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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
Czekoladowy omlet paleo Jogurt naturalny z owocami Czekoladowa owsianka Owsianka z bananem i mastem Sok jabtko-burak Sok jabtko-burak Jajka sadzone na chlebie z
Sok jabtko-burak Kanapka z kurczakiem Sok jabtko-burak orzechowym Owsianka z jabtkiem i mastem Owsianka z bordwkami jarmuzem

Sok jabtko-burak Sok jabtko-burak orzechowym
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
Koktajl proteinowy z owocami Koktajl proteinowy z owocami Koktajl proteinowy z owocami Koktajl owsiany [soCarb lub inna odzywka Suszone morele Zielony sok z gruszkg
Banan weglowodanowa Wafle ryzowe z mastem
orzechowym i miodem
OBIAD 13:30 0OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30 OBIAD 13:30

Suréwka z kapusty kiszonej
toso$ z pieczonymi burakami

PODWIECZOREK 16:30

(Czerwone odzywcze smoothie

KOLACJA 20:00

Satatka z granatem i serem feta

K: 2646.6 / B: 136.7
T:115.6 / WP: 240.3
F:50.2 / WW: 24.2

Makaron z indykiem z pastg
paprykowo-pomidorowa
PODWIECZOREK 16:30

Koktajl kokosowo-bananowy

KOLACJA 20:00

Bruschetta
Indyk z warzywami na patelnig

K:2600.4 / B: 151.0
T:96.5/ WP:250.9
F:60.5/ WW: 25.1

Surdwka z tartej marchewki
Grillowana piers z kurczaka z
warzywng komosg

PODWIECZOREK 16:30

Tosty petnoziarniste z serem
mozzarella

KOLACJA 20:00

Tajski burger
Frytki z batatow

K:2909.6 / B: 154.9
T:93.4 / WP: 335.5
F:46.8 / WW: 33.5

Makaron w kremowym sosie
pieczarkowym curry

PODWIECZOREK 16:30

Jogurt z kiwi

KOLACJA 20:00

Kasza gryczana z fetg i pieczonym
burakiem

K:2644.4 / B: 132.6
T:85.5/ WP: 315.1
F:47.3 7/ WW:31.5

Spaghetti pomidorowe na 2 porcje

PODWIECZOREK 16:30

Suszone morele

KOLACJA 20:00

Makaron z pesto

PRZEKASKA 22:00
Ryz na mleku z malinami

K:3374.8 / B: 103.4
T:69.8 / WP: 561.3
F:51.6 / WW: 56.1

|zotoniczny sok pomarariczowy
Spaghetti pomidorowe na 2 porcje

PODWIECZOREK 16:30

Suszone morele
Banan z miodem

KOLACJA 20:00

Pizza z patelni
Sok z czarnej porzeczki

PRZEKASKA 22:00
Koktajl bananowy

K:3601.7/B: 152.3
T:71.2 / WP: 552.2
F:53.1/ WW: 55.5

Frytki ziemniaczane pieczone
Indyk z warzywami na patelnig

KOLACJA 20:00

“Ryz" 7 kalafiora z migsem
mielonym

PRZEKASKA 22:00
Pomidorowy twarozek

K: 2402.4 / B: 160.1
T:81.3/ WP:223.1
F:64.2 / WW:22.6

wojciech zep
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Trening 10.30 - Sok z buraka i jabtek - buraki majg Swietne dziatanie dla zdrowia, a zwtaszcza dla sportowcow, warto jest je pic codziennie!

SNIADANIE 08:00

K:845.6 / B:30.2 / T:45.0 / WP:14.8 / F-9.6 / WW:1.5

CZEKOLADOWY OMLET PALEQ (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 2 1 2 porcji

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Czekolada gorzka - 24 g (4 x Kostka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 20 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

SOK JABtKO-BURAK

Burak - 100 g (1 x Sztuka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj czekolade na mate kawatki.

2. Rozbij jajka z kakao.

3. Smazac omleta posyp go kawatkami czekolady.
4, Pokrdj banana i natéz na usmazonego omleta.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wycisnij sok ze sktadnikow w sokowirowce/ wyciskarce.

Kakao - Do $niadania mozesz wykorzystac kakao www.prozis.com/2WzQ Kakao w badaniach na zwierzetach wykazuje dziatanie poprawiajace adaptacje do obcigzen treningowych!

DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:230.1/B:31.6 / T:2.8 / WP-17.2 / F-5.9 / WW:1.7

KOKTAJL PROTEINOWY Z OWOCAMI

Bordwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)

Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 150 g (0.6 x Szklanka)
Woda - 100 g (0.4 x Szklanka)

Odzywka biatkowa - izolat - 30 g (1 x Porcja)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przetoz wszystkie sktadniki do blendera.

