ZYWIENIOWY

Jak wyglada Jadtospis
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Dietetyk Tomasz Zurawski
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Owsianka - milky way Szakszuka - z pomidorami Placuszki - bananowe z dodatkami
Satatka - z makaronem ala domowa Kasza gryczana - z kurczakiem curry i pieczarkami Placuszki - bananowe z dodatkami

Baton KitKat

Makaron - spaghetti z miegsem mielonym i warzywami Kasza gryczana - z kurczakiem curry i pieczarkami Ryz - po chifisku z tofu
Tosty - na stodko z jabtkiem Butrjgi;fry -z migsem mielonym z szynki Twardg - pomidorowy z pieczywem
Jabtko

Wafelek Knoppers - Storck
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pro Jak wyglada Jadtospis
Czwartek

» Sniadanie (E: 526kcal, B 0.: 30.09g, T: 10.7g, W 0.: 79.41g)

Owsianka - milky way (E: 526kcal, B 0.: 30.09g, T: 10.7g, W 0.: 79.41g) 1 porcja
e Baton "Milky Way" - 1 sztuka (21g) Sposob przygotowania:
e Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)
e Kiwi - 2 sztuki (1509) 1. Pfatki owsiane ugotowac na mleku oraz 100ml wody.
e Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (40g) Dodac kakao oraz kilka tabletek stodzika pod koniec
® Mileko spozywcze, 1.5% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) gotowania i dobrze wymieszac. Im chcemy gestsze
e Jogurt Skyr Naturalny - 1 opakowanie (150g) tym dtuzej gotowac.

2. Do skyra doda¢ 3 pokruszone tabletki stodzika i,
dobrze wymieszacd.

3. Po ugotowaniu do ptatkéw doda¢ owoce oraz skyra
oraz pokrojony batonik

» Il $niadanie (E: 552kcal, B 0.: 32.78¢g, T: 13.71g, W 0.: 76.589)

Satatka - z makaronem ala domowa (E: 552kcal, B 0.: 32.78g, T: 13.71g, W 0.: 76.589) 1 porcja
e Dynia, pestki, tuskane - 11 1/3 garsci (20g) Sposob przygotowania:
e Musztarda - 2 tyzeczki (20g)
e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g) 1.Makaron ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z
e Szynka z piersi kurczaka - 3 i 1/3 plastra (50g) instrukcjg na opakowaniu.
e Kukurydza, konserwowa - 1/8 puszki (30g) 2. Szynke, papryke i ogérki pokrdj w nieduzg kostke.
e QOgorki kiszone - 1i2/3 sztuki (100g) 3. W misce umies¢ ugotowany makaron, szynke oraz
e Jogurt naturalny niskottuszczowy - 2 tyzki (50g) wszystkie warzywa.
e Makaron petnoziarnisty - (759) 4. W miseczce wymieszaj musztarde, jogurt

i przyprawy. Sos przetdz do miski z satatka. Catosé
doktadnie wymieszaj.
5. Posyp pestkami

» Obiad (E: 614kcal, B 0.: 34.67g, T: 17.81g, W o0.: 83.93g)

Makaron - spaghetti z miesem mielonym i warzywami (E: 614kcal, B 0.: 34.67g, T: 17.81g, 1 porcja
W o.: 83.93g)
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Jak wyglada Jadtospis

e Cukinia - 2/3 sztuki (150g) Sposob przygotowania:

e Czosnek - 2 zgbki (10g)

e Makaron spaghetti - 1/2 garsci (759) 1. Makaron ugotuj zgodnie ze wskazéwkami na

e Marchew - 1 sztuka (45g) opakowaniu.

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) 2. Migso dopraw sugerowanymi przyprawami i usmaz

e Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g) na oliwie z oliwek.

e Chude migso mielone z szynki wieprzowej - (100g) 3. Dodaj pokrojone warzywa (marchew oraz cukinia) i je
poddus.
4. Nastepnie dodaj pomidory i chwile du$ catos$¢ na
patelni.

5. Wymieszaj sos z makaronem.

Sugerowane przyprawy: ziota prowansalskie, oregano,
bazylia,
czosnek granulowany.

» Kolacja (E: 523kcal, B 0.: 25.12g, T: 17.37g, W 0.: 68.72g)

Tosty - na stodko z jabtkiem (E: 523kcal, B 0.: 25.12g, T: 17.37g, W 0.: 68.729) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1 sztuka (569) Sposob przygotowania:
e Jabtko - 3/4 sztuki (1509)
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 1. Jajko roztrzep z cynamonem i kardamonem. Mozesz
e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) dodac pét tyzeczki stodzika.
e Kardamon - 1/3 tyzeczki (2g) 2. Pieczywo zamocz z obu stron w masie jajecznej, tak
e Serek naturalny - Bieluch - 3 tyzeczki (30g) aby wchtoneto cato$¢ masy.
e Chleb petnoziarnisty, tostowy, tradycyjny - 4 kromki 3. Smaz na patelni na oliwie z oliwek z obu stron na
(90g) matej mocy palnika.

