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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00
Owsianka z jagodami Kanapki z pastg awokado Smoothie pomararicza- mango Banan Smoothie z karobem Miseczka smoothie Jajecznica z suszonymi pomidorami
Kanapki z pumperniklem i Jabtko
warzywnym serkiem
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
Czerwone odzywcze smoothie Wafle ryzowe musli Ptatki owsiane z jogurtem, Satatka owocowa pomararicz kiwi Brzoskwiniowa jaglanka Serek wiejski z jabtkiem i Koktajl z malinami, jagodami i
Morele Zurawing i nasionami stonecznika orzechami jabtkiem
OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30 OBIAD 12:30
Zupa pomidorowa z ryzem Pomidory w sosie oliwkowo - Satata z pomidorami w cytrynowym | Risotto z pieczarkami, czerwong tosos grillowany Satata z pomidorami w cytrynowym | Duszona piers z kurczaka w
brazowym orzechowym dressingu fasolg i mozzarellg Kasza gryczana gotowana dressingu warzywach
Makaron penne z awokado i Kasza gryczana gotowana Ryz brazowy gotowany Pomidory w sosie oliwkowo - Chrupiaca satatka Duszona piers z kurczaka w Kasza gryczana gotowana
indykiem Pstrag pieczony Pstrag pieczony orzechowym warzywach Swieza chrupiaca satatka z
Zupa pomidorowa z ryzem Makaron penne (petnoziarnisty) oliwkami
brazowym
PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00

Sok wyciskany warzywno- owocowy
Migdaty

KOLACJA 19:00

Baktazan zapiekany z pomidorem i
serem mozzarella

K:2043.8 / B: 76.1
T:69.6 / WP: 259.4
F:53.9/ WW: 257

Baktazan zapiekany z pomidorem i
serem mozzarella
Pumpernikiel

KOLACJA 19:00

Satatka owocowa z granatem,
otrebami i cynamonem

K: 2068.1/B:76.5
T:66.3 / WP: 265.8
F:54.0 / WW:26.3

Migdaty i morele

KOLACJA 19:00

Chrupigca satatka z feta

K:2006.2 / B: 74.9
T:68.7/ WP: 2536
F:36.3/ WW:24.9

Serek wiejski z pomarariczg i
grejpfrutem

KOLACJA 19:00

Safatka grecka

K:2049.7/B:73.2
T:68.8 / WP: 252.2
F:53.7/ WW: 25.6

Kanapki z miodem i orzechami

KOLACJA 19:00

Risotto z pieczarkami, czerwong
fasolg i mozzarellg

K:1966.9 / B: 70.0
T:61.9/WP:259.2
F:46.6 / WW: 25.9

Kanapki z hummusem

KOLACJA 19:00

Cukinia faszerowana kasza
Pumpernikiel

K:2045.5 / B: 714.1
T:69.9 / WP: 258.0
F:46.6 / WW:25.6

Kanapki z serkiem Smietankowym i
dzemem

KOLACJA 19:00

Cukinia faszerowana kasza
Pumpernikiel

K:2062.3 / B: 71.6
T:66.5 / WP: 260.7
F:50.5/ WW: 25.9

Diete odbierzesz takze przez Ogb
. Kcat
swoje konto na MaRr
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SNIADANIE 07:00

K:396.9 / B:8.0 / T:10.7/ WP:65.3 / F:1.9 / WW:6.5

OWSIANKA Z JAGODAMI

Napdj ryzowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Czarne jagody - 65 g (0.5 x Szklanka)

Ptatki owsiane - 55 g (5.5 x tyika)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku, pod koniec gotowania dodaj widrki.
2. Owsianke wylej do miseczki, posyp owocami.

K:330.2 /B:9.7/T:11.0 / WP:45.8 / F-8.3 / WW:4.5

CZERWONE 0DZYWCZE SMOOTHIE

Jogurt naturalny - 120 g (6 x tyzka)

Banan- 120 g (1 x Sztuka)

Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Szklanka)
Maliny - 60 g (1 x Garsc)

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

Czas przygotowania: 6 minut
1. Zmiksuj w blenderze owoce z orzechami i jogurtem.

