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SNIADANIE 07:00

Zielone kanapki z serem

DRUGIF SNIADANIE 10:00

Mandarynka i orzechy

OBIAD 13:00

Spaghetti pomidorowe

Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Placuszki bananowe z jogurtem

DRUGIF SNIADANIE 10:00

Satatka z fetg

0BIAD 13:00

Spaghetti pomidorowe

SNIADANIE 07:00

Kolorowe kanapki z serem

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Melon z orzechami

0BIAD 13:00

Potrawka z kurczaka z cukinig

SNIADANIE 07:00

Straciatella

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Stupki warzywne z past serowa

OBIAD 13:00

Potrawka z kurczaka z cukinig

SNIADANIE 07:00

Grzanki z awokado i pomidorem
oraz jajko na migkko

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Koreczki z melona i szynki
parmeniskiej

OBIAD 13:00

tosos w jarzynach z ryzem

SNIADANIE 07:00

Jogurtowe placuszki z pomaraniczg

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Safatka z tunczykiem i
pomidorkami

OBIAD 13:00

tosos w jarzynach z ryzem

SNIADANIE 07:00

Podwdjnie pomidorowe tosty z
mozzarellg

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Szybki snack

OBIAD 13:00

Ziemniaki z koperkiem
Pieczone udko z kurczaka
Suréwka z kapusty kiszonej

PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00

Serek wiejski z warzywami Jogurt z jagodami Satatka z melonem i feta Jabtko z mastem orzechowym Serek wiejski z jagodami i Chia pudding z malinami Satatka Caprese
cynamonem

KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00

Ryz 7 jabtkiem Zielone peczotto Zielone peczotto Satatka z awokado i papryka Makaron z kremowym sosem z Kanapki z pastg z tunczyka Papryka faszerowana soczewica
awokado

e . o Diete odbierzesz takze przez @fﬁ
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KOMENTARZ

Jadtospis zostat zaplanowany na 5 positkdw. 3 gtéwne oraz 2 przekaski.
Kazdego dnia potrawy dostarczaja w sumie 1800 kcal, a w tym okoto 45% energii pochodzi z weglowodandw, 35% z ttuszezu oraz 20% z biatka.

Kazdy z gtéwnych positkdw zawiera 6WW, a przekaski mniej niz TWW.
Sniadanie dostarcza $rednio 25% catodziennej energii, drugie $niadanie 10%, obiad 35%, podwieczorek 10% oraz kolacja 20%.

Pamigtaj, ze to tylko przyktadowy jadtospis. Jesli nie lubisz czesci produktdw lub potraw, to z tatwoscia mozesz go zmodyfikowaé. Dodatkowo tatwo mozesz zmienic ilosé weglowodandw w
positkach korzystajac z tabel WW dostgpnych w broszurach dla diabetykow badz w internecie.

Mozesz zamienia¢ produkty w ramach swojej grupy np. kasze na ryz lub makaron w mniej wigcej takiej samej gramaturze, warzywa na inne, lubiane warzywa takze w tej samej ilosci.
Podobnie mozesz zrobic z produktami mlecznymi wymieniajac np. kefir na maslanke. W przypadku owocow zwracaj uwage na to, aby miaty podobng ilos¢ weglowodandw.

Oczywiscie nie oznacza to, ze kazda kasza lub kazde warzywo majg takg samg zawartosé poszczegdinych makrosktadnikow, ale sg to produkty podobne pod wzgledem sktadu i wymiana
spowoduje czgsto niewielkie zmiany.

Powtarzalnosc positkow - jak mozesz zauwazy¢ niektore positki w jadtospisie powtarzajg sie przez 2 dni. To utatwienie dla Ciebie, abys nie musiat kazdego dnia przygotowywac od zera
wszystkich 5 positkdw. Jesli jednak wolisz codziennie gotowa cos innego, to zmniejsz ilosé sktadnikéw w tych potrawach o potowe, a w pozostate dni przygotuj wtasne propozycie.

Aby nie marnowac zakupionych produktow powtarzajg sig one w kilku potrawach, jednak czasami np. w przypadku melona mozesz nie zuzyc catego produktu, bo w przeciwnym razie
musiatbys jesc go kazdego dnia. Wtedy $miato mozesz go zamrozic | wykorzystac w kolejnym tygodniu lub pdzniej.