4. Wierzch posmaruj serkiem, i potéz na niego
pokrojone kawatki jabtka.
5. Cato$¢ posyp cynamonem.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2215 kcal ~ Biatko ogétem: 122.66 g
Thuszez: 59.599 Weglowodany ogotem: 308.64 g
Btonnik pokarmowy: 36.91¢
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Piatek

» Sniadanie (E: 471kcal, B 0.: 23.45g, T: 17.98g, W 0.: 57.53g)

Szakszuka - z pomidorami (E: 471kcal, B 0.: 23.45g, T: 17.98g, W 0.: 57.539) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
e Cebula- 1 sztuka (100g)
e Chleb zytni - 2 kromki (70g) 1. Na oliwie podsmazy¢ posiekany czosnek i cebule.
e Czosnek - 1 zabek (5g) 2. Dorzuci¢ pomidory i dusic, az sos sie zredukuje.
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 3. Whi¢ jajka i smazy¢, dopdki sie nie zetng - najlepiej
e Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g) pod przykryciem.

4. Doprawi¢ pieprzem i odrobing soli, posypa¢ natka
pietruszki(opcjonalnie).
5. Podawacé z pieczywem.

» Il $niadanie (E: 495kcal, B 0.: 39.92g, T: 12.3g, W 0.: 60.4g)

Kasza gryczana - z kurczakiem curry i pieczarkami (E: 495kcal, B 0.: 39.92g, T: 12.3g, W 0. 1 porcja
60.4q)

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

e Czosnek - 1 zgbek (5g)

e Kasza gryczana - 1/2 woreczka (509) 1. Na patelni podsmaz czosnek (przeci$niety przez

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) praske) i pokrojone pieczarki.

* Pieczarka uprawna, $wieza - 7 i 1/2 sztuki (150g) 2. Pokréj migso w kostke i przypraw je (curry dowolne

e Curry, w proszku - 11i2/3 tyzeczki (5g) przyprawy do smaku).

o Smietana, 12% tluszczu - 1 tyzka (20ml) 3. Wrzué mieso na patelnie razem z odsgczong fasolg i

e Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana smaz catos¢ przez 5 minut.

wodg - 1/2 szklanki (80g) 4. Dolewaj stopniowo wode i dus do czasu az sos

zgestnieje, a mieso bedzie dogotowane.

5. Pod koniec duszenia zabiel smietang.

6. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i
wymieszaj z potrawka.

Sugerowane przyprawy: pieprz, curry, kurkuma, papryka
w proszku, natka pietruszki lub kolendry.

» Obiad (E: 495kcal, B 0.: 39.92g, T: 12.3g, W 0.: 60.4g)

Kasza)gryczana - z kurczakiem curry i pieczarkami (E: 495kcal, B 0.: 39.92g, T: 12.3g, W o.: 1 porcja
60.4g
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e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) Sposab przygotowania:
e Czosnek - 1 zabek (59)
e Kasza gryczana - 1/2 woreczka (509) 1. Na patelni podsmaz czosnek (przeci$niety przez
e QOliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) praske) i pokrojone pieczarki.
e Pieczarka uprawna, $wieza - 7 i 1/2 sztuki (1509) 2. Pokrdj migso w kostke i przypraw je (curry dowolne
e Curry, w proszku - 1i 2/3 tyzeczki (5g) przyprawy do smaku).
o Smietana, 12% ttuszczu - 1 tyzka (20ml) 3. Wrzu¢ mieso na patelnie razem z odsaczong fasolg i
* Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana smaz cato$¢ przez 5 minut.
wodg - 1/2 szklanki (80g) 4. Dolewaj stopniowo wode i dus do czasu az sos

zgestnieje, a mieso bedzie dogotowane.

5. Pod koniec duszenia zabiel $mietang.

6. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i
wymieszaj z potrawka.

Sugerowane przyprawy: pieprz, curry, kurkuma, papryka
w proszku, natka pietruszki lub kolendry.

