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Witaj!
Przed Tobg jadtospis 1700kcal z 4 positkami w ciagu dnia.
JAK STOSOWAC JADLOSPIS?

Jest to tzw. jadtospis elastyczny. Oznacza to, ze jest on co prawda rozpisany na dni tygodnia, jednak
prosze traktuj poszczegdlne positki jako 7 wariantow do wyboru (najlepiej skresl dni tygodnia i wstaw
cyfry 1,2,3...7). To Ty decydujesz i wybierzesz, co zjesz danego dnia na $niadanie, Il Sniadanie, obiad,
czy kolacje. Niewatpliwym plusem takiego jadtospisu jest wolnos¢ wyboru, mozesz rowniez
samodzielnie zaplanowac na ile dni przygotujesz dany positek. Dzieki takiemu rozwigzaniu nauczysz
sie prawidtowych nawykéw, doboru produktéw i positkow. Positki (zwtaszcza obiady mozesz
przygotowacé w wiekszej ilosci i z powodzeniem zamrozi¢ i zje$¢ w dzien kiedy nie masz czasu na
gotowanie). Wazne by positki byty ROZNORODNE w ciggu dnia.

Dodatkowy plus jadtospisu: | SNIADANIE i KOLACJA maja taka sama kaloryczno$¢, zatem mozesz

wymieniac je miedzy soba.
Zyczymy Ci przyjemnosci i szczescia!
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Tydzien: 1

Poniedziatek
Jajecznica ze
szczypiorkiem i szynka,

kanapki z pomidorem i
satata

Banan z mastem
orzechowym i czekolada

Fit chinczyk

Satatka gyros

Kcal: 1695
W:154.5/B:92.7
T:79.7/Bt:25.0
tG: 594

LEGENDA:

Wtorek

Czekoladowa owsianka z
malinami i orzechami

Wrapy z hummusem i
warzywami

Pieczone kotleciki
mielone z kaszg i
warzywami.
Brokut gotowany

Carpacio z buraka,
pieczywo

Kcal: 1697
W:163.8/B:74.2
T:87.3/Bt:35.0
tG: 60.5

Sroda

Paréwka, kanapka z
z6ttym serem i
warzywami

Straciatella z orzechami i
pomarancza

Kremowy makaron ze
szpinakiemifetg

Satatka z brokutem,
jajkiem, fetg i pomidorami

Kcal: 1700
W:128.4/B:81.7
T:100.6/Bt:23.4

tG:46.3

Czwartek
Snhiadanie - 8:00

Kanapki z pesto,
mozzarellg, pomidorem i
bazylia

Il Sniadanie - 11:30

Jogurt z granolg i kiwi
Granola z patelni

Obiad - 15:00

Dorsz zapiekany z serem i
pieczone ziemniaczki
Suréwka z kapusty
kiszonej

Kolacja - 19:00

Pasta z makreli z
ogérkiem kiszonym
Kanapki z pastg z makreli

Kcal: 1693
W:150.4/B:96.9
T:82.3/Bt:25.6
tG: 628

Kcal: Energia, W: Weglowodany, B: Biatko, T: Ttuszcze, Bt: Btonnik, £G: tadunek

glikemiczny
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Piatek

Zielony omlet

Kanapka z tunczykiem,
hummusem i suszonymi
pomidorami

Burgery z buraka
Sos czosnkowy
Satatka warzywna z
sosem winegret

Wiosenny, orzechowy
twarozek

Kcal: 1685
W:134.7/B:90.8
T:91.9/Bt:25.7
tG:56.7

Sobota

Kanapki z wedzonym
tososiem, ogdrkiem
kiszonym, rzodkiewks i
satatg

Satatka grecka

Gulasz ziemniaczany z
fasolgifetg

Tortilla z farszem z
kurczaka, papryki i
szpinaku

Kcal: 1708
W:138.1/B:78.8
T.98.4/Bt:30.7
tG:50.7

Niedziela

Serniczki z malinami

Kakaowy serek wiejski z
mastem orzechowym i
boréwkami

Krewetki po azjatycku z
makaronem ryzowym
Suréwka z kapusty
pekinskiej

Zupakremzdynizfetgi
orzechami wioskimi

Kcal: 1690
W:105.8/B:110.2
T:95.2/Bt:18.4
tG: 36.1



Sniadanie - 8:00

Jajecznica ze szczypiorkiem i szynka, kanapki z
pomidorem i satata

Jajko, 2 x Sztuka (100.0 g)

Chleb zytni, 2 x Kromka (60.0 g)
Pomidor, 0.5 x Sztuka (60.0 g)

Wedlina wieprzowa, 2 x Plaster (30.0 g)
Szczypiorek, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Masto klarowane, 0.5 x tyzeczka (4.0 g)
Masto, 1 x kyzeczka (5.0 g)

Satata mastowa, 2 x Li$¢ (10.0 g)

[l Sniadanie - 11:30

Banan z mastem orzechowym i czekolada
Banan, 1 x Sztuka (110.0 g)
Masto orzechowe, 2 x tyzeczka (20.0 g)

Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej), 2 x
Kostka (20.0 g)

Obiad - 15:00

Fit chinczyk

Warzywa na patelnie, 0.5 x Opakowanie (225.0 g)
Piers z kurczaka, 1 x Porcja (100.0 g)

Olej kokosowy, 0.5 x tyzka (5.0 g)

Sezam (nasiona), 1 x tyzka (10.0 g)

Ryz paraboliczny, 0.3 x Opakowanie (30.0 g)

Kcal: 425 W:33.9 B:24.1 T:21.2 B:44 tG:15.3

Przepis

Szynke pokroéj w kosteczke, podsmaz na rozgrzanym
masle klarowanym. Wbij dwa jajka i przygotuj jajecznice
tak $cieta jak lubisz, pod koniec dodaj posiekany
szczypiorek. Podawaj z kanapkami z mastem, satatg i
pomidorem.

Komentarz
Satate mozesz zastgpi¢ swojg ulubiong zielening: rukola,
roszponka, miksem satat, kietkami.

Kcal: 348 W:37.1 B:7.6 T:19.7 Bt: 6.4 £G:17.5

Przepis

Banana pokréj w plasterki, posmaruj mastem
orzechowym i posyp pokruszong czekolada.

