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Propozycja indywidualnego jadtospisu dla:

KAROLINA1 KOWALSKA1

1500 KCAL

/ DNI



Kanapki z hummusem i satatkg $rédzimnomorska (354 Awokado pieczone z jajkiem (266 g); Satatka owocowa

g); Chiodnik ogérkowy z awokado (173 g) z sosem miodowo-cytrynowym (306 g)
— | Sniadanie obiad
Z
L
N Jogurt z bananem (180 g) Brukselkgk_z Ip(astailni)z parmezanem (198 g);
D pumpernikie g
Il Sniadanie kolacja
Chleb z pasta z kalarepy i jaja (315 g) Placki z selera (339 g); Smoothie z papai (183 g)
(e\| | Sniadanie obiad
Z
L
Zielony koktajl z jarmuzem (427 g) Satatka z kalafiorem, kasza i fetg (400 g)
N
Il $niadanie kolacja
Ciabatta z omletem z biatka (430 g); banan (115 g) Leczo wgga?skig (661 g); makaron (sf(?(?hftti z maki
pszennej petnoziarnistej, gotowany g
™ | Sniadanie obiad
Z
L
N pomarancza (150 g); orzechy wioskie (12 g) Satatka z rukoli z gruszka i brie (233 g)
Il $niadanie kolacja
Kanapki z pastg brokutowa (382 g) Kasza _grylgzan?327 g/va;zywami (495 g); Zielony koktajl
ze szpinakiem g
< | Sniadanie obiad
Z
L
winogrona (127 g); orzechy pekan (10 g) Satatka z arbuza i sera koziego (186 g); mandarynki
N
D (147 9)
Il $niadanie kolacja
Jogurt z otrebami owsianymi i jabtkiem (388 g); Cukinia faszerowana miesem (415 g); Koktajl jabtko,
Kanapki z pasta z awokado (250 g) gruszka, banan (345 g)
LO | $Sniadanie obiad
Z
L
wafle ryzowe naturalne (10 g); serek kanapkowy, Satatka z og6rkéw z dodatkiem jaja (297 g); jabtko
N
a) smakowy (Bieluch) (20 g); kiwi (81 g); migdaty, ptatki (188 g)
Il $niadanie 109 kolacja
Kanapki z pasta z ryby wedzonej (324 g); brzoskwinia Placki z banana na kefirze (311 g); sok
(143 9) pomarariczowo-grejpfrutowy (250 g)
(o] | Sniadanie obiad
Z
L
N Koktajl jagodowy bezmleczny (293 g) Kanapki’z humrr(]r;gm)papryka i rzezuchg (196 g); sok
D pomararnczowy g
Il $niadanie kolacja
Kanapki z szynka i awokado (298 g); pomarancza (300 Kurczak pieczony z warzywami (545 g); Koktajl mango,
9) kiwi, banan (282 g)
N~ | $Sniadanie obiad
Z
L
chleb chrupki (14 g); serek $mietankowy do Kanapki z halloumi, szynka i pomidorem (346 g)
N
D smarowania, naturalny, lekki z jogurtem, Twéj Smak
Il $niadanie (Piatnica) (20 g); daktyle, suszone (23 g) kolacja
MIEISCE NA Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.

TWOIE LOGO




DZIEN 1

waga miara domowa energia btonnik wapn
9] [keal] [¢]] [mg]
I SNIADANIE
KANAPKI Z HUMMUSEM | SALATKA SRODZIMNOMORSKA - 354 g (2 kromki)
1. Chleb posmarujg hummusem.
2. Z warzyw zréb satatke.
3. Dopraw i polej oliwg z oliwek.
- chleb mieszany jasny, rodzynkowy 60.0 158.4 1.9 10.2
- hummus, gotowy 50.0 83.0 3.0 19.0
- pomidory, czerwone 208.3 1 Srednia sztuka 34.0 2.4 18.0
- cebula 22.7 6.6 0.3 5.0
- safata rzymska 21.3 34 0.4 6.6
- oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczka 35.9 0.0 0.0
- s6l morska jodowana 0.2 0.0 0.0 0.1
- pieprz czarny 0.2 0.5 0.1 0.9
CHLODNIK OGORKOWY Z AWOKADO - 173 g
1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg mase (bez oleju, ptatkéw z migdatéw i czesci miety).
2. Przelej miksture do miseczki.
3. Posyp ptatkami z migdatow, mieta i polej olejem.
- ogorek 137.3 2.7 gruntowe 13.8 0.5 14.8
- awokado 71.7 0.3 sztuki 81.2 1.6 5.8
- mieta zielona, Swieza 1.7 0.3 0.0 1.4
- sok ze Swiezej cytryny 6.9 15 0.0 0.4
- sok ze $wiezej limonki 6.9 1.7 0.0 1.0
- Syrop z agawy 55 17.0 0.0 0.1
- papryka czerwona, hot chili 1.9 0.5 0.0 0.2
- s0l biata 0.7 0.0 0.0 0.2
- pieprz czarny 0.7 1.7 0.2 3.1
- migdaty, tuskane, blanszowane 2.1 12.2 0.2 4.9
- olej rzepakowy ttoczony na zimno 1.4 0.7 tyzeczka 12.3 0.0 0.0
RAZEM 603.4 464.2 10.7 91.0
Il SNIADANIE
JOGURT Z BANANEM - 180 g
1. Banana pokréj na mniejsze kawaiki.
2. Wymieszaj wszystkie skfadniki ze soba.
- banan 66.8 0.7 pot Sredniej sztuki 40.8 0.7 25
- jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 130.7 0.7 kubek 81.0 0.0 222.1
- amarantus, ekspandowany 7.3 29.4 1.0 12.3
RAZEM 204.7 151.2 17 236.9

MIEISCE NA
TWOIE LOGO

Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.




