INDYWIDUALNY
PROGRAM ODZYWIANIA

JADLOSPIS

Nazwa: Insulinoopornosc
Dietetyk: Matgorzata Stoma



Podsumowanie jadtospisu

K:1632.9 /B: 89.1
T:65.1/ W: 166.1
F:37.9/WW:16.4

K:1577.4 / B: 716
T:60.4 / W: 1756
F:43.4/WW:111

K: 1620.9 / B: 88.1
T:59.7/ W:169.7
F:49.3/ WW:11.0

K: 1664.9 / B: 85.5
T:64.5/ W: 176.1
F:43.0/WW: 113

K: 1555.3 / B: 90.0
T:59.7/ W:163.4
F:40.5/WW:16.2

K:1662.8 / B: 82.0
T:66.7/ W:179.1
F:45.8 / WW: 1711

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00
Satatka z roszponkg Serek wiejski z warzywami i Koktajl z awokado Satatka wiosenna Kanapki z pastg z turiczyka Wiosenny omlet z tzatzikami Kanapki z pastg z makreli
Kabanosy z kurczaka pieczywem Jajko na migkko z warzywng
Chleb zytni razowy kanapka
DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30 DRUGIE SNIADANIE 10:30
Placuszki gryczane z cynamonem Kanapka z wedzonym tososiem Satatka wiosenna Kanapka Caprese z pesto i Satatka wiosenna Satatka z awokado i pomidorami Chia pudding z boréwkami
Butka "szkolna" pestkami dyni Chleb zytni razowy
PRZEKASKA 13:00 PRZEKASKA 13:00 PRZEKASKA 13:00 PRZEKASKA 13:00 PRZEKASKA 13:00 PRZEKASKA 13:00 PRZEKASKA 13:00
Gruszka Jabtko Truskawki Orzechy wtoskie Jabtko Sorbet malinowy z migta Sorbet malinowy z migta
Orzechy wtoskie Migdaty
OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00 OBIAD 16:00
Zupa tajska z kurczakiem Zupa pomidorowa w nowej odstonie | Spaghetti bolognese "light" Spaghetti bolognese “light" Dorsz w cytrynie i czosnku Farsz z kurczakiem do tortilli Papryka faszerowana soczewica
Suréwka z kapusty kiszonej Guacamole
Ryz brazowy Tortilla petnoziarnista
KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00
OWSIANKA Z MUSEM Kanapki z pastg z awokado Wytrawne gofry ziotowe Koktajl truskawkowy Kanapki z pastg z tunczyka Owsianka z truskawkami i Kanapki z pastg z makreli
MALINOWYM pistacjami

K: 1554.1/B:78.8
T:59.4 / W:174.4
F:47.7/ WW:16.9

Matgorzata Stoma

Strona2z12

Twoja dieta dostepna ﬂgv
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Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

K:442.0 / B:30.2 / T:19.1 / W:36.1/ F:9.2 / WW:3.6

SAtATKA 7 ROSZPONKA

Roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)
Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)
Ogorek gruntowy - 80 g (2 x Sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

KABANOSY Z KURCZAKA
Kabanosy z kurczaka - 100 g (2 x Sztuka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 70 g (2.33 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokroj sktadniki. Wymieszaj.

2. Imieszaj ttuszcz z octem i przyprawami. Dopraw dressing wg uznania.
3. Polej satatke dressingiem.

K:452.6 / B:17.3 / T:14.0 / W:60.8 / F-12.4 / WW:6.1

PLACUSZKI GRYCZANE Z CYNAMONEM

Soda oczyszczona - 5 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Jaja kurze (cate) - 55 ¢ (0.98 x Sztuka)

Maka gryczana (petnoziarnista) - 60 g (4 x tyika)
Olej rzepakowy (ttoczony na zimno) - 5 g (0.5 x tyzka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane (gorskie) - 10 g (1 x tyzka)

Mieko UHT (1.5% tt.) - 25 g (0.1 x Szklanka)

PRZEKASKA 13:00

Czas przygotowania: O minut

Jabtka obieramy i pozhawiamy gniazd nasiennych. Scieramy na tarce (Iub kroimy w
plasterki). Dodajemy pozostate sktadniki. Doktadnie mieszamy. Na Srednio rozgrzanej
patelni smazymy placuszki. Z podanej porcji powinno wyjs¢ okoto 4 szt.

K:10.2 / B:0.8 / T:0.3 / W:16.0 / F:2.7/ WW:1.6

GRUSZKA
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 1 minut
1. Umyj i zjedz owoc na przekaske.

