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Nowy Wymiar Sportu

Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na najwyzszy poziom
- bez wzgledu na to, z jakiego miejsca startujesz.

o] W o8 O] & & C

Programy Biblioteka Baza rzetelnej Najlepsi Proste Plany Akademia Sklep
treningowe Ewiczen wiedzy eksperci przepisy zywieniowe NLS online

TWOJ INDYWIDUALNY
PROGRAM ZYWIENIA

Dieta weganska
1800 kcal | biatko 20% | ttuszcz 35% | weglowodany 45%

Dieta weganska w cato$ci polega na produktach roslinnych
i ich przetworach. Niesie ze sobqg wiele korzySci zdrowotnych,
jednak nie kazdy moze bezpiecznie z niej korzystac.
Zanim zdecydujesz sie na diete weganskq, przeczytaj ten poradnik.

NS

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone


https://bibliotekacwiczen.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/blog/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/nasi-eksperci-i-trenerzy/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/akademia/
https://trener.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/sprzet-sportowy/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/dieta-weganska/
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Poniedzialek

Kanapki z pastq
z ciecierzycy

Weganski gulasz
z soczewicy

Satatka z wedzonym
tofu

Ryz z jogurtem
i owocami

1865 kcal

Biatko: 84,5 g

Ttuszcz: 69,19
Weglowodany: 201,3 g
Btonnik: 47,2 g

Wtorek

Ptatki quinoa
z granatem
i pomaranczg

Falafel z satatkg
z pieczonych warzyw

Chili sin carne

Fit ciastka z ciecierzycq
Orzechy nerkowca
(bez soli)

1865,5 kcal

Biatko: 90,9 g

Ttuszcz: 66,4 g
Weglowodany: 1915 g
Btonnik: 50,6 g

Dieta weganska
1800 kcal | biatko 20% | ttuszcz 35% | weglowodany 45%

Sroda

Placuszki z tofu na
stodko

Falafel z satatkg
z pieczonych warzyw

Satatka z czarnej
soczewicy

Proteinowy budynh
jaglany

1838,8 kcal

Biatko: 84,9 g

Ttuszcz: 65,4 g
Weglowodany: 188,8 g
Btonnik: 44,8 g

Czwartek

SNIADANIE 8:00

Omlet z ciecierzycy

OBIAD 16:00

Kotlety sojowe z ryzem
i burakami

KOLACJA 20:00

Jogurt kokosowy
z boréwkami i orzechami

PRZEKASKA

Gofry weganskie
biatkowe

1788,7 kcal

Biatko: 83,9 g

Ttuszcz: 65,3 g
Weglowodany: 186,8 g
Btonnik: 41,2 g

Pigtek

Tofucznica z suszonymi
pomidorami

i jarmuzem

Wegetarianskie
spaghetti pomidorowe
z tofu

Zupa krem z ciecierzycy

Fit ciastka z ciecierzycq

1860,1 kcal

Biatko: 90,5 g

Ttuszcz: 65,2 g
Weglowodany: 187,9 g
Btonnik: 49,4 g

Sobota

Owsianka Bounty

Ryz z fasolg

Kanapki z pastq sojowq

Gofry weganskie
biatkowe

1812,5 kcal

Biatko: 84,3 g

Ttuszcz: 65,9 g
Weglowodany: 194,1 g
Btonnik: 43,2 g

Niedziela

Tofucznica ze
szpinakiem

Cytrynowe kaszotto
z bobem i cukinig

Kanapki z pastq sojowq

Gofry biatkowe
weganskie z mastem
migdatowym

1862 kcal

Biatko: 92,7 g

Ttuszcz: 65,6 g
Weglowodany: 184,2 g
Btonnik: 49,9 g

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Poniedziatek

601,2 kcal | Biatko: 21 g | Ttuszcz: 17,4 g | Wegle: 75,1 g | Blonnik: 22,8 g

KANAPKI Z PASTA Z CIECIERZYCY

« Ciecierzyca (w zalewie) - 180 g (9 x tyzka)
o Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka)

« Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)

« Kietki lucerny - 24 g (3 x tyzka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Sok cytrynowy - 3 g (0,5 x tyzka)

6l himalajska - 1g (1x szczypta)

* Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)
« Czosnek granulowany - 1g (1 x szczypta)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut

1.Papryke przekréj na pét, wydrqz gniazda nasienne i utéz na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia skérkg do géry. Wstaw do
piekarnika nagrzanego do 200 °C i piecz przez ok. 30 minut.

2.Upieczonq papryke wtdéz do worka foliowego, dobrze zamknij
i odstaw na kilkanaécie minut, po czym zdejmij z papryki skorke.

3.Ciecierzyce odsqcz od zalewy, wiéz do blendera, dodaj pokrojong
papryke i przyprawy, skrop sokiem z cytryn i zmiksuj na gtadkg
mase z oliwq.

4.Chleb posmaruj pastg, na gore wyiéz kietki.

