INDYWIDUALNY
PROGRAM ODZYWIANIA

JADLOSPIS

Nazwa: Jadtospis 1800 kcal - 4 positki
Dietetyk: Inna Strona Diety



L
Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00

Jajecznica ze szpinakiem

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Owsianka z jabtkiem i cynamonem

0BIAD 16:00

Chili con carne z fasolg i ryzem
basmati

KOLACJA 20:00

Satatka z kaszy gryczanej z
suszonymi pomidorami i twarogiem

K:1810.4 / B: 96.4
T:722 1 WP: 1732
F:36.7/ WW: 16.6

SNIADANIE 08:00

Pasta z zielonego groszku z natkq
pietruszki

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Satatka z rukoli i mango z serem
feta

0BIAD 16:00

Makaron z krewetkami i cukinig

KOLACJA 20:00

Frytki z batatow z sosem
jogurtowym

K: 1806.0 / B: 96.3
T:68.9/ WP: 179.1
F:371.8/WW:118

SNIADANIE 08:00

Kanapki z serkiem kanapkowym i
tososiem

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Migdatowa owsianka z malinami

0BIAD 16:00

Tortilla z kurczakiem i warzywami
Gruszka

KOLACJA 20:00

Kasza peczak z burakiem i fetg

K:1824.3 /B:99.0
T:76.5/ WP: 161.9
F:44.7/ WW:15.1

SNIADANIE 08:00

Jajko na migkko na grzance z
guacamole

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Koktajl bananowy z awokado

OBIAD 16:00

Dorsz duszony z mtodymi
warzywami w sosie koperkowo -
maslanym

Ziemniaki

Og6rki matosolne

KOLACJA 20:00

Bruschetta z mozzarellg i oliwkami

K:1791.8 / B: 98.3
T:68.8 / WP:174.8
F: 456 / WW:17.6

SNIADANIE 08:00

Surdwka wiosenna
Tost z serem

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Placki gryczane z jabtkiem i
cynamonem

OBIAD 16:00

Makaron ryzowy z tofu i kolendra

KOLACJA 20:00

Serek wiejski z pomidorem, bazylig i
oliwkami
Borawki amerykanskie

K:1819.7/B:96.4
T:75.8 / WP: 171.1
F:38.3/WW:17.1

Inna Strona Diety

Strona2z13

Diete odbierzesz takze przez ﬂgigtﬁ
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com MaR




KOMENTARZ

1. Waga produktdw spozywczych podana jest przed obrdbkg termiczng.
2. Mozesz doprawic¢ danie wg wtasnego uznania.
3. llos¢ dodatkdw smakowych - czosnku, cebuli, papryczki chili, imbiru itp. jest dowolna.

4. Warzywa mozesz dowolnie zamieniac, ich ilo$¢ mozesz zwigkszy¢. Dotyczy to zwtaszcza satat, ogdrkow, cukinii, papryki, pomidordw, rzodkiewki, kietkdw. Mozesz wykorzystac rdwniez

mrozonki warzywne.

5. Wzbogacaj potrawy w natke pietruszki, koperek, szczypiorek, rzezuchg, kolendre, bazylie.

6. Mozesz przygotowac wigkszg ilos¢ porcji, zeby wykorzystac otwarty produkt (np. mozzarelle, fetg itd).

Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

K:4433/B:215/T:23.0/ WP:33.1 / F:9.5/ WW:3.4

JAJECZNICA ZE SZPINAKIEM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)
Mielona gatka muszkatotowa - 1 g (0.2 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Komentarz - Do jajecznicy mozesz wykorzystac réwniez szpinak mrozony (100g).

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Rozgrzej olej na patelni i dodaj Swiezy szpinak, podgrzej az zmigknie. Do szpinaku
mozesz dodac czosnek.

2. Whij jajka, dopraw solg, pieprzem, szczypta gatki muszkatotowej i stodka papryka.
Usmaz jajecznicg.

3. Podaj z pieczywem i pomidorami.

K:463.5 / B:15.2 / T:19.6 / WP:52.6 / F-8.1 / WW:4.3

OWSIANKA Z JABEKIEM | CYNAMONEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Orzechy whoskie - 20 g (1.33 x tyzka)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

mieko 2% - 200 g (0.8 x Szklanka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ptatki zalej cieptym lub zimnym mlekiem i odstaw do napecznienia. Mozesz to zrobic
wieczorem.