Pamigtaj tez o nawodnieniu! Herbaty, napary, woda, domowa lemoniada dostadzana np. erytrolem powinny by¢ statym elementem Twojego dnia. Popijaj je matymi tykami przez caty dzien.

Jesli masz jakie$ pytania lub potrzebujesz porady, Smiato kontaktuj sie ze mng pod adresem e-mail: dietetyk weronikagajdzik@gmail.com

Mam nadzieje, ze bedzie Ci smakowac :)

Poniedziatek

Wskazowka - Jesli zawsze kupujesz to samo pieczywo, to zwaz raz jego kromke i odnie$ wage do catego jadtospisu. Kromka kromce nie rowna i 4 kromki pieczywa w jactospisie moga
okazac sie 2 duzymi lub 3 kromkami Twojego pieczywa

av
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SNIADANIE 07:00

L~ 9

ZIELONE KANAPKI Z SEREM Czas przygotowania: 5 minut

Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka) 1. Pieczywo obtoz serem i warzywami.
QOgdrek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)

Satata - 20 g (4 x Lisc)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

Ser, gouda ttusty - 45 g (3 x Plasterek)

R 4

&

Wskazowka - Jesli chcesz wybrac inny owoc, to mozesz zamieni¢ mandarynke np. na pot pomarariczy, mata szklanke malin/truskawek/jagod, mate jabtko itp.

DRUGIE SNIADANIE 10:00
MANDARYNKA | ORZECHY Czas przygotowania: 1 minut

QOrzechy whoskie - 20 g (1.33 x tyzka) 1. Zjedz owoc i orzechy
Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

Informacja - Dla Twojej wygody obiady gotujesz raz, a jesz je przez 2 dni

@DieTenvk Diete odbierzesz takze przez QQ&
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OBIAD 13:00

SPAGHETTI POMIDOROWE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Ser, parmezan - 24 g (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Pomidory z puszki (cate bez skdry) - 200 g (2 x Porcja)
Makaron spaghetti - 150 g (3 x Porcja)

Mielony filet z piersi kurczaka (bez skry) - 200 g (2 x Porcja)

PODWIECZOREK 16:00

G,

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ugouj makaron

2. Pokrdj cebulg i czosnek i podsmaz je na ttuszczu. Gdy cebula sig zeszkli dodaj migso.
3. Dotdz pomidory i dopraw wg. uznania. Gotuj do czasu az sos zgestnieje. Konsystencje
dobierz do wtasnych preferencji.

4, Makaron wymieszaj z sosem pomidorowym i wytoz na talerz.

5. Catost posyp parmezanem.

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI

Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie)
Szezypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Warzywa pokroj w kostke. Szczypiorek posiekaj.
2. Wymieszaj serek z warzywami i posyp nasionami.

RYZ Z JABEKIEM

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Cynamon - 1¢ (0.2 x tyzeczka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Ryz basmati - 50 g (3.33 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

G Weronika Gajdzik

. Kcat
Strona4z 11 swoje konto na www.kcalmar.com maR

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Jabtko zetrzyj na tarce i poddus w garnku.

3. Ryz podaj z jabtkami, polej je jogurtem i posyp cynamonem. Na wierzch dodaj ptatki
migdatw.

Diete odbierzesz takze przez ﬂ%ﬁ



£

Wtorek

SNIADANIE 07:00

PLACUSZKI BANANOWE Z JOGURTEM

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Proszek do pieczenia - 1g (0.33 x tyzeczka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 60 g (4 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zmiksuj blenderem banana, jajko, make, proszek do pieczenia.

2. Smaz placuszki na patelni bez dodatku ttuszczu na ztoty kolor z obu stron.
3. Placuszki posyp migdatami.

SAtATKA 7 FETA

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
QOgdrki, kiszone - 60 g (1 x Sztuka)
Satata - 50 g (10 x Lisc)

Bazylia (suszona) - 1g (0.25 x tyzeczka)
Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)
Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Warzywa i ser pokroj, satatg porwij na kawatki.
3. Wszystkie sktadniki wymieszaj, dopraw i skrop oliwa.

