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Jadtospis

Dieta wegetarianska 1800

Nazwa: keal

Dietetyk: Justyna Swietlicka



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Owsianka z truskawkami i Kanapki z pastg koperkowo Cynamonowe placuszki twarogowe | Frittata z cukinig i serem feta Owsianka z cukinia, granatem i Grzanka z awokado, szparagami, Jogurtowe placuszki z pomarancza
czekolada szczypiorkowq 7 jabtkiem orzechami jajkiem i parmezanem
DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00
Satatka ze szparagami i mozzarella | Satatka ze szparagamiimozzarelly | Safatka z granatem i camembertem | Satatka z granatem i camembertem | Chrupigca safatka z feta Chrupica satatka z fetg Snikers w stoiczku
OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 0OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00
Gulasz z batata i fasoli Gulasz z batata i fasoli Makaron z szparagami i Makaron z szparagami i Tofu tikka masala z ryzem Tofu tikka masala z ryzem Ziemniaki z jajkiem i mizerig
parmezanem parmezanem
KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00
Kanapki z pastg koperkowo Czekoladowy koktajl biatkowy Gryczane kaszotto z soczewicy Kanapki z twarogiem, syropem i Gryczane kaszotto z soczewicg Snikers w stoiczku Tosty francuskie z parmezanem
szczypiorkowa orzechami
K:1816.5/B:70.0 K:1789.7/B: 1.5 K:1822.0 / B: 96.6 K: 177139/ B: 94.5 K:1796.0 / B: 76.0 K:1803.2 / B: 61.6 K:1805.1/B:61.9
T:75.0 / WP: 195.7 T:71.1/ WP: 1829 T:64.7/ WP:197.3 T:86.1/WP: 1408 T:75.9 / WP: 1839 T:93.1/ WP: 159.7 T:62.4 / WP: 231.8
F:34.1/WW:19.7 F:33.3/WW:185 F:26.9/WW:19.8 F:19.3/WW: 14.2 F:28.8/WW: 183 F:22.0 / WW: 16.0 F:26.9/ WW:23.8
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

K:504.9 / B:11.2 / T:20.2 / WP:59.0 / F:1.6 / WW:5.9

OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI | CZEKOLADA
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 20 g (1.33 x tyzka)
Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Napoj sojowy bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ptatki owsiane zalej mlekiem i gotuj do migkkosci. Dodaj szczypte soli i syrop klonowy.
2. Owsianke wylej do miseczki, dodaj pokrojone truskawki, czekoladeg i orzechy

K-405.9 / B:21.2 / T:21.2 / WP:16.5 / F:5.0 / WW:1.7

SAtATKA ZE SZPARAGAMI | MOZZARELLA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

QOliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

Ser, mozzarella - 100 g (6.67 x Porcja)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 40 g (4 x tyzka)

Szparagi - 300 g (10 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

QOcet balsamiczny - 15 g (5 x tyzeczka)

O0BIAD 16:00

@

Czas przygotowania: 25 minut

1. Roszponke optucz, wytdz na talerz.

2. Na satacie uktadaj pomidorki koktajlowei i mozzarele.
3. Szparagi optucz, ugotuj na parze. Dopraw.

4. Stonecznik upraz na suchej patelni.

5. Szparag wytdz na satatke, posyp nasionami.

6. polej dressingiem (oliwa, ocet, syrap klonowy)

K:510.9 / B:16.3 / T:1.1 / WP:82.3 / F:16.1 / WW:8.3

GULASZ 7 BATATA | FASOLI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 240 g (12 x tyzka)
QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Sos sojowy bezglutenowy (tamari) naturalnie warzony - 20 g (2 x tyzka)

Ryz basmati - 100 g (6.67 x tyzka)
Papryka stodka (mielona, wedzona) - 5 g (1 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

@

Czas przygotowania: 45 minut

Cebulg posiekaj w kosteczke. Batata oraz papryke pokrdj w kostke. Na patelni rozgrzej
oliwe. Podsmaz cebule. Nastepnie dodaj papryke, batata oraz wszystkie przyprawy. Smaz
kilka minut az warzywa sig zarumienig. Nastepnie na patelnie dodaj pomidory, optukang
fasolg i szklanke wody. Catosc gotuj okoto 30 minut az batat bedzie miekki i powstanie
gesty sos. Pod koniec dodaj peczek posiekanej pietruszki, sl oraz pierz do smaku.
Podawaj z ryzem lub komosa ryzowa.

