Przykladowy dzien jadlospisu

Niezaleznie, czy wybierzesz jadtospis indywidualny
czy gotowq diete znajdziesz w niej:

o rozktad positkéw na 7 lub 14-dni

o liste sktadnikéw na kazdy positek (gramatura i miara domowa)
e sposob przygotowania potrawy

e liste zakupow na caty tydzien

e mozliwosci zamian produktéw

Zaréwno dieta indywidualna jak i gotowa dieta moze by¢ modyfikowana
w trakcie trwania naszej wspoétpracy
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Nie musisz wazy¢ wszystkich produktow -

Sroda

Sniadanie 08:00

Smiato mozesz stosowacé miary domowe
(tyzka, szklanka, sztuka, kromka)

K:437.0 / B:16.6 / T:14.1 / WP:59.3 / F:4.9 / WW:6.0

NOCNA OWSIANKA Z BANANEM I MASLEM
ORZECHOWYM

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x
Szklanka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane (gorskie) - 30 g (3 x Lyzka)
Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Drugie $niadanie 11:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Zblenduj mleko z bananem i mastem orzechowym.

2. Do pojemniczka nasyp ptatkéw, zalej koktajlem i wymieszaj.
3. Pozostaw zamkniete na noc z loddéwce.

*Opcjonalnie do koktajlu dodaj odrobine kakao/cynamonu.

K:309.0 / B:5.9 / T:15.8 / WP:26.7 / F:7.4 /| WW:2.7

KANAPKI Z PASTA WARZYWNA

Pasta kanapkowa (Wawrzyniec) - 80 g (4 x tyzka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Sposoéb przygotowania i wskazowki

Obiad 14:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Kanapki smarujemy pastq kanapkowa.

2. Zjadamy z porcjqg warzyw, np. ogérkiem.

*W ramach tego positku mozliwe jest uzycie past o smakach:
Grillowany baktazan, Grillowana cukinia i curry, Ciecierzyca i
czarnuszka.

K:515.4 / B:44.0 / T:15.0 / WP:48.6 / F:11.2 / WW:4.9

LECZO Z KURCZAKIEM I KASZA Pomidory z

puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 150 g (1.5 x
Kawatek)

Papryka zétta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kasza gryczana - 50 g (3.8 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Mielona stodka papryka - 3 g (0.6 x Lyzeczka)
S6l morska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Ziota prowansalskie - 2 g (0.7 x Lyzeczka)

Podwieczorek 17:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. No rozgrzanym oleju podsmaz pokrojone w kostke mieso,
papryke, cukinie i cebule.

2. Dopraw, nastepnie dus pod przykryciem.

3. Gdy mieso bedzie gotowe, a warzywa zmieknq, na patelnie
dodaj pomidory z puszki.

4. Podgrzewaj jeszcze chwile, az sktadniki sie potgczg. W razie
potrzeby dopraw dodatkowo.

5. Leczo podawaj z ugotowanq kaszg.

K:75.0 / B:0.6 / T:0.6 / WP:15.1 / F:3.0 / WW:1.5

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Kolacja 20:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 0 MINUT

1. Zjedz jabtko jako przekgske.

K:291.1 / B:26.0 / T:4.7 / WP:32.6 / F:6.9 / WW:3.3

TWAROZEK Z RZODKIEWKA I SZCZYPIORKIEM

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Jogurt grecki - 40 g (2 x Lyzka)

Szczypiorek - 15 g (3 x Lyzeczka)

W kazdej potrawie podana jest jej kalorycznosc
oraz sktadniki odzywcze.
Po kazdym dniu znajduje sie podsumowanie dnia.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Twarozek gnieciemy w misce widelcem, dodajemy jogurt i
przyprawy.

