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JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 1

SNIADANIE

Kanapki z hummusem
i warzywami, owoc

hummus 80 g (2 duze tyzki)

chleb zytni razowy 2 duze kromki (80 g)
warzywa:

rukola 1 garsc (25 g)

rzodkiewka 3 szt. (45 g)

oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
owoc:

jabtko 1 duza porcja (220 g)
Hummus

200 g ugotowanej ciecierzycy e 2 tyzki tahini ¢ okoto 100 ml lodowatej wody

o 1 tyzka soku z cytryny e 1 zabek czosnku e s6l ¢ kmin rzymski  pieprz

do przyprawienia
Zmiksowaé wszystko w blenderze. Podczas miksowania dodawac zimng wodg

w iloSci pozwalajacej utrzymac pozadang konsystencje. Hummus powinien wyjs¢

gtadki. Doprawié. Podawa¢ z warzywami polanymi oliwg.

Il SNIADANIE

Smoothie z jogurtem

jogurt sojowy naturalny 100 g

truskawki 1 garsc (70 g)

siemie lniane 1 tyzka (10 g)

kakao (proszek) 5g

banan 1 duza porcja (200 g)




JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 1

Zmiksowaé wszystko w blenderze. Siemie¢ Iniane zmieli¢ wczedniej, aby miec

pewnos¢, ze zostato dobrze rozdrobnione.

OBIAD

Makaron z sosem ,serowym”

makaron petnoziarnisty suchy 60 g
brokuty 200 g
Swieza bazylia 10 g

Sos:
orzechy nerkowca 2 tyzki (30 g)
mleko sojowe bez cukru 50 g
drozdzowe ptatki 5g

czerwona soczewica (suche nasiona) 3 tyzki (30 g)

Makaron z sosem ,,serowym”

Przyprawy: kurkuma e sél ¢ pieprz ¢ oregano

Makaron i brokuty ugotowaé osobno. Orzechy moczy¢ w cieptej wodzie przez
minimum godzine (a lepiej okoto 4). Soczewice ugotowaé, po czym przetozyc

do blendera, doda¢ namoczone orzechy i zmiksowaé na gtadka mase. Dodac
mleko i ptatki drozdzowe, doprawi¢ kurkuma, solg, pieprzem, oregano i bazylia.
W razie potrzeby dola¢ wigcej mleka (konsystencja powinna by¢ luzna). W duzym
rondlu wymiesza¢ sos z makaronem i pokrojonymi brokutami, podgrza¢ chwilke
mieszajac delikatnie.



JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 1

PODWIECZOREK

Orzechy wloskie, arbuz

orzechy wloskie 1 tyzka (15 g)
arbuz 250 g
KOLACIJA

Zupa z soczewicy, chleb

zZupa z soczewicy 1 porcja (650 g)
chleb zytni razowy 1 duza kromka (40 g)
olej lniany 1 tyzeczka (5 g)
dodatek:
orzech brazylijski 1 szt. (4 g)
Zupa z soczewicy

80 g czerwonej soczewicy (suche nasiona) « 500 g bulionu warzywnego

* 100 g cebuli « 2 tyzki (10 g) Swiezej kolendry e 2 zabki czosnku e listki

laurowe ¢ imbir ¢ curry e stodka papryka e czubryca

Zala¢ soczewice bulionem i gotowac z listkami laurowymi kilka minut az bedzie
miegkka. Cebule i czosnek drobno pokroi¢ i wrzuci¢ na rozgrzang patelnie
z odrobing wody. Dusi¢ kilka minut na matym ogniu. Po tym czasie doda¢ do

soczewicy, doprawic i gotowac okoto 5 minut.






JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 2

SNIADANIE

Owsianka z gruszkq

ptatki owsiane 6 tyzek (60 g)
gruszka 1 duza porcja (220 g)
mleko migdatowe z wapniem 240 g

migdaty 1 tyzka (15 g)
rodzynki suszone 1 tyzka (15 g)

Ptatki moczy¢ w cieptej wodzie az zmigkng, nastgpnie doda¢ pokrojong gruszke,
mleko i dodatki.