K:394.8 / B:15.3 / T:20.4 / WP:31.9 / F-5.4 / WW:3.8

KANAPKI Z PASTA KOPERKOWQ SZCZYPIORKOWA (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Szezypiorek - 25 g (5 x tyzeczka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 75 g (5 x tyzka)

Limonka - 29 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni na zakwasie - 120 g (4 x Kromka)

Napoj sojowy bez cukru - 50 g (0.2 x Szklanka)

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

Tofu naturalne - 100 g (0.56 x Opakowanie)
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Czas przygotowania: 10 minut

Do pojemnika malaksera wrzu¢ namoczone przez noc orzechy nerkowca, tofu, napoj
sojowy, sok z limonki, pieprz i sdl. Zblenduj na gtadkg mase. Do pasty dodaj posiekany
koperek i szczypiorek. Doktadnie wymieszaj. Sprabuj czy pasta jest wystarczajgco stona i
kwagna. Dopasuj smak do siebie. Podawaj z chlebem lub $wieza buteczka.

SUMA  K:1816.5 B:70.0 T:75.0 WP:195.7 F:34.1 WW:19.7
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SNIADANIE 08:00

K:394.8 / B:15.3 / T:20.4 / WP:31.9 / F:5.4 / WW:3.8

KANAPKI Z PASTA KOPERKOWO SZCZYPIORKOWA (PRZEPIS NA 2

PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 12:00

N

K:405.9 / B:21.2 / T:21.2 / WP:16.5/ F:5.0 / WW:1.7

SAtATKA ZE SZPARAGAMI | MOZZARELLA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD 16:00

N

K:510.9 / B:16.3 / T:1.1 / WP:82.3 / F:16.1 / WW:8.3

GULASZ 7 BATATA | FASOLI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 20:00

@

K:478.0 / B:18.8 / T:22.4 / WP:46.2 / F:6.8 / WW:4.6

CZEKOLADOWY KOKTAIL BIAtKOWY

Banan - 180 g (1.5 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 10 g (1 x tyzka)

Masto migdatowe prazone - 15 g (1 x tyzeczka)
Nasiona konopi (tuskane) - 15 g (3 x tyzeczka)

Napoj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

Sroda

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 3 minut
Koktajl smakuje najlepiej z mrozonym bananem.
Zblenduj wszystkie sktadniki. Masto migdatowe mozesz zastapi¢ mastem orzechowym.

SUMA  K:1789.7 B:71.5 T:71.1 WP:182.9 F:333 WW: 185

K:517.2 / B:35.0 / T:11.0 / WP:65.1 / F-9.3 / WW:6.5

CYNAMONOWE PLACUSZKI TWAROGOWE Z JABEKIEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Syrop klonowy - 20 g (2 x tyzka)

Maka owsiana (petnoziarnista) - 50 g (3.33 x tyzka)
Napdj sojowy bez cukru - 50 g (0.2 x Szklanka)
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Czas przygotowania: 15 minut

Widelcem roztrzepujemy jajko, dodajemy twardg i rozgniatamy go. Kiedy masa jest
jednolita dodajemy mleko i mieszamy. (Sktadniki mozna takze zblendowac). Na koniec
dodajemy make, cynamon, sol oraz syrop klonowy (1 tyzka). Smazymy na niewielkiej ilosci
ttuszezu. Kiedy wylejesz ciasto i placki sig podsmazq z jednej strony utdz na nich plaster
jabtka i obrd¢ na druga strong. Smaz na matym ogniu. Podawaj z pozostatym syropem
klonowym.
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DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:397.6 / B:16.3 / T:30.8 / WP:12.3 / F:2.1 / WW:1.2

SAtATKA Z GRANATEM | CAMEMBERTEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Granat - 70 g (0.7 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Orzechy whoskie - 30 g (2 x tyzka)

Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

Ser, camembert petnottusty - 120 g (1 x Opakowanie)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

QOcet balsamiczny - 18 g (6 x tyzeczka)

0BIAD 16:00

@

Czas przygotowania: 20 minut
Przygotuj dwie porcje satatki na dwa dni. Do dwdch pojemnikéw wtcz roszponke,
camembert, granat i orzechy. Przygotuj dressing i polej przed podaniem.

