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DZIEN




JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 1

SNIADANIE

Kanapki z tofu, jabtko

chleb zytni razowy 2 duze porcje (80g)
tofu naturalne 4 plastry (80g)
awokado 0,5 szt. (65g)
czerwona papryka 100 g

orzech brazylijski 1 szt. (4g)

satata 1 garsc (25g)

jabtko 1 duza porcja (220g)

Il SNIADANIE

Koktajl

jarmuz 1 garsc (25g)
nasiona lnu 1 tyzka (10g)
banan 1 szt. (170g)
pomarafcza 0,5 szt. (110g)

Len ztoty zmieli€¢, zmiksowaé z pozostatymi sktadnikami dodajac wody.

OBIAD

Burgery z soczewicy, buraka i pieczarek

burgery 140g (2 szt.)
ziemniaki 240g (3—4 szt.)
sezam, nasiona zmielone 1 tyzka (10g)
fasola szparagowa 100g

Fasolke i ziemniaki ugotowaé, posypac sezamem. Dodaé burgery.
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Burgery z soczewicy, buraka i pieczarek (16 sztuk)

160g kaszy jaglanej suchej « 320g soczewicy zielonej lub brazowej

suchej  160g pieczarek e« 140g cebuli biatej posiekanej « 1 fodyga

selera naciowego e 40g buraka surowego startego (lub marchwi) e

50g ptatkéw owsianych, najlepiej zmielonych ¢ 50g pestek sfonecznika

podprazonych na suchej patelni ¢ przyprawy: stodka papryka

i wedzona e czaber ¢ koperek e garam masala ¢ pieprz e« sl e

szczypta kozieradki

Soczewice i kasze ugotowac osobno. Soczewice ugotowaé wraz z selerem.

W miedzyczasie cebule poddusi¢ na wodzie (troche ponad poziom warzyw) wraz

z pieczarkami oraz burakiem. Do duszacej sie cebuli doda¢ przyprawy. Kiedy
soczewica i kasza bedg gotowe, potgczyC je w jednej misce i rozdrobni¢ blenderem.
Do masy dodac cebulke, ptatki i stonecznik. Sprébowac, czy nie trzeba jeszcze
doprawic. Catos¢ odstawi¢ na okoto 20—30 minut, aby masa zgestniata. Nastgpnie

lepi¢ burgery i piec w piekarniku w 180°C przez okoto 20 minut z kazdej strony.

PODWIECZOREK

marchew 2 szt. (80g)
migdaty 1 garsc (30g)
KOLACIJA

Kanapki z pastq i warzywami; orzechy

pasta 80g

chleb zytni razowy 2 duze porcje (80g)
orzechy wtoskie 1 garsc (30g)
brokuty 150g

pomidor 80g
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Pasta z soczewicy i stonecznika

1 szkl. ugotowanej czerwonej soczewicy e 1 mata cebula ugotowana na

parze (lub razem z soczewica, ale w catosci) o 1 tyzeczka czarnuszki

» 1 tyzka posiekanych pestek stonecznika o skoérka otarta z potowy

cytryny e szczypta pieprzu e« szczypta imbiru ¢ szczypta papryki

stodkiej ¢ tyzka posiekanej kolendry

Zmiksowaé wszystko oprécz pestek, te doda¢ na koncu.
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SNIADANIE
iank
Owsianka
ptatki owsiane 8 tyzek (80g)
mleko owsiane 1 szklanka (240g)
migdaty 1 tyzka (15g)
kiwi 2 szt. (100g)

Ptatki gotowa¢ w wodzie, nastgpnie doda¢ pozostate sktadniki i zala¢ mlekiem.

Il SNIADANIE

Pasta jako dip, warzywa, migdaty

pasta z soczewicy i stonecznika 100g

marchew 2 szt. (80g)

migdaty 1 garsc¢ (30g)
OBIAD

Papryki nadziewane soczewicq
i pomidorem

zielona soczewica (surowa) 5 tyzek (75 g)
czosnek lg

czerwona papryka 2 szt. (400 g)
tahini 2 tyzki (24 g)
natka pietruszki 10g

pomidor 1 szt. (160 g)