K:381.0 / B:28.1/T:25.4 / W:11.0 / F:6.0 / WW:1.0

ZUPATAJSKA Z KURCZAKIEM

Fasolka szparagowa - 25 g (0.28 x Garsc)

Mleczko kokosowe (21%) - 80 g (4 x tyzka)

Sok z limonki - 6 g (1 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Brokut - 50 g (0.1 x Sztuka)

Por - 25 g (0.18 x Sztuka)

Cukinia - 50 g (0.17 x Sztuka)

Olej rzepakowy (ttoczony na zimno) - 5 g (0.5 x tyzka)
Filet z piersi kurczaka (bez skory) - 100 g (1 x Porcja)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 30 minut

Cebulg kroimy w pidra i szklimy na oliwie z pokrojonym kurczakiem ok. 5 minut.
Nastepnie dodajemy kawatek startego imbiru i wycisnigty czosnek. Mieszamy, dodajmy
po szczypcie kuminu i mielonej kolendry oraz tyzeczke kurkumy. Zalewamy bulionem
gotujemy przez 2 minuty i dolewamy mleczko kokosowe. Doprawiamy sokiem z limonki i
zagotowujemy. Dodajemy pokrojone warzywa i gotujemy do migkkosci. Podajemy
posypane $wieza kolendrg lub natkg pietruszki.

K:281.1/B:13.4 / T:6.4 / W:42.3 / F1.5/ WW:4.2

OWSIANKA Z MUSEM MALINOWYM

Otreby owsiane - 7 g (1 x tyzka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 40 g (4 x tyzka)
Maliny ($wieze) - 60 g (1 x Garsc)

Mleko UHT (1.5% tt.) - 200 g (0.8 x Szklanka)

Czas przygotowania: 25 minut
Mleko podgrzac z ptatkami. Maliny rozgnie$¢ na mus. Musem polac owsianke, posypac
otrghami.

Matgorzata Stoma

SUMA  K:1632.9 B:89.7 T:65.1 W:166.1 F:31.9 WW:16.4

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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Wtorek

SNIADANIE 07:00

K:355.6 / B:25.9 / T:11.6 / W:36.6 / F:1.8 / WW:3.7

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI | PIECZYWEM
Chleb zytni petnoziarnisty - 60 g (2 x Kromka)
Ogorek gruntowy - 40 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona (Swieza) - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pomidor - 65 g (0.54 x Sztuka)

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

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Warzywa pokrdj w kostke.

2. Wymieszaj warzywa z groszkiem, serkiem i przyprawami.
3. Podaj z pieczywem.

K:320.5/B:19.0 / T:13.9/ W:29.7/ F:6.9 / WW:3.0

KANAPKA Z WEDZONYM tOSOSIEM

tosos (wedzony) - 60 g (2 x Porcja)

Chleb zytni petnoziarnisty - 60 g (2 x Kromka)
Papryka czerwona ($wieza) - 20 g (0.14 x Sztuka)
Serek $mietankowy - 40 g (0.3 x Opakowanie)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

PRZEKASKA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut

Kanapke posmarowac serkiem kanapkowym (uwaga na sktad! dobry serek nie zawiera w
swoim sktadzie: barwnikéw, zagestnikéw np. mleka w proszku), na gore potozy¢ plastry
tososia. Dodac pokrojone warzywa. Posypaé koperkiem.

K:69.0/B:0.6 / T:0.6 / W:15.2 / F:3.0 / WW:1.5

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 1 minut
1. Umyj jabtko i zjedz jako przekaske.

K:505.1/B:17.6 / T:20.2 / W:59.4 / F:14.5 / WW:6.0

ZUPA POMIDOROWA W NOWEJ ODStONIE

Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika)

Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x Porcja)
Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x Szklanka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Por - 30 g (0.21 x Sztuka)

Olej rzepakowy (ttoczony na zimno) - 10 g (1 x tyzka)
Pestki dyni - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 30 minut

Na oleju szklimy posiekang cebulg i pora (ok. 2 minut). Dodajemy do wrzacego bulionu,
gotujemy (ok. 5 minut). Na pozostatym na patelni oleju podsmazamy pokrojonego
pomidora z czosnkiem, doprawiamy sol i pieprzem. Dusimy ok. 5 minut. Dodajemy do
bulionu i gotujemy przez 10 minut. Dolewamy przecier i miksujemy na krem. Gotujemy
jeszcze 5 minut. W tym czasie gotujemy kasze gryczang na péttwardo. Zupe podajemy z
kasza, posypang pestkami dyni i szczypiorkiem.

