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DZIEN 22 (1800 kcal)

Sniadanie

oo wNn=

Pieczywo z domowym kremem czekoladowo-orzechowym
Daktyle suszone niesiarkowane 7 sztuk
Awokado (dojrzate) 0,5 sztuki
Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
Kakao gorzkie 0,75 tyzeczki
Orzechy nerkowca 10¢g
Chleb zytni na zakwasie 2 kromki (80 g)

Sposéb przygotowania

Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10-20 minut.

Zblenduj odsgczone daktyle z migzszem awokado, sokiem z cytryny, kakao i orzechami
na gtadki krem.

Posmaruj pieczywo przygotowanym kremem.

Przekaska poranna  Smoothie z gruszka i pietruszka

oaroN =

Gruszka 0,75 sztuki
Banan 0,75 sztuki
Sok wycisniety z cytryny 1 tyzka
Szpinak 1 gars¢
Awokado (dojrzate) 0,25 sztuki
Pietruszka liscie 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

1.

Sktadniki zblenduj z dodatkiem wody — ilo$¢ wody dopasuj do pozadanej konsystencji
smoothie.

Obiad Stek z tunczyka z Carpaccio buraczanym na szpinaku

hob-~

Tunczyk swiezy 180 graméw
S6l morska 2 szczypty
Pieprz czarny 2 szczypty
Masto klarowane 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

1.
2.
3.

Rybe oprocz sola, pieprzem i zgrilluj na patelni z rozgrzanym ttuszczem.
Grilluj rybe z obu stron, az do zrumienienia.
Podawaj rybe z Carpaccio.

Carpaccio na szpinaku z sosem balsamicznym

Pob=

Buraki gotowane 1sztuka
Szpinak 1 gars¢
Oliwa z oliwek extra virgin 1 tyzeczka

Ocet balsamiczny 1 tyzka
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5. Syrop klonowy 1 tyzeczka
6. Sol morska 2 szczypty
7. Pieprz czarny 2 szczypty
8. Orzechy nerkowca 4 sztuki

Sposodb przygotowania

1. Buraka pokréj w plastry.

2. Szpinak przetdz na talerz, utéz na nim plastry buraka.

3. Przygotuj sos: wymieszaj oliwe z octem, syropem klonowym, solg i pieprzem.
4. Polej Carpaccio przygotowanym sosem i posyp posiekanymi orzechami.

Przekaska wieczorna Daktylowe trufle

1. Daktyle suszone niesiarkowane 6 sztuk

2. Kakao gorzkie 0,75 tyzeczki

3. Cynamon mielony 2 szczypty

4. Amarantus popping 0,75 szklanki (okoto 20 g)

Sposéb przygotowania

1. Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.
2. Odsacz daktyle, zblenduj z kakao i cynamonem na mus.
3. Dodaj amarantus i cato$¢ wymieszaj.
4. Z przygotowanej masy uformuj kulki (jesli masa bedzie zbyt gesta, dodaj odrobine wody).
5. Wstaw kulki do lodéwki do schtodzenia na okoto 5 minut.
Kolacja Makaron z cukinii z pesto pietruszkowym
1. Cukinia 150 g
2. Oliwa z oliwek extra virgin 1 tyzka
3. Stonecznik nasiona 2 tyzki
4. Czosnek 1 zgbek
5. Sok wycisniety z cytryny 2 tyzki
6. Pietruszka liscie 0,75 peczka
7. So6l morska 2 szczypty
8. Pieprz czarny 2 szczypty
9. Masto klarowane 1 tyzeczka
10. Pomidorki koktajlowe okoto 5 sztuk

Sposob przygotowania

1. Zetrzyj wstazki z cukinii za pomocg obieraczki do warzyw.

2. Przygotuj pesto: zblenduj oliwe z nasionami stonecznika, przecisnietym przez praske
czosnkiem, sokiem z cytryny, pietruszka, solg i pieprzem (jedli pesto bedzie zbyt geste,
dodaj odrobine wody i cato$¢ ponownie zblenduj).

3. Makaron z cukinii wrzu¢ na patelnie z rozgrzanym ttuszczem i smaz przez okoto 1
minute.

4. Wymieszaj makaron warzywny z pesto.

5. Dodaj na wierzch przekrojone na p6t pomidorki.
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DZIEN 23 (1800 kcal)

Sniadanie Jajecznica z awokado

1. Awokado (dojrzate) 0,5 sztuki
2. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
3. Masto klarowane 0,75 tyzki
4. Jaja kurze 3 sztuki

5. Soél morska 2 szczypty
6. Pieprz czarny 2 szczypty
7. Pietruszka liscie 2 tyzeczki

Sposéb przygotowania

Awokado pokréj w kostke i skrop sokiem z cytryny.

Na patelni rozgrzej ttuszcz, wbij jajka, dodaj sdl i pieprz.

