. Posyp je sezamem.
Podawaj z pastg wasabi i sosem sojowym.

Orzechy wioskie

Przekaska 267 kcalB:6gT:24gW:7¢g

e 40 g orzechéw wioskich

Kanapki z pasta oliwkowa
531 kcal B: 12g T: 32gW: 59 g

10 g parmezanu
3 kromki chleba zytniego razowego

garsc rukoli

zabek czosnku

10 ml oliwy z oliwek
25 g oliwek

szczypta rozmarynu
szczypta pieprzu czerwonego

Kolacja



https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-artykuly-sniadaniowe-111096?string=p%C5%82atki%20jaglane&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
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Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Kolacja

Zblenduj oliwki, oliwe z oliwek, rozmaryn i pieprz na paste. Posmaruj nig kromki chleba.
Wytdz na kromki rukole, posyp tartym parmezanem.

DZIEN 4

Kanapki z hummusem, roszponka i papryka
574 kcal B: 14 g T: 23gW:83 ¢

3 kromki chleba zytniego razowego
z6tta papryka

garsc¢ roszponki

100 g hummusu

2 mandarynki

Posmaruj kromki chleba hummusem. Roztéz na kanapkach plastry papryki i roszponke.
Osobno zjedz mandarynki.

Szarlotkowy pudding chia
373 kcalB: 10g T: 15gW: 46 ¢

20 g nasion chia

pot tyzeczki masta

szczypta mielonych gozdzikow
200 ml mleka

15 g miodu

jabtko

1/4 skérki z cytryny

szczypta cynamonu

Mleko podgrzej do ok. 45 stopni C, dodaj nasiona chia, miéd. Wymieszaj i przelej do
pucharka lub stoiczka. Odiéz do lodowki na kilka godzin lub na noc. Na patelni rozgrzej
masto. Dodaj pokrojone jabtko. Przypraw gozdzikami, cynamonem i skérkg z cytryny. Dus
jabtka do miekkosci. Skrop sokiem z cytryny. Pudding chia podawaj z migkkimi jabtkami.

Gzik — ziemniaki z twarozkiem szczypiorkowym
703 kcal B: 47 gT:24gW:80g¢g

400 g ziemniakow

180 g twarogu

15 ml oleju Inianego

2 ogorki kiszone

80 g jogurtu naturalnego
szczypiorek

tyzeczka koperku

Rozgnie¢ twardg z jogurtem za pomocg widelca. Ziemniaki ugotuj. Pokrdj szczypiorek i
ogorki. Wymieszaj z twarogiem. Gotowane ziemniaki polane olejem Inianym podawaj z
twarozkiem. Posyp koperkiem.

Curry z dyni z nerkowcami - skfadniki na dwie porcje, jedng zjedz nazajutrz


https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-pieczywo-261780?offerTypeBuyNow=1&string=chleb%20%C5%BCytni%20razowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-pasty-smarowidla-zamienniki-pasztetu-74071?string=hummus&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=nasiona%20chia&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=go%C5%BAdziki&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/miod-i-produkty-pszczele-miod-260969?string=mi%C3%B3d&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20lniany&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

533 kcal B: 11gT:29gW: 67 g

pot cebuli

400 g dyni

20 g imbiru

200 ml napoju kokosowego
10 ml oliwy z oliwek

40 g orzechéw nerkowca
kmin rzymski

suszona kolendra

kurkuma

100 g ryzu brgzowego
liscie kolendry

Zblenduj cebule, imbir, kmin rzymski, kolendre i kurkume na paste. Dynie obierz, pokroj w
kostke. Na dnie duzej patelni rozgrzej oliwe, dodaj paste. Smaz ok. minute, dodaj dynig i
orzechy nerkowca. Smaz przez kilka minut, dodaj napdj kokosowy, przykryj i gotu;.
Nastepnie odkryj pokrywke i gotuj, od czasu do czasu mieszajgc, do uzyskania pozadanej
konsystencji. Podawaj z ugotowanym ryzem brgzowym. Posyp lis¢mi kolendry.

DZIEN 5

Ptatki zytnie z malinami i kokosem

556 kcal B: 9gT:30gW:77g¢g

60 g ptatkow zytnich

10 g wiérkéw kokosowych
5 g kakao

100 g malin

200 g napoju kokosowego
5 g zarodkéw pszennych

5 g erytrolu

Ugotuj ptatki zytnie w napoju kokosowym. Dodaj zarodki pszenne, erytrol, kakao i wiorki
kokosowe. Posyp malinami.

Serek wiejski z natka pietruszki i pomidorkami koktajlowymi
288 kcal B: 26 g T: 6 gW:29 ¢

4 kromki pieczywa chrupkiego
5 g natki pietruszki

5 pomidoréw koktajlowych
200 g serka wiejskiego

Natke pietruszki posiekaj i dodaj do serka wiejskiego. Zjedz z pieczywem chrupkim i
pomidorkami koktajlowymi.