K:321.3 /B:14.6 / T:14.1 / W:34.9 / F:11.2 / WW:3.5

KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Natka pietruszki - 6 g (1 x tyzeczka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Twardg pétttusty - 40 g (0.2 x Opakowanie)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

Awokado doktadnie rozgniec.Twardg wymieszaj z rzodkiewka i przyprawami, potgcz z
wezesniej przygotowanym awokado. Otrzymang pasta posmaruj pieczywo. Na kanapkach
utéz pomidora. Cato$c posyp natka pietruszki.

SUMA  K:1577.4 B:716 T:604 W:175.6 F:434 WW:177

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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Sroda

SNIADANIE 07:00

K:253.9/B:12.4 / T:15.1 / W:17.7/ F:9.4 / WW:1.9

KOKTAJL Z AWOKADO

QOtrehy pszenne - 16 g (4 x tyzka)
Sok z cytryny - 6 g (1 x tyzka)
Natka pietruszki - 6 g (1 x tyzeczka)
Kefir (1.5% tt) - 240 g (12 x tyika)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 5 minut
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

K:445.8 / B:20.5 / T:15.7 / W:52.2 / F:14.6 / WW:5.2

SAtATKA WIOSENNA

Sok z cytryny - 6 g (1 x tyzka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (0.5 x tyzka)
Kukurydza (konserwowa) - 30 g (2 x tyzka)
Szezypiorek - 15 g (3 x tyzeczka)

Ogdrek gruntowy - 40 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona (Swieza) - 70 g (0.5 x Sztuka)
Kapusta pekiriska - 150 g (3 x Lisc)

BULKA "SZKOLNA"

Butka petnoziarnista - 80 g (1 x Sztuka)
Poledwica z piersi kurczaka - 15 g (1 x Plasterek)
Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 40 g (2 x Sztuka)

Masto extra - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Papryka zielona - 20 g (0.14 x Sztuka)

Ser edamski (ttusty) - 15 g (1 x Plasterek)

PRZEKASKA 13:00

Czas przygotowania: O minut
1. Warzywa umyj i pokrdj.
2. Potacz sktadniki w misce i przypraw solg, pieprzem i kurkuma.

Czas przygotowania: 10 minut
Z podanych sktadnikéw ztozyé kanapke.

K:58.8 /B:1.5/T:0.8 / W:11.3/ F:3.8 / WW:1.0

TRUSKAWKI
Truskawki - 210 g (3 x Garsc)

0BIAD 16:00

K:580.2 / B:31.7/T:16.7 / W:61.0 / F:15.1 / WW:6.1

SPAGHETTI BOLOGNESE "LIGHT"

Tymianek - 1.5 g (1.5 x Szczypta)

Bazylia ($wieza) - 10 g (10 x Listek)

Mielony filet z piersi indyka (bez skdry) - 100 g (1 x Porcja)
QOregano (suszone) - 6 g (2 x tyzeczka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Rozmaryn - 1.5 g (1.5 x Szczypta)

Ser parmezan - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy (ttoczony na zimno) - 10 g (1 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Zahek)

Koncentrat pomidorowy (30%) - 25 g (1 x tyzka)
Makaron spaghetti petnoziarnisty - 75 g (1.5 x Porcja)

Czas przygotowania: 30 minut

Na rozgrzanym oleju podsmaz migso z indyka. W miedzyczasie ugotuj makaron al dente.
Dodaj pomidory z puszki oraz przyprawy. Dus wszystko razem ok 10 minut. Na koniec
dodaj do sosu koncentrat pomidorowy. Makaron wymieszaj z sosem, posyp startym
parmezan. Catosé posyp $wiezg bazylia.

Twoja dieta dostepna an
C
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KOLACJA 19:00

K:282.2 /B:15.9/T:11.5/ W:27.4 / F:6.4 / WW:2.7

WYTRAWNE GOFRY ZIOtOWE (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 17 4 porcji

Tymianek - 5 g (5 x Szczypta)

Tahini - 12 g (2 x tyzeczka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 5 g (5 x Szczypta)
Tymianek (Swiezy) - 10 g (2 x Porcja)

Maka orkiszowa - 120 g (8 x tyzka)

Por- 70 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze (cate) - 225 g (4.02 x Sztuka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (2 x Szczypta)

Papryka czerwona (Swieza) - 200 g (1.43 x Sztuka)
Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka)

Papryka zielona - 140 g (1 x Sztuka)

Kolendra (suszone liscie) - 5 g (5 x Szczypta)
Mieko UHT (1.5% tt.) - 120 g (0.48 x Szklanka)

<

Czas przygotowania: 30 minut

Cukinig, papryki (mozesz pomingé chili jezeli nie lubisz ostrych potrwa) i pora kroimy w
kostke. Na patelni delikatnie rozgrzewamy oliwe, dodajemy pora. Kiedy por sig zeszkli
dodajemy pozostate warzywa. Doprawiamy Swiezym tymiankiem, solg i pieprzem. Tak
przyrzadzone warzywa odstawiamy na bok.

