Indywidualny
Program Odzywiania

Jadtospis
dieta keto - wprowadzenie




Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK
Sniadanie

Nawodnienie plus
mineraty
Kawa kulooporna

Lunch

Keto jaja
Chleb Marcina

Obiad

Satatka caprese z
grillowanym
baktazanem
Gazpacho

Kolacja

Ryba pieczona z
warzywami

WTOREK
Sniadanie

Kawa kulooporna
Nawodnienie plus
mineraty

Lunch

Jajka na miekko z
tostem i salsqg
pomidorowq
Chleb Marcina

Obiad

"Ryz" z kalafiora z sosem  Satatka grecka w stoiku
Makaron z dorszem i

z awokado

Ltosos

Czekoladowy deser na
bazie awokado

Kolacja

Makaron z krewetkami

SRODA
Sniadanie

Kawa kulooporna
Nawodnienie plus
mineraty

Lunch

Satatka z brokutem i

migdatami
Koktajl borowkowy

Obiad

szpinakiem

Kolacja

Grzanki z mozzarellg

Joanna i Marcin Debowiak

CZWARTEK
Sniadanie

Kawa kulooporna
Nawodnienie plus
mineraty

Lunch

Watrébka z cebulkg

Ogoérek kwaszony

Obiad

Satatka caprese z
grillowanym
baktazanem

Kolacja

Kanapki z pastg
sardynkowo -
pomidorowq
Guacamole
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PIATEK
Sniadanie

Kawa kulooporna
Nawodnienie plus
mineraty

Lunch

Baktazan zapiekany z
pomidorem i serem
mozzarella

Satatka z tunczykiem i
makaronem

Obiad

Omlet z paprykq
Migdaty

Kolacja

Keto jajecznica

SOBOTA
Sniadanie

Kawa kulooporna
Nawodnienie plus
mineraty

Lunch

Zupa krem z cukinii z
grzankami

Obiad

Czekoladowy deser na
bazie awokado
Flaki

Kolacja

Omlet z cukinii z
awokado i pomidorem
Ogoérek kwaszony

NIEDZIELA
Sniadanie

Kawa kulooporna
Nawodnienie plus
mineraty

Lunch

Chtodnik z ogorkiem i
cukiniqg

Obiad

Orzechy nerkowca
Satatka z jajkiem i
awokado

Kolacja

Satatka z mozzarellg i
suszonymi pomidorami



Poniedziatek

Sniadanie

NAWODNIENIE PLUS MINERALY

Woda - 750 g (3 x Szklanka)
Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)
S6l himalajska - 40 g (40 x Szczypta)

KAWA KULOOPORNA

Kawa, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Olej kokosowy (staty) - 40 g (2 x tyzka)

Lunch

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Pij duzo wody z elektrolitami (potas, magnez - cytrynian
magnezu, séd) dzieki temu dasz organizmowi potrzebne
mineraly i pomozesz tatwiej przestawic sie na nowe tory
odzywiania. Wode mozesz doprawiaé kilkoma kroplami
cytryny, czy solg. Na dzien powinno sie dostarczy¢ okoto 2
tyzek (okoto 40g) soli himalajskiej (to bardzo wazne
szczegoOlnie na keto adaptacji).

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Zrbb swojg ulubiong kawe (naturalng - rozpuszczalnej kawy
unikamy) zamiast mleka czy $mietanki dodaj tyzke lub dwie
olejku kokosowego, mozesz doda¢ swoje ulubion przyprawy
jak cynamon, kardamon...

Kawa kulooporna doda Ci energii, odzywi mézg i jest
cudownym momentem relaksu.

KETO JAJA

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)
Szczypiorek - 5 g (1 x Lyzeczka)
Rozmaryn - 4 g (1 x Lyzeczka)

S6l himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

CHLEB MARCINA (PRZEPIS NA 14 PORCJI)

Zjedz 1 z 14 porgcji

Jaja kurze cate - 280 g (5 x Sztuka)

Ser twarogowy ttusty - 200 g (1 x Opakowanie)
Siemie Iniane (Swiezo mielone) - 125 g (25 x
tyzeczka)

Masto ekstra - 30 g (6 x Lyzeczka)

Mgka bambusowa - 30 g (3 x tyzka)

<

Joanna i Marcin Debowiak

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Jajka ugotuj posyp szczypiorkiem.

