Jadtospis
2800 kcal

energia 2800 kcal
biatko 110 g- ttuszcz 80 g - weglowodany 486 g

(IMPATIA |



http://empatia.pl/

DZIEN




JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 1

SNIADANIE

Owsianka z dodatkami

pomarancza 220g

mleko roslinne wzbogacone w wapa 1 szklanka (240g)

kiwi 1 szt. (50g)
daktyle suszone 3 szt. (12g)
migdaty 1 tyzka (15g)
ptatki owsiane 12 tyzek (120g)

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

Il SNIADANIE

Kanapka z pastq i warzywami

chleb zytni razowy 2 duze kromki (80g)
pasta z czerwonej soczewicy i czarnuszki  40g

czerwona papryka 0,5 szt. (100g)
rukola 0,5 garsci (13g)
orzech brazylijski 1 szt. (4g)

Pasta z czerwonej soczewicy i czarnuszki

1 szklanka ugotowanej czerwonej soczewicy e« 1 mata cebulka ugotowana na

parze ¢ Y tyzeczki czarnuszki ¢ 1 tyzka posiekanych pestek dyni ¢ skérka

otarta z potowy cytryny - szczypta pieprzu - szczypta imbiru e szczypta

papryki stodkiej « tyzka posiekanej kolendry

Zmiksowaé razem wszystkie sktadniki.



JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 1

OBIAD

Gulasz z fasolq adzuki, ryzem i salatka
(przygotowac podwajng porcje gulaszu, rowniez na nastegpny dzien)

ryz brazowy suchy 6 *yzek (90g)
Gulasz

fasola adzuki gotowana 1 szklanka (180g)

cebula 70g

korzen imbiru 2g

czosnek 2g

pomidory w puszce 400g

kolendra swieza 10g
Satatka

roszponka 1 garsé (25g)

rzodkiewka 3 szt. (45g)

nasiona stonecznika 1 tyzka (10g)
Dressing

sok z cytryny 1 tyzka (10g)

ocet balsamiczny 2 tyzki (20g)

czosnek 1g

syrop daktylowy 5g

ziota do satatek wedtug uznania

Ugotowac ryz.

Na duzej patelni rozgrzac olej rzepakowy i dusi¢ posiekang cebule do zmigkniecia.
Doda¢ przyprawy (kurkume, kmin rzymski, imbir, czosnek) i dusi¢ przez kolejne
2 minuty. Dodac¢ fasole i pomidory. Na koniec doda¢ posiekang kolendre lub

natke pietruszki.



JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 1

PODWIECZOREK

Koktajl z mrozonych
truskawek, kanapka

Koktajl

banan

1 szt. (170g)

jarmuz Swiezy lub mrozony

1 garsé (25g)

truskawki mrozone

0,5 szklanki (75g)

nasiona Inu zfocistego

1 tyzka (10g)

woda dla uzyskania odpowiedniej konsystencji

Wszystkie sktadniki zmiksowaé. Dodac wody, jesli koktajl bedzie za gesty.

Kanapka

chleb zytni razowy

1 kromka (30g)

masto orzechowe

1 tyzka (25g)

KOLACIJA

Scramble z ciecierzycq
(przygotowac podwdjng porcje scramble, rowniez na nastepny dzien)

Scramble

cebula

40g

pieczarka uprawna, Swieza

3 szt. (60g)

ugotowana ciecierzyca

0,5 szklanki (90g)

czerwona papryka

0,3 szt. (60g)

papryka zielona

0,3 szt. (60g)

natka pietruszki

1 tyzka (10g)

sucha kasza jaglana

4 tyzki (52g)

orzechy wioskie

2 tyzki (30g)

s61 Yo tyzeczki
kurkuma 1 tyzeczka
chili w proszku 1 tyzeczka




JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 1

wedzona papryka Y4 tyzeczki
czerwona papryka w ptatkach 1 szczypta
drozdze nieaktywne 3 tyzeczki

Kasze ugotowac.

Na duza patelni¢ wlozy¢ posiekang cebule i papryke, dodac troche wody. Dusié
czesto mieszajac, az do zeszklenia cebuli. Doda¢ kilka tyzek wody (ile potrzeba),
aby zapobiec przywieraniu warzyw. Dodac¢ pieczarki i szczypte soli. Wymieszac
warzywa i dalej dusi¢ pod przykryciem az grzyby zmigkng. Dodaé przyprawy,
drozdze i ciecierzyce. Wymiesza¢ doktadnie. Gotowac jeszcze przez okoto

3 minuty. Na talerzu podac z kasza, posypane natka pietruszki.






JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 2

SNIADANIE
iank
Owsianka
ptatki owsiane 12 tyzek (120g)
rodzynki suszone 1 tyzka (15g)
nasiona lnu 1 tyzka (10g)
kiwi 1 szt. (50g)

mleko roslinne wzbogacone w wapa 1 szklanka (240g)

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

Il SNIADANIE

Kanapka z pastq i warzywami
(pasta taka sama jak w dniu poprzednim)

chleb zytni razowy 2 duze kromki (80g)
pasta z czerwonej soczewicy i czarnuszki  40g
czerwona papryka 0,5 szt. (100g)
rukola 0,5 garsci (13g)
orzech brazylijski 1 szt. (4g)

OBIAD

Gulasz z fasolq adzuki, ryzem i brokuly
Z sosem sezamowym

Gulasz (taki sam, jak w dniu poprzednim)

ryz brazowy suchy 6 tyzek (90g)
brokuty 150g




JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 2

Sos sezamowy

tahini (lub zmielony podprazony na suchej patelni sezam) 1 tyzka (12g)

syrop daktylowy lub inny (np. klonowy) 1 tyzeczka (5g)
ziota prowansalskie, sr6dziemnomorskie lub toskanskie wedlug uznania
s0l wedtug uznania

Brokuty ugotowac. Sktadniki sosu zmiksowac i pola¢ nimi brokuty.

PODWIECZOREK

Satatka, kanapka

Satatka
roszponka 1 garsc (25g)
cebula 30g
pomidor 1 szt. (160g)
awokado 0,5 szt. (65g)
ogorek kwaszony 1 szt. (50g)
rzodkiewka 3 szt. (45g)
Dressing
ocet balsamiczny 3 tyzki (30g)
syrop daktylowy 1 tyzeczka (5g)
sok cytrynowy 2 tyzki (20g)
musztarda 1 tyzeczka (10g)

Kanapka (pasta taka sama jak w dniu poprzednim)

chleb zytni razowy 2 duze kromki (80g)

pasta z czerwonej soczewicy i czarnuszki  40g




JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 2

KOLACIJA

Scramble z ciecierzycq i kaszq
(takie jak w dniu poprzednim)
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JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 3

SNIADANIE

Kasza gryczana z pomidorami
i szczypiorkiem, jabtko

orzech brazylijski

1 szt. (4g)

Kasza

kasza gryczana

4 tyzki (60g)

oliwki czarne

30g

jarmuz

2 garscie (50g)

soczewica czerwona, sucha

5 tyzek (50g)

czosnek 2g
szczypiorek 15g
suszone pomidory 24g
pomidor 200g

orzechy wioskie

1 tyzka (15g)

Owoc

jabtko

1 duza porcja (220g)

Kasze zala¢ wodg w proporcji 1:2,5. Do gotujacej si¢ kaszy dodac posiekang

cebule, pomidory suszone, oliwki, posiekany jarmuz, soczewice, zmiazdzony

czosnek, przyprawy (kurkuma, sél, pieprz, czaber). Na koniec dodaé¢ pomidory,

szczypiorek i orzechy.

Il SNIADANIE

Kanapka z pastq i warzywami; owoc

Kanapka

bardzo szybki hummus

40g

chleb zytni razowy

2 duze kromki (80g)

roszponka

0,5 garsci (13g)

czerwona papryka

0,3 szt. (60g)

12



JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 3

Owoc

grejpfrut 1 szt. (260g)

Bardzo szybki humus

ugotowana ciecierzyca (nie osuszona) 420 g

czosnek 2—-4 zabki
tahini Yo szkl.
Swiezy sok z cytryny 2 Yyzki
s6l 1 tyzeczka
woda opcj. 1 tyzka
Zmiksowac.
OBIAD

Salatka z komosy' i czarnej fasoli
(przygotowac podwajng porcje, rowniez na nastegpny dzien)

Satatka
komosa ryzowa 8 tyzek (104g)
czarna fasola 1 szklanka (170g)
kolendra swieza 20g
marchew 1 duza porcja (60g)
cebula 100g
orzechy wtoskie 2 tyzki (30g)
roszponka 2 garscie (50g)
Dressing
sok z cytryny 2 tyzki (20g)
ocet balsamiczny 3 tyzki (30g)
syrop daktylowy 1 tyzeczka (5g)

* zamiast komosy moze by¢ ryz lub kasza

13



JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 3

ziota do satatek
mielony kmin
garam masala

s6l, pieprz

Warzywa (marchew, cebula) pokroi¢ na kawatki, umiesci¢ w naczyniu
zaroodpornym i piec do migkkosci w piekarniku. Komose przesypac do garnka
i zala¢ bulionem (lub woda) w proporcji 1:2. Gotowaé pod przykryciem

na matym ogniu. Po ugotowaniu, przetozy¢ ja do duzej miski, wymieszac

z fasola i kolendra. Doda¢ pieczong marchewke i cebule. Wymiesza¢ wszystko
z dressingiem.