Komentarz
Waga banana bez skorki.

Kcal: 496 W:56.9 B:34.0 T:14.0 Bt:10.7 tG:16.6

Przepis

przyprawy: kurkuma, sél, pieprz, papryka stodka, imbir
Swiezy/ w proszku

Kurczaka pokréj w kostke, obtocz w przyprawach (nie
zatuj kurkumy i papryki), miodzie i sezamie. Nastepnie
podsmaz go na oleju kokosowym/ rzepakowym, kiedy
bedzie gotowy na patelnie dodajemy mrozone warzywa i
dusimy pod przykryciem do miekkosci. W tym czasie
ugotuj ryz. Warzywa z kurczakiem podajemy naryzu.
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Kolacja- 19:00

Satatka gyros

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (100.0 g)

Olej rzepakowy, 0.5 x tyzka (5.0 g)
Kapusta pekinska, 4 x Lis¢ (80.0 g)
Pomidor, 1 x Sztuka (100.0 g)

Kukurydza konserwowa, 4 x tyzka (60.0 g)
Keczup, 1.5 x tyzeczka (15.0 g)

Ogorki konserwowe, 1.5 x Sztuka (90.0 g)
Majonez, 0.8 x tyzka (20.0 g)

Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Jogurt naturalny, 1 x tyzka (20.0 g)

Kcal: 426 W:26.6 B:27.0 T:24.8 Bt:3.5 £G: 10.0

Przepis

Kurczaka pokréj w kostke i zamarynuj w przyprawach,
oleju, ugrilluj na suchej patelni. Z jogurtu, majonezu,
czosnku, soku z cytryny, soli i pieprzu przygotuj sos
czosnkowy. Kapuste posiekaj, pomidora pokréj w kostke,
ogorka w plasterki. Wymieszaé z miesem i pokrojonymi
warzywami. Satatke uktadaj warstwowo: kurczak,
kukurydza, keczup, pomidory, ogérki, sos czosnkowy, a
na koniec posyp catosc posiekang kapusta pekinska.
Smacznego!

Sumadnia: Kcal: 1695 W: 154.5g B: 92.7g T:79.7g Bt:25.0g £G:59.4

5/21



Sniadanie - 8:00

Czekoladowa owsianka z malinami i orzechami
Mleko 2%, 0.8 x Szklanka (200.0 g)

Maliny, 1 x Gars¢ (60.0 g)

Ptatki owsiane, 4 x tyzka (40.0 g)

Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej), 2 x
Kostka (16.0 g)

Orzechy wtoskie, 0.5 x tyzka (7.5 g)

[l Sniadanie - 11:30

Wrapy zhummusem i warzywami
Ogorek swiezy, 0.3 x Sztuka (60.0 g)
Papryka czerwona, 0.5 x Sztuka (70.0 g)
Roszponka, 1 x Gars$¢ (25.0 g)

Hummus, 3 x tyzeczka (45.0 g)

Cebula, 0.3 x Sztuka (30.0 g)

Tortilla petnoziarnista, 1 x Sztuka (60.0 g)
Oliwa z oliwek, 0.5 x tyzka (5.0 g)

Kcal: 422 W:52.9 B:14.5 T:18.9 B:8.9 tG:134

Przepis

Ugotuj ptatki na mleku (ptatki mozesz zala¢ na noc
mlekiem, lub na 5 min przed gotowaniem wrzacym
mlekiem.

Wyt6z do miseczki, pokrusz czekolade. Dodaj owoce i
orzechy.

Komentarz

Alternatywa:

Zamiast orzechéw mozesz dodaé migdaty, pestki dyni w
takiej samej ilosci lub 3/4 tyzeczki masta orzechowego.
Zamiast malin mozesz wykorzystac truskawki, boréwki,
jagody, porzeczki, wisnie - w takiej samej iloSci

Kcal: 351 W:43.2 B:11.3 T:15.6 Bt:11.0 tG:14.2

Przepis

Tortille podgrzej (z dwdch storn) na rozgrzanej patelni.
W miedzyczasie pokrdj warzywa, np. w stupki, krazki,
piéra. Kiedy tortilla bedzie gotowa, posmaruj j
hummusem, oliwg i wytéz wszystkie pokrojone i umyte
sktadniki, rukole. Posyp solg oraz pieprzem. Zwin,
smacznego!
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Obiad - 15:00

Pieczone kotleciki mielone z kasza i warzywami.

Cebula, 1 x Sztuka (100.0 g)

Kasza jaglana, 1 x Porcja (100.0 g)
Marchew, 2 x Sztuka (100.0 g)

Olej rzepakowy, 2 x tyzka (20.0 g)

Natka pietruszki, 3 x tyzeczka (18.0 g)
Musztarda, 2 x tyzeczka (20.0 g)

Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Mieso mielone wotowe, 5 x Porcja (500.0 g)

Zjedz 1z 4 porcji

Brokut gotowany
Brokut mrozony, 0.4 x Opakowanie (180.0 g)
Masto, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Kolacja - 19:00

Carpacio z buraka, pieczywo
Burak, 1 x Sztuka (100.0 g)

Chleb zytni, 1.5 x Kromka (45.0 g)
Ser feta, 1.1 x Porcja (55.0 g)
Rukola, 1 x Garsc¢ (20.0 g)

Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10.0 g)
Pestkidyni, 1 x tyzka (5.0 g)

Sok z cytryny, 0.5 x tyzka (3.0 g)

Kcal: 497 W:32.7 B:33.1 T:26.8 Bt:9.1 £G:15.6

Przepis na 4 porcje
Przyprawy: majeranek, lubczyk, pieprz, sél

Ugotuj kasze jaglang zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Rozgrzej piekarnik do 180 C. Cebule,
czosnek, zielong pietruszke posiekaj. Marchewke starkuj
na tarce o grubych oczkach. W misce wymieszaj mieso
mielone, ugotowang kasze jaglana, olej, przyprawy,
musztarde i warzywa. Doktadnie wymieszaj. Zwilzonymi
rekoma uformuj 9 kotlecikéw. Piecz w nagrzanym
piekarniku przez 20 minut.