2. Dodaj jabtko pokrojone w kostke (lub starte na tarce), cynamon i orzechy wioskie.

Komentarz - Jabtko mozesz udusic na niewielkiej ilosci wody - bedzie stodsze. Ptatki mozesz ugotowac na mleku.

OBIAD 16:00

K:499.4 / B:31.2 / T:14.5/ WP:52.9 / F:11.2 / WW:5.3

CHILI CON CARNE Z FASOLA | RYZEM BASMATI
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 80 g (4 x tyzka)
Migso z udzca indyka, bez skdry - 100 g (1 x Porcja)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Papryczka ostra (chili) - 4 g (0.2 x Sztuka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Ryz basmati - 30 g (2 x tyzka)

Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x Porcja)

@ |nna Strona Diety

Strona 3z 13

Czas przygotowania: 40 minut

1. Rozgrzej olej na patelni.

2. Zeszklij cebule. Pod koniec dodaj czosnek.

3. Dodaj posiekang papryczke chili.

4. Dodaj na patelnig migso (mielone), podsmaz wszystko razem przez kilka minut.
5. Wlej przecier pomidorowy oraz pét szklanki wody.

6. Dodaj sdl, pieprz, papryke i oregano.

7. Dus wszystko razem pod przykryciem przez 30 minut, jezeli pod koniec pozostanie zbyt
duzo ptynu, zdejmij pokrywke i zredukuj sos, ale potrawa nie moze byc zbyt gesta.
8. Na koniec dodaj pokrojona w kostke papryke (mozesz j3 dodac wezesniej, aby sig
poddusita). oraz odcedzong i optukang czerwong fasolg. Dopraw.

9. Podaj z ugotowanym ryzem.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ

. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mar



KOLACJA 20:00

K-404.2 / B:28.4 / T:15.2 / WP:34.7/ F:1.9 / WW:3.5

SAtATKA Z KASZY GRYCZANE] Z SUSZONYMI POMIDORAMI |
TWAROGIEM

Kasza gryczana - 30 g (2.31 x tyzka)

QOgorek - 80 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 100 g (0.5 x Opakowanie)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, ods3czone) - 60 g (4 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj i ostudz.

2. Pomidory odsacz z oliwy, pokrdj w paseczki.

3. Pokruszony twardg wymieszaj z kasza, dodaj pomidory, posiekang natke oraz ogorka i
rzodkiewke.

4. Dodaj tyzeczke oliwy i dopraw do smaku.

SUMA K:1810.4 B:96.4 T:722 WP:173.2 F:36.7 WW:16.6

@ |nna Strona Diety
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Wtorek

SNIADANIE 08:00

K:458.4 / B:18.1/T:16.6 / WP:49.2 / F:18.6 / WW:4.8

PASTA 7 ZIELONEGO GROSZKU Z NATKA PIETRUSZKI
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Fasola mung, kietki - 30 g (2 x tyzka)

Groszek zielony, mrozony - 150 g (1 x Porcja)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
QOgdrki matosolne - 200 g (2 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Groszek gotuj we wrzatku 5 minut, odced? i przelej zimng woda.

2. Imiksuj wszystkie sktadniki (sok z cytryny wycisnij), oprdcz czosnku (stonecznik
mozesz uprazy¢ na suchej patelni).

3. Czosnek przecisnij przez praske, dodaj do pasty (opcjonalnie, rano mozesz pomingc ten
sktadnik).

4. Dopraw pastg do smaku.

5. Jezeli pasta ma zhyt gesta konsystencjg, dodaj odrobing zimnej wody.

6. Podaj z pieczywem i warzywami,

K:408.6 / B:20.7/ T:22.1 / WP-29.6 / F:5.1/ WW:3.0

SALATKA Z RUKOLI | MANGO Z SEREM FETA
Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Ser typu "Feta" - 100 g (2 x Porcja)
Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)
QOcet balsamiczny - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

0BIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokrdj mango i fete w kostke, pomidorki przekrdj na pdt.
2. Wymieszaj sktadniki satatki, skrop octem balsamicznym i oliwg.

