kasza jaglana

napoj ryzowy, niestodzony
midd pszczeli

maliny

jezyny

kakao 16%, proszek

maka kukurydziana

mleko (napdj) ryzowe, wzbogacone
wapniem, wit. Ai D

jaja kurze cate

napoj owsiany (Alpro)

sOl biata

olej rzepakowy uniwersalny

maka pszenna, typ 500

PONADTO
nektarynka

fasola czerwona (nerkowata), dojrzate
nasiona, w puszce, bez zalewy

cebula

czosnek

papryka czerwona, stodka

pomidory, czerwone, w puszce, w soku
pomidorowym

olej rzepakowy uniwersalny

woda

pietruszka, liscie

bazylia suszona

oregano suszone

papryka, mielona, wedzona

kmin rzymski

s6l morska jodowana

pieprz czarny

jogurt naturalny, 2% ttuszczu

55¢g
190 g
11 g
40 g
40 g
10g

100 g
250 g

100 g
250g

16 g
100 g

120 g
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1. Kasze przelej zimng woda, a nastepnie wrzatkiem.

2. Mleko zagotuj, wsyp kasze na gotujace sie mleko,
zamieszaj i gotuj na $rednim ogniu, az kasza wchtonie
caty ptyn. Nie mieszaj juz kaszy w trakcie gotowania.

3. Zdejmij garnek z palnika i zostaw kasze pod
przykryciem na ok. 10 min.

5. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do misy miksera i miksuj
na gtadkg mase.

6. Jezeli masa bedzie zbyt gesta mozesz dodac¢ wode,
w ktérej moczyty sie daktyle.

7. Zmiksowany budyn wstaw do lodéwki na minimum
1 godzine (mozesz przygotowac go dzien wczesniej).

8. Podaj z malinami i jagodami goji.

Q'Q Zjedz 5 sztuk.

Przepis na 10 sztuk.
1. Wsyp przesiang make do miski, dodaj jajka oraz
szczypte soli.
2. Zacznij mieszac¢ dolewajac mleko, tak aby uzyskac
jednolita mase bez grudek.
3. Jak masa bedzie jednolita dodaj reszte mieka i
dozuj wode na tyle, aby ciasto byto odpowiednio
rzadkie (takie lejgce sie).
4. Na koniec dodaj olej i wymieszaj.
5. Smaz na rozgrzanej patelni cienkie placki.

@ Zjedz 1 porcje.
Przepis na 4 porcje.
1. Cebule i papryke pokréj w kostke.
2. Czosnek zmiazdz i posiekaj.
3. Cebule podsmaz na oleju, po kilku minutach dodaj
papryke. Smaz dalej.
4. Pod koniec smazenia dodaj czosnek i przyprawy.
Podsmaz chwile.
5. Wlej wode i pomidory oraz dodaj fasole.
6. Gotuj jeszcze kilkanascie minut.
7. Podaj z jogurtem naturalnym.



PO DWI ECZO RE K gggaz -m996|7.$ar;rgﬁ; _| ;ozs‘{o(; ;11;17.2 mg | biatko - 4.9 g | energia - 236.5 kcal | séd -
Chrupigca przekaska

seler naciowy 30g 1. Warzywa pokrdéj w stupki.

marchew 55¢

kalarepa 509

Deser kisiel jabtkowy

jabtko 155 g 1. Jabtko drobno pokroéj, zalej wodg (zostaw troche

maka ziemniaczana 20 g wody na rozmieszanie maki).

napdj migdatowy, niestodzony, UHT 245 g 2. Gotuj do czasu, az jabtko zmieknie.

ksylitol 59 3. Rozmieszaj make ziemniaczang w niewielkiej ilosci
zimnej wody, dodaj do owocéw i zagotuj, caty czas
mieszajqc.