Czy wiesz, 26? - Nasz organizm przyswaja 4 razy wigcej antyrakowego likopenu z pomidordw, jesli jednoczesnie jemy awokado. Dlatego zupa pmidorowa oraz makaron z awokado to

super zestawienie.

OBIAD 12:30

K:651.7/B:35.4 / T:15.5 / WP:81.9 / F:20.3 / WW:8.6

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM BRAZOWYM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Ryz brazowy - 60 g (4 x tyzka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 50 g (0.5 x Kawatek)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Li§é laurowy - 2 g (2 x Listek)

Kolendra (suszone liscie) - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

D

MAKARON PENNE Z AWOKADO | INDYKIEM

Makaron penne (petnoziarnisty) - 91 g (1.3 x Szklanka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Polgdwiczka z indyka (surowa) - 50 g (0.5 x Kawatek)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

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

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 60 minut

1. Migso wrzué na zimng wode (250 ml), zagotuj i zbierz powstatg piane.

2. Warzywa umyj i obierz oraz pokrdj w wzdtuz. Dodaj je do migsa.

Dodaj tez przyprawy: liscie laurowe, ziele angielskie, sol, pieprz mielony, kolendre.

3. Cebulg opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu okoto 40 minut

4. Do catosei dodaj pokrojone pomidory i gotuj jeszcze przez okoto 20 minut, az zupa
zgestnieje.

5. Podaj z ugotowanym brazowym ryzem.

Czas przygotowania: 20 minut

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

uznania.

2. Ugotuj makaron.

3. Pokrojone migso obtocz w przyprawie curry i usmaz na patelni grillowe;.
4. Makaron wymieszaj z awokado, migsem. Posyp posiekana pietruszka.

5. Udekoruj bazylia.

K:335.3 /B:8.3/T:9.6 / WP:45.7 / F:15.7/ WW:4.5

SOK WYCISKANY WARZYWNO- OWOCOWY
Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)

Seler naciowy - 135 g (3 x todyga)

Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

MIGDALY
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Strona3z 16

Czas przygotowania: 10 minut
1. Umyj sktadniki i pokraj.
2. Przepusé sktadniki przez sokowirdwke/ wyciskarke.

Diete odbierzesz takze przez «Q&
. Kcat
swoje konto na



KOLACJA 13:00

K:329.1/B:14.1/1:22.8 / WP:14.7/ F:1.1/ WW:1.6

BAKEAZAN ZAPIEKANY Z POMIDOREM | SEREM MOZZARELLA (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Baktazan - 200 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 90 g (6 x Kawatek)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Czas przygotowania: 40 minut
@ 1. Warzywa i ser pokrdj w plastry.
2. Utdz wiezyczki z sera i warzyw w naczyniu zaroodpornym na przemian.

3. Pomidory z puszki zmiksuj i zalej nimi wiezyczki.
4. Piecz w piekarniku okoto 20 -30 minut w 180 stopniach C.

SUMA  K:20438 B:76.1 T:69.6 WP:259.4 F:59.9 WW:257

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. Kcat
Strona 4216 swoje konto na



SNIADANIE 07:00 K:368.6 / B:8.3 / T:12.5 / WP:48.2 / F:12.1 / WW:4.8

KANAPKI Z PASTA AWOKADO Czas przygotowania: 10 minut
Pumpernikiel - 90 g (3 x Kromka) 1. Zmiksuj blenderem sktadniki oprdcz kietkéw. Dopraw powstatg paste do smaku.
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka) 2. Pieczywo posmaruj pastg i natéz kietki.

Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:129.6 /B:2.4 / T:09 / WP:26.4 / F:3.4 / WW:2.6

WAFLE RYZOWE MUSLI

Wafle ryzowe musli - 10 g (1 x Sztuka)

MORELE

Morele - 180 g (4 x Sztuka)

OBIAD 12:30 K:665.3 / B:40.2 / T:20.9 / WP:72.6 / F:16.5 / WW:1.0
POMIDORY W SOSIE OLIWKOWO - ORZECHOWYM Czas przygotowania: 7 minut

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka) 1. Pomidory pokroj na dsemki.

