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TYDZIEN 1
PONIEDZIALEK

Jogurt z miisli z Zurawing

. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Jogurt naturalny 2% tluszczu 200 506 120 8,6 4.0 12,4 0,0
Musli: ptatki owsiane, zytnie 30 408 98 2,5 1,0 21,7 2,4
Zurawina suszona 20 232 55 0,5 0,1 14,2 1,3
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Wegloyvodany 2 EIS
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 490 1150 273 11,8 5,1 48,3 3,7
Kanapki z szynka i satatka warzywna
: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz SaoIan DORATTow)
Szynka z piersi kurczaka 40 163 39 8,5 0,5 0,1 0,0
Masto ekstra 10 308 74 0,1 8,3 0,1 0,0
Chleb zytni petnoziarnisty 40 397 85 2,7 0,7 21,6 2,5
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Satata zielona z pomidorem, ogorkiem i olejem 300 696 165 2,7 14,1 10,8 3,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Weggg;/:riany polla(*aor?r?c;lt/vy
Podsumowanie Il Sniadania: 630 1569 363 14,2 23,6 32,6 55
Sktadniki:
Satata 100 g
Pomidor 150 g
Ogorek zielony 50 g
Oliwa z oliwek 5 g
Wykonanie:
Warzywa umy¢. Satate porwac na kawatki,
pokroi¢ pomidora w plasterki, a ogérka w
kosteczke. Przetozy¢ do miseczki. Skropic
oliwg z oliwek.
Serek z rzodkiewka i szczypiorkiem
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz ogotem pokarmowy
Serek ziarnisty 200 848 202 24,6 8,6 6,6 0,0
Rzodkiewka 50 29 7 0,5 0,1 2,2 1,3
Szczypiorek 30 37 9 1,2 0,2 1,2 0,8
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyvodany Ehonill
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 520 919 218 26,5 8,9 10,0 2,1
Piers z kurczaka z warzywami
: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Mieso z piersi kurczaka bez skory 150 621 149 32,3 2,0 0,0 0,0
Oliwa z oliwek 5 369 44 0,0 10,0 0,0 0,0
Makaron petne ziarno 30 789 109 6,0 1,7 23,6 1,4
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Cukinia 200 124 30 2,4 0,2 6,4 2,0
Marchew 100 111 27 1,0 0,2 8,7 3,6
Papryka czerwona 100 119 28 1,3 0,5 6,6 2,0
Koncentrat pomidorowy 30% 10 39 9 0,6 0,2 1,7 0,3
Sal biata, pieprz 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz We;gloyvodany 2 EIS
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 597 2172 395 435 14,7 47,0 9,3
Wykonanie:
Na posmarowang oliwg patelnie potdz piers z
kurczaka, smaz ok 7 minut (obracajac od
czasu do czasu). Warzywa umyj, pokréj w
kosteczke i dotéz do patelni z kurczakiem,
zalej szklankg wody. Dus ok 10-15 minut na
wolnym ogniu. Dodaj tyzke koncentratu,
dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj. Podawaj
z makaronem ugotowanym al dente.
Banan, szklanka soku z pomaranczy
: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Banan 120 479 114 1,2 0,4 28,2 2,0
Sok pomaranczowy 240 252 60 2,4 0,7 13,7 2,9
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Wegloyvodany izl
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Kolacji: 360 731 174 3,6 1,1 41,9 4,9
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WTOREK

Kanapki z jajkiem na twardo, serkiem
topionym i rzezucha

Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Tiuszcz Wegg’gfgf”y po?(fm)ﬁvy
Ser topiony, edamski 30 375 89 4.1 8,1 0,4 0,0
Jaja kurze cate ugotowane na twardo 70 407 97 8,8 6,8 0,4 0,0
Chleb zytni razowy 80 746 178 4.5 1,4 41,2 4.7
Rzezucha 30 37 9 1,2 0,2 1,2 0,8
Sal biata 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Weglgog/;/g:qany po?(gjr?'rzgf/vy
Podsumowanie Sniadania: 212 1565 374 18,5 16,5 43,2 5,5
Wafle ryzowe z dzemem
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Tiuszcz Wegg)g;/gr?]any poifmgf,vy
Wafle ryzowe 30 443 106 2,6 0,7 23,7 1,8
DzZem niskostodzony 30 197 47 0,1 0,0 11,6 0,2
Sok pomaranczowy 240 434 103 1,4 0,2 23,8 0,2
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Weggg;lgr?qany polla(frl::(ijlsvy
Podsumowanie Il Sniadania: 300 1074 256 4.1 1,0 59,0 2.2
Serek homogenizowany z truskawkami
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Weglg;)g;/g:]any po?(fr?:(ijlf/vy
Serek twarogowy homogenizowany petnottusty 150 1011 242 19,1 16,5 4,5 0,0
Truskawki 150 179 42 1,1 0,6 10,8 2,7
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko | Thuszcz W‘?gg’g,‘”:ga”y po?(*:r’r‘r?é'f”y
Podsumowanie Lunchu: 540 1194 284 20,3 17,1 15,3 2,7
Wykonanie:
Truskawki umy¢, oczyscic. Pokroic¢ w talarki.
Wymieszac z serkiem homogenizowanym.
Makaron z czerwonym pesto i rukola
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Tluszcz Wegg’gfgﬂa”y poifrmf,vy
Mieso z piersi kurczaka bez skory 100 414 99 21,5 1,3 0,0 0,0
Makaron peine ziarno 30 473 113 3,6 1,0 22,9 0,8
Papryka czerwona 150 179 42 2,0 0,8 9,9 3,0
Rukola 100 57 14 1,4 0,2 2,9 1,4
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Sal biata 5 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Pesto czerwone* 15 215 51 12,6 0,0 0,0 0,0
*pesto z suszonych p.omidolrc’fw - do kupienia Masa KJ Keal Biatko Truszez | Weglowodany Btonnik
w sklepie ze zdrowg Zzywnoscig ogotem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 640 1343 320 41,3 3,3 35,7 52
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Wykonanie:

Nastaw wode na makaron i ugotuj go zgodne
z opisem na opakowaniu. Kurczaka drobno
pokrdj, wymieszaj z sosem pesto i podsmaz
na patelni. Dodaj pokrojong w matg kostke
papryke. Dus az papryka zmigknie. Danie
podawaj z makaronem posypane rukolg.

