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Na co warto

ZWROCIC UWAGE NA DIECIE ROSLINNEJ?

Witamina D,

“Yitanlina B o Weganie ze wzgledu na ograniczone
y . 12 spozycie pokarméw zwierzecych
Jej gtownym zrédtem sa produkty moga by¢ bardziej narazeni na niskie
pochodzenia zwierzecego poziomy witaminy D i wapnia w diecie
- praktycznie nie wystepuje niz osoby jedzace mieso, szczegdlinie
w $wiecie roslinnym. zima'2.

Kwasy 4 Cynk

Sen_© Jest szeroko dostepny w zywnosci
0n]egd e} “ i * pochodzenia roslinnego, ale nie
Ze wzgledu na czeste 4 } LA jest tatwo przyswajalny.

wykluczenie z diety ;yb oy ’ Sugeruje sie, ze wegetarianie

i owocoéw morza, podaz mo, otrzebowac
kwasdw omega-3 (szczegdlnie . 3 ‘ 'i. - do 5%?%pwiecej cynku
DHA) w diecie roslinnej moze niz nie-wegetarianie’.

by¢ niska. ' ¥

Jod Selen

Czynnikiem utatwiajacym przyswajanie

POkam:“{ .ros'llnne cechuje “'S.ka selenu z pozywienia jest m.in. biatko
ZaYVaftOSCJPdlf ze WZg'f?dU na jego (metionina), stad dostepnos¢ selenu

niskie stezenie w glebie w wielu z diety w warunkach niedoboréw biatka
krajach®. spada3. Badania sugeruija, e istnieje

wieksza tendencja do niskiego
spozycia selenu u wegan*S.
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Sylwia
Maksym-RKrzesa

Dietetyczka sportowa i kliniczna, edukatorka, ktéra od lat wspiera sportowczynie
w osigganiu zawodowych sukceséw poprzez zdrowe nawyki zywieniowe.

Jestem tworczynia podcastu Paliwo z Roslin, w ktérym tacze nauke z praktyka, dzielac sie
rzetelng wiedzj i inspirujac do $wiadomego odzywiania. Prowadze takze projekt Kobieta
w Sporcie, gdzie motywuje kobiety do rozwijania swojego potencjatu i zdobywania
mistrzostwa - zaréwno na boisku, korcie, trasach rowerowych, jak i w zyciu codziennym.

Moja misja?

Edukowac i wspiera¢ w drodze do zdrowia oraz doskonatej formy. W pracy z zawodniczkami
stawiam na indywidualne podejécie, opierajac sie na wynikach badan i realnych potrzebach
kazdej z nich. Pokazuje, ze zdrowe odzywianie nie musi by¢ skomplikowane ani drogie - moze
by¢ narzedziem do osiggania celdow i budowania trwatych sukceséw. Uwielbiam edukowac,
rozmawiac, wspotpracowad, dziatac i tworzyc.

Efekty mojej pracy to nie tylko lepsze wyniki sportowe, ale takze wieksza energia, regeneracja
na najwyzszym poziomie i realna zmiana jakosci zycia. Wraz z marka suplementéw diety
Naturell wspieramy rozwdj swiadomosci w zakresie suplementacji i zdrowia, w zgodzie

z badaniami naukowymi.

Znasz nasze projekty? W 2024 roku tworzylismy dla Ciebie czwartkowe inspiracje na
roslinne, bogatobiatkowe positki - znajdziesz je na Instagramie Naturell i moim. Jeden
piatek w miesigcu mamy réwniez dla Ciebie nowy odcinek mojego podcastu Paliwo

z Roslin, ktérego partnerem jest marka Naturell.

Zaufaj nam, jesli zalezy Ci na zdrowiu, wynikach sportowych i motywacji do dziatania. Nasze
doswiadczenie i zaangazowanie to klucz do Twojego sukcesu.



Nowy Rok

NOWE WYZWANIA, NOWE SMAKI - PRZEDE WSZYSTKIM
UROSLINNIANIE TWOJEJ KUCHNI | TWOJEGO ZDROWIA!

Czy wiesz., ezym jest Veganuary?

To globalna inicjatywa, ktéra zacheca do odkrywania roslinnych potraw przez caty styczen

- z mitosci do zdrowia, planety i zwierzat. To nie tylko chwilowa moda, ale ruch ku lepszemu,
bardziej $wiadomemu stylowi zycia. We wspotpracy z marka suplementéw diety Naturell
stworzytam pyszny, petnowartosciowy i prosty jadtospis, ktéry naturalnie wprowadzi Cie

w roslinny $wiat! Kazdego roku, po Veganuary, otrzymuje mnéstwo wiadomosci od osob
bioracych udziat w wyzwaniu. Zdecydowana wiekszos¢ z nich pozostaje z roslinami na zawsze!
Ciekawe, jak bedzie u Ciebie!

Co znajdziesz w naszym jadlospisie?
Przede wszystkim smak, réznorodnos¢ i zdrowie! Kazde danie jest zbilansowane, odzywcze
i petne naturalnej energii, czyli paliwa z roslin.

W menu znajdziesz dania zawierajace:
o rosliny stragczkowe - czyli wartosciowy btonnik, niezbedne biatko, cenne witaminy
i sktadniki mineralne,

» warzywa - réznokolorowe, sezonowe, pod wieloma postaciami i co najwazniejsze
- bogate w mndéstwo antyoksydantow,

e owoce - naturalna stodycz i niezbedna dawka witamin,
» zdrowe ttuszcze - pestki, orzechy, nasiona, awokado, oliwa z oliwek, olej rzepakowy,

nabiat i jajka - dla uzupetnienia sktadnikdw odzywczych i stopniowej adaptacji do diety
roslinnej, ktéra nie wprowadza zakazéw ani nakazéw.

To jadlospis dla wszystkich, kiorzy:
» nigdy nie probowali diety roslinnej i chcg zobaczy¢, ze jest smaczna, sycaca i petna
inspiracji,

« biorg udziat w Veganuary i chca rozwina¢ swoje kulinarne umiejetnosci,
e 53 juz do$wiadczonymi roslinozercami i szukajg nowych pomystéw na zdrowe positki.



Dlaczego warto?

ROSLINNA DIETA TO NIE TYLKO TREND - TO PRZYSZt0OSC.
KORZYSCI PLYNACE Z JEJ STOSOWANIA SA OGROMNE!

