PROGRAM ODZYWIANIA

%@@

DR GAJA

JADLOSPIS

Nazwa: Trzeci tydzien wyzwania
Dietetyk: Milena Grzywinska



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00
ProOczyszczenie 1 saszetka DrGaja | ProUroda 1 saszetka DrGaja Deser czekoladowo- bananowy Sok z Aloesu ALVB00 2 tyzki Sok z Aloesu ALV600 2 tyzki Sok z Aloesu ALV600 2 tyzki Kasza jaglana z jajkiem sadzonym
Owsianka z nektarynka Chia Pudding z truskawkami DrGaja DrGaja DrGaja Sok z Aloesu ALV600 2 tyzki
Chia pudding z truskawkami Owsianka z morelami Truskawki DrGaja
Spring rolls z tososiem
DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30
Twarozek z owocami Wytrawne muffiny jaglane Sok z Aloesu ALV60O 2 tyzki ProUroda 1 saszetka DrGaja Spring rolls z tososiem Wafle ryzowe z powidtami ProOczyszczenie 1 saszetka DrGaja
DrGaja Smoothie owocowe Melon Zielone smoothie
Orzechy wtoskie
OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00 OBIAD 14:00
Indyk z warzywami Mikstura Olei Travico DrGaja Sok z Aloesu ALV600 2 tyzki Leczo z indykiem i baktazanem Pulpety rybne Pulpety rybne Pulpety rybne
Kasza jaglana gotowana Makaron spaghetti z awokado i DrGaja Surdwka z kapusty pekinskiej Ziemniaki z koperkiem Kasza jaglana z warzywami Suréwka z kapusty kiszonej
Mikstura Olei Travico DrGaja kurczakiem Kalafior gotowany Sok z Aloesu ALV60O 2 tyzki Surdwka z kapusty pekinskiej Sok z Aloesu ALV600 2 tyzki Ziemniaki ugotowane ttuczone
Borawki amerykanskie Leczo z indykiem i baktazanem DrGaja Sok z Aloesu ALV6E0O 2 tyzki DrGaja Sok z Aloesu ALV600 2 tyzki
DrGaja DrGaja
PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30 PODWIECZOREK 17:30
Wytrawne muffiny jaglane "Makaron" z cukinii Wytrawne muffiny jaglane Wrap z sataty i szynki “"Makaron" z cukinii Wytrawne muffiny jaglane Orzechy nerkowca
Melon Maliny Bordwki amerykanskie Stonecznik, nasiona, fuskane Nektarynka Sok orzezwiajacy
KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30 KOLACJA 20:30
Kanapki z pastq jajeczna Jogurt z morelami Sok z Aloesu ALV60O 2 tyzki Sok z Aloesu ALV60O 2 tyzki Sok z Aloesu ALV60O 2 tyzki Kanapki z twarogiem Sok z Aloesu ALV600 2 tyzki
DrGaja DrGaja DrGaja Czerwony sok warzywno- owocowy | DrGaja
Kanapki z awokado i szynkg Makaron z tososiem Kanapki z twarozkiem Makaron z tososiem
Czerwony sok warzywno- 0wocowy
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

PROOCZYSZCZENIE 1 SASZETKA DRGAJA

OWSIANKA Z NEKTARYNKA

Nektarynka - 200 g (2 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Truskawki - 70 g (1 x Garsc)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Mleko migdatowe naturalne bio - 200 g (0.8 x Szklanka)
Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: O minut
Zawarto$¢ saszetki wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozna dodac do koktajlu
|ub jogurtu. Nalezy popic¢ dodatkowa szklanka wody.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ugotuj ptatki na mleku z cynamonem i mastem orzechowym.
2. Po ugotowaniu wkrdj owoce.

TWAROZEK Z OWOCAMI

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Maliny - 120 g (2 x Garsc)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Karob (maczka chleba Swigtojariskiego) - 6 g (1 x tyzeczka)

0BIAD 14:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Rozdrobnij widelcem twardg z owocami.
2. Posyp karobem.

INDYK Z WARZYWAMI

Kietki brokuta - 24 ¢ (3 x tyzka)

Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Polgdwiczka z indyka (surowa) - 50 g (0.5 x Porcja)

KASZA JAGLANA GOTOWANA
Kasza jaglana - 65 g (5 x tyzka)

MIKSTURA OLEI TRAVICO DRGAJA

BOROWKI AMERYKANSKIE
Boréwki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

PODWIECZOREK 17:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj indyka pokrojonego w kostke, obtoczonego w curry.
2. Pokroj warzywa, orzechy.

