


Pouiediatel Whoreh

Sniadanie Sniadanie
Kanapki z twarozkiem Omlet biatkowy
z jabtkiem
Il $niadanie Il $niadanie
Koktajl owsiano- Wrap z kurczakiem
owocowy i warzywami
Obiad Obiad

Dyniowy kurczak z _ .
makaronem Kalafiorowe risotto

Kolacja Kolacja

Zupa krem

Frittata z tososiem .
z marchewki

Kcal:1803 Kcal: 1793
W: 203.8g W: 213.8g
B:114.7g B: 99.8g
T:63.1g T: 64.3g

Bt: 22.8g Bk 32.7g



Filkjhowe 1Y

1 z 4 kawalkow podane z polowg skyra i 50g
owocow jagodowych.
Przechowuj w zamknigtym pojemniku!

*Propozycja podana w ramach porcji I sniadania.

Do smazenia mozesz wykorzystac inny olej lub oliwe.

Fif cabe difn gabiegaych

« Jalapeno & hummus club sandwich,
Keto omlet klasyczny,
Owsianka a’la oreo.

Jaglanka szarlotka,
Snackers vegan
Weganski bowl meksykanski

Zapytaj o dostepnosc w najblizszym Fit cake!



Dzien |

Kcal: 451 W: 45.3 B:27.4 T:17.9 Bt:3.8

Kanapki z twarozkiem

Chleb gryczany, 3 x Kromka (90 g) Sktadniki pasty wymieszaj i wyt6éz na pieczywo.
Ser twarogowy chudy, 3 x Plaster (90 g)

Mleko 2%, 2 x tyzka (20 g)

Olej rzepakowy, 2 x tyzeczka (10 g)

Rzodkiewka, 4 x Sztuka (60 g)

Szczypiorek, 1 x tyzka (5 g)

Pestki stonecznika, 1 x tyzka (10 g)

Kcal: 368 W:50.7 B:15.7 T:13.1 Bt:5.8

Koktajl owsiano-owocowy

Brzoskwinia, 1 x Sztuka (85 g) Wszystkie sktadniki zmiksuj ze soba.
Truskawki, 1 x Garsé (70 g) Jesli bedzie taka potrzeba dolej wody.
Ptatki owsiane, 3,5 X tyika (35 g) llo$¢ erytrolu wedtug uznania.

Mleko 2%, 1 x Szklanka (240 g)
Masto orzechowe, 1 x tyzeczka (10 g)
Erytrytol, 2 x tyzeczka (10 g)

Kcal: 535 W:59.5 B:42.3 T:15.3 Bt:7.2

Dyniowy kurczak z makaronem

Piers z kurczaka, 1,2 x Porcja (120 g) Mieso pokrdj i przypraw. Na oleju podsmaz drobno
Olej rzepakowy, 1 x tyzeczka (5 g) pokrojong cebulke i niewielkie kawatki dyni.
Cebula, 0,3 x Sztuka (36 g) Warzywa podlej woda. Po chwili na patelnie dotéz
Dynia, 0,25 x Sztuka (225 g) kurczaka i dus pod przykryciem. Gdy warzywa beda
Jogurt naturalny, 1,5 x tyzka (30 g) miekkie, danie przypraw, wymieszaj z jogurtem
Makaron bezglutenowy, 2,5 x tyzka (50 g) i posyp startym serem. Podawaj z makaronem.

Ser z6tty light, 1,5 x Plaster (25 g)

Kcal: 449 W: 48.3 B:29.3 T:16.8 Bt:6.0

Frittata 2 tososiem

tosos$ wedzony, 2 x Plaster (40 g) Jajka ubij z mlekiem, dodaj przyprawy. Masto
Masto, 1 x tyzeczka (5 g) rozpus¢ na niewielkim ogniu, dodaj plastry
Jajko, 1 x Sztuka (50 g) tososia, pokrojone pomidory. Na koniec wbij mase
Mleko 2%, 4 x tyzka (40 g) jajeczng i wymieszaj. Smaz na najmniejszym
Pieprz czarny, 0,5 x tyzeczka (2 g) ogniu pod przykryciem. Placek zsunh na talerz
S6l, 1 x Szczypta (0,5 g) i przetéz odwrotng (surowg) strong na patelnie.
Suszone pomidory, 5 x Sztuka (35 g) Frittate posyp serem i smaz jeszcze chwile pod
Chleb gryczany, 2 x Kromka (60 g) przykryciem.

