KOLDPRES

10-cio dniowa kuracja

OCZYSZCZAJACO-ODCHUZAJACA Z SOKIEM Z

MELERA NACTOWEGO

10-dniowa kuracja oczyszczajaco-odchudzajaca to potaczenie zdrowych,
regularnych positkdw z sokami cold press, ktére pomoga oczyscic Twoj
organizm z toksyn oraz przyspiesza spalanie ttuszczd. Ogromna dawka
witamin i mineratéw, ktéra zawiera seler naciowy - nasz gtéwny: sktadnik
soku, poprawi funkcjonowanie Twojego organizmu. Odzyskasz energie i
poczujesz sie wyjatkowo lekko i dobrze.

Sprawdz, na czym polega kuracja oczyszczajaco-odchudzajaca z sokiem
selera i przekonaj sie o jej wyjatkowym dziataniu!



KOLDPRES

Kazdy dzien rozpocznij od spozycia soku z selera
naciowego i cytryny.

Codziennie sie ruszaj, jak najwiecej czasu spedzaj na
swiezym powietrzu - w lesie, na tace czy nad jeziorem.

Postaraj sie spac 8 godzin, a przed snem zamien telefon
na ksigzke.

Miej pozytywne nastawienie, praw innym komplementy,
usmiechaj sie do siebie.

Dzien zakoncz sokiem z selera naciowego i cytryny.

Trzymamy za Ciebie kciuki :)

W Wi



DZIEN NR1

SNIADANIE 8:00 / Kcal: 340.76 B: 17.02 gT:13.8g W:38.92¢g
Kanapki z serem i warzywami

+ Satata mastowa 20 g

+ Rzodkiewka 30 g (2 szt)

+Masto: 59

+ Chleb razowy: 70 g (2 kromki)

+ Pomidor:170 g

+ Pieprz czarny: 0,6 g

+ Ser gouda: 25 g

Przygotowanie: Chleb posmarowa¢ mastem, potozy¢ ser oraz pokrojone
warzywa. Przyprawié¢ pieprzem.

11 SNIADANIE 11:00 / Kcal: 246.11 B: 27.63 gT:856gW:16.86 g

Twarozek z kalarepq i czarnuszka.

+ Ser twarogowy poétttusty 120 g

+Jogurt naturalny 60 g

+ Szczypiorek10 g

+Sol03g

+ Pieprz czarny 0,6 g

+ Kalarepa 825g

+ Natka pietruszki12 g

+Czarnuszka 5g

Kalarepe obra¢, zetrzeé¢ na tarce. Ser rozdrobni¢ widelcem, dodac jogurt
posiekany szczypiorek, kalarepe, sol i pieprz. Cato$¢ wymiesza¢. Posypaé
posiekang natka pietruszki i czarnuszki.

OBIAD 14:00 / Kcal: 523.54 B: 29.35g T:13.58 g W: 76.17 g

Indyk w miodzie z rozmarynem

+Czosnek5g

+ Rozmaryn suszony 5 g

+ Rliwa z oliwek 5 g

+ Midd 16 g (2 tyzeczki)

+Sok z cytryny 18 g

+S6103g

+ Pieprz 0,6 g

+ Piers zindyka 100 g

Mieso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na ciensze filety. Czosnek obraé, drobno
posiekac¢. Zrobi¢ marynate- wymieszac: sok z cytryny, oliwe, sél, pieprz,
czosnek, rozmaryn. Natrze¢ mieso marynata, zawing¢ w folie i odtozyé¢ do
lodéwki ha minimum 30 minut. Po tym czasie przetozy¢ migso wraz z
marynatg do naczynia do zapiekania. Piekarnik nagrza¢ do 180 st C. Mieso
piec ok 35-45 minut, w tym czasie kilka razy pola¢ mieso wytworzonym
sosem.



Suréwka z kapusty i rzodkiewki

+ Kapusta biata 50 g

+ Marchew 225 g

+Cebula25g

+ Rzodkiewka 30 g

+ Ocet balsamiczny 3 g

+ S0l 1 x szczypta 0.3 g

+ Pieprz czarny 0.6 g

+ Koperek 5 g

Warzywa umyé. Kapuste poszatkowaé. Marchew obraé, zetrzeé¢ na tarce. Cebule obraé,
pokroi¢ drobno. Rzodkiewki zetrze¢ na tarce. Warzywa dodac do kapusty. Przyprawic,
skropi¢ octem balsamicznym, wymieszaé. Posypa¢ posiekanym koperkiem.

Frytki z batatéw

+ Batat 230 g

+ Oliwa z oliwek 5 g

+S06l03g

+ Pieprz czarny 0.3 g

+ Tymianek suszony 0.6 g

Piekarnik nagrzaé do 220 stopni. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia. Bataty doktadnie
umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w stupki i wrzuci¢ do miski. Dodac sél, pieprz, ziota, oliwe i
wymieszac. Wytozyé na blache, piec w piekarniku ok. 20-25 minut (do miekkosci - mozna
sprawdzi¢ widelcem).