Komentarz

Podziel przygotowane kotleciki na 4 porcje i zjedz jedna
z nich. Pozostate porcje rozdziel na nastepne dni, podziel
sie z bliskimi lub zamroz na nastepny raz.

Przepis

Ugotuj warzywo od wrzacej wody, w duzej ilosci osolonej
wody bez przykrycia (okoto 3 min od zagotowania
wody). Ciepty brokut potacz z tyzeczka masta.

Komentarz

Zima, wczesng wiosng korzystaj z mrozonek - maja
wiecej wartosci odzywczych i mniej "chemii” niz
warzywa "$wieze"

Kcal: 427 W:35.0 B:15.3 T:26.0 B:6.0 £G:17.3

Przepis

Buraczki ugotuj lub upiecz w skorce (pieczone buraki:
najlepiej piec w szkle zaroodpornym, zamknietym
przykrywka w 180C przez 1,5h). Wystudzone buraczki
obierzipokréj w cienkie plasterki, utéz na talerzu. Na
patelni podpraz pestki dyni. Buraczki posyp rukolg i
pokrojong w kostke fete, posypac¢ uprazonymi pestkami
dyni. Catos¢ polej sosem (oliwa z oliwek, tyle samo wody
i soku z cytryny, sél, pieprz), podawaj z pieczywem.

Komentarz
Ugotowane buraki mozna réwniez kupi¢ w Lidlu/
Biedronce.

Sumadnia: Kcal: 1697 W:163.8g B: 74.2g T:87.3g Bt: 35.0g £G: 60.5

7/21



Sniadanie - 8:00

Paréowka, kanapka z z6ttym serem i warzywami
Chleb zytni, 2 x Kromka (60.0 g)

Masto, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Ser gouda, 1 x Plaster (20.0 g)

Ogorek kiszony, 1 x Sztuka (60.0 g)

Szczypiorek, 1 x tyzka (5.0 g)

Keczup, 1 x tyzeczka (10.0 g)

Paréwkowa wiedenska, 1.5 x Sztuka (60.0 g)
Satata mastowa, 2 x Li$¢ (10.0 g)

[l Sniadanie - 11:30

Straciatella z orzechami i pomarancza

Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej), 2 x
Kostka (20.0 g)

Skyr naturalny, 1 x Opakowanie (150.0 g)
Pomarancza, 0.5 x Sztuka (120.0 g)
Orzechy laskowe, 0.7 x tyzka (10.5 g)

Obiad - 15:00

Kremowy makaron ze szpinakiem i fetg
Szpinak, 3 x Gars$¢ (75.0 g)

Ser feta, 1 x Porcja (50.0 g)

Sok z cytryny, 1 x kyzka (6.0 g)

Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Makaron, 1 x Porcja (40.0 g)

Smietanka 30 % ttuszczu, 2.5 x tyzka (25.0 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10.0 g)

Pestki dyni, 0.5 x tyzka (5.0 g)

Pomidor koktajlowy, 3 x Sztuka (60.0 g)

Kcal: 420 W:35.3 B:17.4 T:23.3 B:4.1 tG:16.3

Przepis

Ugotuj parowki. Przygotuj kanapki - chleb posmaruj
mastem, utdz satate, ser, plasterki ogérka, catos¢ posyp
szczypiorkiem lub natka pietruszki. Podawaj z
keczupem/ musztardg (taka sama ilo$¢ co keczup).

Komentarz
Wybierz dobrej jakosci paréwki z szynki.

Kcal: 352 W:31.0 B:21.3 T:17.1 Bt:6.1 £G: 10.2

Przepis

Skyr wymieszaj z pokruszong czekoladg i orzechami,
zjedz z kawatkami pomaranczy.

Komentarz
Orzechy laskowe mozesz wymieni¢ na takg samg ilo$¢
dowolnych orzechéw.

Kcal: 504 W:40.4 B:17.4 T:31.6 Bt:4.1 tG:16.4

Przepis

Na rozgrzanej oliwie podgrzej szpinak i wymieszaj z
wycisnietym czosnkiem. Ugotuj makaron al dente i
wymieszaj ze szpinakiem. Dopraw pieprzem i sokiem z
cytryny, wymieszaj ze Smietanka. Na koniec posyp
pokruszonym serem feta. pestkami dyni. Podawaj z
pomidorkami.
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Kolacja- 19:00

Satatka z brokutem, jajkiem, fetg i pomidorami
Jajko, 1 x Sztuka (50.0 g)

Ser feta, 1 x Porcja (50.0 g)

Jogurt grecki, 1.5 x tyzka (30.0 g)

Ptatki migdatowe, 1 x tyzka (10.0 g)

Majonez, 0.3 x tyzka (7.5 g)

Sok z cytryny, 1 x tyzka (6.0 g)

Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Brokut mrozony, 0.5 x Opakowanie (225.0 g)
Pomidor koktajlowy, 4 x Sztuka (80.0 g)

Kcal: 424 W:21.7 B:25.6 T:28.6 Bt:9.1 tG:3.4

Przepis
przyprawy: swiezo mielony pieprz, bazylia/ oregano

Migdaty mozesz zastgpié np. orzechami wtoskimi/
pestkami dyni/ stonecznikiem w takiej samej ilosci.
Przygotuj sos. Do jogurtu dodaj zmiazdzone zgbki
czosnku, majonez, przyprawy oraz troche soku z cytryny,
nastepnie doktadnie wymieszaj. Mrozony Brokuty wrzué
na osolony wrzatek, gotuj 3 minuty. Odcedz, wystudz,
podziel na mate rézyczki. W tym czasie ugotuj jajka na
péttwardo (5-7 min), pokréj wraz z pomidorkami na
éwiartki. ser feta pokréj w kostke. Migdaty podpraz na
patelni na ztoty kolor. Brokuty, pomidory i jajka utéz na
poétmisku, nastepnie polej sosem czosnkowym, posyp
uprazonymi migdatami.