DZIEN 1

waga miara domowa energia btonnik wapn
[al [keal] [al [mg]
OBIAD
AWOKADO PIECZONE Z JAJKIEM - 266 g (1 porcja)
1. Potéwke awokado ut6z w naczyniu do zapiekania.
2. We wgtebienie po pestce wybij jajko. Posyp przyprawami.
3. Upiecz w piekarniku (temp. ok 180st. C) do Scigcia sie jajka.
4. Podaj z ogorkiem i chlebem.
- awokado 104.5 0.5 sztuki 118.3 2.3 7.7
- jaja kurze cate 57.5 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 0.0 23.5
- czosnek 3.4 1 maly zabek 4.6 0.1 1.2
- s0l biata 1.0 0.2 tyzeczki 0.0 0.0 0.3
- pieprz czarny 1.0 25 0.3 4.4
- chleb zytni petnoziarnisty 33.0 kromka 79.2 3.0 21.8
- ogoérek kwaszony 108.0 3 sztuki 13.0 0.5 194
SALATKA OWOCOWA Z SOSEM MIODOWO-CYTRYNOWYM - 306 g (1.5 porcji)
1. Owoce doktadnie umyj;j.
2. Banana i kiwi obierz ze skorki i pokro;.
3. Dodaj reszte owocdw, te wieksze takze trzeba pokroic.
4. Wymieszaj miéd z sokiem z cytryny i potacz z owocami.
5. Do satatki dodaj takze listki miety.
- banan 47.6 29.1 0.5 1.8
- agrest 37.9 17.3 11 7.5
- brzoskwinia 42.6 18.8 0.7 3.4
- kiwi 35.3 18.0 0.6 7.5
- maliny 37.5 16.1 25 131
- boréwka amerykanska 60.0 34.2 14 3.6
- miod pszczeli 52.5 1.5 tyzka 167.5 0.0 2.6
- sok ze Swiezej cytryny 18.0 4.0 0.1 11
- mieta zielona, Swieza 7.3 1.5 kilka listkéw 1.3 0.2 6.0
RAZEM 647.1 593.7 13.4 124.9

KOLACJA

BRUKSELKA Z PATELNI Z PARMEZANEM - 198 g (1 porcja)

1. Brukselke wrzu¢ do wrzacej, osolonej wody i gotuj ok. 5-7 min.
2. Cebule i czosnek posiekaj i podsmaz na oleju, podlej wywarem z ugotowanej brukselki.
3. Dodaj brukselke, sél i pieprz. Dus, az brukselka wchionie sos. Wtedy posyp cato$¢ tartym parmezanem, wylacz grzanie i pozostaw pod przykryciem

przez ok. 5 min.

- brukselka

- cebula

- czosnek

- olej rzepakowy uniwersalny
- ser, parmezan

- pumpernikiel

MIEISCE NA
TWOIE LOGO

157.9

56.8

115 1 duzy zabek
10.0 tyzka

8.0 tyzka
31.0 1 kromka (np.

RAZEM 275.2

PODSUMOWANIE DNIA  1730.4

Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.
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DZIEN 2