PODWIECZOREK 16:30 /Kcal:15B: 4gT: 2g W:33 g

Kakaowy koktajl z jarmuzu i banana

+Jarmuz 40 g

+Banan 120 g

+ Mleko migdatowe (niestodzone) 60 g

+ Kakao (proszek bez dodatku cukru) 2.5 g

Skatadniki pokroié¢, wrzuci¢ do wysokiego pojemnika i zblendowaé.

KOLACIJA 19:00 / Kcal: 301.4 B: 18.81g T:15.21 g W: 22.91g

Jajecznica z pomidorem i szczypiorkiem

+ Jajko (2 x sztuka) 100 g

+ Masto (1 x tyzeczka) 5 g

+ Pomidor (1 x sztuka)170 g

+ Szczypiorek (2 x tyzka) 10 g

+S6l (1 x szczypta) 0.3 g

+ Pieprz czarny (1 x szczypta) 0.3 g

+ Chleb razowy (1 x kromka) 35 g

Szczypiorek i pomidorki umyé. Szczypiorek posiekaé, pomidorki pokroi¢ na éwiartki. Na
patelni rozgrza¢ masto.Wlac¢ rozktécone jajka, dodac szczypiorek. Mieszajac trzymac na
ogniu az jajka sie zetna. Doda¢ swieze pomidory. Doprawi¢ solg i pieprzem.



DZIEN NR 2

SNIADANIE 8:00 / Kcal: 363.97 B: 10.25 gT:13.06 g W:58.14 g

Owocowe smoothie bowl

+Banan (1 x sztuka)120 g

+ Jogurt naturalny (100 x gram) 100 g

+ Sliwki (wielko$¢ wegierki) 2 x sztuka 26 g

+ Ptatki owsiane (3 x tyzka) 30 g

+ Orzechy wtoskie (1 x tyzka) 11 g

+Cynamon (2 x szczypta)lg

Owoce umyé¢, banana obrac. Ze sliwek usunaé¢ pestki, banana pokroi¢ w plastry.
W wysokim naczyniu umiesci¢ pét banana i jogurt. Cato$¢ zblendowaé. Smoothie wla¢
do miseczki. Na wierzchu utozy¢ plastry banana, pokrojone sliwki i ptatki owsiane.
Posypa¢ posiekanymi orzechami, przyprawi¢ cynamonem

11 SNIADANIE 11:00 / Kcal: 220.32 B: 22.26 g T: 8.6 g W: 13.35 g
Serek wiejski z miodem

Sktadniki:

+ Serek wiejski 200 g

+ Midd 1 x tyzeczka 8 g

Serek wiejski wymieszac¢ z miodem.

OBIAD 14:00 / Kcal: 463.83 B: 34.3g T: 14.08 g W:53.49 g

Kurczak z brukselka

+ Cebula (0.2 x sztuka) 20 g

+ Brukselka (10 x sztuka) 170 g

+ Olej rzepakowy (1 x tyzeczka)5 g

+ S0l (1 x szczypta) 0.3 g

+ Pieprz czarny (2 x szczypta) 0.6 g

+ Bulion warzywny (0.5 x szklanka) 120 g

+ Smietana 12 % ttuszczu (1 x tyzka) 18 g

+ Sezam (nasiona)1 x tyzeczka 5 g

+ Natka pietruszki (2 x tyzka) 24 g

+ Kurkuma mielona (2 x szczypta) 0.6 g

+ Piers$ z kurczaka (100 x gram) 100 g

Mieso pokroi¢ w niewielka kostke, doprawic je sola, pieprzem i kurkuma. Brukselki
ugotowac w wodzie (jesli chcemy, by brukselka stracita gorycz, nalezy ja na noc
umiesci¢ w zamrazalniku). Cebule obra¢, pokroi¢ w piérka. Rozgrzaé¢ olej na patelni,
przesmazyé¢ na niej cebule, po chwili dodaé mieso. Gdy mieso bedzie usmazone, doda¢
brukselki i wode. Gotowa¢ pod przykryciem ok. 3 minuty. Doda¢ smietane, uwazajac by
sie nie zwarzyta. Posypac¢ nasionami sezamu i posiekang natka pietruszki. Dodaé
brazowy ryz (ugotowac 40 g wg. instrukcji na opakowaniu)



PODWIECZOREK 16:30
Kcal:165.17B:1.82g T:1.1g W: 415 g
Satatka owocowa

+Jabtko 170 g

+ Winogrona 90 g

+Jogurt naturalny 20 g

+ Cynamon 19

Przygotowanie:
Owoce umy¢ i pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do miseczki i wymieszaé z jogurtem.
Przyprawi¢ cynamonem.

KOLACJA 19:00

Kcal: 289.86 B:15.93 g T: 9.08 g W: 37.63 g
Kanapki z serem z6ttym i pomidorem
+Chleb razowy 70 g

+ Satata mastowa 20 g

+Ser z6tty 20 g

+ Pomidor 170 g

+ Tymianek suszony 0.6 g

Przygotowanie:
Na pieczywo potozy¢ satate, plastry sera i pomidora. Przyprawié¢ tymiankiem.



