I dzien

Produkt Masa miary domowe
(8)
$niadanie I 7:00
platki jaglane zalane mlekiem roslinnym:
ptatki jaglane 50 3 tyzki
mleko z orzech6éw laskowych 250 duza szklanka
orzechy laskowe 5 6 sztuk
jabtko 160 1 sztuka
$Sniadanie II 10:00
koktajl owocowo-warzywny:
soczewica (ugotowac w lekko osolonym
wrzatku przez okoto 10-15 min) 17 1 czubata tyzka
ogorek Swiezy 75 ¥ sztuki
truskawki 140 2 garsci
olej Iniany 10 1 tyzka
woda 100 p6t szklanki
przekaska 13:30-14:00
herbata ziotowa
gruszka 260 1 duza sztuka
wafle ryzowe z hummusem (przepis na
hummus ponizej):
wafle ryzowe dowolne 20 2 sztuki
hummus na dwie kromki 30 2 tyzki
obiadokoloacja 16:30-17:00
woda do picia z cytryna
Kklopsiki z chudej szynki w sosie 3 sztuki klopsikow z
koperkowym (przepis ponizej) sosem
kasza jaglana 50 1/3 szklanki
surowka z ogérka Kiszonego z cebula:
ogorek kiszony 75 1 sztuka
cebula czerwona 20 Y sztuki
olej Iniany 10 1 tyzka
koperek ¥ tyzeczki
przekaska 19:30-20:00
herbata ziotowa
wafle ryzowe dowolne 20 2 sztuki
szynka chuda (ze sprawdzonego Zrédta
dobrej jakosci lub zrobiona samodzielnie jako
pieczen) 30 2 plasterki
szczypiorek
ogorek Swiezy satatkowy 25 5 plasterkow




Il dzien

Produkt Masa miary domowe
(g)
$niadanie I 7:00
herbata z czystka
jogurt kokosowy z poppingiem
gryczanym i boré6wkami:
jogurt kokosowy (przy zakupie prosze
sprawdzi¢ by nie miat dodatku mleka
zwyktego) 150 nieduzy kubeczek
gryka ekspandowana 10 3 tyzki
boréwki amerykanskie 125 1 sztuka
$niadanie II 10:00
koktajl zielony owocowo-warzywny:
jarmuz 20 gars¢
awokado 100 Y sztuki
kiwi 75 1 sztuka
Y4 tyzeczki kurkumy, imbiru, ziarno
gozdzika
mleko kokosowe 65 2 tyzki
przekaska 13:30-14:00
winogrona zielone 150 2 gar$cie
obiad 16:30-17:00
woda do picia
gulasz wolowy z kasza gryczana (przepis
ponizej) porcja
surowka z marchewKi:
marchewka starta na tarce 80 2 mate sztuki
przekaska/kolacja 19:30-20:00
herbata ziotowa
chleb bezglutenowy gryczany 60 2 kromki
pasta z awokado:
awokado 100 Y sztuki
sok z cytryny 2 tyzki
rzodkiewki 60 4 sztuki

pieprz i s6l do smaku




III dzien

Produkt Masa miary domowe
(g)
$niadanie I 7:00
herbata z czystka
budyn z tapioki na mleku owsianym
bezglutenowym:
kuleczki drobnej tapioki 50 Y szklanki
mleko owsiane 200 szklanka
mango 140 ¥ sztuki
$niadanie II 10:00
woda do picia
chleb bezglutenowy 60 2 kromki
sardynka w kremie paprykowym (lub
pomidorowym) 125 porcja
przekaska 13:30-14:00
koktajl z arbuza i mango z nasionami
sezamu:
arbuz 300 plaster
mango 140 ¥ sztuki
sezam 15 1 tyzka
obiad 16:30-17:00
woda do picia
Dorsz pieczony w folii:
dorsz 150 porcja
oliwa z oliwek 10 1 tyzka
$redni ziemniak 100 1 sztuka
sol 1 szczypta
przyprawy: papryka, estragon
marynowana papryka 60 2 kawatki

przekaska 19:30-20:00

herbata z czystka

zupa krem z topinambura i stodkiego
ziemniaka (przepis ponizej)

porcja




IV dzien

Produkt Masa miary domowe
(g)
$niadanie I 7:00
$niadaniowa porcja komosowa (kasze
ugotowac na mleku):
kasza quinoa (mozna zastqpi¢ ptatkami jesli
dostaniemy) 50 1/3 szklanki
mleko sojowe 200 szklanka
% tyzeczki cynamonu
wanilia (prawdziwa; nie sztuczna)
morele 90 2 sztuki
$niadanie II 10:00
pudding z chia (wsypac chia do mleka
zamiesza¢ odstawic na pare godzin, od
czasu do czasu zamieszaé; mozna
przygotowac dzien wczesniej, wstawic do
lodowki):
chia 30 2 tyzki
mleko sojowe 200 szklanka
Sliwki suszone (lub 2 sztuki Swiezych) 28 4 sztuki
przekaska 13:30-14:00
nektarynki 230 2 sztuki
obiad 16:30-17:00
kompot z wisni 200 szklanka
krolik pieczony (doprawi¢ i upiec w
piekarniku) 150
kasza quinoa 50 1/3 szklanki
buraczki na ciepto 60 porcja
przekaska 19:30-20:00
salatka z burakow z kozim serem:
buraki gotowane 200 2 nieduze sztuki
serek kozi pokruszony 60 4 tyzeczki
roszponka 2 duze garscie
stonecznik 3 1 tyzeczka
olej Iniany 5 1 tyzeczka

