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SNIADANIE 07:00

GRAHAMKA Z HUMMUSEM | KIEtKAMI

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Kietki lucerny - 16 g (2 x tyzka)

Hummus z suszonymi pomidorami - 30 g (3 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Butkg posmaruj hummusem i obtdz kietkami.

PISTACJE NA PRZEKASKE
Orzechy pistacjowe - 27 g (3 x tyzka)

0BIAD 12:30

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

PULPETY JAGLANE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

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

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jaglana - 104 g (8 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

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

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 72 g (6 x tyzka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

MIX SALAT

Roszponka - 20 g (1 x Garsc)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)
Satata lodowa - 40 g (2 x Lisc)
Satata rzymska - 70 g (2 x Lisc)

FRYTKI Z BATATOW (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Bataty - 500 g (2.5 x Sztuka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj kaszg i soczewice. Zmiksuj je lub pogniec.

2. Posiekaj cebulke i podsmaz na oleju.

3. Wymieszaj sktadniki.

4, Uformuj pulpety i smaz na niewielkiej ilosci thuszezu.

Czas przygotowania: 2 minut
1. Sataty umyj i porwij.

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 blachg i piecz przez 25-30 minut. Na koniec mozesz wtgczyc funkcje grill, aby
byty bardziej przypieczone.

SAtATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM DRESSINGU
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

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

Satata - 25 g (5 x Lisc)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Satatg i pomidory doktadnie umyj i osusz.

2. Porwij liscie sataty i przekroj wzdtuz pomidorki.

3. Wymieszaj oliwe, sok z cytryny i jedng tyzke wody z oregano i czosnkiem.
4. Do smaku mozesz dodac ewentualnie sol i pieprz.

5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

KANAPKI Z BATATOW Z HUMMUSEM | SUSZONYMI POMIDORAMI
Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 60 g (6 x tyzeczka)

Karolina Nowosad

Czas przygotowania: 10 minut

1. Naktuj widelcem surowe bataty i upiecz w piekarniku, nie obierajac ze skdrki. Piecz w
220 stopniach, przez ok. 40 minut.

2. Upieczone bataty przekrdj na pat.

3. Posmaruj kazdg potdwke hummusem, natdz pokrojong bazylie i pokrojone pomidory.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona3z7 swoje konto na



SNIADANIE 07:00

OWSIANKA Z BORGWKAMI Czas przygotowania: 15 minut
Borowki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc) 1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku, pod koniec gotowania dodaj widrki.
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka) 2. Owsianke wylej do miseczki, posyp bordwkami.

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)
Mleko sojowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

BETA-KAROTENOWE SMOQTHIE Czas przygotowania: 5 minut

Pomaranicza - 100 g (0.5 x Sztuka) 1. Wszystkie sktadniki wrzucic do blendera/ malaksera.
Sok marchwiowy - 100 g (0.4 x Szklanka) 2. Smoothie wypij od razu po przygotowaniu.

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)
Truskawki - 70 g (1 x Garsc)
MIeko sojowe naturalne bio - 125 g (0.5 x Szklanka)

OBIAD 12:30

FRYTKI Z BATATOW (PRZEPIS NA 4 PORCJE) Czas przygotowania: 30 minut

Zjedz 17 4 porcji @ 1. Piekarnik rozgrzej do 220 stopni.

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 2. Bataty obierz i pokrdj w stupki, wymieszaj z misce z przyprawami i oliwa.

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta) 3. Wytdz na blache i piecz przez 25-30 minut. Na koniec mozesz wtgczy¢ funkcje grill, aby
Bataty - 500 g (2.5 x Sztuka) byty bardziej przypieczone.

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

MIX SAtAT Czas przygotowania: 2 minut
Roszponka - 20 g (1 x Garsc) 1. Sataty umyj i porwij.
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Satata lodowa - 40 g (2 x Lisc)

Satata rzymska - 70 g (2 x Lisc)

PULPETY JAGLANE (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 20 minut

Zjedz 17 2 porcji @ 1. Ugotuj kaszg i soczewice. Zmiksuj je lub pogniec.
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka) 2. Posiekaj cebulke i podsmaz na oleju.

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 3. Wymieszaj sktadniki.

Kasza jaglana - 104 g (8 x tyzka) 4. Uformuj pulpety i smaz na niewielkiej ilosci tuszezu.