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka) 2. Imiksuj orzechy, oliwki i oliwe z dodatkiem pieprzu i oregano.
Orzechy wtoskie - 10 g (0.7 x tyzka) 3. Wymieszaj pomidory z oliwkowo - orzechowym dressingiem.

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

KASZA GRYCZANA GOTOWANA Czas przygotowania: 15 minut

Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika) 1. Kasze ugotuj na sypko, wedtug opisu na opakowaniu.

PSTRAG PIECZONY (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 20 minut

Zjedz 17 2 porcji @ 1. Dopraw filet sokiem z cytryny, tymiankiem, oliwg, pieprzem i solg.

Pstrag strumieniowy, Swiezy - 200 g (2 x Kawatek)
Sok cytrynowy - 24 g (4 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

2. Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15 minut w temperaturze 180 stopni.

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM BRAZOWYM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji @
Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:00 K-406.5 / B:16.5 / T:23.4 / WP:29.3 / F:10.5 / WW:3.1

NA 2 PORCJE)

Zjedz 11 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

BAKEAZAN ZAPIEKANY Z POMIDOREM | SEREM MOZZARELLA (PRZEPIS |:

PUMPERNIKIEL
Pumpernikiel - 30 g (1 x Kromka)

Granat kopalnig przeciwutleniaczy - Na granacie wykonano ponad 200 badan naukowych. Potwierdzaja one skutecznosc jego dziatania przeciwko wolnym rodnikom, procesom
zapalnym, a takze chorobom serca.

sorkowsia ) Diete odbierzesz takze przez «Q@
Maciej Bonkowski Strona 5216 swoje konto na Nan



KOLACJA 13:00

K-498.1/B:9.1/T1:8.6 / WP-89.3 / F:11.5/ WW:8.8

SAtATKA OWOCOWA Z GRANATEM, OTREBAMI | CYNAMONEM
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Pomarancza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Grejpfrut - 88 g (0.4 x Sztuka)

Granat - 50 g (0.5 x Sztuka)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

Otrgby gryczane - 24 g (3 x tyika)

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

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Przygotuj sos- sok z cytryny wymieszaj z cynamonem i miodem.
2. Obierz i pokrj owoce.

3. Przygotowane owoce polej sosem i posyp orzechami i otrgbami.

SUMA  K:2068.1 B:76.5 T:66.3 WP:2658 F:54.0 WW:26.3

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Diete odbierzesz takze przez «Q@
. Kcat
Strona 616 swoje konto na



SNIADANIE 07:00

K:474.5/B:8.1/T1:3.8 / WP:94.9 / F:10.5 / WW:9.3

SMOOTHIE POMARANCZA- MANGO
Mango - 280 g (1 x Sztuka)
Pomaranicza - 200 g (1 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)
Miod pszczeli - 24 g (1 x tyzka)
Otreby gryczane - 16 g (2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

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

K:364.4 / B:13.2 / T:12.5 / WP:49.2 / F:4.0 / WW:4.9

PLATKI OWSIANE Z JOGURTEM, ZURAWINA | NASIONAMI SLONECZNIKA
Jogurt naturalny - 200 g (10 x tyzka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Zurawina suszona - 24 g (2 x tyzka)

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

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj sktadniki razem.

K:546.3 / B:21.1/ T:16.6 / WP:67.1 / F:10.0 / WW:6.6

SALATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM DRESSINGU
Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

Satata - 25 g (5 x Lisc)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

RYZ BRAZOWY GOTOWANY
Ryz brazowy - 90 g (6 x tyzka)

PSTRAG PIECZONY (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Satate i pomidory doktadnie umyj i osusz.

2. Porwij liscie sataty i przekroj wzdtuz pomidorki.

3. Wymieszaj oliwe, sok z cytryny i jedng tyzke wody z oregano i czosnkiem przecisnigtym
przez praske- tak stwdrzysz dressing.