Planeta:
* Produkcja roslinnej zywnosci generuje o 50-80% mniej emisji CO, niz hodowla migsa.

» Mnigjsze zuzycie wody i zasobdw naturalnych.
» Ograniczenie degradacji gleby i wycinania laséw.

* Wybierajac diete roslinna, wspierasz zréwnowazony rozwdj i dbasz o przysztos$¢ naszej
planety.

Etyka i dobrostan zwierzat:
* Wykluczenie, a nawet ograniczenie produktow pochodzenia zwierzecego wspiera ochrone
zwierzat i sprzyja bardziej zréwnowazonemu podejsciu do rolnictwa.

Kluez tkwi w slowach: prawidlowo skomponowana. juz tlumaecze o co chodzi.

Aby dieta byta dla Ciebie rzeczywiscie dobrym rozwigzaniem wspierajacym Twoje zdrowie,
musi dostarcza¢ odpowiednigj ilosci sktadnikéw mineralnych, witamin i zapewniac
odpowiednig gestosc energetyczng, adekwatng do Twoje zapotrzebowania.

Diety roslinne moga okazac sie trudniejsze w prawidtowym komponowaniu, dlatego wtasnie
edukujemy wraz z Naturell i na poczatek przekazujemy Ci zbilansowany jadtospis, ktory utatwi
Ci start na Veganuary.

Niewlasciwe planowanie posilkow:
* Monotonna dieta bazujaca na wysokoprzetworzonych produktach roslinnych (gotowe
kietbaski, kotlety, czekolady, lody, dania instant) moze prowadzi¢ do nadkonsumpcji
ttuszczu (szczegodlnie nasyconego), niedobordw biatka, btonnika i sktadnikdéw mineralnych.

o Zbyt niska kalorycznos¢ diety moze skutkowac utratg masy ciata, zmeczeniem
i ostabieniem.

Zwickszone ryzyko niedozywienia wybranych grup:
Dzieci, kobiety w ciazy, osoby starsze i sportowcy maja wieksze zapotrzebowanie na energie
i sktadniki odzywcze, co wymaga szczegdlnej uwagi przy komponowaniu positkow.

Ale spokojnie i bez obaw!

Jesli poznasz zasady komponowania diety roslinnej, a takze wdrozysz dodatkowa,
obowigzkowa suplementacje (w przypadku przejscia na diete weganska) - witaminy B12
i kwaséw ttuszczowych omega-3 - to uroslinnianie diety bedzie tylko przyjemne

i wartosciowe.



Wroémy do edukagji - jak ograniczyé mieso i od czego zaczaé?

» Mate kroki - zacznij od jednego roslinnego dania dziennie, a gdy bedziesz gotowa(-owy)
na wiecej, uroslinnij kolejne dania.

« Inspiracje - odwiedzaj profile, takie jak Naturell i mdj, Sylwii Maksym, na Instagramie,
gdzie znajdziesz mnostwo pomystéw na to, jak zwiekszyc ilos¢ roslin w Twojej diecie.

o Eksperymentuj - probuj nowych smakow, siegaj po mniej znane straczki i kombinacje.

o Edukacja - ucz sie i dziel sie wiedza z bliskimi. Razem mozecie zmienia¢ nawyki, krok po
kroku.

Woybieranie diety roslinnej to réwniez troska o wiecej aspektéw dotyczacych zdrowia,
Srodowiska, planety i wdrozenie minimalizmu. Jestesmy przekonani, ze tematem dla Ciebie
bliskim i potrzebnym, bedzie réwniez ograniczenie marnowania zywnosci.

Jak to zrobi¢?
o Planuj positki — sporzadzaj liste zakupow i trzymaj sie jej.
o Kreatywnos¢ w kuchni - wykorzystuj resztki warzyw na zupy, pasty czy omlety.
e Przechowuj prawidtowo - uzyj szklanych pojemnikow i stoikdw, aby jedzenie dtuzej
pozostato swieze.
e Zamrazaj - nadmiar ugotowanego jedzenia podziel na porcje i zamroz.

» Korzystaj z promocji - idziesz do sklepu po baktazana, ale jego cena jest kosmiczna?
Zamien na inny produkt, na ktéry jest aktualnie obnizka i zmien nieco koncepcje swojego
dania. Roslinne gotowanie jest maksymalnie elastycznie oraz naturalnie wspiera kondycje
zdrowia i Twojego portfelal

Ogranicz plastik:
 Korzystaj z wielorazowych siatek i pojemnikow na zakupy.

» Wybieraj produkty bez plastikowych opakowan - sypkie produkty czy warzywa kupuj
luzem.

» Siegaj po butelki wielorazowe i unikaj jednorazowych sztué¢cow czy stomek.

Gotuj ekonomicznie:
» Sezonowe produkty — sg tansze, zdrowsze i smaczniejsze.

o Kupuj na wage - unikniesz nadmiaru produktéw, plastiku i oszczedzisz pieniadze.
 Straczki i kasze - sa tanie, sycace i petne wartosci odzywczych.

» Gotuj wiecej na zapas - dziel positki na porcje, wekuj lub mroz, zaoszczedzisz dzieki temu
czas i pienigdze.



Jestesmy przekonani, ze nasze wskazéwki, rady, jadtospis i inspiracje beda dla Ciebie
naturalnie zachecajace do wdrozenia. Wierzymy, ze podczas Veganuary zbudujesz zdrowe
nawyki dotyczaca tankowania paliwa z roslin, ktére naturalnie zostang z Toba na zawsze!

Przytacz sie do Veganuary i zobacz, jak smaczna i inspirujgca moze by¢ dieta roslinna.
To inwestycja w zdrowie, planete i lepsze jutro dla nas wszystkich. Poszerzaj kulinarne

horyzonty, ciesz sie zdrowiem, rozwijaj swoja edukacje i inspiruj innych.

Widzimy sie na social media?

Po wieeej przepisow i wskazowek
obserwuj nasze profile!