Sumadnia: Kcal: 1700 W: 128.4g B:81.7g T: 100.6g Bt:23.4g +G: 46.3
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Sniadanie - 8:00

Kanapki z pesto, mozzarellg, pomidorem i bazylia
Ser mozzarella, 0.5 x Sztuka (60.0 g)

Pesto, 1.5 xtyzka (15.0 g)

Rukola, 1 x Gars¢ (20.0 g)

Pomidor, 1 x Sztuka (120.0 g)

Bazylia s$wieza, 3 x Listek (12.0 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1.0 g)

Chleb zytni, 2 x Kromka (60.0 g)

[l Sniadanie - 11:30

Jogurt z granola i kiwi
Jogurt naturalny, 1 x Opakowanie (150.0 g)
Kiwi, 1 x Sztuka (70.0 g)

Granola z patelni

Orzechy wtoskie, 1 x Gars$¢ (20.0 g)
Ptatki owsiane, 5 x tyzka (50.0 g)
Midd, 0.5 x tyzeczka (5.0 g)

Pestki stonecznika, 1.5 x tyzka (15.0 g)
Cynamon, 0.5 x tyzeczka (2.0 g)

Zjedz 1z 2 porgji

Kcal: 424 W:37.7 B:21.1 T:21.3 B: 6.0 tG:16.4

Przepis

Mozzarelle i pomidor pokréj w plastry, a bazylie posiekaj.
Pieczywo posmaruj pesto bazyliowym. Dodaj rukole,
plastry mozzarelli i pomidora. Posyp bazylig i Swiezo
mielonym pieprzem.

Komentarz

Do przygotowania tych kanapek zamiast mozzarelli
mozesz uzy¢ burraty. Swiezg bazylie mozesz zamienié na
suszona.

Kcal: 346 W:40.4 B:12.1 T:17.4 B::5.7 £G:15.2

Przepis
Przygotuj domowa granole, podaj z jogurtem i owocami.

Komentarz

Kiwi to bogate zrodto witaminy C. Mozesz zastgpic ja
taka sama iloscig grejpfruta, pomaranczy, mandarynki,
borowek, truskawek

Przepis na 2 porcje

Orzechy posiekaj. Na rozgrzang, suchg patelnie wrzué
wszystkie suche sktadniki i praz do uzyskania ztotego
koloru i zapachu prazenia. Na koniec dodaj cynamon i
midéd i wymieszaj. Odstaw do ostygniecia. Podziel na
dwie porcje.

Komentarz

Orzechy wtoskie wymien na dowolne w takiej samej
ilosci.

1 porcjatookoto45g
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Obiad - 15:00

Dorsz zapiekany z serem i pieczone ziemniaczki
Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10.0 g)

Ser z6tty, 0.8 x Porcja (15.0 g)

Jajko, 1 x Sztuka (50.0 g)

Dorsz, 1 x Porcja (100.0 g)

Batat, 1 x Sztuka (100.0 g)

Suréwka z kapusty kiszonej

Kapusta kiszona, 1 x Szklanka (110.0 g)
Marchew, 0.5 x Sztuka (25.0 g)

Natka pietruszki, 2 x tyzeczka (12.0 g)
Olej rzepakowy, 1 x tyzka (7.5 g)
Cebula, 0.2 x Sztuka (20.0 g)

Kolacja- 19:00

Pasta z makreli z ogérkiem kiszonym
Makrela wedzona, 1 x Sztuka (140.0 g)

Ser twarogowy potttusty, 0.5 x Opakowanie (100.0 g)

Ogorek kiszony, 2 x Sztuka (120.0 g)
Szczypiorek, 3 x tyzka (15.0 g)

Koncentrat pomidorowy, 2 x tyzka (60.0 g)
Sél, 2 x Szczypta (12.0 g)

Pieprz czarny, 2 x Szczypta (8.0 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Kanapki z pastg z makreli
Roszponka, 1 x Gars¢ (25.0 g)
Chleb zytni, 2 x Kromka (60.0 g)

Kcal: 498 W:30.8 B:31.7 T:27.9 Bt:7.7 £G:12.8

Przepis

Przyprawy: sél, pieprz, sok z cytryny, papryka stodka lub
wedzona, ulubione ziota

Rozgrzej piekarnik do 220 C. Ziemniaki doktadnie
wyszoruj i wyptucz (jesli sg starsze obierz je ze skorki),
pokrdj na talarki. Na wytozonej papierem do pieczenia
blaszce, utéz talarki dopraw do smaku ulubionymi
przyprawami, skrop olejem. Wstaw do rozgrzanego
piekarnika. W tym czasie w miseczce rozktué jajko, dodaj
starkowany ser Rybe wyporcjuj i dopraw do smaku solg i
pieprzem, nastepnie obtocz w jajku i serze. Po 15
minutach od wstawienia talarkéw do piekarnika
zmniejsz temperature do 180 C. Otwoérz piekarnik
(uwaga na pare wodna z pieczonych ziemniakow), na
blaszce obok ziemniakdéw utéz rybe, polej ja pozostata
masa jajeczna. Catos¢ piecz jeszcze 10-15 min.

Przepis

Poszatkuj kapuste. Zetrzyj marchew. Posiekaj cebulke i
pietruszke na drobno. Dopraw pieprzem i wymieszaj z
olejem rzepakowym.

Kcal: 425 W:41.5 B:32.0 T:15.7 B:6.2 tG:184

Przepis na 2 porcje

Makrele obierz ze skéry, pozbadz sie osci i posiekaj.
Twarog wrzué do miski, dodaj makrele, pokrojone w
kostke ogorki, posiekany szczypiorek i koncentrat
pomidorowy, dopraw solg i pieprzem, wymieszaj.
Podawaj z pieczywem.

Komentarz

Przepis na 2 porcje. Makrela, sledz, tosos, halibut
zaliczane sg do ryb ttustych jednak to bardzo potrzebny
ttuszcz z rodziny omega 3, kwasy DHA i EPA.

Przepis

Chleb posmaruj porcja pasty z makreli i posyp roszponka
lub dowolng satata.