Wszystkie sktadniki ciasta miksujemy do czasu uzyskania jednolitej konsystenci.
Gofrownice rozgrzewamy i wylewamy pierwszg porcjg ciasta na gofry. Gotowe gofry
odktadamy na kratke z piekarnika do lekkiego ostygnigcia.

W migdzy czasie przygotowujemy jajko wg. Upodoban (gofry najlepiej smakuja z jajkiem
sadzonym).

Na chrupigcego gofra naktadamy warzywa oraz jajko. Catosé posypujemy szczypta
mielonego kuminu i kolendra.

SUMA  K:1620.9 B:88.1 T:59.7 W:169.7 F:49.3 WW:17.0

Czwartek
SNIADANIE 07:00 K:542.4 / B:26.1/T:23.1/ W:57.0 / F:16.4 / WW:5.6
SALATKA WIOSENNA Czas przygotowania: O minut

Sok z cytryny - 6 g (1 x tyzka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (0.5 x tyzka)
Kukurydza (konserwowa) - 30 g (2 x tyzka)
Szezypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Ogorek gruntowy - 40 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Papryka czerwona (Swieza) - 70 g (0.5 x Sztuka)
Kapusta pekiriska - 150 g (3 x Lis¢)

JAJKO NA MIEKKO Z WARZYWNA KANAPKA
Jaja kurze (cate) - 112 g (2 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Masto extra - 5 g (1 x tyzeczka)

Satata mastowa - 20 g (4 x Lisc)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni petnoziarnisty - 90 g (3 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

1. Warzywa umyj i pokrdj.
2. Potacz sktadniki w misce i przypraw sola, pieprzem i kurkuma.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko umiesé w garnku z zimng wodg i gotuj przez 2 minuty od momentu kiedy woda
zacznie wrze.

2. Gdy ming 2 minuty umies¢ jajko w zimnej wodzie na okoto T minute.

3. Chleb posmaruj mastem. Utdz na nim satate i pomidor oraz posyp oregano.

K:279.4 / B:11.7/T:9.8 / W:35.3 / F5.6 / WW:3.5

KANAPKA CAPRESE Z PESTO | PESTKAMI DYNI
Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka)
Pestki dyni - 5 g (0.5 x tyzka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ser mozzarella - 15 g (1 x Porcja)

Butka grahamka - 65 g (1 x Sztuka)

PRZEKASKA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przekroj butke i posmaruj pesto.

2. Pokrdj mozzarellg i pomidora w plasterki.

3. Utdz ser i pomidora na przemian.

4. Posyp pestkami dyni.

5. Opcjonalnie mozesz wiozyc kanapke do pieca na okoto 5-10 minut, bedzie jeszcze
smaczniejsza.

K:96.8 / B:2.4 / T:9.0 / W:1.7/ F:1.0 / WW:0.2

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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OBIAD 16:00

K:580.2 / B:37.7/ T:16.7 / W:61.0 / F:15.1 / WW:6.1

SPAGHETTI BOLOGNESE "LIGHT"

Tymianek - 1.5 g (1.5 x Szczypta)

Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)

Mielony filet z piersi indyka (bez skary) - 100 g (1 x Porcja)
Oregano (suszone) - 6 g (2 x tyzeczka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Rozmaryn - 1.5 g (1.5 x Szczypta)

Ser parmezan - 8 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy (ttoczony na zimno) - 10 g (1 x tyzka)
Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Koncentrat pomidorowy (30%) - 25 g (1 x tyzka)
Makaron spaghetti petnoziarnisty - 75 g (1.5 x Porcja)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 30 minut

Na rozgrzanym oleju podsmaz migso z indyka. W miedzyczasie ugotuj makaron al dente.
Dodaj pomidory z puszki oraz przyprawy. Dus wszystko razem ok 10 minut. Na koniec
dodaj do sosu koncentrat pomidorowy. Makaron wymieszaj z sosem, posyp startym
parmezan. Gato$¢ posyp $wiezg bazylia.

