OPISY DN|
DZIEN 1

KcAL 1803; BIALKO 90 G; TkUSZCZ 66 G; WEGLOWODANY 242 G

SNIADANIE

DANIA
MIODOWO-ORZECHOWY TWAROZEK Z GRUSZKA
SKEADNIKI:
SER TWAROGOWY POETEUSTY
JOGURT NATURALNY
MIOD
ORZECHY WEOSKIE
GRUSZKA

100 X GRAM
3 X EYZKA
1 X EYZKA
4 X SZTUKA
1 X SZTUKA

KCAL: 424.3B:23.8GW: 491G T:17.3G

100 G
60 G
25G
16 G
1830 G

PRZYGOTOWANIE:
GRUSZKE UMYC, ZETRZEC NA TARCE LUB POKROIC W DROBNA KOSTKE. ORZECHY ROZDROBNIC.
SER WYMIESZAC Z JOGURTEM, MIODEM, GRUSZKA | ORZECHAMI.

Il SNIADANIE KCAL: 172.1B:3.7GW: 361G T:3.2G
DANIA
KOKTAJL PUMPKIN SPICE
SKEADNIKI:

PUREE zZ DYNI 5 X LYZKA 125G
BANAN 1 X SZTUKA 120 G
CYNAMON 2 X SZCZYPTA 1G
KARDAMON 2 X SZCZYPTA 0.6 G
MLEKO MIGDAEOWE (NIESEODZONE) 1 X SZKLANKA 240 G

PRZYGOTOWANIE:
BANANA UMYC, OBRAC | POKROIC. WSZYSTKIE SKEADNIKI UMIESCIC W WYSOKIM NACZYNIU,
ZBLENDOWAC. CALOSC PRZYPRAWIC.

OBIAD KCAL: 543.7B: 41.5 GW: 682G T: 14.5 G
DANIA
CUKINIA FASZEROWANA KASZA JAGLANA, MOZARELLA | INDYKIEM
SKEADNIKI:
CUKINIA 1 X SZTUKA 300 G
SoL 1X SZCZYPTA 0.3G
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CEBULA 1 X SZTUKA 100 G

CZOSNEK 1 X ZABEK 5G

PIERS Z INDYKA 70 X GRAM 70 G
KASZA JAGLANA 50 X GRAM 50 G
MARCHEW 1 X SZTUKA 45 G
KUKURYDZA KONSERWOWA 3 X LYZECZKA 24 G
PIEPRZ CZARNY 1X SZCZYPTA 0.3G
OREGANO SUSZONE 1 X EYZKA 4G

SER MOZZARELLA 2 X PLASTER 40 G

PRZYGOTOWANIE:

KASZE WYPEUKAC | UGOTOWAC W LEKKO OSOLONEJ WODZIE. CUKINIE UMYC, PRZEKROIC NA
POE, WYDRAZYC SRODEK. NA PATELNI ZESZKLIC POKROJONA W KOSTKE CEBULE, CZOSNEK,
DODAC | USMAZYC ZMIELONA PIERS Z INDYKA (LUB POKROJONA W DROBNA KOSTKE). CALOSC
PRZYPRAWIC SOLA, PIEPRZEM, OREGANO. DODAC STARTA MARCHEWKE, WYDRAZONY MIAZSZ Z
CUKINII, KUKURYDZE. WYMIESZAC. WRZUCIC UGOTOWANA KASZE JAGLANA, DODAC SER |
WSZYSTKO WYMIESZAC. CUKINIE WYPEENIC FARSZEM Z PATELNI. PIEC W PIEKARNIKU NAGRZANYM
DO 180 STOPNI OK 25 MINUT.

PODWIECZOREK KCAL: 271.2B: 79 G W:25.8G T:18.2 G
DANIA
SAEATKA SZPINAKOWA Z SOSEM BAZYLIOWYM
SKEADNIKI:

SZPINAK 3 X GARSC 75 G
POMIDOR KOKTAJLOWY 5 X SZTUKA 100 G
SUSZONY POMIDOR W ZALEWIE Z OLEJU 2 X SZTUKA 40 G
PESTKI SELONECZNIKA 1X EYZKA 10G
OLIWA Z OLIWEK 1 X EYZECZKA 5G
PESTO 0.5 X EYZKA 5G
SOK Z CYTRYNY 1 X EYZKA 6G
POMARANCZA 0.25 X SZTUKA 60 G

PRZYGOTOWANIE:

PRZYGOTOWAC SOS: OLIWE WYMIESZAC Z POKROJONA DROBNO BAZYLIA | PESTO BAZYLIOWYM.
DODAC SOK Z CYTRYNY | POMARANCZY. CALOSC ZMIKSOWAC LUB DOKEADNIE WYMIESZAC.
SZPINAK POEACZYC Z POKROJONYMI POMIDORAMI | POSYPAC PESTKAMI SEONECZNIKA. SAEATKE
WYMIESZAC Z PRZYGOTOWANYM SOSEM.