Mieszaj i smaz jajecznice do momentu, az jajka bedg Sciete. Dodaj pokrojone awokado.
Jajecznice posyp posiekang natkg pietruszki.

N

Przekaska poranna Czekoladowy budyn jaglany

1. Kasza jaglana 2,5 tyzki

2. Mleko migdatowe 0,5 szklanki
3. Masto klarowane 0,75 tyzeczki
4. Kakao gorzkie 1 tyzeczka
5. Syrop klonowy 0,5 tyzeczki
6. Cynamon mielony 1 szczypta
7. Stonecznik nasiona 1 tyzka

Sposbéb przygotowania

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg, zimng woda.

Kasze ugotuj wedtug na mleku roslinnym przepisu na opakowaniu z dodatkiem ttuszczu.
Dodaj kakao, syrop klonowy, cynamon i cato$¢ zblendu.

Przet6z budyn do miseczki i posyp nasionami stonecznika.

AN

Obiad Pulpeciki z indyka ze szpinakiem, suréwka z marchewki i ryzem
LUB Klopsiki z ciecierzycy ze szpinakiem, suréwka z marchewki

1. Masto klarowane 0,5 tyzki
2. Cebula 0,5 sztuki
3. Szpinak 1 gars¢
4. Mieso z piersi indyka bez skory 150 g
LUB Ciecierzyca (nasiona suche) 60 g + Kasza jaglana 45 g
5. Kurkuma mielona 2 szczypty
6. Ziota prowansalskie 2 szczypty
7. Sol himalajska 2 szczypty
8. Pieprz czarny 2 szczypty
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Sposoéb przygotowania

1.

ook 0N

Na patelni rozgrzej potowe ttuszczu, podsmaz pokrojong w kostke cebule i posiekany
szpinak.

Pozostaw zawartos¢ patelni do wystudzenia.

Mieso zmiel, wymieszaj z przyprawami.

Dodaj do miesa wystudzony szpinak z cebulg i catos¢ wymieszaj.

Z przygotowanej masy formuj sptaszczone pulpeciki.

Rozgrzej pozostatg czesc¢ ttuszczu i usmaz na niej przygotowane pulpeciki, az do
zrumienienia.

Podawaj pulpeciki z surowka i ryzem.

Suréwka z marchewki z pietruszka,

NoOoOaR~ON~

Marchew 1 sztuka
Pietruszka liscie 1 tyzeczka
Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
Syrop klonowy 0,5 tyzeczki
Oliwa z oliwek extra virgin 0,5 tyzeczki
S6l morska 1 szczypta
Pieprz czarny 1 szczypta

Sposéb przygotowania

1.
2.

Marchew zetrzyj na tarce, a pietruszke posieka;.
Wymieszaj warzywa z pozostatymi sktadnikami.

Ryz jasminowy

1.

Ryz jasminowy 0,5 szklanki

Sposob przygotowania

1.
2.

Przed ugotowaniem przeptucz ryz 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Amarantusowe kulki mocy z orzechami

1.
2.
3.

Daktyle suszone niesiarkowane 5 sztuk
Orzechy nerkowca 109
Amarantus popping 0,5 szklanki (okoto 15 @)

Sposéb przygotowania

arwN -~

Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.

Odsacz daktyle i zblenduj je z orzechami.

Dodaj amarantus i cato$¢ wymieszaj.

Z przygotowanej masy uformuj kulki (jesli masa bedzie zbyt gesta, dodaj odrobine wody).
Wstaw kulki do lodéwki do schtodzenia na okoto 5 minut.
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Kolacja Wytrawna jaglana z cukinig i pomidorkami
1. Kasza jaglana 60 g
2. Cukinia 100 g
3. Masto klarowane 1 tyzeczka
4. Pomidorki koktajlowe 5 sztuk
5. Pietruszka liscie 1 tyzeczka
6. Ocet balsamiczny 1 tyzeczka
7. Oliwa z oliwek extra virgin 0,5 tyzeczki
8. Sok wycisniety z cytryny 0,5 tyzeczki
9. Sl himalajska 1 szczypta
10. Pieprz czarny 1 szczypta

Sposbéb przygotowania

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg, zimng woda.

Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Cukinie pokroj w plastry i podsmaz na rozgrzanym tluszczu.

Wymieszaj kasze z cukinig i przekrojonymi na p6t pomidorkami.

Dodaj posiekang pietruszke, wszystkie pozostate sktadniki i cato$¢ ponownie wymieszaj.

o k0N =
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DZIEN 24 (1800 kcal)

Sniadanie

©ONOORLDD =

Jaglanka z daktylami i gruszka

Daktyle suszone niesiarkowane
Kasza jaglana

Mleko migdatowe

Cynamon mielony

Malina Lio Shake

Kakao gorzkie

Syrop klonowy

Gruszka

Sposéb przygotowania

ok b -~

Przekaska poranna

aORrON~

2 sztuki

0,5 szklanki
1 szklanka
0,25 tyzeczki
1 tyzeczka
0,5 tyzeczki
0,75 tyzeczki
0,5 sztuki

Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.

