2 dni —

Sniadanie:

- kostka pottlustego twarogu 200g + jogurt naturalny (100g) szczypiorek lub koperek +
rzodkiewka, papryka (ilo§¢ warzyw dowolna)

- 3 kromki chleba zytniego 100% + 1 lyzeczka masta

Drugie $niadanie:

- koktajl: 2 garsci §wiezego szpinaku + 12 pomaranczy + 12 kiwi + 1 galazka selera
naciowego + 1 tyzeczka ostropestu plamistego + szklanka wody (zblendowac)

- 4 lyzki orzechow wtoskich lub laskowych

Obiad:

- kotlety schabowe z piersi 200g (przecia¢ piersi kurczaka wzdtuz, aby powstat cienki kotlet,
obtoczy¢ go w jajku i w platkach drozdzowych /ptatki dostepne w coraz wigkszej ilosci
sklepow, 100g=8zt, ale mozna oming¢/. Kotlety potozy¢ na patelni posmarowanej ttuszczem i
piec na matym ogniu)

- szklanka dowolnej suréwki z 1 tyzka oliwy

Kolacja:
- 2 garsci salaty, rucoli, roszponki (do wyboru) + 2 ogorki kiszone + 1 awokado + 1 jajko na

twardo + 1 tyzka oliwy z oliwek, sol, pieprz

Wartos¢ energetyczna: 2080 kcal
weglowodany: 28%,

biatka: 24%,

tluszcze: 48%,



2 dni —

Sniadanie

- p6t opakowania frankfurterek (125g) LUB dobrej jakos$ci kielbasa (125g)
- 2 kromki chleba zytniego 100% + 1 lyzeczka masta

- pomidor

Drugie $niadanie:

- koktajl: 1/2 szklanki szpinaku + banan + 1 tyzka masta orzechowego + 200g jogurtu
greckiego + 100ml (1/3 szklanki) niestodzonego napoju ryzowego lub owsianego + 1
tyzeczka ostropestu plamistego

Obiad:

- chtodnik z botwinka

Kolacja:
- 6 lyzek ugotowanego ryzu brazowego + 2 dowolnej mieszanki warzywnej (bez

ziemniak6éw) duszonej na 1 tyzce oleju kokosowego + ser feta (100g) + 3-4 posiekane
pomidory suszone z oleju

CHLODNIK Z BOTWINKA (2 PORCJE):
- 1 pgczek botwinki

- 6 jajek

- 2 ogorki

- 1 pgczek rzodkiewek

- 2 peczka posiekanego szczypiorku, 1-2 tyzki posiekanego koperku

- 700 ml maslanki naturalnej

- 100 ml jogurtu naturalnego

- 801, pieprz

Buraki doktadnie umy¢ (nie obierac) i ugotowac. Jajka ugotowac na twardo i drobno pokroié.
Ogorki, rzodkiewki i1 buraki zetrze¢ na tarce, wymiesza¢ z maslanka i jogurtem, doprawic¢ sola
1 pieprzem do smaku. Schtodzi¢. Przed podaniem doda¢ jajka, posypa¢ szczypiorkiem i

koperkiem.

Wartos¢ energetyczna: 2150 kcal
weglowodany: 36%,

biatka: 19%,

tluszcze: 45%,



2 dni —

Sniadanie:

- owsiankowy bowl: 6 tyzek ptatkoéw owsianych gorskich uprazy¢ na suchej patelni

- w tym czasie zblendowac¢ 1 szklanke owocow np. truskawek + 2 tyzki masta orzechowego
lub tahini

- posypac 2 tyzkami dowolnych orzechow

Drugie $niadanie:

- koktajl: 2 garsci $wiezego szpinaku + 1/2 pomaranczy + 12 grejpfruta + 1 gatazka selera
naciowego + szklanka wody (zblendowac) + 1 tyzeczka ostropestu plamistego

- 3 lyzki migdatow

Obiad:

- 20 krewetek tygrysich ugotowanych lub pieczonych z dodatkiem czosnku lub 300g pstraga
- 2 lyzki oliwy z oliwek — do polania

- 4 lyzki ugotowanego ryzu brazowego lub paraboiled

- 2 szklanki sataty, rucoli, roszponki — do wyboru

Kolacja:
- dowolna zupa warzywna 500ml (je$li kupiona to polecam Pan Pomidor-Zabka lub

jarzynowa-Magnat)
- 6 lyzek ugotowanego ryzu brazowego lub paraboiled — do zupy
- p6t kulka mozzarelli (50g) - do zupy

