
Dzień 1

Kcal 1803; Białko 90 g; Tłuszcz 66 g; Węglowodany 242 g

Śniadanie Kcal: 424.3 B: 23.8 g W: 49.1 g T: 17.3 g

Dania
Miodowo-orzechowy twarożek z gruszką

Składniki:

Ser twarogowy półtłusty 100 x gram 100 g

Jogurt naturalny 3 x łyżka 60 g

Miód 1 x łyżka 25 g

Orzechy włoskie 4 x sztuka 16 g

Gruszka 1 x sztuka 130 g

Przygotowanie:

Gruszkę umyć, zetrzeć na tarce lub pokroić w drobną kostkę. Orzechy rozdrobnić. 

Ser wymieszać z jogurtem, miodem, gruszką i orzechami.

II Śniadanie Kcal: 172.1 B: 3.7 g W: 36.1 g T: 3.2 g

Dania
Koktajl pumpkin spice

Składniki:

Puree z dyni 5 x łyżka 125 g

Banan 1 x sztuka 120 g

Cynamon 2 x szczypta 1 g

Kardamon 2 x szczypta 0.6 g

Mleko migdałowe (niesłodzone) 1 x szklanka 240 g

Przygotowanie:

Banana umyć, obrać i pokroić. Wszystkie składniki umieścić w wysokim naczyniu, 

zblendować. Całość przyprawić.

Obiad Kcal: 543.7 B: 41.5 g W: 68.2 g T: 14.5 g

Dania
Cukinia faszerowana kaszą jaglaną, mozarellą i indykiem

Składniki:

Cukinia 1 x sztuka 300 g

Sól 1 x szczypta 0.3 g

Opisy dni
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Cebula 1 x sztuka 100 g

Czosnek 1 x ząbek 5 g

Pierś z indyka 70 x gram 70 g

Kasza jaglana 50 x gram 50 g

Marchew 1 x sztuka 45 g

Kukurydza konserwowa 3 x łyżeczka 24 g

Pieprz czarny 1 x szczypta 0.3 g

Oregano suszone 1 x łyżka 4 g

Ser mozzarella 2 x plaster 40 g

Przygotowanie:

Kaszę wypłukać i ugotować w lekko osolonej wodzie. Cukinię umyć, przekroić na 

pół, wydrążyć środek. Na patelni zeszklić pokrojoną w kostkę cebulę, czosnek, 

dodać i usmażyć zmieloną pierś z indyka (lub pokrojoną w drobną kostkę). Całość 

przyprawić solą, pieprzem, oregano. Dodać startą marchewkę, wydrążony miąższ z 

cukinii, kukurydzę. Wymieszać. Wrzucić ugotowaną kaszę jaglaną, dodać ser i 

wszystko wymieszać. Cukinię wypełnić farszem z patelni. Piec w piekarniku nagrzanym 

do 180 stopni ok 25 minut.

Podwieczorek Kcal: 271.2 B: 7.9 g W: 25.8 g T: 18.2 g

Dania
Sałatka szpinakowa z sosem bazyliowym

Składniki:

Szpinak 3 x garść 75 g

Pomidor koktajlowy 5 x sztuka 100 g

Suszony pomidor w zalewie z oleju 2 x sztuka 40 g

Pestki słonecznika 1 x łyżka 10 g

Oliwa z oliwek 1 x łyżeczka 5 g

Pesto 0.5 x łyżka 5 g

Sok z cytryny 1 x łyżka 6 g

Pomarańcza 0.25 x sztuka 60 g

Przygotowanie:

Przygotować sos: oliwę wymieszać z pokrojoną drobno bazylią i pesto bazyliowym. 

Dodać sok z cytryny i pomarańczy. Całość zmiksować lub dokładnie wymieszać. 

Szpinak połączyć z pokrojonymi pomidorami i posypać pestkami słonecznika. Sałatkę 

wymieszać z przygotowanym sosem.

Kolacja Kcal: 391.5 B: 12.6 g W: 62.7 g T: 13.1 g

Dania
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Kasza gryczana z kurkami

Składniki:

Kasza gryczana 50 x gram 50 g

Olej rzepakowy 1 x łyżka 10 g

Czosnek 1 x ząbek 5 g

Cebula 0.25 x sztuka 25 g

Kurki 2 x garść 120 g

Pomidor 2 x sztuka 340 g

Sól 2 x szczypta 0.6 g

Pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 g

Natka pietruszki 1 x łyżka 12 g

Przygotowanie:

Kaszę ugotować wg przepisu na opakowaniu. Rozgrzać olej na patelni, przesmażyć 

na nim drobno posiekaną cebulę i czosnek. Kurki umyć, osuszyć, pokroić. Dodać kurki, 

przesmażyć. Pomidory sparzyć, obrać ze skórki, pokroić w kostkę i dodać na patelnię. 

Całość smażyć, aż pomidory puszczą sok. Dodać kaszę. Danie przyprawić solą i 

pieprzem. Posypać posiekaną natką pietruszki.

Indywidualny plan odżywiania

Jadłospis Przykładowy
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Michalina Kotowska

Dietetyk

Jadłospis Przykładowy

Pacjent

Dzień: 1

Produkt Ilość gram Miary w jadłospisie

Inne 

Kurki 120 g 2 x garść 

Miód 25 g 1 x łyżka 

Pesto 5 g 0.5 x łyżka 

Mięso 

Pierś z indyka 70 g -

Nabiał i produkty jajeczne 

Jogurt naturalny 60 g 3 x łyżka 

Ser mozzarella 40 g 2 x plaster 

Ser twarogowy półtłusty 100 g -

Napoje 
Mleko migdałowe 
(niesłodzone)

240 g 1 x szklanka 

Nasiona i orzechy 

Orzechy włoskie 16 g 4 x sztuka 

Pestki słonecznika 10 g 1 x łyżka 

Owoce i soki owocowe 

Banan 120 g 1 x sztuka 

Gruszka 130 g 1 x sztuka 

Pomarańcza 60 g 0.25 x sztuka 

Sok z cytryny 6 g 1 x łyżka 

Produkty zbożowe 

LISTA ZAKUPÓW
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Kasza gryczana 50 g -

Kasza jaglana 50 g -

Przyprawy i zioła 

Cynamon 1 g 2 x szczypta 

Kardamon 0.6 g 2 x szczypta 

Oregano suszone 4 g 1 x łyżka 

Pieprz czarny 0.9 g 3 x szczypta 

Sól 0.9 g 3 x szczypta 

Tłuszcze i oleje 

Olej rzepakowy 10 g 1 x łyżka 

Oliwa z oliwek 5 g 1 x łyżeczka 

Warzywa 

Cebula 125 g 1.25 x sztuka 

Cukinia 300 g 1 x sztuka 

Czosnek 10 g 2 x ząbek 

Kukurydza konserwowa 24 g 3 x łyżeczka 

Marchew 45 g 1 x sztuka 

Natka pietruszki 12 g 1 x łyżka 

Pomidor 340 g 2 x sztuka 

Pomidor koktajlowy 100 g 5 x sztuka 

Puree z dyni 125 g 5 x łyżka 

Suszony pomidor w zalewie z 
oleju

40 g 2 x sztuka 

Szpinak 75 g 3 x garść 

Indywidualny plan odżywiania

Jadłospis Przykładowy
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