DZIEN NR 3

SNIADANIE 8:00

Kcal: 380.96 B: 23.75 g T:12.28 g W: 44.22 g

Rézowa pasta jajeczna

+Jajko 100 g

+Burak120 g

+ Chrzan tarty w stoiczku 10 g

+ Pieprz czarny 0.3 g

+ Natka pietruszki 9 g

Jajka ugotowac na twardo. Buraka wyszorowaé, ugotowac w skoérce i obraé. Jajka
rozdrobni¢ widelcem, buraka pokroi¢ w kostke. Sktadniki umiesci¢ w naczyniu, dodaé
chrzan i przyprawy. Zblendowa¢ na gtadka mase. Posypa¢ posiekang natkg pietruszki.
Zjesc¢ z chlebem razowym (2 kromki 70 g)

I SNIADANIE 11:00

Kcal:189.77 B:10.67 g T: 9.36 g W:17.58 g

Satatka z mozzarella i winogronami

+ Ser mozzarella40 g

+Winogrona 70 g

+Cebula20g

+ Rukola 40 g

+ Ocet balsamiczny 3 g

+ Tymianek suszony 0.3 g

Rukole i winogrona umy¢. Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke. Winogrona pokroi¢ na
potéwki, mozzarelle porwaé na mniejsze kawatki. Rukole wytozyé¢ na talerzu, dodaé
cebule, winogrona i mozzarelle. Skropi¢ octem

balsamicznym, przyprawic¢ pieprzem i tymiankiem.



OBIAD 14:00

Kcal: 426.62 B: 32.16 g T: 8.98 g W: 55.54 g

Makaron ryzowy z kurczakiem w sosie szpinakowym

Sktadniki:

+ Piers$ z kurczaka 100 g

+Szpinak 150 g

+ Suszony pomidor 14 g

+ Olej rzepakowy 5 g

+S6l12¢g

+ Pieprz czarny 0.6 g

+Czosnek 5 g

+ Papryka stodka w proszku 0.3 g

+ Makaron ryzowy 50 g

Makaron przygotowac wg przepisu na opakowaniu. Piers$ z kurczaka pokroi¢ w kostke,
przyprawi¢ potows ilosci soli, pieprzu i czosnku. Dodaé¢ stodka papryke i usmazy¢ na
patelni. Pod koniec smazenia dodaé suszone pomidory. Nastepnie doda¢ szpinak i
trzymaé na ogniu co jaki$ czas mieszajgc do momentu az szpinak zwiednie. Doprawié
reszta soli, pieprzu i czosnku. Sos potaczy¢ z makaronem.

PODWIECZOREK 16:30

Kcal:185.6 B:3.66 g T: 4.7g W: 37.11g

Smoothie z jarmuzu i owocéw

+Jarmuz 20 g

+Gruszka130 g

+ Siemie Iniane 10 g

+Winogrona 70 g

Skatadniki pokroié¢, wrzuci¢ do wysokiego pojemnika i zblendowadé.

KOLACJA 19:00

Kcal: 332.75 B:19.63 g T: 11.87 g W: 38.31 g

Kanapki z mozarellj i rukol

+ Chleb razowy 70 g

+ Rukola 20 g

+ Pieprz czarny 0.3 g

+ Pomidor 170 g

+ Ser mozzarella 40 g

Pieczywo przykry¢ rukola, plastrami sera i pomidora. Przyprawic¢ pieprzem.



DZIEN NR 4

SNIADANIE 8:00 / Kcal: 322.96 B: 8.84g T:15.05g W: 43.46 g

Dyniowa owsianka ze sliwkami i orzechami

+ Dynia100 g

+ Ptatki owsiane 40 g

+ Orzechy wtoskie 8 g

+Masto 5 g

+Cynamonlg

+ Sliwki (wielko$é wegierki) 52 g

+ Mleko migdatowe (niestodzone) 240 ml

Sliwki wypestkowac. Dynie obraé, zetrzeé na tarce. Orzechy posiekaé¢. W garnku rozgrzaé
masto, podsmazy¢ (ok.3 minuty) startg dynie doprawiong cynamonem. Nastepnie dodaé
reszte sktadnikéw i gotowac przez ok. 10

minut.

11 SNIADANIE 11:00 / Kcal: 251.98 B: 15.78 g T: 12.49 g W: 19.17 g

Jajko na miekko z grzanka z feta

+ Chleb razowy 35 g

+Ser feta30g

+Jajko 50 g

+ Pomidor 40 g

+ Natka pietruszki12 g

Jajko wyciagnac¢ z lodéwki 15 minut przed gotowaniem. Zagotowaé¢ wode w garnuszku,
delikatnie wtozyc¢ jajko i gotowac ok 4 minut. Pieczywo przykryc plastraem fety. Piekarnik
nagrzac do 180 st. C. Piec grzanki przez 10-15 minut do zarumienienia chleba. W
miedzyczasie pokroi¢ pomidora w plastry. Natozy¢ na gotowe i ciepte grzanki, posypac
posiekang natka pietruszki.