SPAGHETTI POMIDOROWE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:00

O

JOGURT Z JAGODAMI

Czarne jagody, mrozone - 30 g (0.3 x Opakowanie)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyika)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Wskazowka - Mozesz uzywac rozne rodzaje soczewicy, w zaleznosci, ktorg masz w domu: zielong, czerwong, brazowa

KOLACJA 19:00

ZIELONE PECZOTTO (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Kasza jeczmienna, pgczak - 100 g (6.67 x tyzka)
Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Brokuty, mrozone - 400 g (0.89 x Opakowanie)
Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Soczewica zielona - 50 g (4.17 x tyzka)

QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

O

Czas przygotowania: 30 minut

1. Cebulg i czosnek podsmaz na oliwie, dodaj kasze i soczewice, zalej woda i du$ pod
przykryciem.

2. Gdy kasza wchtonie juz troche wody dodaj warzywa i dalej dus. W razie potrzeby
dodawaj wigcej wody.

3. Dopraw potrawe solg, pieprzem, papryka, kurkuma. Jesli cheesz, dodaj takze inne,
ulubione przyprawy.

G Weronika Gajdzik
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Sroda

SNIADANIE 07:00

KOLOROWE KANAPKI Z SEREM

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)
Satata - 20 g (4 x Lisc)

Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser, gouda ttusty - 45 g (3 x Plasterek)
Suszone pomidory - 7 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pieczywo obtdz satata, serem i warzywami. Na koniec posiekaj suszonego pomidora i
posyp kanapki jego kawatkami.

MELON Z ORZECHAMI
Orzechy whoskie - 20 g (1.33 x tyzka)
Melon - 100 g (0.5 x Porcja)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Obierz i pokr6j melona.
2. Ijedz go z orzechami.

POTRAWKA Z KURCZAKA Z CUKINIA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Kasza gryczana niepalona (biata) - 150 g (11.54 x tyika)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Porcja)
Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Pieczarka uprawna, Swieza - 200 g (10 x Sztuka)

Curry - 4 g (4 x Szezypta)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

O

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrdj w kostke migso, pieczarki i cukinie. Przecisnij czosnek przez praske, cebulg
posiekaj i zetrzyj marchew na grubych oczkach.

2. Podsmaz kurczaka i zdejmij z patelni.

3. Na oliwie podsmaz czosnek i cebulg, gdy sie zeszklg dodaj cukinig. Po chwili dodaj takie
pieczarki i marchew. Dug z przyprawami. Na koniec dodaj jogurt i wymieszaj. Dopraw.

4. Potrawke podaj z kasza.

SAtATKA Z MELONEM | FETA
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)
Satata - 50 g (10 x Lisc)

QOcet balsamiczny - 6 g (2 x tyzeczka)
Melon - 70 g (0.35 x Porcja)

£

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Melona, ser i pomidora pokroj w kostke. Satate porwij na mniejsze czesci.

2. Wymieszaj je w misce. Catosc polej octem balsamicznym i dopraw do smaku pieprzem i
s0la.

ZIELONE PECZOTTO (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

G,

e Weronika Gajdzik

. Kcat
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Czwartek

SNIADANIE 07:00

STRACIATELLA

Czekolada gorzka - 18 g (3 x Kostka)
Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)
Erytrol / Erytrytol - 5 g (1 x tyzeczka)
Orzechy whoskie - 5 g (0.33 x tyzka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 50 g (5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ptatki owsiane i pokruszone orzechy podpraz na suchej patelni.

2. Czekolade posiekaj lub zetrzyj na tarce i wymieszaj z jogurtem. Jesli chcesz mozesz
dodac erytrol dla badziej stodkiego smaku.

3. Podaj jogurt z ptatkami i pokrojonym kiwi.

StUPKI WARZYWNE Z PASTA SEROWA
QOgdrek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Fete rozgnieé widelcem i wymieszaj z jogurtem. Dodaj posiekane suszone pomidory.
2. Ogorkowe stupki zjedz z pasta.

POTRAWKA Z KURCZAKA Z CUKINIA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:00

N

JABtKO Z MAStEM ORZECHOWYM
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)
Masto orzechowe - 22 g (1.47 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

(zas przygotowania: 5 minut
1. Pokrdj owoc i posmaruj mastem orzechowym.

SAtATKA Z AWOKADO | PAPRYKA
Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)
Czosnek granulowany - 1 g (1 x Szczypta)
Satata - 50 g (10 x Lis¢)

Awokado - 42 g (0.3 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

(zas przygotowania: 5 minut

1. Pokrdj awokado, papryke, satate porwij na mniejsze kawatki.

2. Jogurt wymieszaj z posiekanym koperkiem i polej pozostate sktadniki. Wymieszaj i
dopraw solg, pieprzem, czosnkiem granulowanym.