2. Zjedz z pomidorem polanym oliwg i doprawionym wedle
uznania.

3. podawaj z chlebem Marcina.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Do garnka wrzu¢ pokruszony twardg, dodaj jajka (najlepiej z

wolnego wybiegu)

2. Rozpu$¢ masto i dodaj je do twarogu i jaj

3. Miksuj blenderem

4. Dodaj zmielone siemie Iniane (koniecznie odttuszczone!),
proszek, sél, mgke bambusowq - wymieszaj wszystkie
sktadniki do uzyskania jednolitej konsystencji

5. Piecz w formie wytozonej papierem do pieczenia - 120C
przez 60 min
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Obiad

SALATKA CAPRESE Z GRILLOWANYM
BAKLAZANEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Baktazan - 200 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 100 g (4 x Gars¢)

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Kawatek)
Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x Lyzka)

Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x Lyzka)
Bazylia (Swieza) - 5 g (5 x Listek)
Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

GAZPACHO

Pomidor - 300 g (2.5 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka)
Ocet winny - 6 g (1 x Lyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
S6l himalajska - 1 g (1 x Szczypta)

Kolacja

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Pokréj baktazana na cienkie plastry. Posél i odstaw na 5
minut. Sptucz gorycz i wysusz na reczniku.

2. Ponownie posodl, dodaj czosnek i posmaruj plasterki oliwg.
Grilluj na patelni lub upiecz w piekarniku.

3. Pokréj pomidor i ser w plastry.

4. Przektadaj talerz sktadnikami.

5. Wymieszaj olej z pesto i suszong bazyliq. Polej satatke
fluszczem.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Pomidory sparz wrzgtkiem, obierz ze skérki i pokréj na
kawatki.

2. Papryke umyj i pokréj.

3. Czosnek przecisnij przez praske i rozetrzyj z solqg.

4. Zmiksuj doktadnie blenderem wszystkie sktadniki wraz z
przyprawami, olejem i octem oraz szklankg wody.

5. Schtédz w lodéwce przez minimum 2 godziny i takie tez-
mocno schtodzone podawaij.

RYBA PIECZONA Z WARZYWAMI

Dorsz, $wiezy, filety bez skéry - 200 g (2 x Kawatek)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Satata lodowa - 80 g (4 x Lis¢)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)
Rozmaryn - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 1.5 g (0.5 x
tyzeczka)

Witorek

Sniadanie

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Rybe przypraw, np. rozmarynem, sokiem z cytryny, solq i

pieprzem.

2. Pomidor i cukinie pokroéj w kostke.

3. Warzywa umie$é w zaroodpornym naczyniu i polej oliwg

oraz dopraw rozmarynem.

4. Obok warzyw utéz rybe.

5. Piecz 10 -15 minut w 180 stopniach (w rozgrzanym piecu),
zjedz z satatq doprawiong oliwg, octem jabtkowym i solg

KAWA KULOOPORNA

Kawa, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Olej kokosowy (staty) - 40 g (2 x tyzka)

Joanna i Marcin Debowiak

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Zréb swojg ulubiong kawe (naturalng - rozpuszczalnej kawy
unikamy) zamiast mleka czy $mietanki dodaj tyzke lub dwie
olejku kokosowego, mozesz dodaé swoje ulubion przyprawy
jak cynamon, kardamon...

Kawa kulooporna doda Ci energii, odzywi mézg i jest
cudownym momentem relaksu.
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NAWODNIENIE PLUS MINERALY

Woda - 750 g (3 x Szklanka)
Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)
S6l himalajska - 40 g (40 x Szczypta)

Lunch

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Pij duzo wody z elektrolitami (potas, magnez - cytrynian
magnezu, séd) dzieki temu dasz organizmowi potrzebne
mineraly i pomozesz tatwiej przestawic sie na nowe tory
odzywiania. Wode mozesz doprawiaé kilkoma kroplami
cytryny, czy solg. Na dzien powinno sie dostarczyé okoto 2
tyzek (okoto 40g) soli himalajskiej (to bardzo wazne
szczegoOlnie na keto adaptacji).