@naturell_polska @Naturell

@sylwia.maksym @paliwozroslin

Literatura:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7613518/
https://www.nature.com/articles/ejcn2010142
https://link.springer.com/article/10.1007/s00394-022-03025-4
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/35499383/
https://www.jandonline.org/article/S2212-2672(16)31192-3/abstract
https://veganhealth.org/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7699510/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7533223/
https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2021-4007-43766-61591
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7613518/
https://danone.pl/assets/interdyscyplinarne/Raport_Talerz_Przyszlosci_2023.pdf


https://www.instagram.com/naturell_polska/
https://www.facebook.com/SuplementyNaturell
https://www.instagram.com/sylwia.maksym/
https://www.facebook.com/paliwozroslin/

Jadlospis
roslinny

WEGETARIANSKI | 2000 KCAL

J 7-DNIOWY JADLOSPIS
J LISTA ZAKUPOW

J ZALECENIA SUPLEMENTACYJNE

dietetyczka
Svlwia Maksym-Krzesa

2 g ¥

PALIWO Z ROSLIN Naturell



Poniedzialek

2000 kcal | B: 116 g, T: 80 g, W: 223 g

Dieta wegetarianska | 2000 kcal

Sniadanie 07:00 | Grzanka ze stodkim
twarozkiem, owocami i pistacjami
472 keal | B: 258, T: 20 g, W: 51 g

1. Zala¢ nasiona chia napojem sojowym - 60 ml, wymieszac

i odstawic¢ na czas przygotowania positku.

2. Wyja¢ mrozone owoce lesne - mozna uzy¢ gotowej
mieszanki lub wybra¢ Twoje ulubione.

3. Kromke chleba potozy¢ na rozgrzanej patelni
i posmarowac oliwa z oliwek z obu stron (polecam
aromatyzowana oliwe cytryna).

4. Tofu przetozy¢ do blendera, doda¢ wanilie, sok z potdwki

matej cytryny, sél, syrop klonowy i pozostata czes$¢
napoju sojowego. Zmiksowac.

5. Doda¢ do tofu potowe owocdw i namoczone chia.
Zmiksowac ponownie.

6. Podpieczona na ztoto grzanke wytozy¢ na talerz,
posmarowac porzadna porcja stodkiego twarozku.

7. Na wierzchu utozy¢ reszte owocdw, posypac pokrojonymi

pistacjami i $wiezo mielonym pieprzem.

11 Sniadanie 17:00 | Maksymalna
pieczona owsianka z truskawkami i kakao

543 kcal | B:37 g, T:19g, W: 61¢g

1. Ptatki zmieli¢ w mtynku do kawy. Przesypac¢ do miski.

2. Dodac¢ kakao, proszek do pieczenia, odzywke biatkowa

rozrobiong z woda (jak na ciasto), napdj sojowy,
wymieszac.

3. Doda¢ nasiona stonecznika, proso, ponownie
przemieszac (nie musi by¢ doktadnie).

4. Mase przelac¢ do zaroodpornego naczynia, wcisnac
w mase truskawki i wstawi¢ do piekarnika.

5. Piec w temperaturze 200°C przez 18-20 minut.

6. Po wyjeciu i chwilowym ostygnieciu dodac jogurt
i orzechy laskowe.

***jogurt mozna zamieni¢ na smakowy lub naturalny
(nie musi by¢ sojowy)

***proso mozno pominac lub zamienic¢ na ekspandowane

jagly

Hokx

Hkx

odzywke biatkowa najlepiej wybrac¢ z dobrego blendu
(mieszanka kilku biatek)

napoj sojowy zamieni¢ na inny napéj roslinny lub mleko

Produkt

Chleb zytni razowy
na zakwasie

Tofu naturalne
Oliwa z oliwek
Sok z cytryny

Nasiona chia

Napoj sojowy
(Go Vege)

Ekstrakt waniliowy

Syrop klonowy

Owoce lesne
mrozone

Pistacje
Sol

Pieprz czarny

Ptatki owsiane

Napoj sojowy
(Go Vege)

Nasiona stonecznika
Kakao w proszku
Biatko roslinne
Orzechy laskowe
Jogurt sojowy
Truskawki mrozone
Proszek do pieczenia

Proso ekspandowane

Kcal

111

112

27

58

26

14

33

84

152

88

30

11

75

63

62

25

35

Masa

S5lg

90¢g

3g

12 g

12 g

60g

lg

o'g

60g

15¢g

lg

lg

40¢g

200¢g

58

5g

20g

10g

100 g

70g

3g

3g

Miara

51g

0.5 opakowania

0.6 tyzeczki

2 tyzki

1 tyzka

60g

1 kropla

1 tyzeczka

1 gars¢

1 tyzka

1 szczypta

1 szczypta

4 tyzki

0.8 szklanki

1.3 tyzeczki

1.3 tyzeczki

2 tyzki

0.7 tyzeczki

1 porcja

1 gars¢

1.5 tyzeczki

1 gars¢



Obiad 715:00 | Ziemniaki z kefirem, jajkiem
sadzonym i fasolka szparagowa
505 kcal | B: 26 g, T: 18 g, W: 63 g

1. Jajko sadzone przygotowac na nieprzywierajacej patelni
bez dodatku ttuszczu. Doprawic.

2. Ziemniaki obra¢, ugotowac, skropic¢ oliwa i posypac
koperkiem.

3. Catos¢ podac z ugotowana fasolka szparagowa - poza
sezonem mozna uzy¢ mrozone;j.

4. Ziemniaki zjes¢,v maczajac w kefirze.

Kolacja 79:00 | Satatka caprese z pesto
i dzikim ryzem
480 kcal | B: 28 g, T: 22 g, W:48¢g