Sumadnia: Kcal: 1693 W: 150.4g B: 96.9g T: 82.3g Bt: 25.6g +G: 62.8
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Sniadanie - 8:00

Zielony omlet

Jajko, 2 x Sztuka (100.0 g)

Serek kanapkowy, 1 x tyzka (25.0 g)
Szpinak, 2 x Gars$¢ (50.0 g)

Cebula, 0.3 x Sztuka (30.0 g)

Papryka czerwona, 0.5 x Sztuka (70.0 g)
Ser gouda, 1 x Plaster (20.0 g)

Masto klarowane, 1 x tyzeczka (8.0 g)
Rukola, 1 x Gars$¢ (20.0 g)

[l Sniadanie - 11:30

Kanapka z tunczykiem, hummusem i suszonymi

pomidorami
Chleb zytni, 2 x Kromka (60.0 g)
Rukola, 1 x Garéc¢ (20.0 g)

Tunczyk w wodzie (konserwowy), 0.5 x Opakowanie

(85.0g)
Hummus, 3 x tyzeczka (45.0 g)
Suszone pomidory, 2 x Sztuka (14.0 g)

Kcal: 423 W:12.1 B:22.1 T:32.1 B:34 tG:1.6

Przepis

Na patelni rozpus¢ masto i podsmaz posiekang cebule. W
tym czasie w misce zblenduj jajka, serek, szpinak.
Dopraw do smaku solg i pieprzem. Kiedy podsmazona
cebula sie zeszkli, wlej na patelnie gotowa mieszanine z
jaj. Smaz na matym ogniu pod przykryciem, do momentu
$ciecia sie gory - pod koniec dodaj paski papryki, rukole i
starkowany ser. Zt6z omleta na pét, przetdz na talerz.
Smacznego!

Kcal: 344 W:44.0 B:27.7 T:7.7 B+:8.2 £G:19.0

Przepis

Chleb posmaruj hummusem, posyp rukola, dodaj
tunczyka i pokrojone w paski suszone pomidory.
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Obiad - 15:00

Burgery z buraka

Burak, 2.5 x Sztuka (250.0 g)

Kasza jaglana, 0.8 x Szklanka (135.0 g)
Cebula czerwona, 1 x Sztuka (100.0 g)
Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Pestki stonecznika, 6 x tyzka (60.0 g)

Maka pszenna petnoziarnista typ 2000, 1.5 x tyzka

(22.5g)

Olej rzepakowy, 4 x tyzka (40.0 g)

Sos sojowy ciemny, 2 x tyzka (20.0 g)
Natka pietruszki, 2 x tyzeczka (12.0 g)
Kolendra, 1 x tyzeczka (6.0 g)

Sezam (nasiona), 3 x tyzka (30.0 g)
Imbir mielony, 0.3 x tyzeczka (1.3 g)

Papryczka chili suszona, 0.3 x tyzeczka (1.3 g)

Zjedz 1 z 6 porgciji

Sos czosnkowy

Jogurt naturalny, 2 x tyzka (40.0 g)
Czosnek, 0.5 x Zabek (2.5 g)

Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3.0 g)
Pieprz czarny, 1 x tyzeczka (4.0 g)
Majonez, 0.5 x tyzka (12.5 g)

Satatka warzywna z sosem winegret
Pomidor, 0.8 x Sztuka (90.0 g)

Satata lodowa, 2 x Lis$¢ (40.0 g)

Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6.0 g)
Sok z cytryny, 1 x tyzka (6.0 g)
Musztarda, 1 x tyzeczka (5.0 g)
Oliwa z oliwek, 0.8 x tyzka (7.5 g)
Czosnek, 0.5 x Zabek (2.5 g)

Kcal: 499 W:41.2 B:11.2 T:34.9 Bt: 9.1 tG:19.5

Przepis na 6 porgcji

dodatkowo: sél i pieprz
Zostaw odrobine sezamu do posypania wierzchu
burgeréw przed wstawieniem do piekarnika.

Ugotuj buraki w mundurkach w zalezno$ci od wielkosci
20-30 min. Ostudz i obierz. W tym czasie ugotuj kasze
jaglana - przed gotowaniem doktadnie wyptucz kasze
pod biezaca wode, zeby pozby¢ sie saponin (inaczej
kasza bedzie gorzka). Wrzu¢ do lekko osolonego
wrzatku (2,5 szklanki wody na 1 szklanke kaszy). Na
matym ogniu gotuj ok. 15 minut, az kasza wchtonie catg
wode. Przestudz. Piekarnik nagrzej do 200 stopni
Celsjusza. Buraki zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Cebule posiekaj naprawde drobno. Pokréj drobno natke
pietruszki. Czosnek przecisnij przez praske. Na suchej
patelni podpraz ziarna stonecznika. Wszystkie sktadniki
przetéz do duzej miski i wymieszaj doktadnie wraz z
przyprawami warto uzyc¢ rekawiczek, bo burak bardzo
barwi rece). Zmocz rece wodg i

Formuj zgrabne burgery i uktadaj na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Piecz ok. 30-40 minut (grzanie
gbra-dot, bez termoobiegu). Nastepnie delikatnie
przewrdd na drugg strone i podpiecz jeszcze ok. 10
minut lub 5 minut z funkcja grill.

Przepis na 12 burgeréw, zjedz 2 szt

Przepis

W miseczce potacz jogurt, majonez, przecisniety przez
praske czosnek, sok z cytryny i pieprz.

Komentarz

Alternatywa: zamiast majonezu mozesz dodac 1 tyzke
oliwy, ktdra jest bogata w kwasy omega 3 (wspiera
wyglad skéry, uktad nerwowy).

Alternatywa 2: aby wzbogaci¢ smak sosu mozesz doda¢
posiekane, ulubione ziota, np. miete, bazylie.

Przepis

Przyprawy: sél, pieprz, ulubione ziota

Z soku z cytryny, oliwy, rozgniecionego czosnku,
przypraw przygotuj sos winegret. Satate porwij na
kawatki, pomidora pokrdj na czastki, polej sosem i posyp
duzailoscig natki pietruszki.

Komentarz
Wskazdwki:
- Mozesz uzy¢ dowolny mix satat
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Kolacja - 19:00 Kcal: 419 W:374 B:29.8 T:17.2 Bt:5.0 £G: 16.6

Wiosenny, orzechowy twarozek Przepis
Ser twarogowy potttusty, 0.5 x Opakowanie (100.0 g) Posiekaj orzechy, koperek, szczypiorek i rzodkiewke.
Jogurt grecki, 2 x kyzka (40.0 g) Rozgnie¢ widelcem twardg z przyprawami i jogurtem.

