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Podstawowe zatozenia jadtospisu

1. Kalorycznos¢:
Cztery poziomy energetycznosci (kalorycznosci):
e 1300 kcal/dobe: BIALKO: 15% energii; TLUSZCZE: 25% energii; WEGLOWODANY: 60% energii
e 1500 kcal/dobe: BIALKO: 15% energii; TLUSZCZE: 25% energii; WEGLOWODANY: 60% energii
e 2000 kcal/dobe: BIAtKO: 15% energii; TEUSZCZE: 25% energii; WEGLOWODANY: 60% energii
2. Positki:
e 5 positkdw dziennie: $niadanie, Il $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja.
e Przepisy oznaczone kursywa i gwiazdkg znajdujg sie pod tabelg z jadtospisem.

3. Rozktad energii z uwzglednieniem positkow

» | $niadanie 25% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 325 kcal +/-10%

Il $niadanie 10% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 130 kcal +/-10%
obiad 35% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 455 kcal +/-10%
podwieczorek 10% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 130 kcal +/-10%
kolacja 20% catodziennego zapotrzebowania energetycznego - 260 kcal +/-10%

YV VY

» | $niadanie 25% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 375 kcal +/-10%
» Il $niadanie 10% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 150 kcal +/-10%
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» obiad 35% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 525 kcal +/-10%
» podwieczorek 10% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 150 kcal +/-10%
» kolacja 20% catodziennego zapotrzebowania energetycznego - 300 kcal +/-10%

| $niadanie 25% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 500 kcal +/-10%

Il $niadanie 10% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 200 kcal +/-10%
obiad 35% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 700 kcal +/-10%
podwieczorek 10% catodziennego zapotrzebowania energetycznego — 200 kcal +/-10%
kolacja 20% catodziennego zapotrzebowania energetycznego - 400 kcal +/-10%

VVYVYVY

4. Legenda do tabeli

E: energetycznosc (kcal), B: zawartosé biatka w g, T: zawartos¢ ttuszczu w g, W: zawartos$¢ weglowodanéow w g
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JADLOSPIS

Sniadanie Zimowa kasza jaglana 1300 kcal Kasze ugotowad na sypko, 1300 kcal
............................................. Kasza jaglana sucha (70 g) potaczyé z miodem i jogurtem E: 327 kcal, B: 9, T:5,5,
Woda mineralna Midd 1/2 tyzeczki (5 g) naturalnym. Kasze przyprawic W: 63
............................................. Orzechy wtoskie 1 tyzeczka (5 g) szczypta cynamonu. Na wierzch
Herbata zielona bez cukru Mandarynka 1 sztuka (65 g) utozy¢ czgstki mandarynki, 1500 kcal
lub Cynamon (szczypta) posypac rozdrobnionymi E: 371 kcal, B: 11, T:6,
Herbata owocowa bez cukru Jogurt naturalny 1 tyzka (15 g) orzechami wtoskimi. wW:71

1500 kcal

Kasza jaglana sucha (80 g) 2000 kcal
Midd 1/2 tyzeczki (5 g) E: 490 kcal, B: 14, T:10,
Orzechy wtoskie 1 tyzeczka (5 g) W: 91
Mandarynka 1 sztuka (65 g)

Cynamon (szczypta)

Jogurt naturalny 2 tyzki (30 g)

2000 kcal

Kasza jaglana sucha (90g)

Midd 1 tyzeczka (10 g)

Orzechy wtoskie 2 tyzeczki (10 g)

Mandarynka 2 sztuki (130 g)

Cynamon (szczypta)

Jogurt naturalny 3 tyzki (45g)

Il $niadanie Warzywne paluszki 1300 kcal Marchew i ogérka obrac. 1300 kcal
............................................. Marchew surowa 1 mata sztuka (45 g) Wszystkie warzywa pokroi¢ w E: 124 kcal, B: 5, T: 7,5,
Woda mineralna Ogorek zielony 1/3 sredniej sztuki (90g) stupki. Podawacd z gotowym sosem | W: 12
............................................. Seler Naciowy 1 todyga (45 g) ziotowym z jogurtu greckiego*,

Herbata zielona bez cukru Sos ziofowy z jogurtu greckiego* (4 tyzki) jako przekaski do maczania. 1500 kcal
lub 1500 kcal E: 151 kcal, B: 5,5, T: 9,
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Herbata owocowa bez cukru