miara domowa energia btonnik wapn
9] [keal] [¢]] [mg]
I SNIADANIE
CHLEB Z PASTA Z KALAREPY | JAJA - 315 g (3 kromki)
1. Kalarepe zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
2. Ugotowane jajo pokroj w kostke.
3. Zielenine poszatku;.
4. Zmieszaj wszystkie sktadniki, dopraw do smaku i nat6z na chleb.
- chleb zytni razowy 93.0 3 kromki 211.1 7.8 23.3
- kalarepa 110.9 0.75 malej sztuki 25.2 17 32.1
- jaja kurze cate 86.2 1.5 sztuka (kl. wagowa 105.0 0.0 35.3
- majonez domowy z olejem rzepakowym 15.0 1.5 tyzeczki 108.9 0.0 2.1
- jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 34.5 1.5 tyzki 214 0.0 58.6
- pietruszka, liscie 6.0 2 lyzeczki 2.9 0.3 11.6
- szczypiorek 135 4 tyzeczki 4.1 0.3 11.6
- SOl biata 15 0.0 0.0 0.4
- pieprz czarny 15 3.8 0.4 6.6
RAZEM 362.1 482.4 10.4 181.7
Il SNIADANIE
ZIELONY KOKTAJL Z JARMUZEM - 427 g (1 porcja)
1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkg mase.
2. Jesli koktajl bedzie za gesty mozesz dodac wiecej wody.
- jarmuz 80.6 18.0 1.9 78.5
- woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 8.0
- mango 175.4 0.5 sztuki 83.5 2.1 13.3
- kiwi 95.3 1 mala sztuka 48.6 17 20.3
- jabtko 68.5 0.5 mafa sztuka 25.0 1.0 2.0
RAZEM 544.8 175.1 6.7 122.1
OBIAD
PLACKI Z SELERA - 339 g (1 porcja)
1. Ptatki owsiane zalej gorgcg wodg i odstaw na 15 minut.
2. Selera umyj, obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
3. Orzechy posiekaj na drobno.
4. Do selera dodaj jajko, ptatki owsiane, orzechy, liscie pietruszki, sél i pieprz.
5. Wymieszaj wszystkie sktadniki.
6. Patelnie posmaruj odrobing oleju przy pomocy pedzelka (i tak przed kazda kolejna partig plackow).
7. Smaz placki na srednim ogniu, na rozgrzanej patelni.
- seler korzeniowy 180.6 0.25 duzej sztuki 33.6 55 44.8

MIEJSCE NA Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.

TWOIE LOGO




DZIEN 2

waga miara domowa energia btonnik wapn
9] [keal] [¢]] [mg]
- jaja kurze cate 46.0 1 sztuka (kl. wagowa S) 56.0 0.0 18.8
- woda 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 8.0
- orzechy wioskie 17.8 2 sztuki 53.3 0.5 7.0
- ptatki owsiane 40.0 4 tyzki 150.4 2.8 21.6
- pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 7.7
- s0l biata 1.0 0.0 0.0 0.3
- pieprz czarny 1.0 2.5 0.3 4.4
- olej rzepakowy uniwersalny 8.0 1tyzka 72.0 0.0 0.0
SMOOTHIE Z PAPAI - 183 g
Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkg mase.
- papaja 121.0 0.5 szklanka, kawalki 32.3 1.3 15.0
- banan 63.5 0.5 mata sztuka 38.8 0.7 2.4
- woda kokosowa (ptyn z orzechéw kokosowych) 62.5 0.3 szklanki 11.9 0.7 15.0
- syrop klonowy 5.0 135 0.0 5.5
RAZEM 675.4 466.2 11.8 150.4
KOLACJA
SALATKA Z KALAFIOREM, KASZA | FETA - 400 g
1. Ugotuj 3 tyzki kaszy peczak i 1/3 opakowania mrozonego kalafiora.
2. Pokroj 5 sztuk rzodkiewek, 1/2 sztuki czerwonej papryki, 1 ogoérek i potacz z kaszg.
3. 1 tyzke jogurtu naturalnego wymieszaj z 1 tyzeczkg majonezu.
4. Polej satatke, dopraw solg, pieprzem i papryka.
- kasza jeczmienna, peczak gotowana 104.4 117.9 1.9 7.3
- kalafior 168.3 28.2 25 13.6
- rzodkiewka 55.2 3.5 sztuki 6.3 0.9 10.1
- papryka czerwona, stodka 61.4 16.7 1.0 6.8
- ogorek 96.6 0.7 maly 9.7 0.3 10.4
- majonez domowy z olejem rzepakowym 17.4 0.7 tyzka 126.3 0.0 2.4
- jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 16.0 0.7 tyzka 9.9 0.0 27.2
- s0l biata 0.7 0.0 0.0 0.2
- pieprz czarny 0.7 1.8 0.2 3.1
RAZEM 520.7 316.7 6.8 81.1
PODSUMOWANIE DNIA  2102.9 1440.4 35.8 535.3

MIEISCE NA
TWOIE LOGO

Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.




