


Dieta antygrzybicza

$niadanie

» Sniadanie 1 (B 0.: 61.9g, T: 41.21g, W 0.: 3.99g)

e Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

e Majonez - 1 tyzka (24q)

e Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

e Turiczyk w oleju - 6 i 2/3 tyzki (200g)
e Qgorki kiszone - 2 sztuki (120g)

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki potacz ze sobg i wymieszaj.

» Sniadanie 2 (B o.: 45.14g, T: 114.48g, W 0.: 59.01g)

Ekstrakt wanilii - 1 tyzeczka (4ml)

Kakao 16%, proszek - 2 tyzki (20g)

Migdaty - 3 tyzki (45g)

Olej kokosowy - 1 tyzka (10ml)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 20 tyzek (200g)

E\lsasp(';j w proszku, izolat biatka serwatkowego - 3 tyzki
g

e Masto orzechowe kremowe - 1 tyzka (20g)

e Nasiona chia, suszone - 2 tyzki (20g)

e Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Sposob przygotowania:

Ubij $mietanke i rozdziel na dwie czesci:

Pierwsza, ciemna warstwa to ubita $mietanka z dodatkiem chia, masta orzechowego, potowy biatka, ekstraktu
nugatowego (jak nie masz mozesz uzy¢ waniliowego).

Aby powstata jasna cze$¢ do $mietanki dodaj drobniutko posiekane migdaty, erytrytol, potowe biatka, i ekstrakt
waniliowy.

Utz warstwy w stoiczkach, a nastepnie polej masg kakaowg - rozpu$é kakao w odrobinie oleju kokosowego.

» Sniadanie 3 (B o.: 23.35g, T: 16.73g, W o.: 5.58¢)
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e Jaja kurze, cate - 3 sztuki (150g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e QOgorek - 1/3 sztuki (70g) _

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) NG '

e S6l himalajska - 1 szczypta (1g) frf" .

e Jogurt grecki z petnego mleka - 2 tyzki (40g) e @ o '
X

Sposdb przygotowania:

Jajka ugotuj na twardo. Ogdérka umyj i pokrdj w drobng kostke. Szczypiorek posiekaj. Pokrojone warzywa przetéz do
miski, dodaj jogurt. Dopraw solg, pieprzem i wszystko doktadnie wymieszaj. Jajka obierz i pokroj wzdtuz na pot. Utoz je
na pétmisku i zalej przygotowanym sosem. Udekoruj szczypiorkiem.

» Sniadanie 4 (B o.: 36.55g, T: 32.3g, W o.: 5.59g)
Omlet ze szczypiorkiem i szynkg (B 0.: 36.55¢, T: 32.3g, W 0.: 5.59¢) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)
Szczypiorek - 3 tyzki (159)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Szynka z indyka - 4 plastry (60g)
Ser parmezan, tarty - 3 tyzki (249)

Sposob przygotowania:

Biatka oddziel od zottek i ubij na gesta piane. Nastepnie dodaj zottka i ubij ponownie. Wymieszaj z parmezanem. Dodaj
wode gazowang dla osiggniecia efektu puszystosci. Wylej na patelnie i smaz. Po przewrdceniu na drugg strone dodaj
szynke i szczypiorek.

» Sniadanie 5 (B o.: 18.94g, T: 30.5g, W 0.: 12.69q)
Paréwki z domowym ketchupem (B o.: 18.94g, T: 30.5g, W 0.: 12.69g) 1 porcja

Bazylia, $wieza - 2/3 garsci (29)

Paréwki z szynki - 3 sztuki (120g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Pieprz biaty - 1 szczypta (1g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29)
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Sposob przygotowania:

Wybierz paréwki tak, aby ich sktad byt czysty - np. z dobrej doliny.

Do tego mozesz zrobi¢ domowy ketchup - sktadniki podane sg na jedng porcje, ale mozesz zrobi¢ wiecej i
przechowywac w lodéwce w szklanym stoiczku.

Pomidora upiecz w w piekarniku. Po wystygnieciu obierz skorke i zbleduj na gtadka mase z przyprawami.