Soczewicg optukac, wtozy¢ do garnka, zala¢ wodg lub bulionem w ilosci 3:1

w stosunku do soczewicy i zagotowaé. Gotowaé pod przykryciem przez okoto 30
minut az soczewica zmieknie, nastepnie odcedzi¢. Kiedy bedzie gotowa, doprawic
ja czosnkiem, kolendrag mielong, stodka papryka, zielong czubryca, solg i pieprzem,
doda¢ posiekane ulubione ziota (np. natke pietruszki) i tahini, wymieszaé. Od
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papryk odkroi¢ czapeczki i wydrazy¢€ srodki. Nastepnie nafaszerowaé soczewica
i wlozy¢ do naczynia zaroodpornego posmarowanego oliwg. Wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 180°C i piec przez okoto 20-30 minut az papryki

sie zarumienia.

PODWIECZOREK

Koktajl

ananas 2 plastry (160g)
seler naciowy 2 szt. (80g)
nasiona chii 1 tyzka (10g)
rodzynki suszone 1 tyzka (15g)

Zmiksowaé wszystkie sktadniki z dodatkiem wody.

KOLACIJA

Zupa z czerwonej soczewicy, pomidorow
i jarmuzu z chlebem, awokado
i warzywami

zupa 400g

chleb zytni razowy 2 duze porcje (80g)
orzech brazylijski 1 szt. (4g)
pomidor 0,5 szt. (80g)
awokado 0,5 szt. (65g)
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Zupa z czerwonej soczewicy, pomidorow i jarmuzu

2 zabki czosnku posiekane o 1 stodka cebula posiekana « 3 fodygi

selera naciowego posiekane o 2 garsci jarmuzu e« 400g pomidoréw

z puszki (lub 4 Swieze) o 5-6 szklanek bulionu warzywnego o

1 szklanka czerwonej soczewicy ¢ przyprawy: kmin rzymski e chilli e

stodka papryka e« pieprz cayenne e kolendra mielona e« s6l

Na duzej patelni podgrza¢ wode, dodac posiekang cebulg, selera i dusi¢ az
zmiekng. Dodaé jarmuz, przyprawy (oprocz soli), nastepnie pomidory, bulion

i soczewice. Dusi¢ na wolnym ogniu okoto 25 minut. Na koniec posoli¢ do smaku.
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JADtOSPIS 2000 kcal « DZIEN 3

SNIADANIE

Tofucznica

tofu naturalne

100g

nasiona stonecznika

2 tyzki (20g)

cebula 1 szt. (130g)
szpinak 25g
pomidor 1 szt. (150g)
szczypiorek 20g

chleb zytni razowy

2 duze porcje (80g)

orzech brazylijski 1 szt. (4g)

Cebule posiekac i dusi¢ na wodzie kilka minut, dodac szpinak i takze dusic
(zmniejszy sie jego objetosé), nastepnie dodaé pogniecione widelcem tofu. Smazyc.
Doda¢ papryke, pomidora pokrojonego na kawatki oraz szczypiorek. Przyprawic

solg i pieprzem. Posypac nasionami stonecznika.

Il SNIADANIE

Koktajl

banan 1 szt. (170g)
jarmuz 1 garsc (25g)
nasiona chii 1 tyzka (10g)

truskawki mrozone 0,5 szklanki (75g)

mleko ryzowe 1 szklanka (240g)

Zmiksowaé razem wszystkie sktadniki.

OBIAD

Paella z komosq ryzowq

bulion warzywny 1 szklanka (250g)

komosa ryzowa (quinoa) 5 tyzek (65g)

1
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papryka zielona 100g

czerwona papryka 100g

pieczarka uprawna, §wieza 100g

groszek zielony, mrozony 0,5 szklanki (65g)
pomidor 1 duza porcja (200g)
cebula 30g

czosnek 2g

natka pietruszki 20g

brokuty 1 szklanka (100g)
orzechy wioskie 1 tyzka (15g)

Podgrzaé bulion, doda¢ do niego czosnek, cebulg, papryke, pomidora grzyby,
dusi¢ okoto 3 minuty. Doda¢ przyprawy i quinog¢. Gotowaé okoto 15 minut.
Doda¢ groszek i gotowac jeszcze przez ok 5 minut. Doda¢ sél i przyprawy (stodka

papryka, sél, pieprz, kurkuma), na koniec natke pietruszki.