K:502.5/ B:24.3 / T:14.6 / WP:63.3 / F:5.4 / WW:6.3

MAKARON Z SZPARAGAMI | PARMEZANEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ser, parmezan - 50 g (6.25 x tyzka)

Szparagi - 300 g (10 x Sztuka)

Makaron penne - 160 g (2.29 x Szklanka)

KOLACJA 20:00

N

Czas przygotowania: 15 minut

Ugotuj makaron.

Szparagi umyj, odtam korice. Pokrdj na 3 cm kawatki. Na oliwie podsmaz cebulke i dodaj
szparagi i czosnek. Smaz ok 5 minut. Dodaj makaron na patelnig i wymieszaj. Dopraw solg
i pieprzem. Przet6z na talerz i posyp startym parmezanem.

K:404.6 / B:21.0 / T:8.3 / WP:56.6 / F:9.5 / WW:5.7

GRYCZANE KASZOTTO Z SOCZEWICA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kasza gryczana - 100 g (7.69 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 120 g (6 x Sztuka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 90 g (7.5 x tyzka)

Sos sojowy bezglutenowy (tamari) naturalnie warzony - 20 g (2 x tyzka)

Czwartek

SNIADANIE 08:00

<,

Czas przygotowania: 30 minut

Czerwong soczewice zalewam wrzatkiem i zostawiam pod przykryciem na 20 minut.
Kasze gryczang gotujg na sypko.

Na patelni podsmazam cebulg.

Dodaje utartg na tarce marchewke, pokrojone pieczarki i podlewam sosem sojowym.
Podsmazam przez chwilg mieszajac.

Dodaje przyprawy, soczewice i kaszg. Gotuje jeszcze przez chwile, mieszajac.

SUMA  K:18220 B:96.6 T:64.7 WP:197.3 F:269 WW:198

K:490.4 / B:28.8 / T:30.1 / WP:22.2 / F:1.0 / WW:2.2

FRITTATA Z CUKINIA | SEREM FETA
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 2 g (0.67 x tyzeczka)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)
Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)
Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Pokrdj cukinig, cebulg, szczypiorek.

2. Rozmieszaj widelcem jajka z przyprawami.

3. Na ttuszczu podsmaz cebulg (ok 2 minuty), dodaj cukinie. Dus ok 5 minut.
4, 7alej masa jajeczng. Posyp szczypiorkiem i rozkrusz ser feta.

5. Smaz pod przykryciem na najmniejszym ogniu, do §ciecia jajek.

6. Podawaj z chlebem.

K:397.6 / B:16.3 / T:30.8 / WP:12.3 / F-2.7 / WW:1.2

SAtATKA Z GRANATEM | CAMEMBERTEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.
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OBIAD 16:00

K:502.5 / B:24.3 / T:14.6 / WP:63.3 / F:5.4 / WW:6.3

MAKARON Z SZPARAGAMI | PARMEZANEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 20:00

N

K:383.3/B:25.2 / T:10.6 / WP:43.1 / F:4.2 | WW:4.4

KANAPKI Z TWAROGIEM, SYROPEM | ORZECHAMI
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Syrop klonowy - 20 g (2 x tyzka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Pigtek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 5 minut
Na pieczywo potdz ser. Polej syropem klonowym i posyp stonecznikiem.

SUMA K:17739 B:945 T:86.1 WP:1408 F:19.3 WW:14.2

K:501.4 /B:20.8 / T:22.0 / WP:48.3 / F:9.1/ WW:4.7

OWSIANKA Z CUKINIA, GRANATEM | ORZECHAMI
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Granat - 30 g (0.3 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Masto migdatowe prazone - 25 g (1.67 x tyzeczka)
Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Napoj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

Do rondelka dodaj ptatki owsiane, napj sojowy, syrop klonowy i szczypte soli. Doprowadz
do wrzenia i gotuj na matym ogniu okoto 2 minuty. Dodaj starta na grubych oczkach
cukinig i gotuj kolejne 3 minuty. Jesli lubisz bardziej ggsta owsianke zostaw jg w rondelku
pod przykryciem na 5 minut. Przetdz do miseczki, udekoruj owocami i orzechami.