. Twarozek wymieszaj z koperkiem, szczypiorkiem,
Chleb zytni, 2 x Kromka (60.0 g) rzodkiewka i orzechami. Podawaj z pieczywem i dowolna
Rzodkiewka, 3 x Sztuka (30.0 g) satfata.

Orzechy wtoskie, 1.3 x tyzka (13.0 g)
Sél, 2 x Szczypta (2.0 g)

Koperek, 0.2 x Porcja (1.0 g)
Szczypiorek, 1 x tyzka (5.0 g)

Sumadnia: Kcal: 1685 W:134.7g B: 90.8g T: 91.9g Bt: 25.7g +G: 56.7
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Sniadanie - 8:00

Kanapki z wedzonym tososiem, ogorkiem kiszonym,
rzodkiewka i satata

toso$ wedzony, 0.5 x Opakowanie (50.0 g)
Ogorek kiszony, 1 x Sztuka (60.0 g)
Rzodkiewka, 3 x Sztuka (45.0 g)
Satatalodowa, 2 x Li$¢ (10.0 g)

Serek kanapkowy, 2 x tyzka (50.0 g)
Chleb zytni, 2 x Kromka (60.0 g)

[l Sniadanie - 11:30

Satatka grecka

Pomidor, 1 x Sztuka (150.0 g)
Ogorek swiezy, 0.5 x Sztuka (90.0 g)
Ser feta, 2 x Plaster (60.0 g)

Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10.0 g)
Satatalodowa, 1 x Lis¢ (40.0 g)
Bazylia suszona, 1 x Szczypta (0.5 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (1.0 g)
Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3.0 g)
Oliwki, 1 x Gars¢ (45.0 g)

Obiad - 15:00

Gulasz ziemniaczany z fasolg i fetg
Cebula, 0.5 x Sztuka (50.0 g)

Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Marchew, 1 x Sztuka (50.0 g)

Woda Zrédlana, 1 x Szklanka (240.0 g)
Sos sojowy ciemny, 1 x tyzka (10.0 g)
Majeranek suszony, 1 x tyzeczka (4.0 g)
Natka pietruszki, 2 x tyzeczka (12.0 g)
Ziemniak, 1 x Sztuka (75.0 g)

Fasola biata z puszki, 0.3 x Opakowanie (79.9 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10.0 g)
Orzechy wtoskie, 0.6 x Garsc¢ (18.0 g)
Ser feta, 1 x Plaster (30.0 g)

Kcal: 426 W:34.7 B:19.9 T:23.5 B:4.6 tG:15.1

Przepis

Kromki pieczywa posmaruj serkiem. Na obie potowki
potoz satate, tososia i plasterki kiszonego ogorka i
rzodkiewki. Cato$¢ mozesz posypac posiekanym
szczypiorkiem, cebulka.

Kcal: 347 W:15.3 B:11.3 T:28.1 B+:4.8 £G:2.9

Przepis

Pokréj wszystkie sktadniki i wymieszaj. Polej oliwg z
oliwek, posyp bazylig sokiem z cytryny, dopraw
pieprzem. Smacznego!

Kcal: 504 W:48.9 B:17.5 T:29.0 Bt:11.2 £G:19.5

Przepis

Pokréj cebule w kostke i podsmaz na oliwie na ztoty
kolor. Dodaj przecisniety przez praske czosnek. Obierz,
umyj, a nastepnie pokréj ziemniaki i marchewke w
kostke. Wrzu¢ na patelnie, chwile podsmaz z cebulg i
czosnkiem i zalej woda. Dodaj majeranek, sos sojowy i
gotuj ok. 15 minut, az warzywa bedg miekkie. Dodaj
fasole i wymieszaj. Podawaj z natka pietruszki i
pokruszonymi fetg i orzechami.

Komentarz

Waga catej puszki fasoli po odsgczeniu z zalewy 240g,
przed odsaczeniem 400g. W przepisie podana jest waga
po odsaczeniu. Uzyj na 1 porcje 1/3 puszki 80g

15/21



Kolacja- 19:00

Tortilla z farszem z kurczaka, papryki i szpinaku
Tortilla petnoziarnista, 2 x Sztuka (124.0 g)
Piers z kurczaka, 1.5 x Porcja (150.0 g)
Papryka czerwona, 0.5 x Sztuka (70.0 g)
Szpinak, 2 x Gar$¢ (150.0 g)

Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10.0 g)
Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Curry, 2 xSzczypta(2.0g)

Sél, 1 x Szczypta (1.0 g)

Jogurt grecki, 3 x tyzka (60.0 g)

Cebula czerwona, 0.5 x Sztuka (50.0 g)
Ogorek kiszony, 1 x Sztuka (60.0 g)

Pestki stonecznika, 1 x tyzka (10.0 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Kcal: 431 W:39.2 B:30.1 T:17.8 Bt:10.1 £G: 13.2

Przepis na 2 porcje

Sos: Przecisnij czosnek przez praske i wymieszaj z
jogurtem, dodaj sok z cytryny sél i pieprz.

Farsz: Podsmaz na oleju mieso pokrojone w kostke w
przyprawie curry, na koniec smazenia dodaj pestki
stonecznika.

Pokréj papryke w paski, cebule w piérka.

Wypetnienie tortilli: Posmaruj placki sosem
czosnkowym. Natdz szpinak, mieso, cebule i papryke.
Zawin ciasno, mozna przechowywac w lodéwece a pézniej
podgrzewac w mikrofali/ piekarniku.