OBIAD /Kcal: 469.4 B: 33.64 g T: 10.64 g W: 65.11g

Kurczak ze Sliwka

+ Sliwki (wielko$é wegierki)65 g

+Czosnek 5 g

+ Olej rzepakowy 5 g

+S6l103g

+ Pieprz czarny 0.3 g

+ Papryczka chili suszona 0.3 g

+Tymianek suszony 1.25 g

+ Majeranek suszony 2 g

+ Piers$ z kurczaka 100 g

Sliwki umy¢, osuszyé, obrac ze skérki. Usunaé pestki z owocow. Sliwki pokroi¢ na mniejsze
kawatki. Rozgrzac potowe ilosci oleju w garnuszku, dodac¢ owoce. Dusi¢ sliwki okoto 15-20
minut co chwile mieszajgc. Czosnek obraé, przecisngé przez praske. Sliwki doprawi¢
czosnkiem i chili, doda¢ potowe ilosci soli i pieprzu, dusi¢ kolejne 5 minut. Migso umy¢,
osuszy¢, rozbi¢ na cienki kotlet, posypac resztg soli i pieprzu. Rozgrzac¢ reszte oleju na patelni,
przesmazy¢ na nim migso z obu stron. Przyprawi¢ tymiankiem i majerankiem. Kurczaka
przetozy¢ do sosu sliwkowego, dusi¢ okoto 20 minut, az mieso bedzie miekkie. Gotowe
mieso przetozyc¢ na talerz, pola¢ sosem. Doda¢ kasze gryczang 75 g (wg. instrukcji)



PODWIECZOREK 16:30 /Kcal:161.36 B: 2.35g T: 1.68 g W: 38.43 g
Jabtko pieczone

Sktadniki:

+Jabtko 170 g

+ Rodzynki15 g

+Jogurt naturalny 40 g

+Cynamon15g

Przygotowanie:

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Jabtko przekroi¢ na pét i wydrazy¢ gniazda nasienne. W ich
miejsce dodac rodzynki. Posypac catos¢ cynamonem. Piec ok 25 minut w piekarniku. Poda¢
Z jogurtem

Kolacja 19:00 /Kcal: 320 B: 18.3g T: 15.92 g W: 26.02 g
Jajecznica z cebulka i szczypiorkiem

Sktadniki:

+Jajko 100 g

+ Cebula 100 g

+ Szczypiorek 5 g

+ Pieprz czarny 0.6 g

+ Olej rzepakowy 5 g

+ Oregano suszone 0.6 g

Cebule obra¢, posiekac w kostke. Jajka rozbi¢. Rozgrzaé olej na patelni, dodac¢ cebule i
chwile przesmazyc. Dodac jajka. Doprawic pieprzem i oregano. Smazy¢, az konsystencja
jajecznicy bedzie nam odpowiadac. Pod koniec posypac catos¢ szczypiorkiem.

Dodac¢ chleb razowy 1 kromka 35 g.



DZIEN NR 5

SNIADANIE 8:00

Kcal:319.99B:19.459g T:10.7g W:37.31g

Grzanki jajeczne z pomidorkami

+ Chleb razowy 70 g

+Jajko 50 g

+ Ser z6tty 10 g

+ Szczypiorek 5 g

+ Bazylia Swieza3 g

+ Pomidor170 g

Nastawic¢ piekarnik na 190 stopni z termoobiegiem. Zetrze¢ z6tty ser, pokroié
szczypiorek i $wiezg bazylie. Jajkorozktécié w miseczce i cato$é potaczyé. Dodaé
przyprawy do smaku. Chleb nhamoczy¢ w jajecznej masie i uktadaé na wytozonej
papierem do pieczenia blaszce. Piec w piekarniku ok 8-10 minut. Zjes¢ ze swiezym
pomidorem.

11 SNIADANIE 11:00

Kcal: 234.56 B: 24.24 g T:9.13g W:14.99 g
Serek wiejski z pomidorem i dodatkami
+ Serek wiejski 200 g

+ Pomidor170 g

+ Szczypiorek10 g

+ Pieprz czarny 0.6 g

+ Tymianek suszony 1.25 g
Przygotowanie:

Pomidora pokroi¢ w kostke. Szczypiorek posiekaé. Wymieszac serek z warzywami,
dodaé pieprz i tymianek.

OBIAD 14:00 / Kcal: 418.21 B:17.23 g T: 14.02 g W: 63.69 g

Makaron z dynia, jarmuzem i feta

+ Makaron petnoziarnisty 60 g

+ Oliwa z oliwek 5 g

+Czosnek5g

+ Ser feta30 g

+Dynia150 g

+Jarmuz 60 g

+ Pieprz czarny 0.6 g

+ Kurkuma mielona 0.9 g

+ Tymianek suszony 1.25 g

Dynie obra¢, zetrze¢ na tarce. Rozgrza¢ potowe oliwy na patelni, wrzuci¢ dynie i
przesmazy¢. Doprawic jg solg. Czosnek obraé, przecisngé przez praske. Rozgrzac reszte
oliwy na drugiej patelni, przesmazy¢ na niej czosnek, dodaé rozdrobniony jarmuz,
chwile razem przesmazy¢. Dodac¢ dynie, dusi¢ razem 5 minut. Dodaé¢ pokruszona fete,
pieprz, kurkume i tymianek. Catos¢ wymieszaé z ugotowanym al dente makaronem.