2. Imiksuj wszystko razem.

3. Mozesz dola¢ wode zeby uzyskac najlepszg dla Ciebie konsystencie.

Suplementacja - Przed treningiem: 1. Beta-alanina www.prozis.com/2Wsz Po treningu: 1. Izolat biatka www.prozis.com/2Wmb Positek po treningu Il $niadanie do 45'

0BIAD 13:30

K:796.6 / B:41.3 / T:25.5 / WP:92.4 / F:16.1 / WW:9.2

SURGWKA Z KAPUSTY KISZONEJ
Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

£0S0S Z PIECZONYMI BURAKAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 2 7 2 porcji

Burak - 200 g (2 x Sztuka)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, peczak - 100 g (6.67 x tyzka)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

tosos, $wiezy - 130 g (1.3 x Porcja)

wojciech zep

Czas przygotowania: 10 minut

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwg.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Rybe zamarynuj w soku z cytryny, ziotach i koperku. Piecz ok 30 minut w temp. 180
stopni.

2. Buraki zawin w folig aluminiowa skrop sokiem z cytryny, dopraw ziotami i piecz w
piekarniku ok. 40" na 180 stopni.

3. Kaszg ugotuj na migkko.

4. Podawaj z suréwka.

Twoja dieta dostepna «Q@
Kcat
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PODWIECZOREK 16:30

K:228.6 / B:4.5/T:5.2 / WP:35.3 / F:10.6 / WW:3.6

CZERWONE 0DZYWCZE SMOOTHIE

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Porcja)

Woda mineralna niegazowana - 150 g (0.6 x Szklanka)
Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 6 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

Suplementacja - 1. Omega 3 2. Multiwitamina www.prozis.com/2Wm0 3. Kreatyna www.prozis.com/2Wsh Suplementacja do kolacji - codziennie ta sama + dodatkowa suplementacja
Na wszystkie produkty mozesz otrzymac znizke 10% zamawiajac na stronie www.prozis.com lub ze znizka 15% bezposrednio na adres: biuro@zywieniemistrzow.pl

KOLACJA 20:00

K:545.1/B:29.2 / T:31.1/ WP:20.7 / F:8.0 / WW:2.1

SALATKA Z GRANATEM | SEREM FETA
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Granat - 100 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Ser typu "Feta" - 130 g (2.6 x Porcja)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Trening 10.30 -

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokroj ser i pomidorki.

2. Miske wypetnij szpinakiem, dot6z ser, pomidorki.
3. Upraz pestki dyni na patelni, posyp satatke.

4. Posyp granatem.

5. Skrop olejem i dopraw.

SUMA  K:2646.6 B:136.7 T:1156 WP:240.3 F:50.2 WW:24.2

K:719.2 / B:36.8 / T:23.9 / WP:19.8 / F:11.1 / WW:8.0

JOGURT NATURALNY Z OWOCAMI

Bordwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 150 g (7.5 x tyzka)
Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)

KANAPKA Z KURCZAKIEM

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Filet z kurczaka (wedzony) - 90 g (0.9 x Porcja)
Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)

Satata - 15 g (3 x Lisc)

SOK JABtKO-BURAK

Burak - 100 g (1 x Sztuka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Wymieszaj sktadniki razem.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Chleb posmaruj mastem, potz satate i kurczaka.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wycisnij sok ze sktadnikow w sokowirowce/ wyciskarce.

K:383.7/B:37.4 / T:18.1 / WP:17.3 / F:3.4 / WW:1.7

KOKTAJL PROTEINOWY Z OWOCAMI

Boréwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 150 g (0.6 x Szklanka)
Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)

Odzywka biatkowa - izolat - 30 g (1 x Porcja)

wojciech zep

Czas przygotowania: 5 minut
1. Przet6z wszystkie sktadniki do blendera.
2. Imiksuj wszystko razem.

