INDYWIDUALNY
PROGRAM ODZYWIANIA

oM

Indywidualne Diety Medyczn

JADLOSPIS

Nazwa: Pani praca biurowa - redukcja
Dietetyk kliniczny: ~ Barbara Dabek



Podsumowanie jadtospisu

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 09:00 SNIADANIE 09:00 SNIADANIE 03:00 SNIADANIE 03:00 SNIADANIE 09:00 SNIADANIE 09:00 SNIADANIE 09:00
Nocna owsianka z migdatami i "Burger" z fososiem i ogorkiem w Jogurt z musli i jabtkiem Grzanki z pesto, tososiem i Placuszki jogurtowe z cynamonem i | Jaja gotowane w pomidorach Omlet mocy z musem malinowym
malinami sosie chrzanowym pomidorem czekolada (szakszuka) z mozzarellg
DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00 DRUGIE SNIADANIE 12:00

Kanapki z mozarell3, pomidorem i
bazylia

OBIAD 15:00

Leczo z cieciorkg i warzywami

PODWIECZOREK 17:30

Marchewki z hummusem

KOLACJA 20:00

Zupa krem z brokuta z fetg i
pestkami dyni

K: 13834/ B: 63.6
T:51.9/ WP: 134.5

Szybka satatka z tunczykiem i
kukurydza

0BIAD 15:00

Leczo z cieciorkg i warzywami

PODWIECZOREK 17:30
Jabtko

KOLACJA 20:00

Zupa krem z brokuta z fetg i
pestkami dyni

K: 1380.4 / B: 64.1
T:43.6 / WP: 164.5

Lunchbox warzywny: marchew,
papryka, hummus

0BIAD 15:00

Makaron z pesto bazyliowym,
pomidorkami i szynkg Parmeriskg

PODWIECZOREK 17:30

Gruszka

KOLACJA 20:00

Szybka satatka z turiczykiem i
kukurydzg

K:1318.5/B:71.6
T:56.0 / WP- 979

Koktajl malinowy

OBIAD 15:00

Makaron z pesto bazyliowym,
pomidorkami i szynkg Parmeriskg

PODWIECZOREK 17:30

Pomarancza

KOLACJA 20:00

Placuszki jogurtowe z cynamonem i
czekolada

K:1393.9/B:738
T:60.3 / WP: 93.6

Kanapki z hummusem i warzywami

OBIAD 15:00

Kurczak pieczony w papryce i
czosnku z bazylig
Zielona kasza z fasolkg szparagowg

PODWIECZOREK 17:30

Papryka czerwona

KOLACJA 20:00

Zupa krem z marchewki
Pieczywo chrupkie wieloziarniste

K: 1404.7 / B: 69.6
T:55.1/ WP: 1345

Jogurt z pomaranicza i czekoladg

OBIAD 15:00

Kurczak pieczony w papryce i
czosnku z bazylig
Zielona kasza z fasolkg szparagowg

PODWIECZOREK 17:30

Pieczywo chrupkie z pesto i
pomidorkami

KOLACJA 20:00
Zupa krem z marchewki

K:1386.5/B: 79.1
T:55.5/ WP: 128.6

Satatka Caprese z szynkg
Parmeriskg pieczywem chrupkim

OBIAD 15:00

tosos pieczony z czosnkiem i natka
pietruszki
Puree ziemniaczane

PODWIECZOREK 17:30

Marchew

KOLACJA 20:00

Pieczywo chrupkie z hummusem i
papryka

K:1355.1/B:70.1
T:634/WP:1104

F:334/WW:134 F:29.0/WW:16.4 F:21.2/WW: 85 F:235/WW:94 F:32.4/WW:134 F:30.3/WW:11.8 F:29.3/WW:11.0
Diete odbierzesz takze przez m’@v
™1 Barbara Dabek Strona2z10 swoje konto na www.kcalmar.com RS



Poniedziatek

SNIADANIE 09:00

K:318.7/B:21.7/T1:16.3 / WP:22.4 / 9.1/ WW:2.2

NOCNA OWSIANKA Z MIGDAtAMI | MALINAMI
Maliny, mrozone - 50 g (0.1 x Opakowanie)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Jogurt Skyr - 75 g (0.5 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Ptatki owsiane zalej woda, dodaj siemig, odstaw na noc.
2. Rano wymieszaj catos¢ z jogurtem, migdatami i dodaj maliny.