604,8 kcal | Biatko: 26,3 g | Ttuszcz: 17 g | Wegle: 82,8 g | Blonnik: 15,8 g

WEGANSKI GULASZ Z SOCZEWICY

 Cukinia - 200 g (0,7 x sztuka)

» Pomidory z puszki (krojone) - 150 g (1,5 x porcja)
» Soczewica zielona - 80 g (6,7 x tyzka)

e Cebula - 30 g (0,3 x sztuka)

o Ryzbasmati- 30 g (2 x tyzka)

o Olej rzepakowy - 15 g (1,5 x tyzka)

» Mielona stodka papryka - 2 g (0,4 x tyzeczka)
« Oregano (suszone) - 1g (0,3 x tyzeczka)

« Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

« Sél himalajska - 1g (1 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 30 minut
1.Soczewice przeptucz i ugotuj z dodatkiem liscia laurowego i ziela
angielskiego (ok. 10 minut na matym ogniu).
2.Cebule i cukinie podsmaz na oleju. Dodaj pomidory z puszki.
3.Gdy warzywa bedq migkkie dodaj odsqczonq soczewice i wczesniej
ugotowany ryz.
4.Dopraw stodkq paprykq w proszku, oregano, solq i pieprzem.

357,2 kcal | Biatko: 23,1 g | Ttuszcz: 24,1 g | Wegle: 9,9 g | Btonnik: 3,1 g

SALATKA Z WEDZONYM TOFU

» Tofu wedzone - 150 g (0,8 x opakowanie)
« Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x sztuka)
e Rukola - 40 g (2 x garse)

e Cebula czerwona - 30 g (0,3 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Sok cytrynowy - 6 g (1x tyzka)

« Dyniq, pestki, tuskane - 5 g (0,5 x tyzka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 10 minut
1.Tofu pokréj w kostke, pomidory przekrdj na pdt, a cebule drobno
posieka;.
2.Warzywa wymieszaj, dodaj tofu, pestki, skrop oliwq i sokiem
z cytryny.
3.Podawaj z pieczywem posmarowanym hummusem

301,8 kcal | Biatko: 14,1 g | Ttuszcz: 10,6 g | Wegle: 33,5 g | Blonnik: 5,5 g

RYZ Z JOGURTEM | OWOCAMI

* Skyr sojowy waniliowy - 200 g (0,5 x opakowanie)
o Jezyny - 50 g (0,8 x garsc¢)

o Ryz basmati - 20 g (1,3 x tyzka)

 Orzechy nerkowca (bez soli) - 10 g (0,7 x tyzka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 15 minut
1.Ugotu;j ryz (50 g reszte wykorzystasz w trakcie przygotowywania
obiadu).
2.Po przestudzeniu dodaj jogurt, owoce i orzechy.

1865 kcal | Biatko: 84,5 g | Ttuszcz: 69,1 g | Wegle: 201,3 g | Btonnik: 47,2 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Wtorek, czesSc 1

569,3 kcal | Biatko: 36,2 g | Ttuszcz: 19,7 g | Wegle: 60,1 g | Btonnik: 10,4 g

PLATKI QUINOA Z GRANATEM | POMARANCZA

* Napoj migdatowy naturalny bio - 150 g (0,6 x szklanka)
e Pomaraficza - 100 g (0,5 x sztuka)

« Ptatki quinoa (komosa ryzowa) - 70 g (7 x tyzka)

e Granat - 50 g (0,5 x sztuka)

» Odzywka biatkowa - izolat - 25 g (0,8 x miarka)
 Orzechy pekan - 15 g (5 x sztuka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Pfatki przeptucz wodg na sitku, a nastepnie ugotuj na wodzie (1:2)
ok. 5 minut. Przeté6z do miseczki i zalej odzywkq biatkowq
wymieszang z mlekiem migdatowym.
2.0woce obierz, rozdrobnij i razem z orzechami wrzu¢ do miseczki.

601,9 kcal | Biatko: 23,8 g | Ttuszcz: 24,9 g | Wegle: 51,9 g | Btonnik: 19,5 g

FALAFEL Z SAtATKA Z PIECZONYCH WARZYW
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji

« Ciecierzyca - 180 g (12 x tyzka)

« Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x sztuka)

» Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (0,5 x sztuka)
* Marchew - 90 g (2 x sztuka)

o Rzodkiewka - 60 g (4 x sztuka)

« Cebula - 50 g (0,5 x sztuka)

* Pietruszka, korzef - 50 g (1 x sztuka)

e Jarmuz - 50 g (2,5 x garse)

o Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

« Olej rzepakowy - 15 g (1,5 x tyzka)

* Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

o Czosnek - 10 g (2 x zgbek)

 Kolendra (ziarna) - 6 g (6 x sztuka)

o Kmin rzymski (kumin) - 6 g (1,5 x tyzeczka)
* Sol biata - 5 g (5 x szczypta)

 Pieprz czarny mielony - 5 g (5 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 90 minut

1.Dzierh wczesniej ciecierzyce wsyp do garnka, zalej duzq iloécig
zimnej wody (kilka centymetréw ponad poziom ciecierzycy)
namocz przez noc. Nastepnego dnia ugotuj przez okoto godzine
pod przykrywkg na matym ogniu bez dodatku soli.

2.Kumin i kolendre upraz na patelni i utrzyj w mozdzierzu.

3.Marchewke i pietruszke obierz i pokrdj w stupki.
Wymieszaj z solq, pieprzem i tyzeczkq oliwy.

4.Piekarnik rozgrzej do 200 °C .

5.0dcedzonq ciecierzyce oraz sél, cebulg, czosnek i natke pietruszki
zmiel w maszynce do mielenia migsa. Mase dopraw przyprawami.