» Sniadanie 6 (B o.: 28.48g, T: 33.18g, W 0.: 41.82g)
Jajka po turecku (B o.: 28.48g, T: 33.18g, W 0.: 41.829) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Chleb zytni - 2 kromki (70g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Masto klarowane - 1 tyzka (16g)

Jogurt grecki z petnego mleka - 5 tyzek (100g)
Ocet jabtkowy - 3/4 tyzki (5ml)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Wymieszaj jogurt z rozgniecionym zgbkiem czosnku, odrobing soli i pieprzu. Nastepnie rozsmaruj go na talerzyku,
tworzac miekka pierzynke dla jajek w koszulkach. Zagotuj wode w garnku, dodaj do niej ocet. Ustaw gaz tak, aby woda
tylko lekko wrzata. Whij jajka do dwdch osobnych matych miseczek. Przemieszaj wode w garnku, tak aby zaczeta ona
wirowac. Nastepnie ostroznie przetdz pierwsze jajko z miseczki do wrzatku. Pozwél mu sie gotowac przez 3 minuty (do
miekkiego z6ttka) lub 5 minut (do zéttka twardego). Wyjmij jajko przy pomocy tyzki cedzakowej. Nastepnie przetéz je na
recznik papierowy i osusz z wody. Powt6rz powyzsze czynnosci z drugim jajkiem.

W miedzyczasie roztop masto na patelni i wmieszaj w nie papryke. Gotowe jajka w koszulkach utéz na tézeczkach z
czosnkowego jogurtu i polej mastem paprykowym. Podawaj od razu, smakuja Swietnie z opieczonym pieczywem. Na
koniec posyp jeszcze szczypiorkiem.

» Sniadanie 7 (B 0.: 12.52g, T: 12.49g, W o.: 1.48q)
Nalesniki keto bez maki (B 0.: 12.52g, T: 12.49g, W 0.: 1.48g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1i1/2 sztuki (75g)

Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (15g)
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Sposob przygotowania:

Sktadniki na ciasto nalesnikowe zmiksuj z dodatkiem p6t szklanki wody do uzyskania gtadkiej masy. Smaz jak normalne
nalesniki.

Nadzienie: twardg i $mietanke zmiksowac¢ do uzyskania konsystencji serka homogenizowanego (mozna lekko postodzi¢
stodzikiem - stewig).

Obiad

» Obiad 1 (B 0.: 5.09g, T: 91.46g, W 0.: 10.19g)
Gotowana kapusta (B 0.: 5.09g, T: 91.46g, W 0.: 10.19g) 1 porcja

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieczarki, smazone - 5 sztuk (100g)

Masto klarowane - 1 tyzka (14q)

Boczek, gotowany - 5 plastréw (509)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong dobrze wyptukaj w wodzie. Nastepnie posiekaj sktadniki
i poddu$ wszystkie na masle klarowanym. (Wrzucajac najpierw boczek, aby sie tadnie zeszklit.) Dus$ ok.45 min.

» Obiad 2 (B 0.: 29.57g, T: 18.04g, W 0.: 66.89)
Chifiszczyzna z wotowing (B 0.: 29.57g, T: 18.04g, W 0.: 66.89) 1 porcja

Sezam, nasiona - 1 tyzeczka (59)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/5 sztuki (120g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
Wotowina, poledwica - 1/5 sztuki (100g)
Seler naciowy, todyga - 1 sztuka (45g)
Makaron ryzowy - 1 1/4 garsci (50g)
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Sposob przygotowania:

Makaron ugotuj al dente. Na patelni rozgrzej olej, podsmaz pokrojong w paski wotowine. Dodaj przecisniety przez praske
czosnek, dopraw chilli oraz imbirem. Nastepnie dodaj pokrojone w paski marchewke i selera oraz pokrojong w pidrka
cebule. Po kilku minutach dorzué pokrojong w talarki cukinie i posiekang papryke.. Gdy warzywa odpowiednio zmiekng,
na patelnie wt6z makaron, posyp sezamem i wszystko wymieszaj.

» Obiad 3 (B 0.: 39.07g, T: 30.46g, W o.: 37.52g)

Orzechy witoskie - 1 garsé (30g)
Burak - 1 sztuka (100g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Dorsz, $wiezy - 1i1/2 sztuki (150g)
Kapusta pekiriska - 3 liscie (1509)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pomidory suszone na storicu - 3 plastry (21g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposob przygotowania:

Rybe skrop sokiem z cytryny, oprosz solg, pieprzem, oregano i bazylig. Wtéz do naczynia do zapiekania. Na wierzch ryby
wytoz panierke z rozdrobnionych orzechéw. Piecz w piekarniku w temperaturze 180 stopni przez okoto 20 minut. Po
wyjeciu z piekarnika odsgczyé¢ na reczniku papierowym z nadmiaru wody. Kapuste posieka¢, dodaé pokrojone pomidory,
oliwe oraz cebule. Przyprawi¢ pieprzem i wymieszac.