Twoja dieta dostepna «Q@
Kcat
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S6l! - Pamigtaj, ze sol w normalnych warunkach jest niezdrowa, po prostu jest jej za duzo w jedzeniu. Jednak jesli codziennie tracisz elektrolity wraz z potem to moze sie okazac ze

musisz dostarczyc jej wiecej niz inni! W 1 litrze potu jest okoto 1,5-2 gramadw solil Mozesz skorzystac z soli www.prozis.com/2WBc

0BIAD 13:30

K:753.0 / B:38.8 / T:25.1 / WP:82.2 / F:19.0 / WW:8.3

MAKARON Z INDYKIEM Z PASTA PAPRYKOWO-POMIDOROWA

Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Suszone pomidory - 28 g (4 x Sztuka)

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 100 g (2 x Porcja)
Polgdwiczka z indyka (surowa) - 100 g (1 x Porcja)
Curry - 3¢ (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 3 ¢ (3 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:30

Czas przygotowania: 20 minut
Pasta:

1. Pokrdj papryke, upiecz w piekarniku i zdejmij skorke.
2. Pokrdj wezesniej namoczone przez kilka godzin pomidory.

3. Zmiksuj w blenderze papryke, pomidory, olej, czosnek przecisnigty przez praske.

4. Pastg przypraw do smaku.

Wtasciwa potrawa:

1. Ugotuj makaron i migso w przyprawie curry.
2. Pokrdj migso w kostke.

3. Wymieszaj makaron z pastg i migsem.
4. Udekoruj bazylia.

K:190.3 /B:1.4/T:6.2 / WP-30.5 / F:3.3 / WW:3.0

KOKTAJL KOKOSOWO-BANANOWY

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Mleko kokosowe bez cukru - 150 g (0.6 x Szklanka)
Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksu;j sktadniki.

K:554.1 / B:36.6 / T:23.1 / WP:41.1 / F:17.2 / WW:4.2

BRUSCHETTA

Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

INDYK Z WARZYWAMI NA PATELNIE

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyika)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Warzywa na patelnie z brokutami - 250 g (2.5 x Porcja)
Poledwiczka z indyka (surowa) - 130 g (1.3 x Porcja)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Chleb natrzyj przecisnietym przez praske czosnkiem, skrop olejem.
2. Natoz plasterki pomidora,.

3. Gotowe kanapki posyp listkami bazylii.

Czas przygotowania: 15 minut

1. Poledwiczke z indyka lekko rozhij, posmaruj czescig oliwy i dopraw. Upiecz w

piekarniku w folii.
2. Przygotuj na pozostatym ttuszczu warzywa na patelnig.
3. Pomidora pokrdj w dsemki i zjedz razem z migsem i warzywami.

SUMA  K:2600.4 B:151.0 T:96.5 WP:2509 F:60.5 WW:25.1

Trening 10.30i 18.00 - Jesli tego dnia masz tylko 1 trening - zmier podwieczorek na owoc i bedzie OK!

wojciech zep
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SNIADANIE 08:00

K-810.7/B:23.3 /T:19.6 / WP:121.9 / F:14.1 / WW:12.1

CZEKOLADOWA OWSIANKA

Czekolada gorzka - 24 g (4 x Kostka)

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

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

SOK JABtKO-BURAK
Burak - 100 g (1 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Podgrzej ptatki owsiane z mlekiem, miodem i kakao .
2. Pokrdj pomararicze w drobne czastki.

3. Posyp pokruszong czekoladg.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wycisnij sok ze sktadnikéw w sokowirowce/ wyciskarce.

K:486.7/ B:29.4 / T:11.6 / WP:64.3 / F-5.3 / WW:6.5

KOKTAJL PROTEINOWY Z OWOCAMI

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Odzywka biatkowa - izolat - 20 g (0.67 x Porcja)

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

OBIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Przet6z wszystkie sktadniki do blendera.
2. Imiksuj wszystko razem.

K:754.4 / B:40.1 / T:32.2 / WP:69.2 / F:14.2 / WW:1.0

SUROWKA Z TARTE) MARCHEWKI
Jabtko - 70 g (0.47 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z WARZYWNA KOMOSA (PRZEPIS NA
2 PORCIE)

Zjedz 2 7 2 porcji

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 75 g (5.36 x tyzka)

Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyika)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 120 g (1.2 x Porcja)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:30

D

Czas przygotowania: 15 minut
1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.
2. Dodaj tarty chrzan, olej, s6l i pieprz. Na koniec sktadniki starannie wymieszaj.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Komose ugotuj.

2. Marchewke pokrdj w plastry i ugotuj na parze. Komose wymieszaj z ugotowanymi
warzywami. Dodaj kukurydzg i pokrojone na pdt pomidorki.

3. Piers z kurczaka dopraw, lekko skrop olejem i ugrilluj lub upraz na patelni z niewielkg
iloscig oleju.

K:311.7/B:22.6 / T:10.0 / WP:31.1/ F:3.5 / WW:3.1

TOSTY PEENOZIARNISTE Z SEREM MOZZARELLA
Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Pieczywo tostowe, grahamowe - 54 g (2 x Kromka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Porcja)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Szynka z piersi kurczaka - 30 g (2 x Plasterek)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pieczywo zrumien w opiekaczu.