10



PODWIECZOREK 16:30 / Kcal: 174.7B: 4.6 g T: 3.06 g W: 35.8 g

Sliwki w cynamonie

+ Sliwki (wielko$¢ wegierki) 8 x sztuka 104 g

+Mioéd 8 g

+Cynamon 2 g

+ Ptatki owsiane 20 g

+Jogurt naturalny 40 g

Sliwki umyé, osuszy¢, przekroié na éwiartki i usunaé pestki. Owoce wytozyé do naczynia
zaroodpornegdo, posypac¢ cynamonem. Posypac sliwki ptatkami i pola¢ cieptym miodem.
Piekarnik nagrza¢ do 180 st C. Deser piec 25 minut. Poda¢ z jogurtem.

KOLACJA 19:00 / Kcal: 350.31 B: 25.73g T: 13.63 g W: 34.24 g

Satatka winogronowa z kurczakiem

+ Piers$ z kurczaka 100 g

+Winogrona 70 g

+ Kukurydza konserwowa 45 g

+ Sok z cytryny 6 g

+ Majonez125g

+S6l103g

+ Pieprz czarny 0.6 g

+ Rodzynki15 g

+Jogurt naturalny 20 g

+ Kurkuma mielona 0.9 g

+ Natka pietruszki12 g

Mieso umyé¢, ugotowac w wodzie, ostudzone - pokroi¢ w kostke. Winogrona przekroi¢ na
wchtonety nadmiar soku. Po kwadransie doda¢ mieso, odsgczong kukurydze. Doprawi¢
solg, pieprzem, kurkuma i sokiem z cytryny. Wymiesza¢ z majonezem i jogurtem.
Posypac posiekang natka pietruszki. Satatke odstawi¢ na 2 godziny, by smaki dobrze sie

'przegryzty'.

1



DZIEN NR 1 (VEGE)

$niadanie / 06:00 Kcal: 368.12 B: 10.05 g T: 5.19 g W: 73.67 g

Ryz na mleku roslinnym z jabtkiem i cynamonem

+ Ryz bragzowy 35 g

+Jabtko 170 g

+Cynamon 0.5g

+ Cukier trzcinowy 6 g

+ Mleko sojowe (niestodzone)240 g

+Miéd 16 g

Ryz doda¢ do mieka i catos¢ gotowac do momentu az ryz bedzie miekki (wchtonie wiekszos¢
mleka) czesto mieszajac. Jabtko zetrzeé na tarce o grubych oczkach i przetozyé na patelnie.
Dodac¢ cynamon, mioéd, podlaé wodg i smazyé na patelni do momentu, az jabtka bedag
miekkie. Przygotowane jabtka dodaé do ryzu i wymieszaé.

Il $niadanie 10:30 / Kcal: 139.35 B: 4.09 g T: 4.78 g W: 20.56 g

Kanapka z hummusem i warzywami

+ Rzodkiewka 30 g

+ Szczypiorek 5g

+ Chleb bezglutenowy z petnego ziarna 35 g

+ Hummus 5 g

Rzodkiewki umyé¢, pokroi¢ w plastry. Chleb posmarowa¢ hummusem. Przykry¢ go plastrami
rzodkiewek i posypaé posiekanym szczypiorkiem.

Obiad 13:30 / Kcal: 464.79 B: 20.8 g T: 13.11g W: 74.96 g

Makaron ryzowy z tofu i zielonymi warzywami

+ Tofu twarde 80 g

+ Brokut 100 x gram 100 g

+ Fasolka szparagowa zielona 100 g

+ Groszek cukrowy 100 g

+ Makaron ryzowy 45 g

+ Olej sezamowy 5 g

+ Sezam (nasiona)5 g

+Czosnek 5g

+Imbir10 g

+ Sos sojowy ciemny 5 g

+ Ocet balsamiczny 3 g

+ Papryczka chili czerwona 10 g

+ Limonka 1 x sztuka100 g

POWYZSZE SKtADNIKI X2 - przygotowaé dwie porcje (jedna na dzié, druga na jutro).
Makaron ugotowaé¢ wg przepisu ha opakowaniu. Brokuta i fasolke ugotowac al dente. W
woku rozgrzaé potowe ilosci oleju, podsmazyé¢ tofu. Doda¢ odcedzony makaron i ugotowane
warzywa, przesmazyc¢. Imbir i czosnek obra¢, zetrze¢ do miski. Dodac olej sezamowy, sos
sojowy, skérke oraz sok z limonki. Przygotowanym dressingiem polac¢ zawartos¢ patelni.
Przetozy¢ na talerz, posypac¢ nasionami sezamu i posiekang papryczka chili.
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Podwieczorek /16:00 Kcal: 225.6 B: 9.45g T: 5.08 g W: 41.77 g

Czekoladowy koktajl

+Banan 120 g

+ Daktyle 10 g

+ Kakao (proszek)5g

+ Mleko sojowe (niestodzone) 240 g

Banana obraé, pokroi¢. Daktyle mozna uprzednio hamoczy¢. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w
wysokim naczyniu, zblendowa¢ na gtadka konsystencje.