Sumadnia: Kcal: 1708 W:138.1g B: 78.8g T: 98.4g Bt: 30.7g £G: 50.7
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Sniadanie - 8:00

Serniczki z malinami

Proszek do pieczenia, 0.5 x tyzeczka (2.0 g)
Ser twarogowy potttusty, 0.8 x Porcja (75.0 g)
Jajko, 2 x Sztuka (100.0 g)

Siemie Iniane, 2 x tyzeczka (10.0 g)

Maliny, 1 x Gars¢ (50.0 g)

Masto orzechowe, 1 x tyzeczka (10.0 g)
Masto klarowane, 0.5 x tyzeczka (4.0 g)

[l Sniadanie - 11:30

Kakaowy serek wiejski z mastem orzechowymii
boréwkami

Serek wiejski, 1 x Opakowanie (200.0 g)

Kakao (proszek bez dodatku cukru), 1 x tyzeczka
(5.0g)

Masto orzechowe, 1.5 x tyzeczka (15.0 g)
Boréwka amerykanska, 1 x Garsé (50.0 g)

Obiad - 15:00

Krewetki po azjatycku z makaronem ryzowym
Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10.0 g)

Sos sojowy ciemny, 1 x tyzka (10.0 g)

Papryczka chili czerwona, 0.5 x Sztuka (10.0 g)
Imbir $wiezy, 0.5 x tyzka (10.0 g)

Natka pietruszki, 2 x tyzeczka (12.0 g)

Makaron ryzowy, 1 x Gars$¢ (30.0 g)

Krewetki, 7 x Sztuka (140.0 g)

Suréwka z kapusty pekinskiej

Kapusta pekinska, 0.3 x Sztuka (210.0 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45.0 g)

Cebula, 1 x Plaster (20.0 g)

Sél, 1 x Szczypta (0.5 g)

Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6.0 g)
Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3.0 g)

Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10.0 g)

Kcal: 423 W:14.2 B:31.4 T:27.0 B: 6.7 £G:3.6

Przepis

W misce potacz jaja, proszek do pieczenia, twardg, i
zmielone siemie Iniane (moga by¢ réwniez nasiona chia -
nie musisz ich mieli¢). Chwile poczekaj az siemie
wchtonie wode. Na rozgrzanej patelni rozpus¢ masto, z
powstatej masy usmaz placuszki. Gotowe serniczki
podawaj z mastem orzechowym i malinami.

Komentarz
Zamiast malin mozesz uzy¢ inne owoce, takie jak:
boréwki, truskawki, jezyny, jagody, wisnie

Kcal: 342 W:19.7 B:27.0 T:17.0 B:2.6 £G:4.6

Przepis

Serek wiejski wymieszaj z kakaem. Na wierz polej masto
orzechowe, posyp boréwkami.

Kcal: 498 W:43.6 B:354 T:21.7 B:5.9 £G:18.6

Przepis

Ugotuj makaron ryzowy, al dente (2 minuty krécej niz na
okpakowaniu, lub zalej wrzaca wod3a i odczekaj 5-7 min).
Podsmaz krewetki z czosnkiem na oliwie. Dodaj
papryczke, sos sojowy, imbir, makaron i wymieszaj.
Podawaj ze swiezg natka pietruszki.

Przepis

Zetrzyj marchew, pokréj kapuste i cebule. Dodaj oliwe,
przyprawy i wymieszaj z posiekang natka pietruszki.
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Kolacja- 19:00

Zupa krem z dyni z feta i orzechami wtoskimi
Olej rzepakowy, 1.5 x tyzka (15.0 g)
Cebula, 0.5 x Sztuka (60.0 g)

Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Dynia, 0.3 x Sztuka (300.0 g)

Bulion drobiowy, 1.5 x Szklanka (375.0 g)
Imbir mielony, 0.3 x tyzeczka (1.5 g)
Kurkuma mielona, 0.5 x tyzeczka (2.5 g)
Pieprz cayenne, 0.2 x tyzeczka (0.8 g)
Jogurt naturalny, 5 x tyzka (100.0 g)

Sél, 1 x kyzeczka (6.0 g)

Pieprz czarny, 0.5 x tyzeczka (2.0 g)
Orzechy wtoskie, 1 x Garsc¢ (30.0 g)
Tymianek swiezy, 0.2 x Gars$¢ (1.2 g)

Ser feta, 1.5 x Porcja (75.0 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Kcal: 427 W:28.3 B:16.4 T:29.5 Bt:3.2 £G:9.3

Przepis na 2 porcje

W gtebszym garnku na rozgrzanym oleju podsmaz
pokrojong w kostke cebule. Gdy sie zarumieni dodaj
posiekany czosnek i chwile przesmaz. Nastepnie dodaj
pozbawiong pestek i pokrojong w kostke dynie. Chwile
podsmaz, dodaj przyprawy, a nastepnie goracy bulion.
Catos¢ gotuj okoto 15-20 min - dynia powinna by¢
miekka. Catos¢ zblenduj, lekko przestudz i dodaj jogurt,
wymieszaj. Podawaj posypane orzechami wtoskimi i feta,
z dodatkiem suszonego lub $wiezego tymianku.

Komentarz

Zjedz 1z 2 przygotowanych porcji. Mozesz pomnozy¢
sktadniki i przygotowac zupe dla catej rodziny lub na
zapas.