6.Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia posmaruj olejem
miejsca, na ktérych utozysz falafele. Formuj 4-centymetrowe
kotleciki, wytdz je na blache i posmaruj olejem po wierzchu. Na
pozostatq czes€ blachy wytéz marchewke i pietruszke.

7.Piecz przez 5-7 minut z kazdej strony, az bedq lekko ztote
(czyli ok. 10-14 minut fgcznie).

8.W migdzyczasie pokrdj pomidorki, rzodkiewki, ogérek a jarmuz
zblanszuj.

9.Falafele podaj z warzywami skropionymi oliwq.

346,9 kcal | Biatko: 18,7 g | Ttuszcz: 7,7 g | Wegle: 43,5 g | Blonnik: 12,3 g

CHILI SIN CARNE
« Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x porcja)
* Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 60 g (3 x tyzka)
 Papryka zielona - 40 g (0,3 x sztuka)
« Soczewica czerwona, nasiona suche - 40 g (3,3 x tyzka)
e Cebula - 25 g (0,2 x sztuka)
o Papryka zotta - 20 g (0,1 x sztuka)
 Papryka czerwona - 20 g (0,1 x sztuka)
o Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)
o Czosnek - 5 g (1x zgbek)
» Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)
* Sos sojowy bezglutenowy (tamari) naturalnie warzony
- 59 (0,5 xtyzka)
« Kolendra (suszone liscie) - 4 g (1 x tyzeczka)
» Mielona papryka chili - 1g (1 x szczypta)
o Kmin rzymski (kumin) - 1g (0,2 x tyzeczka)
« Cynamon - 1g (0,2 x tyzeczka)
o Papryka stodka (mielona, wedzona) - 1g (0,2 x tyzeczka)

PRZEKASKA NA NASTEPNEJ STRONIE...

Czas przygotowania: 20 minut

1.Na oliwie podsmaz cebule i czosnek. Dodaj przyprawy i smaz przez
kilka sekund.

2.Do cebuli dodaj papryki pokrojone w kostke i podsmaz, nastepnie
wsyp kukurydze i wlej passate.

3.Dus§, az sos zgestnieje. Dodaj odcedzongq i przelang czerwonq
fasole, zamieszaj i gotuj chwile.

4.Dopraw do smaku pieprzem, paprykqg stodkq, wedzong, kminem,
cynamonem, czosnkiem niedzwiedzim i sosem sojowym.

5.Soczewice ugotuj w wodzie (okoto 15 minut), odcedz i dodaj na
sam koniec.

6.Gotowe danie posyp $wiezo posiekang koledrg.

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




Wtorek, czeS¢ 2

PRZEKASKA 3474 kcal | Biatko: 12,2 g | Ttuszcz: 14,1 g | Wegle: 36,0 g | Blonnik: 8,4 g
FIT CIASTKA Z CIECIERZYCA (PRZEPIS NA 3 PORCJE) Czas przygotowania: 25 minut
1.Namocz wcze$niej daktyle przez ok 10 godzin.
Zjedz 1z 3 porcji 2.2. Nastaw piekarnik do nagrzania do 180°C.
3.Zmiksuj sktadniki. Jesli masa zbyt gesta dodaj odrobine wody lub
» Maka z ciecierzycy - 70 g (5,8 x tyzka) soku z cytryny.
o Daktyle, suszone - 70 g (14 x sztuka) 4.Wyt6z na blache wytozong papierem i uformuj z masy 6 ciasteczek.
o Sok pomaranczowy - 60 g (0,2 x szklanka) 5.Piecz ok. 15 minut w temperaturze 180°C .
o Masto orzechowe - 30 g (2 x tyzeczka)
« Skorka z pomaranczy - 20 g (1 x tyzka) *Z przepisu powinno wyjs¢ 6 ciastek, ktére stanowiq 3 porcje.

o Kakao (proszek 11%) - 20 g (2 x tyzka)
» Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)
e Soda oczyszczona - 1g (0,2 x tyzeczka)

ORZECHY NERKOWCA (BEZ SOLI)
 Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)

RAZEM:
1865,5 kcal | Biatko: 90,9 g | Tuszcz: 66,4 g | Wegle: 191,5 g | Btonnik: 50,6 g

NEW LEVEL SPORT )
*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Sroda

614,8 kcal | Biatko: 24,5 g | Thuszcz: 23,6 g | Wegle: 71,6 g | Blonnik: 5,1 g

PLACUSZKI Z TOFU NA StODKO

» Tofu wedzone - 150 g (0,8 x opakowanie)

o Mgka kukurydziana - 50 g (5 x tyzka)

» Napoj sojowy bez cukru - 50 g (0,2 x szklanka)

« Powidta sliwkowe - 45 g (3 x tyzka)

o Ksylitol - 14 g (2 x tyzeczka)

o Sok cytrynowy - 10 g (1,7 x tyzka)

o Olej kokosowy (staty) - 10 g (0,5 x tyzka)

* Proszek do pieczenia - 3 g (1xtyzeczka)

« Ekstrakt waniliowy (alkoholowy) - 3 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Tofu doktadnie zblenduj z sokiem cytrynowym.
2.Dodaj stodzik, proszek, aromat, napéj, mgke i doktadnie wymieszaij.
3.Usmaz placki na odrobinie oleju na rumiano z obu stron.
4.Placek posmaruj powidtami.