3. Satatke zjedz z pieczywem, z ktérego mozesz przygotowac grzanki.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgff
@ierenc . I
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Pigtek

SNIADANIE 07:00

GRZANKI Z AWOKADO | POMIDOREM ORAZ JAJKO NA MIEKKO
Awokado - 56 g (0.4 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 2 g (0.33 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Awokado rozgnieé, dodaj przecisnigty przez paske czosnek, posiekang cebulke i sok z
cytryny.

2. Z chleba zréh grzanki.

3. Grzanki posmaruj pastg z awokado i natdz plastry pomidora.

4. Jajko ugotuj na miegkko i zjedz z grzankami.

KORECZKI Z MELONA | SZYNKI PARMENSKIEJ
Szynka parmeriska (Prosciutto) - 60 g (4 x Plaster)
QOcet balsamiczny - 9 g (3 x tyzeczka)

Melon - 100 g (0.5 x Porcja)

OBIAD 13:00

(zas przygotowania: 5 minut
1. Melona pokrdj w kostke i owin plastrami szynki.
2. Whij wykataczki i skrop octem balsamicznym.

£0S0S W JARZYNACH Z RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Seler korzeniowy - 60 g (1 x Plaster)

Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x Porcja)

Ryz basmati - 130 g (8.67 x tyzka)

tosos, swiezy - 200 g (2 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

G,

Czas przygotowania: 30 minut

1. Rybg dopraw wedtug uznania.

2. Jarzyny umyj, obierz i zetrzyj na grubych oczkach. Dodaj oliwe, passate i dopraw.
3. Kawatki ryby utéz w naczyniu zaroodpornym warstwami na zmiang z warzywanmi,
4. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez okoto 30-40 minut.

5. Ugotuj ryz i zjedz z rybg w warzywach.

SEREK WIEJSKI Z JAGODAMI | CYNAMONEM
Czarne jagody, mrozone - 70 g (0.7 x Opakowanie)
Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie)
Migdaty w ptatkach - 5 g (0.5 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Serek wymieszaj z jagodami i dopraw cynamonem.
2. Cato$é posyp migdatami.

£

MAKARON Z KREMOWYM SOSEM Z AWOKADO
Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Awokado - 42 g (0.3 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x Sztuka)
Makaron penne - 70 g (1 x Szklanka)

Sok cytrynowy - 20 g (3.33 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

G Weronika Gajdzik

. Kcat
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(zas przygotowania: 0 minut
1. Awokado zmiksuj z jogurtem, sokiem z cytryny i czosnkiem. Dopraw do smaku.
2. Makaron ugotuj, przed podaniem polej kremowym sosem i posyp pomidorkami.

Diete odbierzesz takze przez ﬂ%ﬁ
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Sobota

SNIADANIE 07:00

JOGURTOWE PLACUSZKI Z POMARANCZA

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 60 g (4 x tyzka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x tyzka)

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Proszek do pieczenia - 1g (0.33 x tyzeczka)

Erytrol / Erytrytol - 5 g (1 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko, make, proszek do pieczenia, erytrol i 3 tyzki jogurtu doktadnie razem wymieszaj
na jednolitg mase.

2. Placuszki smaz na patelni bez dodatku ttuszczu.

3. Podawaj z czastkami pomarariczy. Catos¢ polej resztg jogurtu.

SAEATKA Z TUNGZYKIEM | POMIDORKAMI
Turiczyk w sosie wtasnym - 60 g (2 x tyzka)
Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Oregano (suszone) - 2 g (0.67 x tyzeczka)
Kietki rzodkiewki - 24 g (3 x tyzka)

Satata - 50 g (10 x Lisc)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pomidorki przekrdj na pét, satate porwij na kawatki.

2. Wymieszaj z tuniczykiem, kietkami.

3. Polej oliwg, dopraw do smaku $wiezo mielonym pieprzem i oregano.

£0S0S W JARZYNACH Z RYZEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

Wskazowka - Najlepiej przygotuj ten positek dzier wezesniej

PODWIECZOREK 16:00

G,

CHIA PUDDING Z MALINAMI

Nasiona chia - 15 g (3 x tyzeczka)

Erytrol / Erytrytol - 5 g (1 x tyzeczka)
Maliny, mrozone - 60 g (0.12 x Opakowanie)
Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Migdaty w ptatkach - 5 g (0.5 x tyzka)

KOLACJA 19:00

(Czas przygotowania: 5 minut
1. Nasiona chia wymieszaj z jogurtem, dodaj erytrol i odstaw na kilka godzin do loddwki.
2. Dodaj owoce. Catosé posyp migdatami.