Kolacja /19:00 Kcal: 294.89 B:12.76 g T:17.29 g W: 27.99 g

Satatka z cukinii i warzyw

+ Cukinia 150 g

+ Pomidor170 g

+Ogorek swiezy 90 g

+Cebula25g

+Oliwa z oliwek 10 g

+Czosnek 2.5g

+S6103g

+ Pieprzczarny 0.3 g

+Sok zcytryny 3 g

+ Pestki dyni 10 g

+ Ciecierzyca z puszki 45 g

Cukinie obrac ze skorki, obierac dalej obieraczka do warzyw, az powstanag wstazki. Rozgrzaé
patelnie i lekko przesmazy¢ "makaron" z cukinii na potowie ilosci oliwy. Zrumienione wstazki
przetozyé na talerz. Pomidorapokroi¢ w ésemki a ogorka w poétplasterki, dodac je na talerz.
Catosc¢ posypac ciecierzycg, drobno posiekang cebulky i pestkami dyni. Pola¢ satatke sosem:
wymieszac oliwe z sokiem z cytryny, solg, pieprzem i rozdrobnionym czosnkiem.
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DZIEN NR 2 (VEGE)

$niadanie 06:00 Kcal: 360.35 B: 11.55 g T: 12.78 g W: 51.39 g

Kanapki z hummusem warzywami

+ Satata mastowa 10 g

+ Ogorek swiezy 50 g

+ Papryka czerwona 115 g

+ Szczypiorek 5 g

+ Chleb bezglutenowy z petnego ziarna 2 x kromka 70 g

+ Hummus 60 g

Kazda z kromek posmarowac¢ hummusem. Warzywa umyc¢. Potozy¢ satate i pokrojonego
ogorka na kromki.

Il $niadanie 10:30 Kcal: 151.4 B: 5.66 g T: 2.65 g W: 26.22 g

Kolorowa satatka owocowa

+ Truskawki 150 g

+Banan 60 g

+Jogurt sojowy 100 g

Owoce umy¢, banana obrac, truskawki odszyputkowac. Owoce pokroi¢ na mniejsze kawatki,
zalac¢ jogurtem.

Obiad 13:30 Kcal: 464.79 B: 20.8 g T: 13.11g W: 74.96 g
Makaron ryzowy z tofu i zielonymi warzywami
+ Tofu twarde 80 g

+ Brokut 100 g

+ Fasolka szparagowa zielona 100 g

+ Groszek cukrowy 100 g

+ Makaron ryzowy 459

+ Olej sezamowy 1 x tyzeczka 5 g

+ Sezam (nasiona)1 x tyzeczka 5 g

+ Czosnek 1 x zgbek 5 g

+Imbir 1 x kostka10 g

+ Sos sojowy ciemny 1 x tyzeczka 5 g

+ Ocet balsamiczny 1 x tyzeczka 3 g

+ Papryczka chili czerwona 10 g

+ Limonka 1 x sztuka 100 g

Przygotowanie:

PORCJA Z WCZORAJ (ugotowana wczoraj!)
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Podwieczorek 16:00 /Kcal: 226.64 B:2.73g T: 118 g W:57.1g

Odswiezajace smoothie z mango i ogérka

+Mango 280 g

+Ogorek swiezy 50 g

+Imbir 5g

+Midd 16 g

Ogodrka i mango umy¢, obrac. Z mango usuna¢ pestke. Imbir obrac¢ i posiekac¢. Sktadniki
umiesci¢ w wysokim naczyniu, zblendowa¢ na gtadka konsystencje.

Kolacja 19:00 / Kcal: 307.26 B: 9.32g T: 7.32 g W: 54.27 g

Papryka faszerowana ryzem i pieczarkami

+ Papryka czerwona 230 g

+ Cebula100 g

+ Oliwa z oliwek 59

+So6l 03g

+ Pieprz czarny 0.3 g

+ Ryz brgzowy 20 g

+ Kukurydza konserwowa 16 g

+ Bulion warzywny 480 g

+ Pieczarki120 g

+ Marchew 45 g

Ryz ugotowacé wg przepisu na opakowaniu. Cebule pokroi¢ w kostke i podsmazyé na patelni
na oliwie. Dodac¢ pokrojone pieczarki, przyprawy i catos¢ podsmazy¢. Dodac¢ ugotowany ryz,
startg na grubych oczkach marchew i kukurydze. Wymieszac. Gére papryki odcigé i wydrazyé
Srodek, pozby¢ sie gniazda nasiennego. Papryke napetni¢ przygotowanym farszem i utozy¢ w
naczyniu do zapiekania. Przykry¢ odcieta czescig papryki. Do haczynia wla¢ bulion warzywny.
Piec pod przykryciem w piekarniku nagrzanym do 190 stopni ok 45 minut.
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DZIEN NR 3 (VEGE)

$niadanie 06:00 /Kcal: 361.52 B:12.65g T: 6.04 g W: 67.1g

Bananowy budyn z kaszy jaglanej

+ Kasza jaglana 40 g

+ Banan (1 x sztuka) 120 g

+ Mleko sojowe (niestodzone) 1 x szklanka 240 g

+Mioéd 89

Kasze wyptukac goracg woda przez sitko. Zala¢ jg mlekiem i doprowadzi¢ do wrzenia,
gotowaé na matym ogniu az kasza wchtonie mleko. Przetozy¢ do miseczki i postodzi¢
miodem. Doda¢ pokrojonego w plasterki banana. Catos¢ zblendowac na gtadki budyn.