K:565.7/ B:35.6 / T:20.0 / WP:58.8 / F:5.1/ WW:5.8

MAKARON Z KREWETKAMI | CUKINIA
Cukinia - 200 g (0.67 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Krewetki tygrysie - 108 g (9 x Sztuka)
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Papryczka ostra (chili) - 10 g (0.5 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Makaron spaghetti - 70 g (1.4 x Porcja)
Skdrka z cytryny (starta) - 6 g (2 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Makaron ugotuj al dente. W migdzyczasie pokroj cukinig obieraczkg na wstazki.

2. Posiekaj czosnek oraz papryczke chili, wrzué na zimng oliwe i zacznij podgrzewac.
Kiedy oliwa bedzie goraca (uwaga, aby czosnek sig nie spalit) wrzué krewetki i podsmaz.
Przesun krewetki na bok i dodaj cukinie, podsmaz krdtko, aby tylko zmigkta. Dodaj
ugotowany makaron, masto i wymieszaj. Oprdsz solg, pieprzem, skrop sokiem cytrynowym
i posyp startg skork z cytryny.

K:373.3/B:21.9/1:10.2 / WP:42.2 / F:8.4 / WW:4.1

FRYTKI Z BATATOW Z SOSEM JOGURTOWYM
Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Tymianek - 1g (0.25 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Skyr naturalny - 150 g (1 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 40 minut

1. Batata obierz i pokroj na frytki. Wtdz do miski, dodaj oliwg i przyprawy.

2. Wyt6z na blaszke lub do naczynia zaroodpornego i piecz okoto 20-30 minut w 180
stopniach, w opcji z termoobiegiem (czas pieczenia dostosuj do swojego piekarnika).

3. Jogurt dopraw wedtug uznania (s6l, pieprz, ziota np. koperek, natka, moze by¢ réwniez
czosnek lub migta / bazylia) i zjedz z gorgcymi batatami.

@ |nna Strona Diety

SUMA  K:1806.0 B:96.3 T:689 WP:179.7 F:31.8 WW:178
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Sroda

SNIADANIE 08:00

K:400.7/B:21.2 / T:17.4 / WP:35.5 / F:9.2 / WW:3.6

KANAPKI Z SERKIEM KANAPKOWYM | tOSOSIEM
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Kalarepa - 80 g (0.5 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

tosos, wedzony - 50 g (1.67 x Porcja)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Roszponka - 40 g (2 x Garsc)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Serek naturalny Pigtnica - 50 g (2 x tyika)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pieczywo posmaruj serkiem.

2. Utdz roszponke, tososia.

3. Posyp do smaku koperkiem, skrop cytryna.
4, 7jedz 7 warzywami,

Komentarz - Mozesz wybrac tososia wedzonego na ciepto, wedzong makrelg lub pstraga. Mozesz wybrac serek kanapkowy dowolnej firmy - Smietankowy lub jogurtowy.

DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:446.7/B:18.2 / T:18.4 / WP:45.5 / F:16.9 / WW:3.5

MIGDALOWA OWSIANKA Z MALINAMI
Maliny, mrozone - 150 g (0.3 x Opakowanie)
Migdaty - 20 g (1.33 x tyzka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Kakao niskottuszczowe - 5 g (0.5 x tyzka)
mieko 2% - 200 g (0.8 x Szklanka)

Komentarz - Ptatki mozesz rowniez ugotowac na mleku.

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ptatki zalej goracym mlekiem, dodaj kakao i maliny, odstaw do napgcznienia.
2. Posyp posiekanymi migdatami.

K:629.2 / B:46.3 / T:22.0 / WP:51.7 / F:14.3 / WW:5.1

TORTILLA Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

Kapusta pekiriska - 150 g (3 x Lisc)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 150 g (1.5 x Porcja)
Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Sol biata - 1¢ (1x Szczypta)

Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)
Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Komentarz - Do tortilli pasujg dowolne warzywa.

@ |nna Strona Diety

Strona6z13

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kurczaka pokroj na kawatki, dopraw i usmaz.

2. Z jogurtu, czosnku, soli, pieprzu zrdb sos czosnkowy.
3. Tortille podgrzej na suchej patelni, dodaj kurczaka, sos, Swieze warzywa i zwin.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
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KOLACJA 20:00

K:341.6 / B:13.3/T:18.1/ WP:29.2 / F:4.3 / WW:2.9

KASZA PECZAK Z BURAKIEM | FETA

Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, pgczak - 30 g (2 x tyzka)
QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

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

Komentarz - Mozesz kupic juz upieczone buraki.