Pokréj odsaczone daktyle w paski.

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg, zimng woda.
Kasze ugotuj na mleku roslinnym wedtug przepisu na opakowaniu.

Dodaj pozostate sktadniki (oprocz gruszki) i wymieszaj.

Jaglanke przet6z do miseczki, dodaj na wierzch pokrojong w kostke gruszke.

Banan

Mleko migdatowe
Kakao gorzkie

Sok wycisniety z cytryny
Orzechy nerkowca

Sposodb przygotowania

1.
2.

Obiad Satatka z indykiem, awokado i pomidorkami

Zblenduj wszystkie sktadniki.

Czekoladowy koktajl

0,75 sztuki
1 szklanka
1 tyzeczka
1 tyzeczka
1049

Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilos¢ wody dopasuj do pozgdanej

konsystenciji koktajlu.

LUB Satatka z mozzarella, awokado i pomidorkami

©oN OGN

Mieso z piersi indyka bez skoéry
LUB Ser mozzarella

Sol himalajska

Pieprz czarny

Kurkuma mielona

Ziota prowansalskie

Masto klarowane

Szpinak

Awokado (dojrzate)

Pomidorki koktajlowe

180 g
3 plastry (75 g)
1 szczypta
1 szczypta
2 szczypty
2 szczypty
0,75 tyzeczki
2 garscie
0,5 sztuki
5 sztuk
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10.

11

12.
13.
14.
15.

Oliwa z oliwek extra virgin 1 tyzka

. Syrop klonowy 1 tyzeczka
Ocet balsamiczny 1 tyzeczka
Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
Czosnek 1 zgbek
Orzechy nerkowca 10¢g

Sposoéb przygotowania

1.
3.

4.

Mieso przypraw solg, pieprzem, kurkumg i ziotami.

Usmaz migso na patelni z rozgrzanym ttuszczem i pokroj w plastry.

Szpinak przetdz na talerz, dodaj mieso, pokrojone w plastry awokado i przekrojone na pot
pomidorki.

Przygotuj dressing: wymieszaj oliwe z syropem klonowym, octem, sokiem z cytryny i
przecisnietym przez praske czosnkiem.

Satatke polej przygotowanym dressingiem i posyp posiekanymi orzechami.

Przekaska wieczorna Bakalie

Kolacja

N O ON=

Daktyle suszone niesiarkowane 5 sztuk
Orzechy nerkowca 209

Grzanki z pasta buraczano-stonecznikowg

Buraki gotowane 0,75 sztuki
Stonecznik nasiona 2 tyzki

Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka

Sél himalajska 2 szczypty
Pieprz czarny 2 szczypty
Czosnek 0,25 zagbka
Chleb zytni na zakwasie 2 kromki (80 g)
Pietruszka liscie 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

1.

2.
3.

Zblenduj buraka ze stonecznikiem, sokiem z cytryny, solg, pieprzem i przeci$nietym
przez praske czosnkiem na gtadkg paste.

Pieczywo podpiecz na suchej patelni lub w tosterze.

Posmaruj pieczywo przygotowang pastg i posyp posiekang natka pietruszki.
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DZIEN 25 (1800 kcal)

Sniadanie Satatka z jajkiem, fetg i sosem z awokado

Jaja kurze

Jarmuz

Pomidorki koktajlowe
Awokado (dojrzate)

Ziota prowansalskie
Pieprz czarny

Sol morska
Szpinak Lio Shake

b. Ser typu feta, 12% ttuszczu

Sposbéb przygotowania

1

2

3

4.

5. Sok wycisniety z cytryny
6

7

8

9

1

2 sztuki
2 garscie
5 sztuk
0,5 sztuki
2 tyzki
0,25 tyzeczki
1 szczypta
1 szczypta
1 tyzeczka
2,5 plastra (okoto 75 g)

1. Jajka ugotuj na twardo, pozostaw do wystudzenia i pokrdj w ¢wiartki.

2. Jarmuz przetéz na talerz, dodaj przekrojone na pét pomidorki i jajka.

3. Migzsz awokado zblenduj z pozostatymi sktadnikami (oprécz sera) na gtadki sos.
4. Satatke polej sosem z awokado i posyp pokruszonym serem feta.

Przekaska poranna  Zielony koktajl z ananasem

Ananas

Szpinak Lio Shake
Mleko kokosowe
Syrop klonowy

ooakwN=

Wiorki kokosowe

Sposdéb przygotowania

1. Zblenduj wszystkie sktadniki.

Sok wycisniety z cytryny

2,5 plastra

1 tyzeczka
0,75 szklanki
1,5 tyzki

2 tyzki

2 tyzki

2. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilo§¢ wody dopasuj do pozadane;j

konsystenciji koktajlu.