K:385.3 / B:15.6 / T:21.2 / WP:15.8 / F:4.2 / WW:1.6

CHRUPIACA SAtATKA Z FETA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

QOgorek - 80 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Porcja)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 40 g (4 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Cebula czerwona - 100 g (1 x Sztuka)

QOcet winny - 18 g (3 x tyzka)

OBIAD 16:00

<,

Czas przygotowania: 10 minut

Pokrdj ogdrka w pét plasterki. Awokado obierz i pokrdj w kostke. Cebulg oraz chilli
posiekaj. Ser feta pokroj w kostke. Wymieszaj ogorka, awokado, fete, cebulke i chilli. Polej
dressingiem przygotowanym z oliwy, syropu klonowego oraz octu winnego. Przypraw solg
i pieprzem. Posyp podprazonym stonecznikiem.

K:504.7/B:18.7/T:18.4 / WP:63.3 / F:5.4 / WW:6.3

TOFU TIKKA MASALA Z RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Cynamon - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

Mleczko kokosowe (12%) - 100 g (5 x tyzka)
Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Ryz basmati - 120 g (8 x tyzka)

Passata pomidorowa (przecier) - 250 g (2.5 x Porcja)
Kolendra ($wieza) - 10 g (10 x Listek)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Tofu naturalne - 260 g (1.44 x Opakowanie)

<
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Czas przygotowania: 30 minut

Mleczko kokosowe wymieszaj z przyprawami (kurkuma, garam masala, cynamon, kumin,
posiekany imbir, pieprz). Pokruszone tofu marynuj w mleczku kokosowym.

Na patelni podsmaz cebulke i czosnek. Dodaj zamarynowane tofu i smaz ok 5 minut.
Nastepnie dodaj passatg i smaz do zredukowania ptynu.

Podawaj z ryzem. Posyp Swiez kolendra lub natkg pietruszki.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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KOLACJA 20:00

K-404.6 / B:21.0 / T:8.3 / WP:56.6 / F:9.5 / WW:5.7

GRYCZANE KASZOTTO Z SOCZEWICA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Sobota

SNIADANIE 08:00

@

SUMA  K:1796.0 B:76.0 T:759 WP:1839 F:288 WW:18.3

K:507.5 / B:25.1/T:28.5 / WP:31.9 / F-8.2 / WW:3.2

GRZANKA Z AWOKADO, SZPARAGAMI, JAJKIEM | PARMEZANEM
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 3 g (0.3 x tyzka)

Ser, parmezan - 8 g (1 x tyzka)

Szparagi - 180 g (6 x Sztuka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 20 minut
Awokado rozgnie¢ widelcem. Dodaj sok z cytryny, sol i pieprz.

Jajka w koszulkach: do garnka wlac wode na wysokosc ok. 6 cm. Zagotowac, zmniejszyc
ogien do minimum. Na 10 sekund zanurzy¢ we wrzatku cato jajka. Wyjac tyzka i dopiero
whic do wrzatku, powtorzy¢ z drugim jajkiem. Gotowac przez 2 i 1/2 minuty, jajka wyjac
tyzkg cedzakowa i odktozy¢ na talerz.

Szparagi optukad pod biezaca woda, odtamag i odrzucic grube jasne korice todyg (same
sig ztamig w odpowiednim miejscu). Na patelni podgrzej oliwg i wrzuc pokrojone na pét
szparagi. Smaz ok 4-5 minut.

Chleb posmaruj awokado. Pot6z szparagi, jajko i posyp startym parmezanem.

