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06.02.2017-13.02.201/

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00
Bezglutenowe placuszki jaglane Jaglanka z mango Owsianka z bananem Cynamonowa jaglanka z Mus owocowy z dodatkami Omlet bananowy Chleb zytni razowy

winogronem Bezglutenowe placuszki jaglane Jajko po benedyktyrisku
Sok pomarariczowy (Swiezy)
DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00 DRUGIE SNIADANIE 10:00
Masto migdatowe prazone Jabtka z cynamonem Jabtka z mastem orzechowym Orzechy i morele Kanapki z turiczykiem Babeczki owsiane Babeczki owsiane
Wafle ryzowe z solg morskg
OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30
Makaron z pesto Peczotto z indykiem i zielonym Peczotto z indykiem i zielonym Pieczony dorsz z komos3 i Grillowana piers z kurczaka z Gulasz drobiowy Gulasz drobiowy
groszkiem groszkiem pieczonym burakiem warzywng komosg Warzywa gotowane mrozone Satatka ze szpinaku i pomidoréw
Kasza jaglana Kasza gryczana
PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30
Deser gruszkowy Hummus z selerem Zielone smoothie Satatka z awokado i kurczakiem Hummus z selerem Beta-karotenowe smoothie Lekka satatka z kukurydza, papryka
i nasionami chia
KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00
Chieb zytni Kanapki z pastg sardynkowo- Chrupigca satatka z feta Drobiowe szasztyki z pieczonymi Kasza gryczana z fetg i pieczonym Farsz z kurczakiem do tortilli Satatka Caprese ze szpinakiem
Faszerowane jaja z tuniczykiem pomidorowg batatami i guacamole burakiem Razowe tortille
PRZEKASKA 22:00 PRZEKASKA 22:00 PRZEKASKA 22:00 PRZEKASKA 22:00
Twardg potttusty Deser brzoskwiniowy Twardg potttusty Hummus klasyczny

K: 2156.5 / B: 116.1
T:114.0 / W:164.4
F:26.5/WW:16.3

Suszone pomidory (w oleju z
ziotami, odsaczone)

K:2201.8 /B: 111.6
T:90.2 / W:224.5
F:40.3/ WW: 224

K:2231.0 / B: 122.6
T:101.9/ W:2023
F:39.0 / WW: 203

Oregano (suszone)
Suszone pomidory (w olgju z
ziotami, odsaczone)

K:2209.8 / B: 141.6
T:96.1/W:186.9
F:38.1/WW:18.3

K:2246.9 / B: 116.3
1:100.2 / W-207.6
F:38.6 / WW:20.9

Marchew

K: 22325/ B: 125.1
T:81.9/W:236.3
F: 41.3 / WW: 22.5

K:1931.7/B:100.3
1:92.0 / W: 1709
F:41.5/WW:15.8

wojciech zep
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Wskazéwka - Nie musisz kupowac maki jaglanej, wystarczy ze zmielisz nieugotowang kasze jaglana.

SNIADANIE 07:00

K:575.9 / B:23.0 / T:25.7/ W:62.3 / F-4.6 / WW:6.2

06.02.2017

BEZGLUTENOWE PLACUSZKI JAGLANE
Jaja kurze (cate) - 112 g (2 x Sztuka)
Maka jaglana - 35 g (3.5 x tyika)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyika)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zmiksuj make, jajko i banana w blenderze.
2. Usmaz placuszki na matej ilosci tuszezu.
3. Zmiksuj jogurt z mandarynka.

4. Usmazone placki polej sosem jogurtowym.

K:351.7/B:11.8 / T:25.6 / W:18.8 / F:6.0 / WW:1.9

MASEO MIGDALOWE PRAZONE
Masto migdatowe prazone - 45 g (3 x tyzeczka)

WAFLE RYZOWE Z SOLA MORSKA
Wafle ryzowe z sola morskg - 20 g (2 x Sztuka)

0BIAD 13:30

K:643.8 / B:28.1/ T:38.9 / W:44.5 / F-8.9 / WW:4.5

MAKARON Z PESTO

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Ser parmezan - 30 g (3.75 x tyzka)

Nasiona stonecznika - 15 g (1.5 x tyzka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 60 g (0.86 x Szklanka)
Pesto zielone z bazylii - 40 g (2 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Trening - Interwat 45 minut.

PODWIECZOREK 17:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ugotuj makaron, pokrdj pomidory.
2. Wymieszaj sktadniki razem.

K:283.1/B:20.0 / T:11.5/ W:24.8 / F:3.8 / WW:2.4

DESER GRUSZKOWY

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

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Gruszki zmiksuj oddzielnie na mus.
2. Serek zmiksuj ze Smietanka i podziel na 2 czesei.