Il SNIADANIE

Satatka z jarmuzem

jarmuz 2 garscie (50 g)
ciecierzyca 80 g

ogbrek 50 g
rzodkiewka 30 g

orzechy wtoskie 1 tyzka (15 g)
szczypiorek 15 g

natka pietruszki 15 g

sok z cytryny 40 g

dressing musztardowy:

musztarda 20 g

ocet jabltkowy 30 g

oliwa z oliwek 10 g

syrop klonowy 1 tyzeczka (5 g)
Satatka z jarmuzem

Jarmuz posiekaé, wymieszaC z pokrojonymi rzodkiewkami, posiekanym
szczypiorkiem i natka pietruszki. Doda¢ pokrojony ogbérek, orzechy i wymieszac
z dressingiem. Na koniec dodac¢ ciecierzyce i sok z cytryny.
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Dressing

Wymieszaé wszystkie sktadniki dressingu, doda¢ ulubione ziota.

OBIAD

Curry paprykowe z cukiniq

pomidory w puszce 100 g

mleko kokosowe z puszki 40 g

cukinia 60 g

czerwona papryka 30 g

zb6tta papryka 30 g

brokuty 100 g

czosnek lg

ugotowana ciecierzyca Y szklanki (85 g)
kasza jaglana 3 tyzki (45 g)

Curry paprykowe z cukiniq

Przyprawy: 1 fyzka soku cytrynowego e« 1 tyzka natki pietruszki ¢ kmin

mielony e curry e pieprz ziotowy ¢ mielona papryka ¢ kolendra

o pieprz e« s6l

Umy¢ i pokroi¢ warzywa, wrzuci¢ na niewielka ilo§¢ wody i dusi¢ w garnku do
miegkkosci. Dodac¢ przyprawy. W miedzyczasie ugotowac kasze. Kiedy warzywa

zmigkng, doda¢ do nich pomidory i mleczko kokosowe. Doprawic.
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PODWIECZOREK

Koktajl z jogurtem
i mrozonymi jagodami

czarne jagody (mrozone) 100 g
siemie lniane 1 tyzka (10 g)
jogurt sojowy 150 g
banan 100 g

Zmieli€ siemig, wsypac do blendera i zmiksowaé z pozostatymi sktadnikami.

KOLACIJA
L3
Satatka z soczewicq
satatka:
zielona soczewica (suche nasiona) 40 g
cebula 30 g
ryz brazowy 3 tyzki (45 g)
pomidor 1 duza porcja (200 g)
ogbrek 50 g
dressing:
ocet balsamiczny 2 tyzki (20 g)
syrop daktylowy Y5 tyzki (5 g)
musztarda 1 tyzeczka (10 g)
oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
dodatek:
orzech brazylijski 1szt. (4 g)
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Salatka z soczewicq
Soczewicg i ryz ugotowac osobno, cebulg posiekac, ogérka i pomidora pokroic.

Wymieszac ze sobg wszystkie sktadniki i doda¢ dressing.

Dressing

Wymieszaé wszystkie sktadniki dressingu, doda¢ ulubione ziota.
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JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 3

SNIADANIE

Owsianka z kiwi i chia

platki owsiane 6 tyzek (60 g)
mleko ryzowe 240 g

kiwi 1 szt. (50 g)
nasiona chia 2 yzki (20 g)

Nasiona chia zala¢ mlekiem i wstawi¢ do lodéwki na noc. Rano ptatki moczy¢é
w cieptej wodzie (lub gotowacd) az zmigkng, nastepnie doda¢ pokrojone kiwi,

zala¢ mlekiem z chia.

Il SNIADANIE

Koktajl

banan 1szt. (170 g)
truskawki 150 g

szpinak 20 g

orzechy wloskie 1 tyzka (15 g)

Zmiksowaé wszystkie sktadniki z dodatkiem wody.