Il $Sniadanie /10:30 Kcal: 156.73 B: 7.12g T: 7.53 g W: 16.86 g
Warzywa z hummusem

+ Hummus 75 g

+ Seler naciowy 90 g

+ Papryka czerwona 57.5g

Warzywa umyc¢, pokroi¢ w stupki. Zjes¢, maczajgc w hummusie.

Obiad 13:30 / Kcal: 450.76 B:10.75g T: 13.42 g W: 73.59 g

Zupa ogérkowa z ryzem

+ Bulion warzywny 480 g

+ Marchew 45 g

+ Pietruszka (korzen) 40 g

+ Seler korzeniowy 60 g

+ Ogorek kiszony 60 g

+Cebula25g

+ Koperek 10 g

+ Olej rzepakowy 10 g

+S6l 039

+ Pieprz czarny 0.6 g

+ Jogurt sojowy 30 g

+ Ryz brgzowy 6549

POWYZSZE SKtADNIKI X2 - przygotowac dwie porcje (jedna na dzis, druga na jutro). Cebule
obraé, pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej w garnku, przesmazy¢ na nim cebule. Gdy cebula
bedzie zeszklona, wla¢ bulion. Marchew, seler, pietruszke obrac, zetrze¢ na tarce. Do bulionu
dodaé¢ warzywa, sol, pieprz i i gotowac. Po 5 minutach doda¢ ryz. Ogoérka zetrzeé na tarce i
dodaé¢ pod koniec gotowania zupy (gdy warzywa i ryz bedg miekkie). Koperek posiekac,
dodaé¢ do zupy. Gotowa zupe przelaé¢ na talerz, udekorowac kleksem jogurtu.
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Podwieczorek 16:00 / Kcal: 184.46 B: 10.63g T:9.12g W:17.5 g

Truskawkowy shake

+ Truskawki 70 g

+ Mieta (Swieza)6 g

+ Mleko sojowe (niestodzone) 1 x szklanka 240 g

+Miod 8 g

+ Pestki dyni10 g

Do pojemnika blendera wrzuci¢ truskawki, mleko, swiezg miete, miod i catos¢ zblendowac.
Schtodzi¢ w lodéwce iposypac pestkami

Kolacja 19:00 Kcal: 347.82 B:12.35g T: 16.74 g W: 47.67 g

Satatka z bobu i awokado

+Bob 80g

+Cebula 50 g

+ Awokado 70 g

+ Pomidor 170 g

+ Suszony pomidor 14 g

+ Natka pietruszki 12 g

+ Oliwa z oliwek 5 g

+ Syrop klonowy 7.5 g

+Sok z cytryny 6 g

+S6103g

+ Pieprz czarny 0.3 g

Bob ugotowaé do miekkosci. Cebule drobno poszatkowaé. Wydrazyé miagzsz z awokado.
Pomidory, awokado isuszone pomidorki pokroi¢. Ugotowany béb wytuskaé i wymieszac z
wszystkimi sktadnikami satatki. W osobnymnaczyniu wymieszac oliwe, sok z cytryny, syrop
klonowy, s6l, pieprz i pola¢ tym sosem satatke. Posypa¢ swiezgnatka pietruszki.
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DZIEN NR 4 (VEGE)

$niadanie 06:00 / Kcal: 368.2 B: 18.48 g T: 16.84 g W: 40.23

Tofucznica z warzywami

+ Tofu twarde 120 g

+ Pomidor 1170 g

+ Papryka czerwona 57.5 g

+Cebula 259

+ Olej rzepakowy 59

+S6l 039

+ Pieprzczarny 0.3 g

+ Szczypiorek 10 g

+ Chleb bezglutenowy z petnego ziarna 52.5 g

Warzywa umyc¢, pokroi¢ w kostke. Szczypiorek posiekaé. Tofu rozdrobni¢ widelcem. Rozgrzaé
olej na patelni, podsmazyc¢ tofu, az sie zrumieni. Nastepnie doda¢ warzywa. Przyprawic solg i
pieprzem. Dusi¢, do czasu odparowania wody. Dusi¢, az cata woda odparuje.

Posypac szczypiorkiem. Podawac z porcjg pieczywa.

Il Sniadanie 10:30 / Kcal: 147.3 B: 512 g T: 3.33 g W: 24.69 g

Jogurt boréwkowy

+ Borowka amerykanska 50 g

+Jogurt sojowy naturalny 180 g

Jogurt naturalny potgczy¢ z umytymi boréwkami i zblendowa¢ na jednolitg konsystencje.