» Obiad 4 (B o.: 74.07g, T: 47.57g, W o.: 32.84g)

Ser parmezan - 5 2/3 plastra (50g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1 sztuka (200g)
Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Papryka czerwona - 1 sztuka (250g)

Natka pietruszki, suszona - 1i 2/3 tyzeczki (5g)
Pieczarki, smazone - 5 sztuk (100g)
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Sposob przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 180°C.Przekrdj papryke wzdtuz i doktadnie oczy$¢ z nasion.Oczy$¢ i pokrdj pier$ z kurczaka w
kostke. Pokrdj tez pieczarki, poszatkuj cebule.Obsmaz kurczaka, pieczarki i cebule na patelni, dodaj s6l i pieprz.Po
ostudzeniu nadziewaj papryki, dodajac natke pietruszki i uktadajgc na wierzchu plaster sera.Wstaw papryki do piekarnika
na okoto 25 minut.

» Obiad 5 (B 0.: 54.15g, T: 60.66g, W o.: 13.77g)

Ser cheddar, petnottusty - 4 plastry (80g)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Ketchup, tagodny - 2 tyzki (30g)

Szynka surowa, dojrzewajaca - 2 plastry (40g)
Maka migdatowa - 3 tyzki (30g)

Ser burrata - 1/3 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

Starty ser, make migdatowa oraz jajko wymieszaj i rozwatkuj miedzy dwoma kawatkami papieru do pieczenia, nie za
cienko.

Na powstaly placek dodaj ulubione dodatki.

Jako sos mozesz uzy¢ ketchupu.

Wstaw do piekarnika na 8-10 minut.

» Obiad 6 (B 0.: 107.74g, T: 19.04g, W 0.: 32.68g)

e Cebula-1i3/4 sztuki (200g)

e Czosnek - 8 zagbkdéw (40q)

e Papryka zielona - 3/4 sztuki (100g)

e Wotowina, poledwica - 1 sztuka (500g)
e Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

Sposdb przygotowania:

Cebulke i czosnek poddus na masle, dorzu¢ pokrojong drobno wotowine. Podlej bulionem migsnym i dus az mieso
bedzie migkkie. Na koniec dorzu¢ pokrojony kawatek papryki zielonej. Mozesz posypa¢ na koniec natka pietruszki.




Dieta antygrzybicza

» Obiad 7 (B 0.: 73.44¢g, T: 60.63g, W 0.: 22.59¢)

Ser cheddar, petnottusty - 1 plaster (20g)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Awokado - 1 sztuka (140q)

Cebula czerwona - 1 sztuka (100g)

Mieso wotowe, mielone - 1 1/4 szklanki (2509)
Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
Przyprawa do kurczaka - 1/6 tyzeczki (1q)
Siemie Iniane - 11 1/4 tyzki (129)

Smalec - 1/3 tyzki (59)

Buraki, liscie gotowane (botwina) - 1/8 peczka (59)
Czosnek niedZwiedzi - 1/3 tyzeczki (2g)

Sposéb przygotowania:

Mieso wymieszaj, z poszatkowang potowg cebuli, zmielonym siemieniem Inianym, jajkiem i

przyprawami.

Na patelni rozpusé ttuszcz gesi, drobno pokrojony malngold (jesli nie dostaniesz zakup uzyj liscie botwinki). Pieczarki
poddus przez 5 min, doprawiajac sola.

Odtozy¢ na talerz, na tej samej patelni zeszklij cebule.

Pokroj awokado i zt6z burgera.

Kolacja

» Kolacja 1 (B 0.: 10.02g, T: 21.63g, W o.: 46.83¢)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek, granulowany - 1 tyzeczka (3g)
Kalarepa - 1 sztuka (180g)

Koper wtoski, fenkut - 1 sztuka (3509)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (39)

S6l himalajska - 3 szczypty (3g)
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Sposob przygotowania:

Kalarepe porzadnie umyj, nie obieraj ze skorki. Odetnij twardy spod.