PODWIECZOREK

Kanapka z warzywami

chleb zytni razowy 2 kromki (60g)
pasta z soczewicy i stonecznika 30g
papryka 100g
satata 5g
KOLACIJA

Zupa z czerwonej soczewicy, pomidorow
i jarmuzu, salatka

zupa 400g

chleb zytni razowy 1 duza porcja (40g)

12
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satatka:
roszponka 2 garscie (50g)
orzechy nerkowca 1 garsc (30g)
oliwki czarne 30g
ogorek kiszony 1 szt. (50g)
dressing:
ocet balsamiczny 3 tyzki (30g)
syrop daktylowy 0,5 tyzki (5g)
musztarda 1 tyzeczka (10g)
ziota do satatek 5g

13
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JADtOSPIS 2000 kcal ¢ DZIEN 4

SNIADANIE

Owsianka z gruszkq

ptatki owsiane 8 tyzek (80g)
gruszka 1 szt. (220g)
rodzynki suszone 1 tyzka (15g)

Ptatki gotowaé w wodzie, nastgpnie doda¢ pozostate sktadniki i zala¢ mlekiem.

Il SNIADANIE

Koktajl, orzechy

marchew 1 szt. (40g)

nasiona lnu 1 tyzka (10g)
szpinak 1 garsc (25g)
sok z cytryny 2 tyzki (20g)
jabtko 1 szt. (160g)
orzechy wioskie 1 garsc (30g)

Len ztoty zmieli€¢, zmiksowaé z pozostatymi sktadnikami dodajac wody.

OBIAD

Spaghetti bolognese z soczewicq

spaghetti 150g

makaron petnoziarnisty suchy 80g

satatka:
czerwona papryka 100g
rzodkiewka 4 szt. (60g)
roszponka 1 garsc (25g)
satata rzymska 1 garsc (25g)

15
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dressing:
ocet balsamiczny 2 ryzki (20g)
oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5g)
syrop daktylowy 0,5 tyzki (5g)
musztarda 1 tyzeczka (10g)
ziota do satatek 5g

Spaghetti bolognese z soczewicq

1 puszka pomidoréw (400 g) « 1 cebula « 2 zgbki czosnku e 1 marchew

o 1 szklanka czerwonej soczewicy o 1 tyzka kaparéw (opcjonalnie) o

100 g pieczarek e 1/2 Yyzeczki wedzonej papryki « szczypta chili e

1 tyzeczka oregano e 1/2 Yyzeczki bazylii ¢ s6l i czarny pieprz

Cebule posiekaé, warzywa pokrojone wrzuci¢ na wodeg, dosypac czerwonga

soczewice i dusi¢ wszystko do zmigknigcia. Doda¢ pomidory, przyprawic.

PODWIECZOREK

arbuz 2 plastry (700g)

KOLACIJA

Curry z ciecierzycy, szpinaku
i nerkowcow; chleb

gotowana ciecierzyca 1 szklanka (170g)
orzechy nerkowca 1 tyzka (15g)
szpinak 3 garscie (75g)
czosnek 2g

chleb zytni razowy 1 duza porcja (40g)
orzech brazylijski 1 szt. (4g)

16
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Curry z ciecierzycy, szpinaku i nerkowcow

Na patelni dusi¢ szpinak (w niewielkiej ilosci wody), po chwili dodaé pokrojony
drobno czosnek, nastepnie ciecierzyce, posypac¢ wszystko przyprawga curry, sola,

pieprzem i dusi¢ jeszcze 2 minuty.

17



DZIEN




JADLOSPIS 2000 kcal ¢« DZIEN 5

SNIADANIE

Kanapki z pastq i warzywami; owoc

chleb zytni razowy

3 duze porcje (120g)

pieczarkowa pasta z fasolag

90g

rukola

1 garsé (25g)

czerwona papryka

0,5 szt. (100g)

orzech brazylijski

1 szt. (4g)

gruszka

1 szt. (220g)

Pieczarkowa pasta z fasolq

400g ugotowanej biatej fasoli ¢ 1 kg pieczarek ¢ 2 duze cebule

* 4 zabki czosnku e« s6l ¢ pieprz

Pieczarki smazy¢ z 1 cebulg na niewielkiej iloéci oleju lub dusi¢ na wodzie. Po
ostudzeniu zmiksowac fasole i pieczarki. Jedli pasta jest za ggsta dodac troche
wody. Dodac s6l, pieprz i przecisniety czosnek.