2. Dodajemy startg na tarce/pokrojong drobno rzodkiewke i
posiekany szczypiorek.

3. Twarozek zjadamv 7 =izi v

mgr Paulina Zelent Mocna
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SUMA = K:1627.5 B: 93.1 T: 50.2 WP: 1823 F: 33.4 WW.: 18.4
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Lista zakupow

Produkt Gramatura Ilo$¢ szacunkowa racunkowa
Kazdy jadtospis podsumowany jest
PIECZYWO . 2 . 2 czka
listq zakupow na caty tydzienz
Chleb zytni razowy 600 g 20 x Kromka dziat dukté
Tortilla petnoziarnista 122 g 2 x Sztuka podziarem nd grupy proaukiow
NAPOJE Mleczko kokosowe (21%) g X :y?:a
D ) 30 4 x Lyzka
Woda kokosowa 200 g 0.8 x Szlflcmkcl ) . . .
Sok cytrynowy 59 0.5 x tyzka KCIZdy jGC"’OSpIS bGZUje na
RYBY I OWOCE MORZA ogolnodostepnych produktach
Dorsz, $wiezy 150 g 1.5 x Kawatek
Tunczyk w wodzie 85 g 0.5 x Opakowa . X . I . 7ka
L osoé, wedzony 60g 2 x Kawatek Jesli wybierasz diete indywidualng
. o o . . . . k
TLUSZCZE w jadtospisie nie znajdq sie takze g
Oliwa z oliwek 60 g 6 x Lyzka 4 x produkty przez Ciebie nielubiane Z&i&
Olej rzepakowy 4049 tyzka 4 x .
Masto ekstra 209 tyzeczka lub zle tolerowane
ORZECHY I ZIARNA . Ox tyzka
Jaja kurze cate 504 g 9 x Sztuka
Baton bakaliowy 40g 1x Sztuka Mleko spozywcze, 1,5% 350 g 1.4 x Szklanka
Vitanella (Biedronka) ttuszczu
Masto orzechowe 159 1 x Lyzeczka Kefir naturalny 330 g 1 x Opakowanie
Migdaty 159 1x tyzka 1 x Serek wiejski (naturalny) 200 g 1 x Opakowanie
Dynia, pestki, fuskane 19 tyzka Mozzarella Light 174 g 1.4 x Sztuka
(Zottarella)
MIESO I WYROBY Jogurt skyr (dowolny 150 g 1 x Opakowanie
MIESNE smak)
M' 1 1 k k " "
1gso z prersi kurczaka, 500 g 5 x Kawatek Ser typu Fe'rg 130 g 2.6‘x Kawatek 6 x
bez skory Jogurt grecki 120 g tyzka 0.5 X
Mielony filet z piersi 150 1.5 x Porcja Ser twarogowy chudy 100 g Opakowanie 0.5 x
kurczaka (bez skory) 9 ’ Skyr waniliowy 759 Opakowanie 2.5 x
Poledwica z indyka 45 3 x Plasterek Serek Almette (dowolny 50 g tyzka
Poledwica sopocka 30 9 2 x Plasterek smak)
) 9 Ser, grana padano 10g 1x tyzka
ZBOZOWE
- OWOCE I WARZYWA
Makaron spaghetti 759 1.5 x Porcja
petnoziarnisty Banan 480 g 4 x Sztuka
Makaron petnoziarnisty 70 g 1 x Szklanka Ziemniaki 420 g 6 x Sztuka
Kasza gryczana 50 g 3.8 x Lyzka Pomidory z puszki 40049 4 x Porcja
Ryz bqsmgh 50 g 3.3 x Lyzka (Lvrnin
Magka owsiana 45¢ P ztuka
(petnoziarnista) awatek
Ptatki owsiane 30g Zachqcam do ztuka
(btyskawiczne) . wspé"prqcy ztuka
Ptatki owsiane (gérskie) % 10 5ztuka
%09 pOd]QC . \ | Rztuka
PRZYPRAWY I ZIOtA o'\'OWel d\eW- qs"rer
Y SN SC
S6l morska 229 \ub zdepU 9 ’
Pieprz czarny mielony 139 hicza 2\,
Ziota prowansalskie 79 ) “m\
BGZyIiG (SUSZOnG) 6 g zparagowda \
Papryka stodka 6g L.z x tyzeczka zieloi - cieta, mrozq i
(mielona, wedzona) Gruszka
Pieprz ziotowy 69 6 x Szczypta

. . f
Ogorek zielony (dt
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!‘
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