OBIAD

Satatka makaronowa

makaron petnoziarnisty suchy 60 g

Swieze pieczarki 3 szt. (60 g)
czerwona soczewica (suche nasiona) 3 tyzki (30 g)
brokuty 1 szklanka
orzechy nerkowca 2 tyzki (30 g)
natka pietruszki 20g

Przyprawy: s6l  pieprz ¢ oregano e« bazylia ¢ kurkuma

12



JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 3

Soczewicg ugotowaé. Orzechy nerkowca moczy¢ w cieptej wodzie przez minimum
godzineg, a nastepnie zmiksowaé z ugotowang soczewicg. Doprawic solg, pieprzem,
oregano, bazylig, kurkuma i natka pietruszki. Makaron ugotowac. Brokuty

i pieczarki pokroi¢ na kawatki i umieSci¢ w nasmarowanym oliwg naczyniu
zaroodpornym. Piec w piekarniku przez okoto 20 minut az zmigkna, nastgpnie

wymiesza¢ z makaronem i sosem z nerkowcoéw.

PODWIECZOREK

Ciasto czekoladowe z fasoli
(bez pieczenia)

ciasto porcja 150 g

Ciasto czekoladowe z fasoli (bez pieczenia)

1 szklanka ugotowanej czerwonej lub czarnej fasoli ¢ %2 szklanki namoczonych

rodzynek lub daktyli « 3 tyzki wiérkéw kokosowych e 1 duza tyzka

kakao ¢ 1 tyzka soku z cytryny e 2 tyzki mleka roslinnego niesfodzonego

* opcjonalnie aromat waniliowy lub migdatowy.

Wszystko zmiksowaé, wtozy¢ do formy i schtodzi¢. Mozna schtodzi¢ w zamrazarce
przez okoto godzine a dalej w lodéwece.
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JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 3

KOLACIJA

Krokiety z soczewicy z dodatkami

brokuty 200 g

krokiety Weganona 120 g
dodatek:

orzech brazylijski 1szt. (4 g)

Krokiety Weganona (przepis z bloga weganon.pl)

1 szklanka drobno zmielonego stonecznika ¢ 1 szklanka zielonej soczewicy

» 2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej ¢ 3 spore gatazki jarmuzu e« 1 stoik

suszonych pomidoréw z oleju okoto 300 g (odsaczyé) e 1 tyzka oregano

e 1 tyzeczka tymianku e 2 starte zabki czosnku e« sdl i pieprz do smaku

Soczewicg ugotowaé do migkkosci w wodzie. Odcedzi¢ i wystudzi¢. Pomidory
odcedzi¢ z oleju, kasze, soczewiceg i pomidory doktadnie zmiksowaé. Dodac

pozostate sktadniki, wymieszac i doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Z masy
formowac krokiety. Uktada¢ na papierze do pieczenia. Piec 25 minut w 190°C.

Brokuty ugotowaé, podac z krokietami.
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JADtOSPIS 2000 kcal ¢ DZIEN 4

SNIADANIE

Tofucznica, chleb z awokado, owoc

chleb z awokado:
chleb zytni razowy 1 duza kromka (40 g)
awokado 40 g
tofucznica:
tofu naturalne 120 g
cebula 1 szt. (130 g)
pomidor 1 szt. (150 g)
szczypiorek 20 g
jarmuz (moze by¢ mrozony) 4 garscie (100 g)
Chleb z awokado

Chleb posmarowaé awokado.

Tofucznica

Przyprawy: czarna sdl ¢ pieprz o kurkuma

Cebulke pokroi¢, dusi¢ na wodzie wraz z posiekanym pomidorem. Kiedy cebula
zmigknie, dodac¢ jarmuz, dusi¢ razem. Gdy jarmuz zmigknie, dodac rozgniecione

widelcem tofu. Doprawi¢ czarng solg, pieprzem, kurkuma. Dodacé szczypiorek.

Il SNIADANIE

Koktajl z mrozonymi truskawkami

banan 1 mata porcja (150 g)
truskawki (mrozone) 1 szklanka (150 g)
mleko sojowe bez cukru 1 szklanka (240 g)
siemie lniane 1 tyzka (10 g)

16



JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 4

Zmiksowaé wszystkie sktadniki z dodatkiem wody, aby uzyska¢ pozadang

konsystencje. Siemi¢ zmieli¢ wczesniej na proszek.