2. Na kromkach utdz szpinak, szynke, pomidor i ser.
3. Posyp do smaku oregano.

Suplementacja dodatkowa: - Do kolacji 1. Magnez - www.prozis.com/2WB1 2. Elektrolity - www.prozis.com/2WBp 3. Kurkuma - www.prozis.com/2WzW

wojciech zep
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KOLACJA 20:00

K:546.1 / B:39.5/ T:19.9 / WP:43.0 / 9.8 / WW:4.3

TAJSKI BURGER (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 2 7 2 porcji

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Mielona papryka chili - 2 g (2 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

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

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

FRYTKI Z BATATOW (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 4 7 4 porcji

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Mielona stodka papryka - 3 g (0.6 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Trening 10.30 -

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Mielone migso wtozy¢ do miski, dodac starty na drobnej tarce imbir oraz rozdrobnione
w melakserze lub drobno posiekane: chili bez pestek, czosnek, cebulg, kolendre i bazylig.
2. Dolej tyzke oliwy z oliwek, dopraw sol3, pieprzem i opcjonalnie sosem rybnym.
Doktadnie wymieszac. Zwilzajac dtonie zimng wodg uformowac 6 kotletéw o grubosci 2
cm.

3. Grillowac przez 8 minut na $rednim ogniu na jednej stronie, przewrdcic na druga strong
i grillowac przez 5 minut.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Piekarnik rozgrzej do 220 stopni.

2. Bataty obierz i pokrdj w stupki, wymieszaj z misce z przyprawami i oliwa.

3. Wytdz na blache i piecz przez 25-30 minut. Na koniec mozesz wigczy¢ funkcje grill, aby
byty bardziej przypieczone.

SUMA  K:2909.6 B:154.9 T:934 WP:3355 F:468 WW:335

K:613.4 /B:19.5/T:15.4 / WP:92.1 / F-14.1 / WW:9.1

OWSIANKA Z BANANEM | MASEEM ORZECHOWYM
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 150 g (7.5 x tyzka)
Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

SOK JABtKO-BURAK
Burak - 100 g (1 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Ptatki wymieszaj z jogurtem i mastem orzechowym. Odstaw, by zmigkty.
2. Przetdz do miseczki, wkrdj owoc, posyp cynamonem.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wycisnij sok ze sktadnikéw w sokowirowce/ wyciskarce.

K:385.2 / B:31.7/T1:3.6 / WP:55.7/ F:2.1/ WW:5.6

KOKTAJL OWSIANY
Banan - 120 g (1 x Sztuka)
Midd pszozeli - 24 g (1 x tyzka)

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g (0.8 x Szklanka)

Odzywka biatkowa - izolat - 28 g (0.93 x Porcja)

wojciech zep

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

Twoja dieta dostepna «Q@
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0BIAD 13:30

K:754.6 / B:40.4 / T:21.0 / WP:84.2 / F:10.6 / WW:8.4

MAKARON W KREMOWYM SOSIE PIECZARKOWYM CURRY (PRZEPIS NA E

2 PORCIE)

Zjedz 2 7 2 porcji

Bazylia (Swieza) - 3 g (3 x Listek)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 100 g (1 x Porcja)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)
Makaron spaghetti - 100 g (2 x Porcja)
Mleczko kokosowe (12%) - 100 g (5 x tyzka)
Curry - 5 g (5 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 4 g (4 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj makaron. Migso pokrdj w kostke i podsmaz.

2. Pokrdj drobno cebulke, przecisnij czosnek przez praske. Podsmaz na oleju.
3. Pokroj pieczarki i dodaj do cebuli i czosnku. Dus przez kilka minut.

4. Dodaj mleczko kokosowe i migso. Dopraw potrawe.

5. Wymieszaj z makaronem i udekoruj bazylig.

K:233.4 /B:9.6 / T:8.0 / WP:21.2 / F:5.9 / WW:2.7

JOGURT ZKIwI

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 150 g (7.5 x tyzka)
Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokraj kiwi.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

KOLACJA 20:00 K:657.7/B:31.3/T:31.5 / WP:55.9 / F:14.1 / WW:5.6
KASZA GRYCZANA Z FETA | PIECZONYM BURAKIEM (PRZEPIS NA 2 Czas przygotowania: 20 minut

PORCIE) @ 1. Kasze ugotuj na wodzie.

Zjedz 2 7 2 porcii 2. Buraki upiecz w piekarniku.