3. Jedng z czesci zmiksuj z kakao, tak by z serka mozna byto utworzy¢ warstwe ciemng i

jasna.

4. Przygotuj pucharek i utoz warstwowo po kolei: warstwa ciemna, mus gruszkowy,

warstwa jasna, mus gruszkowy.
5. Catosc posyp pestkami dyni.

K:301.9/B:33.8 / T:12.3/ W:14.1/ F:3.1/ WW:1.4

CHLEB ZYTNI
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

wojciech zep

Czas przygotowania: 5 minut

Twoja dieta dostepna «Q@
Kcat

Strona 3213 takze na



FASZEROWANE JAJA Z TUNCZYKIEM Czas przygotowania: 15 minut

Tunczyk w kawatkach (w sosie wtasnym) - 90 g (3 x tyzka) 1. Ugotuj jajka.
Jaja kurze (cate) - 112 g (2 x Sztuka) 2. Posiekaj pietruszke.
Natka pietruszki - 12 g (2 x tyzeczka) 3. Przekroj jajka na pot i wyjmij z6ttka.

4. Imieszaj widelcem zottka z turiczykiem, pietruszka i przyprawami do smaku.
5. Wioz farsz w biatka jaja.

SUMA K:2156.5 B:116.7 T:114.0 W:164.4 F:265 WW:16.3

07.02.2017
SNIADANIE 07:00 K:573.0 / B:15.4 / T:16.6 / W:89.5 / F:9.4 / WW:8.8
JAGLANKA Z MANGO Czas przygotowania: 10 minut
Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka) 1. Ugotuj kasze.
Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka) 2. Imiksuj sktadniki.

Kasza jaglana - 39 g (3 x tyika)
Daktyle suszone - 10 g (2 x Sztuka)
Mango - 280 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00 K:254.8 / B:6.7/T:16.2 / W:20.2 / F:5.9 / WW:2.0
JABtKA Z CYNAMONEM Czas przygotowania: 5 minut

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 1. Pokrdj jabtka, posiekaj orzechy.

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka) 2. Posyp cynamonem i nasionami.

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)
Nasiona stonecznika - 15 g (1.5 x tyzka)

OBIAD 13:30 K:513.0 / B:38.7/ T:10.9 / W:63.9 / F:10.6 / WW:6.4

PECZOTTO Z INDYKIEM | ZIELONYM GROSZKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 20 minut

Zjedz 112 2 porcji @ 1. Kaszg ugotuj na migkko.

Migso z udZca indyka (bez skdry) - 260 g (2.6 x Porcja) 2. Migso poddus na oleju, dodaj ugotowany groszek i pokrojone pomidory.

Groszek zielony (mrozony) - 150 g (1 x Porcja) 3. Wszystko wymieszaj razem i dopraw do smaku.
Suszone pomidory - 42 g (6 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Kasza jeczmienna (peczak) - 135 g (9 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:30 K:213.8 /B:5.0 /T:17.1/ W:8.4 / F:5.1 / WW:0.9

HUMMUS Z SELEREM Czas przygotowania: 5 minut

Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka) 1. Pokrdj fodygi selera na mniejsze stupki.

Seler naciowy - 135 g (3 x todyga) 2. Podaj z hummusem jako dip.

KOLACJA 20:00 K:335.7/B:22.0 / T:13.8 / W:30.6 / F:6.4 / WW:3.1

KANAPKI Z PASTA SARDYNKOWO- POMIDOROWA (PRZEPIS NA 2 Czas przygotowania: 15 minut

PORCJE) QD 1. Sardynki zmiksuj w blenderze z koncentratem, olejem, pietruszka i ulubionymi
Zjedz 17 2 porcji przyprawami.

Sardynki (w pomidorach) - 200 g (1.6 x Opakowanie) 2. Pieczywo posmaruj pasta i natoz pokrojona papryke.

Natka pietruszki - 12 g (2 x tyzeczka)

Papryka czerwona (Swieza) - 70 g (0.5 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)
Koncentrat pomidorowy (30%) - 25 g (1 x tyzka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

PRZEKASKA 22:00 K:311.6 /B:29.9 /T:156 / W:11.8 / F:22 / WW:1.2

TWARGG POLTLUSTY
Twardg potttusty - 150 g (0.75 x Opakowanie)

- Twoja dieta dostepna «Q&
wojciech Zep Strona 4213 takze na Ivan



SUSZONE POMIDORY (W OLEJU Z ZI0tAMI, ODSACZONE)
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, ods3czone) - 45 g (3 x Sztuka)

SNIADANIE 07:00

SUMA  K:2201.8 B:117.6 T:90.2 W:2245 F-40.3 WW:224

08.02.2017

K:497.7/B:19.2 / T:24.9 / W:49.1 / F:5.0 / WW:4.9

OWSIANKA Z BANANEM

Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)
Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)
Nasiona stonecznika - 15 g (1.5 x tyzka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pokroj banana.