PODWIECZOREK

Koktajl z chii

banan 1 duza porcja (200g)
szpinak 1 garsc (25g)
pomarancza 1 szt. (220g)
chia — nasiona 1 tyzka (10g)

mleko roslinne wzbogacone w wapnn 1 szklanka (240g)

Zmiksowaé wszystkie sktadniki.

KOLACIJA

Zupa z czerwonej soczewicy, pomidorow
i jarmuzu; kanapka

zupa 500g lub wiecej

migdaty 1 garse (30g)
Kanapka

chleb zytni razowy 1 duza kromka (40g)

bardzo szybki humus 40g

14



JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 3

Zupa z czerwonej soczewicy, pomidorow i jarmuzu

2 zabki czosnku posiekane - 1 stodka cebula posiekana « 3 fodygi selera

naciowego posiekane ¢ 2 garsci jarmuzu - 400g pomidoréw z puszki (lub

4 swieze) o 5-6 szklanek bulionu warzywnego « 1 szklanka czerwonej

soczewicy e« przyprawy: kmin rzymski e chilli « stodka papryka e« pieprz

cayenne ¢ kolendra mielona, soél

Na duzej patelni podgrza¢ wodg, dodac posiekang cebulg, selera i dusi¢ do
zmiekniecia. Doda¢ jarmuz, przyprawy (oprocz soli), nastepnie pomidory, bulion

i soczewice. Dusi¢ na wolnym ogniu okoto 25 minut. Na koniec posoli¢ do smaku.

15
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JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 4

SNIADANIE

Tropikalna owsianka

widrki kokosowe 1 tyzeczka (3g)
ptatki owsiane 12 tyzek (120g)
mleko roslinne wzbogacone w wapii 1 szklanka (240g)
rodzynki suszone 1 tyzka (15g)
nasiona lnu 1 tyzka (10g)
ananas 2 plastry (160g)

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

Il SNIADANIE

Kanapka, owoc

chleb zytni razowy 2 duze kromki (80g)

bardzo szybki hummus 40g

czerwona papryka 0,3 szt. (60g)

gruszka 1 duza porcja (220g)
OBIAD

Satatka z komosy i czarnej fasoli
(jak w dniu poprzednim)

PODWIECZOREK

Kanapka

chleb zytni razowy 2 duze kromki (80g)
bardzo szybki hummus 40g
czerwona papryka 60g

17



JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 4

KOLACIJA

Zupa z czerwonej soczewicy, pomidorow

i jarmuzu

zupa 500g lub wiecej
migdaty 1 garsé (30g)

chleb zytni razowy 1 duza kromka (40g)
bardzo szybki hummus 40g

18






JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 5

SNIADANIE

Kanapki z awokado i tofu

orzech brazylijski 1 szt. (4g)
Kanapki
chleb zytni razowy 3 duze kromki (120g)
tofu naturalne 8 plastréow (160g)
awokado 0,5 szt. (65g)
Warzywa
czerwona papryka 0,5 szt. (100g)
satata rzymska 1 garsé (25g)
nasiona stonecznika 1 tyzka (10g)
oliwki czarne 40g
Il SNIADANIE

Kanapka, owoc

chleb zytni razowy 2 duze kromki (80g)

pomidor 2 plastry (40g)

pasta z grochu zéltego i pieczonej papryki 40g

jabtko 1 duza porcja (220g)

Pasta z grochu zottego i papryki

Groch w potéwkach (400g) ugotowaé w wodzie. Osobno w naczyniu
zaroodpornym zapiec w piekarniku 4 papryki w 150°C okoto 30 min. Potaczy¢

papryke i groch, doprawi¢ bazylig oregano, solg i pieprzem.