JAJKA NA MIEKKO Z TOSTEM I SALSA
POMIDOROWA

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x Lyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

CHLEB MARCINA (PRZEPIS NA 14 PORCJI)

Zjedz 2 z 14 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

Obiad

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Jajka ugotuj na miekko.

2. Pomidora pokroj w kostke, koperek posieka;.

3. Pokrojone sktadniki wymieszaj ze sobq,skrop oliwg, oprosz
bazyliq i pieprzem.

4. Przygotuj tosty z pieczywa (chleb Marcina) - na suchej
patelni.

5. Jajka zjedz z pieczywem oraz pomidorowq salsg.

"RYZ" Z KALAFIORA Z SOSEM Z AWOKADO

Kalafior - 250 g (0.5 x Sztuka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)
Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 32 g (4 x Lyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x Lyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
Kurkuma - 1 g (0.2 x tyzeczka)

S6l biata - 1 g (1 x Szczypta)

£0Ss0$

Losos, Swiezy - 100 g (1 x Kawatek)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)
Sezam, nasiona - 5 g (0.5 x tyzka)

CZEKOLADOWY DESER NA BAZIE AWOKADO
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 30 g (3 x tyzka)
Ksylitol - 14 g (2 x tyzeczka)

Wiobrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

<

Joanna i Marcin Debowiak

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Sparz krétko kalafiora we wrzqgtku.

2. Po ostudzeniu zmiksuj go na sypko, tak by konsystencjg
przypominat ryz.

3. Zmiksuj oddzielnie awokado, zgbek czosnku i sok z cytryny.
4. Pokroéj rzodkiewke i koperek.

5. Wymieszaj kalafior z warzywami i wymieszaj z sosem z
awokado.

6. Dopraw do smaku przyprawami.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Skrop sokiem z cytryny rybe i posyp sezamem.
2. Piecz w piekarniku.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Zmiksuj sktadniki na gtadka mase.
2. Posyp wiérkami kokosowymi.
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Kolacja

MAKARON Z KREWETKAMI

Krewetki - 200 g (2 x Porcja)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x Porcja)
Makaron Konjac ("0 kalorii”) - 100 g (1 x Szklanka)
Wino czerwone (potwytrawne) - 37.5 g (0.2 x
Kieliszek)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)

Rozmaryn - 4 g (1 x Lyzeczka)

Ser, parmezan - 4 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1 g (1 x Szczypta)

Sroda

Sniadanie

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Na patelnie dodaj pomidory, oliwe i wlej wino. Co jakis czas
mieszaj.

2. W tym czasie zetrzyj na tarce cukinie, krewetki pozbaw
pancerzy.

3. Makaron przygotuj wedtug przepisu z opakowania.

4. Delikatnie zamieszaj wszystkie sktadniki, przykryj i gotuj
przez 5 minuty.

5. Dopraw solq, pieprzem, rozmarynem i duzq iloscig drobno
posiekanej bazylii.

6. Przetéz na talerz, posyp parmezanem i skrop oliwa.

KAWA KULOOPORNA

Kawa, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Olej kokosowy (staty) - 40 g (2 x tyzka)

NAWODNIENIE PLUS MINERALY

Woda - 750 g (3 x Szklanka)
Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)
S6l himalajska - 40 g (40 x Szczypta)

Lunch

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Zréb swojg ulubiong kawe (naturalng - rozpuszczalnej kawy
unikamy) zamiast mleka czy $mietanki dodaj tyzke lub dwie
olejku kokosowego, mozesz doda¢ swoje ulubion przyprawy
jak cynamon, kardamon...