2 Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.

3. Mozesz wezesniej namoczy¢ ptatki owsiane.

K:260.1/B:9.0 /T:16.5/ W:18.4 / F:3.6 / WW:1.8

JABtKA Z MAStEM ORZECHOWYM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Jabtka pokrdj w plasterki i posmaruj mastem orzechowym.

K:513.0 / B:38.7/T1:10.9 / W:63.9 / F:10.6 / WW:6.4

PECZOTTO Z INDYKIEM | ZIELONYM GROSZKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Trening - Joga power 60 minut.

PODWIECZOREK 17:30

K:209.6 / B:6.6 / T:4.0 / W:33.0 / F-10.9 / WW:3.4

ZIELONE SMOOTHIE

Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)
Szpinak ($wiezy) - 100 g (4 x Garsc)
Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze z 1/4 szklanki wody.

K:419.8 / B:24.3 / T:30.7/ W:11.7/ F:4.9 / WW:1.2

CHRUPIACA SAEATKA Z FETA

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Bazylia (suszona) - 1g (0.25 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Ogdrek gruntowy - 120 g (3 x Sztuka)

Papryka czerwona (Swieza) - 140 g (1 x Sztuka)

Ser feta - 120 g (2.4 x Porcja)

wojciech zep

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i woda. Dodaj przyprawy i doktadnie wymieszaj.
3. Pokroj warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.

4. Pokrdj fete i dodaj do satatki.

Twoja dieta dostepna «Q&
Kcat
Strona51213 takze na



PRZEKASKA 22:00

K:336.8 / B:24.7/ T:14.8 / W:26.1 / F-4.1 / WW:2.6

DESER BRZOSKWINIOWY

Brzoskwinia - 170 g (2 x Sztuka)

Pestki dyni - 5 g (0.5 x tyzka)

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

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)

Cytat - "Nasze granice wyznaczone sq tylko przez nasze leki".

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Brzoskwinie zmiksuj oddzielnie na mus.

2. Serek zmiksuj ze Smietanka i podziel na 2 czgsci. Jedng z czesci zmiksuj z kakao, tak by
z serka mozna byto utworzy¢ warstwe ciemng i jasna.

3. Przygotuj pucharek i ut6z warstwowo po kolei: warstwa ciemna, mus brzoskwiniowy,
warstwa jasna, mus brzoskwiniowy.

4. Catosc posyp pestkami dyni.

SUMA  K:2231.0 B:122.6 T:101.9 W:202.3 F:39.0 WW:203

09.02.2017

K:331.1/B:13.2/T:8.7/ W:50.5 / F:4.4 | WW:5.0

CYNAMONOWA JAGLANKA Z WINOGRONEM

Kasza jaglana - 39 g (3 x tyzka)

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Pistacje - 9 g (1 x tyzka)

Winogrona - 70 g (1 x Garsc)

Mleko spozyweze (1.5 % tt.) - 200 g (0.8 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kaszg gotuj do migkkosci na mleku z cynamonem.

2. Wytdz do miseczki, dodaj pokrojone i wypestkowane winogrona.
3. Posyp pistacjami.

K:331.8 /B:9.9/T:25.1/ W:22.0 / F:6.1/ WW:1.8

ORZECHY | MORELE

Migdaty - 30 g (2 x tyika)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 20 g (1.33 x tyzka)
Morele (suszone) - 16 g (2 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wybierz niesolone orzechy.

Wskazowka - Najlepiej jesli zrobisz Swdj wtasny domowy bulion, jesli jednak nie Masz czasu, siggnij po kostke rosotowa/ przyprawg bulionowg o jak najbardziej naturalnym sktadzie,

bez glutaminianu sodu, na bazie suszonych warzyw.