» Kolacja (E: 748kcal, B 0.: 34.31g, T: 25.09g, W 0.: 103.11g)

Burgery - z miesem mielonym z szynki (E: 510kcal, B 0.: 31.31g, T: 15.99g, W 0.: 65.819) 1 porcja
* Butki grahamki - 1 sztuka (90g) Sposob przygotowania:
e 0Ogoérek - 1/4 sztuki (509)
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 1. Butke przekroi¢, posmarowac ketchupem i utozy¢ na
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g) niej ser. Podpiec w piekarniku lub na patelni
e Bazylia, suszona - 3 tyzeczki (39) 2. Mieso doprawic solg, pieprzem, bazylig, czosnkiem.
® Pieprz czarny - 2 szczypty (29) Uformowac kotleta i usmazy¢ na oliwie
e S6l biata - 1/6 tyzeczki (1) 3. Burgery podawac z pokrojonymi warzywami
e Keczup - 1i1/4 tyzki (30g)
e Ser gouda- 1 plaster (15g)
e Chude mieso mielone z szynki wieprzowe; - (80g)
e Mix safat - 1/8 opakowania (20g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2209 kcal ~ Biatko ogétem: 137.6 9
Thuszez: 67.67g Weglowodany ogotem: 281.44¢9
Btonnik pokarmowy: 51.17¢g
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Jak wyglada Jadtospis

Sobota

» Sniadanie (E: 457kcal, B 0.: 20.89g, T: 7.25g, W 0.: 92.04g)

Placuszki - bananowe z dodatkami (E: 457kcal, B 0.: 20.89g, T: 7.25g, W 0.: 92.04g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (56g) Sposob przygotowania:
e Banan - 1 sztuka (120g)
e Cukinia - 1/3 sztuki (100g) 1. Zblendu;j jajko, jogurt, banana
e Kiwi - 1 sztuka (759) 2. Dodaj do masy startg na grubych oczkach cukinie.
e Proszek do pieczenia - 3/4 tyzeczki (3g) 3. Wymieszaj w drugiej misce suche sktadniki (dodaj
¢ Soda oczyszczona - 1i1/4 tyzeczki (59) szczypte soli)
® Maka pszenna petnoziarnista - 3 i 1/3 tyzki (50q) 4. Dodaj mokre sktadniki do suchych i wymieszaj (jak ci
e Erytrol - 2/3 tyzki (10g) sie nie spieszy to odstaw mase na 10 minut).
e Jogurt Skyr Naturalny - 1/3 opakowania (50g) 5. Smaz placuszki na matym ogniu na patelni

przesmarowanej tluszczem.
6. Podawaj z dodatkami

» Il $niadanie (E: 669kcal, B 0.: 23.76g, T: 17.91g, W 0.: 118.69g)

Placuszki - bananowe z dodatkami (E: 457kcal, B 0.: 20.89g, T: 7.25g, W 0.: 92.04g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (56q) Sposob przygotowania:
e Banan - 1 sztuka (120g)
e Cukinia - 1/3 sztuki (100g) 1. Zblendu;j jajko, jogurt, banana
e Kiwi - 1 sztuka (759) 2. Dodaj do masy startg na grubych oczkach cukinie.
e Proszek do pieczenia - 3/4 tyzeczki (3g) 3. Wymieszaj w drugiej misce suche sktadniki (dodaj
¢ Soda oczyszczona - 1i1/4 tyzeczki (59) szczypte soli)
e Maka pszenna petnoziarnista - 3 i 1/3 tyzki (50g) 4. Dodaj mokre sktadniki do suchych i wymieszaj (jak ci
e Erytrol - 2/3 tyzki (10g) sie nie spieszy to odstaw mase na 10 minut).
e Jogurt Skyr Naturalny - 1/3 opakowania (50g) 5. Smaz placuszki na matym ogniu na patelni

przesmarowanej ttuszczem.
6. Podawaj z dodatkami

Baton KitKat (E: 212kcal, Bo.: 2.879, T:10.669, W0:26.65) ... 1szuka(41g)
» Obiad (E: 515kcal, B 0.: 30.68g, T: 15.64g, W 0.: 60.66g)
Ryz - po chirisku z tofu (E: 515kcal, B 0.: 30.68g, T: 15.64g, W 0.: 60.66g) 1 porcja
e Ser sojowy, tofu - 9 plastrow (180g) Sposodb przygotowania:
e Mieszanka chifiska (opakowanie pomarariczowe)
Jeronimo Martins - (200g) 1. Ugotowac ryz w wodzie z kurkuma
® Ryz biaty - 1/2 woreczka (509) 2. Warzywa dusi¢ na patelni az sie rozmrozg i zmiekng
e Sos sojowy - 4 tyzeczki (20ml) 3. Do warzyw dodaé ryz oraz pokrojone tofu, sos

sojowy i doktadnie wymieszac.