Burak - 200 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Pietruszka, liscie - 10 g (1.67 x tyzeczka)

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Porcja)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 60 g (4 x Sztuka)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 50 g (3.85 x tyzka)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Trening 10.30 - Faza tadowania weglowodandw do meczu - wigcej wegli, mniej biatka

SNIADANIE 08:00

3. Wymieszaj ugotowanego i pokrojonego buraka z kaszg, suszonymi pomidorami i
pokrojong w kostke fetg. Skrop olejem. Dodaj szczypiorek i pietruszke oraz ulubione
przyprawy.

SUMA  K:2644.4 B:1326 T:85.5 WP:315.1 F:41.3 WW:31.5

K:716.2 / B:20.9 / T:19.0 / WP:107.3 / F:15.7 / WW:10.6

SOK JABtKO-BURAK
Burak - 100 g (1 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

OWSIANKA Z JABEKIEM | MAStEM ORZECHOWYM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)

Miod pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

wojciech zep

Strona8z 14

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wycisnij sok ze sktadnikow w sokowirowce/ wyciskarce.

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ptatki owsiane wymieszaj z jogurtem i mastem orzechowym.
2. Pokrdj jabtko i dodaj do owsianki.

3. Catosc posyp cynamonem - opcjonalnie!

Twoja dieta dostepna «Q@
. Kcat
takze na



Suplementacja - Po treningu: 1. Weglowodany www.prozis.com/2Ws5

DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:555.0 / B:0.2 / T:0.0 / WP:131.6 / F:0.0 / WW:13.8

ISOCARB LUB INNA ODZYWKA WEGLOWODANOWA
Woda - 750 g (3 x Szklanka)
Odzywka weglowodanowa - 150 g (2 x Porcja)

O0BIAD 13:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Rozciencz sok woda 1:1.

K:854.3 / B:46.6 / T:16.9 / WP:126.1 / F:14.6 / WW:12.6

SPAGHETTI POMIDOROWE NA 2 PORCJE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 2 7 2 porcji

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Makaron spaghetti - 150 g (3 x Porcja)

Pomidory z puszki (cate bez skdry) - 400 g (4 x Porcja)

Mielony filet z piersi kurczaka (bez skdry) - 100 g (1 x Porcja)

PODWIECZOREK 16:30

D

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ugouj makaron

2. Pokrdj cebulg i podsmaz na oleju. Gdy cebula sig zeszkli dodaj migso.

3. Dotdz pomidory i dopraw wg. uznania. Gotuj do czasu az sos zgestnieje. Konsystencje
dobierz do wtasnych preferencii.

4. Makaron wymieszaj z sosem pomidorowym i wytdz na talerz.

5. Posiekaj pietruszke i natdz na potrawe. Pamigtaj, ze to potrawa przewiduje 2 porcje.

K192.6 / B:3.5/T:0.8 / WP:39.6 / F:6.6 / WW:4.0

SUSZONE MORELE
Morele, suszone - 64 g (8 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 1 minut
1. Zjedz morele jako przekaske.

K:726.5 / B:21.2 / 1:29.6 / WP:89.8 / F:9.5 / WW:9.0

MAKARON Z PESTO

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Pesto zielone z bazylii - 40 g (2 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 60 g (4 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Makaron spaghetti - 100 g (2 x Porcja)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj makaron.

2. Pokrdj pomidorki i suszone pomidory.

3. Dodaj do makaronu pesto, pokrojone pomidory i przecisnigty czosnek, wymieszaj
sktadniki razem.

3. Upraz nasiona stonecznika na patelni i posyp danie.

Zamiast wieczornej przekaski - Zamiast wieczornej przekaski mozesz przygotowac sobie 1,5 | butelke wody z weglowodanami. Do butelki wsyp ok. 75-100 g weglowodandw i pij przez

caty dzien.
PRZEKASKA 22:00 K:330.1/B:11.0 / T:35/ WP:61.0 / F:5.2 / WW:6.1
RYZ NA MLEKU Z MALINAMI Czas przygotowania: 20 minut

Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Miéd pszezeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Ryz biaty - 50 g (3.33 x tyzka)

1. Ryz ugotuj na mleku.
2. Zjedz z malinami i miodem.

SUMA  K:33748 B:1034 T:69.8 WP:561.3 F:51.6 WW:56.1

Mecz 18.00 - Sg dwa typy reakeji na stres, jedni wolg i moga jesc przed meczem, a drudzy maja problem z jedzeniem. Plan jest przygotowany dla tych co "wolg jesc"

wojciech zep

Strona9z 14

Twoja dieta dostepna «Q@
. Kcat
takze na



SNIADANIE 08:00

K:601.2 / B:12.0 / T:15.6 / WP:96.2 / F:13.2 / WW:9.5

SOK JABtKO-BURAK

Burak - 100 g (1 x Sztuka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

OWSIANKA Z BOROWKAMI

Bordéwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Ptatki owsiane - 65 g (6.5 x tyzka)

Mleko kokosowe bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka)
Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Wycisnij sok ze sktadnikow w sokowirowce/ wyciskarce.