OBIAD

Burgery, fasola szparagowa i ziemniaki

burgery z czerwonej fasoli 160 g (2 sztuki)
fasola szparagowa 150 g
ziemniaki 200 g

sos do burgerow:

pomidory w puszce 200 g
rodzynki suszone 10 g
cebula 50 g
SOS SOjowy 10 g
oliwa z oliwek 5g

Sos do burgerow

Przyprawy: czerwona papryka w proszku e s6l e pieprz ¢ oregano e« bazylia

Cebulke pokroi¢ w pidérka, wrzuci¢ na patelnig, zala¢ niewielka iloscig wody i dusi¢
az zmieknie. Dodac¢ troche czerwonej papryki w proszku, rodzynki, pomidory
z puszki i sos sojowy. Dusi¢ na wolnym ogniu, po czym doprawic jeszcze sola,

pieprzem, oregano i bazylig. Dodac tyzeczke oliwy i wymieszac lub zblendowac.

Burgery z czerwonej fasoli

3 szklanki czerwonej fasoli ugotowanej « % szklanki ugotowanego ryz

e 2 tyzki nasion dyni « 2 tyzki siemienia lnianego « 1 posiekana cebula

e przyprawy np. czubryca czerwona e kurkuma e czaber e sol e pieprz

Siemie Iniane zmieli¢, potaczy¢ w duzej misce z pozostatymi sktadnikami
i rozgnies¢ rekami, blenderem lub widelcem. Odstawi¢ na 15 minut. Po tym czasie
lepi¢ burgery. Piec w piekarniku w 170°C przez okoto 20 minut z kazdej strony.

Podawa¢ z ugotowanymi ziemniakami i sosem.

17



JADtOSPIS 2000 kcal ¢ DZIEN 4

PODWIECZOREK

Satatka owocowa

kiwi 1 szt. (50 g)
gruszka 1 szt. (220 g)
migdaty 15 g

Wszystkie sktadniki pokroi¢ i wymieszac.

KOLACIJA

Satlatka z pieczonqg cukiniq i cebulq

satatka:
satata 1 gars¢ (25 g)
czerwona cebula 50 g
pomidor 2 szt. (320 g)
cukinia 400 g
kasza bulgur (sucha) 3 tyzki (45 g)
oliwa z oliwek 10 g
ugotowana ciecierzyca Y szklanki (50 g)
dodatek:
orzech brazylijski 1 szt. (4 g)

Salatka z pieczonq cukiniq i cebulq

Przyprawy: czosnek ¢ sOl ¢ pieprz o stodka papryka e kurkuma e odrobina

syropu klonowego

Cukinie pokroi¢ w plastry, cebule w pidrka, pomidora dowolnie. Przetozy¢
warzywa do nasmarowanego oliwg naczynia zaroodpornego i piec przez okoto
15 minut. W tym czasie ugotowac kasze. Kiedy warzywa bedg upieczone,

doprawi¢, a nastepnie wymieszac z kasza i ciecierzyca. Doda¢ porwang satate.
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JADLOSPIS 2000 kcal « DZIEN 5

SNIADANIE

Kasza z cynamonem, sliwkami
i jablkiem

sliwki 2 szt. (90 g)

jabtko 1 mata porcja (150 g)
kasza jaglana 3 tyzki (45 g)
migdaty 1 tyzka (15 g)

mleko ryzowe 200 g

cynamon 1 szczypta

Kasze optukac i zagotowaé na Srednim ogniu w mleku. Podczas gotowania dodac
pokrojone §liwki, jabtko i szczypte cynamonu. Zmniejszy¢ gaz i gotowaé pod
przykryciem bez mieszania az kasza wchtonie wode. Na koniec posypac ptatkami
migdatéw lub migdatami.