KANAPKI Z PASTA ZTUNCZYKA

QOgdrki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)
Tuiczyk w sosie wtasnym - 60 g (2 x tyzka)
Musztarda - 20 g (2 x tyzeczka)
Szezypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)
Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

G Weronika Gajdzik
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Czas przygotowania: 10 minut

1. Ogdrki i szczypiorek posiekaj, a nastepnie wymieszaj z reszta sktadnikéw. Dopraw sola,
pieprzem.

2. Paste naktadaj na pieczywo.

Diete odbierzesz takze przez ﬂ%ﬁ
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mar
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Niedziela

SNIADANIE 07:00

PODWOJNIE POMIDOROWE TOSTY Z MOZZARELLA
Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Suszone pomidory - 7 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut

1.Pomidory pokrdj w cienkie plastry. Suszonego pomidora posiekaj.
2. Na chlebie utéz pomidory, kawatki suszonego pomidora i ser.

3. Cato$c zapiecz w piekarniku przez kilka minut.

4. Tapiekanki posyp szczypiorkiem.

SZYBKI SNACK
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

O0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 1 minut

ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM
Ziemniaki, wezesne - 315 g (4.5 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

PIECZONE UDKO Z KURCZAKA

Migso z ud kurczaka, bez skdry - 150 g (1.5 x Porcja)
Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

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

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ

Kapusta, kiszona - 100 g (0.91 x Szklanka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Erytrol / Erytrytol - 2 g (0.4 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Posiekaj drobno koperek i posyp nim ziemniaki.

Czas przygotowania: 40 minut

1. Udka zamarynuj w oliwie, soku z cytryny, oregano, soli i pieprzu. Mozesz tez dodac
swoje ulubione przyprawy.

2. Piecz okoto 30 minut w temperaturze 180 stopni w nagrzanym piecu.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Jabtko i marchew zetrzyj na tarce. Kapuste i cebulg posiekaj.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki, dopraw solg, pieprzem i dodaj oliwe oraz erytrol.

SAtATKA CAPRESE

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)
Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Satata - 50 g (10 x Lisc)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ser i pomidor pokrdj w plastry i utdz na lisciach sataty.
2. Posyp oregano.

Wskazdwka - Jesli chcesz, aby papryka byta bardziej migkka, mozesz podpiec jg bez farszu przez okoto 10 minut, po czym dodatkowo piec ja wedtug przepisu

KOLACJA 19:00

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

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

Soczewica czerwona, nasiona suche - 30 g (2.5 x tyzka)
Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 x tyzka)

QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

@DieTenvk

! PAPRYKA FASZEROWANA SOCZEWICA

Weronika Gajdzik

Strona 10z 11

U=l W N W TN

Czas przygotowania: 50 minut

1. Na patelni podsmaz na oliwie cebulg z obranym ze skdrki pomidorem i posiekanymi
suszonymi pomidorami. Dodaj ugotowang soczewice.

3. Gdy farsz sig potaczy wymieszaj go z ugotowang kaszg. Dopraw do smaku (uwzglednij
bazylig).

4, Napetnij papryke farszem i zapiecz w piekarniku w temperaturze 180 stopni przez
okoto 10 -15 minut.