0BIAD 13:30

K:486.7/ B:35.2 / T:14.2 / W:49.6 / F:8.6 / WW:5.0

PIECZONY DORSZ Z KOMOSA | PIECZONYM BURAKIEM (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Dorsz (filety bez skory) - 260 g (2.6 x Porcja)

Burak - 300 g (3 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa) - 150 g (10.71 x tyzka)

D

Trening - Aeroby 45 minut.

wojciech zep

Strona6z 13

Czas przygotowania: 20 minut

1. Dorsza dopraw do smaku, skrop sokiem z cytryny i upiecz.

2. Komosg ugotuj na migkko.

3. Buraka skrop sokiem z cytryny, dopraw i upiecz do migkkosci.

Twoja dieta dostepna «Q@
. Kcat
takze na



PODWIECZOREK 17:30

K:328.4 / B:24.5/T:22.4 / W:1.2 / F:4.3 / WW:0.8

SALATKA Z AWOKADO | KURCZAKIEM

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Filet z piersi kurczaka (bez skory) - 100 g (1 x Porcja)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Satata mastowa - 25 g (5 x Ligc)

Cebula - 25 g (0.25 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj mieso i pokrdj w kostke.

2. Porwij umytg satate na kawatki,

3. Posiekaj drobno cebule.

4. Pokrdj awokado w kostke.

5. Pomidorki przekrdj na pot.

6. Wymieszaj sktadniki i dopraw do smaku.

K:443.1/8B:29.2/T:12.8 / W:41.0 / F:11.9 / WW:4.1

DROBIOWE SZASZLYKI Z PIECZONYMI BATATAMI | GUACAMOLE
(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Sol (biata) - 1¢ (1 x Szezypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sos sojowy jasny - 20 g (2 x tyzka)

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Bataty - 400 g (2 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Papryka zielona - 140 g (1 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)

Filet z piersi kurczaka (bez skary) - 200 g (2 x Porcja)

PRZEKASKA 22:00

Czas przygotowania: 40 minut

1. Wszystkie sktadniki (oprdcz batatéw) pokrdj w kostke i w dowolnej kolejnosci
nadziewaj na dfuga wykataczke.

2. Skrop sosem sojowym, sokiem z cytryny i dopraw ulubionymi ziotami. Podlej wodg i
dus do migkkosci w piekarniku w 180 stopniach.

3. Bataty doktadnie wyszoruj, pokroj w grube plastry, dopraw do smaku i piecz do
migkkosci w 180 stopniach, okoto 20 minut.

4, Awokado rozgniec z sokiem z cytryny i powstaty dip podaj obok szasztykow.

K:282.2 /B:29.6 / T:12.9 / W:10.5/ F:2.8 / WW:1.1

TWAROG POLTLUSTY
Twardg potttusty - 150 g (0.75 x Opakowanie)

OREGANO (SUSZONE)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

SUSZONE POMIDORY (W OLEJU Z ZI0tAMI, ODSACZONE)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)

SNIADANIE 07:00

SUMA  K:2209.8 B:1416 T:96.1 W:186.9 F:38.1 WW:183

10.02.2017

K:806.7 / B:28.3 / T:36.6 / W:88.0 / F:10.7/ WW:8.1

MUS OWOCOWY Z DODATKAMI

Truskawki (mrozone) - 150 g (1.5 x Porcja)
Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

BEZGLUTENOWE PLACUSZKI JAGLANE
Maka jaglana - 40 g (4 x tyzka)
Jajakurze (cate) - 112 g (2 x Sztuka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Kiwi - 75 ¢ (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pamigtaj! - Pij wodg migdzy positkami.

wojciech zep

Czas przygotowania: 15 minut
1. Zmiksuj owoce z miodem i nasionami chia.
2. Potacz mus owocowy z orzechami.

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zmiksuj make, jajko i banana w blenderze.
2. Usmaz placuszki na matej ilosci tuszczu.
3. Zmiksuj jogurt z dojrzatym kiwi.

4. Usmazone placki polej sosem jogurtowym.

Twoja dieta dostepna «Q@
Kcat
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DRUGIE SNIADANIE 10:00

K:299.1 /B:23.1/T9.1/ W:215/ F:6.4 / WW:2.9

KANAPKI Z TUNCZYKIEM

Turiczyk w kawatkach (w sosie wtasnym) - 90 g (3 x tyzka)
Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Posmaruj pieczywo pesto.
2. Pof6z tunczyka i kietki.

Ciekawostka - Wykopaliska archeologiczne $wiadcza, ze soczewica byta juz znanaw 6750 . p. n. e.

0BIAD 13:30

K:526.8 / B:40.1 / T:16.0 / W:50.6 / F:11.0 / WW:5.1

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z WARZYWNA KOMOSA (PRZEPIS NA

2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Marchew - 180 g (4 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa) - 150 g (10.71 x tyzka)

Filet z piersi kurczaka (bez skdry) - 240 g (2.4 x Porcja)
Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Kukurydza (konserwowa) - 45 g (3 x tyzka)

Szparagi - 120 g (4 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:30

D

Czas przygotowania: 30 minut

1. Komose ugotuj.

2. Szparagi i marchewke pokroj w plastry i ugotuj na parze. Komose wymieszaj z
ugotowanymi warzywami. Dodaj kukurydze i pokrojone na pét pomidorki.