Twarozek z pieczonym jabtkiem na stodko

Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegg)g;/;iany po?(:)rrxciyljlvy
Ser twarogowy chudy 100 415 99 19,8 0,5 3,5 0,0
Jabtko 100 193 46 0,4 0,4 12,1 2,0
Midd pszczeli 5 68 16 0,0 0,0 4,0 0,0
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Cynamon 5 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegng;/grc:]any polla(*aor?r?cijt/vy
Podsumowanie Kolacji: 450 681 161 20,5 0,9 19,6 2,0

Wykonanie:

Jabtko obraé, udusi¢ w matej ilosci wody,
wystudzi¢. Twarozek rozdrobnic¢ widelcem,
wymieszac z jabtkiem, miodem i
cynamonem.

www.dietetyczniepoprawni.pl
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SRODA

Chatka z jogurtem

Nazwa produktu Masa KJ kcal | Biatko | Tiuszez Wegg’gfgﬂa”y po?(:’r'mf”y
Jogurt truskawkowy 1,5% ttuszczu 150 380 90 5,6 2,3 12,3 0,5
Chatka 2 kromki 60 787 188 5,0 2,7 36,7 1,3
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Thuszcz Wegloyv Sk Zeniilg
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 450 1171 278 10,8 5,0 49,0 1,8
Kanapki z serem biatym i satata
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegg)g;/griany po?(?rrr]:cl)lf/vy
Ser twarogowy chudy 50 208 50 9,9 0,3 1,8 0,0
Masto ekstra 10 308 74 0,1 8,3 0,1 0,0
Chleb zytni petnoziarnisty 80 794 190 5,4 1,4 43,1 4.9
Satata 30 17 4 0,4 0,1 0,9 0,4
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Thuszcz Wegloyv e EHEill
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Il Sniadania: 410 1331 317 16,0 10,0 45,8 53
Satatka z indyka, kukurydzy, groszku i
papryki
Nazwa produktu Masa KJ kcal | Biatko | Thszcz Wegg’gfgria”y poifrr;?c')'f,vy
Piers indyka gotowana na parze 150 621 149 32,3 2,0 0,0 0,0
Papryka czerwona 100 119 28 1,3 0,5 6,6 2,0
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy 50 131 32 25 0,1 7,9 29
Kukurydza konserwowa 50 215 51 1,5 0,6 11,8 2,0
Cytryna sok 10 15 4 0,1 0,0 1,0 0,2
Sél biata, pieprz 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Thuszcz Wegloyv BEELY Semle
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 362 1101 263 37,5 3,2 27,3 7,0
Wykonanie:
Pokréj ugotowang wczesniej na parze piers z
indyka i papryke. Wymieszaj wszystkie
sktadniki, dopraw solg, pieprzem, sokiem z
cytryny.
Piers z ryzem i suréwka z pora
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz o S ——
Mieso z piersi indyka bez skoéry 150 528 126 28,8 1,1 0,0 0,0
Oliwa z oliwek 5 369 44 0,0 10,0 0,0 0,0
Ryz brazowy 30 675 97 3,6 1,0 23,0 4,4
Marchew 100 111 27 1,0 0,2 8,7 3,6
Papryka czerwona 100 119 28 1,3 0,5 6,6 2,0
Por 200 200 48 4.4 0,6 11,4 5,4
Sél biata, pieprz, ziota ulubione 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv odany =Pl
ogoétem pokarmowy
| Podsumowanie Obiadu: 587 2001 370 39,1 13,3 50,0 15,4
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Wykonanie:

Piers umyj, osusz papierowym recznikiem.
Posyp solg i pieprzem, ewentualnie
ulubionymi ziotami. Usmaz na tyzeczce oliwy.
Ugotuj ryz brazowy. Przygotuj suréwke:
Zetrzyj marchew, poszatkuj por, oraz
pokrojong papryke. Dopraw solg i pieprzem,
skrop oliwa.

Owoce
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Truskawki 150 290 69 0,6 0,6 18,2 3,0
Czeresnie 200 352 84 1,2 0,4 22,4 3,8
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv SEEnY Shenls
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Kolacji: 590 646 153 2,0 1,0 40,6 6,8
www.dietetyczniepoprawni.pl 7



http://www.dietetyczniepoprawni.pl/

DIETETYCZNIE
POPRAWNI

Poradnia Zdrowego Odzywiania

CZWARTEK
Miisli z owocami suszonymi i pomararnczg
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegg)g;/:r(ri]any poBkg)rr:r:]étvy
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 240 516 122 8,2 4.8 11,8 0,0
Musli z owocami suszonymi 50 680 163 4,2 1,7 36,1 4,0
Pomarancza 150 275 66 1,4 0,3 17,0 2,9
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz We(g)go(;ll\/:gany poBkg)rr:r?(l)l;vy
Podsumowanie Sniadania: 680 1475 351 14,0 6.8 64,8 6,9
Serek Beluch z ogérkiem i chlebem
chrupkim
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegg)g;/gr?]any poBk*aorrrwr?cl)F:Ny
Serek twarogowy Bielach 200 1348 322 254 22,0 6,0 0,0
Chleb chrupki* 30 443 106 2,6 0,7 23,7 1,8
Ogorek 100 56 13 0,7 0,1 2,9 0,5
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
*3 kromki Masa KJ keal Biatko | Thuszcz Wegsgfgﬂany poBkLorrr]:ngy
Podsumowanie Il Sniadania: 570 1852 441 29,0 22,8 32,6 2,3
Jogurt z bananem
N . Weglowodany Bfonnik
azwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogélern pokarmowy
Jogurt naturalny 2% tluszczu 150 380 90 6,5 3,0 9,3 0,0
Banan 150 599 143 1,5 0,5 35,3 2,6
Herbata zielona, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Weglgo(;/;/ggany poBkg)rngNy
Podsumowanie Lunchu: 540 983 233 8,2 3,5 44,6 2,6
Zapiekanka pomidorowa z serem feta
Nazwa produktu Masa KJ keal Biatko Thuszcz Wegggfgﬁa”y poBk;or?Qc')kWy
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Zapiekanka pomidorowa z serem feta 200 1154 276 7,2 10,4 42,6 4,6
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 440 1159 276 7.4 10,4 42,6 46
Sktadniki:
2 duze pomidory
P&t opakowania serka feta light
tyzka oliwy z oliwek
Jajko
Zabek czosnku
Bazylia
Ulubione przyprawy
Wykonanie:
Pomidory i ser feta pokroi¢ w plastry. Jajko
roztrzepac i dodad rozgnieciony czosnek.
Wysmarowac patelnie teflonowg oliwg i
www.dietetyczniepoprawni.pl 8
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uktadaé w niej warstwami pomidory i ser feta
posypujac posiekang bazylig. Pola¢ wszystko
rozbettanym jajkiem i doprawi¢ do smaku.
Zapiekac¢ 5-8 minut.