20



JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 5

OBIAD

Szybka quinoa paella

(przygoowac podwdjng porcje, rowniez na nastepny dzien)

bulion warzywny 300g

ryz brazowy 7 tyzek (105g)
papryka zielona 0,5 szt. (IOOg)
pieczarka uprawna, §wieza 8 szt. (160g)
czerwona papryka 0,5 szt. (100g)
groszek zielony, mrozony 0,5 szklanki (70g)
pomidor 1 duza porcja (200g)
cebula 40g

czosnek 3g

natka pietruszki 30g

brokuty 150g

orzechy wioskie 1 garsc (30g)

Podgrza¢ bulion, doda¢ do niego czosnek, cebule, papryke, pomidora i grzyby,
dusi¢ przez okoto 3 minuty. Dodaé przyprawy i quinoe. Gotowaé okoto 15 minut.
Dodac groszek i gotowac jeszcze przez ok 5 minut. Dodac sél i przyprawy
(stodka papryka, sél, pieprz, kurkuma), na koniec natke pietruszki i orzechy.

PODWIECZOREK

Pudding z chiq, ananasem i bananem
(przygotuj podwdjng porcje, rowniez na nastegpny dzien)

mleko sojowe bez cukru 1 szklanka (240g)
chia — nasiona 2 tyzki (20g)

ananas 2 plastry (160g)
banan 1 duza porcja (180g)

Nasiona chii zala¢ mlekiem, wymiesza¢ i wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin
w stoiczku (wtedy tatwiej zabraé ze sobg do pracy). Przed podaniem wymieszac

z pokrojonymi owocami.

21



JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 5

KOLACIJA

Zupa z pieczonej papryki i pomidorow,
kasza z pastq, fasolkq szparagowq
i sezamem

zupa 500g lub wigcej

pasta z grochu zdltego i pieczonej papryki 120g

Kasza (przygotowac podwajng porcje, rowniez na nastepny dzien)

pomidor 1 duza porcja (200g)
fasola szparagowa 100g

nasiona sezamu 1 tyzka (10g)

kasza jaglana 6 tyzek (78g)

Kasze jaglang ugotowaé w wodzie w proporcji 1:2. Fasolke szparagowg ugotowac
osobno, nastgpnie posiekac ja i doda¢ do kaszy. Dodac kilka tyzek pasty z grochu
i papryki. Nasiona sezamu zmieli¢, posypac danie. Dodac s6l, pieprz, pomidora

pokrojonego na kawatki.

Zupa z pieczonej papryki i pomidorow

ok. 6 duzych pomidoréw e ok. 8 papryk czerwonych « 3 cebule « 1 tyzeczka

stodkiej papryki o sél e pieprz o 2-3 szkl bulionu (lub wody)

Papryki pozbawi€ nasion, pokroi¢ w ¢wiartki i wtozy¢ do naczynia zaroodpornego.
Piec w 180°C az zmigkng. Pomidory zanurzy¢ w goracej wodzie (aby skoérki
zaczety odchodzi¢), obraé. Cebule pokroi¢ w pidérka, poddusi¢ w wodzie do
miekkosci. Dodaé do niej przyprawy (stodka papryka, sél, pieprz, garam masala),
na koniec doda¢ pieczong papryke. Catos¢ zala¢ bulionem i gotowac jeszcze kilka

minut. Zmiksowac.
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JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 6

SNIADANIE

Zielona soczewica z kaszq peczak

zielona soczewica

0,5 szklanki (100g)

kasza jeczmienna peczak

5 tyzek (75g)

cebula

30g

czosnek

3g

papryka zielona

0,5 szt. (100g)

pomidor

1 szt. (160g)

jarmuz

1 garsé (25g)

natka pietruszki

20g

oliwa z oliwek

1 tyzka (10g)

rukola

1 garsé (25g)

orzech brazylijski

1 szt. (4g)

Soczewice ugotowaé w wodzie w proporcji 1:3, kasze ugotowaé w wodzie

w proporcji 1:2. W duzym garnku dusi¢ na wodzie posiekang cebule, papryke

i pomidor. Doda¢ zmiazdzony czosnek. Gotowac chwile do zmigkniecia warzyw.
Nastepnie dodaé posiekany jarmuz. Po ok minucie dodac soczewice i kaszg. Podac

z rukolg, oliwg z oliwek posypane natka pietruszki.