3. Piers z kurczaka dopraw, lekko skrop olejem i ugrilluj.

K:213.8 /B:5.0/T:17.1/ W:8.4 / F:5.1 / WW:0.9

HUMMUS Z SELEREM
Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka)
Seler naciowy - 135 g (3 x todyga)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokrd; todygi selera na mniejsze stupki.
2. Podaj z hummusem jako dip

K-400.6 / B:19.8 / T:20.9 / W:33.2 / F-4.9 / WW:3.3

KASZA GRYCZANA Z FETA | PIECZONYM BURAKIEM (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Ser feta- 150 g (3 x Porcja)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyika)

Sol (biata) - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Kasza gryczana - 78 g (6 x tyzka)

Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Burak - 200 g (2 x Sztuka)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj wedtug wytycznych na opakowaniu.

2. Buraki pokrdj w kostke i upiecz (okoto 20 minut w 180 stopniach).

3. Wymieszaj upieczonego i pokrojonego buraka z kasza, i pokrojong w kostke feta.
Dopraw olejem. Dodaj szczypiorek i ulubione przyprawy.

4. Cato$é wymieszaj z ugotowang na sypko kasz gryczang.

SUMA  K:2246.9 B:116.3 T:100.2 W:207.6 F:38.6 WW:20.9

11.02.2017

K:541.1 / B:34.0 / T:19.1/ W:59.6 / F-4.2 / WW:6.0

OMLET BANANOWY

Jogurt naturalny - 75 g (3.75 x tyzka)
Twardg chudy - 75 g (0.38 x Opakowanie)
Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Jajakurze (cate) - 112 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

wojciech zep

Strona8z13

Czas przygotowania: 20 minut

1. Jajka i jednego banana zmiksuj w blenderze.

2. Tak przygotowane sktadniki usmaz na patelni.

3. Drugiego banana pokrdj i nat6z wraz z twarogiem na usmazonego omleta.

Twoja dieta dostepna «Q@
. Kcat
takze na



DRUGIE SNIADANIE 10:00

K:273.1/B:15/T:11.2 / W:35.2 / 1.3 / WW:2.3

BABECZKI OWSIANE (PRZEPIS NA 5 PORCJI)

Zjedz 17 5 porcji

Maka migdatowa - 50 g (5 x tyzka)

Widrki kokosowe - 18 g (3 x tyzka)

Maliny (Swieze) - 240 g (4 x Garsc)

Mleko sojowe naturalne bio - 125 g (0.5 x Szklanka)
Soda oczyszczona - 3 ¢ (0.6 x tyzeczka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Ptatki owsiane - 110 g (11 x tyzka)

Ksylitol - 98 g (14 x tyzeczka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rozpusé sode w occie.

2. Wymieszaj suche sktadniki.

3. W oddzielnej misce zmiksuj mokre sktadniki z bananem. Wymieszaj masy: suchg i
mokra.

4. Wmieszaj w masg maliny.

5. Roztéz do 5 foremek. Piecz w piekarniku w 180 stopniach przez ok. 30 minut.

K:592.3 / B:37.8 / T:20.0 / W:62.3 / F:13.0 / WW:6.2

GULASZ DROBIOWY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Filet z piersi kurczaka (bez skary) - 200 g (2 x Porcja)
Por - 50 g (0.36 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Ptatki drozdzowe - 30 g (3 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

WARZYWA GOTOWANE MROZONE
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Warzywa na patelnie z brokutami - 150 g (1.5 x Porcja)

KASZA JAGLANA
Kasza jaglana - 75 g (5.77 x tyika)

Trening - Pilates 60 minut.

PODWIECZOREK 17:30

D

Czas przygotowania: 30 minut

1. Dodatkowo przygotuj 1 tyzke czerwonej stodkiej papryki w proszku, 1 tyzeczke curry,
sol do smaku i 1 szklankg wody.

2. Pokrdj pora i podsmaz na oleju razem z paprykg w proszku.

3. Pokrdj migso w kostke i obtocz w przyprawie curry. Dodaj na patelnig i podsmaz.

4. Gdy migso bedzie podsmazone, zalej wodg. Rdb to stopniowo. Dodaj pokrojong
marchew w potplasterki.

5. Gdy migso zmieknie dodaj ptatki drozdzowe. Dopraw solg do smaku/ innymi
przyprawami wg uznania.

6. Posiekaj koperek i dodaj do gulaszu.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ugotuj na parze.

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kasze ugotuj na sypko zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

K155.6 / B:5.8 / T1:2.2 / W:21.9 / 5.1/ WW:2.8

BETA-KAROTENOWE SMOQTHIE

Kefir (1.5% tt) - 100 g (5 x tyzka)

Sok marchwiowy - 100 g (0.4 x Szklanka)
Truskawki - 70 g (1 x Garsc)

Pomaranicza - 100 g (0.5 x Sztuka)
Szpinak ($wiezy) - 25 g (1 x Garsc)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wszystkie sktadniki wrzucic do blendera/ malaksera.
2. Smoothie wypij od razu po przygotowaniu.