Tost z chleba zytniego z dzemem
niskostodzonym, szklanka mleka

Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegg)c’\)/;/:r?]any p oifr?r?étvy
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 240 516 122 8,2 4.8 11,8 0,0
Masto ekstra 5 154 37 0,0 4.1 0,0 0,0
Chleb zytni petnoziarnisty 40 397 95 2,7 0,7 21,6 2,4
Dzem niskostodzony 10 66 16 0,0 0,0 3,9 0,1
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz We(g)go(;/;/:gany poBkg)rr::(iJl:Ny
Podsumowanie Kolacji: 295 1133 270 10,9 9,7 37,2 2,5

www.dietetyczniepoprawni.pl
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PIATEK
Miisli z rodzynkami i orzechami
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogolem pokarmowy
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 240 516 122 8,2 4.8 11,8 0,0
Musli z rodzynkami i orzechami 50 785 188 5,8 6,4 31,5 4.9
Kiwi 100 234 56 0,9 0,5 13,9 2,1
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv 2B 2l
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 630 1540 366 15,1 11,7 57,1 7,0
Kanapki z szynka, satata, ogorkiem i
koperkiem, staba kawa z mlekiem
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz o e
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 40 86 20 1,4 0,8 2,0 0,0
Szynka z piersi kurczaka 40 163 39 8,5 0,5 0,1 0,0
Masto ekstra 10 308 74 0,1 8,3 0,1 0,0
Butki grahamki 60 647 155 4,9 1,0 34,1 3,2
Koper ogrodowy 10 11 3 0,3 0,0 0,6 0,3
Ogorek 50 28 7 0,4 0,1 1,5 0,3
Satata 20 11 3 0,3 0,0 0,6 0,3
Kawa, napar bez cukru 240 22 5 0,5 0,0 0,7 0,0
Sol biata 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Il Sniadania: 472 1276 305 16,2 10,7 39,6 41
Croissant, szklanka zielonej herbaty
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogélem pokarmowy
Croissant - pieczywo pétfrancuskie z dzemem* 50 856 205 3,8 5,0 36,9 1,1
Herbata zielona, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
. Weglowodany Btonnik
*
ew. z serem Masa KJ kcal Biatko Thuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 290 860 205 4,0 5,0 36,9 1,1
Dorsz w jarzynach, z ryzem i surowka
: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz i e ——
Ryz brgzowy 30 675 97 3,6 1,0 23,0 4.4
Herbata owocowa, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Dorsz w jarzynach 150 737 176 23,4 7,4 5,9 2,1
Suréwka z ogérkéw i pomidorow 200 266 64 2,2 3,6 7,2 1,4
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv odany Bl
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 620 1682 337 29,4 11,9 36,0 7.9
Sktadniki:
Porcja dorsza 100 g
Marchewka srednia
www.dietetyczniepoprawni.pl 10
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Pietruszka srednia

Seler %

Por %

Pieprz, sol

Ziele angielskie, listek laurowy

Sok z cytryny

Natka pietruszki

Sél i cukier do smaku

Pomidor

Ogodrek

Ryz brgzowy 30 g

Wykonanie:

Fileta umyj i posol. Marchewke, pietruszke i
seler umyj, obierz i zetrzyj na grubej tarce,
biata czes¢ pora i seler pokréj w plasterki. Do
gotujacej sie wody wtdz przygotowane
warzywa i przyprawy, gotuj je ok. 10 minut
na wolnym ogniu. Nastepnie dodaj rybe i
gotuj jeszcze 4-5 minut. Rybe i warzywa
wyjmij delikatnie tyzka cedzakowa.
Gotowego dorsza podawaj skropionego
sokiem z cytryny i posypanego posiekang
natkg pietruszki, z ugotowanym ryzemi
suréwka zrobiong z jednego ogorka i jednego
pomidora.

Arbuz, szklanka soku grejpfrutowego

. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogélem pokarmowy
Arbuz 300 456 108 1,8 0,3 25,2 0,9
Sok grejpfrutowy 200 334 80 1,0 0,2 18,4 0,2
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Kolacji: 500 790 188 2,8 0,5 43,6 1,1
www.dietetyczniepoprawni.pl 11
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SOBOTA
Jajecznica, suréwka z ogérkow i pomidora

. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogolem poKarmiowy
Masto ekstra 5 154 37 0,0 4.1 0,0 0,0
Chleb zytni petnoziarnisty 40 397 95 2,7 0,7 21,6 2,4
Szczypiorek 10 12 3 0,4 0,1 0,4 0,3
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Sél biata 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Suréwka z ogérkow i pomidorow 200 266 64 2,2 3,6 7,2 1,4
Jajecznica* 200 994 238 19,6 17,4 1,0 0,0
przygotowana na 2 jajkach usmazonych na Masa KJ keal Bialko Truszez | Weglowodany | Blonnik
tyzeczce masta ogotem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 697 1828 436 25,2 25,9 30,2 4,1
Budyn $mietankowy
Nazwa produktu Masa KJ keal Bialko | Tiszez | 'Vedlowodany | Blonnik
ogétem pokarmowy
Budyn $mietankowy 100 716 171 10,6 44 23,1 1,1
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv ey EHEill
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Il Sniadania: 100 716 171 10,6 4,4 23,1 1,1
Satatka grecka z fetg
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Rl EEE Y 22l
P ogoétem pokarmowy
Ser typu "Feta" 20 180 43 3,4 3,2 0,2 0,0
Masto ekstra 10 308 74 0,1 8,3 0,1 0,0
Chleb zytni razowy 80 746 178 45 1,4 41,2 4.7
Ogorek 100 56 13 0,7 0,1 2,9 0,5
Papryka czerwona 100 119 28 1,3 0,5 6,6 2,0
Pomidor 100 63 15 0,9 0,2 3,6 1,2
Satata 100 57 14 1,4 0,2 2,9 1,4
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Sél biata, ulubione ziota 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv iy heall
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 752 1533 365 12,5 13,8 57,5 9,8
Wykonanie:
Warzywa umy¢, obra¢, pokroi¢ w kostke,
przetozy¢ do miseczki. Doprawic¢ ulubionymi
ziotami, solg, pieprzem do smaku. Ser feta
pokroi¢ w kostke i wysypac na wymieszane
warzywa.
Spaghetti ze szpinakiem i serem
plesniowym
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Spaghetti ze szpinakiem i serem plesniowym 200 1168 280 12,6 10,4 35,0 1,2
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Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Wegloyv B LS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 440 1173 280 12,8 10,4 35,0 1,2
Sktadniki:
100 g szpinaku
Pt cebuli
1 zabek czosnku
1/2 tyzeczki oliwy
Ser z niebieska plesnig — 20g
1 tyzka Smietany 12%
40 g makaronu petnoziarnistego
Sél, pieprz, gatka muszkatotowa
Wykonanie:
Na oliwie zeszklij cebule pokrojong w kostke,
dodaj zgnieciony czosnek i podsmaz. Na
patelnie wrzué szpinak i dus przez chwile.
Dodaj $mietane i pokruszony ser. Dopraw
sola pieprzem i odrobing gatki
muszkatotowej. Dus az ser sie rozpusci.
Podawaj z makaronem ugotowanym al dente
Jogurt z gruszka i otrebami
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz ogélem pokarmowy
Jogurt naturalny 2% tluszczu 150 380 90 6,5 3,0 9,3 0,0
Otreby pszenne 20 155 37 3,2 0,9 12,4 8,5
Gruszka 150 341 81 0,9 0,3 21,6 3,2
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Wegloyv BN LEmll
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Kolacji: 320 875 208 10,6 4,2 43,3 11,6
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NIEDZIELA
Jajko na miekko z grahamka i jogurtem
naturalnym