Kawa kulooporna doda Ci energii, odzywi mézg i jest
cudownym momentem relaksu.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Pij duzo wody z elektrolitami (potas, magnez - cytrynian
magnezu, s6d) dzieki temu dasz organizmowi potrzebne
mineraly i pomozesz tatwiej przestawic sie na nowe tory
odzywiania. Wode mozesz doprawiaé kilkoma kroplami
cytryny, czy solg. Na dzien powinno sie dostarczy¢ okoto 2
tyzek (okoto 40g) soli himalajskiej (to bardzo wazne
szczegoOlnie na keto adaptacji).

SALATKA Z BROKULEM I MIGDALAMI (PRZEPIS
NA 3 PORCJE)

Zjedz 1 z 3 porcji

Brokuty - 500 g (1 x Sztuka)

Jogurt grecki - 60 g (3 x Lyzka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x Lyzka)

S6l himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Joanna i Marcin Debowiak

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Wymieszaj jogurt i sokiem z cytryny.

2. Dodaj umyty, surowy, drobno posiekany brokut oraz reszte
sktadnikow.

3. Doktadnie wymieszaj i wtéz do lodéwki na co najmniej 2
godziny.
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KOKTAJL BOROWKOWY

Jogurt grecki - 200 g (10 x tyzka)
Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsé)
Ksylitol - 14 g (2 x tyzeczka)

Obiad

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na koktaijl.

SALATKA GRECKA W StOIKU

Satata lodowa - 60 g (3 x Lis¢)
Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)
Oliwki czarne - 60 g (4 x tyzka)

Ser typu "Feta” - 50 g (1 x Kawatek)
Ogobrek - 40 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x Lyzka)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

MAKARON Z DORSZEM I SZPINAKIEM

Szpinak - 200 g (8 x Garsé)

Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)

Makaron Konjac ("0 kalorii”) - 100 g (1 x Szklanka)
Orzechy pistacjowe - 36 g (4 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

S6l himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Kolacja

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Dno stoika wytéz porwang satatq, nastepnie dodaj
pokrojone pomidorki, ser feta, ogérka i oliwki.

2. Wymieszaj oliwe z sokiem z cytryny, solq i oregano. Wlej na
warzywa,

3. Przed spozyciem potrzgsnij delikatnie stoiczkiem, by
wymiesza¢ sktadniki z ttuszczowym sosem.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Szpinak poddu$ na patelni - na wodzie.

2. Dodaj pokrojonego w paski dorsza.

3. Gdy dorsz bedzie uduszony poddj z makaronem

4. Dopraw do smaku.

5. Pomidory koktajlowe przekréj na p6t i potéz na makaronie.
6. Danie posyp na talerzu posiekang natkq pietruszki, skrop
oliwg i posyp orzechami.

GRZANKI Z MOZZARELLA

Chleb Maricina - 100 g (2 x Porcja)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Kawatek)
Poledwica sopocka - 30 g (2 x Plasterek)
Masto ekstra - 10 g (2 x Lyzeczka)
Oregano (suszone) - 1.5 g (0.5 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 1 g (0.2 x tyzeczka)

Czwartek

Sniadanie

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Na chleb Marcina (wczes$niej posmarowany mastem) potéz
plastry poledwicy i mozzarelli, posyp oregano i bazyliq.

2. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni (géra-doét)
przez 5 minut.

KAWA KULOOPORNA

Kawa, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Olej kokosowy (staty) - 40 g (2 x Lyzka)

Joanna i Marcin Debowiak

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Zréb swojqg ulubiong kawe (naturalng - rozpuszczalnej kawy
unikamy) zamiast mleka czy Smietanki dodaj tyzke lub dwie
olejku kokosowego, mozesz dodaé swoje ulubion przyprawy
jak cynamon, kardamon...

Kawa kulooporna doda Ci energii, odzywi mozg i jest
cudownym momentem relaksu.
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NAWODNIENIE PLUS MINERALY

Woda - 750 g (3 x Szklanka)
Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)
S6l himalajska - 40 g (40 x Szczypta)

Lunch

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Pij duzo wody z elektrolitami (potas, magnez - cytrynian
magnezu, séd) dzieki temu dasz organizmowi potrzebne
mineraly i pomozesz tatwiej przestawic sie na nowe tory
odzywiania. Wode mozesz doprawiaé kilkoma kroplami
cytryny, czy solg. Na dzien powinno sie dostarczyé¢ okoto 2
tyzek (okoto 40g) soli himalajskiej (to bardzo wazne
szczegoOlnie na keto adaptacji).