Marchew surowa 1 $rednia sztuka (60 g)
Ogérek zielony 1/3 $redniej sztuki (90g)
Seler Naciowy 1 todyga (45 g)

Sos ziotowy z jogurtu greckiego* (5 tyzek)
2000 kcal

Marchew surowa 1 duza sztuka (100 g)
Ogérek zielony 1/3 sredniej sztuki (90g)
Seler Naciowy 2 todygi (90 g)

Sos ziotowy z jogurtu greckiego* (6 tyzek)

W: 14,5

2000 kcal
E: 191 kcal, B: 7, T: 11,
W: 21

Obiad Makron z kurczakiem i
warzywami

lub

Herbata zielona bez cukru

Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Makaron pszenny petnoziarnisty suchy (70
g)

Cukinia zielona (150 g)

Pomidorki koktajlowe 4 sztuki (80 g)
Pomidory suszone 2 sztuki (14 g)
Piers z kurczaka (80 g)

Cebula 1/3 sredniej (20 g)

Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)

Sél

Pieprz

Stodka papryka

Ziota prowansalskie

1500 kcal

Makaron pszenny petnoziarnisty suchy (70
g)

Cukinia zielona (150 g)

Pomidorki koktajlowe 4 sztuki (80 g)
Pomidory suszone 2 sztuki (14 g)
Piers z kurczaka (100 g)

Cebula 1/3 $redniej (20 g)

Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)

Sél

Pieprz

Stodka papryka

Ziota prowansalskie

Makaron ugotowac al. dente w
lekko osolonej wodzie. Cebule
posiekac. Pomidorki suszone
pokroié¢ w paseczki. Pomidorki
koktajlowe na potéwki, zas cukinie
w plastry. Na rozgrzang oliwe z
oliwek wrzuci¢ cebule, zeszkli¢.
Dodac¢ cukinie, suszone pomidory i
pomidorki koktajlowe. Warzywa
przyprawic solg, pieprzem, stodka
papryka i ziotami prowansalskimi.
Na patelni potgczyé warzywa z
makaronem. Cato$¢ podsmazac¢ do
miekkosci cukinii (ale nie moze sie
rozpadac).

1300 kcal
E: 459 kcal, B: 32, T: 12,
W: 59

1500 kcal
E: 513 kcal, B: 37,5, T: 12,
W: 65

2000 kcal
E: 699 kcal, B: 52, T: 20,5,
W: 79,5
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2000 kcal

Makaron pszenny petnoziarnisty suchy
(100g)

Cukinia zielona (150 g)

Pomidorki koktajlowe 4 sztuki (80 g)
Pomidory suszone 3 sztuki (21 g)
Piers z kurczaka (150 g)

Cebula 1/3 sredniej (20 g)

Oliwa z oliwek 1 tyzka (10 g)

Sol

Pieprz

Stodka papryka

Ziota prowansalskie

Podwieczorek

Swieze owoce

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Wybér sSwiezych sezonowych owocow —
porcja okoto 200g

1500 kcal

Wybdr swiezych sezonowych owocéw —
porcja okoto 250g

2000 kcal

Wybdr swiezych sezonowych owocéw —
porcja okoto 300g

1300 kcal
E: ok 130 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
ok 34

1500 kcal
E: ok 150 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
ok 40

2000 kcal
E: 200 kcal, B: ok 4, T: ok 1,
W: ok 50

Kolacja

Zupa krem z soczewicy i
marchewki*

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Porcja 400 ml

1500 kcal

Porcja 450 ml

2000 kcal

Porcja 450 ml

Chleb zytni razowy 1 kromka (35 g)

Zupe przygotowac wedtug
przepisu. Podawac na ciepfo z
pieczywem lub bez.