Nazwa produktu Masa KJ keal Biatko | Thuszcz Wegg’gfgﬂa”y pokarTQékwy
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 150 380 90 6,5 3,0 9,3 0,0
Masto ekstra 10 308 74 0,1 8,3 0,1 0,0
Butki grahamki 50 539 129 4,1 0,9 28,5 2,7
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Sl biata 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Jajko gotowane na miekko 70 319 76 6,9 53 0,4 0,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz We(g)go(;ll\/:gany poBkg)rr:r?(i)l;vy
Podsumowanie Sniadania: 522 1549 369 17,7 17,4 38,2 2,7
Butka maslana i szklanka kakao
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegg)g;/gr?]any poBk*aorrrwr?ci)F:Ny
Kakao 240 811 194 7,9 5,0 29,0 0,2
Butka maslana 50 683 163 3,9 3,0 30,9 1,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Weglgoglvggany pokarr:rIwﬂzvy
Podsumowanie Il Sniadania: 290 1494 357 11,8 8,0 59,9 1,2
Grejpfrut, kawa z mlekiem bez cukru
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegg)c\)/;/grcri]any pokarr;T:]ci)l?Ny
Mleko spozywcze 2% ttuszczu - do kawy 40 86 20 1,4 0,8 2,0 0,0
Grejpfrut 300 456 108 1,8 0,6 29,4 5,7
Kawa, napar bez cukru 240 22 5 0,5 0,0 0,7 0,0
Masa KJ keal Bialko | Tiuszez Wegg’gfgﬂany poBk'aor’;:(i)'fNy
Podsumowanie Lunchu: 580 564 133 3,6 1,4 32,1 57
tosos z pomidorowgq sals3
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegg)(;/;/;?]any pokar?:(i)lfNy
toso$ swiezy 100 842 201 19,9 13,6 0,0 0,0
Oliwa z oliwek ) 184 44 0,0 5,0 0,0 0,0
Cebula 30 38 9 0,4 0,1 2,1 0,5
Czosnek ) 31 7 0,3 0,0 1,6 0,2
Pomidor 300 189 45 2,7 0,6 10,8 3,6
Sal biata, pieprz, $wieza kolendra lub bazylia 5 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Ocet winny 8 72 17 4,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Weggog;/gr?]any poBkt;)rT:ci)I?Ny
Podsumowanie Obiadu: 450 1356 324 27,6 19,3 14,5 4,3
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Wykonanie:

tososia umyj, osusz i skrop octem oraz
przypraw solg i pieprzem. Podsmaz na oliwie
na nieprzywierajgcej patelnii dus pod
przykryciem przez okoto 15 minut. Pomidory
obierz ze skdrki i pokroj w kostke. Zeszklij
drobno pokrojona cebule, dodaj pomidory,
sél i pieprz. Dus$ salse okoto 10 minut, az sok
odparuje. Dopraw zgniecionym czosnkiem
oraz kolendra. Podawaj z przygotowanym
wczesniej tososiem.

Ryz z jabtkami
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz BT EHETIL S
P ogotem pokarmowy
Ryz z jabtkami 200 1276 304 4,0 4,2 64,6 2,4
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Wegloyv BN TS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Kolacji: 200 1276 304 4,0 4,2 64,6 2,4
Sktadniki:
Ryz brgzowy -30g
Jabtko-150 g
Cynamon
Wykonanie:
Ryz gotujemy na pét twardo, dodajemy starte
na tarce o grubych oczkach jabtko. Wszystko
doktadnie mieszamy. Na koniec posypujemy
cynamonem.
www.dietetyczniepoprawni.pl 15
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TYDZIEN 2