Il SNIADANIE

Kanapki z pastq z groszku

pomidor 80 g
chleb zytni razowy 2 duze kromki (80 g)
pasta z groszku 80 g

Pasta z groszku

% szklanki zéttego groszku w potdéwkach e« 3 tyzki tahini o 1 zabek

czosnku e« 4-5 yzek soku z cytryny e Y szklanki wody (w razie potrzeby)

e sOl e pieprz

Groszek ugotowaé do miekkosci (gotowaé bez przykrycia) w 2,5 szklanki wody.

Na poczatku gotowaé na duzym ogniu, po zagotowaniu sie zmniejszy¢ ogien.
Zajmuje to okoto 30—40 minut. Kiedy groszek bedzie juz migkki, a wody w garnku
bedzie coraz mniej, doda¢ zmiazdzony czosnek i zmiksowac blenderem recznym
zawartoS¢ garnka. Na koniec dodac sél i pieprz, sok z cytryny, tahini i wode. Na

poczatku pasta bedzie ptynna, ale po paru godzinach zmieni konsystencje na gesta.
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JADLOSPIS 2000 kcal « DZIEN 5

OBIAD

Satatka z tempehem

czerwona papryka 100 g

tempeh 100 g

kasza jaglana 2 tyzki (30 g)
z61ta papryka 100 g
pomidorki koktajlowe 100 g
roszponka 2 garscie (50 g)
orzechy wloskie 2 tyzki (30 g)

Kasze ugotowac. Warzywa i tempeh pokroi¢ dowolnie. Wymieszaé wszystko,

dodac orzechy i ulubione przyprawy.

PODWIECZOREK

Pudding z chia z mango

nasiona chia 2 tyzki (20 g)
widrki kokosowe 1 tyzeczka (3 g)
mleko owsiane 240 g

mango ¥ szt. (125 g)

Nasiona zala¢ mlekiem i wymieszaé. Odstawi¢ na 30 minut i w tym czasie
zamieszaé jeszcze kilka razy. Wstawi¢ do lodéwki na minimum 4 godziny (lub
na noc). Przed spozyciem dodaé pokrojone mango i wiérki. Mozna zapakowaé

w stoiczek i zakreciC.
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JADLOSPIS 2000 kcal « DZIEN 5

KOLACIJA

Satatka z ciecierzycq i awokado, bulka

butka grahamka 1 szt. (60 g)
satatka:

ugotowana ciecierzyca Y szklanki (50 g)

czerwona cebula Y szt. (39 g)

nasiona stonecznika 1 tyzeczka (5 g)

suszone pomidory 3 szt. (15 g)

pomidorki koktajlowe 80 g

awokado Y szt. (65 g)

sok z cytryny 1 tyzka (10 g)
dodatek:

orzech brazylijski 1szt. (4 g)

Salatka z ciecierzycq i awokado

Przyprawy: ziota toskanskie lub transylwanskie e pieprz e« sél

Awokado powinno by¢ miekkie. Pomidory moczy¢ chwile, aby zmigkty, nastepnie
pokroi¢ w paseczki. Jezeli sg z oleju, przeptuka¢ w wodzie. WymieszacC je

z posiekang cebulg, pokrojonymi pomidorkami i resztg sktadnikéw. Doprawic
ziotami toskanskimi lub transylwanskimi, pieprzem, odrobing soli i sokiem

z cytryny. Podawacé z grahamks.
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JADLOSPIS 2000 kcal « DZIEN 6

SNIADANIE

Owsianka z granatem

ptatki owsiane 6 tyzek (60 g)
granat 4 tyzki (68 g)
masto migdatowe 1 tyzka (20 g)
mleko migdatowe z wapniem 240 g

Ptatki gotowac lub moczy¢ w cieptej wodzie az zmigknga, nastgpnie dodac

pozostate sktadniki.

