SUMA - K:1903.5 /B: 95.4 [T: 85.2/ WP: 170.0/ F: 38.5 [WW: 17.4

PONIEDZIALEK

SNIADANIE IG: 49 K:486.8 [ B:21.4 [ T:23.0  WP:46.1/ F:3.8 [ ww:4.7

BAJGIEL Z tOSOSIEM

e Bajgiel - 80 g (1 x Sztuka)

e Jaja kurze cate - 56 g

(1x Sztuka)

Awokado - 40 g (0.3 x Sztuka)
toso§, wedzony - 30 g

(1 x Kawatek)

Rukola - 10 g (0.5 x Gars¢)
Oliwa z oliwek - 5 g

(0.5 x tyzka)

MOJE NOTATKI




CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Na patelni rozgrzej oliweg i 1 2
usmaz biatko jajka.

2. Potowe bajgla potdéz na biatku
a w Srodek wlej zottko.

3. Drugq potowe bajgla
podpiecz na oliwie kilka minut,
az sie zarumieni.

4. Na dolng czes¢ natédz

awokado, dopraw ulubionymi 3 4
ziotami (np. oregano, ptatki

chili), dodaj rukole i tososia

wedzonego.

5. Przykryj drugq potéwkq z
26ttkiem.




PONIEDZIALEK

DRUGIE SNIADANIE IG:38  K:267.4/B:4.8/T:24.6 [ WP:6.3 [ F:1.2 [ WW:0.6

DOMOWE KROWKI
(PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 1z 4 porcji

e Masto orzechowe - 85 g
(6 x tyzeczka)
e Olej kokosowy (staty) - 55 g
(3 x tyzka)
e Banan - 30 g (0.2 x Sztuka)
e Mibd pszczeli-12 g
(0.5 x tyzka)

MOJE NOTATKI




CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Do rozpuszczonego oleju 1 2
dodaj masto orzechowe, miéd i
banana.

2. Cato§¢ zmiksuj za pomocqg
blendera.

3. Na matq forme wytozonqg
papierem do pieczenia wylej
przygotowanq mase.

4. Catos¢ przetdz do zamrazarki 3 4
na okoto 1 godzine.




PONIEDZIALEK

OBIAD IG: 52 K:848.4 [ B:45.6 [ T:18.5 [ WP:110.6  F:27.9 | WW:11.3

STICKY TOFU BOWL

e Brokuty - 400 g (1 x Sztuka)

e Tofu naturalne (fortyfikowane
Ca) - 90 g (0.5 x Opakowanie)

e Keczup - 80 g (5 x tyzka)

e Kasza bulgur - 100 g (

8 x tyzka)
e Sos sojowy ciemny - 40 g
(4 x tyzka)
e Skrobia ziemniaczana - 25 g
(1x tyzka)
e Oliwazoliwek-5g
(0.5 x tyzka)
e Sezam, nasiona - 3 g
(0.3 x tyzka)
e Czosnek granulowany -1g
(1x Szczypta)

MOJE NOTATKI




CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Brokut wrzu€ do wrzgcej wody 1 2
i gotuj okoto 3-4 minuty. Kasze

ugotuj zgodnie z instrukcjq na

opakowaniu.

2. Tofu pokréj w kostke, dodaj
make ziemniaczangq i potowe
sosu sojowego. Cato$¢
doktadnie wymiesza.

3. Na patelni rozgrzej oliwe z

oliwek, dodaj tofu. Podgrzewaj 3 4
tak diugo, az tofu zarumieni sig

z dwoch stron.

4. Przygotuj sos: wymieszaj
doktadnie keczup, pozostaty sos
sojowy oraz czosnek
granulowany.

5. Do tofu na patelni wlej

potowe przygotowanego sosu

i energicznie mieszaj, az sos 5 6
doktadnie oblepi tofu.

6. Do miseczki utéz po kolei:

kasze, brokut i tofu. Cato$¢ polej
sosem i posyp sezamem.



PONIEDZIALEK

KOLACJA IG: 20 K:300.9 / B:23.6 [ T:19.1  WP:7.0 | F:5.6 | ww:0.8

KANAPKA PELNA SULFORAFANU

e Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka)
e Jaja kurze cate - 56 g
(1 x Sztuka)
o Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)
e Poledwica z piersi kurczaka -
30 g (2 x Plasterek)
e Serek naturalny do
smarowania - 25 g (1x tyzka)
e Szpinak - 12.5 g (0.5 x Gars¢)
e Migdaty w ptatkach - 10 g
(1x tyzka)
e Sezam, nasiona-5g
(0.5 x tyzka)
e Dyniq, pestki, tuskane - 5 g
(0.5 x tyzka)
e Proszek do pieczenia-15g
(0.5 x tyzeczka)
e Sol biata - 1g (1x Szczypta)

MOJE NOTATKI




CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Do wrzgcej wody wrzu¢ 1 2
brokuta i gotuj 3-4 minuty.

2. Ptatki migdatowe zmiel w
mtynku lub blenderze.

3. Wszystkie sktadniki zmiksuj do
uzyskania kremowej
konsystencji. Nastepnie przetéz

do
matego naczynia i piecz w
piekarniku przez 15-20 minut 3 4

w 180 stopniach.

4. Butke delikatnie przekrdj na
pot i natdéz swoje ulubione
dodatki.

Dodatki: Serek naturalny, 2
plasterki szynki, szpinak, 2-3
rzodkiewki