Wartos¢ energetyczna: 2100 kcal
weglowodany: 35%,

biatka: 21%,

tluszcze: 44%,



2 dni —

Sniadanie:
- omlet z 3 jaj i 1 tyzki dowolnej maki bezglutenowej np. jaglanej, na 1 tyzce oleju
kokosowego + 1 tyzka dzemu bez cukru + 1/2 pokrojonego awokado (posypac)

Drugie $niadanie:

- koktajl: 1 szklanka wody + 1/2 szklanki lodu + 1/2 szklanki gruszki + 2 plasterki imbiru
(obranego) + 1 tyzeczka ostropestu plamistego

- 4 lyzki migdatow

Obiad:

- faszerowana papryka (na 1 porcj¢: 1 papryka, 250g migsa mielonego wotowego, czgsé
z6ltka, przyprawy, resztka gory Scigtej papryki, gars¢ pieczarek, tyzka oleju. Faszerowaé
papryki, da¢ do $rodka tyzke oleju i piec w 180 stopniach, 30min)

- pieczony $redni batat + 1 tyzeczka oliwy z oliwek (pokroi¢ na frytki i piec w 180 stopniach,
30min)

LUB

- 250g wotowiny + papryka + gar$c pieczarek + tyzka oleju

- pieczony $redni batat + 1 tyzeczka oliwy z oliwek (pokroi¢ na frytki i piec w 180 stopniach,
30min)

Kolacja:
- puszka tunczyka w sosie wtasnym 100g + ser camembert (60g = pot opakowania) +

szklanka surowych warzyw np. pokrojonej papryki + 2 tyzki oliwy z oliwek

Wartosé energetyczna: 2100kcal
biatko 25%

weglowodany 18%

tluszcze 57%



2 dni —

Sniadanie:

- owsiankowy bowl: 6 tyzek ptatkoéw owsianych gorskich uprazy¢ na suchej patelni

- w tym czasie zblendowac¢ 1/2 szklanki owocow np. truskawek + 2 tyzki masta orzechowego
lub tahini

- posypac 2 tyzkami dowolnych orzechow

Drugie $niadanie:
- koktajl: mleko kokosowe (200ml) + szklanka $wiezych lub mrozonych truskawek lub malin
+ 1 tyzeczka ostropestu plamistego + 1,5 szklanki wody

Obiad:
- placki z cukinii: 3 jajka wybeltane z /2 duzej tartej cukinii ok. 150g, 2 tyzki maki jaglanej
lub ryzowej, szczypta soli, pieprzu, zidét —na 1 tyzce oleju kokosowego

Kolacja:
- safatka: ser halloumi 200-220g (jedno opakowanie) grillowany/podgrzany na patelni +

pomidor + ogérek + 10 oliwek + 1 tyzeczka oliwy z oliwek

Wartos¢ energetyczna: 2130kcal
biatko 21%

weglowodany 18%

tluszcze 61%



2 dni —

Sniadanie:

- p6t opakowania frankfurterek (125g) LUB dobrej jakosci kietbasa (125g)
- 3 kromki chleba zytniego 100% + 1 lyzeczka masta

- pomidor

Drugie $niadanie:

- 1 szklanka wody + 1/2 szklanki kostek lodu + 1/2 szklanki arbuza + 1 tyzeczka $wiezych
listkdw rozmarynu + 1 tyzeczka ostropestu plamistego

- 4 lyzki migdatow

Obiad:

- 300g tlustej ryby (np. tososia lub halibuta) + 1 tyzka oliwy z oliwek do polania
- 3 lyzki ugotowanej kaszy gryczanej

- 1-2 szklanki dowolnych gotowanych warzyw + 1 tyzka oliwy z oliwek

Kolacja:
- chlodnik ze §wiezego ogorka

CHEODNIK ZE SWIEZEGO OGORKA (1 PORCJA)

- duzy $wiezy ogorek

- 200 ml jogurtu naturalnego

- 200 ml kefiru

- kilka listkow migty

- sok z 1 nieduzej cytryny/limonki
- pieprz i s61 do smaku

- koperek (opcjonalnie)

Ogorka obra¢, pokroi¢ na mate kawatki i zmiksowac¢ z jogurtem i1 kefirem. Doda¢ sok z cytryny,
pieprz i sol. Opcjonalnie doda¢ posiekany koperek. Wstawi¢ do lodowki, podawa¢ na zimno z

listkami §wiezej miety.