Obiad Pieczony tosos$ z pomidorkami i komosa ryzowa

toso$ Swiezy

Sol morska

Pieprz czarny
Pomidorki koktajlowe
Ziota prowansalskie
Pietruszka liscie

Nogahkwdh=~

Sposdéb przygotowania

Sok wycisniety z cytryny

160 g
1 tyzeczka
1 szczypta
1 szczypta
4 sztuki
1 szczypta
2 tyzeczki

1. Rybe skrop sokiem z cytryny, przypraw solg, pieprzem i przetéz do naczynia

zaroodpornego.

2. Pomidorki przekroj na pét i utdz na rybie. Cato$¢ posyp ziotami.
3. Piecz w zamknietym naczyniu w 180°C przez okoto 15 minut.
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4. Po wyjeciu z piekarnika posyp danie posiekang natka pietruszki.

5. Podawaj rybe z komosa.
Komosa ryzowa
1. Komosa ryzowa (Quinoa)

Sposoéb przygotowania

60 g

1. Przed ugotowaniem przeptucz komose 1-2 razy pod biezgca zimng woda.
2. Komose ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Karmelowy krem z daktyli

Kakao gorzkie
Mleko kokosowe
Sél morska

Pon=

Sposoéb przygotowania

Daktyle suszone niesiarkowane

1 gars¢ (45 g)

1 tyzka

0,25 szklanki
1szczypta=0,1g

1. Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.
2. Zblenduj odsgczone daktyle z pozostatymi sktadnikami.

3. Przet6z krem do miseczki.

Kolacja Kasza gryczana z jarmuzem, fetg i pieczarkami
1. Kasza gryczana niepalona 60 g
2. Cebula 0,5 sztuki
3. Czosnek 1 zabek
4. Jarmuz 1 gars¢
5. Olej kokosowy extra virgin 0,25 tyzeczki
6. Pieczarka uprawna swieza 5 sztuk
7. Sol morska 2 szczypty
8. Pieprz czarny 2 szczypty
9. Ser typu feta, 12% ttuszczu 1 plaster

Sposoéb przygotowania

1. Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg zimng woda.
2. Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.
3. Cebule pokroj w kostke, czosnek przecisnij przez praske, jarmuz posiekaj i podsmaz

sktadniki na rozgrzanym ttuszczu.

4. Dodaj pokrojone w plastry pieczarki, sél, pieprz i dus kilka minut.
5. Calos¢ wymieszaj z ugotowang kaszg gryczang i pokrojonym w kostke serem feta.
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Sniadanie

Gryczanka a'la Pina Colada

Kasza gryczana niepalona
Mleko kokosowe

Widrki kokosowe
Cynamon mielony

Syrop klonowy

Ananas

oakwd=

Sposob przygotowania

Przekaska poranna

N~

Daktyle suszone niesiarkowane
Czekolada gorzka 90%
Awokado (dojrzate)

Sok wycisniety z cytryny
Migdaty

Ok ON~

Sposéb przygotowania

Obiad

o wN =~

659

0,75 szklanki
1,75 tyzki
0,5 tyzeczki
1 tyzka

2 plastry

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
Kasze ugotuj na mleku roslinnym wedtug przepisu na opakowaniu.

Dodaj wiérki, cynamon, syrop klonowy i cato$¢ wymieszaj.

Gryczanke przet6z do miski, dodaj na wierzch pokrojonego w kostke ananasa.

Czekoladowy mus z migdatami

5 sztuk

2 kostki
0,5 sztuki
1 tyzeczka
3 sztuki

Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.

Czekolade rozpus¢ w kapieli wodne;.

Migzsz awokado rozgnie¢ widelcem, wymieszaj z sokiem z cytryny.

Dodaj rozpuszczong czekolade, odsgczone daktyle i cato$¢ zblenduj na gtadki krem.
Przet6z krem do miseczki i posyp posiekanymi migdatami.

Poledwiczki w sosie pieczarkowym z kasza gryczang
LUB Tofu w sosie pieczarkowym z kasza gryczang

Cebula

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna swieza
Olej kokosowy extra virgin
Poledwiczka wieprzowa
LUB Tofu

S6l morska

Pieprz czarny

Majeranek suszony

. Mieko kokosowe

0. Pietruszka liscie

arwN -~

SN

0,5 sztuki
0,5 sztuki

5 sztuk

0,5 tyzeczki
180 graméw
3 plastry (75 g)
2 szczypty

2 szczypty

2 szczypty
80 ml

1 tyzeczka
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Sposéb przygotowania

A

bedzie miekkie.

o

7. Podawaj mieso z kasza.

Kasza gryczana

1. Kasza gryczana niepalona

Sposbéb przygotowania

Catos¢ posyp posiekang natkg pietruszki.

