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Sniadanie

Satatka pomidorowo-ogérkowa z rukolq i koperkiem

Pomidory sq jednym z gtdwnych zrédet likopenu — barwnika nadajgcego im czerwony kolor, a

W potgczeniu z cytryng smak staje sie wyrazniejszy bez zadnych dodatkdéw. Ogdrek wnosi

chrupkosé¢ i nawodnienie, wiec to bardzo lekkie $niadanie w stylu Diety Warzywno-Owocowe;j.

Sktadniki (1 porcja):
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Pomidor — 200 g (ok. 2 srednie sztuki)

Ogodrek swiezy — 160 g (ok. 1/2 duzego lub 1 éredni)

Rukola lub satata — 40 g (ok. 2 garscie)

Cebula (biata lub czerwona) — 25 g (ok. 2 tyzki drobno posiekanej)
Koper — 6 g (ok. 1 petna tyzka posiekanego)

Sok z cytryny — 12 g (ok. 2 tyzeczki)

Ziota (np. natka pietruszki) — 3 g (ok. 1tyzeczka)

Sél i pieprz — opcjonalnie (do smaku)

Sposéb przygotowania:

Pokréj pomidory i ogérka w kostke lub pdtplastry, cebule posiekaj bardzo drobno.

W misce potgcz rukole/satate z warzywami, dodaj koper i ziota.

Wilej sok z cytryny, delikatnie wymieszaj i odstaw na 3-5 minut, zeby smaki sie potgczyty.
Jedz od razu — bez dodatku ttuszczu i bez pieczywa.

Lista zakupéw (na 1 porcje):

Pomidory — 2 szt.

Ogodrek — 1 szt.

Rukola lub satata — 1 opakowanie

Cebula — 1 szt.

Koper — 1 peczek

Cytryna — 1szt.

Natka pietruszki / ziota — 1 peczek/opakowanie



Il Sniadanie

Koktajl grejpfrutowo-jabtkowy ze szpinakiem i limonkg

Grejpfrut daje naturalng, cytrusowq goryczke, ktéra swietnie balansuje stodycz jabtka bez
dostadzania. Szpinak ma tagodny smak, ale zwieksza objetos$¢ napoju i dostarcza zielonej
Swiezosci.

Sktadniki (1 porcja):

Grejpfrut — 220 g (ok. 1 duzy owoc po obraniu)

Jabtko — 140 g (ok. 1 érednia sztuka)

Szpinak — 50 g (ok. 2 duze garsécie)

Sok z limonki — 8 g (ok. 1,5 tyzeczki)
Woda — 220 ml (ok. 1 szklanka)
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Sposéb przygotowania:

e Obierz grejpfruta i usun mozliwie duzo biatych btonek (koktajl bedzie tagodniejszy).
o Jabtko pokréj na kawatki i usun gniazdo nasienne.

e Zblenduj grejpfruta, jabtko i szpinak z wodg na gtadko.

o Doddgjsok z limonki, krétko zmiksuj i wypij od razu.

Lista zakupéw (na 1 porcje):
o Grejpfrut —1szt.

e Jabtko —1szt.

e Szpinak — 1 opakowanie

e Limonka —1szt.



Obiad

Zupa krem z dyni, selera naciowego i pomidora

Dynia jest naturalnie tagodna, wiec krem smakuje ,petnie” nawet bez ttuszczu, gdy dodasz
cytryne i ziota. Seler naciowy wnosi $wiezg nute, a pomidor podbija smak i aromat w stylu
warzywnego bulionu.

Sktadniki (1 porcja):

Dynia — 240 g (ok. 2 szklanki kostki)
Pomidor — 150 g (ok. T $redni)

Seler naciowy — 90 g (ok. 3 todygi)
Cebula — 50 g (ok. 1/2 sztuki)
Czosnek — 3 g (ok. T maty zgbek)

Sok z cytryny — 12 g (ok. 2 tyzeczki)
Koper — 5 g (ok. 1tyzka posiekanego)
Natka pietruszki — 4 g (ok. 1tyzeczka)
Woda — 420 ml (ok. 11 3/4 szklanki)
10. Sél i pieprz — opcjonalnie (do smaku)
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Sposéb przygotowania:

o Pokréj dynie, pomidora, cebule i seler naciowy na mniejsze kawatki; czosnek posieka;j.

e Przetdéz warzywa do garnka, wlej wode i gotuj pod przykryciem 18-22 min, az zmieknag.
e Dodajsok z cytryny, koper i natke pietruszki.

e Zblenduj na gtadki krem; jesli potrzeba, dolej odrobine wody do konsystencji.

e Podawaj od razu — bez dodatku ttuszczu i bez pieczywa.