Il SNIADANIE

Satatka z awokado

pestki dyni 1 tyzka (10 g)

awokado Y szt. (65 g)

ogdrek 50 g

pomidorki koktajlowe 100 g

satata 1 garsc (25 g)

rukola 1 garsc¢ (25 g)

ulubione ziota wg uznania
dressing:

ocet balsamiczny 2 tyzki (20 g)

sok z cytryny 1 tyzka (10 g)
Satatka z awokado

Wymieszaé wszystkie sktadniki, doda¢ ulubione ziota.
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JADLOSPIS 2000 kcal « DZIEN 6

OBIAD

Gulasz z zielonej soczewicy

zielona soczewica Y5 szklanki (60 g)
bulion warzywny 350 g

marchew 1 duza porcja (60 g)
bataty 1 szt. (250 g)
brokuty 1 szklanka

nasiona stonecznika 1 tyzka (10 g)

Przyprawy: czosnek ¢ pieprz ¢ garam masala e czubryca zielona e« imbir

w proszku e chilli w proszku e« Swieza kolendra e ocet jabtkowy

Soczewicg ugotowaé, nastepnie doda¢ do niej przyprawy, czosnek, ocet jabtkowy,
starta na tarce marchew, pokrojone na kawatki bataty. Zala¢ bulionem i dusi¢ na
wolnym ogniu az warzywa zmiekng. Osobno ugotowac brokuty, doda¢ do dania na

talerzu. Posypac stonecznikiem.

PODWIECZOREK

Budyn jaglany z mastem orzechowym

maliny (mrozone) 100 g

budyn:
kasza jaglana 3 tyzki (45 g)
mleko sojowe bez cukru Y szklanki (120 g)
masto orzechowe 1 tyzeczka (15 g)
syrop klonowy 10 g

Waniliowy budyn jaglany z mastem orzechowym

Kasze ugotowaé na wodzie (proporcja 1:2) pod przykryciem na matym ogniu.
Jeszcze cieptg zmiksowac z syropem, mastem orzechowym i mlekiem. Dodacé

maliny na wierzch.
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JADLOSPIS 2000 kcal « DZIEN 6

KOLACIJA

Curry z ryzem, cieciorkq
i mlekiem kokosowym

curry:
pomidory w puszce 200 g
z6tta papryka 50 g
brokuty 150 g
cukinia 200 g
mleko kokosowe z puszki 40 g
ryz brazowy 3 tyzki (45 g)
ugotowana ciecierzyca Y szklanki (85 g)
cebula 1 szt. (130 g)
czosnek lg
dodatek:
orzech brazylijski 1szt. (4 g)

Curry z ryzZem, cieciorkq i mlekiem kokosowym

Przyprawy: imbir ¢ mielona kolendra ¢ kurkuma e sél e pieprz

e kmin rzymski

W duzym rondlu dusi¢ na wodzie posiekang cebulke. Dodac¢ czosnek, imbir,
kmin, mielong kolendre i kurkume. Gotowac przez okoto 2 minuty. Nastepnie
doda¢ ugotowang ciecierzyce, pokrojone warzywa i dola¢ wiecej wody (lub
bulionu). Gotowaé wszystko do migkkosci, doprawié jeszcze kolendra, pieprzem,
sola. Na koniec doda¢ pomidory z puszki i mleko kokosowe. Podawac

z ugotowanym ryzem.
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JADLOSPIS 2000 kcal « DZIEN 7

SNIADANIE

Koktajl owsiany z truskawkami

banan 1 mata porcja (150 g)
jarmuz 1 garsc¢ (25 g)
truskawki (mrozone) 1 szklanka (150 g)
ptatki owsiane 3 tyzki (30 g)

mleko migdatowe z wapniem 300 g

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Il SNIADANIE

Pasta z czerwonej soczewicy
i stonecznika z chlebem i satatq

pasta z soczewicy i stonecznika 80 g
chleb zytni razowy 2 duze kromki (80 g)
satata 1 gars¢ (25 g)

Pasta z czerwonej soczewicy i stonecznika

1 szklanka czerwonej soczewicy ¢ 3-5 tyzek ziaren sfonecznika uprazonych

przez chwile na suchej patelni « 20 oliwek ¢ tymianek e ziota prowansalskie

e pieprz

Soczewicg ugotowaé, zmiksowac z oliwkami i przyprawami. Dodaé pestki

stonecznika i wymieszac.
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OBIAD