Cebule i papryke pokréj w kostke, a pieczarki w plastry.

Podsmaz pokrojone sktadniki na rozgrzanym ttuszczu.

Mieso pokroj w plastry, przypraw sola, pieprzem, majerankiem i dodaj na patelnie.
Obsmaz mieso z obu stron, aby sie zarumienito.

Wilej mleko kokosowe i du$ pod przykryciem na wolnym ogniu do momentu, az mieso

50¢g

1. Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg, zimng woda.
2. Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Bakalie

1. Daktyle suszone niesiarkowane 5 sztuk

2. Migdaty 209
Kolacja Talerz warzyw

1. Bataty 0,5 sztuki (150 g)

2. So6l morska 2 szczypty

3. Pieprz czarny 2 szczypty

4. Chili w proszku 2 szczypty

5. Papryka czerwona stodka 2 szczypty

6. Olej kokosowy extra virgin 0,25 tyzeczki

7. Marchew 1sztuka

8. Awokado (dojrzate) 0,25 sztuki

9. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzka

10. Jarmuz 2 garscie

11. Olej Iniany 1 tyzka

Sposodb przygotowania

1. Batata pokréj w kostke, wymieszaj z solg, pieprzem, chili i papryka czerwong stodka.

2. Przetéz batata do naczynia zaroodpornego, polej rozpuszczonym tluszczem i piecz w
180°C, az do miekkosci.

3. Zetrzyj wstazki z marchwi za pomoca obieraczki do warzyw, awokado pokréj w plastry i
skrop sokiem z cytryny.

4. Jarmuz przetéz na talerz, dodaj batata, awokado i marchew.

5. Catos¢ polej olejem.
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DZIEN 27 (1800 kcal)

Sniadanie

ook wh=

Czekoladowa komosa z bananem i migdatami
Komosa ryzowa (Quinoa) 60 g
Mleko kokosowe 0,75 szklanki
Kakao gorzkie 1tyzka=10g
Cynamon mielony 2 szczypty =0,2 g
Banan 0,5 sztuki
Migdaty 159

Sposob przygotowania

Al

Przed ugotowaniem przeptucz komose 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
Komose ugotuj na mleku roslinnym wedtug przepisu na opakowaniu.
Dodaj kakao, cynamon i cato$¢ wymieszaj.

Przet6z komose do miseczki.

Dodaj na wierzch pokrojonego w plastry banana i posiekane migdaty.

Przekaska poranna  Smoothie z kurkuma i kokosem

pronh=

Ananas 1,5 plastra
Banan 0,5 sztuki
Kurkuma mielona 2 szczypty
Wibrki kokosowe 2,75 tyzKi

Sposob przygotowania

1.

Sktadniki zblenduj z dodatkiem wody — ilo§¢ wody dopasuj do pozadanej konsystencji
smoothie.

Obiad Poledwiczka wieprzowa z kolorowa satatka
LUB Kolorowa satatka z ciecierzycg i feta

©CoNoG WD =

Poledwiczka wieprzowa 180 graméw
S4l morska 2 szczypty
Papryka czerwona stodka 0,25 tyzeczki
Pieprz czarny 2 szczypty
Majeranek suszony 3 szczypty
Chili w proszku 1 szczypta
Czosnek 1 zgbek

Olej kokosowy extra virgin 0,75 tyzeczki
Cebula 0,5 sztuki

LUB Ciecierzyca (nasiona suche) 60 g + Ser feta, 12% tt. 3 plastry (90 g)

Sposoéb przygotowania

1

2.
3.
4

Mieso natrzyj przyprawami, przecisnietym przez praske czosnkiem i ttuszczem.
Wiéz do naczynia zaroodpornego i obtéz pokrojong w piéra cebula.

Piecz pod przykryciem przez okoto 25 minut w 180°C.

Podawaj danie z satatka.
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Kolorowa satatka

1. Marchew 1 sztuka
2. Awokado (dojrzate) 0,25 sztuki
3. Papryka czerwona 0,5 sztuki
4. Olgj Iniany 1 tyzka

5. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzka

6. Sol morska 2 szczypty
7. Pieprz czarny 2 szczypty
8. Kurkuma mielona 2 szczypty

Sposbéb przygotowania

1. Marchew zetrzyj na tarce, awokado i papryke pokroj w kostke.
2. Wymieszaj warzywa z pozostatymi sktadnikami.

Przekaska wieczorna Papryka z farszem na surowo

1. Papryka czerwona 0,5 sztuki

2. Sertypu feta, 12% ttuszczu 1,5 plastra (45 g)
3. Cebula 0,25 sztuki

4. Pietruszka liscie 2 tyzeczki

5. Ziota prowansalskie 2 szczypty

6. OlejIniany 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

1. Papryke przekrdj na po6t i wydrgz gniazda nasienne.

2. Sericebule pokroj w kostke, pietruszke posiekaj.

3. Wymieszaj pokrojone sktadniki z ziotami i olejem.

4. Natoz przygotowany farsz do wnetrza wydrazonej papryki.

Kolacja Satatka z batatem i komosg
1. Bataty 0,5 sztuki (150 g)
2. So6l morska 1 szczypta
3. Pieprz czarny 1 szczypta
4. Chili w proszku 1 szczypta
5. Papryka czerwona stodka 1 szczypta
6. Komosa ryzowa (Quinoa) 45¢
7. Jarmuz 2 garscie
8. Olegj Iniany 0,75 tyzki