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku kokosowym, pod koniec gotowania dodaj siemie Iniane.
2. Dodaj miodu | wymieszaj, a na koniec posyp bordwkami.

Nawaodnienie - Pamietaj o piciu na dwa dni przed meczem - poziom nawodnienia mozna sprawdzic dzigki kolorowi moczu - jesli pomarariczowy - za mato - jesli sama woda - za duzo
pijesz! Pamigtaj ze mozesz by¢ tez przewodniony. Idealny kolor to "stomkowy"/ jasny z6tty Dzienne zapotrzebowanie na wode przy 75 kg to ok. 2,3 |

DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:521.8 / B:11.8 / T:17.2 / WP:18.0 / F:8.8 / WW:1.8

SUSZONE MORELE
Morele, suszone - 64 g (8 x Sztuka)

WAFLE RYZOWE Z MASLEM ORZECHOWYM | MIODEM
Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)

Wafle ryzowe musli - 20 g (2 x Sztuka)

OBIAD 13:30

Czas przygotowania: 1 minut
1. Zjedz morele jako przekaske.

Czas przygotowania: 2 minut
1. Wafle posmaruj mastem orzechowym.

K:930.8 / B:41.6 / T:16.6 / WP:150.6 / F:15.1 / WW:15.1

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

SPAGHETTI POMIDOROWE NA 2 PORCJE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 2 7 2 porcii

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Makaron spaghetti - 150 g (3 x Porcja)

Pomidory z puszki (cate bez skdry) - 400 g (4 x Porcja)

Mielony filet z piersi kurczaka (bez skdry) - 70 g (0.7 x Porcja)

PODWIECZOREK 16:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Sok rozciericz z wodg 1:1.

Czas przygotowania: 30 minut
@ 1. Ugouj makaron

2. Pokrdj cebulg i podsmaz na oleju. Gdy cebula sig zeszkli dodaj migso.
3. Dot6z pomidory i dopraw wg. uznania. Gotuj do czasu az sos zgestnieje. Konsystencje

dobierz do wtasnych preferencji.

4, Makaron wymieszaj z sosem pomidorowym i wytdz na talerz.

5. Posiekaj pietruszke i natdz na potrawe.

K:313.4 /B:3.4/T:0.8 / WP:10.0 / F:6.2 / WW:1.0

SUSZONE MORELE
Morele, suszone - 40 g (5 x Sztuka)

BANAN Z MIODEM
Banan- 120 g (1 x Sztuka)
Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 1 minut
1. Zjedz morele jako przekaske.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Pokrdj banana i polej go miodem

Suplementacja na mecz: - 1. Kofeina - 60" przed meczem www.prozis.com/2Wst 2. Beta -alanina - 90' przed meczem 3. Zel energetyczny - w przerwie www.prozis.com/2Wsn 4.

|zotonik - w trakcie meczu mozesz skorzystac z IsoCarb

wojciech zep
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KOLACJA 20:00

K-801.2 / B:41.6 / T:23.4 / WP:101.5/ F:6.9 / WW:10.4

PIZZA 7 PATELNI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 2 7 2 porcji

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyzka)
Kukurydza ($wieza) - 15 g (1 x tyzka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 45 g (3 x tyzka)
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 30 g (0.12 x Szklanka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)

Szynka z piersi kurczaka - 45 g (3 x Plasterek)

Proszek do pieczenia - 1g (0.33 x tyzeczka)

SOK Z CZARNEJ PORZECZKI
Sok z czarnej porzeczki - 500 g (2 x Szklanka)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Wymieszaj jajko, make, mleko, proszek do pieczenia, odrobing soli.

2. Ciasto wyt0z na rozgrzang patelnig, nasmarowang ttuszczem. Rozsmaruj placek na
patelni. Smaz z 2 stron.

3. Usmazony z 2 stron placek, posmaruj koncentratem, natéz pozostate dodatki.

4. Podgrzej pod przykryciem na patelni, na wolnym ogniu.

Suplementacja dodatkowa po meczu: - Do kolacji 1. Magnez - www.prozis.com/2WB1 2. Elektrolity - www.prozis.com/2WBp 3. Kurkuma - www.prozis.com/2WzW

PRZEKASKA 22:00

K:421.4 / B:41.8 / T:3.1/ WP:55.8 / F-2.9 / WW:5.6

KOKTAJL BANANOWY

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Midd pszozeli - 24 g (1 x tyzka)

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Odzywka biatkowa - izolat - 40 g (1.33 x Porcja)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki.
2. W razie koniecznosci dodaj wode.