4. Do smaku mozesz dodac ewentualnie sdl i pieprz.

5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ryz ugotuj na sypko, wedtug instrukcji na opakowaniu.

K:235.1/B:5.6 / T:8.4 / WP:30.8 / F:6.8 / WW:3.1

MIGDALY | MORELE
Morele, suszone - 48 g (6 x Sztuka)
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 1 minut
1. Zjedz migdaty z morelami.

K:385.9 /B:20.9 / T:27.4 / WP:11.6 / 5.0 / WW:1.0

CHRUPIACA SAtATKA 7 FETA

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Ogorek - 120 g (3 x Sztuka)

Ser typu "Feta” - 100 g (2 x Kawatek)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i wodg. Doktadnie wymieszaj dodajac przyprawy.
3. Pokroj warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.

4. Pokrdj fete i dodaj do satatki.

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

SUMA  K:2006.2 B:749 T:68.7 WP:2536 F:363 WW:24.9

Diete odbierzesz takze przez «Q@
Kcat

Strona 7z 16 swoje konto na



SNIADANIE 07:00

K:501.9 / B:10.4 / T:13.3 / WP:18.7 / F:14.2 / WW:8.0

BANAN
Banan- 120 g (1 x Sztuka)

KANAPKI Z PUMPERNIKLEM | WARZYWNYM SERKIEM
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Pumpernikiel - 90 g (3 x Kromka)

Serek $mietankowy - 54 ¢ (0.4 x Opakowanie)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 1 minut

Czas przygotowania: 15 minut

1. Cwiartkg papryki i rzodkiewke pokroj bardzo drobno i wymieszaj z serkiem.
2. Do pasty dodaj szczypiorek. Posmaruj pieczywo.

3. Zjedz z pozostatg czescig papryki pokrojonej w paseczki.

K:215.6 / B:2.6 / T:0.8 / WP:46.8 / F:5.4 / WW:4.6

SAEATKA OWOCOWA POMARANCZ KIWI
Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce pokrdj w kostke i wymieszaj z miodem.

K:558.2 / B:21.3/T:21.0 / WP:61.0 / F:16.9 / WW:6.2

RISOTTO Z PIECZARKAMI, CZERWONA FASOLA | MOZZARELLA (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 160 g (8 x tyzka)
Pieczarka uprawna, $wieza - 160 g (8 x Sztuka)

Ryz brazowy - 105 g (7 x tyzka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 100 g (4 x tyika)

Zielone papryczki ostre (jalapeno) - 36 g (2 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Kawatek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Curry - 1g (1 x Szczypta)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)

POMIDORY W SOSIE OLIWKOWO - ORZECHOWYM
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 20 minut
@ 1. Dodatkowo przygotuj: ok 100 ml wody.

2. Ugotu;j ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

3. Posiekaj drobno papryczki. Jesli cheesz by potrawa byta ostrzejsza, wykorzystaj rowniez
ziarenka. By uzyskac tagodniejszy smak, pozbadz sig ziarenek i/ lub uzyj mniej ostrej
papryczki.

4. Podsmaz przecisnigty przez praske czosnek razem z pieczarkami. Dodaj ostrg
papryczke.

5. Zalej 100ml wody i gotuj do momentu, az w potowie wyparuije.

6. Dodaj koncentrat z wodg i fasole.

1. Wymieszaj ryz z sosem, dodaj przyprawy. Gotuj przez chwile.

8. Dodaj na potrawe starty ser.

Czas przygotowania: 7 minut

1. Pomidory pokrdj na dsemki.

2. Imiksuj orzechy, oliwki z dodatkiem pieprzu i oregano.

3. Wymieszaj pomidory z oliwkowo - orzechowym dressingiem.

Rajski owoc - Grejpfrut nazywany jest rajskim owocem. Zawiera mase dobroczynnych dla zdrowia zwigzkow - witaming C, E, PP i B, kwas foliowy, flawonoidy, pektyny, wapn, fosfor,

zelazo, cynk, fluor, magnez, mangan, potas.