PONIEDZIALEK

Miisli z mlekiem, czeresnie

Nazwa produktu Masa KJ keal Biatko | Thuszcz Weggg}’e"ﬂa”y po?(frrﬂf”y
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 240 516 122 8,2 4.8 11,8 0,0
Musli z owocami suszonymi 40 544 130 3,4 1,4 28,9 3,2
Czeresnie 150 341 81 0,9 0,3 21,6 3,2
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko | Tiuszcz W‘?gg’g;’:ria”y po'?(*:rr;:‘(‘)'f’vy
Podsumowanie Sniadania: 670 1405 333 12,7 6,5 62,2 6,4
Kanapka z miodem, kefir
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz We,(g)loyvodany 2Bl
gotem pokarmowy
Kefir 2% ttuszczu 200 424 102 6,8 4,0 9,4 0,0
Masto ekstra 5 154 37 0,0 4.1 0,0 0,0
Chleb zytni petnoziarnisty 40 397 95 2,7 0,7 21,6 2,4
Midd pszczeli 10 136 32 0,0 0,0 8,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Tiuszez Wegg’g}’gﬂany po'?(':r'::é'f,vy
Podsumowanie Il Sniadania: 255 1111 266 10,0 8,8 39,0 24
Kanapka z ogorkiem, jogurt naturalny,
pomarancza
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Weglg;)(})/;/gg]any b o?(:\)rrr]’:(ijlf/vy
Jogurt naturalny 0,5 % ttuszczu 200 312 74 6,8 1,0 9,4 0,0
Masto ekstra o 154 37 0,0 4.1 0,0 0,0
Chleb zytni razowy 40 373 89 2,2 0,7 20,6 24
Ogorek 100 56 13 0,7 0,1 2,9 0,5
Pomarancza 200 366 88 1,8 0,4 22,6 3,8
Ziota prowansalskie o 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko | Tiuszcz Wegg’g}’;’r‘:‘any po?(fr’;:‘é'flvy
Podsumowanie Lunchu: 550 1261 301 11,6 6,3 55,5 6,7
Wykonanie:
Chleb posmaruj cienko mastem, obtéz
plasterkami ogdrka, posyp ziotami. Popij
jogurtem, a na deser zjedz pomarancze.
Dietetyczne burgery
Nazwa produktu Masa KJ keal Biako | Tiuszez | ' edofodany | Blonnik
gotem pokarmowy
Mieso z piersi indyka bez skéry 100 352 84 19,2 0,7 0,0 0,0
Butki grahamki 50 539 129 41 0,9 28,5 2,7
Butka tarta 10 145 35 1,0 0,2 7,8 0,6
Cebula 20 25 6 0,3 0,1 1,4 0,3
Ogorek 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Pomidor 50 32 8 0,5 0,1 1,8 0,6
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Satata 15 9 2 0,2 0,0 0,4 0,2
Ogorek kwaszony 50 23 6 0,5 0,1 1,0 0,3
Sos keczup 10 39 9 0,2 0,1 2,2 0,3
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Musztarda 10 68 16 0,6 0,6 2,2 0,2
Sol biata, pieprz 5 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Jajko 70 493 98 6,9 9,9 0,4 0,0
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyvodany LBl
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 630 1729 392 33,6 12,7 45,6 5,2
Wykonanie:
Zmiel mieso (popros o zmielenie w sklepie).
W misce wymieszaj mieso z cebulg butka
tarty i jajkiem. Uformuj
hamburgera. Rozgrzej piekarnik. Brytfanne z
rusztem pokryj papierem do pieczenia
(mozesz tez go upiec na patelni teflonowej),
by zakrywat brzegi rusztu i utéz na nim
burgera. Piecz przez 8 minut potem przewrd¢
i piecz kolejne 8 minut. Burgera podawaj w
butce z plastrami pomidora, ogdrka, satata,
musztarda i ketchupem.
Suréwka z cykorii i pomararnczy
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Surdéwka z cykorii i pomaranczy 150 1014 243 1,5 24,6 5,7 1,2
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Kolacji: 390 1019 243 1,7 24,6 57 1,2
Sktadniki:
Jogurt naturalny —50 g
Pomarancza — 1 srednia
Miédd-5g
Orzechy wtoskie — 2 szt.*
Cykoria — 1 srednia
Pieprz
Wykonanie:
Pomarancze obierz, pokrdj na drobne
kawatki. Sok, ktory wyciekt z niej podczas
krojenia zbierz do miseczki, wymieszaj z
miodem, pieprzem i jogurtem. Cykorie umyj,
pokrdj, wymieszaj z sosem i pomarancza.
Opcjonalnie * posyp orzechami.
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WTOREK
Twarozek z jabtkiem
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz EAGTEERY | B
P ogoétem pokarmowy
Serek twarogowy ziarnisty 150 636 152 18,5 6,5 5,0 0,0
Otreby pszenne 10 77 19 1,6 0,5 6,2 4,2
Jabtko 150 290 69 0,6 0,6 18,2 3,0
Migdaty 5 120 29 1,0 2,6 1,0 0,6
Miod pszczeli 5 68 16 0,0 0,0 4,0 0,0
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Cynamon 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Wegloyv LI 2 EIS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 562 1195 284 21,9 10,1 34,3 7.9
Wykonanie:
Jabtko obierz, zetrzyj na tarce o grubych
oczkach, wymieszaj z serkiem, migdatami,
otrebami, dodaj miéd, dopraw cynamonem.
Chipsy warzywne - paczka
Nazwa produktu Masa KJ keal Biatko Thuszcz Wegg’g{é’rﬂa”y poifrr;:‘gf,vy
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Chipsy warzywne - do kupienia np. w Almie 200 574 137 1,5 10,0 12,6 2,1
. Weglowodany | Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Il Sniadania: 265 579 137 1,7 10,0 12,6 2,1
Satatka z tuiiczyka z pieczywem
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Weglg;)g;/griany po?(gorrr]'r:}(ljlflvy
Jogurt naturalny 2% tluszczu 50 127 30 2,2 1,0 3,1 0,0
Tunczyk w wodzie 100 401 96 21,0 1,2 0,0 0,0
Chleb zytni razowy 40 373 89 2,2 0,7 20,6 2,4
Kukurydza konserwowa 100 429 102 2,9 1,2 23,6 3,9
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Sél biata 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Pieprz, ulubione ziota & 43 10 2,5 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegloyv LA 2 Bl
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 535 1378 327 31,1 4,1 47,3 6,3
Wykonanie:
Tunczyka odsaczy¢ z wody, dodac odsgczong
kukurydze, doprawi¢ solg, ulubionymi ziotami
oraz jogurtem naturalnym. Doktadnie
wymieszac. Podawac z kromkg pieczywa.
Gulasz z kasza i warzywami
Nazwa produktu Masa KJ kal Biatko Tluszcz Wegg’gfgﬁa”y poifrmf,vy
Kasza gryczana 30 405 97 21 0,6 23,0 2,6
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
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‘ Gulasz z warzywami 200 1234 296 28,0 18,4 5,2 0,6
. Weglowodany | Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz ogotem pokarmowy
| Podsumowanie Obiadu: 470 1644 393 30,4 19,0 28,2 3,2
Sktadniki:

Piers z kurczaka 100 g

Maka pszenna 5 g

Olej rzepakowy 5 g

Cebulal5g

Marchew 150 g

Pietruszka 50 g

Sél, pieprz, ulubione ziota

Wykonanie:

Piers z kurczaka umy¢ pod biezacg wodg,
osuszy¢ papierowym recznikiem, pokroi¢ w
kosteczke (1cmxlcm), oprészy¢ w mace i
usmazy¢ na ztoto na rozgrzanym oleju.
Usmazone mieso przetozy¢ do garnka, dola¢
szklanke wody, wrzuci¢ obrane, pokrojone i
poszatkowane warzywa. Doprawié solg,
pieprzem i ulubionymi ziotami. Dusi¢ do
miekkosci. Podawacd z ugotowang wczesniej
kaszg gryczang (30 g suchej kaszy).