K:302.3 / B:12.7/T:13.3 / WP:29.9 / F:6.9 / WW:3.0

KANAPKI Z MOZARELLA, POMIDOREM I BAZYLIA
Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyika)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Na kromki natoz sktadniki.

K:406.0 / B:14.3 / T:1.7/ WP:61.4 / F:10.1/ WW:6.2

LECZ0 Z CIECIORKA | WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyzka)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyzka)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ciecierzyca (w zalewie) - 120 g (6 x tyzka)
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)
Ryz basmati - 100 g (6.67 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:30

G

Czas przygotowania: 20 minut

1. Posiekaj cebule, papryke pokrdj w kostke, poddus na niewielkiej ilosci wody. Dodaj
cieciorke.

2. Po 10 minutach dodaj pokrojone w kostke pomidory, przecisnigty przez praske czosnek,
koncentrat pomidorowy i dus kolejne 10-15 minut.

3. Dopraw papryka w proszku, solg i innymi przyprawami. Leczo podawaj z ugotowanym
ryzem. Danie posyp uprazonymi na suchej patelni pestkami dyni.

K:98.0/B:2.6 / T:6.4 / WP-3.0 / F:1.6 / WW:0.2

MARCHEWKI Z HUMMUSEM
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)
Hummus paprykowy - Vital Fresh (Biedronka) - 30 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Marchewke obierz i pokrdj w stupki, zjedz z hummusem.

K:258.5/B:12.4 / T:14.3 / WP:17.8 / F-5.1 / WW:1.1

ZUPA KREM Z BROKULA Z FETA | PESTKAMI DYNI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Brokuty, mrozone - 300 g (0.67 x Opakowanie)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ser typu "Feta” - 50 g (1 x Porcja)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Woda - 750 g (3 x Szklanka)

<

™1 Barbara Dabek

Strona 3z 10

Czas przygotowania: 25 minut

1. Przygotuj bulion zgodnie z instrukcja na opakowaniu (uzyj kostki naturalnej lub
piramidke smaku Lidla).

2. Pokrdj ziemniaki, brokuta, ugotuj w bulionie.

3. Na oliwie podsmaz czosnek, dodaj do zupy.

4. Gdy warzywa beda migkkie zmiksuj zupg na krem.

5. Podawaj z fetg i podprazonymi pestkami dyni.

SUMA  K:13834 B:636 T:51.9 WP:1345 F:334 WW:134

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mMar



Wtorek

SNIADANIE 09:00 K:360.4 / B:20.0 / T:11.0 / WP-41.8 / F-1.1 / WW:4.1

"BURGER" Z tOSOSIEM | OGORKIEM W SOSIE CHRZANOWYM Czas przygotowania: 15 minut

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka) 1. Butkg posmaruj musztarda, chrzanem, natéz pokrojonego w plastry ogdrka, pomidory,
tosos, wedzony - 50 g (1.67 x Porcja) tososia.

Musztarda - 20 g (2 x tyzeczka)

QOgdrek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x Sztuka)
Chrzan tarty - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 12:00 K:280.5 / B:16.8 / T:10.0 / WP:28.3 / F:3.2 / WW:2.8

SZYBKA SMATKA Z TUNCZYKIEM | KUKURYDZA (PRZEPIS NA 2 PORCJE) Czas przygotowania: 20 minut

<,

Zjedz 17 2 porcji 1. Wymieszaj ugotowany ryz z odsaczonym turiczykiem.
Kukurydza, konserwowa - 120 g (8 x tyzka) 2. Dodaj odsaczong kukurydze, pokrojonego ogdrka oraz natke pietruszki.
Majonez (z olejem rzepakowym) - 21 g (0.7 x tyzka) 3. Wymieszaj z majonezem.