1. W misce umiescic¢ satate oraz ugotowany i wystudzony
ryz.

2. Doda¢ pomidorki przekrojone na potéwki oraz kawatki
mozzarelli.

3. Dorzuci¢ pokrojone oliwki.
4. Potaczyc¢ z bazyliowym pesto i pestkami dyni.

Produkt

Jajo kurze

Sol

Pieprz czarny

Ziemniaki

Oliwa z oliwek

Koper swiezy

Fasolka szparagowa

Kefir 2%

Mix satat

Ryz dziki

Pomidory koktajlowe

Ser mozzarella
light 9%
Oliwki czarne
marynowane

Pesto bazyliowe

Pestki dyni

Kcal

140

193

44

47

75

11

179

18

107

35

74

57

Masa
100 g
lg
lg
250¢g
S5g
10¢g
150¢g

150 g

758
50¢g
100 g
60 g
30¢g
20g

10¢g

Miara

2 srednie sztuki

1 szczypta

1 szczypta

5 matych sztuk

1 tyzeczka

1 tyzka

0.8 porciji

150 g

3 garsci

3.3 tyzki

1 gars¢

0.5 sztuki

2 tyzki

1 tyzka

2 tyzeczki



Wriorek

2000 kcal | B: 108 g, T: 81 g, W: 230 g
Dieta wegetarianska | 2000 kcal

Sniadanie 07200 | Owsianka czekoladowa
z bananem i wisniami

Ptatki owsiane 38 10¢g 1 tyzka
494 keal | B: 22 g, T: 20 g, W: 64 g
N?ggj\izjgi\;vy 110 250g 1 szklanka
1. Ptatki owsiane zala¢ mlekiem i ugotowac.
2. Pod koniec gotowania doda¢ kakao oraz pokrojonego Banan 107 120g 1 srednia sztuka
w mniejsze kawatki banana, doktadnie wymieszac.
3. Owsianke przetozy¢ do miseczki, dodac wisnie, RE D w s u >8 ipede
j t50j i to migdatowe.
jogurt sojowy i masto migdatowe Jogurt sojowy 68 110g 110g
Wiénie mrozone 37 80¢g 1 gars¢
Masto migdatowe .
bez soli 123 20g 1 tyzka
’V ) . . .
I! .Smaflal.ne 11:00 | Petnoziarnisty wrap Produkt Keal Masa Miara
Z Jajecznica | fasola T p— R L
507 kcal | B: 30 g, T: 21 g, W: 53 g petnoziarnista
Jajo kurze 182 130 g 2 duze sztuki
1. Jajka usmazyc¢ na oliwie wraz z szczypiorkiem,
dodac przyprawy. Szczypiorek 2 5g 1tyzka
2. Na tortille potozy¢ czes¢ warzyw: rukole, pomidora,
doda¢ ketchup, fasole, usmazone jajka. Pomidor czerwony 31 170g 1 sztuka
3. Zawinac placek, podac z pozostatymi warzywami, .
7 ktoérych zrobisz szybka satatke. R B 15g diivzeczka
Rukola 7 40¢g 2 garsci
Oliwa z oliwek 18 2g 2g
Faksola czerwona 5 80g 4 1yiki
onserwowa
Sol 0 lg 1 szczypta
Pieprz czarny g 1lg 1 szczypta



Obiad 75:00 | Pizza z patelni z tofu
i kukurydza
482 kcal |B:35¢,T: 20g, W:44 g

1. Tortille przetozy¢ na patelnie.

2. Passate wymieszac z przyprawami i rozsmarowac
na tortilli.

3. Mozzarelle, tofu i papryke pokroic i wytozy¢ na tortille.
Posypac kukurydza i przyprawami.

4. Catos¢ podgrzewac ok. 5 minut do chrupkosci ciasta.
5. Na wierzch dodac rukole i pokrojonego pomidora.

Kolacja 19:00 | Regeneracyjna owsianka
na dobry sen
517 kcal | B:22 g, T: 20 g, W: 68 g

1. Ptatki ugotowa¢ w napoju sojowym - mozna zamienic na
inny napoj roslinny.

2. Podczas gotowania doda¢ kakao, doktadnie wymieszac.

3. Doda¢ mrozone widnie.

4. Podac z pokrojonym kiwi i dodatkiem orzechéw.

***najlepsze mrozone wisnie kupisz w Biedronce lub Lidlu
- latem mozesz korzysta¢ ze $wiezych

Produkt

Tortilla pszenna
petnoziarnista

Passata pomidorowa

Ser mozzarella
light 9%

Tofu wedzone

Papryka czerwona

Kukurydza
konserwowa stodka

Rukola

Pomidor czerwony

Ptatki owsiane
Kiwi
Wiénie mrozone

Kakao w proszku

Napoj sojowy
(Go Vege)

Orzechy wtoskie

Kcal

186

16

107

110

20

26

15

190

46

37

11

135

98

Masa

60g

60g

60g

90¢g

758

40¢g

20g

85¢g

50g

80¢g

5g

307 g

15¢g

Miara

1 sztuka

4 tyzki

0.5 sztuki

0.5 opakowania

1 mata sztuka

40g

1 gars¢

0.5 sztuki

5 tyzek

1 $rednia sztuka

1 gars¢

1 tyzeczka

307 g

1 tyzka



Sroda

1999 kcal | B: 102 g, T: 89 g, W: 217 g
Dieta wegetarianska | 2000 kcal

Sniadanie 07:00 | Bagietka z pasta
jajeczna i rzodkiewka
493 keal | B: 24 g, T: 24 g, W: 45 g

1. Jajka ugotowac, pokroi¢ w kostke.
2. Szczypiorek posieka¢, rzodkiewke pokroi¢ w kostke.
3. Wszystkie sktadniki potaczy¢ z oliwa i musztarda.

4. Doprawiac¢ do smaku sola i pieprzem. Pasta posmarowac
pieczywo, dodaj warzywa.

11 Sniadanie /7:00 | Zielony tost
z edamame
502 kecal | B: 27 g, T: 19 g, W: 62 g

1. Wrzuci¢ mrozone edamame na 2-4 minuty do wrzacej,
osolonej wody. W tym czasie przygotowac szparagi
(umy¢, odtamac koncowki, przekroi¢ wzdtuz lub na
mniejsze kawatki).

2. Wyla¢ wode, wtozyc¢ fasolki do miski z woda, obrac ze
strakdw.

3. Przetozy¢ fasolki edamame do miseczki, dodac:
przyprawy, oliwe (1 tyzeczka), syrop klonowy, sos sojowy.
Rozgnies¢ widelcem i wymieszac.