601,9 kcal | Biatko: 23,8 g | Ttuszcz: 24,9 g | Wegle: 51,9 g | Blonnik: 19,5 g

FALAFEL Z SALATKA Z PIECZONYCH WARZYW
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porciji

Potrawa powinna by¢€ juz gotowa,
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 20:00

288,3 kcal | Biatko: 14,3 g | Ttuszcz: 10,4 g | Wegle: 24,4 g | Btonnik: 13 g

SALATKA Z CZARNEJ SOCZEWICY

» Soczewica czarna (ugotowana) - 120 g (6 x tyzka)

» Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x sztuka)

o Szpinak - 25 g (1x garsé)

o Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)

 Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsqczone)
-15 g (1x sztuka)

* Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

« Olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (0,5 x tyzka)

o Orzechy wioskie - 4 g (0,3 x tyzka)

o Sok cytrynowy - 3 g (0,5 x tyzka)

o Syrop klonowy - 2,5 g (0,2 x tyzka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 10 minut
1.Soczewice i kukurydze przeptucz z zalewy pod biezgcq wodgq.
2.Pomidorki koktajlowe i suszone posiekaj.
3.Natke pietruszki i orzecha réwniez posiekai.
4.Do miski przetéz szpinak, soczewice, kukurydze, pomidorki, natke
pietruszki i orzechy.
5.Przygotuj sos z soku z cytryny, syropu klonowego i oleju.
6.Polej sosem satatke i wymieszaj.

333,8 kcal | Biatko: 22,3 g | Ttuszcz: 6,5 g | Wegle: 40,9 g | Btonnik: 7,2 g

PROTEINOWY BUDYN JAGLANY

« Napoj migdatowy naturalny bio - 180 g (0,7 x szklanka)

e Woda - 60 g (0,2 x szklanka)

* Maliny - 60 g (1x gars¢)

* Kasza jaglana - 50 g (3,8 x tyzka)

e Odzywka biatkowa z ryzu, grochu i konopii
-20 g (0,7 x miarka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 20 minut
1.Kasze doktadnie optucz na sitku i wsyp do gotujgcego sie napoju
roslinnego.
2.Gotuj kasze ok. 15 minut, az wchtonie caty ptyn.
3.Do kaszy dodaj odzywke biatkowq i odrobine wody
- zmiksuj wszystko na gtadki mus.
4.Przet6z do miseczki i na gore potdéz maliny.

1838,8 kcal | Biatko: 84,9 g | Tuszcz: 65,4 g | Wegle: 188,8 g | Bfonnik: 44,8 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Czwartek

597,8 kcal | Biatko: 29,1 g | Tluszcz: 21 g | Wegle: 57 g | Blonnik: 17,4 g

OMLET Z CIECIERZYCY

Napoj migdatowy naturalny bio - 200 g (0,8 x szklanka)
Maka z ciecierzycy - 110 g (9,2 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Olej kokosowy (staty) - 5 g (0,2 x tyzka)

Ptatki drozdzowe - 3 g (0,8 x tyzka)

Sol himalajska - 1g (1 x szczypta)

Proszek do pieczenia - 1,5 g (0,5 x tyzeczka)

Kurkuma - 1,5 g (0,3 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 25 minut
1.Make, siemig, ptatki, kurkume, sél, proszek do pieczenia i napdj
doktadnie wymieszaj. Mase odstaw na 15 minut.
2.Na patelni rozgrzej olej i wylej ciasto - smaz z obu stron na
rumiano.

556,1 kcal | Biatko: 26,3 g | Ttuszcz: 17,8 g | Wegle: 64,9 g | Bionnik: 16,1 g

KOTLETY SOJOWE Z RYZEM | BURAKAMI

Bulion warzywny (domowy) - 200 g (0,8 x szklanka)
Buraki, gotowane w wodzie - 120 g (1 x sztuka)

Ryz brgzowy - 50 g (3,3 x tyzka)

Kotlety sojowe (a la schabowe) - 40 g (6,7 x sztuka)
Butka tarta - 10 g (1,2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Maqka owsiana (petnoziarnista) - 8 g (0,5 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)

Curry - 2 g (2 x szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 40 minut
1.Kotlety namocz ok. 10 minut w lekko gotujgcym sie wywarze
z wioszczyzny lub bulionie.
2.0dsgcz nie za mocno z bulionu (by podczas smazenia nie chionety
oleju), posyp przyprawami i obtocz w panierce z maki i butki tarte;.
3.Na nagrzany olej ktadz kotlety. Zmniejsz moc palnika do Sredniej
i smaz kotleciki na rumiano po okoto 1,5 minuty z kazdej strony.
4.Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Buraki ugotuj lub
kup juz ugotowane.
5.Kotleciki podaj z ryzem i tartymi burakami skropionymi oliwq.

300,5 kecal | Biatko: 17,3 g | Ttuszcz: 14,7 g | Wegle: 22,9 g | Blonnik: 3,6 g

JOGURT KOKOSOWY Z BOROWKAMI | ORZECHAMI

Jogurt kokosowy z wapniem - 130 g (1 x opakowanie)
Borowki amerykanskie - 100 g (2 x gars¢)

Odzywka biatkowa z ryzu, grochu i konopii

- 20 g (0,7 x miarka)

Orzechy pekan - 12 g (4 x sztuka)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 10 minut
1.Wymieszaj doktadnie jogurt z odzywkq, dodaj boréwki, orzechy
i ponownie wymieszai.

