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Sroda

Woda (0 kcal) 1 szklanka (240 ml)

Czesé!

Jesli kilka razy w tygodniu wskakujesz w sportowe ciuszki i z uSmiechem na twarzy wykonujesz ulubiony trening, to ten
jadtospis jest wtasnie dla Ciebie.

Tym jesiennym planem zywieniowym chciatabym Ci pokazaé, ze mozna sie tak fajnie zorganizowaé¢ w kuchni, zeby jednego
dnia je$é naprawde réznorodnie, a przy tym nie wykorzysta¢ do gotowania catego asortymentu garéw.

Juz teraz lub dzien wczesniej mozesz upiec kilka produktow w "jednej racie":

- jabtka
-kalafiora
-cukinie
-dynie

oraz ugotowac wiecej komosy i fasoli, ktére wykorzystasz w kilku positkach.

Do dzieta!

Ps. | - jesli podaje jaki$ produkt sypki np. kasze/ryz/makaron itp. - to zawsze jest to gramatura przed ugotowaniem, czyli
sucha masa.

Ps. Il - gramatura warzyw i owocdow dotyczy czesci jadalnych, czyli np. ziemniaka liczysz bez skérki, a jabtko ze skdrka.

Ps. Il - odzywiajac sie w ten sposéb mozesz byé spokojna - dostarczysz sobie ponad 100% normy na wapn - nie musisz
zatem dopija¢ wody wysokozmineralizowanej, wystarczy jesli w positkach, w ktérych wystepuje mleko roslinne - bedzie ono
wzbogacone w wapn.
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Pieczone jabtka z rodzynkami i cynamonem (254 kcal)

1 porcja

PRZEPIS: Pieczone jabtka z rodzynkami i cynamonem (2 PORCJE)

sktadniki:

Dynia, pestki - 3 tyzki (30 g)
Cynamon - 1/2 tyzeczki (2 g)
Jabtko - 3 sztuki (540 g)
Rodzynki suszone - 1 gar$¢ (30 g)

Komosanka z pieczonymi jabtkami (461 kcal)

Przygotowanie:

Jabtka kroimy na pét i wydrazamy.

Uktadamy w naczyniu zaroodpornym bez przykrycia.
Posypujemy pestkami, rodzynkami i cynamonem.
Zapiekamy w ok. 200 st., przez ok. 15-20 min.

* najlepiej sprawdzi sie kwaskowata odmiana jabtek np.
Boskoop.

1 porcja

PRZEPIS: Komosanka z pieczonymi jabtkami (1 PORCJA)

sktadniki:

Banan - 1/2 sztuki (60 g)

Pomarancza - 1/2 sztuki (120 g)

Quinoa Sante 250g - 60 g

Masto orzechowe Primaeco - 1i 1/2 tyzeczki (15 g)
Melasa z chleba $wietojanskiego. - 1 tyzeczka (6 ml)
Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia. - 100 ml

Fasola czerwona, surowa (169 kcal)

Przygotowanie:

Komose gotujemy w lekko osolonej wodzie.Podgrzewamy
mleko z mastem orzechowym. Zalewamy
komose.Dekorujemy pieczonymi jabtkami (z przepisu
obok) i $wiezymi owocami, w tym chociaz jednym
bogatym w witamine C (pomararicza/kiwi).* jesli jabtka sg
bardzo kwasne - warto dodaé odrobine cukru
kokosowego/syropu klonowego/melasy z karobu.

1/4 szklanki (50 g)

Ogorek (12 kcal)

1/2 sztuki (90 g)

Quinoa Sante 250g (170 kcal)

50¢

Rukola. (5 kcal)

1 garsé (20 g)
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Zielony dressing z nerkowcami i suszong $liwka (111 kcal)

1 porcja

PRZEPIS: Zielony dressing z nerkowcami i suszong sliwka (6 PORCJI)

sktadniki:

Chrzan - 2i 1/3 tyzeczki (24 g)

Czosnek -2 1/3 zabka (12 g)

Przyprawy - papryka chili, w proszku - 2 tyzeczki (6 g)
Przyprawy - bazylia, suszona - 6 tyzeczek (6 g)
Sliwka, suszona - 1/2 garsci (30 g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12 ml)

Ptatki drozdzowe nieaktywne - 2 1/3 tyzki (12 g)
Orzechy nerkowca. - 2 i 1/3 garsci (84 g)

Rukola. - 2 garscie (42 g)

Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia. - 120 ml

Pieczony kalafior (67 kcal)

Przygotowanie:

Nerkowce zalewamy wrzacg wodg na ok. 15-20 min.
Odlewamy wode. Blendujemy wszystko razem z solg,
pieprzem i odrobing chili. * chrzan powinien mie¢ dobry
sktad, czyli bez mleka w proszku.* jesli §liwka jest mato
stodka, warto dodaé odrobine syropu klonowego, miodu
lub cukru kokosowego.