Ogorek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Tunczyk w sosie wtasnym - 120 g (4 x tyzka)
Ryz basmati - 40 g (2.67 x tyzka)

OBIAD 15:00 K-406.0 / B:14.3 / T:1.71/ WP:61.4 / F:10.1 / WW:6.2

LECZO Z CIECIORKA | WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

PODWIECZOREK 17:30 K:15.0 / B:0.6 / T:0.6 / WP:15.2 / F:3.0 / WW:1.5

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00 K:258.5/B:12.4 / T:14.3 / WP:17.8 / F-5.7 / WW:1.1

ZUPAKREM Z BROKULA Z FETA | PESTKAMI DYNI (PRZEPIS NA 2 PORCJE) q
Zjedz 17 2 porcji @
Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SUMA  K:1380.4 B:64.1 T:436 WP:164.5 F:29.0 WW:16.4

Sroda

SNIADANIE 09:00 K:317.3/B:19.4 / T:15.7/ WP:21.1/ F:45 / WW:1.6
JOGURT Z MUSLI 1 JABEKIEM Czas przygotowania: 5 minut
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) 1. Jogurt wymieszaj z musli i pokrojonym jabtkiem.

Migdaty w ptatkach - 15 g (1.5 x tyzka)
Jogurt Skyr - 75 g (0.5 x Sztuka)
Musli z czekolada i orzechami GoBio (Biedronka) - 20 g (2 x tyzka)

IM Diete odbierzesz takze przez an
Kcat
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DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:281.9/B:8.2/T:14.0 / WP:20.2 / F:9.0 / WW:1.9

LUNCHBOX WARZYWNY: MARCHEW, PAPRYKA, HUMMUS
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 20 g (2 x Kromka)

Hummus paprykowy - Vital Fresh (Biedronka) - 60 g (2 x tyzka)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokrdj warzywa, zjedz z hummusem i pieczywkiem.

K:417.3/B:26.4 / T:16.0 / WP:5.7/ F:1.8 / WW:0.6

MAKARON Z PESTO BAZYLIOWYM, POMIDORKAMI | SZYNKA
PARMENSKA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Pesto zielone z bazylii - 40 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Ser, parmezan - 16 g (2 x tyika)

Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)

Szynka parmeniska (Prosciutto) - 60 g (4 x Plaster)

Makaron z soczewicy - 120 g (1.71 x Szklanka)

PODWIECZOREK 17:30

<

Czas przygotowania: 25 minut

1. Makaron ugotuj w osolonym wrzatku, al dente. Wymieszaj z pesto,

2. Pomidory wraz z czosnkiem podsmaz krdtko na oliwie, dodaj do makaronu.
3. Gotowe danie posyp parmezanem i dodaj kawatki szynki.

K:15.4 / B:0.8 / T:0.3 / WP:16.0 / F:2.1 / WW:1.6

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 1 minut
1. Umyj i zjedz owoc na przekaske.

K:280.5/ B:16.8 / T:10.0 / WP:28.3 / F:3.2 / WW:2.8

SZYBKA SALATKA Z TUNCZYKIEM | KUKURYDZA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Czwartek

SNIADANIE 09:00

O

SUMA  K:13785 B:716 T:56.0 WP:979 F:21.2 WW:85

K:356.4 / B:19.9 / T:16.6 / WP:28.7/ F:6.2 / WW:2.9

GRZANKI Z PESTO, tOSOSIEM | POMIDOREM
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
tosos, wedzony - 50 g (1.67 x Porcja)

Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)

Ser typu "Feta" - 25 g (0.5 x Porcja)
Pomidory koktajlowe - 60 g (3 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 4 minut