DZIEN 3

miara domowa energia btonnik wapn
9] [keal] [¢]] [mg]
I SNIADANIE
CIABATTA Z OMLETEM Z BIALKA - 430 g (1 sztuka)
1. Bialko jaja wymieszaj z oregano i pieprzem.
2. Usmaz je na rozgrzanej patelni az do catkowitego Sciecia.
3. Omlet utéz na wysmarowang ttuszczem butke.
4. Na wierzch utéz pokrojonego pomidora.
- biatko jaja kurzego 66.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 317 0.0 4.0
- pieprz czarny 1.0 25 0.3 4.4
- sOl biata 10 0.0 0.0 0.3
- Ciabatta 70.0 1 sztuka 208.6 14 11.2
- oliwa z oliwek 4.0 2 tyzeczki 35.9 0.0 0.0
- pomidory, czerwone 299.0 1 duza sztuka 48.8 34 25.8
- oregano Swieze 1.0 0.2 0.0 3.2
- banan 182.5 1 Srednia sztuka 111.6 2.0 6.9
RAZEM 624.5 439.2 7.1 55.8
Il SNIADANIE
- pomarancza 208.3 1 mala sztuka 70.5 2.9 49.5
- orzechy witoskie 26.7 3 sztuki 79.9 0.8 104
RAZEM 235.0 150.4 3.6 59.9
OBIAD
LECZO WEGANSKIE - 661 g (0.5 cata potrawa)
1. Cebule pokréj w pidrka i podsmaz na oliwie.
2. Dodaj do niej ciecierzyce i dalej smaz.
3. Dodaj pokrojong w kostke papryke czerwong i wszystkie przyprawy, doktadnie wymieszaj i dus okoto 15 minut.
4. Dodaj pokrojonga cukinie i pomidory.
5. Dus$ okoto 10 minut.
6. Dopraw solg i pieprzem.
- cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy 120.0 0.5 puszka 166.8 0.0 54.0
- papryka czerwona, stodka 287.1 1 duze sztuki 78.1 4.9 31.7
- cukinia 164.9 0.5 $rednia sztuka 24.4 14 215
- pomidory, czerwone 100.0 0.5 $rednia sztuka 16.3 1.2 8.6
- cebula 39.8 0.5 mafa sztuka 11.6 0.6 8.8
- oliwa z oliwek 20.0 2.5 lyzek 179.4 0.0 0.0
- s6l morska jodowana 15 0.3 tyzeczki 0.0 0.0 0.8
- pieprz czarny 0.5 1.3 0.1 2.2
- makaron spaghetti z mgki pszennej petnoziarnistej, gotowany 100.0 0.5 szklanki 124.0 4.5 15.0
RAZEM 833.8 601.8 12.7 142.6

MIEJSCE NA Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.

TWOIE LOGO




DZ I E N 3 waga miara domowa energia btonnik wapn

(0] [keal] (0] [mg]
KOLACJA

SALATKA Z RUKOLI Z GRUSZKA | BRIE - 233 g (1 porcja)

1. Przygotuj sos (olej, ocet balsamiczny, sok cytryny, przyprawy).
2. Rozi6z na talerzu liscie rukoli, utéz na nich kawalki gruszki i brie.
3. Polej sosem, posyp pokruszonymi orzechami.

- rukola 20.0 5.0 0.3 32.0

- ser, brie petnottusty 42.0 0.3 sztuki (trojkat) 139.4 0.0 252.0
- gruszka 205.3 Srednia sztuka 90.5 3.3 18.7
- orzechy witoskie 17.8 2 sztuki 53.3 0.5 7.0
- olej rzepakowy ttoczony na zimno 2.0 1 tyzeczka 18.0 0.0 0.0
- ocet balsamiczny 2.0 1.8 0.0 0.5
- sok ze Swiezej cytryny 2.0 0.4 0.0 0.1
- pieprz czarny 1.0 25 0.3 4.4
- s6l biata 0.4 0.0 0.0 0.1

RAZEM 292.4 310.9 4.4 314.9

PODSUMOWANIE DNIA  1985.7 1502.3 27.7 573.3

DZ I E N 4 waga miara domowa energia btonnik wapn

9] [keal] [¢]] [mg]
I SNIADANIE
KANAPKI Z PASTA BROKULOWA - 382 g (2 kromki)
1. Rozgnie¢ widelcem brokut, orzechy, serek, sol i pieprz.
2. Posmaruj chleb mastem i pasta.
3. Podawaj z warzywami.
- chleb zytni razowy 62.0 2 kromka 140.7 5.2 155
- serek typu "fromage", naturalny 40.0 153.6 0.0 22.0
- brokuty 327.9 62.0 5.0 96.0
- orzechy wioskie 17.8 2 sztuka 53.3 0.5 7.0
- masto ekstra 10.0 74.8 0.0 16
- seler naciowy 75.0 2 sztuka 10.2 11 24.6
- SOl biata 0.2 0.0 0.0 0.1
- pieprz czarny 2.0 5.0 0.5 8.9
RAZEM 534.8 499.6 12.3 175.6
Il SNIADANIE
- winogrona 129.6 10 sztuk 90.2 1.9 21.6
- orzechy pekan 18.9 69.1 1.0 7.0
RAZEM 148.5 159.3 2.9 28.6

