Low Carb Vegan - Jadtospis na 30
dni

(ok. 1 700-2 000 kcal dziennie / 25-30% biatka / 60-65% ttuszczu / 5-10% weglowodandow netto)

Tydzien 1 - Adaptacja metaboliczna (uspokojenie glukozy)

Poniedziatek

@ Sniadanie: Pudding chia z mlekiem kokosowym i malinami

& Obiad: Tofu w zielonym sosie z awokado i szpinakiem
Kolacja: Krem z kalafiora z prazonymi migdatami

Wtorek

Sniadanie: Smoothie z jarmuzu, biatka konopnego i masta orzechowego
& Obiad: Stir-fry z brokutem, tofu i czosnkiem

Kolacja: Satatka z rukoli, awokado i orzechéw witoskich

Sroda
@ Sniadanie: Ciepty pudding z chia, mleka migdatowego i cynamonu
& Obiad: Zupa z cukinii i kalafiora z pestkami dyni

Kolacja: Pieczony baktazan z tofu i tahini

Czwartek
Sniadanie: Kokosowe latte z biatkiem konopnym

& Obiad: Tofu pieczone w sezamie z warzywami stir-fry
Kolacja: Puree z selera z oliwg truflowg i brokutem

Pigtek
@ Sniadanie: Smoothie z awokado, kakao i mlekiem migdatowym
& Obiad: Satatka z kalafiora, ogorka i tofu

Kolacja: Zupa dyniowa z imbirem i pestkami dyni

Sobota

Sniadanie: Nerkowcowe ,jogurty” z jagodami i orzechami
& Obiad: Curry z kalafiora, kokosa i tofu

Kolacja: Zupa krem z brokutéw i oliwg ziotowa

Niedziela
@ Sniadanie: Omlet weganiski z maki z ciecierzycy z warzywami
& Obiad: Gulasz z cukinii, soczewicy i pomidoréw

Kolacja: Tofu grillowane z ziotami i awokado



Tydzien 2 - Stabilizacja i sytos¢ (utrzymanie niskiej glikemii)

Poniedziatek
@ Sniadanie: Chia pudding z mlekiem orzechowym i jagodami
& Obiad: Kalafiorowy ,ryz” z warzywami i tofu

Kolacja: Krem z pora i migdatéw

Wtorek

Sniadanie: Zielony koktajl z biatkiem grochu i szpinakiem
& Obiad: Burger z tofu i cukinii z sosem tahini

Kolacja: Pieczona papryka nadziewana warzywami

Sroda
@ Sniadanie: Kokosowa owsianka z siemieniem Inianym
& Obiad: Zupa krem z brokutow i tofu

Kolacja: Satatka z pieczonych warzyw i pestek dyni

Czwartek

Sniadanie: Latte z mlekiem migdatowym i cynamonem
& Obiad: Stir-fry z boczniakdw, tofu i jarmuzu

Kolacja: Krem z kalarepy i oliwg

Pigtek

@ Sniadanie: Smoothie bowl z awokado i kakao

& Obiad: Tofu w sosie curry z kalafiorem
Kolacja: Zupa dyniowa z imbirem

Sobota

Sniadanie: Chia z mlekiem kokosowym i orzechami pekan
& Obiad: Gulasz z tofu i zielonych warzyw

Kolacja: Puree z kalafiora i oliwy truflowej

Niedziela
@ Sniadanie: Pudding z mlekiem makowym i wanilig
& Obiad: Satatka z rukoli, awokado i tofu

Kolacja: Zupa z selera i pora

Tydzien 3 - Regeneracja i energia mentalna

Poniedziatek
@ Sniadanie: Smoothie z jarmuzu, orzechéw i biatka konopnego
& Obiad: Tofu w ziotach i cytrynie

Kolacja: Krem z kalafiora i brokuta



Wtorek

Sniadanie: Pudding chia z mlekiem kokosowym
& Obiad: Pieczony baktazan z pastg miso

Kolacja: Satatka z tofu i pestek stonecznika

Sroda
@ Sniadanie: Latte z mlekiem makowym i cynamonem
& Obiad: Curry z kalafiora i tofu

Kolacja: Zupa z pora i pietruszki

Czwartek
Sniadanie: Smoothie z awokado i biatka grochu
& Obiad: Satatka z tofu, brokutem i limonkg
Kolacja: Pieczona cukinia z tahini

Piatek
@ Sniadanie: Chia z mlekiem kokosowym i malinami
& Obiad: Gulasz z tofu i soczewicy

Kolacja: Krem z dyni i pestkami dyni

Sobota
Sniadanie: Ciepta owsianka z nasionami konopi
& Obiad: Stir-fry z boczniakdw, brokuta i tofu
Kolacja: Puree z kalafiora i ziotowej oliwy

Niedziela

& Sniadanie: Jogurt z nerkowcéw i boréwek

& Obiad: Pieczony kalafior z orzechami
Kolacja: Zupa krem z selera

Tydzien 4 - Fine tuning i lekkos¢ (metaboliczna
elastycznosc)

Poniedziatek
@ Sniadanie: Smoothie z biatkiem konopnym i mlekiem kokosowym
& Obiad: Stir-fry z tofu, kapustg i czosnkiem

Kolacja: Krem z kalafiora z cytryng

Wtorek

Sniadanie: Pudding chia z kakao i mlekiem orzechowym
& Obiad: Tofu w sosie tahini z warzywami

Kolacja: Satatka z awokado i rukoli

Sroda
@ Sniadanie: Latte kokosowe z migdatami



& Obiad: Curry z tofu i kalafiora
Kolacja: Zupa z brokutéw i pietruszki

Czwartek
Sniadanie: Smoothie z awokado i cynamonem
& Obiad: Satatka z tofu i orzechéw wtoskich
Kolacja: Zupa z selera i kalafiora

Piatek
@ Sniadanie: Pudding z mlekiem makowym i wanilig
& Obiad: Gulasz z tofu i cukinii

Kolacja: Krem z dyni z imbirem

Sobota
Sniadanie: Zielony koktajl z biatkiem konopnym
& QObiad: Pieczony baktazan z pastg z tofu
Kolacja: Satatka z rukoli i awokado

Niedziela
@ Sniadanie: Chia z mlekiem kokosowym i cynamonem
& Obiad: Tofu w zielonym sosie szpinakowym

Kolacja: Zupa krem z kalafiora i brokutow

- Uwagi naukowe i praktyczne:

e Biatko: Tofu, tempeh, izolat grochu/konopi - ok. 60-70 g dziennie.

e Tluszcze: Awokado, orzechy, pestki, oliwa, olej kokosowy - stabilizacja glikemii i sytosc.

e Weglowodany: Naturalne, gtdwnie z warzyw nieskrobiowych (brokut, kalafior, jarmuz,
cukinia).

e Elektrolity: Uzupetniaj sodem (szczypta soli himalajskiej do wody), potasem (zielone
warzywa) i magnezem (migdaty, pestki).

e Suplementacja (zalecana): B12, D3, DHA z alg, jod (z soli jodowanej lub kelpu).