1. Chleb opiecz w tosterze lub na patelni, natdz pesto, tososia i ser. Zjedz z pomidorkami,

K:251.9 /B:14.8 / T:12.0 / WP:18.6 / F:10.4 / WW:1.9

KOKTAJL MALINOWY

Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 10 g (2 x tyzeczka)
Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ

M Barbara Dabek swoje konto na www.kcalmar.com Nah
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0BIAD 15:00

K:411.3 / B:26.4 / T:16.0 / WP:5.1/ F:1.8 / WW:0.6

MAKARON Z PESTO BAZYLIOWYM, POMIDORKAMI I SZYNKA
PARMENSKA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 17:30

G

K:41.0/B:09/T:0.2/ WP:9.4 / F:1.9 / WW:0.9

POMARANCZA
Pomararicza - 100 g (0.5 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

K:315.2/B:11.8 / T:15.4 / WP:31.2 / F:3.2 / WW:3.1

PLACUSZKI JOGURTOWE Z CYNAMONEM | CZEKOLADA (PRZEPIS NA 2
PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Masto klarowane - 15 g (1 x tyzka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Proszek do pieczenia - 3 g (1 x tyzeczka)
Jogurt naturalny (1,5% tt) - 180 g (9 x tyzka)

Pigtek

SNIADANIE 09:00

<

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ptatki owsiane wsypac do misy blendera i zmiksowac na make.

2. Dodac proszek do pieczenia, czekoladg, cynamon oraz jajka i ponownie zmiksowac.

3. Mieszankg przetozyé do wigkszej miski i wymieszac tyzka razem z jogurtem i miodem.
Opcjonalnie mozna dodac kilka kropel aromatu do ciasta np. migdatowy.

4, Na patelni rozgrzac masto.

5. Na rozgrzany olej wyktadac po 1 czubatej tyzce masy na placka, tworzac katko, ktdre
mozna lekko sptaszczyé tyzka.

6. Smazyc pod przykryciem do zarumienienia brzegow, obrdcic i smazyc z drugiej strony
jeszcze chwilg, juz bez przykrycia.

SUMA  K:1393.9 B:738 T:60.3 WP:936 F:235 WW:9.4

K:315.2/B:11.8 / T:15.4 / WP:31.2 / F:3.2 / WW:3.1

PLACUSZKI JOGURTOWE Z CYNAMONEM | CZEKOLADA (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 12:00

<

K:317.7/B:139/T:17.9 / WP:16.1/ F:2.8 / WW:1.5

KANAPKI Z HUMMUSEM | WARZYWAMI

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

Ogdrek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Hummus paprykowy - Vital Fresh (Biedronka) - 60 g (2 x tyzka)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 2 minut
1. Chleh posmaruj hummusem.
2. Natdz ser i ogdrka.

K:411.2 /B:32.5/T:11.5/ WP:42.0 / F-8.5 / WW:4.1

KURCZAK PIECZONY W PAPRYGE | CZOSNKU Z BAZYLIA (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

@

Czas przygotowania: 35 minut

1. Kurczaka pokrdj na mniejsze kawatki, dopraw papryka stodka, drobno pokrojonym
czosnkiem, ziotami, dodaj pieprz i sdl, olej.

2. Upiecz w piekarniku w naczyniu zaroodpornym (180 stopni), na poczgtku z przykrywkg
(pierwsze 20 minut), a kolejne 10 minut dopiekaj juz bez przykrycia (200 stopni
termoobieg).

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mMar
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ZIELONA KASZA 7 FASOLKA SZPARAGOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Fasolka szparagowa, mrozona - 180 g (0.4 x Opakowanie)

Kasza gryczana - 100 g (7.69 x tyika)

Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, ods3czone) - 45 g (3 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

PODWIECZOREK 17:30

G

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj wedtug wytycznych na opakowaniu.