4. Rozgrzac druga tyzeczke oliwy na patelni, wrzuci¢
szparagi, smazy¢ przez 3-5 minut, mieszac, by nie
przypalic.

5. Zdjac¢ szparagi z ognia, na patelnie wrzuci¢ kromke chleba
i podpiec.

6. Na toscie potozy¢ edamame, szparagi i pomidorki.

7. Chrupac ze smakiem.

Jajo kurze

Szczypiorek

Rzodkiewka

Satata rzymska

Oliwa z oliwek

Musztarda

Sol

Pierz czarny

Bagietka pszenna

Edamame mrozone

Chleb zytni razowy
na zakwasie

Oliwa z oliwek

Syrop klonowy

Sos sojowy

Sol

Pieprz czarny

Szparagi

Pomidory koktajlowe

182

10

88

20

184

182

88

14

130¢g

10¢g

60g

20g

10g

20g

lg

lg

70g

150 g

8lg

10¢g

S5g

10g

lg

lg

120 g

60g

2 duze sztuki
2 tyzki
4 sztuki
1 gars¢
2 tyzeczki
2 tyzeczki
1 szczypta
1 szczypta

0.5 matej sztuki

1 filizanka
8lg

2 tyzeczki

1 tyzeczka
1 tyzka

1 szczypta

1 szczypta
3 sztuki

3 sztuki



Obiad 75:00 | Makaron z pesto, rukola,
ciecierzyca i parmezanem
506 kcal | B: 27 g, T: 20 g, W: 56 g

1. Makaron ugotowac, pomidorki przecia¢ na poét.
2. Ciecierzyce odsaczy¢ z zalewy i optukac.

3. Pesto wymieszac z cieptym makaronem.
Dodac¢ pomidorki, cieciorke i parmezan.

4. Udekorowac rukola. Przyprawic.

Kolag¢ja 719:00 | Stek z kalafiora na puree
z bobu z lubczykowym chimichurri
499 kcal | B: 23¢g,T: 208, W: 53 g

[N

. Lubczyk drobno posiekac.

N

. Doda¢ dwa zabki czosnku, przecisniete przez praske,
oregano oraz drobno posiekana papryczke chili.

w

. Dodac¢ tyzke oliwy z oliwek, ocet, sél oraz pieprz
i wymieszac.

4. Béb gotowac w lekko osolonej wodzie przez 15-20 minut

5. Kalafiora oczyscic¢, pokroi¢ w grube plastry i blanszowac
przez kilka minut (nie powinien sie rozpadac).

o~

. Béb wytuskac i zblendowac z dodatkiem sSmietanki.

N

Na patelni rozgrzac reszte oliwy z pozostatym czosnkiem.

©

Steki z kalafiora podsmazy¢ z obu stron i dusi¢ przez kilka
minut pod przykryciem.

hel

. Na talerzu rozsmarowac puree, na wierzch wytozy¢ stek
z kalafiora.

10. Gére udekorowac lubczykowym chimichurri.

Produkt

Makaron
petnoziarnisty

Pomidory koktajlowe

Ciecierzyca w puszce

Pesto rosso
7 suszonych
pomidorow

Ser parmezan
Rukola
Sol

Pieprz czarny

Produkt

Lubczyk
Czosnek

Oregano suszone

Papryczka chilli
czerwona

Oliwa z oliwek
Ocet winny
Sol
Pieprz czarny
Bob mrozony

Kalafior

Smietana sojowa
14% (Alpro)

Kcal

177

77

157

Kcal

24

152

63

Masa

49 g

200¢g

60g

20g

40¢g

20g

lg

lg

Masa

5g

l6g

2g

45¢g

10¢g

10g

lg

lg

200¢g

250 g

100 g

Miara

49¢

10 sztuk

3tyzki

1 tyzka

5 tyzek
1 gars¢
1 szczypta

1 szczypta

Miara
5 tyzek
4 zabki
2 szczypty
1 sztuka
1 tyzka
1 tyzka
1 szczypta
1 szczypta
1.3 filizanki
250 g

100 ml



Czwartek

2048 kcal | B: 131 g, T: 81 g, W: 216 g
Dieta wegetarianska | 2000 kcal

Sniadanie 07:00 | Omlet ze szpinakiem
i serem kozim

584 kcal | B: 38 g, T: 36 g, W: 33 g

1. Na oleju podsmazy¢ szpinak do czasu az zwiednie.

2. W miedzyczasie jajka wymieszac z solg i pieprzem.

3. Mase wyla¢ na patelnie i smazy¢ na matym ogniu,
do éciecia.

4. Posypac pokruszonym serem i zje$¢ z pieczywem.

11 Sniadanie /7:00 | Wegariska szakszuka
Z jarmuzem
471kcal |B:30¢g, T:17g W:53¢g

1. Tofu wedzone, ptatki drozdzowe, sél czarna, pieprz
i napoj sojowy umiesci¢ w blenderze i zmiksowac
na gesty sos.

2. Na rozgrzana oliwe na patelni wrzuci¢ pokrojona papryke
i pomidory, smazy¢ do zredukowania ich objetosci
i stworzenia sosu.

3. Dorzuci¢ umyty i obrany z twardych todyg jarmuz,
chwile podsmazy¢ i wla¢ gesty sos.

4. Smazy¢ do momentu $ciecia, mozesz uzy¢ pokrywki.

5. Przed podaniem posypac $wiezym szczypiorkiem.
Dodac¢ pieczywo.

Produkt Kcal
Olej rzepakowy 44
Szpinak 7
Jajo kurze 182
Sol 0
Pieprz czarny 3

Ser kozi twardy 226

Chleb graham 122
Produkt Kcal
Tofu wedzone 110

Ptatki drozdZzowe 34

Napdj sojowy

(Go Vege) et
Czarna sol 0
(kala namak)
Pieprz czarny &
Cebula 12
Oliwa z oliwek 44
Papryka czerwona 10
Pomidor czerwony 18
Jarmuz 23
Szczypiorek 3

Butka grahamka 170

\ELE]

S5g

50g

130g

lg

lg

50¢g

60g

Masa

90¢g

10¢g

100 g

2g

lg

35¢g

S5g

40¢g

100 g

67g

10g

65¢g

Miara

1 tyzeczka
2 garsci
2 duze sztuki
1 szczypta
1 szczypta
2 plastry

2 kromki

Miara

0.5 opakowania
2 tyzki
100 ml

2 szczypty

1 szczypta
0.5 matej sztuki

1 tyzeczka
0.5 matej sztuki

0.6 sztuki

2.2 garsci

2 tyzki

1 mata sztuka



Obiad 15:00 | Zapiekanka makaronowa
z warzywami i mozzarella

509 kcal | B: 31 g, T: 18 g, W: 63 g

1. Makaron wrzuci¢ na wrzatek i gotowac chwile krécej
niz al dente.

2. Piekarnik nagrza¢ do 180°C.

3. Na duzej patelni na oliwie zeszkli¢ pokrojona w kosteczke
cebule. Dodac starty czosnek, nastepnie dodac¢ pokrojone
warzywa: papryke, cukinie i pokrojone pieczarki.
Doprawic solg, pieprzem i suszonym oregano.