Ser mozzarella light, 1 x Plaster (15 g)

SUMA DNIA Kcal: 1803 W: 203.8g B: 114.7g T: 63.1g Bt: 22.8g



Biatkowy omlet 2 jabtkiem

Jajko, 2 x Sztuka (100 g)

Maka gryczana, 2,5 x tyzka (30 g)

Olej rzepakowy, 1 x tyzeczka (5 g)
Proszek do pieczenia, 0,5 x tyzeczka (2 g)
Erytrytol, 2 x tyzeczka (10 g)

Skyr naturalny, 5 x tyzka (100 g)

Jabtko, 1 x Sztuka (170 g)

Wrap z kurczakiem 1 warzywami

Tortilla kukurydziana, 1 x Sztuka (60 g)
Serek kanapkowy light, 1.5 x tyzeczka (18 g)
Piers z kurczaka, 0,8 x Porcja (80 g)

Mix satat, 0.5 x Gars¢ (25 g)

Ogoérek swiezy, 0,3 x Sztuka (50 g)

Cebula, 2 x Plaster (40 g)

Papryka czerwona, 2 x Plaster (40 g)

Pieprz czarny, 0,5 x tyzeczka (2 g)

SAl, 1 x Szczypta (0,5 g)

Kalafiorowe risotto

Czosnek, 1 x Zabek (5 g)

Cebula, 0,3 x Sztuka (36 g)

Ryz brazowy, 0,5 x Woreczek (50 g)
Bulion warzywny, 0,5 x Szklanka (120 g)
Kalafior, 0,2 x Sztuka (180 g)

Mleko 2%, 0,4 x Szklanka (120 g)

Masto orzechowe, 2 x tyzeczka (20 g)
Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 g)

Ser z6tty light, 2 x Plaster (35 g)

Zupa krem z marchewki

Bulion warzywny, 0,5 x Szklanka (120 g)
Cebula, 0,4 x Sztuka (48 g)

Czosnek, 1 x Zagbek (5 g)

Marchew, 3 x Sztuka (135 g)

Olej rzepakowy, 1 x tyzeczka (5 g)
Ziemniak, 2 x Sztuka (150 g)

Ser mozzarella light, 2 x Plaster (30 g)
Chleb gryczany, 1 x Kromka (30 g)
Pestki stonecznika, 2 x tyzeczka (10 g)

Dzien ll

Kcal: 450 W:49.9 B:28.1 T:17.1 Bt: 7.1

Biatka oddziel od zéttek i ubij na sztywna piane.
Dodaj erytrytol, make i proszek do pieczenia. Smaz
na niewielkiej ilosci ttuszczu. Podawaj z jabtkiem

i skyrem.

Kcal: 360 W:38.2 B:26.9 T:11.1 Bt:8.7

Upiecz na grillu lub w piekarniku na papierze do
pieczenia pokrojong i przyprawiong piers$

z kurczaka. Pokréj warzywa. Tortille posmaruj
serkiem, wytéz wszystkie sktadniki i zwin. Wrapa
zapiecz w piekarniku lub podsmaz na suchej
patelni.

Kcal: 546 W:62.6 B:27.5 T:21.6 Bt 7.4

Pokrojong cebule, czosnek i ryz wrzu¢ na patelnie
i zalej bulionem. Kalafior ugotuj i zblenduj

z mastem orzechowym, mlekiem i przyprawami.
Jesli sos bedzie zbyt gesty dolej odrobine wody.
Kiedy ryz bedzie miekki dodaj do niego sos
kalafiorowy. Catos¢ posyp startym serem.

Kcal: 437 W:63.1 B:17.3 T:14.5 Bt:9.5

Na oleju podsmaz pokrojong cebule oraz czosnek.
Dodaj pokrojong marchew i ziemniaki. Wszystko
zalej bulionem i gotuj do miekkosci warzyw. Catos¢
przypraw, a gdy przestygnie zblenduj. Podawaj
Z serem, prazonym stonecznikiem i grzankami.

SUMA DNIA Kcal:1793 W: 213.8g B: 99.8g T: 64.3g Bt: 32.79g



Wymienniki

Butkagryczana 1xsztuka 80g Mango 1xsztuka 280g
Chleb gryczany 3 x kromka 9049 Ananas 4,5 x plaster 36049
Butka kajzerka 1 x sztuka 60g Brzoskwinia 5xsztuka 4259
Chleb graham 2.5 x kromka 759 Banan 15 xsztuka 180g
Chleb zytni 2 x kromka 209 Jabtko 2 xsztuka 300g
Kaszagryczana 1xtlyzka 159 Mleko 2% 1x szkl 2409
Kasza jaglana 1 x tyzka 159 Napdj sojowy (niestodzony) 1,5 x szkl 3609
Kasza jeczmienna 1x tyzka 159 Mleko 2% bez laktozy 1 x szkl 2409
Ryz brazowy 1 x tyzka 159 Napdj owsiany 1 x szkl 2409
Ziemniak 1x szt 759