Mozesz wybra¢ takze jogurt owsiany lub kokosowy.
Jesli wybierzesz jogurt smakowy, zwrdé¢ uwage, aby miat jak najmniej
cukru w sktadzie.

Mozesz doda¢ inne owoce np.:
o 70g malin, jezyn, pomaranczy, nektarynki, jabtka, jagéd;
o 50g kiwi;
o 95¢g truskawek.

334,3 kcal | Biatko: 11,2 g | Thuszcz: 11,8 g | Wegle: 42 g | Blonnik: 4,1 g

GOFRY WEGANSKIE BIALKOWE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Woda - 260 g (1 x szklanka)

Powidta sliwkowe - 45 g (3 x tyzka)

Maka kukurydziana - 35 g (3,5 x tyzka)

Mqka ryzowa - 35 g (3,5 x tyzka)

Odzywka biatkowa z ryzu, grochu i konopii - 20 g (0,7 x
miarka)

Olej rzepakowy - 15 g (1,5 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 15 g (3 x tyzeczka)
Skrobia ziemniaczana - 10 g (0,4 x tyzka)

Soda oczyszczona - 4 g (0,8 x tyzeczka)

Sol himalajska - 0,5 g (0,5 x szczypta)

RAZEM:
1788,7 kcal | Biatko: 83,9 g | Ttuszcz: 65,3 g | Wegle: 186,8 g | Blonnik: 41,2 g

Czas przygotowania: 50 minut

1.Do miski wsyp zmielony len, biatko i wode. Wymieszaj trzepaczkq na
gtadkqg konsystencje. Dodaj pozostate skiadniki, ponownie
wymieszaj i odstaw na ok. 20 minut.

2.Po tym czasie sprawdz konsystencje. Jezeli ciasto jest za geste
dolej troche wody.

3.Upiecz w dobrze nagrzanej gofrownicy po ok. 20 minut na sztuke.

4.Podaj z powidtami.

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Pigtek

598,1 kcal | Biatko: 29,4 g | Ttuszcz: 27,7 g | Wegle: 50,8 g | Btonnik: 13,7 g

TOFUCZNICA Z SUSZONYMI POMIDORAMI | JARMUZEM

» Tofu wedzone - 150 g (0,8 x opakowanie)

» Ogorki, kiszone - 120 g (2 x sztuka)

« Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)

e Jarmuz - 40 g (2 x garsé)

 Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone)
- 30 g (2 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

* Platki drozdzowe - 4 g (1 x tyzka)

* Sol czarna kala namak - 1g (0,2 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

1.Tofu, czosnek i suszone pomidory pokréj w drobngq kostke, dodaj
odrobine wody i wymieszaj w miseczce.

2.0liwe podgrzej, dodaj jarmuz, chwile podsmaz, a nastepnie dodaj
mase z tofu.

3.Smaz chwile i dopraw do smaku ptatkami drozdzowymi i solq
czarng.

4.Podaj z grzankami z chleba (przyrzgdzonymi w tosterze lub
opiekaczu) i ogérkami.

612 kcal | Biatko: 32 g | Ttuszcz: 23,8 g | Wegle: 59,3 g | Blonnik: 12,9 g

WEGETARIANSKIE SPAGHETTI POMIDOROWE Z TOFU

e Tofuwedzone -150 g (0,8x opakowanie)

« Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x porcja)

» Makaron spaghetti petnoziarnisty - 80 g (1,6 x porcja)
« Cebula - 30 g (0,3 x sztuka)

o Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

* Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

o Czosnek - 5 g (1x zgbek)

o Curry - 1g (1x szczypta)

 Sol himalajska - 1g (1x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut
1.Ugotuj makaron w osolonej wodzie.
2.Podsmaz na ttuszczu posiekanqg cebule i przecisniety czosnek.
Dodaj tofu i podsmaz w przyprawie curry.
3.Du$ z pomidorami.
4.Makaron wymieszaj z sosem, przetéz do miseczki i posyp posiekanqg
pietruszkg.

385,6 kcal | Biatko: 19,6 g | Ttuszcz: 6,2 g | Wegle: 46,3 g | Btonnik: 15,1 g

ZUPA KREM Z CIECIERZYCY

« Bulion warzywny (domowy) - 300 g (1,2 x szklanka)
« Ciecierzyca - 80 g (5,3 x tyzka)

« Cebula - 50 g (0,5 x sztuka)

* Pietruszka, korzef - 40 g (0,8 x sztuka)

e Marchew - 30 g (0,7 x sztuka)

« Ziele angielskie - 3 g (3 x sztuka)

o Lis¢ laurowy - 2 g (2 x listek)

« Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)

PRZEKASKA

Czas przygotowania: 80 minut

1.Dzierh wczesniej ciecierzyce wsyp do garnka, zalej duzq iloscig
zimnej wody (kilka centymetréw ponad poziom ciecierzycy)
namocz przez noc. Nastepnego dnia ugotuj przez okoto 50 minut
pod przykrywkq na matym ogniu bez dodatku soli (ma byé
niedogotowana).

2.Cebule opal.

3.Zetrzyj na tarce o grubych oczkach pozostate warzywa.

4.Do bulionu dodaj lekko twardawq ciecierzyce, starte na tarce
warzywa i przyprawy.

5.Gotuj przez 20 minut a nastgpnie zmiksuj wszystko blenderem.