Kanapki z cykoria, szynkg i pomidorem

Nazwa produktu Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Wegg’gfgﬂa“y . Oifrmf,vy
Szynka z piersi kurczaka 100 408 98 21,2 1,2 0,2 0,0
Chleb chrupki 40 590 141 3,5 1,0 31,6 24
Cykoria 50 45 11 0,9 0,1 2.1 0,5
Pomidor 150 95 23 1,4 0,3 54 1,8
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kal Biatko | Thuszcz Wegg’gfgﬂany po?(*:r’;?é'f”y
Podsumowanie Kolacji: 580 1142 272 27,1 2,6 39,2 4,7
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SRODA
Kanapka z szynk3 i serem brie
Nazwa produktu Masa w gr KJ keal Biatko Thuszcz Wegg’gfgﬁa”y poBkg’rr;:éfNy
Ser brie 30 424 150 12,3 4,3 3,3 0
Masto ekstra 5 154 37 0 4,1 0 0
Chleb zytni petnoziarnisty 40 447 107 3 0,8 24,3 2,7
Szynka z indyka 20 63 15 0,9 0,2 3,6 1,2
. Weglowodany |  Bfonnik
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 250 1088 309 16,3 9,4 31,2 3,9
Miisli z truskawkami
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegg)g;/:riany poBkg)rxcl)‘:Ny
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 200 430 102 6,8 4 9,8 0
Musli z truskawkami 50 680 163 4,2 1,7 36,1 4
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0 0 0
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Il Sniadania: 490 1115 265 11,2 5,7 45,9 4
Safatka z szynka, szklanka soku z marchwi
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegg)g;/griany pokar?r?cI)l:Ny
Ser typu "Feta" 50 449 108 8,5 8 0,5 0
Szynka z indyka 20 70 17 3,4 0,3 0 0
Cebula 30 38 9 0,4 0,1 2,1 0,5
Pomidor 200 126 30 1,8 0,4 7,2 2,4
Cykoria 50 29 7 0,7 0,1 15 0,7
Sok marchwiowy 240 252 60 2,4 0,7 13,7 2,9
Sél biata, ulubione ziota 2 0 0 0 0 0 0
Masa KJ keal Biatko | Thszcz |'Veglowodany | Blonnik
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 592 964 230 17,2 9,7 24,9 6,5
Wykonanie:
Pomidory sparzyé¢, obrac, pokroi¢ w kawatki.
Cykorie umy¢, optukac, porwaé. Ser pokroic¢
w kostke. Cebule posiekaé w pidrka.
Przyprawic solg i pieprzem oraz ulubionymi
ziotami. Sktadniki satatki wymieszac. Na
wierzch potozy¢ pokrojong w kosteczke
szynke z indyka.
Ryba z suszonymi pomidorami i mozzarellg
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Weglgog;/;)riany poBkg)rr:;Ny
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Ryba z suszonymi pomidorami i mozzarellg 200 1274 304 21,2 21,6 9,2 2,4
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv BN AT
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 440 1279 304 21,4 21,6 9,2 2,4
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Sktadniki:

Filet z mintaja (morszczuka)

2 suszone pomidory w oleju odsgczone
tyzeczka oliwy z suszonych pomidoréw

1/2 tyzki Smietany

1/2 tyzki serka homogenizowanego

1/2 tyzeczki maki

1/2 tyzki zielonych oliwek

1/4 kalafiora

30 g ryzu petnoziarnistego

Garsc swiezej bazylii

Mozzarella20 g

Sél, pieprz

Wykonanie:

Fileta pokrdj na kawatki oprész solg i
pieprzem, pomidory dobrze odsgcz z oliwy i
pokrdj na paseczki. Rybe wraz z pomidorami
podsmaz na patelni na tyzeczce oliwy z
pomidoréw. W tym czasie ugoruj ryz i
kalafiora (nie moze by¢ za miekki). W kubku
wymieszaj Smietane z serkiem
homogenizowanym i maka. Dodaj kilka tyzek
wody. Sos wlej na patelnie i wymieszaj, dodaj
pokrojone oliwki. Dus rybke okoto 10-15
minut, a pod koniec dodaj pokrojong
mozzarelle i posyp swiezg bazylia.

Kolorowa satatka

. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcez e pokarmowy
Jabtko 100 225 54 0,4 0,2 13,6 1,2
Banan 120 479 114 1,2 0,4 28,2 2
Cytryna 10 15 4 0,1 0 1 0,2
Kiwi 50 117 28 0,5 0,3 7 1,1
Pomarancza 100 183 44 0,9 0,2 11,3 1,9
Masa KJ keal Biatko | Thszcz |'Veglowodany | Blonnik
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Kolacji: 380 1019 244 3 1 61 6,4
Wykonanie:
Owoce umyg¢, obraé, pokroié¢ lub podzieli¢ na
czastki. Doktadnie wymiesza¢, skropi¢ sokiem
z cytryny.
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CZWARTEK
Kanapka z dzemem i szklanka soku
pomaranczowego
: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz e P
Masto ekstra 5 154 37 0 4,1 0 0
Chleb petnoziarnisty 40 497 119 3,4 0,9 27 3,1
DzZem niskostodzony 10 66 16 0 0 3,9 0,1
Sok pomaranczowy 240 434 103 1,4 0,2 23,8 0,2
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogdlem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 305 1150 274 4,8 53 54,6 3,3
Jabtka
: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Jabtka 2 szt. 300 579 138 1,2 1,2 36,3 6
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegloyvodany = Bl
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Il Sniadania: 300 579 138 12 12 363 6
Jajko na miekko z grahamka i jogurtem
naturalnym
: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 150 380 90 6,5 3 9,3 0
Masto ekstra 10 308 74 0,1 8,3 0,1 0
Butki grahamki 50 539 129 4,1 0,9 28,5 2,7
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0 0 0
Sal biata 2 0 0 0 0 0 0
Jajko gotowane na miekko 70 319 76 6,9 5,3 0,4 0
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegloyvodany LBl
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 522 1549 369 17,7 17,4 38,2 2,7
Kurczak z brzoskwiniami
Nazwa produktu Masa KJ keal Bialko | Tiszcz | Vedlowodany | Blonnik
ogotem pokarmowy
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Kurczak z brzoskwiniami 200 1242 296 22,3 21,5 4,1 0,1
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 440 1247 296 22,6 21,5 4,1 0,1
Sktadniki:
Pét fileta z kurczaka
Dwie mate brzoskwinie z puszki lub 1 $wieza
2 tyzki soku z brzoskwin
Gars¢ suchegoryzu-ok30g
Sos sojowy 2 tyzki
Stodki sos chili 2 tyzki
Ocet ryzowy lub winny 2 tyzki
tyzeczka oliwy
Sél pieprz do smaku
Wykonanie:
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Kurczaka pokrdj na mate kawatki. Wrzu¢ do
miseczki, dodaj ocet, sos sojowy i sos chili.
Dopraw solg i pieprzem. Nastaw wode na ryz
i ugotuj go zgodnie z opisem na opakowaniu.
Usmaz kurczaka na tyzeczce oliwy. Dodaj
pokrojone w kostke brzoskwinie oraz sok z
brzoskwin, dolej troche wody i dus wszystko
10-15 minut. Podawaj z ryzem.

