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SNIADANIE

Koktajl z owocowami
niskoweglowodanowymi

OBIAD

Cukinia w sosie kokosowym

KOLACJA

Pasta jajeczna z ogérkiem kiszonym

OV Monek
SNIADANIE

Jajka gotowane z majonezem.
Awokado z ogdrkiem i papryka

OBIAD

Cukinia w sosie kokosowym

KOLACJA

Pieczone warzywa z oliwg i
hummusem

Siode,
SNIADANIE

Jogurt kokosowy z orzechami

OBIAD

Placuszki z cukinii

KOLACJA

Awokado z rukolg i ziarnami.

Justyna Niemczyk

Cuarlds

SNIADANIE

Tofucznica z bazylia i pomidorkami

OBIAD

Placuszki z cukinii

KOLACJA

Curry z ciecierzyca i brokutem

Strona2z10

P
SNIADANIE

Butki keto
Pasta baba ghanoush

OBIAD

Baktazan duszony z paprykg i
orzechami

KOLACJA

Curry z ciecierzyca i brokutem

Sobale,
SNIADANIE

Butki keto
Pasta baba ghanoush

OBIAD

Baktazan duszony z paprykg i
orzechami

KOLACJA

Pasta jajeczna z ogérkiem kiszonym

Diete odbierzesz takze przez ﬂgv
. . . Kcat
aplikacje Kcalmar - Pacjent maR

Noodgile
SNIADANIE

Omlet na jogurcie kokosowym

OBIAD

Warzywa w curry z mlekiem
kokosowym

KOLACJA

Butki keto
Guacamole




SNIADANIE

KOKTAJL Z OWOCOWAMI NISKOWEGLOWODANOWYMI
Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Mleko kokosowe - Real Thai - 100 g (1 x Porcja)
Truskawki - 70 g (1 x Garsé)

Maliny - 60 g (1 x Garsc)

Orzechy brazylijskie - 16 g (4 x Sztuka)

OBIAD

Czas przygotowania: 5 minut
Sktadniki zblendowac, podawac z pokruszonymi orzechami brazylijskimi.

CUKINIA W SOSIE KOKOSOWYM

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Mleko kokosowe - Real Thai - 100 g (1 x Porcja)
Tofu naturalne - 90 g (0.5 x Opakowanie)

Olej kokosowy (staty) - 30 g (1.5 x tyzka)
Czosnek - 20 g (4 x Zahek)

KOLACJA

Czas przygotowania: 50 minut

Cebule obrac, pokroic w pidrka i zeszklic na oleju. Dodac pokrojong w plastry cukinie, tofu,
mleko kokosowe, rozgniecione zabki czosnku i sol do smaku.Warzywa dusic¢ ok 10 minut.
Po zagotowaniu danie mozna podawac.

PASTA JAJECZNA Z OGORKIEM KISZONYM

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Ogdrki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Majonez (z olejem rzepakowym) - 30 g (1 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 20 minut

Jajka ugotuj na twardo z dodatkiem soli. Pokrdj cebulg ze szczypiorkiem i ogdrek w drobng
kostke. Nastepnie jajka obierz, przetdz do miski i rozgnie¢ widelcem. Dodaj do nich
majonez, oliwg z oliwek i warzywa. Paste dopraw wedtug uznania.

Justyna Niemczyk
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VY onek

SNIADANIE

JAJKA GOTOWANE Z MAJONEZEM.
Jaja kurze (gotowane) - 100 g (2 x Sztuka)
Majonez (z olejem rzepakowym) - 30 g (1 x tyzka)

AWOKADO Z OGORKIEM | PAPRYKA Czas przygotowania: 5 minut
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka) migkkie awokado wymieszac z oliwa, pokrojonym w kostke ogdrkiem i papryka.
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka) Przyprawic wg uznania.

Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

OBIAD

CUKINIA W SOSIE KOKOSOWYM Czas przygotowania: 50 minut

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka) Cebulg obrac, pokroic w pidrka i zeszklic na oleju. Dodaé pokrojong w plastry cukinie, tofu,
Cebula - 100 g (1 x Sztuka) mleko kokosowe, rozgniecione zabki czosnku i sl do smaku.Warzywa dusic ok 10 minut.
Mleko kokosowe - Real Thai - 100 g (1 x Porcja) Po zagotowaniu danie mozna podawac.

Tofu naturalne - 90 g (0.5 x Opakowanie)
Olej kokosowy (staty) - 30 g (1.5 x tyzka)
Czosnek - 20 g (4 x Zahek)

KOLACJA

PIECZONE WARZYWA Z OLIWA | HUMMUSEM Czas przygotowania: O minut

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka) Warzywa pokrdj, polej oliwg z oliwek, posyp ulubionymi przyprawami. Piecz w 200 st ok
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka) 15-20 min. Podawaj z hummusem.