Sposoéb przygotowania

1. Batata pokroj w kostke, wymieszaj z przyprawami, przetéz do naczynia zaroodpornego i
piecz w 180°C, az do miekkosci.

Przed ugotowaniem przeptucz komose 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.

Komose ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Jarmuz posiekaj, przet6z do miski, dodaj komose i upieczonego batata.

Catos¢ polej olejem.

S
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DZIEN 28 (1800 kcal)

Sniadanie Jaglanka z musem czekoladowym
1. Kasza jaglana 60 g
2. Mleko kokosowe 0,75 szklanki
3. Cukier kokosowy 0,5 tyzeczki
4. Awokado (dojrzate) 0,25 sztuki
5. Banan 0,5 sztuki
6. Ekologiczne surowe kakao w proszku 0,5 tyzki

Sposob przygotowania

N~

Przekaska poranna

Ok ON~

Sposéb przygotowania

Odsacz morele.

Koktajl z gruszka i morelg

N~

Zblenduj wszystkie sktadniki.

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg zimng woda.
Kasze ugotuj na mleku roslinnym wedtug przepisu na opakowaniu.
Pozostate sktadniki zblenduj na gtadki mus.

Jaglanke przetéz do miseczki i polej przygotowanym musem.

Morele suszone niesiarkowane 3049
Gruszka 1 sztuka
Mleko kokosowe 0,5 szklanki
Cukier kokosowy 0,75 tyzeczki
Ptatki owsiane gorskie 2 tyzki

Morele suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.

Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilos¢ wody dopasuj do pozadanej

konsystenciji koktajlu.

Obiad Grillowany dorsz w ziotach z suréwka z jarmuzu i komosa ryzowa

aRrON~

Dorsz swiezy filety bez skory
Ziota prowansalskie
Tymianek suszony

S4l himalajska

Masto klarowane

Sposoéb przygotowania

150 graméw
2szczypty=0,4 ¢

1 szczypta=0,2 g

1 szczypta=0,1g

0,75 tyzki

1.
2.
3.

Rybe przypraw ziotami, tymiankiem i solq.
Na patelni rozgrzej ttuszcz i grilluj rybe z obu stron.
Podawaj rybe z suréwkg i komosa.

Suréwka z jarmuzem
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Marchew 1 sztuka
Jarmuz 1 garsé
Oliwa z oliwek extra virgin 1 tyzka
Sél himalajska 1 szczypta
Pieprz czarny 1 szczypta
Pestki dyni 1 tyzka

Sposbéb przygotowania

A

Marchew zetrzyj na tarce.

Jarmuz posiekaj.

Wymieszaj warzywa z oliwa, solg i pieprzem.
Suréwke posyp pestkami dyni.

Komosa ryzowa

1.

Komosa ryzowa (Quinoa) 60g

Sposob przygotowania

1.
2.

Przed ugotowaniem przeptucz komose 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
Komose ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Satatka grecka

©ONOORWDND =

Ogorek zielony 0,25 sztuki

Cebula 0,25 sztuki
Pomidor 0,5 sztuki

Ser typu feta, 12% ttuszczu 1,5 plastra (45 g)
Oliwki czarne marynowane 4 sztuki

Satata lodowa 2-3 liscie

Oliwa z oliwek extra virgin 0,5 tyzki

Ziota prowansalskie 1 szczypta

Sposéb przygotowania

PN~

Kolacja

arowdN

Ogorka, cebule, pomidora i ser pokroj w kostke, a oliwki przekréj na pot.
Satate porwij na mniejsze kawatki i przet6z do miski.

Dodaj pozostate warzywa, ser i cato$¢ wymiesza,.

Satatke polej oliwg wymieszang z ziotami.