MIEJSCE NA Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.
TWOJE LOGO




DZIEN 4

miara domowa energia btonnik wapn
9] [keal] [¢]] [mg]
OBIAD
KASZA GRYCZANA Z WARZYWAMI - 495 g (1.5 porcji)
1. Kasze gryczang ugotuj w proporcji 1:2, porcja kaszy na 2 porcje wody. Uzyj ok. 30 g suchej.
2. Warzywa umyj, pokrdéj na kawaiki, polej oliwa, posyp przyprawami i upiecz w piekarniku (180 st. ok. 20-30min.).
3. Wymieszaj z kaszg.
- kasza gryczana niepalona, gotowana 180.0 217.8 3.8 16.2
- cukinia 172.4 255 15 225
- baktazan 185.2 39.0 38 27.0
- oliwa z oliwek 12.0 6 tyzeczek 107.6 0.0 0.0
- sOl biata 15 0.0 0.0 0.4
- pieprz czarny 15 3.8 0.4 6.6
ZIELONY KOKTAJL ZE SZPINAKIEM - 376 g
1. Wszystkie owoce i szpinak doktadnie umyj.
2. Banana, awokado i jabtko obierz ze skdrki i pokréj na mniejsze kawaiki.
3. Wycisnij sok z cytryny.
4. Wszystkie sktadniki umies¢ w wysokim naczyniu i zmiksuj do powstania jednolitej masy.
5. Koktajl mozna rozciehnczy¢, dodajac wigcej wody.
- banan 127.0 1 mata sztuka 77.6 14 4.8
- szpinak 375 1 duza porcja 6.3 0.8 27.9
- awokado 44.8 kawatek 50.7 1.0 33
- sok ze Swiezej cytryny 6.0 1 lyzeczka 1.3 0.0 0.4
- jabtko 137.0 1 mala sztuka 50.0 2.0 4.0
- orzechy laskowe 10.0 5 sztuk 33.3 0.4 9.3
- woda zrodl. 125.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 8.0
RAZEM  1039.9 612.9 15.0 130.4
KOLACJA
SALATKA Z ARBUZA | SERA KOZIEGO - 186 g
1. Satate umy¢ i wlozy¢ do miski
2. Pozostate sktadniki rozdrobni¢ i wymieszaé z satata.
- rukola 20.0 5.0 0.3 32.0
- arbuz 192.3 36.0 0.3 6.0
- ser kozi, twarogowy, petnottusty (Danmis) 30.0 57.3 0.0 0.0
- orzechy wioskie 17.8 2 sztuki 53.3 0.5 7.0
- chleb chrupki 28.0 4 kromki 100.8 17 11.8
- mandarynki 196.0 3 $rednie sztuki 66.2 2.8 441
RAZEM 484.1 318.5 5.6 100.8
PODSUMOWANIE DNIA  2207.3 1590.4 35.8 435.4

MIEJSCE NA Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.

TWOIE LOGO




DZIEN 5

waga miara domowa energia btonnik wapn
9] [keal] [¢]] [mg]
I SNIADANIE
JOGURT Z OTREBAMI OWSIANYMI | JABLKIEM - 388 g (1 porcja)
1. Jabtko pokrdj lub zetrzyj na tarce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki ze soba.
- jabtko 257.5 Srednia sztuka 94.0 3.8 7.5
- jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 180.0 1 kubek 111.6 0.0 306.0
- otreby owsiane 20.0 49.2 3.1 11.6
KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO - 250 g (1 butka)
1. Awokado obierz i rozdrobnij widelcem.
2. Dodaj sok z cytryny, rozgnieciony czosnek.
3. Wymieszaj, a na koniec dodaj oliwe z oliwek.
4. Przekrdj butke na p6t i posmaruj pasta, posol i popieprz, potdz na niej warzywa.
- awokado 104.5 0.5 sztuki 118.3 2.3 7.7
- sok ze Swiezej cytryny 5.0 1 lyzeczka 1.1 0.0 0.3
- oliwa z oliwek 2.0 1 tyzeczka 17.9 0.0 0.0
- czosnek 34 1 maly zabek 4.6 0.1 1.2
- pieprz czarny 1.0 25 0.3 4.4
- SOl biata 1.0 0.0 0.0 0.3
- papryka czerwona, stodka 176.5 1 Srednia sztuka 48.0 3.0 19.5
- butki pszenne zwykle 17.5 0.5 malej sztuka 47.8 0.3 2.6
RAZEM 768.4 495.0 12.9 361.2
Il SNIADANIE
- wafle ryzowe naturalne 10.0 1 sztuka 38.7 0.4 11
- serek kanapkowy, smakowy (Bieluch) 20.0 20.6 0.0 29.6
- kiwi 95.3 1 mala sztuka 48.6 17 20.3
- migdaty, ptatki 10.0 1 lyzka 61.2 0.7 24.0
RAZEM 135.3 169.1 2.9 75.0

OBIAD

CUKINIA FASZEROWANA MIESEM - 415 g

. Cukinie umyj, przekroj wzdtuz na pot.

. Dodaj pomidora pokrojonego w kostke.
. Dopraw do smaku ziotami, solg i pieprzem.

N o OO WODN PR

. Podawaj z ugotowanym ryzem.

. Nadziej cukinie przestudzonym farszem, posyp serem i zapiekaj w piekarniku w temp. 180 st. C ok 30-40 minut.

MIEJSCE NA Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.