Wartos¢ energetyczna: 2100 kcal
biatko 27%

weglowodany 25%

tluszcze 48%



2 dni —

Sniadanie:

- ptatki owsiane (6 tyzek) + otreby owsiane (2 tyzki) + siemi¢ Iniane (1 tyzka)* + dowolne
orzechy (2 tyzki) + 1 tyzeczka miodu lub dzemu + 1 tyzka masta orzechowego lub tahini
*platki, otrgby 1 siemi¢ gotowa¢ na wodzie 1 dopiero po przetozeniu do miseczki doda¢ reszte

II $niadanie:

- koktajl: szklanka wody + 1/2 szklanka selera naciowego (pokrojonego w kostke) + 1/2
szklanki ogérka (pokrojonego w kostke) + 1/2 szklanki $wiezego ananasa LUB jabtka + 1
tyzeczka ostropestu plamistego

- 2 lyzki orzechow wtoskich lub laskowych

Obiad:
- weganskie curry z soczewicy
- 5 lyzek ugotowanej dowolnej kaszy

Kolacja: .
- dowolna zupa z samych warzyw 400-500ml (Lidl/Zabka/Fresh) LUB domowa zupa, ale na

wywarze z samych warzyw
- kulka mozzarelli (100g) — do zupy

WEGANSKIE CURRY Z SOCZEWICY (2 PORCJE):

1 tyzka oleju, 1/2 szalotki, 2 zabki czosnku, 1/2cm imbiru

1 puszka krojonych pomidoréw 400g, puszka mleka kokosowego 400ml, 1-2 garsci
pomidorkéw koktajlowych

1/2 szklanki soczewicy brazowej/zielonej (nasiona suche) 100g LUB 1 puszka ugotowanej
ciecierzycy 240-260g, szklanka wody

przyprawy:1/2 tyzeczki kminu rzymskiego, 1/2 tyzeczki nasion kolendry (zmieli¢ przed) , 1/2
tyzki kolendry, 1/2 tyzeczki soli, 1/2 papryczki chilli

W duzym garnku rozgrzac olej i zeszkli¢ na nim pokrojong w kostke szalotke oraz chili przez
3-4 minuty. Doda¢ wycisnigty przez praske czosnek, przyprawy i imbir. Cato$¢ smazy¢
kolejne 2 minuty. Nastepnie doda¢ pomidory z puszki i gotowacé, co jaki$ czas mieszajac
przez 5 minut. Po tym czasie doda¢ soczewicg, wodg 1 zagotowac. Zmniejszy¢ temperature,
przykry¢ garnek i gotowac przez 35-40 minut. Miesza¢ od czasu do czasu (w razie potrzeby
doda¢ wody). Gdy soczewica jest wystarczajaco migkka, wla¢ mleko kokosowe, dodac sol i
pomidorki koktajlowe. Cato$¢ gotowac ok. 5 minut na matym ogniu.

Wartos¢ energetyczna 2120 kcal
Weglowodany: 34%

Biatko: 14%

Ttuszcze: 52%



2 dni -

Sniadanie:
- 3 jajka na migkko lub twardo
- szklanka dowolnych warzyw + 1/2 awokado + sol, pieprz

II $niadanie:
- koktajl: mleko kokosowe (200ml) + szklanka $wiezych lub boréwek + 1 tyzeczka ostropestu
plamistego + szklanka wody

Obiad:

- falafele

- 150g pieczonego pstraga

- szklanka buraczkéw LUB 1 duzy gotowany burak + 1 tyZka oliwy z oliwek

Kolacja:
- 2 kromki zytniego chleba 100% + 1/2 opakowania hummusu bez konserwantow 80g

(hummus Bio z Lidla/Biedronki) LUB domowy
- 2 pomidory + p6t kulki mozzarelli (50g) + 1 lyzeczka oliwy z oliwek

FALAFELE (2 PORCJE):

- 1 puszka ciecierzycy

- 1/2 cebuli, 1 zgbek czosnku

- 1/4 tyzeczki sody, 1/2 tyzeczki soli, natka pietruszki

- 1/4 tyzeczki pieprzu i mielonego kuminu, 1/4 tyzeczki mielonej kolendry, kardamonu,
cynamonu, imbiru