KO LACJA potas - 627.5 mg | fosfor - 218.1 mg | biatko - 9.1 g | energia - 199.3 kcal | séd -
160.5 mg | wapn - 115.0 mg

Kasza z warzywami i tofu
kasza gryczana niepalona, gotowana 150 g @ Zjedz 0.5 porgcji.

fasola szparagowa zétta, gotowana, 150 ¢ Przepis na porcje.

odsaczona, bez soli 1. Kasze przygotuj wg. przepisu na opakowaniu.
tofu MORI-NU, silken, firm 100 g 2. Fasole i marchew ugotuj na parze.

marchew 105 g 3. Tofu przypraw solg oraz pieprzem, ziotami,

olej z awokado 4 g czosnkiem, octem i oliwg z oliwek, odstaw na 20
oliwa z oliwek 2 g minut, po czym usmaz na patelni.

s6l morska jodowana 0.5g 4. Potacz wszystkie sktadniki na talerzu.

ocet winny, czerwony 3g

pieprz czarny 0.0g

bazylia suszona 29

rozmaryn suszony 1lg

tymianek suszony 1g

czosnek w proszku 1g

PODSUMOWANIE DNIA

potas - 3146.2 mg | fosfor - 1092.0 mg | biatko - 46.5 g | energia - 1657.4 kcal | sod - 1143.0 mg | wapn - 1377.8 mg

DZIEN 2

é N IADAN I E ggtgsn;g4|87.;pr:‘)g |2;%sf§>|;n—9298.6 mg | biatko - 6.2 g | energia - 438.5 kcal | séd -
. w - :

Owsianka z duszonym jabtkiem

ptatki owsiane

napoj ryzowy, niestodzony
rodzynki, bez pestek, suszone
jabtko

miodd pszczeli

cynamon mielony
kardamon

kurkuma mielona

pieprz czarny

PONADTO

masto ekstra

1. Na gotujace sie mleko wsyp ptatki owsiane,
wymieszaj i gotuj na wolnym ogniu do miekkosci.

2. Jabtko obierz i pokréj w kawatki.

3. W drugim garnku wsyp jabtka i wszystkie
przyprawy, praz ciggle mieszajgc. Dodaj rodzynki. W
czasie prazenia jabtek dodaj wode, aby jabtka sie nie
przypality, a zmiekty.

4. Potacz ptatki owsiane i jabtka.
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II é N IA DAN I E ggtgsn;gzllli;;przg_ |2(fso7$fé>|;n-g71.4 mg | biatko - 7.5 g | energia - 267.4 kcal | sod -

Jogurt sojowy z ptatkami i bakaliami

jogurt sojowy, naturalny 125 g Zjedz 1.5 porgcji.
rodzynki, bez pestek, suszone 20 g Przepis na porcje.
ptatki jaglane 10 g 1. Jogurt wymieszaj z ptatkami i bakaliami.

potas - 1770.1 mg | fosfor - 415.2 mg | biatko - 23.1 g | energia - 471.9 kcal | séd -

830.4 mg | wapn - 705.8 mg

Fasola z pomidorami

cebula 40 g 1. Fasole namocz na noc w duzej ilosci wody.

fasola biata navy, dojrzate nasiona, 165 g 2. Nastepnego dnia zlej wode, zalej fasole $wiezg
gotowana, bez soli woda i ugotuj do miekkosci.

koncentrat pomidorowy, 30% 6.5g 3. Na oliwie podsmaz posiekang cebule, dodaj fasole,
majeranek suszony 25 g pokrojone i pomidory.

papryka, mielona, wedzona 25 g 4. Dus tak wszystkie sktadniki mieszajac co jakis czas.
cukier, biaty 1.3g

ptatki drozdzowe, nieaktywne (Vita 2.6 g 5. W miedzyczasie dodaj wszystkie przyprawy i
Natura) koncentrat pomidorowy (w razie potrzeby dolej wody,
czosnek w proszku 0.5 g aby sie nie przypalito).

oliwa z oliwek 6 g 6. Kiedy wszystkie sktadniki bedg miekkie, a sos
pieprz czarny 0.3 g odpowiednio zgestnieje potrawa jest gotowa.