Diete odbierzesz takze przez @fv
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mar
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA ZBOZOWE
Awokado 140¢ 1 x Sztuka Kasza gryczana niepalona (biata) 150 ¢ 11.54 x tyika
Banan 120g 1x Sztuka Kasza jgczmienna, peczak 145¢ 9.67 x tyzka
Brokuty, mrozone 400¢ 0.89 x Opakowanie Makaron penne 10g 1 x Szklanka
Cebula 400¢ 4 x Sztuka Makaron spaghetti 150¢g 3 x Porcja
Cukinia 300g 1 x Sztuka Maka pszenna (typ 2000, 120¢ 8 xtyika
Czarne jagody, mrozone 100¢g 1 x Opakowanie petnoziarnista)
Czosnek 35g T x Zbek Ptatki owsiane (gorskie) 50¢g 5 xtyika
Jabtko 300¢ 2 x Sztuka Ryz basmati 180 ¢ 12 x tyika
Kapusta, kiszona 100¢g 0.91 x Szklanka
Kietki brokuta 48g 6 x tyzka INNE
Kietki rzodkiewki 24g 3xtyzka Czekolada gorzka 0g 5 x Kostka
AL Tog 1xSaka Erytrol/ Erytrytol g 3.4 xtyzeczka
Koper ogrodowy 16g 2xtyika Musztarda 20g 2 x tyzeczka
Maliny, mrozone 60 g 0.12 x Opakowanie Ocet balsamiczny 15g 5 xtyzeczka
Mandarynki 65¢ 1xSztuka Passata pomidorowa (przecier) 100¢g 1x Porcja
Marchew 25¢ 5 x Srtuka Proszek do pieczenia 2g 0.67 x tyzeczka
Melon 210 ¢ 1.35 x Porcja
Ogdrek zielony (dtugi) 180¢g 1 x Sztuka ORZECHY | ZIARNA
gag;rr;(:(aklcsz?r[‘}:nna ;ggg g i gitﬂt: Mgs’ro orzechowe 22¢g 147 x'tyieczka
Pieczarka uprawna, $wieza 200¢g 10 x Sztuka M'gF‘a*V w piatkach S0g Sx tygka
Pietruszka, korzen 50¢g 1 x Sztuka Nasiona chia ) 15g 3x ty;eczka
Pomaraiicza 200 ¢ 1x Sztuka Orzechy whoskie 60g 4 xtyika
SR 120 g 6x Sztuka Stonecznik, nasiona, tuskane Sg 0.5xtyzka
Pomidory koktajlowe 220¢g 11 x Sztuka MIESO | WYROBY MIESNE
Pomidory z puszki (cate bez skéry) 200 g 2 x Porcja
Por 140 ¢ 1 x Sztuka Mielony filet z piersi kurczaka (hez 200 g 2 x Porcja
Rzodkiewka 135g 9x Sztuka skdry)
Satata 290¢g 58 x Lig¢ Migso z piersi kurczaka, bez skary 200 g 2 x Porcja
Seler korzeniowy 60 g 1 x Plaster Mieso z ud kurczaka, bez skéry 150 ¢ 1.5 x Porcja
Soczewica czerwona, nasiona suche 30g 25 xtyika Szynka parmeriska (Prosciutto) 60g 4 x Plaster
Soczewica zielona 50¢g 417 xtyika :,
Suszone pomidory 28¢g 4 x Sztuka RYBY | OWOCE MORZA ”
Szezypiorek 40g 8 xtyzeczka Turiczyk w sosie wtasnym 120¢ 4 xtyika
Ziemniaki, wezesne 315¢g 4.5 x Sttuka tosos, swiezy 200 ¢ 2 x Porcja
"

NABIAt THUSZCZE ,"
Jaja kurze cafe 168¢ 3x Sztuka Oliwa z oliwek 125¢ 12.5 xtyika F E
Jogurt naturalny 800¢g 40 x tyika
Ser typu "Feta" 150¢g 3 x Porcja NAPOJE
Ser, gouda ttusty 90¢ 6 x Plasterek .
Ser, mozzarella 120¢g 8 x Porcja Sok cytrynowy 258 A7 xtytka
Ser, parmezan 24¢ 3 xtyika PIECZYWO
Serek wiejski (light) 300g 2 x Opakowanie

Chleb zytni razowy 120¢g 24 x Kromka
PRZYPRAWY | ZIOtA
Bazylia (suszona) be 1.25 x tyzeczka
Curry 4g 4 x Szczypta
Cynamon 4g 0.8 x tyzeczka
Czosnek granulowany 1g 1x Szczypta
Kurkuma 1g 0.2 xtyzeczka
Mielona stodka papryka 1g 1.4 xtyieczka
Oregano (suszone) 4g 1.33 x tyzeczka

LEGENDA

Warto$ci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych.

@ potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktdw i Potraw 1.
Instytutu Zywnosci i Zywienia

¥ 12z

@DieTenvk

Weronika Gajdzik

Strona 11z 11

,—.—l ﬁan/\__‘__”

Diete odbierzesz takze przez
swole konto na

WWW. kcalmar COITI Mar

Kcat