PODWIECZOREK 16:00

K:299.3 /B:15.8 / T:5.4 / WP:31.7/ F-8.9 / WW:3.8

SEREK WIEJSKI Z POMARANCZA | GREJPFRUTEM
Grejpfrut - 132 g (0.6 x Sztuka)

Serek wiejski (naturalny) - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Pomarancza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Otrgby gryczane - 24 g (3 x tyzka)

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce pokrdj w kosteczke. Wymieszaj z serkiem oraz otrghami i dopraw cynamonem.

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Diete odbierzesz takze przez «Q@
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KOLACJA 13:00 K:474.7/B:23.1 / T:28.3 / WP:28.0 / F:8.3 / WW:3.0

SAtATKA GRECKA Czas przygotowania: 10 minut

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka) 1. Porwij safate na kawatki.

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Kawatek) 2. Pokrdj pomidora, ogdrka, cebulg, ser.

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka) 3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka) 4. Podaj z pieczywem.

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 45 g (3 x tyzka)
Pumpernikiel - 30 g (1 x Kromka)

Satata - 30 g (6 x Lisc)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

SUMA  K:2049.7 B:732 T:68.8 WP:252.2 F:53.7 WW:25.6

sorkowsia ) Diete odbierzesz takze przez «Q@
Maciej Bonkowski Strona 9716 swoje konto na Nan



SNIADANIE 07:00

K:365.8 / B:9.2 / T:8.3 / WP:58.5 / F:14.6 / WW:5.9

SMOOTHIE Z KAROBEM

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Daktyle, suszone - 30 g (6 x Sztuka)

Otrgby gryczane - 16 g (2 x tyzka)

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

Karob (maczka chleba $wigtojaniskiego) - 12 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Zalej daktyle wezesniej wodg by zmigkty.
2. Imiksuj sktadniki z 1/4 szklanki wody.

Zdrowszy zamiennik czekolady. - Karob czyli maczka chleba Swigtojariskiego jest o 1/3 mniej kaloryczny, ma 3 razy wigcej wapnia oraz az 7 razy mniej ttuszczu niz czekolada.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

K:304.3/B:1.2/T:1.8 / WP:62.1 / F:4.9 / WW:6.2

BRZOSKWINIOWA JAGLANKA
Brzoskwinia - 170 g (2 x Sztuka)
Kasza jaglana - 52 g (4 x tyzka)
Midd pszezeli - 12 g (0.5 x tyzka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj kasze.

2. Imiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

K:597.2 / B:30.4 / T:31.5/ WP:44.0 / F:8.1 / WW:4.2

£0S0S GRILLOWANY

tosos, swiezy - 100 g (1 x Kawatek)
Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

KASZA GRYCZANA GOTOWANA
Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika)

CHRUPIACA SAtATKA

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Ogorek - 120 g (3 x Sztuka)

Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x tyzeczka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 0 g (0 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rybg skrop sokiem z cytryny i oliwg z oliwek.
2. Grilluj na patelni z rusztem po okoto 3 - 4 minuty

Czas przygotowania: 15 minut

1. Kasze ugotuj na sypko, wedtug opisu na opakowaniu.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Dodatkowo przygotuj tyzke wody.
2. Wymieszaj oliwe z octem i woda. Doktadnie wymieszaj dodajac przyprawy.
3. Pokroj warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.

K:291.8 /B:5.9 /T:10.2 / WP:40.5 / F:6.6 / WW:4.1

KANAPKI Z MIODEM | ORZECHAMI
Pumpernikiel - 60 g (2 x Kromka)
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)
Midd pszezeli - 12 g (0.5 x tyzka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pieczywo posmaruj miodem.