SUMA  K:3601.7 B:1523 T:71.2 WP:552.2 F:53.1 WW:55.5

Regeneracja - Wazne w ten dzien zeby positki byty systematyczne i dostarczaty biatko oraz antyoksydanty

SNIADANIE 08:00

K:631.8 / B:30.7/T:32.8 / WP:41.1/ F:12.4 / WW:4.8

JAJKA SADZONE NA CHLEBIE 7 JARMUZEM

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Jarmuz - 60 g (3 x Garsc)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 45 g (3 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Rozgrzej masto i poddus jarmuz z suszonymi pomidorami.

2. Na patelnig wybij jajka i przygotuj jaja sadzone.

3. Chleb mozesz wrzucié na chwile na patelnig, nastepnie wytdz jarmuz na pieczywo i na
wierch nato? jajka sadzone.

4. Dopraw do smaku.

K:372.8 /B:9.4 / T:3.1/ WP:66.9 / F:19.1 / WW:6.5

ZIELONY SOK 7 GRUSZKA
Gruszka - 260 g (2 x Sztuka)
Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)
Jarmuz - 200 g (10 x Garsc)

wojciech zep

Czas przygotowania: 10 minut
1. Przepuseé sktadniki przez sokowirdwke/ wyciskarke.

Twoja dieta dostepna «Q@
Kcat
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0BIAD 13:30

K:601.2 / B:38.2 / T:12.2 / WP:76.6 / F:16.0 / WW:7.8

FRYTKI ZIEMNIACZANE PIECZONE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 2 7 2 porcji
Ziemniaki, pozne - 350 g (5 x Sztuka)

INDYK Z WARZYWAMI NA PATELNIE

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Warzywa na patelnig z brokutami - 250 g (2.5 x Porcja)
Polgdwiczka z indyka (surowa) - 130 g (1.3 x Porcja)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Obierz ziemniaki.

2. Pokroj ziemniaki w stupki,

3. Upiecz ziemniaki.

4. Opcjonalnie dopraw przyprawg do ziemniakéw lub innymi wg uznania.

Czas przygotowania: 15 minut

1. Poledwiczke z indyka lekko rozbij, posmaruj czescig oliwy i dopraw. Upiecz w
piekarniku w folii.

2. Przygotuj na pozostatym ttuszczu warzywa na patelnie.

3. Pomidora pokrdj w dsemki i zjedz razem z migsem i warzywami.

K:395.5/B:40.5/T:15.1 / WP:16.2 / F:11.6 / WW:1.8

"RYZ" Z KALAFIORA Z MIESEM MIELONYM

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kalafior - 250 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)

Mielony filet z piersi kurczaka (bez skory) - 130 g (1.3 x Porcja)

PRZEKASKA 22:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Zmiksuj suchy kalafior do konsystencji ryzu.

2. Na oliwie podsmaz cebulke z migsem mielonym i pokrojonymi pieczarkami.
4. Pokrdj papryke w kostke.

5. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem i dopraw do smaku.

K-401.1/B:41.4 / T:18.0 / WP:16.3 / F:5.0 / WW:1.7

POMIDOROWY TWAROZEK

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Ser twarogowy pétttusty - 200 g (1 x Opakowanie)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, ods3czone) - 60 g (4 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Posiekaj pomidory, rozgnie¢ widelcem twardg i wymieszaj sktadniki potrawy. Catosc

mozesz zmiksowac blenderem.