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj. Buraka ugotuj lub upiecz.

2. Wymieszaj kasze z pokrojonym burakiem, dodaj natkg, skrop oliwa.
3. Posyp serem feta.

SUMA  K:1824.3 B:99.0 T:765 WP:1679 F:447 WW:15.7

% |nna Strona Diety
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Czwartek

SNIADANIE 08:00

K:464.2 / B:21.6 / T:23.2 / WP:36.3 / F:10.5 / WW:3.7

JAJKO NA MIEKKO NA GRZANCE Z GUACAMOLE
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Czosnek - 2 g (0.4 x Zahek)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)

QOgdrek - 80 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Awokado rozgnie¢ widelcem i dopraw powstatg paste (sél, pieprz, chili, sok cytrynowy,
czosnek)

2. Chleb opiecz i posmaruj pasta.

3. Jajka ugotuj na migkko.

4, Potdz przekrojone jajka na grzankach i udekoruj kietkami.

5. Podaj z warzywami.

Komentarz - Jajka mozesz ugotowac na twardo i zmiksowac z awokado na paste - dodaj do niej posiekana dymke i szczypiorek i dopraw.

DRUGIE SNIADANIE 12:00

K:412.4 / B:14.5/ T:14.8 / WP:53.8 / F:5.7/ WW:5.4

KOKTAJL BANANOWY Z AWOKADO
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)
Kefir - 250 g (1 x Opakowanie)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zblenduj sktadniki. Koktajl mozesz rozcieficzy¢ wodg w razie koniecznosci.

K:584.3 / B:43.0 / T:20.3 / WP:49.5 / F:11.5/ WW:5.0

DORSZ DUSZONY Z MEODYMI WARZYWAMI W SOSIE KOPERKOWO -

MASLANYM

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 200 g (2 x Porcja)
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Por- 70 g (0.5 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

ZIEMNIAKI
Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

OGORKI MAtOSOLNE
Ogdrki matosolne - 200 g (2 x Sztuka)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Rybe umyj, osusz i pokrdj na mniejsze kawatki. Oprsz solg i pieprzem, skrop sokiem z
cytryny.

2. Rozgrzej olej, wrzuc posiekanego pora i starte warzywa.

3. Podsmaz warzywa, podlej woda, dodaj masto, wymieszaj. Farsz nie powinien by¢
odparowany zbyt mocno. Na warzywach ut6z kawatki ryby, przykryj patelnig pokywka i
dus ok 15 min (lub dtuzej).

4, Na koniec dodaj posiekany koperek.

Komentarz - Dorsza mozesz zastapic¢ mintajem lub inng biata ryb3. Mozesz réwniez uzy¢ piersi z kurczaka, wéwczas migso obsmaz na oleju i do migsa dodaj starte warzywa (dalej

postepuj zgodnie z przepisem).

@ |nna Strona Diety
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KOLACJA 20:00 K:336.9 / B:19.2 / T:10.4 / WP:35.2 / F:11.9 / WW:3.6

BRUSCHETTA Z MOZZARELLA | OLIWKAMI Czas przygotowania: 15 minut

Bazylia (suszona) - 8 g (2 x tyzeczka) 1. Pomidory sparz, zdejmij skdrke, usun pestki, posiekaj,

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) 2. Wymieszaj z pokrojong w mate kawatki mozzarella, posiekanymi oliwkami oraz bazylia,
Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka) dopraw sol3, pieprzem, mozesz dodac sproszkowane suszone pomidory.

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka) 3. Chleb opiecz na patelni, w piekarniku lub na grillu, na grzankach utdz pomidory z
Mozzarella light (np. Galbani) - 60 g (0.5 x Opakowanie) mozzarellg (mozesz catos¢ podgrzac).

SUMA  K:1797.8 B:98.3 T:68.8 WP:174.8 F:456 WW:17.6

o ) Dietg odbierzesz takze przez w@v
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Pigtek

SNIADANIE 08:00

K:409.2 / B:14.6 / T:22.6 / WP:31.8 / F:9.3 / WW:3.2

SUROWKA WIOSENNA

Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)
QOgdrek - 80 g (2 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Rzodkiewka - 90 g (6 x Sztuka)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

TOST Z SEREM

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Ser, edamski ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokrdj warzywa, wymieszaj z oliwa.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pieczywo przetdz serem, zapiecz.