KoLACJA KCAL: 391.5B: 126 GW: 627G T: 13.1 G

DANIA
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KASZA GRYCZANA Z KURKAMI

SKEADNIKI:

KASZA GRYCZANA 50 X GRAM 50 G
OLEJ RZEPAKOWY 1X EYZKA 10G
CZOSNEK 1 X ZABEK 5G
CEBULA 0.25 X SZTUKA 25 G
KURKI 2 X GARSC 120 G
POMIDOR 2 X SZTUKA 340G
SoL 2 X SZCZYPTA 0.6 G
PIEPRZ CZARNY 2 X SZCZYPTA 0.6G
NATKA PIETRUSZKI 1 X EYZKA 12G

PRZYGOTOWANIE:

KASZE UGOTOWAC WG PRZEPISU NA OPAKOWANIU. ROZGRZAC OLEJ NA PATELNI, PRZESMAZYC
NA NIM DROBNO POSIEKANA CEBULE | CZOSNEK. KURKI UMYC, OSUSZYC, POKROIC. DODAC KURKI,
PRZESMAZYC. POMIDORY SPARZYC, OBRAC ZE SKORKI, POKROIC W KOSTKE | DODAC NA PATELNIE.
CAEOSC SMAZYC, AZ POMIDORY PUSZCZA SOK. DODAC KASZE. DANIE PRZYPRAWIC SOLA |
PIEPRZEM. POSYPAC POSIEKANA NATKA PIETRUSZKI.

JADEOSPIS PRZYKEADOWY
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MICHALINA KOTOWSKA

DIETETYK

LISTA ZAKUPOW

OO0 | OO O | OO0 |Of OO0
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PRODUKT

KURK]
MIOD

PESTO

PIERS Z INDYKA

JADEOSPIS PRZYKEADOWY

DZIEN: 1
ILOSC GRAM
INNE

120 G
25G
5G

MIESO

70 G

PACJENT

MIARY W JADEOSPISIE

2 X GARSC
1 X EYZKA

0.5 X EYZKA

NABIAE | PRODUKTY JAJECZNE

JOGURT NATURALNY 60 G
SER MOZZARELLA 40 G
SER TWAROGOWY POETEUSTY 100 G
NAPOJE
MLEKO MIGDAEOWE
240 G

(NIESLEODZONE)

ORZECHY WEOSKIE

PESTKI SEONECZNIKA

BANAN
GRUSZKA
POMARANCZA

SOK Z CYTRYNY

NASIONA | ORZECHY

16 G

10 G

OWOCE | SOKI OWOCOWE

120 G

1830 G

60 G

6G

PRODUKTY ZBOZOWE

3 X EYZKA

2 X PLASTER

1 X SZKLANKA

4 X SZTUKA

1 X EYZKA

1 X SZTUKA

1 X SZTUKA

0.25 X SZTUKA

1 X EYZKA



KASZA GRYCZANA 50 G -

KASZA JAGLANA 50 G -

PRZYPRAWY | ZIOLA

CYNAMON 1G 2 X SZCZYPTA
KARDAMON 0.6 G 2 X SZCZYPTA
OREGANO SUSZONE 4G 1X EYZKA

PIEPRZ CZARNY 09 G 3 X SZCZYPTA
SoL 09 G 3 X SZCZYPTA

TEUSZCZE | OLEJE

O O0O000O0OO0O0O0 OO OO0 OO

OLEJ RZEPAKOWY 10 G 1 X EYZKA
OLIWA Z OLIWEK 5G 1 X EYZECZKA
WARZYWA

CEBULA 125 G 1.25 X SZTUKA
CUKINIA 300 G 1 X SZTUKA
CZOSNEK 10G 2 X ZABEK
KUKURYDZA KONSERWOWA 24 G 3 X EYZECZKA
MARCHEW 45 G 1 X SZTUKA
NATKA PIETRUSZKI 12G 1 X EYZKA
POMIDOR 340 G 2 X SZTUKA
POMIDOR KOKTAJLOWY 100 G 5 X SZTUKA
PUREE Z DYNI 125 G 5 X EYZKA
SUSZONY POMIDOR W ZALEWIE Z

40 G 2 X SZTUKA
OLEJU
SZPINAK 75 G 3 X GARSC

JADEOSPIS PRZYKEADOWY
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