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Tiuszcz Wegg’g’;’:ﬂa”y po?(fm)ﬁvy
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 150 380 90 6,5 3,0 9,3 0,0
Masa KJ keal Biatko Ttuszcz Wegl;g;/:riany po?(g)rr;?(i)lt”y
Podsumowanie Kolacji: 150 380 90 6,5 3,0 9,3 0,0
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PIATEK
Tortilla z warzywami, szklanka herbaty
owocowej

. Weglowodany Bfonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz ogolem pokarmowy
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 10 25 6 0,4 0,2 0,6 0
Szynka 40 815 125 17,5 13,6 0,8 0
Oliwa z oliwek 5 184 44 0 5 0 0
Tortilla 60 596 142 4 1,1 32,3 3,7
Marchew 50 56 14 0,5 0,1 4.4 1,8
Pietruszka, liscie 10 17 4 0,4 0 0,9 0,4
Seler naciowy 20 11 3 0,2 0 0,7 0,4
Herbata owocowa, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0 0 0
Sl biata, pieprz 2 0 0 0 0 0 0
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegloyv CEEGY TS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 437 1709 337 23,3 20 39,8 6,2
Wykonanie:
Szynke, marchewke i seler posiekac, potgczyc
z jogurtem i oliwg, dodac natke, doprawic do
smaku. Podawac w tortilli (Srednica ok. 15
c¢m) na zimno lub na ciepto.
Musli na zimno
: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Ptatki owsiane 40 612 146 4,8 29 27,7 2,8
Jabtko 150 290 69 0,6 0,6 18,2 3,0
Orzechy wioskie 10 270 65 1,6 6,0 1,8 0,7
Miéd pszczeli 10 136 32 0,0 0,0 8,0 0,0
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Cynamon 2 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Bialko | Tiuszez | Vedlowodany | Blonnik
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Il Sniadania: 452 1312 312 7.2 9,5 55,6 6,4
Wykonanie:
Wszystkie sktadniki (poza jabtkiem)
poprzedniego dnia wieczorem wsypac do
miski, zala¢ szklanka przegotowanej chtodnej
wody i wstawi¢ na noc do lodéwki. Rano
doda¢ pokrojone w kostke obrane jabtko.
Pomarancza, pestki z dyni
Nazwa produktu Masa KJ keal Bialko | Tszcz | Vedlowodany | Blonnik
P ogoétem pokarmowy
Pomarancza 200 366 88 1,8 0,4 22,6 3,8
Dynia, pestki 15 349 83 3,7 6,9 2,7 0,8
Herbata owocowa, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Odpadki KJ keal Biatko Temsr || GOy | [EEmilk
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 455 720 171 57 7,3 25,3 4,6
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Wykonanie:

Pomarancze obierz, usun biate btonki, pokrdj
w kostke posyp pestkami z dyni. Popij
herbata owocowa.

Dietetyczny ryz z ananasem, rodzynkami i
orzeszkami

: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Dietetyczny ryz z ananasem, rodzynkami i
orzeszkami 250 1242 296 22,3 21,5 41 0,1
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 490 1247 296 22,6 21,5 4,1 0,1
Sktadniki:
1 Filet z kurczaka — 100g
% czerwonej papryki
Ryz parboiled — 30g
2 plastry ananasa — 60g
1/2 tyzki orzeszkdw ziemnych prazonych bez
soli—10g
1/2 tyzki rodzynek — 10g
1 Jajko
tyzeczka oliwy
Curry, kolendra, sél, pieprz
Wykonanie:
Ryz ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z
opisem na opakowaniu. Rodzynki zalej
wrzatkiem, aby zmiekty. Kurczaka pokrdj na
mate kawatki, dopraw sola, pieprzem i curry.
Usmaz na oliwie. Dodaj pokrojona w kostke
papryke. W tym czasie na suchej patelni
teflonowej upraz orzeszki, uwazajac, aby sie
nie przypality. Kiedy mieso bedzie usmazone
odsun je na bok patelni i dodaj jajko. Kiedy
jajko sie zetnie wymieszaj je z miesem.
Dopraw kolendra i sola do smaku. Dodaj
pokrojonego ananasa, rodzynki i orzeszki
oraz ryz. Wszystko podgrzej i podawaj
posypane $wiezg kolendrg
Kisiel o ulubionym smaku
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Kisiel o ulubionym smaku - gorgcy kubek 200 742 178 0,6 0,2 46,6 4,0
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegloyv BEEY LTS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Kolacji: 440 747 178 0,8 0,2 46,6 4,0
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SOBOTA
Ptatki owsiane z mlekiem
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz T Ehelills
P ogoétem pokarmowy
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 200 430 102 6,8 4,0 9,8 0,0
Ptatki owsiane 30 456 109 21 0,8 25,1 2,0
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 470 891 211 9,1 48 34,9 2,0
Swieze owoce
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Satatka owocowa 250 1004 240 3,6 20,6 13,6 3,1
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz Wegloyv CEEGY LTS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Il Sniadania: 490 1009 240 3,9 20,6 13,6 3,1
Wykonanie:
Zrobic¢ satatke z 250 g ulubionych owocow
np. truskawek (100 g), malin (50g), jagdd
(100 g)
Kanapki z serem, szczypiorem, sok
marchwiowy
: Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Ser twarogowy chudy 50 208 50 9,9 0,3 1,8 0,0
Masto ekstra O 154 37 0,0 41 0,0 0,0
Butki grahamki 60 647 155 4,9 1,0 34,1 3,2
Szczypior 50 28 7 0,5 0,1 1,8 0,9
Sok marchwiowy 200 350 84 0,2 0,2 20,0 0,0
. Weglowodany Btonnik
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 365 1386 332 15,6 57 57,7 4,1
Kapusta w sosie serowym
. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Kapusta w sosie serowym 350 867 207 4,8 14,1 21,6 6,0
Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz W(—;-gloyv SEE oS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 590 872 207 5,0 14,1 21,6 6,0
Sktadniki:
30 g makaronu petnoziarnistego penne
150g biatej kapusty (1/4 bardzo matej gtowki
kapusty)
80g chudego biatego sera
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10 g sera rokpol lub innego z niebieska
plesniag