3. Wymieszaj warzywa i orzechy z migsem.

4. Catosé polej oliwg i dopraw do smaku.

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

Czas przygotowania: O minut

Miksturg Olei Travico nalezy spozywac wytacznie na zimno, nie uzywac do smazenia.
Mozna dodawac j do twarogu, zimnych potraw, satatek i surowek, polewac nig
ugotowang kasze i ziemniaki.

WYTRAWNE MUFFINY JAGLANE (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 125 porcji

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 104 g (8 x tyzka)

Pesto czerwone z pomidordw - 20 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

G

e Milena Grzywiriska
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Czas przygotowania: 20 minut

1. Dodatkowo przygotuj 1 tyzke ulubionych przypraw ziotowych np. oregano, bazylie,
pietruszke.

2. Nattusé foremki olejem rzepakowym.

3. Nagrzej piekarnik do 190 stopni bez termoobiegu.

4, Optucz kasze na sitku i gotuj ok 20 minut z 1,5 szklanki osolonej wody. Ostudz.
5. Zetrzyj cukinig na grubych oczkach tarki, pokrdj papryke w drobng kostke.

6. Wymieszaj kasze, papryke, cukinig, jajko, pesto i przyprawy.

7. Przetdz mase do foremek i posyp pestkami dyni.

8. Piecz ok 30 minut.

9. Wyjmij z piekarnika i ostudz.

1‘ N



MELON
Melon - 200 g (1 x Porcja)

Ciekawostka - Melon ma wtasciwosci relaksacyjne, dlatego warto wspomagac sie nim w trakcie obnizonego nastroju, czy nadmiernego stresu.

KOLACJA 20:30

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Szezypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)
Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Wtorek

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrd;j ugotowane jajko i rozdrobnij widelcem na paste.

2. Dodayj startej papryki, ogdrka, pokrojonej na drobno pietruszki i szczypiorku.
3. Dopraw solg, kurkuma, pieprzem, opcjonalnie papryczka chili.

4. Dodaj olej i wymieszaj.

5. Posmaruj chleb pasta.

Cytat - "Pe-symis-ta szu-ka prze-ciw-nosci w kazdej okaz-ji. Op-ty-mis-ta widzi okazje w kazdej prze-ciw-nosci". Winston Churchill

SNIADANIE 08:00

PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA

CHIA PUDDING Z TRUSKAWKAMI

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Truskawki - 210 g (3 x Garsc)

Nasiona chia - 25 g (5 x tyzeczka)

Mleko migdatowe naturalne bio - 200 g (0.8 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: O minut
Saszetke wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozesz dodaé do koktajlu, jogurtu
[ub ulubionego napoju.

Czas przygotowania: 15 minut

1. Wymieszaj mleko z miodem i nasionami chia.
2. Odstaw pudding na minimum 5 godzin.

3. Zmiksuj owoce na mus i dodaj do puddingu.

WYTRAWNE MUFFINY JAGLANE (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 2 2 5 porcii

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD 14:00

O

MIKSTURA OLEI TRAVICO DRGAJA

MAKARON SPAGHETTI Z AWOKADO | KURCZAKIEM
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

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

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 120 g (1.2 x Porcja)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Makaron spaghetti - 80 g (1.6 x Porcja)

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: O minut

Miksture Olei Travico nalezy spozywac wytacznie na zimno, nie uzywac do smazenia.
Mozna dodawac j do twarogu, zimnych potraw, satatek i suréwek, polewac nig
ugotowang kaszg i ziemniaki.

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rozdrobnij dojrzate awokado widelcem na gtadka mase. Dopraw solg i przyprawami wg
uznania.

2. Ugotuj makaron.

3. Pokroj migso, obtocz w przyprawie curry i upiecz.

4. Makaron wymieszaj z awokado, migsem. Posyp posiekana pietruszka.

5. Udekoruj bazylig i zjedz z pomidorem.

Strona4z13 MaRr




PODWIECZOREK 17:30

"MAKARON" Z CUKINII

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

MALINY
Maliny - 120 g (2 x Garsc)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Obierz cukinig i pokrdj jg na cienkie i dtugie paski.