K:166.0 / B:16 / T:5.8 / W:21.0 / F:4.9 / WW:1.9

KOKTAJL TRUSKAWKOWY

Otrgby owsiane - 14 g (2 x tyika)

Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

Migdaty - 7g (0.47 x tyzka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 60 g (3 x tyzka)

Pigtek

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 10 minut
Imiksuj wszystkie sktadniki.

SUMA  K: 16649 B:855 T:645 W:176.1 F:430 WW:11.3

K:307.8 / B:25.9 / T:9.8 / W:28.8 / F:6.6 / WW:2.9

KANAPKI Z PASTA Z TUNCZYKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Tuiczyk w kawatkach (w sosie wtasnym) - 180 g (6 x tyzka)
Jaja kurze (cate) - 56 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Chleb zytni petnoziarnisty - 120 g (4 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

<,

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj jajko.

2. Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze.
3. Dopraw do smaku.

4. Posmaruj chleb pastg.

K-209.8 / B:8.3/T:1.4 / W:26.7/ F:9.9 / WW:2.6

SAtATKA WIOSENNA

Kukurydza (konserwowa) - 40 g (2.67 x tyika)
Otrgby owsiane - 14 g (2 x tyika)

Sok z cytryny - 6 g (1 x tyzka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (0.5 x tyika)
Szczypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Ogorek gruntowy - 40 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona (Swieza) - 100 g (0.71 x Sztuka)
Kapusta pekiriska - 150 g (3 x Lis¢)

PRZEKASKA 13:00

Czas przygotowania: O minut

1. Warzywa umyj i pokrdj.

2. Potacz sktadniki w misce i przypraw sola, pieprzem i kurkuma.
3. Cato$c posyp otrgbami.

K165.8 / B:3.0/T:9.6 / W:16.9 / F:4.0 / WW:1.7

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 1 minut
1. Umyj jabtko i zjedz jako przekaske.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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OBIAD 16:00

K:564.3 / B:26.9 / 1:22.9 / W:62.1 / F:13.4 / WW:6.2

DORSZ W CYTRYNIE | CZOSNKU

Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 1g (1 x Szczypta)
Dorsz ($wiezy) - 100 g (1 x Porcja)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Natka pietruszki - 18 g (3 x tyzeczka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Kapusta kiszona - 110 g (1 x Szklanka)

RYZ BRAZOWY
Ryz brazowy - 75 g (5 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 20 minut

Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni.

Do oliwy dodajemy przyprawy oraz drobno posiekany czosnek.

Rybe myjemy, osuszamy recznikiem papierowym i wyktadamy na blachg wytozona
papierem do pieczenia. Otrzymang pastg nacieramy rybe.

Wstawiamy do piekarnika na ok. 10 minut.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwg.

K:307.8 / B:25.9 / T:9.8 / W:28.8 / F:6.6 / WW:2.9

KANAPKI Z PASTA Z TUNCZYKA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

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

Sobota

SNIADANIE 07:00

O

SUMA  K:1555.3 B:90.0 T:59.7 W:163.4 F:405 WW:16.2

K:393.6 /B:21.4 / T:21.4 / W:28.1 / 5.2 / WW:2.8

WIOSENNY OMLET Z TZATZIKAMI

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Maka gryczana (petnoziarnista) - 30 g (2 x tyika)
Ogorek gruntowy - 40 g (1 x Sztuka)

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Polgdwica sopocka - 30 g (2 x Plasterek)
Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

Mleko spozyweze (1.5 % tt.) - 20 g (0.08 x Szklanka)
Jaja kurze (cate) - 56 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajko roztrzep, dodaj mleko i make.

2. Wymieszaj ze szczypiorkiem i drobno pokrojong wedling.

3. Usmaz na patelni.

4.7 jogurtu, startego ogdrka, rzodkiewki i przeci$nigtego przez praske czosnku przygotuj
s0s. Dopraw do smaku ulubionymi przyprawami.