- 1-2 lyzki oleju do smazenia

Odcedzong ciecierzyce oraz sol, cebule, czosnek 1 sode zmieli¢/zblendowac¢. Miksowaé az
ciecierzyca zacznie si¢ lepi¢. Pod koniec dodac listki natki pietruszki oraz przyprawy. Z masy
formowac¢ nieduze kotleciki i odktada¢ na talerz. Smazy¢ na rozgrzanej patelni po okoto 3
minuty z kazdej strony, w potowie smazenia przewroci¢ na drugg strong.

Wartos¢ energetyczna 2150 kcal
Weglowodany: 21%

Biatko: 24%

Ttuszcze: 55%



2 dni —

Sniadanie:

- jajecznica z 4 jaj na 1 tyzce oleju

- 2 kromki chleba zytniego 100% + 1 lyzeczka masta
- szklanka dowolnych warzyw

II $niadanie:

- koktajl: jabtko + 2 garSci natki pietruszki + sok z 1 cytryny + 1 tyzeczka ostropestu
plamistego + szklanka wody

- 2 lyzki migdatow

Obiad:

- pstrag pieczony 400g LUB inna $rednio tlusta ryba z koperkiem i czosnkiem + 1 tyzka oliwy
z oliwek (pola¢ na talerzu)

- 4 lyzki ugotowanego ryzu brazowego/paraboiled

- szklanka kapusty kiszonej

Kolacja:
- ryz z czerwong fasola

RYZ Z CZERWONA FASOLA (2 PORCJE):

- 6 lyzek ugotowanego ryzu parboiled/bragzowego

- 1 puszka oplukanej fasoli czerwonej 240g

- cebula, 1/2 papryki, 1-2 pomidory

- 2 lyzki oleju, przyprawy: bazylia, tymianek, sol, pieprz, chilli

Na rozgrzanej i nattuszczonej patelni zeszkli¢ cebulkg. Po chwili doda¢ pokrojong papryke,
pomidory bez skory i chilli. Dusi¢ catos$¢ kilka minut, pod koniec doda¢ optukang fasole 1
ugotowany ryz. Doprawi¢ do smaku

Wartos¢ energetyczna: 2100 kcal
Weglowodany: 30%

Biatko: 27%

Ttuszcze: 43%



2 dni —

Sniadanie:

- ptatki owsiane (8 tyzek) + otreby owsiane (2 tyzki) + siemi¢ Iniane (1 tyzka)* + dowolne
orzechy (2 tyzki) + 1 tyzeczka miodu lub dzemu + 1 tyzka masta orzechowego lub tahini
*platki, otrgby 1 siemi¢ gotowac na wodzie i1 dopiero po przetozeniu do miseczki doda¢ reszte

II $niadanie:

- koktajl: szklanka niestodzonego napoju roslinnego np. ryzowego/migdatowego 250ml +
szklanka dowolnych owocow np. truskawki + 4 tyzki ptatkow owsianych gorskich (catosé
zblendowacd) + 1 tyzeczka ostropestu plamistego

Obiad:
- loso$ w marynacie miodowo- musztardowej z salatka
- 4-5 tyzek ugotowanej dowolnej kaszy

Kolacja:
- rozgrzewajaca zupa + 4-5 tyzek ugotowanej dowolnej kaszy — do zupy

£0SOS W MARYNACIE MIODOWO-MUSZTARDOWEJ (2 PORCJE):

- 2x200g tososia

- marynata: 2 tyzeczki miodu, 2-3 tyzeczki musztardy, pieprz

- satatka: 2 garsci dowolnej sataty + 2 szklanki dowolnych warzyw

- sos: 2 tyzki oliwy z oliwek + zabek czosnku + sok z cytryny + przyprawy np. czubryca
zielona (wszystko wymieszac i pola¢ warzywa)

Sktadniki marynaty wymieszaé ze soba na jednolita mase. Wlozy¢ do niej rybe i odstawi¢ w
chtodne miejsce na ok. 30 min. Nastepnie przetozy¢ do zaroodpornego naczynia i piec przez
ok. 20-25 minnut w 180*C.