264,4 kcal | Biatko: 9,5 g | Thuszcz: 7,5 g | Wegle: 315 g | Blonnik: 79 g

FIT CIASTKA Z CIECIERZYCA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 1z 3 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa,
Przepis znajdziesz powyzej.

RAZEM:

1860,1 kcal | Biatko: 90,5 g | Ttuszcz: 65,29 | Wegle: 187,9 g | Btonnik: 49,4 g

NEW LEVEL SPORT

*Wszystkie prawa zastrzezone




Sobota

S$NIADANIE 8:00 567,7 kcal | Biatko: 30,3 g | Ttuszcz: 22,9 g | Wegle: 63,5 g | Btonnik: 7,4 g
OWSIANKA BOUNTY Czas przygotowania: 15 minut

* Woda - 210 g (0,8 x szklanka) 1.Wsyp ptatki owsiane do garnka, dodaj wode, erytrol i widrki

« Borowki amerykanskie - 100 g (2 x garsé¢) kokosowe.

o Mileczko kokosowe (12%) - 80 g (4 x tyzka) 2.Gotuj przez okoto 10 minut az ptatki bedq migkkie.

« Platki owsiane (gorskie) - 50 g (5 x tyzka) 3.Gdy ptatki sie ugotujg dodaj mleczko kokosowe doktadnie

o Odzywka biatkowa z ryzu, grochu i konopii - 30 g (1x miarka)  wymieszane z odzywkq biatkowq (mozesz dodaé odrobing wody)
 Czekolada gorzka - 12 g (2 x kostka) i wymieszaj.

 Wiorki kokosowe - 6 g (1 x tyzka) 4.Do owsianki dodaj czekolade i boréwki.

o Erytrol [ erytrytol - 4 g (0,8 x tyzeczka)

OBIAD 16:00 586,3 kcal | Biatko: 22,4 g | Thuszcz: 17,8 g | Wegle: 74 g | Blonnik: 19,7 g
RYZ Z FASOLA Czas przygotowania: 80 minut
e Pomidor - 120 g (1 x sztuka) 1.Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
« Pieczarka uprawna, $wieza - 120 g (6 x sztuka) 2.Fasole namocz w wodzie (1:4) z dodatkiem szczypty sody przez ok.
o Ryzbrgzowy - 60 g (4 x tyzka) 8-12 godzin w zalezno$ci od rozmiaru. Odlej wode zalej nowq lekko
« Fasola biata, nasiona suche - 60 g (3 x tyzka) ponad poziom fasoli i ugotuj. Pierwsze 10 minut na wiekszym ogniu,
 Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka) nastepnie na matym ogniu pod przykryciem ok. 60 minut (az
 Oliwa z oliwek - 15 g (1,5 x tyzka) bedzie miekka).
* Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka) 3.Poddus pieczarki na oliwie.
« Sol himalajska - 1g (1 x szczypta) 4.Pokréj pomidora, pietruszke i koperek.
* Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta) 5.Wymieszaj wszystkie sktadniki z przyprawami do smaku.
KOLACJA 20:00 324,2 kcal | Biatko: 20,4 g | Ttuszcz: 13,4 g | Wegle: 24,6 g | Btonnik: 12 g
KANAPKI Z PASTA SOJOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 180 minut

1.Soje zalej wodq i zostaw do napecznienia na noc (ok. 12 godzin).
Zjedz 1z 2 porciji Wode odlej, soje przeptucz, zalej $wiezq wodq i gotuj pod

przykryciem od 2 do 3 godzin, az bedzie miekka.

* Soja, nasiona suche - 100 g (6,7 x tyzka) 2.Zmiksuj soje na paste, dodajgc musztardy, chrzanu, oliwy z oliwek,
e Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka) szczypiorku, kurkumy, papryczki chili, soli, pieprzu.
 Papryka czerwona - 50 g (0,4 x sztuka) 3.Posmaruj chleb pastq, natdz satate i papryke.

o Szczypiorek - 30 g (6 x tyzeczka)

o Satata - 10 g (2 x 1is€)

e Musztarda - 5 g (0,5 x tyzeczka)
 Oliwa z oliwek - 5 g (0,5 x tyzka)

o Kurkuma - 3 g (0,6 x tyzeczka)

o Chrzan tarty - 2,5 g (0,5 x tyzeczka)

« Mielona papryka chili - 1g (1 x szczypta)
* Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)
« S6l himalajska - 1g (1x szczypta)

PRZEKASKA 334,3 kcal | Biatko: 11,2 g | Thuszcz: 11,8 g | Wegle: 42 g | Blonnik: 4,1 g
GOFRY WEGANSKIE BIALKOWE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porciji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa,
Przepis znajdziesz powyzej.

RAZEM:
1812,5 kcal | Biatko: 84,3 g | Ttuszcz: 65,9 g | Wegle: 194,1 g | Btonnik: 432 g

NEW LEVEL SPORT ) :
*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 8:00

Niedziela

604,1 kcal | Biatko: 29,8 g | Ttuszcz: 27,6 g | Wegle: 51,8 g | Blonnik: 14 g

TOFUCZNICA ZE SZPINAKIEM

Tofu wedzone - 150 g (0,8 x opakowanie)
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)
Rzodkiewka - 75 g (5 x sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x garsc¢)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsqczone)
- 30 g (2 x sztuka)

Cebula czerwona - 30 g (0,3 x sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1x zgbek)

Ptatki drozdzowe - 3 g (0,8 x tyzka)

Sél czarna kala namak - 1g (0,2 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

1.Tofu i pomidorki pokréj w drobng kostke.