WATROBKA Z CEBULKA

Watrébka kurczaka - 200 g (4 x Sztuka)
Cebula - 200 g (2 x Sztuka)
Smalec - 24 g (2 x Lyzka)

OGOREK KWASZONY

Ogoérek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

Obiad

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Upiecz wqtrobke z cebulkg i smalcem. Mozesz uzy¢ wqtrébki
kurczaka z zaufanego zrédta (bio) lub wgtrobki cielecej
(kupiona ze sklepu).

SALATKA CAPRESE Z GRILLOWANYM [
BAKLAZANEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Qj
Zjedz 1 z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Kolacja

KANAPKI Z PASTA SARDYNKOWO - [
POMIDOROWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Qj
Zjedz 1 z 2 porcji

Papryka czerwona - 210 g (1.5 x Sztuka)

Sardynka w pomidorach - 200 g (1.6 x Opakowanie)

Chleb Maricina - 100 g (2 x Porcja)

GUACAMOLE

Awokado - 140 g (1 x Sztuka)
Cytryna - 20 g (0.2 x Sztuka)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Pigtek

Sniadanie

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Zjedz pieczywo z sardynkami oraz paprykg.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Przecisnij przez praske czosnek.
2. Zmiksuj sktadniki na gtadkqg mase z dodatkiem ulubionych
przypraw.

KAWA KULOOPORNA

Kawa, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Olej kokosowy (staty) - 40 g (2 x tyzka)

Joanna i Marcin Debowiak

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Zréb swojg ulubiong kawe (naturalng - rozpuszczalnej kawy
unikamy) zamiast mleka czy $mietanki dodaj tyzke lub dwie
olejku kokosowego, mozesz dodaé swoje ulubion przyprawy
jak cynamon, kardamon...

Kawa kulooporna doda Ci energii, odzywi mézg i jest
cudownym momentem relaksu.
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NAWODNIENIE PLUS MINERALY

Woda - 750 g (3 x Szklanka)
Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)
S6l himalajska - 40 g (40 x Szczypta)

Lunch

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Pij duzo wody z elektrolitami (potas, magnez - cytrynian
magnezu, séd) dzieki temu dasz organizmowi potrzebne
mineraly i pomozesz tatwiej przestawic sie na nowe tory
odzywiania. Wode mozesz doprawiaé kilkoma kroplami
cytryny, czy solg. Na dzien powinno sie dostarczyé okoto 2
tyzek (okoto 40g) soli himalajskiej (to bardzo wazne
szczegoOlnie na keto adaptacji).

BAKLAZAN ZAPIEKANY Z POMIDOREM I SEREM
MOZZARELLA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Baktazan - 200 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 120 g (8 x Kawatek)

Oliwa z oliwek - 40 g (4 x Lyzka)

SALATKA Z TUNCZYKIEM I MAKARONEM

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Makaron Konjac ("0 kalorii”) - 100 g (1 x Szklanka)
Tunczyk w wodzie - 85 g (0.5 x Opakowanie)
Brokuty - 50 g (0.1 x Sztuka)

Ogobrek - 50 g (1.2 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Obiad

CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 MINUT

1. Warzywa i ser pokréj w plastry.

2. Utd6z wiezyczki z sera i warzyw w naczyniu zaroodpornym na
przemian.

3. Pomidory z puszki zmiksuj i zalej nimi wiezyczki.

4. Piecz w piekarniku okoto 20 -30 minuf.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Przygotuj makaron zgodnie z instrukcjg z opakowania i
ugotuj brokut na parze.

2. Pokréj pomidora, ogérka, cebule.

3. Wymieszaj sktadniki z oliwg i dopraw do smaku.

OMLET Z PAPRYKA

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Cebula - 25 g (0.2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

MIGDALY

Migdaty - 45 g (3 x Lyzka)

Kolacja

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Pokroj drobno cebule, papryke i podsmaz.