ROZGRZEWAJACA ZUPA (2 PORCJE):

0,5 litra wody, p6t matego peczka wloszczyzny, 120g ziemniakow, 1/2 puszki pomidoréw
200g, 1/2 puszki ciecierzycy (ok 120g po optukaniu)

przyprawy: 1i$¢ laurowy, 2 ziarenka ziela angielskiego, szczypta ostrej papryki, szczypta
wedzonej papryki, 1-2 gozdziki, szczypta cynamonu, szczypta czarnego pieprzu, szczypta
suszonego majeranku

po 1 tyzeczce oleju Inianego — do zupy

Do garna z woda wrzuci¢ cynamon, gozdziki, liscie laurowe 1 ziele angielskie. Warzywa
obra¢ i pokroi¢ w malg kostke, nastepnie wrzuci¢ do gotujacej si¢ wody i nie zmniejszajac
temperatury gotowac bez przykrycie przez 20 minut. Po tym czasie doda¢ optukanag
ciecierzyce¢ oraz pomidory z puszki. Doda¢ pozostale przyprawy i gotowac przez kolejne 15
minut bez przykrycia.

Wartos¢ energetyczna: 2060 kcal
Weglowodany: 44%

Biatko: 18%

Ttuszcze: 38%



2 dni —

Sniadanie:

- jajecznica z 4 jaj na 1 tyzce oleju

- 2 kromki chleba zytniego + 1 tyzeczka masta
- szklanka dowolnych warzyw

II $niadanie:

- koktajl: 1 szklanka jarmuzu lub szpinaku + 1 $rednia marchewka + 1 jabtko, bez szypulki +
1/2 cytryny (bez skorki) + 1 tyzeczka ostropestu plamistego + 1,5 szklanki wody

- 4 lyzki migdatow

Obiad:
- kasza z cieciorka, pomidorkami i pietruszka

Kolacja:
- dowolna zupa z samych warzyw 400-500ml (Lidl/Zabka/Fresh) + 4 lyzki ugotowane;j

dowolnej kaszy + po6t kulki mozzraelli (50g) — do zupy

KASZA Z CIECIORKA, POMIDORKAMI I PIETRUSZKA (2 PORCJE):

- 14 tyzek ugotowanej kaszy np. peczak

- 3-4 gar$ci pomidorkow koktajlowych, plaster cebuli (opcjonalnie), 300g ugotowane;j
ciecierzycy (moze by¢ z puszki — oplukana)

- 2 lyzki oliwy z oliwek, natka pietruszki

- 2 lyzki pestek dyni

Do ugotowanej kaszy doda¢ cieciorke, pomidorki koktajlowe i cebulke. Catos¢ skropi¢ oliwa,
posypac pestkami i posypac pietruszka. Doprawi¢ do smaku.

Wartos¢ energetyczna: 2080 kcal
Weglowodany: 39%

Biatko: 17%

Ttuszcze: 44%



2 dni —

Sniadanie:

- ptatki owsiane (6 tyzek) + otreby owsiane (2 tyzki) + siemi¢ Iniane (1 tyzka)* + dowolne
orzechy (3 tyzki) + 1 tyzeczka miodu lub dzemu + 1 tyzka masta orzechowego lub tahini
*platki, otrgby 1 siemi¢ gotowa¢ na wodzie i1 dopiero po przetozeniu do miseczki doda¢ reszte

II $niadanie:

- koktajl: 1 szklanka jarmuzu + 1/4 buraka + 1 szklanka borowek + 1 tyzka ciemnego kakao +
1 tyzeczka ostropestu plamistego + 1 tyzka nasion Inu + 300ml (1 szklanka) napoju
migdatowego (ewentualnie moze by¢ ryzowe lub owsiane)

Obiad:
- zapiekanka z tofu
- 6 lyzek tartego sera zoltego (1 porcja) — do posypania

Kolacja:
- salatka: serek wiejski 200g + puszka tunczyka (100g) + p6t awokado + szklanka rzodkiewek

ZAPIEKANKA Z TOFU (2 PORCJE):

- 2 opakowania tofu 2x180g

- batat, cukinia, 2 pomidory

- 4 lyzki oliwy z oliwek

- przyprawy: zabek czosnku, oregano, czerwona papryka, chilli, sol, pieprz

Warzywa i tofu pokroi¢ w plastry, nast¢gpnie utozy¢ naprzemiennie w naczyniu
zaroodpornym. Posypa¢ przyprawami, doda¢ przecisnigty czosnek i wstawi¢ do rozgrzanego
piekarnika 180*C na okoto 40 minut.