Kalarepe natnij od géry na 8 czesci a nastepnie natnij tak, by powstato lekkie zagtebienie.

Kalarepe wtoz do naczynia zaroodpornego i skrop oliwa, dopraw, a na wierzch potoz pokrojong w plastry cebule. Znéw
dopraw i polej oliwg.

Fenkut umyj, pokréj wzdtuz na 4 czes$ci. Podobnie jak kalarepy - dopraw.

Cato$¢ wstaw do piekarnika nagrzanego do temper.180 stopni. Po 15 minutach przykryj i zwieksz moc do 200 stopni i
piecz jeszcze okoto 60 minut. Po wytgczeniu piekarnika naczynie zostawi¢ jeszcze na 15 min w $rodku.

» Kolacja2 (B o.: 36.81g, T: 52.32g, W o.: 18.08g)
Duszony koper wtoski z serem feta (B 0.: 36.81g, T: 52.32g, W 0.: 18.08g) 1 porcja

Czosnek - 2 zabki (10g)

Koper wtoski, fenkut - 1/2 sztuki (175g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Ser typu "Feta" - 1 kostka (200g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Do naczynia zaroodpornego wi6z pokrojony koper wtoski, skrop dobrze oliwg i wstaw do piekarnika na 180 stopni - 15-20
minut. Po tym czasie dot6z fete i ulubione przyprawy. Zapiekaj kolejne 15 minut.

» Kolacja 3 (B 0.: 64.36g, T: 32.6g, W 0.: 9.43g)
Cykoria z pieczonym kurczakiem i jajkami (B 0.: 64.36g, T: 32.6g, W 0.: 9.439) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (200g)
Cykoria - 1 sztuka (80g)

Korzer imbiru, surowy - 1/8 sztuki (59)

Kietki rzodkiewki - 1 tyzka (8g)

Oliwa z oliwek - 1 1/2 tyzki (15ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sok z limonki - 1 tyzka (6ml)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Cebula dymka - 2 sztuki (40g)
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Sposob przygotowania:

Piekarnik nagrzej do 180 stopni. W miseczce wymieszaj sktadniki marynaty (olej, sok z limonki, korzen imbiru, sél). Wtoz
do niej kurczaka i odstaw na 10 minut. Kurczaka ut6z na blasze do pieczenia. Wstaw do piekarnika i piec 20 minut. Jajka
ugotuj na twardo. Ostudzi¢, obierz i pokréj na éwiartki. Wszystkie sktadniki sosu (olej, sél, pieprz ) wymieszaj. Cykorie
posiekaj. Dymki pokroj w piorka, a kurczaka w kostke. Na talerz natéz cykorie i cebule. Na nich ut6z jajka i kurczaka.
Polej sosem i posyp kietkami.

» Kolacja 4 (B o.: 8.48g, T: 20.49g, W o0.: 22.89g)
Satata z ogérkiem, zottg fasolkg szparagowg i sezamem (B o.: 8.48g, T: 20.49g, W o.: 22.89g) 1 porcja

Fasola szparagowa - 1 gars¢ (100g) 7
Ogorek - 1 sztuka (170g)

Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Satata rzymska - 1/4 sztuki (100g)

Olej ryzowy - 1 tyzka (10ml)

Nasiona sezamu, prazone - 2 tyzki (20g)

Sposob przygotowania:

Fasolke pozbaw koficéwek i gotuj w osolonej wodzie okoto 20 minut do miekkosci.
Satate umyj i porwij na drobne kawatki.

Ostudzong fasole i ogdrka pokréj na drobniejsze kawatki.

Catosc¢ dopraw, oblej oliwg, posyp tymiankiem i sezamem.

Doktadnie wymieszaj.