K:385.3 / B:15.6 / T:21.2 / WP:15.8 / F:4.2 / WW:1.6

CHRUPIACA SAtATKA 7 FETA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD 16:00

@

K:504.7/B:18.7/T:18.4 / WP:63.3 / F:5.4 / WW:6.3

TOFU TIKKA MASALA Z RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 20:00

G,

K-405.6 / B:8.3 / T:19.0 / WP:48.7 / F:4.1 / WW:4.8

SNIKERS W StOICZKU (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Czekolada gorzka - 20 g (3.33 x Kostka)
Daktyle, suszone - 50 g (10 x Sztuka)

Kasza jaglana - 50 g (3.85 x tyzka)

Orzechy arachidowe - 10 g (0.67 x tyzka)
Masto orzechowe - 25 g (1.67 x tyzeczka)
Syrop klonowy - 20 g (2 x tyzka)

Mleczko kokosowe (12%) - 100 g (5 x tyzka)
Woda - 150 g (0.6 x Szklanka)

G,

Justyna Swietlicka

Strona7z9
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Czas przygotowania: 40 minut
Suszone daktyle zalej wrzatkiem i odstaw na 30 minut.

Kasze jaglang optukaj i gotuj w wodzie 20 minut. Odstaw pod przykryciem na 10 minut,
zeby kasza napeczniata. Ugotowang kaszg zblenduj z mleczkiem kokosowym, syropem
klonowym i szczyptg soli. Rozlej do czterech stoiczkdw lub szklanek.

Namoczone daktyle odsacz i zblenduj z mastem orzechowym. Dodaj 4-5 tyzek wody, zeby
uzyskac krem. Dodaj szczypte soli, zeby uzyskac efekt solonego karmelu. Karmel wylej na
mase z kaszy jaglangj.

Deser polej rozpuszczong czekoladg i posyp posiekanymi orzechami. Mozna zjes¢ na ciepto
[ub wstawic na nac do lodowki.

SUMA  K:1803.2 B:67.6 T:93.1 WP:159.7 F:220 WW:16.0

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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Niedziela

SNIADANIE 08:00

K:521.3 /B:18.8 / T:15.4 / WP:74.4 / F:1.9 / WW:1.3

JOGURTOWE PLACUSZKI Z PUMARANCZA

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

Pomaranicza - 200 g (1 x Sztuka)

Syrop klonowy - 20 g (2 x tyzka)

Proszek do pieczenia - 1g (0.33 x tyzeczka)
Maka owsiana (petnoziarnista) - 60 g (4 x tyzka)
Olej kokosowy (ptynny) - 3 g (0.3 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 20 minut

Mieszamy jajko, jogurt, skorke z pomarariczy i tyzke syropu klonowego.. Make
przesiewamy z proszkiem do pieczenia do mokrych sktadnikéw. Smazymy placuszki na
niewilekiej ilosci oleju kokosowego. Podajemy z pomararicza i tyzka syropu klonowego.

K-405.6 / B:8.3 / T:19.0 / WP:48.7 / F:4.1 / WW:4.8

SNIKERS W St0ICZKU (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

0BIAD 16:00

<,

K:471.2/B:11.9/T:12.6 / WP:11.71/ F:9.9 / WW:1.8

ZIEMNIAKI Z JAJKIEM | MIZERIA
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 70 g (3.5 x tyzka)
QOgdrek - 40 g (1 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Ziemniaki - 420 g (6 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 30 minut
Ugotuj ziemnaki, usmaz jajka na oliwie.
Przygotuj mizerig. Pokrdj ogdrka w plastry, cebulke z kosteczke. Wymieszaj z jogurtem.

K:401.0 /B:22.9 / T:15.4 / WP:31.0 / F-5.0 / WW:3.7

TOSTY FRANCUSKIE Z PARMEZANEM

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Ser, parmezan - 24 g (3 x tyzka)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)
Napoj sojowy bez cukru - 50 g (0.2 x Szklanka)

owsiana. Justyna Swietlicka

e
e pet

Strona8z9

Czas przygotowania: 10 minut
Jajko roztrzep z mlekiem, a nastgpnie przypraw solg i pieprzem. Maczaj kromki chleba w
jajku, po czym smaz na rozgrzanej patelni z obu stron. Podawaj z startym serem.