2. Rozgrzej olej i krdtko podsmaz na nim czosnek, by sig nie przypalit, a nastgpnie poddus
cukinig, do czasu az zmigknie.

4, Na samym korcu dopraw do smaku.

5. "Makaron" z cukinii wyt6z do miseczki, dodaj pokrojone pomidorki i posiekany koperek.

JOGURT Z MORELAMI

Jogurt naturalny - 180 g (9 x tyzka)

Morele - 135 g (3 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)

Karob (maczka chleba $wigtojaniskiego) - 6 g (1 x tyzeczka)
Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Sroda

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokroj owoce.
2. Wymieszaj sktadniki.

DESER CZEKOLADOWO- BANANOWY

Banan - 240 g (2 x Sztuka)

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

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

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

Czas przygotowania: 10 minut

1. Rozgnie¢ owoc widelcem na gtadka mase.

2. Serek zmiksuj i podziel na 2 czesei. Jedna z czesei zmiksuj z kakao, tak by z serka
mozna byto utworzy¢ warstwe ciemng i jasna.

3. Przygotuj pucharek i utéz warstwowo po kolei: warstwa ciemna, ptatki, owoc, warstwa
jasna, ptatki, owoc.

4. Cato$c posyp pestkami dyni.

Ciekawostka - W trakcie jednego sezonu, drzewo czeresni moze wytworzyc nawet 300 kg owocow!

DRUGIE SNIADANIE 10:30

SOK Z ALOESU ALVB0O 2 £YZKI DRGAJA

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy whoskie - 30 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

SOK Z ALOESU ALVB0O 2 tYZKI DRGAJA

KALAFIOR GOTOWANY
Kalafior, mrozony - 100 g (0.22 x Opakowanie)

e Milena Grzywiriska
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Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 8 minut
1. Ugotuj kalafior

Kcat
m




LECZO Z INDYKIEM | BAKEAZANEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Baktazan - 200 g (1 x Sztuka)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Migso z piersi indyka, bez skry - 200 g (2 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Papryka z6tta - 140 g (1 x Sztuka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 17:30

@

Czas przygotowania: 45 minut

*Sol i pieprz dodaj do smaku.

1. Papryki pokrj w éwiartki i upiecz w piekarniku nagrzanym do 200 stopni przez 35
minut. Obierz i pokrdj w kostke.

2. Filet z indyka pokrdj w paski, przypraw solg i pieprzem. Cukinie, baktazany, pomidory i
cebule pokrdj w kostke, a czosnek w paski.

3. Na patelnig z rozgrzanym olejem natdz indyka, po chwili cebule i czosnek. A po 3
minutach pozostate warzywa, oprdcz papryki. Dus razem 10 minut, dodaj papryke i dus
jeszcze raz przez 3 minuty. Przypraw do smaku.

WYTRAWNE MUFFINY JAGLANE (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 125 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

BORGWKI AMERYKAKSKIE
Bordwki amerykaniskie - 150 g (3 x Garsc)

KOLACJA 20:30

@

SOK Z ALOESU ALVB0O 2 tYZKI DRGAJA

KANAPKI Z AWOKADO | SZYNKA

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Satata - 10 g (2 x Lisc)

Szynka z piersi kurczaka - 60 g (4 x Plasterek)

Czwartek

Czy wiesz, ze...? - Truskawki s3 moczopgdne, dlatego zalecane sq przy obrzgkach?

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 5 minut
1. Chleb posmaruj awokado.
2. Na kanapki dodaj pozostate sktadniki.

SOK Z ALOESU ALVB0O 2 £YZKI DRGAJA

CHIA PUDDING Z TRUSKAWKAMI

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Truskawki - 210 g (3 x Garsc)

Nasiona chia - 30 g (6 x tyzeczka)

Mieko migdatowe naturalne bio - 250 g (1 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 10 minut

1. Nasiona chia zalej mlekiem i wymieszaj z miodem. Odstaw do lodowki na minimum 5
godzin.

2. Pokroj owoce.

3. Wymieszaj chia z owocami.

4. Posyp nasionami stonecznika.

PROURODA 1 SASZETKA DRGAJA

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: O minut
Saszetke wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozesz dodaé do koktajlu, jogurtu
lub ulubionego napoju.