Burgery z indyka z pieczarkami z salatka
LUB Wege burgery z pieczarkami i satatka

Mieso z piersi indyka 150 gramoéw

LUB Ciecierzyca (nasiona suche) 2 tyzki (30 g) + komosa ryzowa 1 tyzka (15 g)
Pieczarka uprawna $wieza 5 sztuk

Cebula 0,5 sztuki

Masto klarowane 0,5 tyzki

Jaja kurze 1 sztuka
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6. Sol himalajska 1 szczypta
7. Pieprz czarny 1 szczypta

Sposéb przygotowania

1. Mieso zmiel w maszynce do mielenia.

2. Pieczarki i cebule pokrdj w kostke.

3. Podsmaz pokrojone skfadniki na potowie rozgrzanego ttuszczu i pozostaw do
wystudzenia.

4. Zmielone migso wymieszaj z jajkiem, solg, pieprzem i usmazonymi sktadnikami.

5. Z powstatej masy uformuj sptaszczone burgery i usmaz je na pozostatej czesci
rozgrzanego ttuszczu z obu stron, az do zrumienienia.

6. Podawaj burgery z safatka.

Zielona satatka z sosem jogurtowym

1. Ogorek zielony 0,5 sztuki
2. Satata lodowa 2-3 lidcie

3. Pietruszka liscie 1 tyzeczka
4. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 2 tyzki

5. Sol himalajska 1 szczypta
6. Pieprz czarny 1 szczypta
7. Szpinak Lio Shake 0,5 tyzeczki

Sposéb przygotowania

1. Ogorka pokréj w plastry, satate porwij na mniejsze kawalki, pietruszke posieka;.
2. Wymieszaj pozostate skfadniki, aby utworzy¢ sos.
3. Wymieszaj pokrojone warzywa i polej przygotowanym sosem.
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DZIEN 29 (1800 kcal)

Sniadanie Satatka z awokado, jajkiem i pestkami dyni
1. Jaja kurze 2 sztuki
2. Satata lodowa 2 liscie
3. Awokado (dojrzate) 0,5 sztuki
4. Suszone pomidory 4 plastry (okoto 30 g)
5. Sdl himalajska 1 szczypta
6. Pieprz czarny 1 szczypta
7. Oliwa z oliwek extra virgin 0,75 tyzki
8. Pestki dyni 1 tyzka

Sposéb przygotowania

—_

Jajka ugotuj na twardo, pozostaw do wystudzenia i pokroj w ¢wiartki.

2. Satate porwij na mniejsze kawalki i przetéz do miski.

3. Dodaj pokrojone w kostke awokado, pokrojone w paski suszone pomidory i ugotowane
jajka.

4. Satatke przypraw solg, pieprzem, polej oliwg i posyp pestkami dyni.

Przekaska poranna  Zielony koktajl z gruszka

1. Jarmuz 2 garscie

2. Banan 0,75 sztuki
3. Szpinak Lio Shake 1 tyzeczka

4. Gruszka 1 sztuka

5. Mleko kokosowe 0,75 szklanki

Sposbéb przygotowania

1. Zblenduj wszystkie skfadniki.
2. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilo§¢ wody dopasuj do pozadane;j
konsystenciji koktajlu.

Obiad Dorsz z jarmuzem i kaszg jaglang

1. Dorsz swiezy filety bez skory 180 gramoéw
2. Tymianek suszony 1 szczypta
3. Kurkuma mielona 1 szczypta
4. Sol himalajska 1 szczypta
5. Jarmuz 2 garscie

6. Pieczarka uprawna swieza 5 sztuk

7. Masto klarowane 0,5 tyzki

8. Pestki dyni 1,5 tyzki

Sposéb przygotowania
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1. Rybe przypraw, przetdéz do naczynia zaroodpornego i piecz w 180°C przez okoto 15
minut.

Jarmuz posiekaj, pieczarki pokroj w plastry.

Podsmaz pokrojone sktadniki na rozgrzanym ttuszczu.

Catos¢ podlej odrobing wody i dus do momentu, az sktadniki zmiekna.

Przetéz zawartos¢ patelni na talerz, dodaj na wierzch upieczong rybe i catos¢ posyp
pestkami dyni.

6. Podawaj danie z kasza.

arwN

Kasza jaglana
1. Kasza jaglana 60 g

Sposéb przygotowania

1. Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
2. Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Bakalie

1. Morele suszone niesiarkowane 3049

2. Orzechy nerkowca 2049
Kolacja Komosa ryzowa z pieczarkami, pietruszka i fetg

1. Komosa ryzowa (Quinoa) 459

2. Pieczarka uprawna swieza 4 sztuki

3. Cebula 0,5 sztuki

4. Masto klarowane 1 tyzeczka

5. Sol himalajska 1 szczypta

6. Pieprz czarny 1 szczypta

7. Pietruszka liscie 2 tyzeczki

8. Ser typu feta, 12% ttuszczu 2 plastry (60 g)

Sposbéb przygotowania

Przed ugotowaniem przeptucz komose 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
Komose ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Pieczarki pokroj w plastry, a cebule w kostke.