Proponowane przyprawy: sol, pieprz, czosnek
granulowany, papryka wedzona, papryka stodka

» Kolacja (E: 567kcal, B 0.: 42.2g, T: 14.54g, W 0.: 67.08g)
Twardg - pomidorowy z pieczywem (E: 567kcal, B 0.: 42.2g, T: 14.54g, W 0.: 67.08g) 1 porcja
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e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

e Chleb zytni - 3 kromki (105g)

e Czosnek - 1 zgbek (5g) 1. Ser rozgnie$¢ i wymieszacé z oliwg, jogurtem i
e 0gorek - 1/4 sztuki (50q) pokrojonymi warzywami i przyprawami

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) 2. Podawac z pieczywem

e Pomidor - 1 sztuka (160g)

e Ser twarogowy chudy - 4 i 1/4 plastra (125g)

[ ]

Jogurt Skyr Naturalny - 1/3 opakowania (50g)

Warto$¢ energetyczna: 2208 kcal Biatko ogotem: 117.539
Thuszez: ) 55.349 Weglowodany ogotem: 338.479
Btonnik pokarmowy: 32.44 ¢
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Lista zakupow

Produkty zbozowe

Butki grahamki

Chleb tostowy, petnoziarnisty
Chleb zytni

Kasza gryczana

Makaron petnoziarnisty
Makaron spaghetti

Maka pszenna petnoziarnista

Ptatki owsiane
Ryz biaty

Warzywa

Cebula
Cukinia

Czosnek

Fasola czerwona, konserwowa,
odsaczona, optukana wodg

Kukurydza, konserwowa
Marchew
Mix satat

Ogorek
Ogorki kiszone

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, Swieza
Pomidor

Pomidory w puszce
Szczypiorek

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny niskottuszczowy
Jogurt Skyr Naturalny

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu

Ser gouda

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

90g (1 sztuka)
909 (4 kromki)
)

175g (5 kromek
1009 (1 woreczek)

75¢

759 (1/2 garsci)

100g (6§ 2/3
tyzki)

409 (1/3 szklanki)

50g (1/2
woreczka)

100g (1 sztuka)

3509 (1i1/3
sztuki)

30g (6 zgbhkdw)
1609 (1 szklanka)

309 (1/8 puszki)

45g (1 sztuka)

20g (1/8
opakowania)

1009 (2/3 sztuki)

100g (11 2/3
sztuki)

709 (1/3 sztuki)
300g (15 sztuk)

2409 (1i1/3
sztuki)

400g (1 2/3
szklanki)

109 (2 tyzki)

50q (2 tyzki)
300g (2
opakowania)

100ml (1/3
szklanki)

15¢ (1 plaster)

Jak wyglada Jadtospis

Ser twarogowy chudy

Serek naturalny - Bieluch
Smietana, 12% tluszczu

Mieso i jaja
Chude migeso mielone z szynki

wieprzowej
Jaja kurze, cate

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka z piersi kurczaka

Oleje i tluszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Baton KitKat

Baton Milky Way

Erytrol

Kakao 16%, proszek
Wafelek Knoppers - Storck

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Dynia, pestki, tuskane

Jabtko
Kiwi

Przyprawy

Bazylia, suszona
Curry, w proszku

Cynamon, mielony
Kardamon

Keczup
Musztarda

Pieprz czarny

125g (41 1/4
plastra)

309 (3 tyzeczki)
40ml (2 1/4
tyzki)

180g

268 (5i1/4
sztuki)

200g (1 sztuka)

509 (3i1/3
plastra)

45ml (4i1/2
tyzki)

41g (1 sztuka)
21g (1 sztuka)
209 (11 1/3 tyzki)
10g (1 tyzka)
25g (1 sztuka)

240g (2 sztuki)
209 (1i1/3
garsci)

3509 (2 sztuki)
300g (4 sztuki)

39 (3 tyzeczki)
10g (3i1/3
tyzeczki)

29 (1/2 tyzeczki)
2g (1/3 tyzeczki)
30g (1 1/4 tyzki)
209 (2 tyzeczki)
29 (2 szczypty)
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Proszek do pieczenia
Soda oczyszczona

Sos sojowy
Sol biata

Produkty vege/vegan

Ser sojowy, tofu

Dania gotowe

Mieszanka chifiska (opakowanie
pomarariczowe) Jeronimo Martins
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6g (1i1/2
tyzeczki)

109 (2i1/2
lyzeczki)

20ml (4 tyzeczki)
1g (1/6 tyzeczki)

180g (9 plastréw)

200g

Jak wyglada Jadtospis
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