SUMA  K:1805.1 B:619 T:62.4 WP:2318 F:26.9 WW:238

Twoja dieta dostepna ﬂg&
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA NABIAt
Awokado 10¢g 0.5 x Sztuka Jaja kurze cate 392¢ T x Sztuka
Banan 180 ¢g 1.5 x Sztuka Jogurt naturalny 150 g 1.5 xtyzka
Bataty 200¢g 1 x Sztuka Ser twarogowy chudy 200¢g 1 x Opakowanie
Cebula 400¢ 4 x Sztuka Ser typu "Feta" 150¢g 3 x Porcja
Cebula czerwona 100¢g 1 x Sztuka Ser, camembert petnottusty 120¢ 1 x Opakowanie
Cukinia 300¢ 1 x Sztuka Ser, mozzarella 100¢ 6.67 x Porcja
Czosnek 20¢ 4 x I3hek Ser, parmezan 82¢ 10.25 x tyzka
Daktyle, suszone 50¢g 10 x Sztuka
Fasola czerwona w zalewie 240¢ 12 xtyika ORZECHY I ZIARNA
(konserwowa) Kakao 16%, proszek 10g Txtyika
Granat 100g 1xSrtuka Masto migdatowe prazone 40g 267 x tyzeczka
Imbir og 1 xPlaster Masto orzechowe 25¢ 167 xtyzeczka
Jabtko 150¢ 1xSrtuka Orzechy arachidowe 10g 067 xtyzka
Koper (w pgczkach) 5g 1xPeczek Orzechy nerkowca (bez soli) 95g 6.33 x tyzka
Limonka Mg 0.5 x Sztuka Orzechy whoskie 45g 3x tyika
Marchew 45g 1x Sztuka Stonecznik, nasiona, tuskane 80g 8 xtyika
QOgdrek 120g 3 x Sztuka
Papryka czerwona 280¢g 2 x Sztuka ZBOZOWE
Pieczarka uprawna, Swieza 120 g 6 x Sztuka ]
Pietruszka, liscie 12¢ 2 xtyieczka Kasza gryezana 100g 1.63x tyz.ka
Pomarancza 200¢g 1 x Sztuka Kasza jaglana S0g 385 xtytka
Pomidory koktajlowe 300¢ 15 x Sztuka Makaron I o 160¢ 229x Sz}danka
Pomidory z puszki (krojone) 400¢g 4x Porca qualnwm‘ana (petnoziarnista) M0g 1.33x t.yzka
Roszporika 80 g 4 x Gards P’ra.tkl 0w3|qne 100¢ 10x tyzka.
Soczewica czerwona, nasiona suche 90 g 15xtyika Ryz basmati 220g 14.67 xtyzka
Szczypiorek 45¢ 9 xtyieczka THUSZCZE
Szparagi 180 ¢ 26 x Sztuka
Truskawki 140¢g 2 x Garsé Olej kokosowy (ptynny) 3g 0.3 xtyika
Ziemniaki 420¢ 6 x Sztuka Oliwa z oliwek 118¢ 11.8 x tyzka
PRZYPRAWY [ ZIOtA NAPOJE
Bazylia (suszona) 4g 1xtyzeczka Napdj sojowy bez cukru 850¢ 3.4 x Szklanka o
Cynamon bg 1.2 xtyzeczka Woda 150g 0.6 x Szklanka ‘
Czosnek granulowany 2g 2 x Szczypta
Kmin rzymski (kumin) 2g 0.5 xtyzeczka PIECZYWO '
Kolendra ($wieza) 10g 10 x Listek Chleb zytni na zakwasie 360 ¢ 12 x Kromka ok
Kurkuma g 0.2 x tyzeczka P
Oregano (suszone) 2g 0.67 x tyzeczka I 3:
&y Papryka stodka (mielona, wedzona) 5¢g 1 xtyzeczka
Pieprz czarny mielony g 1 x Szczypta
Sol biata 2g 2 x Szczypta
INNE
Czekolada gorzka 32¢g 5.33 x Kostka
Mleczko kokosowe (12%) 200¢g 10 x tyzka
Nasiona konopi (tuskane) 15g 3 xtyieczka
d QOcet balsamiczny 33g 11 x tyzeczka
Ocet winny 18¢g 3 xtyika
Passata pomidorowa (przecier) 250¢g 2.5 x Porcja
Proszek do pieczenia 1g 0.33 x tyzeczka
Sos sojowy bezglutenowy (tamari) 40 ¢ 4 xtyika
naturalnie warzony
Syrop klonowy 140¢g 14 xtyika
Tofu naturalne 360 ¢ 2 x Opakowanie
LEGENDA
K: kalorie  B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1)
. Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &) potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia % 12
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