Podsmaz pokrojone sktadniki na rozgrzanym ttuszczu z dodatkiem soli i pieprzu.
Dodaj ugotowang komose, posiekang natke pietruszki i cato$¢ wymieszaj.
Danie posyp pokruszonym serem feta.

ok 0N~
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DZIEN 30 (1800 kcal)

Sniadanie Owsianka z karmelizowanym bananem i czekoladg
1. Mleko kokosowe 0,75 szklanki
2. Ptatki owsiane gorskie 359
3. Masto klarowane 0,75 tyzki
4. Cukier kokosowy 1 tyzeczka
5. Banan 0,5 sztuki
6. Czekolada gorzka 90% 2 kostki

Sposob przygotowania

Do garnka wlej mleko roslinne i dodaj namoczone ptatki.

Catos¢ zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj, az do miekkosci.

Na patelni rozgrzej ttuszcz, dodaj cukier kokosowy i pokrojonego w plastry banana.
Skarmelizuj banana przez okoto 2 minuty na kazdej ze stron.

Owsianke przetdz do miseczki, dodaj na wierzch skarmelizowanego banana i catos¢
posyp startg czekolada.

o wN =

Przekaska poranna  Czekoladowy krem jaglany z orzechami

1. Kasza jaglana 2 tyzki

2. Mleko kokosowe 0,25 szklanki
3. Masto klarowane 0,5 tyzeczki
4. Ekologiczne surowe kakao w proszku 0,5 tyzki

5. Cukier kokosowy 0,5 tyzeczki
6. Orzechy nerkowca 159

Sposbéb przygotowania

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg, zimng woda.

Kasze ugotuj na mleku roslinnym wedtug przepisu na opakowaniu z dodatkiem ttuszczu.
Dodaj kakao, cukier kokosowy, catos¢ wymieszaj i zblenduj na gtadki krem.

Przet6z krem do miseczki i posyp posiekanymi orzechami.

il A

Obiad Pieczony indyk w marchwi z komosa
LUB Pieczony tosos$ z pomidorkami i komosa

1. Mieso z piersi indyka 150 graméw
2. Sol himalajska 1 szczypta
3. Pieprz czarny 1 szczypta
4. Papryka czerwona ostra 1 szczypta
5. Tymianek suszony 1 szczypta
6. Kurkuma mielona 1 szczypta
7. Marchew 1 sztuka

8. Cebula 0,5 sztuki

9. Masto klarowane 0,75 tyzki
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LUB  tosos swiezy 100 g + sdl, pieprz, ziota + czosnek 1 zabek + pomidorki koktajlowe 4-5 sztuk

Sposéb przygotowania

Mieso przypraw i przetéz do naczynia zaroodpornego.

Marchew pokréj w plastry, a cebule w pidra.

Obtéz mieso pokrojonymi warzywami i cato$¢ skrop rozpuszczonym ttuszczem.
Piecz w zamknietym naczyniu w 180°C przez okoto 20 minut.

Podawaj z komosa.

A

Komosa ryzowa
1. Komosa ryzowa (Quinoa) 0,5 szklanki

Sposob przygotowania

1. Przed ugotowaniem przeptucz komose 1-2 razy pod biezgca, zimng woda.
2. Komose ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Kakaowy jogurt z czekolada

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 0,5 szklanki
2. Ekologiczne surowe kakao w proszku 0,5 tyzki

3. Cukier kokosowy 0,75 tyzeczki
4. Czekolada gorzka 90% 1 kostka

Sposéb przygotowania

1. Jogurt wymieszaj z kakao i cukrem kokosowym.
2. Przetéz jogurt do szklanki i dodaj na wierzch startg czekolade.

Kolacja Satatka z grillowanym indykiem i fetg

LUB Satatka z jajkiem i feta

1. Mieso z piersi indyka 100 graméw
LUB Jajko gotowane 1 sztuka
2. Sol himalajska 1 szczypta
3. Pieprz czarny 1 szczypta
4. Papryka czerwona ostra 1 szczypta
5. Tymianek suszony 1 szczypta
6. Ziofta prowansalskie 2 szczypty
7. Masto klarowane 0,75 tyzeczki
8. Satata lodowa 2 liscie
9. Pomidor 0,5 sztuki
10. Ogorek zielony 0,25 sztuki
11. Oliwki czarne marynowane 4 sztuki
12. Suszone pomidory 4 plastry (okoto 30 g)
13. Ser typu feta, 12% ttuszczu 1,5 plastra (45 g)
14. Oliwa z oliwek extra virgin 1 tyzeczka
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Sposéb przygotowania

1. Mieso pokréj w kostke, przypraw i usmaz na rozgrzanym ttuszczu, az do zrumienienia.

2. Satate porwij na mniejsze kawatki i przetéz na talerz.

3. Dodaj pokrojonego w kostke pomidora, ogoérka, przekrojone na pot oliwki i pokrojone w
paski suszone pomidory.

4. Dodaj usmazone mieso.

5. Satatke posyp pokrojonym w kostke serem feta i skrop oliwa.