Sumadnia: Kcal: 1690 W:105.8g B: 110.2g T: 95.2g Bt: 18.4g £G: 36.1
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PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
Migso i produkty migsne [[] Orzechylaskowe 0.7 xtyzka 105g
I:I Bulion drobiowy 0.8xszklanka  187.5g |:| Orzechy wtoskie 1.8 xtyzka 205g
|:| Mieso mielone wotowe 1.3 x porcja 1250¢g 1.6 x garsc 430¢g
I:I Paréwkowa wiederiska 1.5 x sztuka 600¢g |:| Pestki dyni 1.5xtyzka 10.0g
I:l Piers z kurczaka 2.8 x porcja 2750¢g |:| Pestki stonecznika 2.3 xtyzka 225¢g
I:I Wedlina wieprzowa 2 x plaster 30.0¢g |:| Ptatki migdatowe 1xtyzka 100¢g
) ) |:| Sezam (nasiona) 1.5 x tyzka 150¢g
Mirozonid |:| Siemie Iniane 2 x tyzeczka 100¢g
|:| Brokut mrozony 0.9 x opakowanie 405.0g
|:| Warzywa na patelnie 0.5 x opakowanie 2250¢g Owoce
o |:| Banan 1 x sztuka 1100g
Nabiat ez I:I Boréwka amerykanska 1xgarsc 500¢g
[ saiko 8xsztuka 4000e M) Kiwi 1xsztuka 700¢g
|:| Jogurt grecki 5xtyzka 100.0g I:I Maliny 2 x garéé 1100¢g
I:I Jogurt naturalny 5.5xtyzka 1100¢g |:| Pomararicza 0.5 x sztuka 1200¢g
1 xopakowanie 150.0g
|:| Mleko 2% 0.8 x szklanka 200.0¢g Przetwory
|:| Ser feta 3.9 x porcja 1925¢ |:| Fasola biata z puszki 0.3 x opakowanie 79.92¢g
3 x plaster 900¢g |:| Kapusta kiszona 1 x szklanka 1100¢g
|:| Ser gouda 2 x plaster 400¢ |:| Koncentrat pomidorowy 1xtyzka 300¢g
|:| Ser mozzarella 0.5 x sztuka 600¢g I:l Kukurydza konserwowa 4 xtyzka 60.0g
|:| Ser twarogowy potttusty 0.8 x opakowanie 150.0g |:| Ogorek kiszony 3.5 x sztuka 2100¢g
0.8 x porcja 75.0¢g |:| Ogorki konserwowe 1.5 x sztuka 900¢g
|:| Ser zotty 0.8 x porcja 150¢g |:| Tuhczyk w wodzie 0.5 x opakowanie 85.0g
I:l Serek kanapkowy 3 xtyzka 75.0¢g (konserwowy)
|:| Serek wiejski 1 x opakowanie 200.0g Przyprawy i ziota
I:l Skyr naturalny 1xopakowanie 150.0¢g I:l Bazylia suszona 1 x szczypta 05g
|:| Smietanka 30 % ttuszczu 2.5 xtyzka 250¢g |:| Bazylia éwieza 3x listek 120g
Napoje |:| Curry 1 xszczypta 10g
|:| Cynamon 0.3 xtyzeczka 10g
|:| Sokz cytryny 3>xtyzka 210¢g |:| Imbir mielony 0.2 xtyzeczka 0.96¢g
3xtyzeczka ?0g [[] Kolendra 02xtyzeczka  10g
|:| Woda zZrédlana 1 x szklanka 240.0¢g

Orzechy inasiona
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tosos$ wedzony

Stodycze i przekaski

0.5 x opakowanie

50.0¢g

|:| Koperek 0.2 x porcja 10g
|:| Kurkuma mielona 0.3 xtyzeczka 125¢g
|:| Majeranek suszony 1 xtyzeczka 40¢g
|:| Musztarda 1.5 xtyzeczka 100¢g
|:| Natka pietruszki 9.1 x tyzeczka 545¢g
|:| Papryczka chili suszona O x tyzeczka 0.21g
|:| Pieprz cayenne 0.1 x tyzeczka 04g
|:| Pieprz czarny 3 xszczypta 60g
1.3 x tyzeczka 50¢g
|:| Tymianek $wiezy 0.1x garsc 06g
Ryby
|:| Dorsz 1 x porcja 100.0g
|:| Krewetki 7 x sztuka 140.0¢g
|:| Makrela wedzona 0.5 x sztuka 70.0¢g
[

Czekolada ciemna (70-85% 6 x kostka 56.0¢g
masy kakaowej)
Ttuszcze
|:| Masto 3 xtyzeczka 150¢
I:l Masto klarowane 2 xtyzeczka 160¢g
[[] oOlejkokosowy 0.5 x tyzka 50g
I:l Olej rzepakowy 4.9 xtyzka 46.67 g
[[] oliwazoliwek 7.3 xtyzka 725¢
Warzywa
|:| Batat 1 xsztuka 100.0g
[] Burak l4xsztuka 14167
g
I:l Cebula 1.8 x sztuka 185.0g
1 x plaster 20.0¢g
I:l Cebula czerwona 0.4 x sztuka 41.67¢g
[[] czosnek 7.4 x zabek 37.08¢g
I:l Dynia 0.2 x sztuka 1500¢g

[[] Kapusta pekifiska 4xlige 80.0g
0.3 x sztuka 2100¢g
|:| Marchew 3 xsztuka 145.0¢g
|:| Ogorek swiezy 0.8 x sztuka 1500¢g
|:| Papryczka chili czerwona 0.5 x sztuka 100¢g
|:| Papryka czerwona 1.3 x sztuka 1750¢g
|:| Pomidor 4.3 x sztuka 5200¢g
|:| Pomidor koktajlowy 7 x sztuka 1400¢g
|:| Roszponka 2 x garsc 500g
|:| Rukola 4 x garsé 80.0¢g
|:| Rzodkiewka 6 x sztuka 750¢g
|:| Satatalodowa 5xlis¢ 900¢g
|:| Satata mastowa 4 x1is¢ 200g
|:| Szczypiorek 1xtyzeczka 50g
3.5 xtyzka 175¢g
|:| Szpinak 6 x garsc 200.0¢g
|:| Ziemniak 1 x sztuka 750¢g
Zbozowe
[[] chlebzytni 155xkromka  465.0¢g
|:| Kasza jaglana 0.3 x porcja 250¢g
0.1 x szklanka 225¢g
|:| Makaron 1x porcja 400¢g
|:| Makaron ryzowy 1xgarsé 300¢g
|:| Maka pszenna petnoziarnista 0.3 x tyzka 3.75¢g
typ 2000
|:| Ptatki owsiane 6.5 x tyzka 650¢g
|:| Ryz paraboliczny 0.3 x opakowanie 30.0g
|:| Tortilla petnoziarnista 2 x sztuka 1220¢g
Inne
|:| Hummus 6 x tyzeczka 90.0¢g
[] imbirswiezy 0.5 x tyzka 100g
|:| Kakao (proszek bez dodatku 1 xtyzeczka 50g
cukru)
|:| Keczup 2.5 xtyzeczka 250¢g
|:| Majonez 1.6 x tyzka 400¢g
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Masto orzechowe
Miéd

Oliwki

Pesto

Proszek do pieczenia
Sos sojowy ciemny
Suszone pomidory

Sél

4.5 xtyzeczka
0.3 xtyzeczka
1xgarsé

1.5 xtyzka
0.5 x tyzeczka
2.3 xtyzka

2 x sztuka

4.5 x szczypta

0.5 x tyzeczka

450¢g
25¢g

450¢g
150¢g

20¢g

23.33g

140¢g
90¢g

30¢g
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