Ciekawostka - Awokado zawiera najwigcej hiatka ze wszystkich owocow!

- Twoja dieta dostepna «Q&
wojciech Z8p Strona 9213 takze na Nan



KOLACJA 20:00

K:3339/B:30.5/T:8.8 / W:30.2 / F:1.1/ WW:3.0

FARSZ Z KURCZAKIEM DO TORTILLI (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 2 7 3 porcji

Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Sol (biata) - 1¢ (1 x Szczypta)

Papryka czerwona (Swieza) - 140 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Szpinak (Swiezy) - 75 g (3 x Garsc)

Filet z piersi kurczaka (bez skdry) - 150 g (1.5 x Porcja)

RAZOWE TORTILLE (PRZEPIS NA 9 PORCJI)

Zjedz 2 7 9 porcji

Masto extra - 25 g (5 x tyzeczka)

Sol (biata) - 1¢ (1 x Szezypta)

Maka pszenna (typ 500) - 36 g (3 x tyika)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 135 g (9 x tyika)

PRZEKASKA 22:00

Czas przygotowania: 15 minut

Sos:

1. Posiekaj koperek, przecisnij czosnek przez praske i wymieszaj z jogurtem.
2. Dopraw ulubionymi przyprawami, np przyprawa tzatziki.

Farsz:

1. Ugotuj migso pokrojone w kostke w przyprawie curry.

2. Pokrdj papryke w paski.

Wypetnienie tortilli:

1. Posmaruj placki sosem jogurtowym.

2. Natdz szpinak, migso i papryke.

3. Zawin ciasno, owini w folig spozywczg i wtdz do lodowki na ok 1/2 godziny.
4. Pokrdj na mniejsze czesci. Jesli jest taka potrzeba, przetd: tortille wykataczkami.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Wymieszaj obie maki z sola.

2. Pokrdj masto w kostkg, dodaj do maki i rozetrzyj palcami z maka.

3. Zrdb wgtebienie w ciescie i dolej ok 100 ml wrzacej wody.

4. Wyrdb ciasto i podziel je na 9 czesci. Odstaw ciasto na ok. godzing, przykryte wilgotna
Sciereczka.

5. Rozwatkuj cienko placki i smaz bez dodatku ttuszczu. Nie smaz za dtugo by nie byty za
twarde.

6. Usmazone placki jeszcze ciepte zwin w rulon by zachowaty ksztatt.

K:329.9/B:10.2 / T:20.8 / W:21.1/ F:10.6 / WW:2.1

HUMMUS KLASYCZNY (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 1z 3 porcji

Sol himalajska - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Tahini - 48 g (8 x tyzeczka)

Woda - 80 g (0.32 x Szklanka)

Ciecierzyca - 100 g (6.67 x tyzka)

MARCHEW
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj ciecierzyce, az bedzie migkka.

2. Dodaj do przestudzonej ciecierzycy pozostate sktadniki i doktadnie zmiksuj.
3. Przypraw wykorzystujac sol, pieprz i ulubione ziota.

SUMA  K:2232.5 B:125.7 T:81.9 W:236.3 F:41.3 WW:225

12.02.2017

K:398.7/B:17.5/T:11.8 / W:55.0 / F:9.3 / WW:5.4

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

JAJKO PO BENEDYKTYNSKU
Szpinak (Swiezy) - 75 g (3 x Garsc)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Jaja kurze (cate) - 56 g (1 x Sztuka)
Pestki dyni - 10 g (1 x tyzka)

wojciech zep

Czas przygotowania: 5 minut

Czas przygotowania: 15 minut

1. Dodatkowo potrzebny bedzie ocet 10% (2 tyzki) oraz $wiezo mielony pieprz.

2. Szpinak i pomidor umyj i osusz. Pomidor pokrdj w dsemki i utdz na szpinaku posyp
pestkami dyni.

3. W duzym garnku zagotuj wode (1| wrzatku), doprowadz do wrzenia a nastgpnie
zmniejsz ognien tak, zeby woda bardzo delikatnie bulgotata.