2. Posyp zmielonymi lub posiekanymi orzechami.

K:407.8 / B:11.3 / T:10.1 / WP:54.1 / F:12.4 / WW:5.5

RISOTTO Z PIECZARKAMI, CZERWONA FASOLA | MOZZARELLA (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SUMA  K:1966.9 B:70.0 T:619 WP:259.2 F:46.6 WW:259
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SNIADANIE 07:00

K:526.0 / B:10.5/ T:20.0 / WP:12.2 / F:14.4 ] WW:1.2

MISECZKA SMOQTHIE

Napdj ryzowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Jarmuz - 100 g (5 x Garsc)

Borowki amerykaniskie - 50 g (1 x Garsc)

Granat - 50 g (0.5 x Sztuka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)
Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

Nasiona chia - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Zmiksuj jarmuz z mlekiem i bananem.
2. Przetoz zielone smoothie do miseczki.

3. Utdz na wierzchu miseczki granata, bordwki, widrki, orzechy i nasiona chia. Daj sig
poniesc fantazji. "Smoothie bowl" jest znane z tego ze pigknie wyglada i zacheca do

jedzenia ;)

K:383.8 / B:14.5/T1:8.3/ WP:56.4 / F:5.2 / WW:5.7

SEREK WIEJSKI Z JABLKIEM | ORZECHAMI

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Serek wiejski (naturalny) - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Midd pszczeli - 36 g (1.5 x tyzka)

Otrgby gryczane - 16 g (2 x tyzka)

Orzechy wioskie - 5 g (0.3 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Serek wymieszaj z orzechami, pokrojonym drobno jabtkiem, miodem i otrghami.

K:426.1/B:28.9 / T:20.4 / WP:29.6 / F:1.3 / WW:2.8

SAtATA Z POMIDORAMI W CYTRYNOWYM DRESSINGU
Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)

Satata - 25 g (5 x Lisc)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA W WARZYWACH (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisc laurowy - 1g (1 x Listek)

Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Majeranek - 1g (0.2 x tyzeczka)

MAKARON PENNE (PEENOZIARNISTY)
Makaron penne (petnoziarnisty) - 35 g (0.5 x Szklanka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Satate i pomidory doktadnie umyj i osusz.

2. Porwij liscie sataty i przekroj wzdtuz pomidorki.
3. Wymieszaj oliwe, sok z cytryny i jedng tyzke wody z oregano i czosnkiem.
4. Do smaku mozesz dodac ewentualnie sdl i pieprz.

5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

Czas przygotowania: 25 minut

1. Migso pokrdj w kostke a warzywa w stupki.
2. Na oliwie zeszklij cebulg i obsmaz marchewke. Dodaj li$¢ laurowy, ziele angielskie,

majeranek, tymianek, sdl, pieprz i pét szklanki wody.
3. Dodaj migso i gotuj przez okoto 15 - 20 minut.

K:3711.5/B:8.6 / T:13.6 / WP-48.3 / F:11.2 / WW:4.8

KANAPKI Z HUMMUSEM

Pumpernikiel - 90 g (3 x Kromka)
Hummus klasyczny - 40 g (4 x tyzeczka)
Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Czas przygotowania: 2 minut
1. Chleb posmaruj hummusem.
2. Natoz kietki.

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Strona 11216
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KOLACJA 13:00

K:338.1/B:11.6 / T:1.6 / WP:51.5 / F:8.5 / WW:5.1

CUKINIA FASZEROWANA KASZA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Kasza gryczana - 104 ¢ (8 x tyzka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 15 g (2.5 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

PUMPERNIKIEL
Pumpernikiel - 30 g (1 x Kromka)

Czas przygotowania: 45 minut
@ 1. Kaszg ugotuj na pétmiekko.
2. Pieczarki pokrdj w kosteczke i poddus na oliwie.
3. Kaszg wymieszaj z pieczarkami i posiekang pietruszka. Dopraw.
4. Cukinig przekrdj, wydraz Srodek i wtdz przygotowany farsz.

5. Zapiecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

SUMA  K:20455 B:74.1 T:69.9 WP:2580 F:466 WW:256

BONKOWSKI
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SNIADANIE 07:00

K:430.0 / B:20.5 / T:13.1 / WP:52.6 / F:10.6 / WW:5.2

JAJECZNICA Z SUSZONYMI POMIDORAMI
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pumpernikiel - 60 g (2 x Kromka)
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut
1.Z chleba zrob grzanki.
2. Pokrdj drobno pomidory.