s6l morska jodowana 0.3g

papryka, mielona 0.3g

PO DWI ECZO RE K goztas - 4|116.5 mg3| fgsfor - 121.8 mg | biatko - 3.7 g | energia - 166.4 kcal | séd -
.2 mg | wapn - 34.2 mg
Przekgska kiwi, daktyle i orzechy

kiwi 80 g 1. Kiwi obierz, pokrdj na mniejsze kawatki.
daktyle, suszone 12 g 2. Zjedz daktyle i orzechy.
orzechy nerkowca, surowe 15¢g
potas - 450.8 mg | fosfor - 185.3 mg | biatko - 5.8 g | energia - 216.8 kcal | sod -
KO LACJA 57.9 mg | wapn - 56.0 mg
Satatka z komosy ryzowej z pomidorem i pietruszkg
komosa ryzowa, gotowana 100 g 1. Z musztardy, octu, miodu , cytryny i oleju przygotuj
pomidory, suszone na stoncu, w oleju, 9g sos.

po odsaczeniu

pietruszka, liscie

czosnek

sok ze Swiezej cytryny

pieprz czarny

ocet balsamiczny

olej rzepakowy ttoczony na zimno
musztarda

PONADTO
miodd pszczeli

[y

3. Wymieszaj wszystkie skfadniki z ugotowana komosa
ryzowa.
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PODSUMOWANIE DNIA

potas - 3373.1 mg | fosfor - 1092.3 mg | biatko - 46.3 g | energia - 1561.0 kcal | séd - 1013.8 mg | wapn - 1363.4 mg




ptatki gryczane

napo6j migdatowy, niestodzony, UHT
gruszka

cynamon mielony

daktyle, suszone

siemie Iniane

jabtko
migdaty, tuskane

ryz basmati, brgzowy, gotowany, bez
soli

cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez
zalewy

curry w proszku

$mietanka kremowa, 30% ttuszczu
cebula

brokuty

groszek zielony, mrozony

olej rzepakowy uniwersalny

sOl morska jodowana

pieprz biaty

czosnek

sok ze Swiezej cytryny

cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez
zalewy

masto sezamowe, tahini, z
nieokreslonych rodzajow ziaren
sok ze Swiezej cytryny

czosnek

oliwa z oliwek

s6l morska jodowana

pieprz czarny

woda

siemie Iniane

papryka zotita, stodka
PONADTO

chleb pszenny

50¢g
240 g
130 g
10 g
18 g
10 g

190 g
15g¢

130 g

150 ¢
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1. Pfatki gryczane wsyp do gotujacego sie napoju
roslinnego i ugotuj. Ptatki gotujg sie szybko, wiec
trzeba pilnowac i mieszac.

2. Do ptatkéw dodaj pokrojong gruszke i pozostate
sktadniki, wymieszaj.

1. Zjedz w dowolnej formie.

1. Na ttuszczu podsmaz pokrojong cebule, brokuty
oraz groszek.

2. Dodaj pokrojony zabek czosnku.

3. Wlej wode i Smietanke.

4, Gotuj, a kiedy warzywa bedg pétmiekkie dodaj
ciecierzyce oraz przyprawy. Przykryj i gotuj do
miekkosci.

5. Polej sokiem z cytryny.

6. Podaj z ugotowanym ryzem.

1. Przygotuj hummus.

2. Cieciorke, tahini, sok z cytryny i czosnek zmiksuj na
gtadkg mase. Jesli jest zbyt gesta, dolej wody. Mozna
tez uzy¢ ugotowanych surowych ziaren ciecierzycy
namoczonych wczesniej w wodzie i ugotowanych.

3. Dodaj przyprawy, oliwe z oliwek oraz siemie Iniane i
wymieszaj.



KO LACJA potas - 727.1 mg | fosfor - 187.6 mg | biatko - 10.7 g | energia - 232.3 kcal | sod -
217.4 mg | wapn - 51.1 mg

Kanapki z pastg z soczewicy

chleb pszenny 45 g 1. Ugotowang soczewice zblenduj z podduszong bez
pomidory, czerwone 150 g tluszczu cebulka, pieprzem, ziotami oraz olejem
soczewica, dojrzate nasiona, gotowana, 60 g Inianym.

bez soli 2. Posmaruj pastg kanapki.

olej Iniany 2g 3. Podajz pomidorem.

pieprz czarny 0.1g

ziota prowansalskie 1lg

PODSUMOWANIE DNIA

potas - 2994.1 mg | fosfor - 987.9 mg | biatko - 56.8 g | energia - 1719.5 kcal | séd - 1152.5 mg | wapn - 941.2 mg
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