Strona6z13 MaRr




SMOOTHIE OWOCOWE

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Melon - 200 g (1 x Porcja)

Mleko migdatowe naturalne bio - 200 g (0.8 x Szklanka)

OBIAD 14:00

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

LECZO Z INDYKIEM | BAKEAZANEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kapusta pekiriska - 150 g (3 x Lisc)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

SOK Z ALOESU ALVB0O 2 £YZKI DRGAJA

PODWIECZOREK 17:30

O

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokrdj warzywa.
2. Wymieszaj z olejem i przyprawami do smaku.

Czas przygotowania: O minut

WRAP Z SALATY | SZYNKI

Papryka czerwona - 40 g (0.29 x Sztuka)
Satata - 20 g (4 x Lisc)

Serek $mietankowy - 20 g (0.15 x Opakowanie)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Szynka z indyka - 30 g (2 x Plasterek)

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

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Na dwdch lisciach sataty utdz po plastrze szynki i posmaruj serkiem.
2. Dodaj pokrojong w paski paprykg i posyp szczypiorkiem.

3. Zwin catosc w rurke.

SOK Z ALOESU ALVB0O 2 tYZKI DRGAJA

MAKARON Z t0SOSIEM

tosos, wedzony - 45 g (1.5 x Porcja)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 50 g (0.71 x Szklanka)
Pesto czerwone z pomidorow - 10 g (0.5 x tyzka)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Suszone pomidory - 21 g (3 x Sztuka)

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

Pigtek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 0 minut

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj makaron i wymieszaj z pesto.

2. Pokrdj tososia, szynke, pomidory i papryke.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.

SOK Z ALOESU ALVB0O 2 tYZKI DRGAJA

OWSIANKA Z MORELAMI

Morele - 90 g (2 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Zurawina suszona - 12 g (1 x tyzka)

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

Mleko migdatowe naturalne bio - 150 g (0.6 x Szklanka)
Woda - 75 g (0.3 x Szklanka)

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem wody, stale mieszajac.
2. Przetdz owsianke do miseczki.

3. Dodaj pokrojone owoce i pozostate sktadniki.

Strona 7213 MaRr




DRUGIE SNIADANIE 10:30

SPRING ROLLS 7 tOSOSIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 15 minut

<,

Zjedz 17 2 porcji Sos:

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka) 1. Dodatkowo przygotuj 3 tyzki sosu sojowego, opcjonalnie kilka tyzek wody, wg uznania.
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka) 2. Zetrzyj imbir, przecisnij czosnek przez praske.

Czosnek - 5 g (1 x Zahek) 3. Wymieszaj imbir, czosnek, sos sojowy, masto orzechowe, sok z cytryny i opcjonalnie
tosos, wedzony - 60 g (2 x Porcja) wode.

Papier ryzowy - 54 g (6 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka) Spring rolls:

Satata - 30 g (6 x Lisc) 1. Namocz papier w wodzie, zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka) 2. Natoz satate, fososia, kawatki awokado, papryke w paskach.

Imbir - 5 g (1 x Plaster) 3. Ciasno zawin.

4. Podaj z sosem.

Wazne! - Jesli nie mozesz przygotowac bulionu ze Swiezych warzyw, siggnij po kostke rosotowa/ przyprawe bulionowa o jak najbardziej naturalnym sktadzie.