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

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

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 72 g (6 x tyzka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

PODWIECZOREK 16:00

TOFU - TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCIE) Czas przygotowania: 5 minut

Zjedz 112 2 porcji QD 1. Zmiksuj sktadniki oprocz szczypiorku.
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka) 2. Posiekaj zielening i wymieszaj z pasta.
Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika) 3. Przypraw uzyj do smaku.

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Szczypiorek - 25 g (5 x tyzeczka)

Tofu wedzone - 126 g (0.7 x Opakowanie)

Mleko sojowe naturalne bio - 40 g (0.16 x Szklanka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

. Diete odbierzesz takze przez «Q@
Karolina Nowosad Strona4z7 swoje konto na Nan



KOLACJA 13:00

TOFUCZNICA

Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Tofu wedzone - 50 g (0.28 x Opakowanie)
Ptatki drozdzowe - 10 g (1 x tyzka)
Kurkuma - 4 g (0.8 x tyzeczka)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj brokuta.

2. Rozgrzej ttuszcz na patelni i podsmaz rozkruszone tofu razem z kurkuma.

3. Podlej matg iloscig wody, zeby poddusic tofu.

4. Dodaj ptatki drozdzowe i przypraw sola. Najlepiej jesli to bedzie sol czarna (kala
namak), ktdra ma jajeczny posmak.

5. Trzymaj na patelni do momentu az wyparuje woda a potrawa bedzie przypominata w

konsystencii jajecznice.
6. Podaj z brokutem i chlebem.

SALATKA Z BROKULA

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jaglana - 39 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)
Papryka czerwona - 40 g (0.29 x Sztuka)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

CHLEB ZYTNI NA ZAKWASIE
Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kaszg jaglang na sypko i dodaj kurkume.
2. Papryke pokrdj w kostke i dodaj do kaszy, razem z gotowanym na parze brokutem i

oliwa.

DAKTYLE SWIEZE
Daktyle (Swieze) - 54 g (2 x Sztuka)

0BIAD 12:30

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

SUROWKA 7 CZERWONEJ KAPUSTY
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)
Kapusta czerwona - 100 g (2 x Lisc)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

KOTLETY Z SOCZEWICY | KASZY JAGLANEJ (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 91 g (7 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 48 g (4 x tyzka)

Maka orkiszowa - 15 g (1 x tyzka)

Tymianek - 1g (0.25 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

ZUPA KREM Z BROKUEA WEGANSKA, BEZGLUTENOWA (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)

Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

Czas przygotowania: 15 minut
1. Pokrdj kapuste.

2. Zetrzyj na tarce marchew.
3. Pokroj drobno cebulke.

4. Wymieszaj sktadniki z oliwg z oliwek i przyprawami.

Czas przygotowania: 20 minut
@ 1. Ugotuj soczewice i kaszg jaglana.

2. Posiekaj drobno cebule.

3. Zmiksuj sktadniki razem z ulubionymi przyprawami, np solg, pieprzem, tymiankiem.
4. Uformuj kotleciki i posmaruj matg iloscig oleju.
5. Piecz w nagrzanym piekarniku.

Czas przygotowania: 25 minut
@ 1. Przygotuj bulion zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Dodaj brokut i czosnek przecisnigty przez praske.

3.Gotuj az brokut bedzie migkki.
4. Dopraw do smaku.

5. Zmiksuj zupg na krem.

6. Zupg wymieszaj z oliwa.

1. Podaj z chlebem.

Karolina Nowosad

Strona5z7
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PODWIECZOREK 16:00

TOFU - TWAROZEK (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 ¢ (2 x tyzka)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Szozypiorek - 25 g (5 x tyzeczka)

Tofu wedzone - 126 g (0.7 x Opakowanie)

Mleko sojowe naturalne bio - 40 g (0.16 x Szklanka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

POMIDORY Z CEBULKA

Cebula dymka - 40 g (2 x Sztuka)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Zmiksuj sktadniki oprdcz szczypiorku.
2. Posiekaj zielening i wymieszaj z pasta.
3. Przypraw uzyj do smaku.

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pomidory umyj i pokroj na dsemki.