wojciech zep

SUMA  K:2402.4 B:160.1 T:81.3 WP:223.1 F:64.2 WW:22.6

Twoja dieta dostepna «Qﬁ
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PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Makaron spaghetti 500¢ 10 x Porcja
Makaron spaghetti petnoziarnisty 100 g 2 x Porcja
E:?:tr; ;ggogg ?;gﬁﬁt: Maka pszenna (typ 2000, 4h¢g 3 xtyika
o , petnoziarnista)
Banylia (Swiera) lig 14 Listek Platii owsiane 2359 235xtyika
Borowki amerykanskie 200¢g 4 x Garse Ry biat 50 333y tyika
Burak 1000 ¢ 10 x Sztuka ye vy . g SoXY
Cebula 100g 4y Sttuka Wafle ryzowe musli 20¢g 2 x Sttuka
Chrzan tarty be 1 xtyzeczka
Cytryna 160 ¢ 2 x Sztuka
Czosnek 40g 8 x Zabek Czekolada gorzka 48¢g 8 x Kostka
Granat 100¢ 1x Sztuka Koncentrat pomidorowy, 30% 25¢ 1xtyika
Gruszka 260 g 2 x Sztuka Miod pszezeli 180¢g 1.5 xtyzka
Imbir 10g 2 Plaster Mleczko kokosowe (12%) 100¢ Hxtyika
Jabiko 1420 ¢ 947 x Sztuka Odzywka biatkowa - izolat 148 ¢ 4.93 x Porcja
Jarmuz 260 ¢ 13 % Garéé Odzywka weglowodanowa 150 g 2 x Porcja
Kalafior 250 g 05 x Sztuka Pesto zielone z bazylii 40g 2 xtyika
Kapusta kwaszona 110¢g 1x Szklanka Proszek do pieczenia 1g 0.33 x tyzeczka
Kiwi 150¢g 2 x Sttuka
Koper ogrodowy 24¢g 3 xtyika
Kukurydza ($wieza) 15g 1xtyika Jaja kurze cate 392¢ Tx Sztuka
Kukurydza, konserwowa 45¢ 3xtyzka Jogurt naturalny 200¢g 10 x tyika
Maliny 180¢ 3 x Garde Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 450¢ 225 xtyika
Marchew 180 g 4 x Stuka Mleko spozyweze, 1,5 % tluszezu 1380 g 5.52 x Szklanka
Morele, suszone 168¢ 21 x Sztuka Ser twarogowy potttusty 200¢ 1 x Opakowanie
Papryka czerwona 210g 1.5 x Sztuka Ser typu "Feta" 230¢g 4.6 x Porcja
Pieczarka uprawna, $wieza 200¢g 10 x Sztuka Ser, mozzarella 105¢ Tx Porcja
Pietruszka, liscie 64 g 10.67 x tyzeczka
Pomarancza 200¢g 1x Sztuka
Pomidor ) 40¢g 45 x Sriuka Dynia, pestki, tuskane 10g 1 xtyika
Pom!dnry koktajlqwe , 260¢g 13x Sthka Kakao 16%, proszek 09 3xtyika
Pomidory z puszki (cate bez skary) 800 g 8 x P.olrlcja Masto orzechowe 105¢ 7 xtyzeczka
Satata ) 15g 3xLise Siemig Iniane ($wiezo mielone) 35g T xtyzeczka
Suszone pom!dnry ) 28¢ 4 xSttuka Stonecznik, nasiona, tuskane 10g 1 xtyzka
Suszone pomidory (w oleju z 225¢ 15 x Sztuka
ziotami, odsaczone)
Szezypiorek 10¢g 2 x tyzeczka i ]
Szpinak T5g 7 x Gardé Filet z kurczaka (wedzony) 90¢ 0.9 x Porcja
Truskawki, mrozone 100g 1 Porcja Miglony filet z piersi kurczaka (hez 450 g 4.5 x Porcja
Warzywa na patelnig z brokutami 500 g 5 x Porcja skory) ) ,
Ziemniaki, pofne 350 ¢ 5 x Sztuka Migso z piersi kurczaka, bez skéry 220 g 2.2 x Porcja
Polgdwiczka z indyka (surowa) 360¢g 3.6 x Porcja
Szynka z piersi kurczaka 15¢g 5 x Plasterek
Bazylia (suszona) 8¢ 2 X tyieczka
Curry 8¢ 8 x Szczypta
Cynamon 12¢ 24 xtyieczka Mieko kokospwe bez }:ukru 350 ¢ 1.4 x Szklanka
Mielona papryka chil 2g 2 x Szezypta Sok pomarariczowy (swieZy] 250¢g 1 x Szklanka
Mielona stodka papryka 3g 0.6 x tyzeczka Sok z czarnej porzeczki 500 ¢ 2 x Szklanka
Oregano (suszone) g 0.33 x tyzeczka Woda _ _ 1100¢ 4.4 x Szkanka
Pieprz czarny mielony Mg 11x Szezypta Woda mineralna niegazowana 150 ¢ 0.6 x Szklanka
Sol biata 2g 2 x Szczypta
Sal himalajska be 5 x Szezypta
Masto ekstra 25¢ 5 xtyzeczka
Olej rzepakowy 115¢ 11.5 xtyzka
Kasza gryczana niepalona (biat)) 50 3.85 xtyika Oliwa z oliwek ¢ S5 xtyzka
Kasza jeczmienna, pgczak 100¢g 6.67 xtyika
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna T5g 5.36 x tyzka
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Chleb zytni razowy 240¢ 8 x Kromka

Pieczywo tostowe, grahamowe b4 g 2 x Kromka

tosos, Swiezy 130g 1.3 x Porcja

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W:weglowodany F:btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia
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