4. Smazy¢ warzywa przez ok. 10 minut, co chwile mieszajac.
Doda¢ pomidory z puszki, w razie potrzeby doprawic¢ sola
i pieprzem, wymieszac i zagotowac.

5. Dodac¢ ugotowany makaron, wymieszac i wytozy¢ do
naczynia zaroodpornego.

6. Na wierzchu utozy¢ przekrojone na potéwki pomidorki
koktajlowe, posypac tartym serem i wstawi¢ do
piekarnika na 25 minut.

7. Posypac $wieza bazylia.

Kolacja 79:00 | Owoce zapiekane
pod kruszonka
484 kcal | B:33g, T: 11 g, W: 67 g

N

. Owoce umy¢, osuszy¢ i utozy¢ w zaroodpornym naczyniu
wysmarowanym olejem.

N

. Ptatki owsiane wymieszac z syropem klonowym, odzywka
biatkowa i tyzka wody - tak powstatg kruszonka posypac
owoce.

w

. Piec w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 20 minut.

Produkt

Makaron orkiszowy

Oliwa z oliwek

Cebula

Czosnek

Papryka czerwona

Papryka zotta

Cukinia

Pieczarki

Sol

Pieprz czarny

Oregano suszone

Pomidory krojone
W puszce

Pomidory koktajlowe

Ser mozzarella
light 9%

Bazylia $wieza

Produkt

Brzoskwinia

Borowki
amerykanskie

Czerednie

Olej rzepakowy

Ptatki owsiane

Biatko roslinne

Syrop klonowy

Woda

Kcal

171

88

16

16

21

20

34

19

107

Kcal

31

29

57

44

190

121

14

Masa

50¢g

10g

18¢g

4g

60g

60g

100 g

90¢g

lg

lg

1lg

105¢g

100g

60g

4g

Masa

80¢g

50g

90g

5g

50¢g

32¢g

5g

15¢g

Miara

1 porcja

1 tyzka

2 mate plastry

1 zabek

0.5 Sredniej sztuki

0.5 Sredniej sztuki

10 plastrow

9 matych sztuk

1 szczypta

1 szczypta

1 tyzeczka

7 tyzek

1 gars¢

0.5 sztuki

1 tyzka

Miara

1 mata sztuka

1 gars¢

1 gars¢

1 tyzeczka

50¢g

32¢g

1 tyzeczka

1 tyzka



Piatek

2028 kcal | B: 111 g, T: 92 g, W: 201 g
Dieta wegetarianska | 2000 kcal

Sniadanie 07:00 | Kawowa owsianka
pod pod gruba warstwa czekolady

531 kecal | B:39g, T:17 g W: 58 g

1. Przygotowac¢ mocna kawe, zala¢ ptatki napojem i kawa,
dodac¢ chia, wanilie i wymieszac.

2. Rozpusci¢ czekolade w wodnej kapieli.

3. Utozyc na gorze masy z ptatkami plasterki banana i pola¢
roztopiong czekolada.

4. Schowac do lodéwki na cata noc, nastepnego dnia
wcina¢ ze smakiem.

11 Sniadanie /7:00 | Bruschetta
z pomidorami i mozzarellg
489 kcal |B:22¢g, T: 248, W:49 ¢

1. Pieczywo przekroi¢ na kromki, natrze¢ startym
czosnkiem, skropi¢ oliwa.

2. Pomidora sparzy¢ i obrac ze skorki. Pokroi¢ w kostke
i odsaczyc z soku.

3. Utozy¢ na pieczywie, dodac starty ser.

4. Zapiekac w piekarniku ok. 5 minut, az ser sie roztopi.
Oproszyc pieprzem, dodac bazylie.

Ptatki owsiane

Napoj sojowy
(Go Vege)

Kawa czarna
Banan
Nasiona chia
Biatko roslinne

Aromat waniliowy

Czekolada gorzka
60-69% kakao

Bagietka pszenna
petnoziarnista

Czosnek
Oliwa z oliwek
Pomidor czerwony
Ser mozzarella
Bazylia Swieza

Pieprz czarny

152

55

44

117

113

35

179

99

31

179

40¢g

150 g

100 g

50g

24g

30¢g

lg

68

70g

5g

10g

170 g

60g

10g

lg

4 tyzki

0.6 szklanki

0.7 filizanki

0.5 matej sztuki

2 tyzki

1 miarka

1 kropla

1 kostka

0.5 matej sztuki

1.3 zabka

1 tyzka

1 sztuka

4 plastry

1 gars¢

1 szczypta



Obiad 75:00 | Makaron cytrynowy
ze szpinakiem i burrata

522 kcal | B:23 g, T: 31 g, W:42 g

1. Makaron ugotowac. Zachowa¢ 1/4 wody z ugotowanego
makaronu, reszte odcedzi¢ i przeptukac¢ zimna woda.

2. Na patelnie wla¢ oliwe. Dodac¢ szpinak, sok oraz skorke
z 1 cytryny i lekko odparowac.

3. Wiac¢ jogurt, doprawi¢. Doda¢ wode z ugotowanego
makaronu i gotowac 2 minuty sos, az zgestnieje.

4. Dodac¢ parmezan oraz ugotowany makaron.

5. Makaron wytozy¢ na talerz. Utozy¢ na nim ¢wiartke
Swiezej i lekko ptynnej burraty.

6. Dobrze wszystko wymieszac i ewentualnie doprawic
do smaku.

7. Catos¢ posypac natka pietruszki.

Kolacja 19:00 | Satatka z jarmuzem,
ciecierzyca, pomidorkami i sosem
orzechowym

486 kcal | B:28¢g,T: 21 g, W: 53¢

1. Jarmuz umy¢ pod biezacg woda i oddzieli¢ twarde
koncoéwki, wrzuci¢ do miski.

2. Doda¢ do miski odsaczona, przeptukang pod woda
ciecierzyce i kukurydze z puszki, a takze przekrojone
w pot pomidorki koktajlowe.