Il SNIADANIE

Surowka z jarmuzem

jarmuz 2 garscie (50g)

ogdrek kiszony 1 szt. (50g)

jabtko 1 szt. (160g)

orzechy wtoskie 2 yzki (30g)

por 20g
dressing:

sok z cytryny 5g

musztarda 1 tyzeczka (10g)

s6l, pieprz wedlug uznania

Jarmuz umy¢, posiekaé drobno (bierzemy tylko miekka czesc), pora pokroic
w drobne piérka, jabtko i ogérka zetrzec na tarce.

19
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Dressing: wymiesza¢ musztarde, sél, pieprz, opcjonalnie ziota, doda¢ orzechy.

OBIAD

Spaghetti bolognese z soczewicq
(jak w dniu poprzednim)

PODWIECZOREK

Pudding z chii z mango

nasiona chii 1 tyzka (10g)
widrki kokosowe 1 tyzeczka (3g)
mleko owsiane 240g

mango 100g

Nasiona chii zala¢ mlekiem, doda¢ widrki i wymiesza¢. Wstawi¢ do lodéwki na
kilka godzin w stoiczku (wtedy Yatwiej zabra¢ ze sobg do pracy lub szkoty). Przed
podaniem wymieszac z pokrojonymi owocami.

KOLACIJA

Wtoska zupa z bialq fasolq; orzechy

zupa 400g
orzech brazylijski 1 szt. (4g)
orzechy wtoskie 1 garsc (30g)

20
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Wloska zupa z bialq fasolq

1 szkl. biatej fasoli ugotowanej ¢ 4 szkl. bulionu « 4 zabki czosnku e

Y5 cebuli e 2 fodygi selera ¢ 1 batat pokrojony w kostke 1 garsc

szpinaku posiekanego (lub mrozonego) e Swieza natka pietruszki e

oregano ¢ sOl e pieprz

W garnku rozgrzaé czgs¢ bulionu, doda¢ do niego posiekany seler i cebule.
Gotowac do miekkosci. Nastepnie dodac fasole, wla¢ wiecej bulionu i dodac
pozostate warzywa (bataty, szpinak). Gotowaé na wolnym ogniu do
miekkoéci warzyw.

21
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JADLOSPIS 2000 kcal « DZIEN 6

SNIADANIE

Tropikalna owsianka

widrki kokosowe 1 tyzeczka (3g)
ptatki owsiane 8 tyzki (80g)
ananas 2 plastry (160g)
nasiona lnu 1 tyzka (10g)
gruszka 0,5 szt. (110g)

Ptatki gotowa¢ w wodzie, nastgpnie doda¢ pozostate sktadniki i zala¢ mlekiem.

Len ztocisty zmiksowac i doda¢ na surowo.

Il SNIADANIE

Kanapka

chleb zytni razowy 2 kromki (60g)
pieczarkowa pasta z fasolg 30g
roszponka 0,5 garsci (13g)
czerwona papryka 60g

OBIAD

Soczewica z kaszq bulgur

woda 400g

zielona soczewica, suszona 60g

kasza bulgur sucha 60g

szalotka 40g

ogoérek 80g

sok z cytryny 20g

czosnek 2g

nasiona stonecznika 1 tyzka (10g)
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Kasze gotowaé¢ na wodzie w proporcji 1:2. Soczewice ugotowac osobno.
Wymieszaé soczewice z kaszg, posiekang cebulg, ogérkiem, pestkami stonecznika

i przyprawami (sél, pieprz, kurkuma, czaber).

PODWIECZOREK

banan 1 szt. (170g)
figi 30g
KOLACIJA

Wiloska zupa z bialq fasolq; orzechy

zupa 400g
orzech brazylijski 1 szt. (4g)
orzechy wloskie 1 garsc (30g)

24
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SNIADANIE

e« DZIEN 7

Owsianka

ptatki owsiane

8 tyzek (80g)

jabtko

1 duza porcja (220g)

mleko kokosowe

1 szklanka (240g)

widrki kokosowe

1 tyzeczka (3g)

Ptatki gotowa¢ w wodzie, nastgpnie doda¢ pozostate sktadniki i zala¢ mlekiem.