2.Dodaj odrobine wody i wymieszaj w miseczce.

3.Na rozgrzanej oliwie podsmaz szpinak z posiekang cebulkg
i czosnkiem, a nastepnie dodaj mase z tofu.

4.Smaz chwile i dopraw do smaku ptatkami drozdzowymi i solg
czarng.

5.Podaj z pieczywem i rzodkiewkami.

587,9 kcal | Biatko: 20,8 g | Ttuszcz: 12,7 g | Wegle: 74,9 g | Btonnik: 16,6 g

CYTRYNOWE KASZOTTO Z BOBEM | CUKINIA

Bulion warzywny (domowy) - 270 g (1,1 x szklanka)
Cukinia - 200 g (0,7 x sztuka)

Bob - 150 g (1,9 x garsé)

Wino biate, pétwytrawne - 80 g (0,5 x kieliszek)
Kasza jeczmienna, peczak - 70 g (4,7 x tyzka)
Cebula - 50 g (0,5 x sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1x tyzka)

Czosnek - 5 g (1x zgbek)

Sél himalajska - 3 g (3 x szczypta)

Skorka z cytryny (starta) - 3 g (1x tyzeczka)
Bazylia ($wieza) - 2 g (2 x listek)

Oregano (suszone) - 1g (0,3 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 35 minut

1.B6b wrzué na osolony wrzqgtek i ugotuj do migkkosci (od 10-30
minut, w zaleznosci od dojrzatosci). Odced? i obierz ze skérek. Kasze
przeptucz.

2.Cukinie i cebule pokréj w kostke. Czosnek drobno posieka;.

3.Na patelni rozgrzej tyzke oliwy, wrzu€ cebule i czosnek. Podsmaz na
$rednim ogniu przez 3 minuty, az sktadniki zmigkng. Dodaj kasze
i praz przez 3 minuty, co chwile mieszajqc.

4.Dodaj wino, ciggle mieszajgc. Gdy sie wchtonie/odparuje, dodaj
pokrojonq cukinig i mniej wiecej 2 chochle bulionu warzywnego.
Gotuj, az wywar sie wchtonie i dodaj kolejne dwie chochle.
Czynno$¢ powtarzaj. Na sam koniec dodaj béb i skorke z
wyparzonej cytryny.

5.Dodaj reszte oliwy. Dopraw solq i pieprzem, posyp oregano
i posiekanqg bazyliq.

6.Podaj na ciepto.

324,2 kcal | Biatko: 20,4 g | Ttuszcz: 13,4 g | Wegle: 24,6 g | Bionnik: 12 g

KANAPKI Z PASTA SOJOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1z 2 porciji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa,
Przepis znajdziesz powyze;.

PRZEKASKA 345,8 kcal | Biatko: 21,7 g | Ttuszcz: 11,9 g | Wegle: 32,9 g | Blonnik: 7,3 g
GOFRY BIAtKOWE WEGANSKIE Z MAStEM MIGDALtOWYM | Czas przygotowania: 15 minut
OWOCAMI 1.Wszystkie sktadniki (poza owocami i mastem migdatowym)

Napéj migdatowy naturalny bio - 80 g (0,3 x szklanka)

Banan - 60 g (0,5 x sztuka)

Borowki amerykanskie - 50 g (1 x garsé)

Odzywka biatkowa z ryzu, grochu i konopii

- 20 g (0,7 x miarka)

Magka gryczana - 15 g (1 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Masto migdatowe prazone - 7,5 g (0,5 x tyzeczka)
Erytrol [ erytrytol - 5 g (1 x tyzeczka)

Proszek do pieczenia - 2 g (0,7 x tyzeczka)

RAZEM:
1862 kcal | Biatko: 92,7 g | Ttuszcz: 65,6 g | Wegle: 184,2 g | Btonnik: 49,9 g

zmiksuj.
2.Rozgrzej gofrownice i usmaz gofry (ok. 3-4 minuty).
3.Posmaruj mastem i udekoruj owocami.

NEW LEVEL SPORT
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Lista zakupoéw

Produkt

PIECZYWO

Chleb zytni razowy

TLUSZCZE

Oliwa z oliwek

Olej rzepakowy

Olej kokosowy (staty)

Olej Iniany ttoczony na zimno

NAPOJE

Napdj migdatowy naturalny bio
Woda

Wino biate, pétwytrawne

Sok pomarafhczowy

Napdj sojowy bez cukru

Sok cytrynowy

ORZECHY | ZIARNA

Siemie Iniane (§wiezo mielone)
Masto orzechowe

Orzechy pekan

Orzechy nerkowca (bez soli)
Kakao (proszek 11%)

Masto migdatowe prazone
Wibrki kokosowe

Dynia, pestki, tuskane

Orzechy wioskie

ZBOZOWE

Maka z ciecierzycy

Ryz brgzowy

Magka kukurydziana

Makaron spaghetti petnoziarnisty
Kasza jeczmienna, peczak
Ptatki quinoa (komosa ryzowa)
Kasza jaglana

Ptatki owsiane (gérskie)

Ryz basmati

Mgka ryzowa

Mgka gryczana

Butka tarta

Skrobia ziemniaczana

Mgka owsiana (petnoziarnista)