1 porcja

PRZEPIS: Pieczony kalafior (4 PORCJE)

skadniki:

Czosnek - 21 1/3 zabka (12 g)

Kalafior - 2/3 sztuki (600 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 1/4 tyzki (12 ml)
Przyprawy - curry, proszek - 11 1/3 tyzeczki (4 g)
Przyprawy - kurkuma, mielona - 1 tyzeczka (4 g)

Pieczona dynia z rozmarynem (76 kcal)

Przygotowanie:

Kalafiora dzielimy na rézyczki. Mieszamy z olejem, sola,
pieprzem, kurkumag, curry i pokrojonym czosnkiem. Na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia uktadamy
kalafiora. Pieczemy w nagrzanym do 180 st. piekarniku
ok. 30 min. do miekkosci.

1 porcja

PRZEPIS: Pieczona dynia z rozmarynem (4 PORCJE)

sktadniki:

Cynamon - 1 tyzeczka (4 g)

Czosnek -2 1/3 zabka (12 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 1/4 tyzki (12 ml)
Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1 1/3 tyzeczki (4 g)
Przyprawy - rozmaryn, suszony - 1i 1/3 tyzeczki (4 g)
Dynia Hokkaido, stodka i krucha - 600 g

Przygotowanie:

Dynie (najlepiej uzy¢ maczng, kruchg odmiane HOKKAIDO)
kroimy w kostke/plastry (skérka jest jadalna), wrzucamy
do miski i mieszamy z przyprawami, w tym solg i pieprzem
oraz pokrojonym w kostke czosnkiem. Wyktadamy na
papier do pieczenia i pieczemy w nagrzanym piekarniku
(ok. 180-200 st.) do miekkosci, czyli ok. 20-30 min.

* jesli nie przepadasz za intensywnym smakiem
rozmarynu, $wietnie sprawdzi sie tez oregano i tymianek.
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Pieczona cukinia z tymiankiem (78 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Pieczona cukinia z tymiankiem (4 PORCJE)

Sktadniki: Przygotowanie:

Cukinia - 4 sztuki (1000 g) Cukinie kroimy w talarki, mieszamy z obranym i

Czosnek - 4 zabki (20 g) pokrojonym czosnkiem, olejem oraz przyprawami (w tym
Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 1/4 tyzki (12 ml) solg i pieprzem). Pieczemy na papierze do pieczenia, do
Przyprawy - oregano, suszone - 2 i 2/3 tyzeczki (8 g) zarumienienia w 180 st. (ok. 15-20 min.). Po potowie
Przyprawy - tymianek, suszony - 2 i 2/3 tyzeczki (8 g) czasu mozna przemieszac.

Pieprz ziotowy - 4 ¢

Buddha bowl, czyli pieknie utozone obok siebie lub na sobie sktadniki: pieczone i surowe. Swietnie smakuje zaréwno na
ciepto, jak i na zimno!

* PRO TIP: aby fasola gotowata sie sprawnie (ok. 1 h) - namocz jg na noc w zimnej wodzie; najlepiej moczy¢ i gotowac
wieksze ilosci straczkdéw - cze$¢ mrozimy "na zapas" - wtedy codzienne gotowanie zajmuje naprawde pare chwil.

Kokosowy pudding chia (361 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Kokosowy pudding chia (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Widrki kokosowe - 1/2 tyzki (3 g) Przygotowanie dzief wczesniej lub 2-3 h wezesniej. Do
Banan - 1/2 sztuki (60 g) miseczki wsypujemy chia oraz szczypte soli.Zalewamy
Mleczko kokosowe - 1 1/2 tyzki (15 ml) zimnym mlekiem. Mieszamy bardzo doktadnie. Przed
Nasiona chia - 1 1/2 tyzki (15 g) podaniem dekorujemy owocami i orzechami. Proszymy
Orzechy brazylijskie - 5 sztuk (20 g) widrkami kokosa. * warto bardzo doktadnie wymiesza¢,
Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia. - 50 ml aby mie¢ pewnos$¢, ze nasionka wchiong caty ptyn i
Mrozone owoce le$ne z porzeczkami, Lidl, 750 g-50 g powstanie przyjemny pudding.

* nasiona chia - wspaniate Zrodto niezbednych w diecie roslinnej kwaséw ttuszczowych omega-3 - zawsze podajemy bez
podgrzewania - aby korzystne kwasy nie ulegty zniszczeniu.

Chleb zytni (237 kcal) 3 kromki (105 g)
Fasola czerwona, surowa (169 kcal) 1/4 szklanki (50 g)
Papryka czerwona (20 kcal) 1/3 sztuki (70 g)
Pietruszka, natka (5 kcal) 2 tyzeczki (12 g)
Pomidor (14 kcal) 1/2 sztuki (90 g)
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Masto sezamowe, tahini. (60 kcal)

1/2 tyzki (10 g)

Pieczona dynia z rozmarynem (76 kcal)

1 porcja

PRZEPIS: Pieczona dynia z rozmarynem (4 PORCJE)

sktadniki:

Cynamon - 1 tyzeczka (4 g)

Czosnek -2 1/3 zabka (12 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 1/4 tyzki (12 ml)
Przyprawy - papryka chili, w proszku - 1i1/3 tyzeczki (4 g)
Przyprawy - rozmaryn, suszony - 1i 1/3 tyzeczki (4 g)
Dynia Hokkaido, stodka i krucha - 600 g

Pieczona cukinia z tymiankiem (78 kcal)

Przygotowanie:

Dynie (najlepiej uzy¢ maczng, kruchg odmiang HOKKAIDO)
kroimy w kostke/plastry (skérka jest jadalna), wrzucamy
do miski i mieszamy z przyprawami, w tym solg i pieprzem
oraz pokrojonym w kostke czosnkiem. Wyktadamy na
papier do pieczenia i pieczemy w nagrzanym piekarniku
(ok. 180-200 st.) do miekkosci, czyli ok. 20-30 min.