3. Podsmaz pomidory i przecignigty przez praske czosnek. Dodaj jajka i smaz jajecznice.
4. Potrawe wyt6z na talerz, posyp bazylig i podaj z grzankami.

Drogocenne jagody - Jagody obnizajg poziom cholesterolu i zmniejszajg stezenie cukru we krwi. Wptywajg tez korzystnie na poprawe sprezystosci naczyn krwiononych oraz

oddziatywuja pozytywnie na wzrok.

DRUGIE SNIADANIE 10:30

K:336.0 / B:5.8 / T:2.1 / WP:63.4 / F:12.9 / WW:6.3

KOKTAJL Z MALINAMI, JAGODAMI | JABEKIEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Czarne jagody - 65 g (0.5 x Szklanka)

Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Otrgby gryczane - 32 g (4 x tyzka)

Midd pszozeli - 24 g (1 x tyzka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Zmiksuj owoce z miodem.
2. Dodaj otreby do koktajlu.

K:603.1/B:33.6 / T:21.1 / WP:50.6 / F:12.1 / WW:5.1

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA W WARZYWACH (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

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

KASZA GRYCZANA GOTOWANA
Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika)

SWIEZA CHRUPIACA SAtATKA Z OLIWKAMI

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ogdrek - 80 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwki czarne - 45 g (3 x tyzka)

Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 45 g (3 x tyzka)
Satata - 30 g (6 x Lisc)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

PODWIECZOREK 16:00

D

Czas przygotowania: 15 minut

1. Kasze ugotuj na sypko, wedtug opisu na opakowaniu.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Porwij safate na kawatki.
2. Pokroj warzywa.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

K:355.1/B:6.1/T:16.6 / WP:42.6 / F-6.4 / WW:4.2

KANAPKI Z SERKIEM SMIETANKOWYM | DZEMEM

Serek $mietankowy - 81 g (0.6 x Opakowanie)

Pumpernikiel - 60 g (2 x Kromka)

Dzem z czarnych porzeczek, niskostodzony - 30 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pieczywo posmaruj serkiem Smietankowym.
2. Na wierzch kanapek natéz dzem.

BONKOWSKI

Maciej Bonkowski

Strona 13216

Diete odbierzesz takze przez «Q&
. Kcat
swoje konto na



KOLACJA 13:00

K:338.1/B:11.6 / T:1.6 / WP:51.5 / F:8.5 / WW:5.1

CUKINIA FASZEROWANA KASZA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PUMPERNIKIEL
Pumpernikiel - 30 g (1 x Kromka)