stewia lub ksylitol

odrobina do smaku

ocet winny lub balsamiczny

odrobina do smaku




PRZEPISY

KLOPSIKI Z SZYNKI W SOSIE KOPERKOWYM (przepis na okoto 8-9 sztuk)
Skladniki:
% szynka chuda mielona okoto 550 g
mata cebulka-40g
1i % zabka czosnku lub 1 duzy
1 tyzka maki jaglanej lub ryzowej
do sosu:
koperek 4 tyzeczki
» 1 tyzka maki ryzowej
zZygotowanie:
» wyktadamy mieso do miseczki,
cebulke bardzo drobno kroimy, zgbek czosnku wyciskamy i dodajemy do
miesa (przed dodaniem mozemy lekko zeszkli¢/poddusi¢ na patelni)
dodajemy przyprawy wg uznania, delikatnie solimy,
do miesa dodajemy make jaglang lub ryzowa,
catos$¢ dobrze wyrabiamy, mozna odstawi¢ do lodéwki lub od razu formowac
klopsiki,
w garnku zagotowa¢ wode - tylko tyle by przykryta klopsiki, dodac¢ listek
laurowy, ziele angielskie i na wrzaca wode wrzucamy klopsiki, dodajemy
koperek,
¢ make rozprowadzamy w odrobinie wody lub mleku roslinnym, hartujemy
gorgcym sosem i dodajemy do garnka,
¢ sosik doprawiamy wg uznania, delikatnie solimy.
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HUMMUS (przepis na okoto 15 kromek)

Skladniki:
% cieciorka - 100g suchych ziaren,
«* czosnek,
% 1 tyzka oleju Inianego,
% 1/4 szklanki wody lub tyle by uzyska¢ pozadang konsystencje,
% przyprawy: 1/2 tyzeczki kurkumy, 1/2 tyzeczki papryki stodkiej, pieprz

$Swiezo mielony, sol.
Przygotowanie:

% jesli uzyjesz suchych nasion cieciorki, zalej je woda dzien wczesniej, rano
przeptucz i zalej ponownie czysta woda, odstaw do momentu
przygotowywania hummusu,
do robota kuchennego wrzu¢ nastepnie ciecierzyce, czosnek, masto z
orzechowe,
curry, kurkume, pieprz, a nastepnie wlej wode,
miksuj przez 2-3 minuty do uzyskania gtadkiej konsystencji,
hummus mozesz przechowywac¢ w zamknietym pojemniku, ale nie dtuzej
niz 4 dni.
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GULASZ WOLOWY (przepis na 2 porcje)
Skladniki:

% 250g chudej $wiezej wotowiny,

% 1tyzka oleju,

% 1 tyzka maki gryczanej,



Prz

*

wrzgca woda do podlania
» kasza gryczana - 50 g na porcje.
otowanie:
wotowine pokroj w paseczki,
wsyp make do miski lub gtebokiego talerza,
pokrojone mieso przetdz do naczynia z maka i doktadnie obtocz kazdy
kawatek,
na patelni rozgrzej olej, wrzu¢ paseczki wotowiny oprészone maka i smaz
przez okoto 8 minut caty czas mieszajac drewniang tyzka,
pod koniec smazenia podlej mieso wodg,
dus$ mieso pod przykryciem przez okoto 30 minut,
du$ catos¢ przez kolejne po6t godziny lub do czasu az mieso bedzie
miekkie,
w miedzyczasie dopraw kminkiem i pieprzem,
przyprawa z dodatkiem soli dopraw pod sam koniec gotowania, gdy
mieso bedzie juz prawie miekkie,
podawaj z ugotowang kasza gryczana.
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ZUPA KREM Z TOPINAMBURU I SLODKIEGO BATATA (przepis na 5 porcji)
Skladniki:

Prz
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topinambur - 500g,
batat (stodki ziemniak) - 200g,
gatazka Swiezego rozmarynu,
2 tyzki oliwy z oliwek,
500 ml wrzacej wody,
200 ml mleka roslinnego (owsianego),
przyprawy: mielony imbir, gatka muszkatotowa,
sol himalajska,
Swiezo mielony pieprz kolorowy.
otowanie:
bulwy topinamburu i batata obierz, umyj, pokro6j w kostke,
na patelni rozgrzej oliwe, wrzu¢ gatagzke rozmarynu, smaz okoto jedng
minute,
nastepnie dodaj na patelnie pokrojone warzywa, smaz okoto 5 minut,
usun rozmaryn, a przesmazone warzywa wrzuc¢ do garnka i zalej wrzaca
woda, gotuj pod przykryciem do miekkosci,
garnek zestaw z ognia, zmiksuj blenderem warzywa na krem,
dodaj mleko, przyprawy i sol,
postaw ponownie na ogien, zagotuj mieszajgc drewniang tyzka,
podawaj w niewielkich miseczkach posypane zmielonym $wiezo
kolorowym pieprzem.
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