2. W miedzy czasie ugotuj fasolke szparagowg tak by byta al dente.

3. Wymieszaj kasze z fasolka, dodaj pokrojone drobno pomidory suszone i posiekang natke
pietruszki.

K:44.8 /B:1.8 / T:0.7/ WP:6.4 / F:2.8 / WW:0.7

PAPRYKA CZERWONA
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

K:309.7/B:9.6 / T:9.6 / WP:38.7 / F:15.1 / WW:4.0

ZUPA KREM Z MARCHEWKI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Marchew - 270 g (6 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziemniaki - 140 g (2 x Sztuka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x Szklanka)

PIECZYWO CHRUPKIE WIELOZIARNISTE
Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 20 g (2 x Kromka)

Sobota

SNIADANIE 09:00

<,

Czas przygotowania: 30 minut

1. Warzywa obierz i umyj. Marchewke pokrdj w talarki, a ziemniaki i cebulg w kostke, pora
i czosnek pokrdj w cienkie plasterki.

2. Przetoz warzywa do garnka, dodaj oliwe i du$ ok. 10 minut pod przykryciem mieszajac
od czasu do czasu.

3. Wlej goracy bulion i gotuj wszystko jeszcze 20 minut.

4. Catosc zmiksuj na krem, przypraw i wymieszaj dodajac troche soku z cytryny, soli,
pieprzu i mielonej stodkiej papryki.

5. Zupg przed podaniem posyp na gérze uprazonymi wezesniej pestkami dyni.

SUMA  K:1404.7 B:69.6 T:55.1 WP:134.5 F:32.4 WW:134

K:333.5/B:24.2 / T:21.3 / WP:10.9 / F:5.1 / WW:1.2

JAJA GOTOWANE W POMIDORACH (SZAKSZUKA) Z MOZZARELLA
Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

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

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Cebulg obierz i posiekaj.

2. Na rozgrzanej patelni z ttuszczem zeszklij cebule. Nastegpnie dodaj pomidory z puszki
oraz przyprawy i smaz przez okoto 5 minut.

3. Na patelnie wbij jajka, przykryj, zmniejsz ogieri i gotuj pod przykryciem przez okoto 3
minuty, az biatko sig zetnie (z0ttko powinno zostac ptynne lub potptynne - wedle
preferenci). Zjedz z mozzarella.

K:309.3 /B:13.4 /T:9.1/ WP:39.8 / F:2.1 / WW:2.8

JOGURT Z POMARANCZA | CZEKOLADA

Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)

Pomararicza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny (1,5% tt) - 180 g (9 x tyzka)

Musli z czekolada i orzechami GoBio (Biedronka) - 20 g (2 x tyzka)

158 Barbara Dabek

Strona 7210

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pomararicze obierz i pokrdj na mniejsze kawatki.
2. Dodaj pomaranicze do jogurtu i posyp pokruszong czekoladg i musli.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mMar



0BIAD 15:00 K:411.2 / B:32.5/ T:11.5/ WP:42.0 / F:8.5 / WW:4.1

PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KURCZAK PIECZONY W PAPRYCE | CZOSNKU Z BAZYLIA (PRZEPIS NA 2 <|:

ZIELONA KASZA 7 FASOLKA SZPARAGOWA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<,

PODWIECZOREK 17:30 K:86.4 /B:2.2 / T:4.2 / WP-8.2 / F:3.4 / WW:0.8
PIECZYWO CHRUPKIE Z PESTO | POMIDORKAMI Czas przygotowania: 8 minut
Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka) 1. Pieczywo posmaruj pesto. Zjedz z pomidorkami.

Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x Sztuka)
Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 10 g (1 x Kromka)

KOLACJA 20:00 K:240.1/B:1.4 / T:8.1/ WP:21.1/ F10.7/ WW:2.9

ZUPA KREM Z MARCHEWKI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<,

SUMA  K:1386.5 B:79.7 T:55.5 WP:128.6 F:30.3 WW:118

Niedziela

SNIADANIE 09:00 K:340.2 / B:11.9 / T:14.9 / WP:35.5/ F:8.8 / WW:3.5

OMLET MOCY Z MUSEM MALINOWYM Czas przygotowania: 15 minut

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka) 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki przy pomocy blendera.

Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie) 2. Rozgrzej masto na patelni, wytdz masg, smaz z 2 stron po 2-3 minuty (jak masz
Midd pszczeli - 14 g (0.58 x tyika) patelnig o matej Srednicy mozesz przy przewracaniu uzyé pokrywki)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka) 3. Podawaj z musem z malin (ew dostodz ksylitolem).

Masto klarowane - 7 g (0.47 x tyzka)
Woda - 75 g (0.3 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00 K:248.8 / B:17.6 / T:11.6 / WP:15.6 / F:6.4 / WW:1.6

SALATKA CAPRESE Z SZYNKA PARMENSKA PIECZYWEM CHRUPKIM Czas przygotowania: 20 minut

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka) 1. Mozzarellg i pomidora pokrdj w plastry, utéz na przemian. Posyp bazylia, solg i
QOliwa z oliwek - 3 g (0.3 x tyzka) pieprzem. Skrop oliwa.

Ser, mozzarella - 30 g (2 x Porcja) 2. Pieczywo zjedz z satatka.

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 20 g (2 x Kromka)
Szynka parmeniska (Prosciutto) - 30 g (2 x Plaster)

IM Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
Kcat
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0BIAD 15:00

K:453.4 / B:25.9 / T:21.2 / WP:39.3 / F:5.1 / WW:4.0

£0S0S PIECZONY Z CZOSNKIEM | NATKA PIETRUSZKI
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

tosos, Swiezy - 100 g (1 x Porcja)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

S6l biata - 1¢g (1 x Szezypta)

Masto klarowane - 5 g (0.33 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PUREE ZIEMNIACZANE

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Masto klarowane - 2 g (0.13 x tyzka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 20 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:30

Czas przygotowania: 40 minut

1. Z tososia odetnij skdre i sprawdz czy nie ma osci. Optucz, osusz. Umiesc tososia na
papierze do pieczenia posmaruj mastem klarowanym, posyp solg i pieprzem oraz
czosnkiem przeci$nigtym przez praske. Potdz plaster cytryny na rybie i posyp Swiezg
pietruszka. Zawin w papier i umiesc na blaszce lub w naczyniu zaroodpornym.

2. Piecz rybe w 180 stopniach przez 25-30 minut.

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ziemniaki obierz, pokrdj na cwiartki i ugotuj w wodzie z odrobing soli.
2. Nastgpnie odcedz ziemniaki. Do jeszcze gorgeych dodaj masto i jogurt.
3. Utrzyj ziemniaki na gtadkie puree.

K:29.7/B:09/T:0.2/WP:4.6 / F:3.2 / WW:0.4

MARCHEW
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

K:283.1/B:13.7/T:15.6 / WP:15.4 / F:5.8 / WW:1.5

PIECZYWO CHRUPKIE Z HUMMUSEM | PAPRYKA
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)

Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 20 g (2 x Kromka)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Posmaruj chleb hummusem i natéz ser.
2. Pokrojona papryke zjedz do kromek.

Hummus paprykowy - Vital Fresh (Biedronka) - 30 g (1 x tyzka)

