Low carb dla wegan — 30 dni bez nudy i bez glodu
(2400-2700 keal)

Nie, to nie jest kolejna ,ziclona” dieta petna sokow, trawy i poczucia winy.
To jadlospis dla tych, keorzy cheg jes¢ dobrze, utrzymac energic i nie spedzac polowy zycia w kuchni.
Low carb i weganizm wydajg si¢ jak z dwoch réznych swiatow, ale — jak si¢ okazuje — potrafia zy¢ w zgodzie.

Z umiarem, smakiem i bez glodowek.

Tydzien 1 — Wejscie w rytm

Poniedzialek

Sniadanie

Tofucznica z cebulka, kurkumg i szpinakiem. Pot awokado i sol morska.
Drugie sniadanie

Koktajl z mleka kokosowego, biatka grochu, kakao i tyzeczki masta orzechowego.
Obiad

Tofu w sosie orzechowym z brokulami i kalafiorem. Zamiast TyZU — TYZ Z kalafiora.
Podwieczorek

Gars¢ orzechow brazylijskich i dwie kostki gorzkiej Czekolady.

Kolacja

Salatka z jarmuzu, pestkami dyni, dressing z tahini i cytryny.

Wtorek

Sniadanie

Pudding chia na mleku kokosowym z borowkami i erytrolem.

Drugie sniadanie

Placki z cukinii z pasta z tofu i czosnkiem.

Obiad

Zupa krem z kalafiora z mlekiem kokosowym i prazonymi pestkami.
Podwieczorek

Krem z awokado, kakao i wanilia.



Kolacja

Pieczony baktazan z OliW%, czosnkiem i sezamem.

Sroda

$niadanie

Smoothie z jarmuzu, awokado, mleka migdaiowego i pestek dyni.
Drugie sniadanie

Kulki mocy 7 orzechow, siemienia i blonnika akacjowego.
Obiad

Stir—f}y Z tempehu, brokutow i papryki W sezamie.
Podwieczorek

Keto fudge z masta orzechowego i kakao.

Kolacja

Salatka z tofu wedzonym, suszonymi pomidorami i oliwg.
Czwartek

Sniadanie

Owsianka konopna z mlekiem kokosowym, pestkami dyni i cynamonem.
Drugie sniadanie

Awokado z sokiem z cytryny i pestkami granacu.

Obiad

Kalafiorowe curry z mlekiem kokosowym i limonky.
Podwieczorek

Brownie z blonnikiem kakaowym i orzechami.

Kolacja

Krem z selera i pora z mlekiem kokosowym.

Pigrek

Sniadanie



Tofu »jajeczne” z czarng sol% i szczypiorkiem.
Drugie sniadanie

Shake z mleka kokosowego, biatka grochu i kakao.
Obiad

Ka]aﬁorowy IYZ Z tofu i warzywami stir—ﬁy.
Podwieczorek

Mus kokosowy z malinami.

Kolacja

Pieczone warzywa z dipem z tahini.

Sobota

Sniadanie

Kokosowy shake z kawg i mlekiem migdalowym.
Drugie sniadanie

Placki z kalafiora i siemienia Inianego.

Obiad

Tofu w sosie pomidorowym z oliwkami i salatkg z ogorkow.
Podwieczorek

Gars¢ orzechdw makadamia.

Kolacja

Zupa krem z brokutéw z mlekiem kokosowym i imbirem.

Niedziela

Sniadanie

Krem z awokado, kakao i erytrolem.

Drugie sniadanie

Pudding z blonnika bambusowego i mleka kokosowego.

Obiad



Ziclone curry z tofu i kalafiorem.
Podwieczorek

Kostka czekoladowa z orzechami.
Kolacja

Pieczony kalafior z oliwg i natka piecruszki.

Tydzieﬁ 2 — Wigcej tltuszczu, mniej kombinacji
W tym tygodniu ma by¢ prosto. Mato sktadnikow, duzo smaku i zero wymowek.
Poniedzialek

Sniadanie

Smoothie z mleka kokosowego, orzechow, kakao i biatka grochu.
Drugie sniadanie

Garsc¢ pestek dyni i pot awokado.