OBIAD 14:00
PULPETY RYBNE (PRZEPIS NA 3 PORCJE) q Czas przygotowania: 30 minut
Zjedz 17 3 porcji QD 1. Dodatkowo przygotuj 2 szklanki wody.
Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 2. Imiel rybe, posiekany koperek i jajko w malakserze/ blenderze lub przepusé przez
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka) maszynke.
Dorsz, $wiezy - 350 g (3.5 x Porcja) 3. Do masy rybnej dodaj sok z cytryny, dopraw solg i pieprzem.
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 4, Uformuj rybne pulpety i obtocz w mace.
Koper ogrodowy - 40 g (5 x tyzka) 5. Zeszklij pokrojong drobno cebulke na rozgrzanym ttuszezu i dodaj pulpety. Lekko
Maka zytnia, typ 1400 - 60 g (4 x tyzka) podsmaz.
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka) 6. Zalej delikatnie woda. Dus ok. 10 minut.
Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)
ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM Czas przygotowania: 15 minut
Ziemniaki, wezesne - 140 g (2 x Sztuka) 1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posyp koperkiem.
SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE) Czas przygotowania: 10 minut
Cebula - 25 g (0.25 x Sztuka) 1. Kapuste drobno posiekaj.
Kapusta pekiriska - 150 g (3 x Lis¢) 2. Papryke i cebulg pokrdj w kosteczke.
Marchew - 45 g (1 x Sztuka) 3. Marchew zetrzyj na tarce.
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika) 4. Wymieszaj sktadniki i przypraw do smaku solg himalajska, pieprzem, kurkumg i sokiem
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka) zoytryny.
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)
SOK Z ALOESU ALV600 2 tYZKI DRGAJA Czas przygotowania: O minut
PODWIECZOREK 17:30
"MAKARON" Z GUKINII Czas przygotowania: 15 minut
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka) 1. Obierz cukinig i pokrdj ja na cienkie i dtugie paski.
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek) 2. Rozgrzej olej i krdtko podsmaz na nim czosnek, by sig nie przypalit, a nastgpnie poddus
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka) cukinig, do czasu az zmigknie.
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka) 4. Na samym korcu dopraw do smaku.
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka) 5. "Makaron" z cukinii wyt6z do miseczki, dodaj pokrojone pomidorki i posiekany koperek.
NEKTARYNKA
Nektarynka - 200 g (2 x Sztuka)
KOLACJA 20:30
SOK Z ALOESU ALV600 2 £YZKI DRGAJA Czas przygotowania: O minut
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KANAPKI Z TWAROZKIEM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 50 g (0.25 x Opakowanie)
Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

CZERWONY SOK WARZYWNO- OWOCOWY
Burak - 50 g (0.5 x Sztuka)

Cukinia - 75 g (0.25 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Seler naciowy - 90 g (2 x todyga)

Sobota

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj drobno szczypior i rzodkiewke.

2. Rozgniec twardg widelcem, wymieszaj z pokrojonymi warzywami i przyprawami do
smaku.

3. Nat6z twarozek na chleb i posyp kietkami.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Umyj, obierz i pokroj sktadniki.
2. Przepuscé warzywa i owoce przez sokowiréwke/ wyciskarke.

SOK Z ALOESU ALV60O 2 £YZKI DRGAJA

TRUSKAWKI
Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

SPRING ROLLS Z tOSOSIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

N

Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 1 minut
1. Zjedz jako przekaske/ dodatek do positku.

WAFLE RYZOWE Z POWIDEAMI
Powidta $liwkowe - 30 g (2 x tyzka)

MELON
Melon - 400 g (2 x Porcja)

0BIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Posmaruj wafle powidtami.

PULPETY RYBNE (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KASZA JAGLANA Z WARZYWAMI
Kapusta pekiriska - 50 g (1 x Lisc)
Kasza jaglana - 52 g (4 x tyika)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

SOK Z ALOESU ALVBOO 2 £YZKI DRGAJA

G,

& Milena Grzywiriska
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Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj kasze.

2. Poddus pokrojonego pomidora.

4. Pokroj kapuste, papryke i posiekaj koperek.
5. Wymieszaj sktadniki i dopraw do smaku.

Czas przygotowania: O minut

Kcat
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PODWIECZOREK 17:30

WYTRAWNE MUFFINY JAGLANE (PRZEPIS NA 5 PORCJI)
Zjedz 17 5 porcji

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 104 g (8 x tyzka)

Pesto czerwone z pomidordw - 20 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Wskazowka - Wypij sok mozliwie jak najszybciej po zrobieniu.

KOLACJA 20:30

<,

Czas przygotowania: 20 minut

1. Dodatkowo przygotuj 1 tyzke ulubionych przypraw ziotowych np. oregano, bazylie,
pietruszke.

2. Nattusé foremki olejem rzepakowym.

3. Nagrzej piekarnik do 190 stopni bez termoohiegu.

4, Optucz kasze na sitku i gotuj ok 20 minut z 1,5 szklanki osolonej wody. Ostudz.
5. Zetrzyj cukinig na grubych oczkach tarki, pokroj papryke w drobng kostke.

6. Wymieszaj kasze, papryke, cukinig, jajko, pesto i przyprawy.

7. Przetéz mase do foremek i posyp pestkami dyni.

8. Piecz ok 30 minut.

9. Wyjmij z piekarnika i ostudz.

KANAPKI Z TWAROGIEM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 50 g (0.25 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

CZERWONY SOK WARZYWNO- OWOCOWY
Burak - 50 g (0.5 x Sztuka)

Cukinia - 75 g (0.25 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Seler naciowy - 45 g (1 x todyga)

Niedziela

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ser wymieszaj z pokrojonym szczypiorem, rzodkiewka i olejem.
2. Dopraw do smaku.