2. Dodaj na patelnie posiekang pietruszke i dopraw do smaku.
Odstaw podgrzane warzywa na bok.

3. Rozbij jajka z 2 tyzkami wody w misce i dopraw sola i
pieprzem.

4. Usmaz jajka na omlet.

5. Wypetnij omlet warzywnq mieszankq i zté6z w pot.

6. Podawaj z chlebem Marcina.

KETO JAJECZNICA

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Masto ekstra - 30 g (6 x Lyzeczka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x Lyzka)
Szczypiorek - 5 g (1 x Lyzeczka)
Rozmaryn - 4 g (1 x tyzeczka)

S6l himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Joanna i Marcin Debowiak

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Jajka usmaz na masle , posyp szczypiorkiem
2. Zjedz z pomidorem polanym oliwg i doprawionym wedle
uznania
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Sobota

Sniadanie

KAWA KULOOPORNA

Kawa, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Olej kokosowy (staty) - 40 g (2 x tyzka)

NAWODNIENIE PLUS MINERALY

Woda - 750 g (3 x Szklanka)
Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)
S6l himalajska - 40 g (40 x Szczypta)

Lunch

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Zrbb swojg ulubiong kawe (naturalng - rozpuszczalnej kawy
unikamy) zamiast mleka czy $mietanki dodaj tyzke lub dwie
olejku kokosowego, mozesz doda¢ swoje ulubion przyprawy
jak cynamon, kardamon...

Kawa kulooporna doda Ci energii, odzywi mozg i jest
cudownym momentem relaksu.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Pij duzo wody z elektrolitami (potas, magnez - cytrynian
magnezu, séd) dzieki temu dasz organizmowi potrzebne
mineraly i pomozesz tatwiej przestawic sie na nowe tory
odzywiania. Wode mozesz doprawiaé kilkoma kroplami
cytryny, czy solg. Na dzien powinno sie dostarczyé¢ okoto 2
tyzek (okoto 40g) soli himalajskiej (to bardzo wazne
szczegoOlnie na keto adaptacji).

ZUPA KREM Z CUKINII Z GRZANKAMI (PRZEPIS
NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Cukinia - 900 g (3 x Sztuka)

Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x Szklanka)
Chleb Maricina - 100 g (2 x Porcja)

Smalec - 36 g (3 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 9 g (1.5 x Lyzeczka)

Obiad

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Cukinie pokrdj w kostke i podsmaz na smalcu.

2. Bulion zagotuj, a nastepnie dodaj cukinie i gotuj 15 minut.
3. Zupe zblenduj na krem i dodaj natke pietruszki.

4. Jedz z grzankami zrobionymi z chleba Marcina.

CZEKOLADOWY DESER NA BAZIE AWOKADO
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyze;j.
FLAKI

Flaki - 200 g (2 x Porcja)

Joanna i Marcin Debowiak
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Kolacja

OMLET Z CUKINII Z AWOKADO I POMIDOREM

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Awokado - 35 g (0.2 x Sztuka)

Cytryna - 24 g (0.3 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

S6l himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

OGOREK KWASZONY

Ogorek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)

Niedziela

Sniadanie

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Cukinie zetrzyj na tarce o matych oczkach i odcisnij z
nadmiaru wody.

2. Doktadnie wymieszaj jaja, cukinie oraz przyprawy.

3. Na patelni rozgrzej oliwe i usmaz omleta (jednego duzego
lub dwa mate).

4. Awokado rozgnie¢ widelcem na paste i skrop sokiem z
cytryny, ew. dopraw dodatkowo do smaku.

5. Omlet posmaruj pastq i posyp posiekanq natkq pietruszki.
6. Podaj z posiekanym w kostke pomidorem.

KAWA KULOOPORNA

Kawa, napar bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Olej kokosowy (staty) - 40 g (2 x Lyzka)

NAWODNIENIE PLUS MINERALY

Woda - 750 g (3 x Szklanka)
Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)
Sol himalajska - 40 g (40 x Szczypta)

Lunch

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Zrbb swojg ulubiong kawe (naturalng - rozpuszczalnej kawy
unikamy) zamiast mleka czy Smietanki dodaj tyzke lub dwie
olejku kokosowego, mozesz doda¢ swoje ulubion przyprawy
jak cynamon, kardamon...