» Kolacja 5 (B 0.: 56.52g, T: 19.26g, W o.: 25.58¢)
Keski z indyka (B 0.: 56.52g, T: 19.26g, W o.: 25.589) 1 porcja

Czosnek, granulowany - 1i 2/3 tyzeczki (59)
Rozmaryn - 1 tyzeczka (5q)

S6l himalajska - 5 szczypt (59)

Sznycel z fileta, indyk - 2 i 1/2 sztuki (2509)
Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Maka z ciecierzycy - 2 i 1/2 tyzki (30g)

Woda - 1/8 szklanki (20ml)

Papryka stodka, mielona - 1i 1/4 tyzeczki (59)
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Sposob przygotowania:

Mieso kroimy na niewielkie kawatki. W misce tgczymy przyprawy z odrobing rozpuszczonego masta (lub mozna dodac
troszke oliwy z oliwek), dodajemy mieso, mieszamy i odstawiamy. W drugiej misce robimy ciasto - woda, maka oraz
rozmaryn.

Kawatki zamarynowanego miesa obtaczamy w ciescie i wrzucamy na goracg patelnie z mastem klarowanym. Smazymy
ok.4-5 min z kazdej strony.

» Kolacja 6 (B 0.: 24.22g, T: 30.58g, W o.: 36.15g)
Zupa cebulowa (B 0.: 24.22g, T: 30.58g, W 0.: 36.15g) 1 porcja

Ser parmezan - 5 plastréw (45g)
Cebula - 1 sztuka (110g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)
Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
S6l himalajska - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100q)
Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Masto klarowane - 1 tyzka (15g)

Sposdb przygotowania:

Cebulke poddus na masle klarowanym. Dodaj pokrojone w kostke ziemniaki i posiekany drobno czosnek.
Po kilku minutach dolej bulion i dopraw. Gotuj 15 minut.

Wlej do talerza bardzo goracq zupe i dodaj starty parmezan.

Mozesz réwniez dodac kleksa ulubionej $mietany.

» Kolacja 7 (B 0.: 12.6g, T: 5.89g, W 0.: 26.91g)
Zupa kalafiorowa (B 0.: 12.6g, T: 5.89g, W 0.: 26.91g) 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Kalafior - 2 porcje (400g)

Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (59)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l himalajska - 3 szczypty (3g)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

1
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Sposob przygotowania:

Cebule i por posiekaj i poddus na masle, dorzué podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaj okoto 5 minut, co
chwile mieszajac. Zalej bulionem kolagenowym* i gotuj 15 minut. Dodaj przyprawy. Zostaw na ogniu jeszcze 5 minut.

Podaj z posiekanym koperkiem.
*Bulion kolagenowy, tak zwang zupe mocy ugotuj wedtug swojego ulubionego przepisu na rosét. Dorzu¢ tylko duzo kosci

- najlepiej szpikowych oraz kurzych tapek.
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Wykorzystane produkty

Produkty zbozowe

Chleb zytni
Makaron ryzowy

Warzywa

Burak
Buraki, liscie gotowane (botwina)
Cebula

Cebula czerwona
Cebula dymka
Cukinia

Cykoria

Czosnek

Fasola szparagowa
Kalafior

Kalarepa

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta pekinska
Kietki rzodkiewki
Koper ogrodowy

Koper wtoski, fenkut

Korzen imbiru, surowy
Marchew
Ogoérek

0gorki kiszone
Papryka czerwona

Papryka zielona

Pieczarka uprawna, Swieza
Pieczarki, smazone

Pomidor

Pomidory suszone na storicu
Por

Satata rzymska

Seler naciowy, fodyga
Szczypiorek

Ziemniaki, pozne

709 (2 kromki)

50g (1i1/4
garsci)

100g (1 sztuka)
59 (1/8 peczka)

560g (51 1/3
sztuki)

100g (1 sztuka)
509 (2 i 1/2 sztuki)
1209 (1/5 sztuki)
80g (1 sztuka)

80g (16 zabkdw)
100g (1 garsc)
400g (2 porcje)
1809 (1 sztuka)
100g (1 szklanka)
1509 (3 liscie)

8g (1 tyzka
5g(1i1/4
lyzeczki)

525g (1i1/2
sztuki)

59 (1/8 sztuki)
909 (2 sztuki)

240g (11 1/3
sztuki)

120g (2 sztuki)

350g (1i1/2
sztuki)

1009 (3/4 sztuki)
1009 (5 sztuk)
200g (10 sztuk)
1609 (1 sztuka)
219 (3 plastry)
709 (1/2 sztuki)
100g (1/4 sztuki)
45g (1 sztuka)
55¢ (11 tyzek)
100g (1 sztuka)