K:493.4 / B:23.8 / T:20.1 / WP:50.6 / F:1.0 / WW:4.9

PLACKI GRYCZANE Z JABEKIEM | CYNAMONEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Maka gryczana - 30 g (2 x tyika)

Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)

Maka orkiszowa - 15 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Proszek do pieczenia - 1g (0.33 x tyzeczka)
mleko 2% - 30 g (0.12 x Szklanka)

Skyr naturalny - 75 g (0.5 x Opakowanie)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Biatko ubij widelcem.

2. Dodaj do biatka zttko, make, roztopione masto, 2 tyzki mleka, sodg oraz cynamon i
odrobing soli. Jezeli masa jest zbyt gesta, dodaj 1-2 tyzki wody.

3. Dodaj potowe startego jabtka.

4, Usmaz placki na suchej patelni (mozesz tez usmazy¢ omlet).

5. Podaj z reszta jabtka i jogurtem.

K:536.4 / B:31.7/T:20.2 / WP:55.3 / F:14.5 / WW:5.1

MAKARON RYZOWY Z TOFU | KOLENDRA
Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Makaron ryzowy - 50 g (1.25 x Porcja)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 120 g (6 x Sztuka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 90 g (0.5 x Opakowanie)

Imbir - 10 g (2 x Plaster)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Kolendra ($wieza) - 8 ¢ (8 x Listek)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)

Sok z limonki - 6 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Przygotuj makaron zgodnie z przepisem na opakowaniu. Ugotuj brokuta.

2. Rozgrzej olej, wrzu¢ marchewke pokrojong w stupki oraz pokrojone w plasterki
pieczarki. Podsmaz.

3. Dorzu tofu pokrojone w kostke, obsmaz. Pod koniec wycisniety czosnek, starty imbir
0raz sos Sojowy.

4. Wymieszaj z makaronem, posyp kolendra, oprdsz $wiezo mielonym pieprzem. Skrop
sokiem z limonki.

5. Podaj z brokutem.

Komentarz - Brokuta mozesz zastapic kalafiorem. Kolendre mozesz zamienic na dowolne $wieze ziota.

KOLACJA 20:00

K:380.7/ B:26.3 / T:12.9 / WP:33.4 / F:1.5 / WW:3.4

SEREK WIEJSKI Z POMIDOREM, BAZYLIA | OLIWKAMI

Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)
Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pomidora pokrdj. Dodaj do serka.

2. Pokrdj oliwki i bazylie. Wymieszaj z serkiem.
3. Zjedz 7 kromkg pieczywa.

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ

~“_Inna Strona Diety Strona 10213 swoje konto na www.kcalmar.com Nah




BOROWKI AMERYKANSKIE
Bordwki amerykaiskie - 100 g (2 x Garsc)

Komentarz - Do serka wiejskiego mozesz dodac dowolne warzywa.

SUMA  K:1819.7 B:96.4 T:758 WP:171.1 F:383 WW:171

Diete odbierzesz takze przez 4@»
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA Serek naturalny Pigtnica 50¢ 2 xtyika

Serek wigjski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie
g;v[?ak[?do 1;8 g 1 ;( giﬂt: Skyr naturalny 225¢g 1.5 x Opakowanie