5. Omlet zjedz z sosem.

K:291.4/B:9.0 / T:125/ W:35.6 / F:13.3 / WW:3.4

SALATKA Z AWOKADO | POMIDORAMI
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
Cebula - 25 g (0.25 x Sztuka)

Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lisc)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Matgorzata Stoma

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokroj wszystkie sktadniki.
2. Wymieszaj razem i dopraw wg uznania.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
C
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PRZEKASKA 13:00

K:26.5/B:1.2/T:0.3/ W:4.8 / F6.1 / WW:0.5

SORBET MALINOWY Z MIETA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 37 3 porcji

Woda - 25 g (0.1 x Szklanka)

Mieta (Swieza) - 1g (1 x tyika)

Maliny (Swieze) - 90 g (1.5 x Garsc)

OBIAD 16:00

N

Czas przygotowania: 10 minut

1. Maliny zmiksuj i przetrzyj przez sitko, zeby usunaé pestki.

2. Migte (kilka listkow) drobno posiekaj i dodaj do malin.

3. Dodaj wode.

4, Catosé przelej do foremek, whij patyczki i zamrazaj przez minimum 4 godziny. Po
wyjeciu z zamrazarki zamocz w cieptej wodzie, zeby lody fatwo odeszty od foremek.

K:504.1/B:36.2 / T:18.5 / W:46.1 / F:14.1 / WW:4.6

FARSZ Z KURCZAKIEM DO TORTILLI (PRZEPIS NA 3 PORCJE)

Zjedz 37 3 porcji

Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Sol (hiata) - 1¢ (1 x Szczypta)

Papryka czerwona (Swieza) - 140 g (1 x Sztuka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Koper ogrodowy - 24 g (3 x tyzka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Szpinak ($wiezy) - 75 g (3 x Garsc)

Filet z piersi kurczaka (bez skory) - 100 g (1 x Porcja)

GUACAMOLE (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 2 1 2 porcji

Sok z cytryny - 12 g (2 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

TORTILLA PEENOZIARNISTA
Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

N

<,

Czas przygotowania: 15 minut

Sos:

1. Posiekaj koperek, przecisnij czosnek przez praske i wymieszaj z jogurtem.
2. Dopraw ulubionymi przyprawami, np przyprawa tzatziki.

Farsz:

1. Ugotuj mieso pokrojone w kostke w przyprawie curry.

2. Pokrdj papryke w paski.

Wypetnienie tortilli:

1. Posmaruj placki sosem jogurtowym.

2. Natdz szpinak, migso i papryke.

3. Zawin ciasno, owin w folig spozywcza i widz do loddwki na ok 1/2 godziny.
4. Pokroj na mniejsze czesci. Jesli jest taka potrzeba, przetdz tortille wykataczkami.

Czas przygotowania: 5 minut

Awokado rozgnie¢ z sokiem z cytryny. Pomidora pokrj w kostke i i dodaj do awokado.
Powstaty dip podaj obok tortilli.

K:441.2 / B:14.2 / T14.0 / W:64.5/ F:1.2 / WW:6.5

OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI | PISTACJAMI

Woda - 120 g (0.48 x Szklanka)

Ptatki owsiane (gdrskie) - 40 g (4 x tyzka)

Mleko spozyweze (1.5 % tt.) - 120 g (0.48 x Szklanka)
Pistacje - 18 g (2 x tyzka)

Truskawki - 70 g (1 x Garsc)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Niedziela

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ptatki owsiane zalej gorgca wodg. Mleko podgrze;.

2. Pokrdj banana (powinien by niedojrzaty).

3. Owsianke wylej do miseczki, dodaj pokrojone truskawki, banany i pistacje (mozesz je
zastapic dowolnymi orzechami).

SUMA  K:1662.8 B:82.0 T:66.7 W:179.1 F:45.8 WW:11.]

K:308.6 / B:18.9 / T:11.0 / W:33.1 / F-8.3 / WW:3.3

KANAPKI Z PASTA 7 MAKRELI

Ogdrki kiszone - 60 g (1 x Sztuka)

Makrela (wedzona) - 60 g (0.48 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Natka pietruszki - 12 g (2 x tyzeczka)

Papryka czerwona (Swieza) - 70 g (0.5 x Sztuka)
Satata mastowa - 15 ¢ (3 x Lisc)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Usun osci z makreli.

2. Imiksuj rybe na gtadka masg z cebulkg, pietruszkg i startg papryka.
3. Posmaruj chleb pasta, natdz satatg i ogorka.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
C
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DRUGIE SNIADANIE 10:30

K:247.4 / B11.7/T:8.7/ W:25.8 / 1.6 / WW:2.6

CHIA PUDDING Z BORGWKAMI

Mleko spozyweze (1.5 % tt.) - 250 g (1 x Szklanka)
Boréwki amerykaniskie - 100 g (2 x Garsc)
Nasiona chia - 15 g (3 x tyzeczka)

PRZEKASKA 13:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Zalej chia mlekiem. Odstaw na minimum 5 godzin.
2. Dodaj owoce.