D

SUMA  K:2062.3 B:716 T:66.5 WP:260.7 F:50.5 WW:25.9
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Pumpernikiel 510¢ 19 x Kromka Oregano (suszone) 1g 2.3 xtyieczka
Pieprz czarny mielony 6g 6 x Szczypta
Ziele angielskie 6g 6 x Sztuka
Napdj ryzowy naturalny bio 500¢ 2 x Szklanka C'y,nlamon 4g 08 x.tyZeczka
Sok cytrynowy 54g 9xtyika L|§c laurowy 3g 3 x Listek
S0l biata 3g 3 x Szczypta
Bazylia (suszona) 2g 0.5 x tyzeczka
Migso z piersi kurczaka, bez skory 250 ¢ 2.5 x Kawatek ?;r;klgnmeak g g 8g i g;gg;tg
Polgdwiczka z indyka (surowa) 50¢g 0.5 x Kawatek Curry 1g 1x Szezypta
Kolendra (suszone liscie) 1g 0.2 x tyzeczka
Majeranek 1g 0.2 x tyzeczka
Oliwa z oliwek 120¢ 12 xtyika Mielona stodka papryka 1g 0.2 xtyzeczka
Olej rzepakowy 10¢ 1xtyika
Pomidor 840¢g Tx Sztuka
Pstrag strumieniowy, Swiezy 200¢g 2 x Kawatek Jabtko 750¢ 5 x Sztuka
tosos, Swiezy 100 ¢ 1 x Kawatek Pomarancza 600 g 3 x Sztuka
Pomidory z puszki (krojone) 600 g 6 x Porcja
Papryka czerwona 560 g 4 x Sttuka
Orzechy nerkowca (bez soli) 60g 4 xtyika Banan 480 ¢ 4 xSttuka
Orzechy whoskie 45g Ixtyika Ogorek 400¢ 10x Sztuka
Migdaty 30g 2 xtyika Cukinia 300¢g 1 x Sztuka
Wirki kokosowe 18g 3xtyika Mango 280¢ 1xSztuka
Stonecznik, nasiona, tuskane 10g 1xtyika Pieczarka uprawna, Swieza 240g 12 x Sztuka
Nasiona chia 5¢ Txtyzeczka Kiwi 225¢ 3xSztuka
Grejpfrut 220¢g 1 x Sztuka
Baktazan 200¢ 1x Sztuka
Jogurt naturalny 400¢g 20 xtyika ,\CAebuIa 200g 2xSituka
P archew 180 ¢ 4 x Sztuka
Ser typu "Feta 200g 4 x Kawatek Morele 180 4y Stk
L ) g x Sztuka
Serek wiejski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie Brzoskwinia 170 9y Srtuka
Serek Smietankowy 135¢g 1 x Opakowanie Fasol lewi 160g 8 xtyik
Ser, mozzarella 120g 8 x Kawatek 4s01a CIGIWONA W Z2IewIe g xtyzka
Jaja kurze cate 1M2¢g 2 x Sztuka (konserviowi)
Pomidory koktajlowe 160 ¢ 8 x Sztuka
Awokado 140¢ 1 x Sztuka
Seler naciowy 135¢g 3 xtodyga
Midd pszczeli 156¢ 6.5 xtyzka Czarne jagody 130¢g 1x Szklanka
Koncentrat pomidorowy, 30% 100 ¢ 4 xtyika Maliny 120¢g 2 x Garé¢
Hummus klasyczny 40¢ 4 xtyieczka Satata 10g 29 x Ligé
Dzem z czarnych porzeczek, 30¢g 2 xtyieczka Burak 100¢g 1 x Sztuka
niskostodzony Granat 100 g 1x Sztuka
Karob (maczka chleba 12¢ 2 xtyieczka Jarmuz 100¢g 5 x Garéé
Swigtojariskiego) Truskawki, mrozone 100¢g 1x Szklanka
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek ~ 6g 2 x tyieczka Oliwki zielone, marynowane, 90g 6 x tyika
konserwowe
Oliwki czarne 15¢g 5xtyika
Kasza gryczana 260¢g 20 xtyzka Szpinak I5g 3 x Gars¢
Ryi brazowy 255¢g 17 xtyika Kietki rzodkiewki 12¢ 9xtyzka
Otreby gryczane 128¢ 16 xtyika Seler korzeniowy 60 g 1x Plaster
Makaron penne (pefnoziarnisty) 126 g 1.8 x Szklanka Bordwki amerykariskie 50¢g 1x Garse
Ptatki owsiane 85¢ 8.5 xtyzka Pietruszka, korzer 50¢g 1x Sztuka
Kasza jaglana 52¢ 4xtyika Morele, suszone 48¢g 6 x Sztuka
Wafle ryzowe musli 10g 1x Sztuka Zielone papryczki ostre (jalapeno) 36 ¢ 2 x Sztuka
Daktyle, suszone 30¢g 6 x Sztuka
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PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

Rzodkiewka 30¢g 2 x Sztuka

Czosnek 25¢g 5 x Zabek

Kieiki brokuta 24¢ 3xtyzka

Zurawina suszona 24¢ 2 xtyika

Pietruszka, liscie 21g 3.5 xtyzeczka

Suszone pomidory 14¢ 2 x Sztuka

Szczypiorek 10¢g 2 X tyzeczka

Koper ogrodowy 8¢ 1xtyzka

Bazylia (Swieza) Tg 7 x Listek

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W:weglowodany F:btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia

BONKOWSKI A
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