0,

Bataly 200¢ 1x Sstuka mleko 2% 430¢g 1.72 x Szklanka
Bazylia (Swieza) 10g 10 x Listek PRZYPRAWY | ZIOtA
Borawki amerykanskie 100 ¢ 2 x Garsc Ban 0 S
Brokuty 250 g 0.5 x Sztuka c%i r'sU(nSUSZO"a) ) gg o i&iﬁﬁiki
Burak 100¢g 1 x Sztuka .
Cebula 50g 05 x Sztuka Kolendra (Swieza) 8¢ 8 x Listek
Cukinia 200¢ 067 x Sztuka Mielona gatka muszkatotowa g 0.2 x tyzeczka
Czosnek 21g 5.4 x Zabek Mielona papryka chili 1g 1x Szezypta
Fasola czerwona w zalewie 80¢g 4xtyika grigg]annaos(fsol?skz?] r[]):]pryka g g gg;‘;ﬁ‘;‘;ﬁa
(konserwowa) : . :
Fasola mung, kietki 30g 2 xtyika Pllepr.z czarny mielony 9¢ 9 x Szczypta
Groszek zielony, mrozony 150 ¢ 1x Porcja Sal I_]'a"a 8g 8x Szczypta
Gruszka 130 ¢ 1x Sztuka Tymianek 1g 0.25 x tyzeczka
Imbir 10g 2 x Plaster :
Jabiko 300¢ 2x Sztuka [B0Z0WE
Kalarepa 80g 0.5 x Sztuka Kasza gryczana 3¢ 2.31xtyika
Kapusta pekinska 150 g 3 x Lise Kasza jeczmienna, peczak 30¢g 2 xtyika
Kietki brokuta 32g 4 xtyika Makaron ryzowy 50 g 1.25 x Porcja
Koper ogrodowy 249 3 xtyika Makaron spaghetti 10g 1.4 x Porcja
Maliny, mrozone 150¢g 0.3 x Opakowanie Maka gryczana 30¢g 2 xtyika
Mango 140¢ 0.5 x Sztuka Maka orkiszowa 15¢ 1 xtyika
Marchew 135¢ 3 x Sztuka Ptatki owsiane 100 ¢ 10 x tyika
Ogorek 280 ¢ 7 x Sztuka Ryz basmati 30¢g 2 xtyika
Ogdrki matosolne 400¢ 4 x Srtuka
Oliwki czarne 60g 4 xtyika INNE
Papryczka ostra (chili) 14¢ 0.7 x Sztuka Ocet balsamiczny 3g 1xtyieczka
Papryka czerwona 210g 1.5xSiuka Passata pomidorowa (przecier)  200g 2 x Porcja
Pieczarka uprawna, wieza 120¢g 6 x Sztuka Proszek do pieczenia 1g 033 xtyieczka
Pietruszka, korzen 50¢g 1 x Sztuka Sus sojowy ciemny 10g 1xtyika
Pletr'uszka, liScie 36g 6 xtyzeczka Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 90 g 0.5 x Opakowanie
Pomidor 540¢g 4.5 x Sztuka
Pomidory koktajlowe 400¢ 20 x Sztuka ORZECHY | ZIARNA
Por 10g 0.5 x Sztuka i ]
Roszponka 40g 2 x Garsé ,\KA?gggfl;lskntfuszcznwe g égg ???Bthgﬁa
Rukola 40 2 x Garsé :
Rzodkiewka 15Ugg 10 x Sztuka Orzechy wtoskie 20¢g 1.33 xtyzka
Seler korzeniowy 60g 1x Plaster Stonecznik, nasiona, tuskane 10g 1xtyzka
Skorka z cytryny (starta) 6g 2 x tyieczka RVBY | OWOCE MORZA
Sok z limonki 6g 1xtyika OWOCE MO
Suszone pomidory (w oleju z 60g 4 x Sztuka Dorsz, Swieiy, filety bez skary 200¢g 2 x Porcja
ziotami, odsgczone) Krewetki tygrysie 108¢ 9 x Sztuka
Szczypiorek 10¢g 2 x tyzeczka tosos, wedzony 50g 1.67 x Porcja
Szpinak T5g 3 x Garse
Ziemniaki 210g 3 x Sztuka TRUSZGZE

Masto ekstra 40¢ 8 x tyzeczka
NABIAE Olej rzepakowy 10g Txtyika
Jaja kurze cate 280¢g 5 x Sztuka Oliwa z oliwek 40¢ 4 xtyika
Jogurt naturalny 100¢g 5xtyika
Kefir 250¢g 1 x Opakowanie PIECZYWO
Mozzarella light (np. Galbani) 60g 05x Opakowan?e Chleb zytni razowy 390 ¢ 13 x Kromka
Ser twarogowy chudy 100g 0.5 x Opakowanie Tortilla petnoziarnista 6lg 1xSztuka
Ser typu "Feta" 150 g 3 x Porcja
Ser, edamski ttusty 30¢g 2 x Plasterek
. |nna Strona Diety Strona 12213 Diete odbierzesz takze przez
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Lista zakupow
PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

MIESO | WYROBY MIESNE

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 150 g 1.5 x Porcja

Mieso z udzca indyka, bez skdry 100g 1x Porcja

NAPOJE

Sok cytrynowy 24¢ 4 xtyika

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 1)
Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i ywienia % 12
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