Obiad

Tempeh z brokulem i kalafiorem w curry.

Podwieczorek

Fudge orzechowo-kakaowy.

Kolacja

Salatka z jarmuzu i tofu.

Wteorek

Sniadanie

Tofucznica z cebulkg i kurkuma.

Drugie sniadanie

Shake z maslem orzechowym i mlekiem migdatowym.

Obiad

Zupa z kalafiora i mleka kokosowego.



Podwieczorek
Mini brownie z orzechami.
Kolacja

Pieczone warzywa z tahini.

Sroda

$niadanie

Placki z cukinii i siemienia lnianego.
Drugie sniadanie

Koktajl z kakao i mleka kokosowego.
Obiad

Warzywne curry z tofu.

Podwieczorek

Gars¢ orzechow whoskich.

Kolacja

Satatka z tofu wedzonym i pestkami dyni.
Czwartek

Sniadanie

Owsianka konopna z mlekiem kokosowym.
Drugie $niadanie

Pasta z awokado i tofu.

Obiad

Zupa krem z dyni i mleka kokosowego.
Podwieczorek

Mus z orzechow laskowych.

Kolacja

Satatka z pieczonych burakow i tofu.



Pigtek

$niadanie

Tofu z czarng sola i pomidorami.
Drugie sniadanie

Kokosowy shake z kawac i biatkiem roélinnym.
Obiad

Totu z warzywami stir—fry W sosie sojowym i sezamie.
Podwieczorek

Krem czekoladowy z awokado.
Kolacja

Pieczone warzywa z dipem z tahini.
Sobota

S$niadanie

Shake z mastem orzechowym i kakao.
Drugie sniadanie

Kulki mocy z orzechow.

Obiad

Tofu w sosie curry z kalafiorem.
Podwieczorek

Orzechy brazylijskie i pestki dyni.
Kolacja

Krem z kalafiora i pora.

Niedziela

S$niadanie

Tofucznica z warzywami.

Drugie sniadanie



Pudding chia z mlekiem kokosowym.
Obiad

Pieczone warzywa z tofu i tahini.
Podwieczorek

Kostka gorzkiej czekolady.

Kolacja

Zupa krem z brokulow.

Tydzien 3 — Smaki swiata

Kuchnia swiata, bez kompromisoéw i bez ryzu.
Poniedzialek

Tofu tikka masala na mleku kokosowym, z kalafiorem zamiast ryzu.
Wteorek

Warzywne curry z tempehu i imbirem.

Sroda

Krem z soczewicy i warzyw, z oliwz} 1 sezamem.

Czwartek

Zielone curry z kalafiorem i orzechami nerkoweca.

Pigrek

Tofu w stylu meksykanskim z guacamole i pieczong papryka.
Sobota

Zupa miso z tofu i wodorostami, satatka z kapusty.

Niedziela

Warzywa w stylu orientalnym z sezamem i sosem sojowym.



Tydzien 4 — Stabilizacja

Tu juz nie myslisz o ,diecie”. Wiesz, co dziala.
Poniedzialek

Smoothie z mleka kokosowego, biatka grochu i orzechow.
Wtorek

Tofucznica z warzywami.

Sroda

Zupa krem z dyni.

Czwartek

Kalafiorowe curry z tofu.

Pigtek

Warzywa z patelni z sosem orzechowym.
Sobota

Mus kokosowo-czekoladowy.

Niedziela

Pieczony kalafior z oliwg i ziolami.

Podsumowanie

Kalorie: 2300-2700 keal
Biatko: 110-130 ¢
Thuszez: 160-190 g
Weglowodany: 6o-100 g
Blonnik: 35-50 ¢

I1G: niski



Low carb w wersji Wegaﬁskiej to nie Wyrok.
To Wyb(’)r, ktéry daje spokéj, stabilnos¢ i czyste mys’lenie — bez Cukrowych Zjazdéw.

Nie chodzi o to, by sie ograniczaé, ale by zrozumied, ze dobre jedzenie to nie luksus. To codziennosc.