4. Wlej ocet do wody. Zamieszaj wode w garnku, tak aby powstat wir i whij do niego jajko.
5. Gotuj na bardzo wolnym ogniu 3 - 4 minuty.

6. Wyjmij jajka delikatnie tyzka cedzakowa, dobrze odsaczajac i utéz na warzywach.

7. Catos¢ posyp Swiezo mielonym pieprzem.

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
Kcat

Strona 10z 13 takze na



SOK POMARANCZOWY (SWIEZY)
Sok pomarariczowy ($wiezy) - 250 g (1 x Szklanka)

Cytat - "By dostawac wiecej od zycia, dawaj wiecej od siebie" Jackson H. Brown

DRUGIE SNIADANIE 10:00

K:273.1/8B:15/T:11.2 / W:35.2 / 1.3 / WW:2.3

BABECZKI OWSIANE (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 17 5 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

O0BIAD 13:30

D

K:612.4 / B:38.5 / T:25.1 / W:51.7 / F:12.8 / WW:5.7

GULASZ DROBIOWY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SAEATKA ZE SZPINAKU | POMIDOROW
Szpinak (Swiezy) - 50 g (2 x Garsc)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)
Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

KASZA GRYCZANA
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Kasza gryczana - 75 g (5.77 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:30

D

Czas przygotowania: 10 minut
1. Umyj i osusz warzywa. Pomidor pokroj na dsemki.
2. Wymieszaj warzywa z olejem i oregano. Dopraw do smaku pieprzem.

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kasze ugotuj na sypko, wedtug opisu na opakowaniu.

K:228.8 / B:5.8 / T:14.2 / W:16.4 / F:8.9 / WW:1.7

LEKKA SAtATKA Z KUKURYDZA, PAPRYKA | NASIONAMI CHIA
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pomidor - 50 g (0.42 x Sztuka)

Papryka czerwona (Swieza) - 50 g (0.36 x Sztuka)

Kukurydza (konserwowa) - 50 g (3.33 x tyzka)

Satata mastowa - 100 g (20 x Lisc)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj warzywa.

2. Imiel nasiona chia.

3. Wymieszaj z oliwg i dopraw do smaku.

K:418.0 / B:30.9 / T:29.6 / W:6.6 / F:3.3 / WW:0.7

SAtATKA CAPRESE ZE SZPINAKIEM
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Szpinak ($wiezy) - 50 g (2 x Garsc)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser mozzarella - 120 g (8 x Porcja)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ser i pomidor pokrdj w plastry i utdz na lisciach szpinaku.
2. Skrop oliwa i posyp oregano.