Gramatura

llo§¢ szacunkowa

11 x kromka

10 x tyzka

6,5 x tyzka
0,8 x tyzka
0,5 x tyzka

2,4 x szklanka
2,1 x szklanka
0,5 x kieliszek
0,2 x szklanka
0,2 x szklanka
3,7 x tyzka

7 x tyzeczka
2 x tyzeczka
9 x sztuka

1,7 x tyzka

2 x tyzka

0,5 x tyzeczka
1x tyzka

0,5 x tyzka
0,3 x tyzka

15 x tyzka
7,3 xtyzka
8,5 x tyzka
1,6 x porcja
4,7 x tyzka
7 x tyzka
3,8 x tyzka
5 x tyzka
3,3 xtyzka
3,5 x tyzka
1xtyzka
1.2 xtyzka
0,4 x tyzka
0,5 x tyzka

NEW

Produkt

PRZYPRAWY | ZIOtA

Pieprz czarny mielony
S6l himalajska

Kmin rzymski (kumin)
Cynamon

Kolendra (ziarna)

Sol biata

Kurkuma

Kolendra (suszone liscie)
Curry

Ziele angielskie

Lis¢ laurowy

Mielona papryka chili
Mielona stodka papryka
Oregano (suszone)

S6l czarna kala namak
Czosnek granulowany

Papryka stodka (mielona, wedzona)

Bulion warzywny (domowy)
Tofu wedzone

Skyr sojowy waniliowy

Jogurt kokosowy z wapniem
Odzywka biatkowa z ryzu, grochu i
konopii

Passata pomidorowa (przecier)
Powidta Sliwkowe

Mleczko kokosowe (12%)

Kotlety sojowe (a la schabowe)
Odzywka biatkowa - izolat
Ksylitol

Czekolada gorzka

Ptatki drozdzowe

Erytrol [ Erytrytol

Proszek do pieczenia
Musztarda

Soda oczyszczona

Sos sojowy bezglutenowy (tamari)
naturalnie warzony

Ekstrakt waniliowy (alkoholowy)
Syrop klonowy

LEVEL SPORT

Gramatura

llos§¢ szacunkowa

13 x szczypta
9,6 x szczypta
1,8 xtyzeczka
1,2 x tyzeczka
6 x sztuka

5 x szczypta
0,9 x tyzeczka
1x tyzeczka

3 x szczypta
3 x sztuka

2 x listek

2 x szczypta
0,4 x tyzeczka
0,7 x tyzeczka
0,4 x tyzeczka
1x szczypta
0,2 x tyzeczka

3,1 x szklanka

4,2 x opakowanie
0,5 x opakowanie
1x opakowanie
3,7 x miarka

1x porcja

6 x tyzka

4 xtyzka

6,7 x sztuka
0,8 x miarka
2 x tyzeczka
2 x kostka
2,5 xtyzka

1,8 xtyzeczka
2,2 x tyzeczka
0,56 x tyzeczka
1x tyzeczka
0,5 x tyzka

1x tyzeczka
0,2 x tyzka

*Wszystkie prawa zastrzezone




Lista zakupoéw

Produkt Gramatura llo§¢ szacunkowa
OWOCE | WARZYWA

Cukinia 1,3 x sztuka
Pomidory koktajlowe 15 x sztuka
Ciecierzyca 17,3 x tyzka
Boréwki amerykanskie 5 x garsé
Pomidory z puszki (krojone) 2,5 x porcja
Cebula 2,4 x sztuka
Papryka czerwona 1,5 x sztuka
Ciecierzyca (w zalewie) 9 x tyzka
Bob 1,9 x garsé
Rzodkiewka 9 x sztuka
Buraki, gotowane w wodzie 1x sztuka
Marchew 2,7 x sztuka
Ogorki, kiszone 2 x sztuka
Pieczarka uprawna, $wieza 6 x sztuka
Pomidor 1x sztuka
Soczewica czarna (ugotowana) 6 x tyzka
Pomarancza 0,5 x sztuka
Soja, nasiona suche 6,7 x tyzka
Jarmuz 45 x garse
Ogoérek zielony (dtugi) 0,5 x sztuka
Pietruszka, korzef 1,8 x sztuka
Soczewica zielona 6,7 x tyzka
Suszone pomidory (w oleju z 5 x sztuka
ziotami, odsqczone)

Szpinak 3xgarsé
Daktyle, suszone 14 x sztuka
Banan 0,5 x sztuka
Cebula czerwona 0,6 x sztuka
Fasola biata, nasiona suche 3 xtyzka
Fasola czerwona w zalewie 3 xtyzka
(konserwowa)

Maliny 1x garse
Granat 0,5 x sztuka
Jezyny 0,8 x garsc
Pietruszka, liscie 7 x tyzeczka
Papryka zielona 0,3 x sztuka
Rukola 2 x garsé
Soczewica czerwona, nasiona suche 3,3 xtyzka
Czosnek 7 x zqbek
Kukurydza, konserwowa 2 x tyzka
Szczypiorek 6 x tyzeczka
Kietki lucerny 3 xtyzka
Papryka zétta 0,1 x sztuka
Skérka z pomaraficzy 1x tyzka
Koper ogrodowy 2 x tyzka
Satata 2xlis¢
skérka z cytryny (starta) 1x tyzeczka
Chrzan tarty 0,5 x tyzeczka
Bazylia (§wieza) 2 x listek

NEW LEVEL SPORT ) :
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