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 40 g (4 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Diete odbierzesz takze przez «Q&
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Sheda

SNIADANIE

JOGURT KOKOSOWY Z ORZECHAMI
Jogurt kokosowy Pilos - 300 g (3 x Porcja)
Orzechy makadamia - 45 g (3 x tyzka)
Orzechy brazylijskie - 16 g (4 x Sztuka)

OBIAD

PLACUSZKI Z CUKINII

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)
Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Babka ptesznik - 30 g (3 x tyzka)
Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

Olej kokosowy (staty) - 20 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

KOLACJA

Czas przygotowania: 20 minut

Marchewke i cebulg obierz. Wszystkie warzywa zetrzyj na tarce o drobnych oczkach, dodaj
natke pietruszki i whij jajko. Awokado pokroj w kostke i i rozgniec widelcem. Catosé
dopraw solg i pieprzem. Na patelni rozpus¢ olej kokosowy i uktadaj uformowane placki
warzywne. Dus pod przykryciem po 3 minuty z kazdej strony.

AWOKADO Z RUKOLA | ZIARNAMI.

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Olej z awokado - 24 g (3 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 10 minut
Awokado wyjac tyzka i wymieszac z resztg sktadnikdw. Przyprawi¢ wg uznania.

Justyna Niemczyk
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Cualee,

SNIADANIE

TOFUCZNICA Z BAZYLIA | POMIDORKAMI
Tofu naturalne - 180 g (1 x Opakowanie)
Bulion warzywny (domowy) - 125 g (0.5 x Szklanka)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 50 g (5 x tyzka)

Szalotka - 25 g (1.2 x Sztuka)

Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)
Ptatki drozdzowe - 3 g (0.8 x tyzka)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

OBIAD

Czas przygotowania: 10 minut

Na patelni rozgrzewamy oliwe i szklimy drobno pokrojong cebulg. Dodajemy potdwki
pomidorkow i smazymy minutg. Dodajemy pokruszone tofu o raz kurkume i smazymy
jeszcze 2 minuty. Po tym czasie catosc zalewamy bulionem lub woda i gotujemy, az
odparuje nadmiar ptynu. Doprawiamy ptatkami drozdzowami, drobno posiekang bazylig (
kilka listkow odktadamy do dekoracji), czarng lub zwykta solg i pieprzem. Danie podajemy
7 listkami Swiezej bazylii.

PLACUSZKI Z CUKINII

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)
Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Babka ptesznik - 30 g (3 x tyzka)
Marchew - 22 g (0.5 x Sztuka)

Olej kokosowy (staty) - 20 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

KOLACJA

Czas przygotowania: 20 minut

Marchewke i cebulg obierz. Wszystkie warzywa zetrzyj na tarce o drobnych oczkach, dodaj
natke pietruszki i whij jajko. Awokado pokrdj w kostke i i rozgnie¢ widelcem. Catosé
dopraw solg i pieprzem. Na patelni rozpusc olej kokosowy i uktadaj uformowane placki
warzywne. Dug pod przykryciem po 3 minuty z kazdej strony.

CURRY Z CIECIERZYCA | BROKULEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 12 2 porcji

Brokuty - 500 g (1 x Sztuka)

Woda - 400 g (1.6 x Szklanka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Fasolka szparagowa, mrozona - 300 g (0.7 x Opakowanie)
Mleczko kokosowe (21%) - 200 g (10 x tyzka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 160 g (8 x Sztuka)
Ciecierzyca (w zalewie) - 100 g (5 x tyika)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 40 g (4 x tyzka)

Imbir - 20 g (4 x Plaster)

Curry - 4 g (4 x Szczypta)

D

Justyna Niemczyk

Strona6z 10

Czas przygotowania: 40 minut

1. Cebulg i czosnek posiekaj, a imbir zetrzyj na tarce.

2. Pieczarki umyj, przetnij na potéwki lub cwiartki.

3. Cukinig pokrdj w plasterki, brokut podziel na rozyczki, a cieciorke optucz pod biezgca
wodg.

4. Do duzego garnka wlej oliwe, dodaj cebule, czosnek, starty na tarce imbir i smaz 3
minuty, a nastepnie dodaj pieczarki i smaz kolejne 2 minuty.