Obiad 13:30 / Kcal: 450.76 B:10.75 g T: 13.42 g W: 73.59 g
Zupa ogérkowa z ryzem

+ Bulion warzywny 2 x szklanka 480 g
+Marchew 1 x sztuka 45 g

+ Pietruszka (korzen) 0.5 x sztuka 40 g
+ Seler korzeniowy 1 x plaster 60 g

+ Ogoérek kiszony 1 x sztuka 60 g
+Cebula 259

+ Koperek 1 xtyzka 10 g

+ Olej rzepakowy 1 x tyzka 10 g

+ S0l 1xszczypta0.3 g

+ Pieprz czarny 0.6 g

+Jogurt sojowy 30 g

+ Ryz bragzowy 65 g

Przygotowanie: porcja z wczoraj
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Podwieczorek 16:00/ Kcal: 220.21B:1.87g T: 0.7 g W:57.56 g

Owocowe smoothie z bazylia

+Banan120 g

+Jabtko 170 g

+ Bazylia Swieza3 g

+Mioéd 8 g

Owoce i bazylie umy¢. Banana obraé. Owoce pokroi¢. Sktadniki umiesci¢ w wysokim
naczyniu, zblendowac¢ na gtadka konsystencje.

Kolacja 19:00 /Kcal: 337.45 B: 9.279g T:12.67g W: 48.18 g

Pasta z ciecierzycy z suszonymi pomidorami i pieczywem

+ Ciecierzycal5g

+ Suszony pomidor 7 g

+Oliwa z oliwek 5g

+ Bazylia suszona 0.3 g

+Czoshek1g

+ Chleb bezglutenowy z petnego ziarna 70 g

Ciecierzyce ugotowacé wg przepisu na opakowaniu. Czosnek obraé, przecisngé przez praske.
Do wysokiego naczynia przetozy¢ ugotowana, odsaczong cieciorke, suszone pomidory, oliwe,
czosnek. Dodac bazylie do smaku. Zblendowac¢ na paste. Jesli pasta bedzie zbyt gesta- dodac¢
odrobine wody.
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DZIEN 5 (VEGE)

$niadanie 06:00 /Kcal: 357.46 B: 14.31g T: 17.17 g W: 39.33 g

Jagodowy pudding chia

+ Nasiona chia 42 g

+Miéd 16 g

+ Czarne jagody 50 g

+ Mleko sojowe (niestodzone)240 g

Mleko wlaé do szklanki, doda¢ miéd i nasiona chia, wymiesza¢. Wtozy¢ do lodéwki na kilka
godzin, by nasiona napeczniaty. Gotowe chia przela¢ do miseczki, na gére potozyc¢ jagody.

Il $Sniadanie 10:30 Kcal: 154.45 B: 3.41g T: 7g W: 20.55 g

Kanapka awokado i warzywami

+ Rzodkiewka 30 g

+ Szczypiorek 5 g

+ Chleb bezglutenowy z petnego ziarna 35 g

+ Awokado 25 g

Przygotowanie: Rzodkiewki umy¢, pokroi¢ w plastry. Chleb posmarowac¢ awokado. Przykry¢
go plastrami rzodkiewek i posypaé posiekanym szczypiorkiem.

Obiad 13:30 Kcal: 457.5 B: 22.41g T:10.21g W: 77.48 g
Potrawka z soczewica, tofu i ziemniakami
+ Soczewica 25 g

+ Tofu twarde 60 g

+ Groszek zielony konserwowy 20 g

+ Cebula100 g

+Czosnek 5g

+ Olej rzepakowy 5 g

+ Przecier pomidorowy 240 g

+ Kurkuma mielona 2.5g

+ Kmin rzymski (mielony) 2.5 g

+S06l10.69

+ Kolendra suszona 2.5 g

+Ziemniak 150 g

Przygotowanie:

Ziemniaki ugotowa¢ w osolonej wodzie do miekkosci. Cebule i czosnek obrac¢. Cebule
pokroi¢ w kostke, czosnek posiekaé. Tofu pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej na patelni,
podsmazyé cebule z czosnkiem i przyprawami. Wsypaé soczewice, wlaé przecier
pomidorowy. Gotowaé na matym ogniu, az soczewica bedzie miekka. Dodac tofu i odsgczony
groszek, wymieszac.
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Podwieczorek 16:00 / Kcal: 223.88 B: 6.03g T: 7g W:38.24 g

Koktajl bananowy z natka

+Banan120 g

+ Natka pietruszki 12 g

+ Pestki stonecznika 10 g

+ Jogurt sojowy naturalny O g

Banana obraé, pokroi¢ w mniejsze kawatki. Zblendowac¢ banana z jogurtem i posiekanag
natka. Stonecznik uprazy¢ na suchej patelni. Posypac¢ nim koktajl

Kolacja 19:00 Kcal: 310.94 B: 9.01g T: 6.19 g W: 59.59 g

Makaron ryzowy z fasolka szparagowa

+Cebula 100 g

+ Pomidor 340 g

+Czoshek 59

+S6l103g

+Oliwa z oliwek 5 g

+ Oregano suszone 0.9 g

+ Fasolka szparagowa zétta 150 g

+ Makaron ryzowy 30 g

Cebule i czosnek obra¢, pokroi¢ w kostke. Rozgrzac oliwe na patelni, przesmazyé¢ cebule z
czosnkiem. Fasole oczysci¢, dodaé¢ na patelnie. Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skorki i bardzo
drobno pokroi¢, dodaé do fasolki. Posypac sola, lekko podlaé wodg3 i przykry¢ pokrywka
patelnie. Dusi¢ okoto 10-15 minut, az fasolka bedzie miekka. Pod koniec doprawi¢ oregano.
Poda¢ z ugotowanym makaronem ryzowym.
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