Il SNIADANIE

Kanapka, owoc

masto orzechowe 1 tyzka (25g)

gruszka 1 duza porcja (220g)
2 duze kromki (80g)

chleb zytni razowy

24



JADtOSPIS 2800 kcal « DZIEN 6

OBIAD

Szybka quinoa paella
(jak w dniu poprzednim)

PODWIECZOREK

Pudding z chiq, ananasem i bananem
(jak w dniu poprzednim)

KOLACIJA

Zupa z pieczonej papryki i pomidorow,
kasza z pastq, fasolkq szparagowq

i sezamem
(jak w dniu poprzednim)

25



DZIEN




SNIADANIE

JADLOSPIS 2800 kcal « DZIEN 7

Tofucznica, chleb z awokado, owoc

orzech brazylijski 1 szt. (4g)
Tofucznica

cebula 130g

szczypiorek 20g

pomidor 1duza porcja (200g)

jarmuz 1 garsc (25g)

tofu naturalne

150g

Chleb z awokado

chleb zytni razowy

2 duze kromki (80g)

awokado

0,5 szt. (65g)

Owoc

banan

1 duza porcja (200g)

Cebulke pokroi¢, dusi¢ na wodzie wraz z posiekanym jarmuzem. Kiedy warzywa

zmigkna, doda¢ pomidor i rozgniecione widelcem tofu. Doprawic sola, pieprzem

i kurkumga. Doda¢ szczypiorek.

Il SNIADANIE

Surowka z jarmuzem
(przygotowac podwdjng porcje, réwniez na kolacjg)

jarmuz

3 garscie (75g)

ogoérek kwaszony

1 szt. (50g)

jabtko

1 szt. (160g)

orzechy wioskie

2 tyzki (30g)

por

40g

27



JADLOSPIS 2800 kcal « DZIEN 7

Dressing
musztarda 1 tyzeczka (10g)
sok z cytryny 1 tyzka (10g)

ziota do satatek

Kanapka

chleb zytni razowy 2 duze porcje (80g)

pasta z grochu zdltego i pieczonej papryki 40g

Jarmuz umy¢, posiekaé drobno (bierzemy tylko miekka czesc), pora pokroic
w drobne piérka, jabtko i ogérka zetrze€ na tarce. Dressing: zmiesza¢ musztarde,

s6l, pieprz i opcjonalnie ziota. Dodac orzechy.

OBIAD

Makaron z sosem ,serowym”

bazylia swieza 10g
makaron petnoziarnisty suchy 100g
brokuty 200g

Sos ,,serowy” z orzechow

czosnek 2g

nasiona stonecznika 1 tyzka (10g)
mleko sojowe bez cukru 70g

orzechy laskowe 2 tyzki (30g)
soczewica czerwona, sucha 40g

ptatki drozdzowe
Makaron i brokuty ugotowac al dente. Orzechy i nasiona moczy¢ w cieptej

wodzie przez min 4 godz. (stosunek orzechéw do wody — 1:2) Soczewice ugotowac.

Po ugotowaniu, makaron i brokuty wymiesza¢ w duzym rondlu.

28



JADLOSPIS 2800 kcal « DZIEN 7

Sos: do blendera wrzuci¢ namoczone orzechy i ugotowana soczewice. Zmiksowac
dobrze. Mozna dola¢ wigcej mleka w razie potrzeby. Doprawi¢ oregano, bazylia,
pieprzem, sola, czosnkiem, kurkuma. Dodaé troche ptatkéw drozdzowych (bedzie

serowy zapach).

Wymieszaé sos z makaronem i brokutami, podgrza¢ chwilke w garnku.

PODWIECZOREK

Koktajl zolto-pomaranczowy

natka pietruszki 10g

pomarancza 1 szt. (220g)
nasiona lnu 1 tyzka (10g)

banan 1 duza porcja (200g)

Zmiksowac sktadniki z dodatkiem wody.

KOLACIJA

Surowka z jarmuzem i kanapka
(taka, jak na drugie $niadanie)

Kanapka

chleb zytni razowy 2 duze kromki (80g)

pasta z grochu zditego i pieczonej papryki  80g

29



JADtOSPIS 2800 kcal « INFORMACJE DODATKOWE

SUPLEMENTY™*

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

Witamina D, w dawce 2000 IU/dzien.

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 dostepno$¢ w Polsce tych orzechéw z innych rejondéw

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

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA JADLOSPISOW

Wartos¢ kaloryczna 2 836,5 kcal, w tym:
procent energii z ttuszczu 25,3 %
procent energii z weglowodandéw 58,96 %
procent energii z biatka 15,7 %

Weglowodany ogdltem 486,3 g

Ttuszcz ogdtem 79,8 g

Biatko ogdétem 1116 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 ro§linnych oraz praktyk
diety nieprzetworzonej, opartej o produkty roslinne.
Wtascicielka poradni dietetycznej WegeCentrum
i autorka bloga Rodlinny dietetyk.

Wydawczyni

Stowarzyszenie Empatia
(www.facebook.com/EmpatiaPL)

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



http://wegecentrum.pl/
http://www.roslinnydietetyk.pl/
https://www.facebook.com/EmpatiaPL
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