5. Dodaj curry, cukinig oraz kilka tyzek wody i dus az cato$¢ bedzie migkka.

6. Do garnka wlej mleczko kokosowe i 400 ml wody.

7. Catosc gotuj 5 minut, a nastepnie dodaj brokut, fasolke, ciecierzyce, i gotuj przez
kolejne 15 minut.

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂn
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Pl

SNIADANIE

BULKI KETO (PRZEPIS NA 10 PORCII)
Zjedz 2 210 porcji

Woda - 375 g (1.5 x Szklanka)

Maka migdatowa - 200 g (20 x tyzka)
Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Babka ptesznik - 70 g (7 x tyzka)
Proszek do pieczenia - 6 g (2 x tyzeczka)
Ocet winny - 3 g (0.5 x tyzka)

Sol biata - 2.5 g (2.5 x Szczypta)

PASTA BABA GHANOUSH (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Baktazan - 400 g (2 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Kawatek)
Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Tahini - 18 g (3 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

OBIAD

Czas przygotowania: 60 minut
Wszystkie sktadniki wsypujemy do miski, zalewamy wrzatkiem (375ml). Ciasto dzielimy
na 10 porcji i formujemy butki. Pieczemy 50 minut w 200 stopniach.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Naktuj baktazana widelcem i piecz ok 40 minut w 200 stopniach.

2. Za pomocg tyzki oddziel migzsz warzywa od skérki. Posiekaj na drobno.

3. Za pomoca widelca rozdrobnij ser typu feta, a nastgpnie wymieszaj z tahini, sokiem z
cytryny i oliwa.

4, Do masy dodaj baktazana i przyprawy. Doktadnie wymieszaj.

5. Posiekaj pietruszke na drobno i dodaj do pasty.

BAKEAZAN DUSZONY Z PAPRYKA | ORZECHAMI
Papryka czerwona - 280 g (2 x Sztuka)
Baktazan - 200 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyzka)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x tyzka)
Olej kokosowy (staty) - 20 g (1 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

KOLACJA

Czas przygotowania: 30 minut

Baktazana pokroi¢ w pdtplastry, papryki pokroié w kostke. Czosnek i cebulg drobno
posiekac i podsmazy¢ na oleju. Po kilku minutach dodac baktazana i papryke, wymieszac,
wlac 1/3 szklanki wody i koncentrat pomidorowy, zagotowac. Dusic az cato$¢ zmigkknie,
dodac pokruszone orzechy.

CURRY Z CIECIERZYCA | BROKULEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

D

Justyna Niemczyk
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Sobsls,

SNIADANIE

BULKI KETO (PRZEPIS NA 10 PORCJI) .
Zjedz 2 210 porcji @

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

PASTA BABA GHANOUSH (PRZEPIS NA 2 PORCJE) g
Zjedz 17 2 porcji QD
Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

OBIAD

BAKEAZAN DUSZONY Z PAPRYKA | ORZECHAMI Czas przygotowania: 30 minut

Papryka czerwona - 280 g (2 x Sztuka) Baktazana pokroi¢ w pdtplastry, papryki pokroi¢ w kostke. Czosnek i cebulg drobno
Baktazan - 200 g (1 x Sztuka) posiekac i podsmazy¢ na oleju. Po kilku minutach dodac baktazana i papryke, wymieszac,
Cebula - 100 g (1 x Sztuka) wlac 1/3 szklanki wody i koncentrat pomidorowy, zagotowac. Dusic az cato$¢ zmigkknie,
Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyzka) dodac pokruszone orzechy.

Orzechy nerkowca (bez soli) - 30 g (2 x tyzka)
Olej kokosowy (staty) - 20 g (1 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

KOLACJA

PASTA JAJECZNA Z OGORKIEM KISZONYM Czas przygotowania: 20 minut

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka) Jajka ugotuj na twardo z dodatkiem soli. Pokrdj cebulg ze szczypiorkiem i ogdrek w drobng
Ogorki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka) kostke. Nastepnie jajka obierz, przetdz do miski i rozgnie¢ widelcem. Dodaj do nich

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) majonez, oliwg z oliwek i warzywa. Paste dopraw wedtug uznania.

Majonez (z olejem rzepakowym) - 30 g (1 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)
Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Diete odbierzesz takze przez «Q&
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Niadale

SNIADANIE

OMLET NA JOGURCIE KOKOSOWYM

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Jogurt kokosowy Pilos - 150 g (1.5 x Porcja)
Bordwki amerykaiskie - 100 g (2 x Garsc)
Mleko kokosowe - Real Thai - 50 g (0.5 x Porcja)
Erytrol / Erytrytol - 10 g (2 x tyzeczka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

OBIAD

Czas przygotowania: 10 minut

Potowg jogurtu wymieszac z mlekiem kokosowym, jajami, erytrytolem. Catos¢ wylac na
patelnie z rozgrzanym mastem. Zjes¢ z resztg jogurtu koksowego, widrkami kokosowymi i

bordwkami.