1 tyzka Smietany 12%

Sél, pieprz, gatka muszkatotowa, mielony
kminek, majeranek, czosnek w proszku i
maggi,

tyzka tartego sera z6ttego

Wykonanie:

Nastaw wode na makaron i ugotuj go
zgodnie z opisem na opakowaniu. Ser
rozgnie¢ widelcem, dodaj Smietang, sdl,
pieprz i szczypte gatki muszkatotowej.
Podgrzewaj na nieprzywierajgcej patelni,
stale mieszajgc, az odparuje woda, a ser
bedzie miat konsystencje ciasta. Dodaj
pokruszony ser rokpol. Kapuste grubo pokroj
i udus w matej ilosci wody. Dopraw solg,
maggi, mielonym kminkiem, czosnkiem w
proszku i majerankiem. Wymieszaj z sosem
serowym i podawaj danie z makaronem
posypane tartym zéttym serem.

Serek waniliowy

Nazwa produktu Masa KJ kal Biatko Thuszcz W‘?ggog;’;ia”y poBk;OrmkWy
Serek twarogowy homogenizowany waniliowy 150 1001 239 25,2 6,3 20,0 0,0
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ keal Biatko | Thuszcz Weggx/:r?]any poi;"rrr":‘;'f,vy
Podsumowanie Kolacji: 390 1005 239 25,4 6,3 20,0 0,0
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NIEDZIELA

Butka z serkiem, jajkiem na twardo i satatka
z pomidora, szklanka kawy bez cukru

Nazwa produktu Masa KJ kal Biatko Thuszez Wegg’gfgﬁa”y o O?(g’rrr‘:gf,vy
Serek typu "Fromage" naturalny 20 317 76 2,0 7.4 0,5 0,0
Jaja kurze cate 70 407 97 8,8 6,8 0,4 0,0
Butki owsiane 50 636 152 4,4 2,3 29,6 1,4
Pietruszka, liscie 10 17 4 0,4 0,0 0,9 0,4
Pomidor 200 126 30 1,8 0,4 7,2 2,4
Kawa, napar bez cukru 200 18 4 0,4 0,0 0,6 0,0
Sol biata, pieprz biaty 5 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv LI OIS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Sniadania: 555 1522 363 17,8 16,9 39,2 4,2
Wykonanie:
Petnoziarnistg butke posmarowac serkiem i
obtozy¢ plasterkami ugotowanego na twardo
jajka. Doprawic solg i biatym pieprzem,
udekorowac natka. Zjes¢ razem z satatka z
pomidorow.
Tost z szynka i papryka, szklanka herbaty
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegg)g;/griany pokar?r?cI)l:Ny
Szynka 40 662 158 14 11,5 0,1 0
Serek chudy odttuszczony* 10 42 10 2 0,1 0,4 0
Pieczywo tostowe 40 510,5 122 6,5 3,8 47 1,7
Papryka 50 28 7 0,5 0,1 1,8 0,9
Herbata, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0 0 0
*zamiast masta Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv iy el
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Il Sniadania: 380 12475 297 23,2 15,4 49,2 2,6
Satatka owocowo-warzywna
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegg)g;/g:]any poifrr;:]ébvy
Satatka owocowo-warzywna 200 1234 294 12,2 28,6 10,2 2
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv BN LTS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Lunchu: 200 1234 294 12,2 28,6 10,2 2
Sktadniki:
Satata 50 g,
Pomidor 1 szt.
Jabtko 1 szt.
Zurawina 15 g(suszona)
Oliwa z oliwek
Cytrynasok 10 g
Wykonanie:
Wszystkie warzywa myjemy pod biezgca
woda. Satate rwiemy na kawatki, jabtko,
pomidora kroimy w kosteczke. Wszystkie
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sktadniki mieszamy w miseczce. Polewamy
oliwg wymieszang z tyzka soku z cytryny.
Schtodzi¢ w loddéwce.

Zupa minestrone

. Weglowodany Btonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Zupa minestrone 500 575 135 8,0 1,0 36,0 12,5
Sok pomaranczowy 200 362 86 1,2 0,2 19,8 0,2
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv B 2AEIGIS
ogotem pokarmowy
Podsumowanie Obiadu: 700 937 221 9,2 1,2 55,8 12,7
Sktadniki:
30g ziemniaka - 1 szt.
50g pora
30g cukinii
20g marchwi
20 g fenkutu
50g pomidora
30g cebuli
1 tyzeczka oleju
200 ml bulionu
Sél, pieprz
Natka pietruszki
10g startego parmezanu
Wykonanie:
Ziemniak obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Por,
cukinie i fenku (koper wtoski) doktadnie
oczyscié¢, umyc i tez pokroi¢ w kostke.
Pomidor nacigc¢ na krzyz, sparzyé, przelac
zimna woda i obrac ze skérki. Migzsz pokroié
w kostke. Cebule obrad i posieka¢. Na patelni
teflonowej rozgrzac olej i zeszkli¢ na nim
cebule. Doda¢ pot, cukinie, marchewke i
fenkut, krétko dusi¢. Wlac bulion, dodaé
pomidory i ziemniaki, gotowac na wolnym
ogniu pod przykryciem ok. 20 minut.
Minestrone doprawic¢ do smaku solg i
pieprzem. Przed podaniem zupe posypac
posiekang natka pietruszki i startym
parmezanem
Jogurt truskawkowy, herbata zielona
. Weglowodany Bfonnik
Nazwa produktu Masa KJ kcal Biatko Ttuszcz ogotem pokarmowy
Jogurt truskawkowy 1,5% ttuszczu 150 380 90 5,6 2,3 12,3 0,5
Herbata zielona, napar bez cukru 240 5 0 0,2 0,0 0,0 0,0
Masa KJ kcal Biatko Thuszcz Wegloyv ki Eiernll
ogoétem pokarmowy
Podsumowanie Kolacji: 390 384 90 5,8 2,3 12,3 0,5
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