3. Przygotowac sos: peanut powder, musztarda, sos sojowy,
oliwa z oliwek, przyprawy. Doktadnie wymieszac.

4. Pola¢ sosem sktadniki w misce i doktadnie wymieszac.
Catos¢ posypac szczypiorkiem.

Produkt

Makaron
petnoziarnisty

Oliwa z oliwek

Szpinak

Cytryna

Jogurt naturalny

Ser parmezan

Ser burrata

Natka pietruszki

Produkt

Jarmuz

Ciecierzyca w puszce

Pomidory koktajlowe

Kukurydza
konserwowa
stodka

Peanut Powder
Go Active

Oliwa z oliwek

Chili w proszku

Pieprz czarny

Sol

Sos sojowy

Musztarda

Syrop klonowy

Szczypiorek

Kcal

163

44

14

31

47

251

Kcal

21

106

20

27

Masa

45¢g

53

100¢g

20g

50¢g

12 g

83¢g

6g

Masa

60g

120 g

100 g

90g

30¢g

10g

38

1lg

lg

15¢g

20g

10g

15¢g

Miara

45¢

1 tyzeczka

4 garsci

2 plastry

2 tyzki

3 tyzeczki

0.5 sztuki

1 tyzeczka

Miara
2 garsci
6 tyzek

1 gars¢

6 tyzek

1 porcja

1 tyzka

3 szczypty

1 szczypta

1 szczypta

3 tyzeczki

1 tyzka

2 tyzeczki

3 tyzki



Sobota

1942 kcal | B: 134 g, T: 69 g, W: 217 g
Dieta wegetarianska | 2000 kcal

Sniadanie 07:00 | Tofucznica z warzywami

i pieczywem
471kcal | B:28g T:19 g, W: 53 ¢g

1. Tofu pokruszy¢ na mniejsze kawatki.
2. Pieczarki pokroic¢ na bardzo cienkie plasterki.

3. Na rozgrzana patelnie z oliwg z oliwek wrzuci¢ pokrojone

pieczarki i tofu, podsmazyc.

4. Do przyrumienionych sktadnikéw dodac przyprawy
i szpinak.

5. Zalac catosé¢ odrobing wody i dusi¢ ok. 8-10 minut,
az woda odparuje.

6. Gotowa tofucznice posypac posiekanym szczypiorem
i podawac z pieczywem posmarowanym hummusem.

7. Catos¢ posypac czarnuszka i ptatkami drozdzowymi.

I Sniadanie 17:00 | Bajgiel z rodlinnym
twarozkiem
505 keal | B: 32, T: 158, W: 64 g

4

5.

. Zmiksowac tofu z majonezem weganskim i przyprawami.
. Szczypiorek i natke pokroi¢ drobno, rzodkiewki w stupki.
. Dodac do tofu ugotowang soczewice (polecam zielong,

ale czerwona tez bedzie ok). Wymieszac razem z ziotami
i rzodkiewka.

. Bajgla przekroi¢ w poprzek, posmarowac twarozkiem,

dodac¢ liscie mtodego szpinaku.
Ztozy¢ bajgla, przekroi¢ na pot i wcinac. :)

***bajgla mozesz zamieni¢ na dowolne inne pieczywo,

to tylko element atrakcyjny dla oka :)

Tofu naturalne 112
Pieczarki il
Oliwa z oliwek 44
Kurkuma mielona 8
Szpinak 4
Woda 0
Szczypiorek 3
Chleb zytni razowy 174
na zakwasie
Hummus 95
Czarnuszka 7
Ptatki drozdzowe 17

Bajgiel petnoziarnisty 201

Tofu naturalne 124
Majonez weganski 78
(Go Vege)
Szczypiorek 5
Natka pietruszki '3
Soczewica . 70
ugotowana bez soli
Sol 0
Pieprz czarny 3
Rzodkiewka 10

Szpinak 4

90¢g

60g

5g

lg

25¢g

45¢g

10g

80¢g

40¢g

2g

S5g

80¢g

100 g

25g

15¢g

36¢g

60g

lg

lg

60g

25g

0.5 opakowania
6 matych sztuk
1 tyzeczka
1 szczypta
1 gars¢
3 tyzki
2 tyzki
2 kromki
2 tyzki
2 szczypty

1 tyzka

80¢g
0.6 opakowania

1 tyzka
3 tyzki
3 tyzki
3 tyzki

1 szczypta

1 szczypta
4 sztuki

1 gars¢



Obiad 15:00 | Baktazan faszerowany
kasza i pomidorami
457 kcal |B:33¢g,T:17g, W:49 ¢

N =

w

w

o~

~

. Piekarnik nagrza¢ do 200°C.
. Baktazana przekroi¢ na potowki, potozy¢ rozcieciem

do gory na blaszce do pieczenia wytozonej papierem
do pieczenia, wstawic¢ do piekarnika i piec przez ok.
25-30 minut.

. Wyja¢ miazsz tyzeczka pozostawiajac ok. 1-2 cm

brzegéw baktazana.
Ugotowac kasze jaglana.

. Na oliwie podsmazy¢ posiekany czosnek, a nastepnie

dodac¢ posiekany miazsz z upieczonych baktazanéw,
doprawic solg, pieprzem i smazy¢, co chwile mieszajac
przez ok. 5 minut. Dodac przyprawy, smazy¢ przez
minute, nastepnie skrapiajac sktadniki woda, smazy¢
jeszcze przez 2 minuty. Dodac¢ posiekane listki natki
pietruszki i odstawi¢ z ognia. Doda¢ ugotowana kasze
jaglana oraz obranego i pokrojonego w kosteczke
pomidora (zostawi¢ kilka plasterkéw do dekoracji),
wymieszac.

. Farsz natozy¢ w wydrazone potowki baktazana uprzednio

doprawionego sola. Pozostatego pomidora pokroi¢ na
plasterki, potozy¢ na baktazanie, doprawi¢ suszonym
oregano.

Piec przez ok. 15-20 minut w 180°C. Kilka minut
przed koncem posypac tarta mozzarella.

Kolacja 19:00 | Bazyliowa zupa krem

z cukinii z twarogiem
509 kcal | B: 42 g, T: 18 g, W: 52 g

N

N

w

ook

o~

. Warzywa obrac, cukinie pokroi¢ wzdtuz na pot,

pozostate warzywa pokroi¢ w kostke.

. Cebule zeszkli¢ na oliwie. Doda¢ posiekany czosnek,

chwile poddusic.

. Doda¢ pokrojone w kostke warzywa, podla¢ wywarem
lub woda, doda¢ ziele angielskie, doprawic¢ szczypta soli

i gotowac 15 minut.