3. Posmaruj chleb twarogiem i posyp kietkami.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Umyj, obierz i pokroj sktadniki.
2. Przepusc warzywa i owoce przez sokowirowke/ wyciskarke.

KASZA JAGLANA Z JAJKIEM SADZONYM
Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Jarmuz - 50 g (2.5 x Garsc)

Kasza jaglana - 52 g (4 x tyika)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)

SOK Z ALOESU ALVB0O 2 tYZKI DRGAJA

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kaszg na sypko. Wymieszaj z odrobing oleju i przyprawami takimi jak curry i
odrobing czosnku granulowanego.

2. Usun todyge jarmuzu i poddus na reszcie oleju. Gdy zmigknie, whij jajko.

3. Pokroj pomidory w potdwki, posiekaj orzechy.

4, Wyt6z na talerz kasze, jarmuz, na to jajko. Posyp pomidorami i pestkami dyni.

Czas przygotowania: O minut

Cytat - "Pamigtaj, ze mamy do czynienia jedynie z myslami, a mysli moga zostac zmienione. Gdy zmieniamy nasze myslenie, zmieniamy naszg rzeczywistosc". Louise L. Hay

DRUGIE SNIADANIE 10:30

PROOCZYSZCZENIE 1 SASZETKA DRGAJA

e Milena Grzywiriska

Czas przygotowania: 0 minut
Zawarto$¢ saszetki wsypac do szklanki wody, wymieszac i wypic. Mozna dodac do koktajlu
|ub jogurtu. Nalezy popic dodatkowa szklanka wody.
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ZIELONE SMOOTHIE

Ananas - 240 g (3 x Plaster)
Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)
Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Obierz i pokrdj pomaranicze i ananasa.
2. Imiksuj sktadniki w blenderze z 1/4 szklanki wody.

PULPETY RYBNE (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 17 3 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

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

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

‘\ ZIEMNIAKI UGOTOWANE TtUCZONE
‘ Ziemniaki, pdzne - 210 g (3 x Sztuka)
et SOK Z ALOESU ALV600 2 +YZKI DRGAJA

PODWIECZOREK 17:30

O

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj kapuste.

2. Ietrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4, Wymieszaj z przyprawami i oliwa.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Pognie¢ ziemniaki thuczkiem na gtadka mase.

Czas przygotowania: O minut

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

SOK ORZEZWIAJACY

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Seler naciowy - 45 g (1 x todyga)
Limonka - 58 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:30

Czas przygotowania: 0 minut
1. Zjedz orzechy nerkowca.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Umyj sktadniki, obierz limonke.
2. Przecisnij przez sokowirdwke/ wyciskarke.

SOK Z ALOESU ALVB0O 2 tYZKI DRGAJA

MAKARON Z t0SOSIEM

tosos, wedzony - 30 g (1 x Porcja)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 50 g (0.71 x Szklanka)
Pesto czerwone z pomidordw - 20 g (1 x tyzka)

QOliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Suszone pomidory - 21 g (3 x Sztuka)

& Milena Grzywiriska
|
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Czas przygotowania: O minut

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj makaron i wymieszaj z pesto.
2. Pokrdj tososia, pomidory i papryke.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.