Kawa kulooporna doda Ci energii, odzywi mozg i jest
cudownym momentem relaksu.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Pij duzo wody z elektrolitami (potas, magnez - cytrynian
magnezu, s6d) dzieki temu dasz organizmowi potrzebne
mineraty i pomozesz tatwiej przestawié sie na nowe tory
odzywiania. Wode mozesz doprawiaé kilkoma kroplami
cytryny, czy solg. Na dzien powinno sie dostarczyé okoto 2
tyzek (okoto 40g) soli himalajskiej (to bardzo wazne
szczegoOlnie na keto adaptacji).

CHLODNIK Z OGORKIEM I CUKINIA

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 300 g (2 x
Opakowanie)

Ogorek - 120 g (3 x Sztuka)

Cukinia - 75 g (0.2 x Sztuka)

Ser, kozi (miekki) - 75 g (0.5 x Opakowanie)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x Lyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Orzechy wioskie - 7.5 g (0.5 x tyzka)
Czosnek - 2.5 g (0.5 x Zgbek)

Joanna i Marcin Debowiak

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Umyte ogorki i cukinie zetrzyj na tarce na duzych oczkach.
2. Dodaj do nich przeci$niety przez praske czosnek.

3. Cato$¢ posél i pozostaw na 5-10 minut, po czym odcedz z
wody.

4. Wymieszaj z jogurtem, koperkiem i dopraw pieprzem.

5. Posyp orzechami i serem.

6. Skrop oliwg i zjedz.
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Obiad

ORZECHY NERKOWCA

Orzechy nerkowca (bez soli) - 60 g (4 x Lyzka)

SALATKA Z JAJKIEM I AWOKADO (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porgcji

Boczek wedzony bez kosci - 200 g (2 x Porcja)
Awokado - 140 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Smalec - 12 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)

Kolacja

CZAS PRZYGOTOWANIA: 0 MINUT

1. Zjedz orzechy nerkowca.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 MINUT

1. Awokado pokréj w kostke i skrop sokiem z cytryny.
2. Pomidora pokroj i wymieszaj wszystkie sktadniki z
dodatkiem oliwy i suszonej bazylii. Dodaj plastry
podsmazonego boczku na smalcu.

3. Dopraw do smaku.

SALATKA Z MOZZARELLA I SUSZONYMI
POMIDORAMI

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) -
45 g (3 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Kawatek)

Rukola - 20 g (1 x Garsc¢)

Oliwki czarne - 15 g (1 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)

Joanna i Marcin Debowiak

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Mozzarelle pokréj w kostke, a suszone pomidory w paski.
2. Ser, pomidory i oliwki wymieszaj z rukolq, skrop oliwq i