Dieta antygrzybicza

Mieko i produkty mleczne

Jogurt grecki z petnego mleka

Napoj w proszku, izolat biatka
serwatkowego

Ser burrata
Ser cheddar, petnottusty
Ser parmezan

Ser parmezan, tarty

Ser twarogowy, potttusty

Ser typu "Feta"

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu

Mieso i jaja

Boczek, gotowany
Jaja gotowane
Jaja kurze, cate

Mieso wotowe, mielone

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Parowki z szynki
Sznycel z fileta, indyk

Szynka surowa, dojrzewajaca
Szynka z indyka
Wotowina, poledwica

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Masto klarowane
Olej kokosowy
Olej ryzowy
Oliwa z oliwek
Smalec

Cukier i stodycze

Erytrol

140g (7 tyzek)
359 (3 tyzki)

509 (1/3 sztuki)
100g (5 plastréw)

959 (10 2/3
plastra)

24q (3 tyzki)
15¢ (1/2 plastra)
200g (1 kostka)

215g (2111/2
tyzki)

50g (5 plastrow)
50g (1 sztuka)

725q (14 1/4
sztuki)

2509 (1 1/4
szklanki)

400g (2 sztuki)
1209 (3 sztuki)

2509 (2 1/2
sztuki)

40g (2 plastry)
60g (4 plastry)

600g (1i1/3
sztuki)

5g (1/2 plastra)
609 (4 tyzki)

10ml (1 tyzka)
10ml (1 tyzka)
85ml (8 1/2 tyzki)
5g (1/3 tyzki)

10g (2 tyzeczki)
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Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Tunczyk w oleju

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Migdaty

Nasiona chia, suszone
Nasiona sezamu, prazone
Orzechy wioskie

Sezam, nasiona

Siemie Iniane

Napoje

Sok z cytryny
Sok z limonki
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Bulion warzywny
Czosnek, granulowany

Czosnek niedZzwiedzi

Ekstrakt wanilii

Gatka muszkatotowa, mielona
Imbir, mielony

Ketchup, tagodny

Majeranek, suszony

Majonez

Natka pietruszki, suszona

Ocet jabtkowy

Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Pieprz biaty

20g (2 tyzki)

1509 (1i1/2
sztuki)

200g (6 i 2/3 tyzki)

1409 (1 sztuka)
45g (3 tyzki)

209 (2 tyzki)

209 (2 tyzki)

30g (1 garsc)

5g (1 tyzeczka)
12g (11 1/4 tyzki)

12ml (2 tyzki)
6ml (1 tyzka)
20ml (1/8
szklanki)

19 (1 tyzeczka)
29 (2/3 garsci)
450ml (1i3/4

szklanki)

250ml (1
szklanka)

89 (2i2/3
lyzeczki)

2g (1/3 tyzeczki)
4ml (1 tyzeczka)
29 (2 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
30g (2 tyzki)

3g (1 tyzeczka)
249 (1 tyzka)
59(1i2/3
tyzeczki

5ml (3/4 tyzki
69 (2 tyzeczki
19 (1/4 tyzeczki
89 (2 tyzeczki
19 (1 szczypta

— — — — ~— —

Pieprz czarny

Przyprawa do kurczaka

Rozmaryn

S6l himalajska
Szafran, w proszku
Tymianek, suszony

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe

Maka migdatowa
Maka z ciecierzycy

Dieta antygrzybicza

10g (10 szczypt)
1g (1/6 tyzeczki)
5¢ (1 tyzeczka)
21g (21 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
69 (2 tyzeczki)

209 (1 tyzka)
309 (3 tyzki)
30g (2 i 1/2 tyzki)
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Satatka z turiczyka z jajkiem Gotowana kapusta Kalarepa zapiekana z fankutem

Monte Chifszczyzna z wotowing Duszony koper wioski z serem feta

Jajka z sosem jogurtowo-ogorkowym Dorsz w orzechach Cykoria z pieczonym kurczakiem i jajkami

Omlet ze szczypiorkiem i szynka Nadziewana papryka z kurczakiem i serem - keto Satata z ogdrkiem, z6ttg fasolkg szparagowa i sezamem
Paréwki z domowym ketchupem Keto pizza Keski z indyka

Jajka po turecku Duszona wotowina Zupa cebulowa

Nalesniki keto bez maki Keto burgery Zupa kalafiorowa
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