TWOIE LOGO

. Wydraz pestki (jesli potrzebujesz 1 porcje potrawy, to uzyj 1 potéwki cukinii. Jesli cukinia jest bardzo mata, to na jedng porcje wez calg sztuke).
. Na oliwie zeszklij cebule, dodaj zmielone mieso indyka, migzsz cukinii, marchewke pokrojona w poétplasterki i podsmaz.
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DZIEN 5

waga miara domowa energia btonnik wapn
€] [keal] ld] [mg]
- cukinia 164.4 0.5 $redniej sztuki 24.3 14 21.4
- mieso z piersi indyka, bez skéry 50.0 1 porcja 41.5 0.0 1.0
- pomidory, czerwone 112.5 1 mafa sztuka 18.4 1.3 9.7
- ryz biaty 50.0 pét woreczka 172.0 1.2 5.0
- cebula 19.3 0.25 mata sztuka 5.6 0.3 4.3
- marchew 40.5 9.9 11 10.8
- ser, parmezan, tarty (drobno) 5.0 1tyzka 21.6 0.0 55.5
- oliwa z oliwek 8.0 1tyzka 71.8 0.0 0.0
- s0l biata 1.0 0.0 0.0 0.3
- pieprz czarny 1.0 2.5 0.3 4.4
- ziota prowansalskie 2.0 5.6 0.6 30.2
KOKTAJL JABLKO, GRUSZKA, BANAN - 345 g (1 porcja)
Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkg mase.
- banan 127.0 1 mala sztuka 77.6 14 4.8
- jabtko 137.0 1 mata sztuka 50.0 2.0 4.0
- gruszka 85.5 1 mala sztuka 37.7 14 7.8
- jogurt naturalny do picia, 2% tluszczu 100.0 0.5 kubka 58.8 0.0 170.0
RAZEM 903.2 597.2 10.9 329.2
KOLACJA
SALATKA Z OGORKOW Z DODATKIEM JAJA - 297 g
1. Ugotuj jajo, nastepnie pokréj w kostke.
2. Pokroj ogorki.
3. Potgcz obydwa sktadniki razem.
4. Wymieszaj jogurt z pieprzem oraz nacig pietruszki i dodaj do ogérkéw z jajem.
- ogorek 150.0 3 gruntowe 15.1 0.5 16.2
- ogorek kwaszony 50.0 1 sztuka 6.0 0.3 9.0
- jaja kurze cate 57.5 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 0.0 23.5
- pieprz czarny 1.0 25 0.3 4.4
- pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 7.7
- dynia, pestki 20.3 1.5 tyzki 85.8 0.8 6.5
- jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 69.0 3 tyzki 42.8 0.0 117.3
- jabtko 257.5 1 Srednia sztuka 94.0 3.8 7.5
RAZEM 609.3 318.2 5.8 192.1
PODSUMOWANIE DNIA  2416.2 1579.5 32.3 957.4

MIEISCE NA
TWOIE LOGO

Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.
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DZIEN 6

waga miara domowa energia btonnik wapn
[al [keal] [al [mg]
| SNIADANIE
KANAPKI Z PASTA Z RYBY WEDZONEJ - 324 g (2 kromki)
1. Rybe wymieszaj z pokrojong w kostke cebulg, szczypiorkiem, musztardg i majonezem.
2. Chleb posmaruj pasta.
3. Na kanapkach ut6z satate i pomidora.
- chleb zytni jasny 66.0 2 kromka 163.7 2.7 9.2
- makrela, wedzona 72.5 111.0 0.0 25
- majonez domowy z olejem rzepakowym 10.0 72.6 0.0 1.4
- szczypiorek 6.7 2 tyzeczka 2.0 0.1 5.8
- cebula 11.4 33 0.2 25
- musztarda 10.0 16.5 0.2 9.5
- salata mastowa 16.0 2 lis¢€ wiekszy 1.9 0.2 2.9
- pomidory, czerwone 166.7 27.2 1.9 14.4
- brzoskwinia 162.5 1 $rednia sztuka 71.5 2.7 12.9
RAZEM 521.7 469.7 8.0 61.1
I SNIADANIE
KOKTAJL JAGODOWY BEZMLECZNY - 293 g
Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkg mase.
- czarne jagody, mrozone 100.0 51.0 3.2 15.0
- nap6j z orzechéw laskowych (Alpro) 180.0 0.75 szklanki 52.2 0.5 216.0
- stonecznik, nasiona 9.3 1 tyzeczka 29.2 0.4 3.9
- syrop z agawy 8.0 24.8 0.0 0.1
RAZEM 297.3 157.2 4.2 235.0
OBIAD
PLACKI Z BANANA NA KEFIRZE - 311 g (1.5 porcji)
1. Wszystkie sktadniki umie$¢ w misie miksera (syrop klonowy mozna doda¢ do $rodka albo pola¢ nim placki).
2. Wszystko dokfadnie zmiksuj.
3. Smaz placki dowolnej wielkosci na delikatnie wysmarowanej olejem patelni.
- banan 273.8 1.5 $redniej sztuki 167.3 2.9 104
- sok ze Swiezej cytryny 36.0 7.9 0.1 2.2
- maka owsiana, z ziarna czesciowo obtuskanego 375 0.4 szklanki 1515 24 20.6
- kefir, 2% ttuszczu 30.0 15.0 0.0 30.9
- syrop klonowy 22.5 60.8 0.0 24.5
- olej rzepakowy uniwersalny 12.0 6 tyzeczek 108.0 0.0 0.0
- sok pomaranczowo-grejpfrutowy 250.0 1 szklanka 105.0 0.3 20.0
RAZEM 661.8 615.5 5.7 108.6
MIEISCE NA Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.