Zblendowac zupe na krem.

QOdla¢ chochelke zupy do wyzszego naczynia, dodac listki

oberwane z gatazek bazylii, zblendowa¢, doda¢
z powrotem do garnka, wymieszac.

. Zupe nalac do talerza, doda¢ pokrojony w kostke lub

pokruszony twarog, udekorowac listkami bazylii,
oproszyc¢ Swiezo mielonym pieprzem.

Produkt

Baktfazan

Kasza jaglana

Oliwa z oliwek

Czosnek

Sol

Pieprz czarny

Stodka papryka
- przyprawa

Kminek

Kurkuma mielona

Natka pietruszki

Pomidor czerwony

Oregano suszone

Ser mozzarella
light 9%

Produkt

Cukinia

Ziemniaki

Seler naciowy

Pietruszka - korzen

Por

Cebula

Oliwa z oliwek

Czosnek

Wywar warzywny

Ziele angielskie

Sol

Bazylia $wieza

Ser twarogowy
chudy

Pieprz czarny

Kcal

60

113

44

31

190

Kcal

26

116

15

12

133

Masa

240 g

30¢g

58

5g

lg

lg

lg

lg

lg

12 g

170g

2g

101¢g

Masa

125 g

150 g

45¢g

40¢g

25g

35¢g

15¢g

4g

125g

2g

lg

10g

162¢g

lg

Miara

1 sztuka

30¢g

1 tyzeczka

1.3 zabka

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta

1 tyzka

1 sztuka

2 tyzeczki

101¢g

Miara

0.5 matej sztuki

3 mate sztuki

1 sztuka

0.5 sztuki

0.5 kawatka

0.5 matej sztuki

1.5 byzki

1 zabek

0.5 szklanki

2 ziarenka

1 szczypta

1 garsc¢

162¢

1 szczypta



Niedziela

1980 kcal | B: 100 g, T: 67 g, W: 259 ¢
Dieta wegetarianska | 2000 kcal

Sniadanie 07:00 | Bajgiel z guacamole,
burakiem i camembertem

471kcal | B:28g,T: 19 g, W: 53 g

1. Awokado rozgnies¢ widelcem, dodac sok z cytryny,
sél i pieprz, doktadnie wymieszac.

2. Bajgla przekroi¢ na p6t i posmarowac guacamole,
utozy¢ rukole, plasterki buraka i sera.

II Sniadanie 17:00 | Energetyczna
owsianka nocna z kofeing bez kawy
508 keal | B: 20 g, T: 14 g, W: 81 ¢

1. Wieczorem zala¢ ptatki napojem roslinnym lub mlekiem.

2. Wymiesza¢ z chia i herbata matcha. Odstawi¢ do lodowki
na cata noc.

3. Rano doda¢ pokrojone owoce, kakao i orzechy.

Produkt
Awokado
Sok z cytryny
Sol
Pieprz czarny
Bajgiel petnoziarnisty
Rukola

Buraki gotowane

Camembert lekki
12%

Produkt
Ptatki owsiane

Napoj sojowy
(Go Vege)

Nasiona chia

Matcha tradycyjna
(Ekogram)

Orzechy laskowe
Banan
Morele

Kako w proszku

Kcal

72

3

0

8

251

35

118

Kcal

190

88

49

17

31

89

34

11

\ELE]

35¢g
12 g
1lg
lg
100g
20g
80¢g

60g

Masa

50¢g
200 g
10¢g
5¢

5¢g

100 g
70g

ole

Miara

3 plastry
2 tyzki

1 szczypta

1 szczypta
1 sztuka
1 gars¢
4 plastry

4 plastry

Miara
5 tyzek

0.8 szklanki
0.8 tyzki

1 tyzeczka

0.3 tyzki

1 mata sztuka
2 sztuki

1 tyzeczka



Obiad 15:00 | Bowl z awokado, feta
i czerwong fasolg

521 kcal | B:21g,T:22g, W: 63 g

1. Komose ugotowac. Fasole odsaczy¢ z zalewy i optukac.
2. Satfate poszatkowac, doprawic sola, pieprzem, wymieszac.

3. Dodac¢ komose, fasole, pokrojonego w kosteczke
pomidora.

4. Nastepnie dodac obrane i pokrojone w kosteczke
awokado oraz pokrojona w pidrka cebule. Posypac
pokruszonym serem feta i ziotami.

5. Wszystkie sktadniki sosu: sok z cytryny, oliwe, musztarde,
wymiesza¢ w miseczce, pola¢ nim satatke i delikatnie
przemieszac.

Kolac¢ja 19:00 | Satatka z makaronem
z soczewicy, brokutami i parmezanem
467 keal | B: 34 g, T: 158, W: 51 g

1. Makaron ugotowac i zostawi¢ do ostygniecia.
Brokut ugotowac na parze.

2. W salaterce utozy¢ satate, rézyczki brokutu i pokrojone
warzywa.

3. Polac oliwa. Posypac startym parmezanem,
posiekana bazylig oraz przyprawami.

Produkt

Komosa ryzowa
(quinoa)

Fasola czerwona
konserwowa

Satata lodowa

Sol

Pieprz czarny

Pomidor czerwony

Awokado

Cebula czerwona

Ser feta

Ziota prowansalskie
- przyprawa

Sok z cytryny

Oliwa z oliwek

Musztarda

Produkt

Makaron z czerwonej
soczewicy

Brokut

Mix satat

Pomidory koktajlowe

Cebula czerwona

Oliwa z oliwek

Ser parmezan

Sol

Pieprz czarny

Bazylia Swieza

Kcal

166

81

31

48

19

106

44

10

Kcal

223

87

19

44

125

Masa

45¢g

100 g

40¢g

lg

lg

170 ¢

30¢g

45¢g

40¢g

3g

38

S5g

10g

Masa

70g

120 g

25¢g

50¢g

45¢g

olg

32¢g

lg

lg

10¢g

Miara

45¢

5 tyzek

2 garsci

1 szczypta

1 szczypta

1 sztuka

2 plastry

0.5 sztuki

2 plastry

1 tyzeczka

1 tyzeczka

1 tyzeczka

1 tyzeczka

Miara

1 szklanka

6 rozyczek

1 gars¢

0.5 garsci

0.5 sztuki

1 tyzeczka

4 tyzki

1 szczypta

1 szczypta

1 gars¢
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