Kotleciki gryczano-brokutowe


https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=imbir&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-napoje-roslinne-261648?offerTypeBuyNow=1&string=nap%C3%B3j%20kokosowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20nerkowca&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=kmin%20rzymski&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=suszona%20kolendra&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=kurkuma&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=ry%C5%BC%20br%C4%85zowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/artykuly-sniadaniowe-platki-261712?string=p%C5%82atki%20%C5%BCytnie&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=wi%C3%B3rki%20kokosowe&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kakao-i-czekolada-do-picia-kakao-261004?string=kakao&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-napoje-roslinne-261648?offerTypeBuyNow=1&string=nap%C3%B3j%20kokosowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=zarodki%20pszenne&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/cukier-i-substancje-slodzace-erytrol-261704?string=erytrol%20erytrytol%20naturalny%20s%C5%82odzik&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-74062?offerTypeBuyNow=1&string=pieczywo%20chrupkie&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002

Kolacja

Sniadanie

Il Sniadanie

747 kcal B: 259 T:33gW:93 g

jajko

10 g siemienia Inianego
75 g brokutéw

45 g cebuli

10 g szczypiorku

60 g kaszy gryczanej
marchew

tyzeczka masta

45 g maki ryzowej

15 ml oleju rzepakowego
sol

pieprz

200 g kapusty kiszonej

Kasze i brokut ugotuj. Potowe kaszy wrzu¢ do miski z brokutem, a potowe delikatnie
zblenduj, potem wymieszaj z brokutem. W rondelku rozpusé masto i podsmaz na nim
cebule. Marchewke zetrzyj i wrzu¢ do rondla z cebula. Du$ kilka minut, az zmiekna.
Cebule i marchewke dodaj do kaszy, wymieszaj. Mase dopraw solg i pieprzem,
wymieszaj. Dodaj pokrojony szczypiorek, jajko, siemie Iniane i doktadnie wymieszaj.
Uformuj kotleciki, oprész je maka ryzowa i smaz na oleju rzepakowym do zarumienienia.
Podawaj z kiszong kapusta.

Curry z dyni z nerkowcami - danie z dnia poprzedniego

533 kcal B:11gT:29gW:67g

DZIEN 6

Tosty z tofu i awokado
524 kcal B: 18 g T: 21 gW:75¢g

100 g tofu

pot awokado

3 kromki chleba zytniego razowego
tyzka octu balsamicznego

tyzka oliwy z oliwek

100 g papryki czerwonej

100 g papryki zéttej

cebula dymka

sol

pieprz
2 lidcie sataty

Tofu pokrdj w kostke, dopraw solg i pieprzem. Papryki i awokado pokrdj w kostke, dymke
posiekaj. Smaz tofu na oliwie do czasu, az nabierze ztocistego koloru, dodaj warzywa i
dus. Pieczywo podpiecz w tosterze. Wyt6z na kanapkach zawarto$¢ patelni. Skrop
odrobing octu balsamicznego. Podawaj z solg, pieprzem i satatq.

Czekoladowy krem z awokado i banana

338 kcalB:5gT:13gW:583¢g


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=siemi%C4%99%20lniane&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-maka-i-mieszanki-chlebowe-111095?string=m%C4%85ka%20ry%C5%BCowa&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20rzepakowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przetwory-warzywne-kiszonki-261247?string=kapusta%20kiszona&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-azjatycka-125778?string=tofu&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-pieczywo-261780?offerTypeBuyNow=1&string=chleb%20%C5%BCytni%20razowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-ocet-261676?string=ocet%20balsamiczny&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1

Obiad

Kolacja

Sniadanie

pot awokado

pot banana

tyzeczka kakao

tyzeczka syropu daktylowego
10 ml napoju jaglanego

3 wafle ryzowe

Zblenduj banana, awokado, kakao, nap¢j jaglany i syrop daktylowy. Powstaty krem jedz
z waflami ryzowymi.

Makaron w sosie borowikowym
803 kcal B:23g T:30gW:110g

30 g borowikéw suszonych, namoczonych lub 150 g $wiezych
cebula

100 g makaronu z pszenicy durum

200 ml napoju kokosowego

tyzka natki pietruszki

pomidor

sol

pieprz

tymianek

pot tyzki oliwy

Cebule zeszklij na oliwie. Dorzu¢ na patelnie pokrojone borowiki. Podsmaz do
zarumienienia, nastepnie dodaj napdj kokosowy, tymianek, sol, pieprz i du$ do
zredukowania sosu. W tym czasie ugotuj makaron. Odcedz go i potagcz z sosem. Posyp
obficie zielong pietruszka. Podawaj z pokrojonym pomidorem.