Wartos¢ energetyczna: 2110 kcal
Weglowodany: 31%

Biatko: 23%

Ttuszcze: 46%



2 dni -

Sniadanie:

- pasta: kostka poltlustego twarogu 200g + po6t opakowania jogurtu naturalnego (100g) +
warzywa (np. peczek rzodkiewek)

- 3 kromki chleba zytniego 100% na zakwasie + 1 tyzka masta + warzywa

Drugie $niadanie:

- koktajl: 1 szklanka szpinaku + 1 banan + 1 tyzka masta orzechowego + 150ml (1/2 szklanki)
napoju migdalowego (ewentualnie moze by¢ ryzowe lub owsiane) + 1 lyzeczka ostropestu
plamistego

Obiad:
- duszone poledwiczki wieprzowe (300g) duszone na tyzce oleju lub tyzZce masta klarowanego +
pokrojony pomidor + gar§¢ pieczarek + pot cukinii + ziota, sol, pieprz

Kolacja:
- placki z cukinii i marchwi

PLACKI Z CUKINII I MARCHWI (I PORCJA):

- 1 duza cukinia, 2 marchewki

- 3 lyzki maki np. owsianej

- 2 jajka

- 501, pieprz, ulubione ziota, 3-4 tyzki oleju

Cukinig zetrzeé, posoli¢ i doczeka¢ 3min. Odsaczy¢ z nadmiaru soku. Doda¢ starta marchew,
pieprz, ulubione ziota. Wbi¢ jajko, doda¢ make. Wymiesza¢. Piec na patelni posmarowanej
olejem

Wartos¢ energetyczna: 2140kcal
biatko 25%

weglowodany 28%

tluszcze 47%



2 dni -

Sniadanie:

- jajecznica z 3 jajek z 3 tyzkami posiekanego boczku, garscig posiekanej papryki, garsciag
pieczarek — na tyzeczce oleju kokosowego/masta klarowanego/oliwy z oliwek

- 1 kromka chleba zytniego 100% na zakwasie

Drugie $niadanie:

- koktajl: 1/2 buraka pokrojonego w kostke + banan + 2 szklanki truskawek (moga by¢
mrozone) + lyzka siemienia Inianego + szklanka napoju migdatowego (ewentualnie moze by¢
ryzowe lub owsiane) + 1 tyzeczka ostropestu plamistego

- 2 lyzki dowolnych orzechow

Obiad:

- wotowina curry: 300g wotowiny, 100ml (1/4 puszki) mleka kokosowego, marchewka,
fasolka szparagowa, kietki (warzywa dowolne) + curry, sol, pieprz + 1 tyzka oliwy z oliwek
do polania

Kolacja:
- kulka mozzarelli (100g) + 2 pomidory + 1 tyzka oliwy z oliwek + bazylia + szczypta soli,

pieprzu
- 1 kromka chleba zytniego 100% na zakwasie

Wartos¢ energetyczna: 21600kcal
biatko 25%

weglowodany 20%

tluszcze 55%



2 dni —

Sniadanie:

- owsiankowy bowl: 6 tyzek ptatkéw owsianych gorskich uprazy¢ na suchej patelni

- w tym czasie zblendowac¢ 1/2 szklanki owocow np. truskawek + 2 tyzki masta orzechowego
lub tahini

- posypac 2 tyzkami dowolnych orzechow

Drugie $niadanie:
- koktajl jabtko + gar$¢ szpinaku + tyzka Swiezo startego imbiru + tyzka siemienia Inianego +
tyzeczka ostropestu plamistego + szklanka wody

Obiad:

- placki z batata: 3 jajka wybettane z /2 duzego tartego batata, szczypta soli, pieprzu, zi6t —na
1 tyzce oleju kokosowego

- pasta do posmarowania plackow: 1 dojrzale awokado, pot zabka czosnku, sok z cytryny

- 50g fety — do posypania plackow

Kolacja:
- dowolna zupa warzywna 500ml

- 3 tyzki pestek dyni — doda¢ do zupy
- 50g fety — doda¢ do zupy
- 1 lyzka oliwy z oliwek — doda¢ do zupy

Wartos¢ energetyczna: 2100kcal
biatko 20%

weglowodany 37%

tluszcze 43%