K:198.1/B:1.2/T:15.9 / W:10.9 / F:10.0 / WW:0.6

SORBET MALINOWY Z MIETA (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 37 3 porcji

Woda - 25 g (0.1 x Szklanka)

Mieta ($wieza) - 1g (1 x tyzka)

Maliny ($wieze) - 90 g (1.5 x Garsc)

MIGDALY
Migdaty - 30 g (2 x tyika)

OBIAD 16:00

N

Czas przygotowania: 10 minut

1. Maliny zmiksuj i przetrzyj przez sitko, zeby usungé pestki.

2. Migte (kilka listkw) drobno posiekaj i dodaj do malin.

3. Wodg dodaj do malin i wymieszaj.

4. Catosc przelej do foremek, whij patyczki i zamrazaj przez minimum 4 godziny. Po
wyjeciu z zamrazarki zamocz w cieptej wodzie, Zeby lody tatwo odeszty od foremek.

K:510.9/B:23.0 / T:13.2 / W:74.1/ F-14.9 / WW:T.4

PAPRYKA FASZEROWANA SOCZEWICA

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Soczewica zielona - 60 g (5 x tyzka)

Lisc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Kasza jaglana - 26 g (2 x tyika)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona (Swieza) - 140 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 50 minut

1. Soczewicg namocz wezesniej na noc z lisciem laurowym i zielem angielskim.
2. Na patelni podsmaz na oleju cebulg z obranym ze skérki pomidorem, dodaj ugotowang
soczewicg.

3. Gdy farsz zgestnieje wymieszaj z ugotowana na sypko kasza.

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

K:289.0 / B:18.0 / T:10.7/ W:29.9 / F:6.9 / WW:3.0

KANAPKI Z PASTA 7 MAKRELI

Ogdrki kiszone - 60 g (1 x Sztuka)
Makrela (wedzona) - 60 g (0.48 x Sztuka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Natka pietruszki - 12 g (2 x tyzeczka)
Satata mastowa - 15 g (3 x Lisc)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Usun osci z makreli.

2. Imiksuj rybe na gtadka mase z cebulkg, pietruszka i starta papryka.
3. Posmaruj chleb pasta, natdz satatg i ogorka.

SUMA  K:1554.1 B:78.8 T:59.4 W:1744 F:417 WW:16.9

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Ziele angielskie 4g 4 x Sztuka
Awokado 280¢g 2 x Stuka NABIA
Banan 120¢g 1 x Sztuka
Bazylia ($wieza) 0g 20 x Listek Jaja kurze (cate) 504 ¢ 9 x Sztuka
Bordwki amerykariskie 100g 2 x Garsé Jogurt naturalny 100g o xtyzka
Brokut 50g 0.1x Sztuka Jogurt naturalny (1,5% tt) 60 g 3 xtyika
Cehula 325¢g 3.95 x Sztuka Kefir (1.5% tt) 240¢g 12 xtyika
Cukinia 350 g 117 x Sztuka Mieko UHT (1.5% tt.) 345¢ 1.38 x Szklanka
Cytryna 40g 05 x Sztuka Mleko spozyweze (1.5 % tt.) 390¢g 1.56 x Szklanka
Czosnek 50g 10 x Zabek Ser edamski (ttusty) 15g 1x Plasterek
Fasolka szparagowa 25g 0.28 x Garsé Ser mozzarella log 1xPorcja
Gruszka 130 ¢ 1xSztuka Ser parmezan 16¢g 2 xtyika
Jabtko 450 ¢ 3 x Sztuka Serek wiejski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie
Kapusta kiszona 110g 1% Szklanka Serek Smietankowy 40¢g 0.3 x Opakowanie
Kapusta pekifiska 650 ¢ 13 x Lidt Twardg pétttusty 40g 0.2 x Opakowanie
Kietki brokuta 24¢ 3 xtyzka .
Koper ogrodowy 80¢g 10 xtyzka LB070WE
Kukurydza (konserwowa) 100 ¢ 6.67 xtyzka Kasza gryczana 52 ¢ 4 xtyika
Maliny ($wieze) 240¢g 4 x Garsé Kasza jaglana 26¢g 2 xtyika
Marchew 45¢g 1 x Sztuka Makaron spaghetti petnoziarnisty 150 ¢ 3 x Porcja
Migta (Swieza) 2g 2 xtyika Maka gryczana (petnoziarnista) 90¢g 6 xtyika
Natka pietruszki 54 ¢ 9 x tyzeczka Maka orkiszowa 120¢ 8 xtyzka
Ogdrek gruntowy 280¢g Tx Sztuka Otrghy owsiane 35¢ Sxtyika
Ogdrki kiszone 120¢g 2 x Sztuka Otrghy pszenne 16¢ 4 xtyika
Papryczka ostra (chili) 20¢ 1 x Sztuka Ptatki owsiane (gorskie) 90¢g 9xtyika
Papryka czerwona ($wieza) 880 ¢ 6.29 x Sztuka Ryz brazowy T5g 5 xtyika
Papryka zielona 160 g 1.14 x Sztuka
Pomidor 1445 ¢ 12.04 x Sztuka INNE
an!dnry koktajlqwe , 40g 2x Sztuka Bulion warzywny (domowy) 750 g 3 x Szklanka
Pomidory z puszki (krojone) 400¢ 4xPorcja Koncentrat pomidorowy (30%) 50g 2 xtyika
Por 125¢ 089 x Sztuka Mieczko kakosowe (21%) 80¢g 4 xtyika
Ruszppnka 20¢g 1x Garst Passata pomidorowa (przecier) 200g 2 x Porcja
Raodkiewka 105¢ Tx Sn_l,”,(a Pesto zielone z bazylii 10g 0.5 xtyika
Satata mastowa S0g 10 Lis¢ Soda oczyszezona 5g 1xtyzeczka
Soczewica zielona 60¢g 5xtyika
Sok z limonki 6g 1xtyika ORZECHY | ZIARNA
Szczypiorek 65g 13 x tyieczka ] _
Szpinak ($wiezy) 15g 3x Garéé Migdaty 37g 241 xtytka
Truskawki 420g 6 x Garsé Nasiona chia 15¢ 3 xtyzeczka

