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“ ! Dzieh SWiat 2 Dzied SWiat

$niadanie

Nalesniki Cinnamon Roll
2 szt. jajka

15 ml mleko kokosowe
20 g masto klarowane

10 g erytrytol -

2
0,5 tyzeczki cynamon
Jajka rozbettac z potowa rozpuszczonego masta i usmazy¢ 2
nalesniki. Druga potowe masta rozpuscic z erytrytolem i
cynamonem. Nadziewa¢ nales$niki pastag cynamonowa.
Kuloodporna kawa
1
Obiad
Krokiety z kapusta i grzybami *\
s 2
o £
Zupa grzybowa
pa grzy ' 1
Deser
Rolada cynamonowa :
Wartosci odzywcze
Kalorie 1785 keal
Weglowodany 32¢g
Biatko 57g
Thuszcz 1629
Btonnik 11g
Weglowodany netto 21g

$niadanie

Pasztet Swigteczny

Chleb tubinowo - Iniany ze stonecznikiem

Obiad

Pierogi Iniane

Barszcz czerwony Swiateczny
85 ml bulion drobiowy

40 ml zakwas buraczany

4 g suszone grzyby

0,5 szt. lis¢ laurowy

1 szt. ziele angielskie

s6l do smaku

pieprz do smaku

Bulion zagotowac z suszonymi grzybami i przyprawami.

Gotowac ok. 15 minut. Wla¢ zakwas buraczany. Lekko
podgrzac. Nie zagotowac!

tosos w stylu Srédziemnomorskim

Rukola z oliwa
40 g rucola
1 tyzka oliwa z oliwek 2

Polej rukole oliwa.
Deser

Rolada cynamonowa

Wartosci odzywcze

Kalorie 1795 keal
Weglowodany 429
Biatko 96g
Thuszcz 141¢g
Btonnik 21g
Weglowodany netto 21g

$niadanie

Gravlax

Chleb tubinowo - Iniany ze stonecznikiem

Obiad

Zupa grzybowa

Kaczka w zurawinie

Kapusta kiszona
50 g kapusta kiszona
0,5 tyzki oliwa z oliwek

Pokropi¢ kapuste oliwa.

Deser

Rolada cynamonowa

Wartosci odzywcze
Kalorie
Weglowodany
Biatko

Thuszcz

Btonnik
Weglowodany netto

=

1815 keal
37¢g
1479
1159
159
22¢g
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https://moderncavegirl.pl/keto-rolada-cynamonowa/
https://moderncavegirl.pl/keto-rolada-cynamonowa/
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https://moderncavegirl.pl/keto-chleb-ze-slonecznikiem-lubinowo-lniany/
https://moderncavegirl.pl/keto-chleb-ze-slonecznikiem-lubinowo-lniany/
https://moderncavegirl.pl/keto-pierogi/
https://moderncavegirl.pl/keto-losos-w-stylu-srodziemnomorskim/
https://moderncavegirl.pl/keto-kaczka-w-zurawinie/
https://moderncavegirl.pl/gravlax/

SREDNIE WARTOSCI ODZYWCZE

Keto jadtospis SWIETA

1800 kcal 1 2 3 Srednio Kalorie
Kalorie (kcal) 1785 1795 1815 1798
Weglowodany (g) 32 42 37 37 148
Biatko (g) 57 96 147 100 400
Thuszcz (g) 162 141 115 139 1254
Btonnik (g) 11 21 15 16 31
Weglowodany netto (g) 21 21 22 21 85
1800 kcal
M Biatko (g)
W Ttuszcz (g)

Weglowodany netto
(8)




(O biata kapusta
(Jboczek wedzony
Jbulion drobiowy
(OJcebula

Jchipsy kokosowe
(Jcynamon cejlonski
Ocytryna

(J gatka muszkatotowa
(Jgrzyby lesne (mrozone)
(Jgrzyby suszone
(Jgeste mleko kokosowe
Oinulina

Ojajka

OJkakao

Okapary

(Jkapusta kiszona
(Jkarkéwka

Okawa

Jketo stodzidto (erytrytol)
(OJketo stodzidto w pudrze (erytrytol)
Jkurkuma

Ulen ztoty

Oliscie laurowe
(Jmakaron shirataki
(Jmasto klarowane
(JOmieso drobiowe

O musztarda

(Jmaka kokosowa
(Jmaka Iniana

Jmaka tubinowa

Oolej kokosowy

Jolej z awokado
Joliwa z oliwek

O oliwki zielone

(J peptydy kolagenowe
O pieczarki

O pieprz

O piers z kaczki
(Jpomidory suszone
(Jproszek do pieczenia

(Jprzyprawa aglio, oglio e peperoncino

Orucola

Oseler naciowy

(O skérki wieprzowe
(Jsoda kuchenna
(Jsok z cytryny
(Jstewia w ptynie
Osol

O stonecznik

Owino czerwone
Uwoda

(Jwoda gazowana
OJwatrébka drobiowa
(Jzakwas buraczany
(Jziarna jatowca
(Jziarna pieprzu
(Jziele angielskie
(Jtosos pacyficzny
(Jtupiny babki jajowatej
(J$mietana kokosowa
Ozurawina

Lista zakupow

62.50 g

259

255 ml

0.79 szt.
0.83 garsci
2.25 tyzeczki
1 plaster

0.17 kg
10.70 g
166.72 ml
1.67 tyzki
10 szt.

1 tyzka

3 szt.
112.50 g
41.67 g

1 szklanka
76.679g
2917 g

0.21 szklanki
1.25 szt.
66 g
13253 g
50g

0.50 tyzki
16.67 g
22759
22759
21g
17.50 ml
4 tyzki

4 szt.
109
166.67 g

1 szt

1 szt

1.26 tyzeczki
0.50 tyzeczki
80g

0.17 todygi
259

0.21 tyzeczki
0.50 tyzki
2.50 kropli

79
50 ml

17.50 ml
759

40 ml
13.33 szt.
13.33 szt.
2.25 ziaren
550 g

0.25 tyzki
116.67 g
50g
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