dopraw ziotami.
3. Satatke posyp pestkami stonecznika.
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa
PIECZYWO PRZYPRAWY I ZIOtA
Chleb Maricina 3009 6 x Porcja S6l himalajska 298 g 298 x Szczypta
Rozmaryn 14 9 3.5 x tyzeczka
NAPOJE Pieprz czarny mielony 10g 10 x Szczypta
Woda 5250 g 21 x Szklanka Oregano (suszone) 459 1.5 x Lyzeczka
Kawa, napar bez cukru 1750 g 7 x Szklanka Bazylia (suszona) 39 0.8 x tyzeczka
Wino czerwone 3754 0.2 x Kieliszek Ziota prowansalskie 39 1 x tyzeczka
(potwytrawne) Czosnek granulowany 29 2 x Szczypta
Sok cytrynowy 369 6 x Lyzka Kf‘rk‘fmq lg 0.2 x tyzeczka
Sél biata lg 1 x Szczypta
TLUSZCZE
ORZECHY I ZIARNA
Olej kokosowy (staty) 2809 14 x tyzka . . ]
Oliwa z oliwek 280 g 28 x tyzka Siemig Iniane (Swiezo 125 g 25 x tyzeczka
Smalec 72 g 6 x Lyzka mielone) )
Masto ekstra 709 14 x tyzeczka Orzechy nerkowca (bez 60 g 4 x tyzka
soli)
MIESO I WYROBY Migdaty 459 3 x Lyzka
MIESNE Orzechy pistacjowe 369 4 x tyzka
B K wed b 200 2 % Porci Kakao 16%, proszek 3049 3 x ktyzka
k:));::ie wedzony bez 9 x Forcja Wiobrki kokosowe 12g 2 x tyzka
. . Migdaty w ptatkach 10 1x tyzka
Flaki 2009 2 x Porcja goalywp . 9 M .
. Orzechy wioskie 759 0.5 x tyzka
Watrébka kurczaka 2009 4 x Sztuka . .
. Sezam, nasiona 59 0.5 x Ltyzka
Poledwica sopocka 309 2 x Plasterek
OWOCE I WARZYWA
RYBY I OWOCE MORZA
b swiesy filety b 300 3% K rek Pomidor 1560 g 13 x Sztuka
;,rsz’ swiezy, Tilety bez 9 X rawate Cukinia 1425 g 4.8 x Sztuka
sxory . . Cytryna 644 g 8 x Sztuka
Kreweftki 200 g 2 x Porcja
Sardvnk id h 200 16 x Opak . Brokuty 550 g 1.1 x Sztuka
ardynka w pomidorac g .6 x Opakowanie Awokado 525 3.8 x Sztuka
tosos, Swiezy 100 g 1 x Kawatek . . .
. . . Pomidory z puszki 500 g 5 x Porcja
Tunczyk w wodzie 85¢g 0.5 x Opakowanie .
(krojone)
INNE Papryka czerwona 420 g 3 x Sztuka
Baktazan 400g 2 x Sztuka
Bulion warzywny 50049 2 x Szklanka Szpinak 400 g 16 x Garéé
(domowy) Cebula 3259 3.2 x Sztuka
Makaron Konjac ("0 3009 3 x Szklanka Kalafior 250 g 0.5 x Sztuka
kalorii") Ogorek kwaszony 240 g 4 x Sztuka
Maka bambusowa 309 3 x tyzka Ogérek 210 g 5.2 x Sztuka
Ksylitol 289 4 x tyzeczka Pomidory koktajlowe 160 g 8 x Sztuka
Pesto zielone z bazylii 10g 0.5 x tyzka Satata lodowa 140 g 7 x Liéé
Ocet winny 6g 1x tyzka Oliwki czarne 105 g 7 x tyzka
Ocet jabtkowy z 159 0.5 x tyzeczka Rzodkiewka 60 g 4 x Sztuka
dojrzatych jabtek Boréwki amerykanskie 50 g 1x Garéé
Koper ogrodowy 48 g 6 x tyzka
NABIAL Suszone pomidory (w 459 3 x Sztuka
Jaja kurze cate 1008 g 18 x Sztuka oleju z ziotami,
Jogurt typu islandzkiego 300 g 2 x Opakowanie odsqczone)
Skyr Pietruszka, liscie 399 6.5 x Lyzeczka
Jogurt grecki 260 g 13 x Lyzka Rukola 209 1x Garse
Ser, mozzarella 2259 15 x Kawatek Czosnek 1759 3.5 x Zgbek
Ser twarogowy ttusty 200 g 1 x Opakowanie Bazylia (Swieza) 159 15 x Listek
Ser, kozi (migkki) 759 0.5 x Opakowanie Szczypiorek 109 2 x tyzeczka
Ser typu "Feta” 509 1 x Kawatek
Ser, parmezan 49 0.5 x tyzka

LEGENDA

Wartosci odzywcze oraz waga produktéw dotyczy czesci jadalnych.

& potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych |1/

Joanna i Marcin Debowiak
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