Il SNIADANIE

Chrupiqca satatka z ciecierzycq

jarmuz

2 garscie (50g)

ciecierzyca gotowana — chrupki

0,7 szklanki (119g)

oliwki czarne

30g

tahini 1 tyzka (12g)
dressing:

czosnek 2g

cytryna sok 2 tyzki (20g)

syrop daktylowy 2,5g

Jarmuz posieka¢ drobno, oliwki pokroi¢, orzechy pokruszyC. WymieszaC sktadniki

w duzej misce. Osobno wymieszaé sktadniki dressingu.

Ciecierzyca - chrupki

Piekarnik nagrza¢ do 200°C. Ugotowang ciecierzyceg utozy¢ w jednej warstwie

(do&¢ luzno) na blasze wylozonej papierem do pieczenia. Piec przez 15 min,

nastepnie przetozyé¢ do miski i wymieszaé z ulubionymi przyprawami (np. kmin

mielony, pieprz, stodka papryka/ostra, kurkuma) i odrobing oliwy. Znowu

przetozy¢ na blache i piec ok 15 min.
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OBIAD

Etiopski ryzowy gulasz

por 20g
oliwa z oliwek 1 tyzka (10g)
czosnek lg
ryz brazowy 6 tyzki (90g)
fasola adzuki gotowana 80g
szalotka 30g

W duzym garnku umiesci¢ posiekanego pora i szalotke, zala¢ woda i dusi¢ do
migkkosci. Po okoto 2 minutach dodac rozgnieciony czosnek, ryz i fasole. Zalac
wigkszg iloscig wody (tak, aby byta ponad zawarto$¢ garnka) i gotowaé na matym

ogniu, az ryz bedzie gotowy. Przyprawi¢ kurkuma, solg i pieprzem.

PODWIECZOREK

Koktajl

jarmuz 1 garsc (25g)
nasiona lnu 1 tyzka (10g)
banan 1 szt. (170g)
pomarafcza 0,5 szt. (110g)

Len ztoty zmieli€¢, zmiksowaé z pozostatymi sktadnikami dodajac wody.

KOLACIJA
L3
Zupa Z soczewuwcy
zupa 400g
orzech brazylijski 1 szt. (4g)
oliwa z oliwek 1 tyzka (10g)
chleb zytni razowy 1 duza porcja (40g)
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Zupa z soczewicy

biata cebula posiekana (ok 2 szkl.) 4 zabki czosnku rozgniecione e

1 szkl. selera korzeniowego posiekanego ¢ 6 szkl. bulionu warzywnego

e Y5 szkl. suchej czerwonej soczewicy ¢ %% szkl. brgzowej soczewicy e

1 szkl. zielonej soczewicy (mozna zamieni¢ na inne) ¢ kolendra  kmin

e cynamon e pieprz cayenne e s6l e pieprz

W duzym rondlu dusi¢ na wodzie cebule (ok 8-10 minut), dodac seler i odrobineg
przypraw, dusi¢ jeszcze kilka minut. Dodac¢ bulion i soczewice, zwigkszy¢ ogieni

i doprowadzi¢ do wrzenia. Nastepnie zmniejszy¢ ogien do minimum, przykry¢

i dusi¢ az soczewica bedzie gotowa, okoto 45 minut. W miare potrzeby dodac
wiecej bulionu lub wody. Na koniec przyprawi¢ do smaku.
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JADtLOSPIS 2000 kcal ¢« INFORMACJE DODATKOWE

SUPLEMENTY*

Witamina B, w dawce 250 pg/dzien 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.

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA JADLOSPISOW

Wartos¢ kaloryczna 2000 kcal, w tym:
procent energii z ttuszczu 26,6 %
procent energii z wgglowodandéw 59,0 %
procent energii z biatka 14,4 %
procent energii z sacharozy 8,6 %

Ttuszcz ogdtem 59,1g

Biatko ogétem 72,1 g

Weglowodany ogbtem 340,9 g

* 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/

Autorka jadlospisu

Iwona Kibil
dietetyk, specjalistka diet roslinnych oraz praktyk
diety nieprzetworzonej, opartej o produkty roslinne.
Wtascicielka poradni dietetycznej WegeCentrum
i autorka bloga Roélinny dietetyk.

Wydawczyni

Stowarzyszenie Empatia
(www.facebook.com/EmpatiaPL)

Projekt graficzny, sktad i famanie:
Tomek Argasiniski (tomek®@czarnaowca.org)
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