Orzechy wtoskie 30¢g 2 xtyika
PRZYPRAWY [ ZIOtA Pestki dyni 15¢g 1.5 xtyzka
Bazylia (suszona) 2g 0.5 xtyzeczka ?;Shtl?"we 13 g g i gigizka
Curry 2g 2 x Szczypta
Cynamon be 1xtyzeczka THUSZCZE
Kmin rzymski (kumin) 2g 2 x Szczypta ]
Kolendra (suszone liscie) 5g 5 x Szczypta Masto exira , Ig 14 xtyzeczka
Lis6 laurowy 2g 2 x Listek Ule! Iniany ttoczony na zimno 15¢g 15 xt.yzka
Mielona papryka chili g 1x Szezypta Olej rzepakowy , 20¢ 2xtyika
Mielona stodka papryka 1g 1x Szezypta Ulgj rzequowy (ttoczony na zimno) 40 g 4x tygka
Oregano (suszone) 13g 4.33xtyzeczka Oliwa 7 oliwek 40g 4 xtyika
Pieprz czarny mielony 9¢ 9 x Szczypta MIESO | WYROBY MIESNE
Rozmaryn 3g 3 x Szczypta
Sol (biata) 1g 1 x Szczypta Filet z piersi kurczaka (bez skory) 200 g 2 x Porcja
S6l himalajska bg 5 x Szczypta Kabanosy z kurczaka 100¢ 2 x Sztuka
Tymianek 8¢ 8 x Szczypta Mielony filet z piersi indyka (bez 200¢ 2 x Porcja
Tymianek ($wiezy) 10g 2 x Porcja skory)

Twoja dieta dostepna
Ma’rgorzata Stoma Strona 11212 takze na www.kcalmar.com Fﬁgé




Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Polgdwica sopocka 30¢g 2 x Plasterek

Polgdwica z piersi kurczaka 15¢g 1 x Plasterek

PIECZYWO

Butka grahamka 6bg 1 x Sztuka

Butka petnoziarnista 80¢g 1 x Sztuka

Chleb zytni petnoziarnisty 330 ¢ 11 x Kromka

Chleb zytni razowy 310¢g 10.33 x Kromka

Tortilla petnoziarnista 61g 1 x Sztuka

RYBY | OWOCE MORZA

Dorsz ($wiezy) 100¢g 1 x Porcja
Makrela (wedzona) 120¢g 0.96 x Sztuka
Tunczyk w kawatkach (w sosie 180g 6 xtyzka
wiasnym)

tosos (wedzony) 60 ¢ 2 x Porcja
NAPOJE

Sok z cytryny 36¢g 6 xtyzka

Woda 170 ¢ 0.68 x Szklanka
LEGENDA

K: kalorie B:biatka T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe
Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedci jadalnych. &  potrawa porcjowana

Twoja dieta dostepna @fv
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