Placuszki dyniowo-twarogowe - sktadniki na dwie porcje, jedng zjedz nazajutrz

601 kcalB:46gT:15gW:75¢

tyzeczka cynamonu

200 g purée z dyni
szczypta gatki muszkatotowej

2 jajka
160 g jogurtu naturalnego
20 g ksylitolu

120 g maki jaglane;j
szczypta soli

300 g twarogu
tyzeczka oleju kokosowego

Dynie upiecz, wydraz z niej migzsz i zmiksuj. Twardg doktadnie zmiksuj z jajkiem, purée,
przyprawami i pozostatymi sktadnikami. Smaz na oleju kokosowym do zarumienienia.
Podawaj z jogurtem naturalnym.

DZIEN 7

Placuszki dyniowo-twarogowe - danie z dnia poprzedniego

601 kcal B:46gT:15gW:75¢g


https://allegro.pl/kategoria/kakao-i-czekolada-do-picia-kakao-261004?string=kakao&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-pozostale-74068?string=syrop%20daktylowy&offerTypeBuyNow=1&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-napoje-roslinne-261648?offerTypeBuyNow=1&string=nap%C3%B3j%20jaglany&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-pieczywo-261780?string=wafle%20ry%C5%BCowe&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/warzywa-i-owoce-grzyby-260964?string=grzyby%20suszone&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-makaron-111094?offerTypeBuyNow=1&string=makaron%20durum&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-napoje-roslinne-261648?offerTypeBuyNow=1&string=nap%C3%B3j%20kokosowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-pieprz-261160?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=tymianek&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=puree%20z%20dyni&bmatch=seng-v6-b118
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=ga%C5%82ka%20muszkato%C5%82owa&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-cukier-i-substancje-slodzace-111088?string=ksylitol&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-maka-i-mieszanki-chlebowe-111095?string=m%C4%85ka%20jaglana&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20kokosowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1

Il Sniadanie

Obiad

Kolacja

Orzechowe pralinki
364 kcal B: 9gT:20gW:42g¢

10 g widrkow kokosowych

szczypta cynamonu
10 g masta orzechowego

10 g migdatow
2 morele suszone
10 g orzechdw nerkowca

15 g rodzynek
suszona Sliwka

szczypta soli

Suszone owoce zanurz w cieptej wodzie na ok. godzine. Migdaty i nerkowce zmiel na
make. Dodaj do blendera suszone owoce, masto orzechowe, sol i cynamon. Zblendu;
wszystko razem. Uformuj kulki z powstatej masy. Obtocz je wiérkami kokosowymi i wiéz
do lodowki.

Ciecierzyca po chinsku
738 kcal B: 34 gT:20gW:104 g

150 ml bulionu

pot cebuli

100 g ciecierzycy

zabek czosnku

5 g imbiru

50 g makaronu sojowego

200 g mieszanki warzyw chinskich
10 ml oleju rzepakowego

szczypta papryki chili
tyzka natki pietruszki

szczypta_curry

szczypta papryki suszonej
tyzka sosu sojowego

150 ml wody

szczypta soli

todyga selera naciowego

Ciecierzyce namocz w zimnej wodzie (najlepiej przez kilka godzin), ugotuj. Dopraw
przyprawami, skrop sosem sojowym. Odstaw na 30 minut. Na patelnie wlej olej, dodaj
poszatkowang cebule, czosnek i seler naciowy. Pod koniec smazenia dodaj ciecierzyce.
Dopraw solg i pieprzem. Dodaj mieszanke warzywna i tarty imbir. Zalej bulionem i woda.
Du$ przez ok. 15 minut. Dodaj makaron sojowy i du$ pod przykryciem, az zmieknie.
Przed podaniem posyp natka pietruszki lub kolendry.

Bulka z ricottg i figami
503 kcal B: 19g T: 16 gW: 77 g

butka grahamka
15 g nasion stonecznika
3 figi $wieze lub suszone
60 g sera ricotta
10 ml syropu klonowego



https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=wi%C3%B3rki%20kokosowe&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cynamon&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/slodycze-przekaski-desery-kremy-i-smarowidla-74833?string=mas%C5%82o%20orzechowe&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=migda%C5%82y&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=morele%20suszone&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20nerkowca&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=rodzynki&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?offerTypeBuyNow=1&string=%C5%9Bliwka%20suszona&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/rosliny-straczkowe-ciecierzyca-261702?string=ciecierzyca&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=imbir&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-azjatycka-125778?string=makaron%20sojowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20rzepakowy&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=papryka%20chili&bmatch=engag-global-dict42-sup-1-4-1002
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Butke posmaruj ricotta. Figi pokroj w plastry i wyldz na butce. Posyp stonecznikiem i
polej syropem klonowym.
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