TWOIE LOGO

12




DZ I E N 6 waga miara domowa energia

btonnik wapn
9] [keal] [¢]] [mg]
KOLACJA
KANAPKI Z HUMMUSEM PAPRYKA | RZEZUCHA - 196 g (2 kromki)
1. Posmaruj chleb pastg hummus.
2. Pokréj drobno papryke i natéz na kanapke.
3. Na wierzch pot6z rzezuche.
- hummus, gotowy 50.0 83.0 3.0 19.0
- papryka czerwona, stodka 70.6 19.2 1.2 7.8
- rzezucha ogrodowa 28.2 6.4 0.2 16.2
- chleb zytni jasny 66.0 2 kromki 163.7 2.7 9.2
- sok pomaranczowy 125.0 0.5 szklanki 53.8 0.1 10.0
RAZEM 339.8 326.0 7.3 62.2
PODSUMOWANIE DNIA  1820.6 1568.5 25.2 466.9
DZ I E N 7 waga miara domowa energia btonnik wapn
¢] [keal] ld] [mg]
I SNIADANIE
KANAPKI Z SZYNKA | AWOKADO - 298 g (2 kromki)
1. Posmaruj chleb rozgniecionym widelcem awokado. Skrop awokado cytryng, posél do smaku, posyp pieprzem.
2. Rozldz safate, na niej wedling i pokrojone warzywa.
- awokado 89.6 1014 2.0 6.6
- sok ze Swiezej cytryny 10.0 2.2 0.0 0.6
- pieprz czarny 2.0 5.0 0.5 8.9
- s0l biata 2.0 0.0 0.0 0.6
- rukola 10.0 25 0.2 16.0
- pomidory, czerwone 112.5 1 mafa sztuka 18.4 1.3 9.7
- chleb wiejski 56.0 2 kromka 138.9 2.0 9.0
- szynka kanapkowa 52.1 2 plaster 50.0 0.0 4.0
- pomarancza 416.7 1 duza sztuka 141.0 5.7 99.0
RAZEM 750.8 459.4 11.6 154.3
Il SNIADANIE
- chleb chrupki 14.0 2 kromki 50.4 0.8 5.9
- serek Smietankowy do smarowania, naturalny, lekki z jogurtem, Twdj 20.0 31.6 0.0 29.6
Smak (Piatnica)
- daktyle, suszone 25.6 5 sztuk 66.7 2.0 16.1
RAZEM 59.6 148.7 2.8 51.6
MIEISCE NA Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.

TWOIE LOGO
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DZIEN 7

miara domowa energia btonnik wapn
9] [keal] [¢]] [mg]
OBIAD
KURCZAK PIECZONY Z WARZYWAMI - 545 g (1 porcja)
1. Do naczynia zaroodpornego w6z mieso.
2. Warzywa umyj, pokréj na mniejsze kawatki i pouktadaj obok miesa.
3. Polej pomidorami z puszki.
4. Wszystko polej oliwg z oliwek i posyp przyprawami.
5. Upiecz w piekarniku w 180 st. C, ok 40 minut, w zalezno$ci od piekarnika.
- mieso z ud kurczaka, bez skéry 100.0 porcja 125.0 0.0 8.0
- cukinia 128.7 pét mniejszej sztuki 19.0 11 16.8
- papryka czerwona, stodka 82.4 pét Sredniej sztuki 224 14 9.1
- baktazan 100.0 kawatek 211 2.0 14.6
- cebula 39.8 0.5 mafa sztuka 11.6 0.6 8.8
- pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym 125.0 p6t szklanki 21.3 1.3 38.8
- s6l himalajska (Sante) 1.0 0.0 0.0 0.0
- pieprz czarny 1.0 25 0.3 4.4
- koper ogrodowy 8.6 1 tyzka 2.6 0.3 5.1
- oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 0.0
KOKTAJL MANGO, KIWI, BANAN - 282 g (1 porcja)
Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkg mase.
- mango 175.4 0.5 sztuki 83.5 2.1 13.3
- kiwi 95.3 1 mata sztuka 48.6 1.7 20.3
- banan 127.0 1 mala sztuka 77.6 14 4.8
RAZEM 996.1 542.8 12.0 143.9
KOLACJA
KANAPKI Z HALLOUMI, SZYNKA | POMIDOREM - 346 g (2 kromki)
Z podanych sktadnikéw zréb kanapki.
- szynka parzona 60.0 59.4 0.0 3.0
- ser halloumi 30.0 93.9 0.0 238.2
- pomidory, czerwone 208.3 1 $rednia sztuka 34.0 2.4 18.0
- chleb wiejski 56.0 2 kromka 138.9 2.0 9.0
RAZEM 354.3 326.2 4.4 268.2
PODSUMOWANIE DNIA  2160.8 1477.0 30.9 618.0

MIEISCE NA
TWOIE LOGO

Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.
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LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA 1 DO DNIA 7