Szybka satatka z czarnq fasolq

chleb zytni razowy 1 duza kromka (40 g)
satatka:

fasola czarna ugotowana 100 g

pestki dyni 1 tyzka (10 g)

pomidor 200 g

kukurydza konserwowa 20 g

cebula 50 g

Swieza kolendra 15 g

limonka 10 g

rukola 1 gars¢ (25 g)

ocet balsamiczny 10 g

orzechy wtoskie 2 tyzki (30 g)

Przyprawy: ziota transylwanskie  sol o pieprz

Wszystkie sktadniki na satatke wymiesza¢, doprawic sola, pieprzem, ziotami

transylwanskimi i odstawi¢ do lodéwki na 15 minut. Podawac z chlebem.

PODWIECZOREK

Owoce, orzechy

kiwi 100 g
mango 150 g
orzechy wloskie 2 tyzki (30 g)
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KOLACIJA

Satatka z buraczkami, peczakiem
i granatem

dodatek:
orzech brazylijski 1szt. (4 g)
satatka:
burak 200 g
rukola 2 garscie (50 g)
zielona soczewica sucha 50 g
kasza jeczmienna (peczak) 2 tyzki (30 g)
granat 2 tyzki (34 g)
oliwa z oliwek 10 g

Przyprawy: sl o pieprz e« zielona czubryca e Swieze ziota (opcjonalnie)

Oddzielnie ugotowac soczewice i peczak. Piekarnik nagrza¢ do 220°C.

Buraka obra¢, pokroi¢ na plastry i utozy¢ w nasmarowanym oliwg naczyniu
zaroodpornym. Piec do migkkosci. Po tym czasie wyja¢, ostudzi¢. Wymieszac ze
sobg pestki granatu, buraki, rukole, soczewice i peczak. Doprawic sola, pieprzem,

zielong czubrycg i opcjonalnie §wiezymi ziotami.
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SUPLEMENTY*

Witamina B, w dawce 250 ng/dziefi lub 1000 pg co 3 dni

Witamina D, w dawce 2000 IU/dziefi

Opcjonalnie dodatkowo DHA+EPA (250 mg lub wiecej) oraz jod (w przypadku
zbyt matego spozycia z diety). Zrédta jodu: sél jodowana, woda jodowana,
opcjonalnie wodorosty.

UWAGI

Orzech brazylijski jest wiaczony do diety ze wzgledu na selen. Powinien pochodzié¢
z Peru (trudno o dostgpnos¢ w Polsce tych orzechéw z innych rejonéw zasobnych

w selen). Orzechy z Boliwii zawierajg bardzo mato selenu.

* Suplementy odpowiednie dla wegan(ek) dostepne sklepach internetowych i stacjonarnych
m.in. : Evergreen, PUREVEG, Sweet Piggy, Terra Vege, Urban Vegan.
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http://www.evergreen.pl/
https://pureveg.pl/
http://sweetpiggy.com.pl/
https://www.terravege24.pl/
https://www.urbanvegan.pl/

JADLOSPIS 2000 kcal

e INFORMACJE DODATKOWE

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA JADLOSPISOW

Energia
Wartos¢ kaloryczna 2016,3 kcal
Biatko
Biatko ogétem 784 g
Ttuszcz
Ttuszcz ogdtem 64,0 g
Kwasy ttuszczowe nasycone 9,7¢g
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone 195 ¢g
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 212 g
Kwasy omega 3 38¢g
Kwasy omega 6 124 g
Weglowodany
Weglowodany ogdtem 3240 ¢g
Bfonnik pokarmowy 62,4 g
Sktadniki mineralne
Séd 841,4 mg
Potas 5574,0 mg
Wapn 999,6 mg
Fosfor 1667,0 mg
Magnez 679,8 mg
Zelazo 24,6 mg
Cynk 14,3 mg
Witaminy
Ekw. retinolu 1650,2 ng
Witamina E 15,9 mg
Witamina C 408,6 mg
Witamina B, 2,3 mg
Witamina B, 1,7 mg
Witamina By 3,1 mg
Witamina B, 0,4 pg
Niacyna 16,2 mg
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