Olej rzepakowy 1xtyzeczka 5g
Makaron lasagne 1x sztuka 179 Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
Makaron bezglut 1xtyzka 179
Makaron jajeczny 1xtyzka 179 Piers$ z kurczaka 1xporcja 100g

Dorsz 1,5 x porcja 1509
Maka gryczana 1xtyzka 12g Tofu twarde 5x plaster 125¢g
Maka pszenna 1x tyzka 129 Piers$ z indyka 1xporcja 100g
Maka zytnia Ix tyzka 129 Schab wieprzowy 0,7 X porcja 709
Brokut 1x sztuka 5009 Ser twarogowy chudy 1xplaster 30g
Kalafior 1 x sztuka 700 g Skyr naturalny 2 xtyzka 409

Jogurt sojowy 2 xtyzka 409
Cukinia 1x sztuka 4009 Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu
Baktazan 1,5 x sztuka 3609 2 xtyzka 409
Dynia 0.4 x sztuka 36049 KVARG waniliowy 2 xtyzka 409
Papryka czerwona 1 x plaster 2049 Ser zé6tty light 1x plaster 17g
Pomidor 1 x plaster 209 Weganski ser Gouda 1x plaster 20g
Ogorek swiezy 0.25 x szt 459 Ser mozzarella light 2xplaster 30g
Rzodkiewka 2 x szt 309

Serek kanapkowy light 1xtyzeczka 12g
Maliny 1x garsé 709 Hummus 1xtyzeczka 159
Boréwka 1x gars¢ 509 Masto 0.5 x tyzeczka 39
Truskawki 1,5 x gars¢ 1059 Margaryna roslinna miekka 0.5 x tyzeczka 3g
Wisnie 1x gars¢ 709
Czeresnie 1x garsé 709 Tofu naturalne 1x opak 180g
Sliwki 5 x sztuka 759 Tofu wedzone 1 x opak 1809
Morela 2 x sztuka 6049 Ser twarogowy chudy 1,15 x opak 2309
Agrest 1,5 x garsé 759
Porzeczki 1,5 x gars¢ 6049 tosos wedzony 1x plaster 20g
Brzoskwinia 1 x sztuka 85¢g Tunczyk w wodzie 2 xtyzka 409
Czarne jagody 1,5 xgars¢ 759
Nektarynka 1 x sztuka 100g



Piers z kurczaka

Jajko
Jogurt naturalny
Mleko 2%

Ser mozzarella light
Ser twarogowy chudy
Ser z6tty light

Serek kanapkowy light
Skyr naturalny

Sok z cytryny

Pestki stonecznika

Brzoskwinia
Jabtko
Truskawki

Cebula

Czosnek

Dynia

Kalafior

Marchew

Ogorek swiezy
Papryka czerwona
Rzodkiewka

Mix satat
Szczypiorek
Ziemniak

2 X porcja 200g g(iselprz czarny
3 x sztuka 150 g
1,5 x tyzka 309
1,5 x szklanka 360 g Chleb gryczany
6 x tyzka
Suplster  isg  MAaonen:
3Xx plalster 90g¢g RyZ brazowy
3.5 x plaster 60g . .
1.5 x fyzeczka 189 Tortilla kukurydziana
5 xtyzka 100 g
1 x tyzeczka 3g
2 xtyzka 209 Masto
1x sztuka 859 Bulion warzywny
1 x sztuka 170 g Erytrytol
1x gars¢ 709 Masto orzechowe
1 x sztuka 120 g
2 x plaster 409
2 x zabek 109
0,25 xsztuka 225g
0,2 x sztuka 180 g
3 x sztuka 1359
0,3 x sztuka 509
2 x plaster 4049
4 x sztuka 60g
0,5 x gars¢ 25g
1x tyzka 59
2 x sztuka 150 g

Lista zakupow

60 g Makaron bezglutenowy

tosos wedzony

Olej rzepakowy

Proszek do pieczenia
Suszone pomidory

1 xtyzeczka 49
2 x szczypta 19

6 x kromka 180g
2,5 x tyzka 50g
2,5 x tyzka 30g
3,5 xtyzka 35g
0,5 x woreczek 50 g
1 x sztuka 60g

2 x plaster 409

5 x tyzeczka 25g
1 x tyzeczka 59

1xszklanka 2409
4 xtyzeczka 20g
3xtyzeczka 30g
0,5 x tyzeczka 2g
5 x sztuka 35g