SUMA  K:1931.7 B:100.3 T:92.0 W:1709 F:415 WW:15.8

Twoja dieta dostepna «Q@
. Kcat
takze na

wojciech zep Strona 11213



06.02.2017-13.02.2017

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Widrki kokosowe 30¢ Hxtyika
Awokado 210¢ 1.5 x Sztuka
Banan 660 g 5.5 x Sztuka
Bataty 400 ¢ 2 x Sztuka Jaja kurze (cate) 504 ¢ 9 x Sztuka
Brzoskwinia 170¢g 2 x Sztuka Jogurt naturalny 835¢ 4175 x tyika
Burak 500 ¢ 5 x Sztuka Kefir (1.5% tt) 100¢ 5xtyika
Cehula 125¢ 1.25 x Sztuka Mieko spozyweze (1.5 % tt.) 200¢g 0.8 x Szklanka
Ciecierzyca 100g 6.67 x tyika Ser feta 210g 2.4 x Porcja
Czosnek 5g 1x Zabek Ser mozzarella 120¢ 8 x Porcja
Daktyle suszone 10g 2 x Sztuka Ser parmezan 30¢ 3.75 xtyika
Groszek zielony (mrozony) 150 1x Porcja Serek wigjski (light) 150¢ 1 x Opakowanie
Gruszka 130 ¢ 1x Sztuka Serek wiejski (naturalny) 200¢ 1 x Opakowanie
Jabtko 300 ¢ 2 x Sztuka Twardg chudy 15¢g 0.38 x Opakowanie
Kietki brokuta 2g 3xtyika Twardg ptttusty 300¢ 1.5 x Opakowanie
Kietki rzodkiewki 24¢ 3 xtyika
Kiwi T5g 1 x Sztuka
Koper ogrodowy 32¢ 4 xtyika Kasza gryczana 153¢g 11.77 xtyika
Kukurydza (konserwowa) 95¢ 6.33 xtyzka Kasza jaglana 153 g 11.77 x tyika
Maliny (Swieze) 240 ¢ 4 x Gars¢ Kasza jeczmienna (pgczak) 135¢ 9xtyzka
Mandarynki 65g 1 x Sztuka Komosa ryzowa (Quinoa) 300¢g 2143 xtyika
Mango 280¢g 1 x Sztuka Makaron penne (petnoziarnisty) 60¢g 0.86 x Szklanka
Marchew 315¢ Tx Sztuka Maka jaglana T5g 1.5 xtyika
Morele (suszone) 16g 2 x Stuka Maka pszenna (typ 2000, 135¢ 9 xtyzka
Natka pietruszki 24¢g 4 xtyzeczka petnoziarnista)
Ogdrek gruntowy 120g 3 x Sztuka Maka pszenna (typ 500) 36¢ 3 xtyika
Papryka czerwona ($wieza) 400¢ 2.86 x Sztuka Ptatki owsiane 140¢ 14 xtyika
Papryka zielona 140¢ 1 x Sztuka Wafle ryzowe z solg morskg 20¢g 2 x Sttuka
Pomarancza 300¢ 1.5 x Sztuka
Pomidor 350¢g 2.92 x Sztuka
Pomidory koktajlowe 540¢g 21 x Sztuka Hummus Klasyezny 120g 12 x tyzeczka
Por S0g 0.36 x Sztuka Kakao (proszek 16%) 20¢g 2 xtyika
Satata mastowa 125¢ 25xLise Koncentrat pomidorowy (30%) 25¢ 1xtyzka
Seler nacmwy 210¢g 6 x todyga Ksylitol 98¢ 14 x tyzeczka
Suszone pom!dnry . 42¢ 6 x Sztuka Mi6d pszczeli 2% g 1xtyika
Suszone pomidory (w oleju 5g 5 x Sttuka Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 6 g 2 xtyzeczka
ziofami, odsaczone) , Pesto zielone z bazyli 60g 3 xtyika
Szczypiorek 10g 2 xtyzecka Patki droidzowe 30¢g 3xtyika
Stparagi 120g 4 xSttuka Soda oczyszczona 3g 0.6 x tyzeczka
Szpinak (§W|ezy] 3lbg 15x Galr,sc Sos sojowy jasny 20g 2xtyika
Truskawki 10g 1 x Garse
Truskawki (mrozone) 150 g 1.5 x Porcja
Warzywa na patelnig z brokutami 150 ¢ 1.5 x Porcja . .
Winogrona 0g 1x Gardé Bazylia (suszona) 1g 0.25 x tyzeczka
Curry 2g 2 x Szczypta
Cynamon 5g 1 xtyzeczka
. ] ] Oregano (suszong) 8¢ 2.67 x tyzeczka
Masto migdatowe prazone 45¢ 3x tygeczka Pieprz czarny mielony Tg 7x Szezypta
Mgsio orzechowe 45¢g 3x ty{eczka Sdl (biata) 4g 4 x Szczypta
Migdaty 30g 2xtytka S61 himalajska 15¢ 1.5 x Szczypta
Maka migdatowa 50¢g 5xtyika
Nasiona chia 30¢g 6 x tyzeczka
Nasiona stonecznika 45¢ 4.5xtyika ] ]
Orzechy nerkowea (bez sol) 354 233 xtyika Mieko sojowe naturalne bio 125¢ 0.5 x Szklanka
Orzechy whoskie 0g 2 xtyika Sok marchwiowy 100 ¢ 0.4 x Szklanka
Pestki dyni 25g 25 xtyika Sok pomarariczowy (Swiezy) 250 ¢ 1 x Szklanka
Pistacje 9 g 1x tyzka Woda 80 g 0.32 x Szklanka
Tahini 48¢ 8 x tyzeczka
Twoja dieta dostepna
wojciech zep Strona 12213 takze na Nan



PRODUKT GRAMATURA ILO§C SZACUNKOWA
Masto extra 25¢g 5 xtyzeczka

Olej rzepakowy 120¢g 12 x tyika

QOliwa z oliwek 8b¢g 8.5 xtyzka

Dorsz (filety bez skary) 260¢g 2.6 x Porcja
Sardynki (w pomidorach) 200¢g 1.6 x Opakowanie
Turczyk w kawatkach (w sosie 180¢g 6 xtyika
wtasnym)

Filet z piersi kurczaka (bez skdry) 890 g 8.9 x Porcja
Migso z udzca indyka (bez skdry) 260¢g 2.6 x Porcja
Chleb zytni razowy 210 g 9 x Kromka

LEGENDA

K: kalorie B:biatka T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

@ potrawa porcjowana

wojciech zep
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06.02.2017-13.02.2017
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