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

dynia, pestki 21[g] migdaly, ptatki 10[g] migdaly, tuskane, blanszowane 2.1[g]
orzechy laskowe 10[g] orzechy pekan 19[g] orzechy wioskie 100 [g]
stonecznik, nasiona 10 [g]
DANIA GOTOWE BAROWE | RESTAURACYJNE
hummus, gotowy 100 [g]
DODATKI DO DAN
majonez domowy z olejem 43[g] musztarda 10 [g]
rzepakowym
MIESO | PRZETWORY
mieso z piersi indyka, bez skoéry 50 [g] mieso z ud kurczaka, bez skoéry 100 [g] szynka kanapkowa 60 [g]
szynka parzona 60 [g]
NABIAL | JAJA
biatko jaja kurzego 70 [g] jaja kurze cate 250 [g] jogurt naturalny do picia, 2% 100 [g]
tluszczu
jogurt naturalny, 1,5% tluszczu 440 [g] kefir, 2% tluszczu 30[g] masto ekstra 10 [g]
ser halloumi 30 [g] ser kozi, twarogowy, petnottusty 30 [g] ser, brie petnottusty 42 [g]
(Danmis)
ser, parmezan 8[g] ser, parmezan, tarty (drobno) 5.0[g] serek kanapkowy, smakowy 20 [g]
(Bieluch)
serek typu "fromage", naturalny 40 [g] serek Smietankowy do 20 [g]
smarowania, naturalny, lekki z
jogurtem, Twéj Smak (Piatnica)
NAPOJE BEZALKOHOLOWE
napéj z orzechéw laskowych (Alpro) 180 [g] sok pomaranczowo-grejpfrutowy 250 [g] sok pomaranczowy 130 [g]
sok ze Swiezej cytryny 90 [g] sok ze Swiezej limonki 7[g] woda 250 [g]
woda zrédl. 130 [g]

MIEJSCE NA
TWOIE LOGO

Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.
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OWOCE | PRZETWORY

agrest 38[g] arbuz 200 [g] awokado 420 [g]

banan 1050 [g] boréwka amerykanska 60[g] brzoskwinia 210 [g]

czarne jagody, mrozone 100 [g] daktyle, suszone 26 [g] gruszka 300 [g]

jabtko 900 [g] Kiwi 330[g] maliny 38 [g]

mandarynki 200 [g] mango 360 [g] papaja 130 [g]

pomarancza 650 [g] winogrona 130 [g] woda kokosowa (ptyn z orzechéw 70 [g]
kokosowych)

PRZYPRAWY | ZIOLA

koper ogrodowy 9[g] mieta zielona, Swieza 10[g] ocet balsamiczny 2.0 [g]

oregano Swieze 1.0[g] pieprz czarny 18 [g] sOl biata 12 [g]

sél himalajska (Sante) 1.0[g] s6l morska jodowana 1.7 [g] ziota prowansalskie 2.0 [g]

RYBY | OWOCE MORZA

makrela, wedzona 80 [g]

StODYCZE

miod pszczeli 60[g] syrop klonowy 28[g] syrop z agawy 14 [g]

TLUSZCZE

olej rzepakowy ttoczony na zimno 3.4[g] olejrzepakowy uniwersalny 30[g] oliwa z oliwek 70 [g]

WARZYWA | PRZETWORY

baktazan 290 [g] brokuty 330[g] brukselka 160 [g]

cebula 190 [g] cieciorka (ciecierzyca) w puszce, 120 [g] cukinia 650 [g]

bez zalewy

czosnek 19[g] jarmuz 90 [g] kalafior 170 [g]

kalarepa 120 [g] marchew 41 [g] ogorek 390 [g]

ogorek kwaszony 160 [g] papryka czerwona, hot chili 1.9[g] papryka czerwona, stodka 700 [g]

pietruszka, liscie 14 [g] pomidory, czerwone 1250 [g] pomidory, czerwone, w puszce, w 130 [g]
soku pomidorowym

rukola 50 [g] rzezucha ogrodowa 29[g] rzodkiewka 60 [g]

salata mastowa 16 [g] safata rzymska 22[g] seler korzeniowy 190 [g]

seler naciowy 80 [g] szczypiorek 21[g] szpinak 38 [g]

MIEJSCE NA
TWOIE LOGO

Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.
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amarantus, ekspandowany
chleb mieszany jasny, rodzynkowy
chleb zytni petnoziarnisty

kasza gryczana niepalona,
gotowana

maka owsiana, z ziarna czesciowo
obtuskanego

ptatki owsiane

MIEISCE NA
TWOIE LOGO

8]
60 [d]

331d]
180 [g]

38 [d]

40 [d]

butki pszenne zwykte
chleb wiejski
chleb zytni razowy

kasza jeczmienna, peczak
gotowana

otreby owsiane

ryz biaty

18g]
120 [g]
160 [g]
110 [q]

20 [d]

50 [d]

Zalecenia dietetyczne opracowane na indywidualne zlecenie.

chleb chrupki
chleb zytni jasny
ciabatta

makaron spaghetti z maki pszennej
petnoziarnistej, gotowany

pumpernikiel

wafle ryzowe naturalne

42 [g]
140 [g]

70 [q]
100 [g]

311d]

10 9]
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