Kcat
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

OWOCE | WARZYWA Stonecznik, nasiona, tuskane 25¢ 2.5xtyika

Ananas 240 ¢ 3 x Plaster 7B07OWE

Awokado 210¢ 1.5 x Sztuka

Bakiazan 200 ¢ 1xSztuka Kasza jaglana 317g 29 xtyika

Banan 480 ¢ 4% Sztuka Makaron penne (petnoziarnisty) 100¢ 1.43 x Szklanka

Bazylia ($wieza) 3g Ix Listek Makaron spaghetti 80¢g 1.6 x Porcja

Bordwki amerykariskie 200¢g 4 x Gars¢ Maka zytnia, typ 1400 60¢ 4xtytka

Burak 100¢ 1xSztuka Papier ryzowy 54 ¢ 6 x Sztuka

Cebula 275¢ 275 x Sztuka Ptatki owsiane 140¢ 14 xtyika

Cukinia 1200 g 4 x Sztuka

Cytryna 80¢ 1x Sziuka PRZYPRAWY | ZIOtA

Czosnek 20¢ 4 x I3hek Cynamon 4g 0.8 x tyzeczka

Imbir bg 1 x Plaster Kostka rosotowa warzywna 10¢g 1x Kostka

Jabtko 450¢ 3 x Sztuka Kurkuma g 0.2 x tyzeczka

Jarmuz 50¢g 2.5 x Garst Pieprz czarny mielony 3g 3 x Szezypta

Kalafior, mrozony 100 ¢ 0.22 x Opakowanie Sal biata 2g 2 x Szczypta

Kapusta kwaszona 110¢ 1 x Szklanka Ziota prowansalskie 3g 1xtyzeczka

Kapusta pekiriska 350¢ Tx Lise

Kietki brokuta 56¢ 7xtyika NABIAL

Koper ogrodowy 64g 8 xtyzka Jaja kurze cate 280¢g 5 x Sztuka

L|mpnka 58¢ 1x SZt”,k,a Jogurt naturalny 180¢g 9 xtyika

Maliny 240¢g 4 x Garse Ser twarogowy chudy 200g 1x Opakowanie

Marchew 180 ¢ 4xSriuka Serek wigjski (light) 150 ¢ 1x Opakowanie

Melon 800¢ 4x Porcja Serek smietankowy 20¢g 0.15 x Opakowanie

Morele 225¢ 5 x Sztuka

Nektarynka 400g 4 x Sztuka MIESO | WYROBY MIESNE

Ogodrek 80¢g 2 x Sttuka . T ) .

Oliwki czarne g 2 xtyika Migso z piersi indyka, bez skory, 200¢ 2 x Porcja

Papryka czerwona 1020 ¢ 7.99 x Sztuka Migso z piersi kurczaka, bez skory 120 ¢ 1.2 x Porcja

Papryka z6ta 140g 1x Sztuka Poledwiczka z indyka (surowa) 50g 0.5 x Porcja

Pietruszka, liscie 42g Txtyzeczka Szynka zindyka 30g 2xPlasterek

Pomaraficza 200¢ 1x Sztuka Szynka z piersi kurczaka 90¢ 6 x Plasterek

Pomidor 360 g 3 x Sztuka INNE

Pomidory koktajlowe 360 g 18 x Sztuka

Pomidory z puszki (krojone) 400¢ 4 x Porcja Karob (maczka chleba 12¢ 2 xtyieczka

Rukola 40¢ 2 x Garse Swietojariskiego)

Rzodkiewka 105¢ T x Sztuka Midd pszczeli 48¢g 2 xtyika

Satata 60g 12 x Ligé Pesto czerwone z pomidordw 10g 3.5 xtyika

Seler naciowy 180 ¢g 4 xtodyga Powidta sliwkowe 30g 2 xtyika

Suszone pomidory 42¢ 6 x Sztuka

Szezypiorek 45¢ 9 x tyzeczka NAPOJE

Szpinak . 100g 4x Gars,'[:; Mieko migdatowe naturalne bio 1000g 4 x Szklanka

T.r”Sk?Wk.' y 630¢ 9 x Garse Sok cytrynowy 6g 1xtyika

Ziemniaki, pdzne 210g 3 x Sztuka Woda g 0.3 x Szklanka

Ziemniaki, wezesne 140¢ 2 x Sztuka

Zurawina suszona 12¢ 1xtyzka RYBY | OWOCE MORZA

ORZECHY | ZIARNA Dorsz, Swiezy 350¢g 3.5 x Porcja
tosos, wedzony 135¢g 4.5 x Porcja

Dynia, pestki, tuskane 3hg 3.5 xtyzka

Kakao 16%, proszek 10¢g 1 xtyzka TtUSZCZE

Masto orzechowe 45¢ 3 xtyieczka : ]

Nasiona chia bhg 11 xtyzeczka 0',91 rzequowy Pg Ix tyzkg

Orzechy laskowe 15g 1xtyika Oliwa z oliwek 15¢ 1.5 xtyzka

Orzechy nerkowca (bez soli) 30¢g 2 xtyika

Orzechy wioskie 30¢g 2 xtyika
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
PIECZYWO

Chleb zytni razowy 240¢g 8 x Kromka

LEGENDA

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktdw i Potraw 1

Wartosci odzywcze oraz waga produktdw dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana . L h % 122
Instytutu Zywnosci i Zywienia
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