WARZYWA W CURRY Z MLEKIEM KOKOSOWYM
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Mleko kokosowe - Real Thai - 100 g (1 x Porcja)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pieczarka uprawna, $wieza - 60 g (3 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 40 g (4 x tyika)

Curry - 5 g (5 x Szczypta)

KOLACJA

Czas przygotowania: 20 minut

Warzywa podsmazamy na oliwie z oliwek, nastgpnie doprawiamy curry i innymi
ulubionymi przyprawami. Zalewamy mlekiem kokosowym i gotujemy do migkkosci.

BULKI KETO (PRZEPIS NA 10 PORCII)
Zjedz 1210 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

GUACAMOLE

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)
Cytryna - 20 g (0.2 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Przecisnij przez praske czosnek.

2. Imiksuj sktadniki na gtadka masg z dodatkiem ulubionych przypraw.

3. Nat6z na butke.

Justyna Niemczyk
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Liile,

PRODUKT GRAMATURA [LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA

NAPOJE Pieczarka uprawna, $wieza 220¢g 11 x Sztuka

Woda TI5¢ 3.1 x Szklanka Efa‘;gﬁ'éx'm"e ]?g § i . gg‘dt;

Sok cytrynowy 12g 2xtyika Borowki amerykanskie 100 g 2 x Gars¢

NABIAL Ciecierzyca (w zalewie) 100¢ 5 xtyika
Pomidory koktajlowe 100 ¢ 5 x Sztuka

Jaja kurze cate 184 ¢ 14 x Sztuka Truskawki 10¢g 1 x Garée

Jogurt kokosowy Pilos 450¢ 4.5 x Porcja Czosnek 65g 13 x Zabek

Mleko kokosowe - Real Thai 450¢ 4.5 x Porcja Maliny 60g 1 x Garée

Jaja kurze (gotowane) 100¢g 2 x Sztuka Rukola 40g 2 x Garét

Ser typu "Feta” 50¢g 1x Kawatek Szczypiorek 40g 8 x tyzeczka
Pietruszka, liscie 36¢g 6 x tyzeczka

THUSZCZE Szalotka 25¢ 12 x Sztuka

Oliwa 7 oliwek 260 g 26 xtyika Cytryna 20g 0.2 x Sztuka

Olej kokosowy (staty) 140g 7 xtyika Imbir 20¢ 4 x Plaster

Majonez (z olejem rzepakowym) 90 3xtyika Bazylia ($wieza) 10g 10 x Listek

QOlej z awokado 24¢ 3 xtyika

Masto ekstra bg 1xtyzeczka

PRZYPRAWY | ZIOtA

Curry 9¢ 9 x Szczypta

Sol biata 15¢g 1.5 x Szczypta

Pieprz czarny mielony 3g 3 x Szczypta

Czosnek granulowany 2g 2 x Szczypta

Kurkuma 2g 0.4 x tyzeczka

ORZECHY | ZIARNA

Maka migdatowa 200¢ 20 x tyika

Babka ptesznik 130¢g 13 xtyika

Orzechy nerkowca (bez soli) 60¢g 4 xtyika

Orzechy makadamia 45¢ 3xtyzka

Orzechy brazylijskie 32¢g 8 x Sztuka

Tahini 18¢g 3 xtyieczka

Dynia, pestki, tuskane 10¢g 1xtyika

Stonecznik, nasiona, tuskane 10¢g 1xtyzka

Widrki kokosowe 6g 1 xtyzka

INNE

Tofu naturalne 360¢g 2 x Opakowanie

Mleczko kokosowe (21%) 200¢g 10 x tyzka

Bulion warzywny (domowy) 125¢ 0.5 x Szklanka

Koncentrat pomidorowy, 30% 100¢g 4 xtyika

Hummus klasyczny 40¢g 4 x tyieczka

Erytrol / Erytrytol 10¢g 2 X tyzeczka

Proszek do pieczenia 6g 2 xtyieczka

Ocet winny 3g 0.5 xtyzka

Ptatki drozdzowe 3g 0.8 xtyzka

OWOCE | WARZYWA

Cukinia 1650 g 5.5 x Sztuka

Papryka czerwona 910 ¢ 6.5 x Sztuka

Cebula 900¢g 9 x Sztuka

Baktazan 800¢ 4 x Sztuka

Awokado 710g 5.5 x Sztuka

Brokuty 500¢g 1x Sztuka

Fasolka szparagowa, mrozona 300¢ 0.7 x Opakowanie

LEGENDA

Warto$ci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych.

@ potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw

Instytutu Zywnosci i Zywienia

Justyna Niemczyk
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