SUMA  K:1355.1 B:70.1 T:634 WP:1104 F:29.3 WW:11.0

IE%M Diete odbierzesz takze przez an
Kcat
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Mielona stodka papryka 8¢ 1.6 x tyzeczka
Brokuty, mrozone 300g 0.67 x Opakowanie g:jei[;]ri;cazarny mielony ;Ogg ;gxsiéx;{)ata
Cebula 200g 2 x Sttuka
Chrzan tarty 2g 0.4 xtyzeczka ORZECHY | ZIARNA
Ciecierzyca (w zalewie) 120g 6 xtyzka Dyt posti fuskang 50g 5 byila
Czosnek 45g 9 x Zahek yiiid, ' :
Fasolka szparagowa, mrozona 180¢g 0.4 x Opakowanie Migdaty w pfatkach 35¢ 35 xtyzka
Gruszka 130 ¢ 1x Sztuka Siemig Iniane ($wiezo mielone) 20¢g 4 x tyzeczka
Jabtko 300¢ 2 x Sttuka
Kukurydza, konserwowa 120g 8 xtyzka RYBY | OWOCE MORZA
Maliny, mrozone 250 ¢ 0.5 x Opakowanie Turiczyk w sosie wtasnym 120 g 4 xtyika
Marchew 495¢g 11x Sztuka tosos, wedzony 100¢ 3.33 x Porcja
Ogdrek kwaszony 240¢g 4 x Stuka tosos, Swiezy 100¢ 1 x Porcja
Papryka czerwona 420¢ 3 x Sztuka
Pietruszka, liscie 54¢ 9 x tyzeczka TtUSZCZE
Pomarancza 200¢g 1x Sztuka Mai : .

¢ ) jonez (z olejem rzepakowym) 21g 0.7 xtyika
Pomidory koktajlowe 500 ¢ 25 x Sztuka Masto klarowane 29g 193xtyika
Pomidory z puszki (krojone) 400¢ 4 x Porcja Oliwa  oliwek g 43xtyika
Por 140¢ 1 x Sztuka
Suszone pomidory (w oleju z T5g 5 x Sztuka PIECZYWO
ziotami, odsgczone
Ziemniaki wione) 490¢g 7 Sztuka Butki grahamki 65¢ 1x Sztuka

Chleb zytni razowy 150¢g 5 x Kromka
INNE
MIESO I WYROBY MIESNE
Bulion warzywny (domow 500 2 x Szklanka
Czekolada gl:]rzlga( y) 24 gg 4 x Kostka Migso z piersi kurczaka, bez skary 200 g 2 x Porcja
Hummus paprykowy - Vital Fresh 180 g 6 xtyika Szynka parmeriska (Prosciutto) 90¢g 6 x Plaster
(Biedronka) NAPOJE
Koncentrat pomidorowy, 30% 50¢g 2 xtyika )
Midd pszczeli 26¢g 1.08 x tyzka Sok cytrynowy 21g 3.5xtyzka
Musztarda 20¢ 2 x tyzeczka Woda 825¢g 3.3 x Szklanka
Pesto zielone z bazylii 90¢g 45xtyika
Proszek do pieczenia 3g 1 xtyzeczka
NABIAL
Jaja kurze cate 224 ¢ 4 x Sztuka
Jogurt Skyr 150¢g 1 x Sztuka
Jogurt naturalny (1,5% tt.) 380 ¢ 19 xtyzka
Kefir 250¢g 1 x Opakowanie
Ser typu "Feta" 125¢ 2.5 x Porcja
Ser, mozzarella 120¢ 8 x Porcja
Ser, parmezan 16¢g 2 xtyika
ZB0OZOWE
Kasza gryczana 100¢g 169 xtyzka
Makaron z soczewicy 120¢g 1.71 x Szklanka
Musli z czekolada i orzechami GoBio 40 g 4 xtyika
(Biedronka)
Pieczywo chrupkie wieloziarniste 90 g 9 x Kromka
Ptatki owsiane 110¢ 11 xtyzka
Ryz basmati 140 ¢ 9.33 x tyika
PRZYPRAWY | ZIOtA
Bazylia (suszona) 10¢g 2.5 xtyzeczka
Cynamon bg 1 xtyzeczka
LEGENDA
K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw Iy
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &) potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia =
IO Barbara Dabek Strona 10210 Diete odbierzesz takze przez o

swoje konto na www.kcalmar.com mar