2. Cebulke pokrdj w drobng kosteczke i posyp nig pomidory.
3. Dopraw pieprzem i sola.

CHRUPIACE KULECZKI ZIEMNIAGZANO-SZPINAKOWE (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

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

Butka tarta - 40 g (5 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Ptatki drozdzowe - 30 g (3 x tyzka)

Fasola biata (konserwowa) - 120 g (6 x tyzka)
Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Cebula (suszona) - 3 g (0.5 x tyzka)

Karolina Nowosad

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ugotuj ziemniaki. Pokrdj szpinak na mniejsze czesci.

2. Na patelni bez ttuszczu podsmaz czosnek ze szpinakiem. Szpinak powinien by¢ na wpét
migkki.

3. W misce rozgnie¢ widelcem/ttuczkiem do ziemniakéw fasolg razem z ziemniakami.
4, Dodaj pozostate sktadniki (oprécz butki tartej) i wymieszaj, rozgniatajac do gtadkiej
konsystencji.

5. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Wytdz formg do pieczenia papierem.

6. Lep z masy kuleczki. Zréb parzystg liczbe, zeby mozna byto podzieli¢ przepis na 2
porcje.

1. Obtocz kuleczki w butce tartej i piecz ok 20-25 minut do ztocistego koloru.

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat
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PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
Bataty 1200 g 6 x Sztuka Butki grahamki Bbg 1 x Sztuka
Bazylia (Swieza) 10¢g 10 x Listek Chleb zytni na zakwasie 60¢g 2 x Kromka
Bordwki amerykanskie 100¢g 2 x Garsc Chleb zytni razowy 30¢ 1 x Kromka
Brokuty 550 ¢ 1.1 x Sztuka

Cebula 250¢g 2.5 x Sztuka

Cebula (suszona) 3g 0.5 xtyzka Mleko sojowe naturalne bio 455¢ 1.82 x Szklanka
Cebula dymka 40 g 2 x Sztuka Sok cytrynowy 30 g 5x tyzka
Czosnek 20¢ 4x Zahek Sok marchwiowy 100¢ 0.4 x Szklanka
Daktyle (Swieze) b4 g 2 x Sztuka

Fasola biata (konserwowa) 120¢g 6 x tyzka

Kapusta czerwona 100g 2 x Lis¢ ) .
Kietki lucerny 16¢ 2 xtyika UI?‘J rzequowy 10g Tx tyzlka
Marchew 45¢ 1x Sztuka Oliwa z oliwek 50g 5 xtyika
Papryka czerwona 40g 0.29 x Sztuka

Pietruszka, liscie 36¢g 6 x tyzeczka

Pomaraficza 100g 0.5 x Sztuka Orzechy pistacjowe 21g 3xtyika
Pomidor 240¢g 2 x Sttuka Widrki kokosowe 6g 1xtyika
Pomidory koktajlowe 80¢g 4 x Sztuka

Roszponka 40g 2 x Garsé

Rukola 40¢ 2 x Garsc

Satata 25¢g 5 x Lise

Satata lodowa 80g 4x Lise

Satata rzymska 140¢g 4x Lise

Soczewica czerwona, nasiona suche 192 g 16 xtyika

Suszone pomidory (w oleju z 30¢g 2 x Sztuka

ziotami, odsaczone)

Szczypiorek 50¢g 10 x tyzeczka

Szpinak 50¢g 2 x Garsc

Truskawki 10¢ 1 x Garsé

Ziemniaki 140¢ 2 x Sztuka

Bazylia (suszona) 12¢ 3 xtyzeczka

Kostka rosotowa warzywna 10¢ 1 x Kostka

Kurkuma 6g 1.2 x tyzeczka

Mielona stodka papryka 10¢g 2 xtyieczka

QOregano (suszone) Tg 2.33 xtyzeczka

Pieprz czarny mielony 12¢ 12 x Szczypta

S6l biata 16¢g 16 x Szczypta

Sal himalajska 2g 2 x Szczypta

Tymianek 3g 0.75 x tyzeczka

Butka tarta 40¢ 5 xtyzka

Kasza jaglana 338¢ 26 xtyzka

Maka orkiszowa 15g 1xtyzka

Ptatki owsiane 40¢ 4 xtyika

Hummus klasyczny 60 ¢ 6 x tyzeczka

Hummus z suszonymi pomidorami 30 g 3 xtyzeczka

Ptatki drozdzowe 40¢ 4 xtyika

Tofu wedzone 302¢ 1.68 x Opakowanie

LEGENDA

Warto$ci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych.

& potrawa porcjowana

Karolina Nowosad
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