Lista zakupéw (na 1 porcje):

e Dynia—o0k. 240 g

e Pomidor — 1szt.

e Seler naciowy — 1 peczek

e Cebula—1szt.

e Czosnek — 1 gtowka

e Cytryna — 1szt.

o Koper —1peczek

o Natka pietruszki — 1 peczek



Podwieczorek

Sok marchwiowo-grejpfrutowy z cytrynqg

Marchew jest $wietnq bazqg do sokéw — ma naturalng stodycz i delikatnie ,zaokrggla” smak
cytrusdow. Grejpfrut nadaje wyrazistoéci, a cytryna sprawia, ze napdj jest bardziej $wiezy i
lekki.

Sktadniki (1 porcja):
9. Marchew — 140 g (ok. 1duza sztuka)
10. Grejpfrut — 160 g (ok. 3/4 duzego po obraniu)

11. Sok z cytryny — 8 g (ok. 1,5 tyzeczki)
12. Woda — 120 ml (ok. 1/2 szklanki)

Sposéb przygotowania:

e Umyji obierz marchew; grejpfruta obierz i usun biate btonki.
e Wycisnij sok w wyciskarce/sokowiréwece lub zblenduj sktadniki z wodg i przecedz.
e Dodajsok z cytryny, wymieszaj i wypij od razu.

Lista zakupéw (na 1 porcje):

e Marchew — 1szt.
o Grejpfrut —1szt.
e Cytryna — Tszt.



Kolacja

Suréwka z czerwonej kapusty, ogérka i jabtka

Czerwona kapusta zawiera antocyjany — naturalne barwniki, ktére w kwasnym srodowisku

(cytryna) mogq zmienia¢ odcien. Jabtko dodaje $wiezosci, a ogdrek sprawia, ze suréwka jest

|Zzejsza i bardziej soczysta.

Sktadniki (1 porcja):
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Kapusta czerwona — 200 g (ok. 2 szklanki cienko szatkowanej)
Ogorek — 120 g (ok. 1/2 duzego)

Jabtko — 140 g (ok. 1 érednia sztuka)

Cebula czerwona — 25 g (ok. 2 tyzki cienkich piérek)

Koper — 6 g (ok. 1 petna tyzka posiekanego)

Sok z cytryny — 12 g (ok. 2 tyzeczki)

Woda — 20 g (ok. 1-2 tyzki, opcjonalnie)

Séli pieprz — opcjonalnie (do smaku)

Sposéb przygotowania:

Kapuste poszatkuj jak najcieniej; ogdrka pokrdéj w pdtplastry, jabtko zetrzyj na tarce lub
pokrdéj w cienkie paseczki.

Dodaj cebule czerwongq i koper, skrop sokiem z cytryny.

Wymieszayj; jesli chcesz delikatniejszq teksture, dodaj 1-2 tyzki wody i wymieszaj ponownie.
Podawaj od razu — bez dodatku ttuszczu i bez pieczywa.

Lista zakupéw (na 1 porcje):

Kapusta czerwona — 1 mata gtéwka
Ogodrek — 1 szt.

Jabtko — 1 szt.

Cebula czerwona — 1 szt.

Koper — 1 peczek

Cytryna — 1szt.



Podsumowanie listy zakupéw - Dzien 1

(wszystkie positki)

Warzywa i owoce (z gramaturg tqgczng)

Pomidory — 350 g (ok. 3-4 szt. $rednie)
Ogoérek — 400 g (ok. 2 szt. / 1duzy + 1$redni)
Rukola / satata — 40 g (ok. 1 opakowanie)
Cebula (biata) — 75 g (ok. 1szt.)
Cebula czerwona — 50 g (ok. 1szt.)
Dynia — 240 g (ok. T kawatek; w praktyce kup ~400-600 g, bo po obraniu odpada)
Seler naciowy — 90 g (ok. T peczek)
Czosnek — 3 g (ok. 1 zgbek; kup T gtéwke)
Marchew — 140 g (ok. 1duza szt.)
. Szpinak — 50 g (ok. 1 opakowanie)
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. Kapusta czerwona — 200 g (ok. 1/2 matej gtéwki; kup T matqg gtdéwke)
. Jabtka — 280 g (ok. 2 szt. $rednie)
. Grejpfruty — 380 g migzszu (ok. 2 szt.)
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. Limonka — 1 szt.

Ziota

e Koper — 17 g (ok. 2 peczki — bo realnie ciezko kupi¢ "na gramy")
e Natka pietruszki — 7 g (ok. 1 peczek)

Cytrusy - soki
e Cytryna (do soku) — 54 g soku (ok. 2 szt. cytryny, zaleznie od wielkosci)



Wygeneruj

To nie jest zwykty generator przepiséw. W oka mgnieniu otrzymasz
przepis dopasowany do dowolnej diety, ustawisz kalorycznosé i liczbe
porcji, a sktadniki zostang dobrane doktadnie pod Twoje wymagania.

Aplikacja nie tylko tworzy przepisy, ale tez pomaga trzymac sie zasad.
W przypadku Diety Warzywno-Owocowej podpowie, ktore sktadniki sq
niedopuszczalne.

www.APP.razemnadiecie.org



https://app.razemnadiecie.org/