* jesli nie przepadasz za intensywnym smakiem
rozmarynu, $wietnie sprawdzi si¢ tez oregano i tymianek.

1 porcja

PRZEPIS: Pieczona cukinia z tymiankiem (4 PORCJE)

sktadniki:

Cukinia - 4 sztuki (1000 g)

Czosnek - 4 zabki (20 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 1/4 tyzki (12 ml)
Przyprawy - oregano, suszone - 2 i 2/3 tyzeczki (8 g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 2 i 2/3 tyzeczki (8 g)
Pieprz ziotowy -4 ¢

Przygotowanie:

Cukinie kroimy w talarki, mieszamy z obranym i
pokrojonym czosnkiem, olejem oraz przyprawami (w tym
solg i pieprzem). Pieczemy na papierze do pieczenia, do
zarumienienia w 180 st. (ok. 15-20 min.). Po potowie
€zasu mozna przemieszac.

Pieczone warzywa i fasola z obiadu idg tym razem na kanapki posmarowane tahini - hojnie posypane natka pietruszki.
Porcja surowych warzyw, aby dostarczy¢ wigcej witaminy C, a tym samym zwiekszy¢ przyswajanie zelaza :)

Smacznego, aktywnego gotowania!

Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 2423 kcal
Biatko: 92.85 g

Tiuszcz: 80.19 g

Weglowodany ogétem: 388.01 g
Potas: 7951.27 mg

Wapn: 1200.05 mg
Magnez: 1070.31 mg
Zelazo: 43.37 mg
Cynk: 22.3 mg
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Przekaska (7:00)

Woda
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Sniadanie (8:00)
Pieczone jabtka z rodzynkami i
cynamonem
Komosanka z pieczonymi
jabtkami

Obiad (13:00)

Fasola czerwona, surowa
Ogorek

Quinoa Sante 250g

Rukola.

Zielony dressing z nerkowcami i
suszong $liwka

Pieczony kalafior

Pieczona dynia z rozmarynem
Pieczona cukinia z tymiankiem

Przekaska (16:00)
Kokosowy pudding chia

Kolacja (20:00)

Chleb zytni

Fasola czerwona, surowa
Papryka czerwona

Pietruszka, natka

Pomidor

Masto sezamowe, tahini.
Pieczona dynia z rozmarynem
Pieczona cukinia z tymiankiem
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Produkty zbozowe

Chleb zytni 105 ¢
@ Warzywa

Fasola czerwona, surowa 100 g
Ogorek 90 g (1/2 sztuki)
Papryka czerwona 70 g (1/3 sztuki)
Pietruszka, natka 129
Pomidor 90 g (1/2 sztuki)
Chrzan 2049
Czosnek 50¢g
Kalafior 600 g (2/3 sztuki)
Cukinia 1000 g (4 sztuki)

Mleko i produkty mleczne

Masto sezamowe, tahini. 109
Masto orzechowe Primaeco 15¢
@ Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy, uniwersalny 30 ml
@ Owoce, orzechy i nasiona

Quinoa Sante 250g 110g
Dynia, pestki 309
Jabtko 540 g (3 sztuki)
Rodzynki suszone 30¢g

Banan 120 g (1 sztuka)
Pomarancza 120 g (1/2 sztuki)
Sliwka, suszona 30g
Orzechy nerkowca. 80¢g
Wiérki kokosowe 3g

Nasiona chia

15¢g
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Napoje

Woda 240 ml
Sok z cytryny 12ml
@ Przyprawy

Cynamon 6g
Przyprawy - papryka chili, w proszku 2g
Przyprawy - bazylia, suszona 1g
Przyprawy - curry, proszek 3g
Przyprawy - kurkuma, mielona 49
Przyprawy - rozmaryn, suszony 3g
Przyprawy - oregano, suszone 6g
Przyprawy - tymianek, suszony 6g
Produkty wegetarianskie

Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia. 270 ml
Ptatki drozdzowe nieaktywne 1049
Mleczko kokosowe 15 ml
@ Pozostate

Rukola. 60g
Melasa z chleba $wietojaniskiego. 6 ml
Dynia Hokkaido, stodka i krucha 600 g
Pieprz ziotowy 3g
Orzechy brazylijskie 20 g (5 sztuk)
Mrozone owoce lesne z porzeczkami, Lidl, 750 g 509