1300 kcal
E: 240 kcal, B: 13, T: 5,
W: 37

1500 kcal
E: 300 kcal, B: 17, T: 6,
W: 46

2000 kcal
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E: 395 kcal, B: 19, T: 7,
W: 64
Sniadanie Kanapki z pasta z wedzonego 1300 kcal Butke przekroi¢ na pdt, 1300 kcal
pstraga/makreli Butka grahamka 1 mata sztuka (70g) posmarowac mastem i pastq z E: 320 kcal, B: 7,5, T: 16,
............................................. Pasta z wedzonego pstrgga/makreli* 1 wedzonego pstrqgga/makreli*. Na W: 41
Woda mineralna tyzka (25g) kanapke utozy¢ plasterki ogérka
............................................. Plasterki ogorka kiszonego i rzodkiewki kiszonego i rzodkiewki. 1500 kcal
Herbata zielona bez cukru 1500 kcal E: 374 kcal, B: 9, T: 19,
lub Butka grahamka 1 srednia sztuka (80g) W: 46,5
Herbata owocowa bez cukru Pasta z wedzonego pstrgga/makreli* 1
czubata tyzka (30g) 2000 kcal
Plasterki ogorka kiszonego i rzodkiewki E: 513 kcal, B: 10, T: 31,5,
2000 kcal W: 53
Butka grahamka 1 duza sztuka (80g)
Pasta z wedzonego pstrqga/makreli* 1
tyzki (50g)
Plasterki ogdrka kiszonego i rzodkiewki
Il $niadanie Swieze owoce 1300 kcal 1300 kcal
............................................. Wybdr swiezych sezonowych owocéw — E: ok 130 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
Woda mineralna porcja okoto 200g ok 34
............................................. 1500 kcal
Herbata zielona bez cukru Wybor swiezych sezonowych owocéw — 1500 kcal
lub porcja okoto 250g E: ok 150 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
Herbata owocowa bez cukru 2000 kcal ok 40
Wybdr swiezych sezonowych owocéw —
porcja okoto 300g 2000 kcal
E: 200 kcal, B: ok 4, T: ok 1,
W: ok 50
Obiad Poledwiczki w sosie 1300 kcal Kasze gryczang ugotowac na 1300 kcal
grzybowym Poledwiczki wieprzowe 4 plastry 1 cm (80g) | sypko. Cebule i czosnek posiekac. E: 461 kcal, B: 26, T: 22,
Kasza gryczana Mrozone grzyby (dowolny gatunek) (30 g) Marchew obrac i zetrze¢ na tarce. | W:41
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lub

Surowka z kapusty kiszonej

Herbata zielona bez cukru

Herbata owocowa bez cukru

Smietana 10% lub 12% (2 tyzki)
Czosnek (1/2 zabka)

Cebula 1/3 $redniej (20 g)

Oliwa z oliwek 1 tyzka (10 g)

Sol

Pieprz

Suszony tymianek

Natka pietruszki

Kasza gryczana sucha (50 g)

Kiszona kapusta (30 g)

Marchew surowa (20 g)

1500 kcal

Poledwiczki wieprzowe 5 plastrow 1 cm
(100 g)

Mrozone grzyby (dowolny gatunek) (30 g)
Smietana 10% lub 12% (2 tyzki)
Czosnek (1/2 zabka)

Cebula 1/3 $redniej (20 g)

Oliwa z oliwek 1 tyzka (10 g)

Sol

Pieprz

Suszony tymianek

Natka pietruszki

Kasza gryczana sucha (60 g)

Kiszona kapusta (30 g)

Marchew surowa (20 g)

2000 kcal

Poledwiczki wieprzowe 6 plastrow 1 cm
(120g)

Mrozone grzyby (dowolny gatunek) (40 g)
Smietana 10% lub 12% (3 tyzki)
Czosnek (1/2 zabka)

Cebula 1/3 sredniej (20 g)

Oliwa z oliwek 1,5 tyzki (15 g)

Sol

Poledwiczke oczysci¢ i pokroi¢ w
plastry o grubosci 1cm. Na
rozgrzanej, suchej patelni
przesmazamy krétko mieso, po
okoto 2 min z kazdej strony. Na
oddzielnej patelni na oliwie z
oliwek podsmazamy posiekang
cebule i czosnek. Dodajemy grzyby
i dusimy catos¢ az grzyby sie
rozmrozg, dodajemy Smietane i
przyprawiamy solg, pieprzem i
tymiankiem. Doktadamy
podsmazone wczesniej
poledwiczki i podsmazamy jeszcze
chwile. Podajemy z kaszg,
posypane natka pietruszki z
suréwka z wymieszanej kapusty
kiszonej i marchewki startej na
tarce.

1500 kcal
E: 517 kcal, B: 32, T: 23,
W: 48

2000 kcal
E: 684 kcal, B: 40, T: 31,
W: 63
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Pieprz

Suszony tymianek

Natka pietruszki

Kasza gryczana sucha (80 g)
Kiszona kapusta (30 g)
Marchew surowa (20 g)

Podwieczorek

Serek wiejski z pomidorkami
koktajlowymi

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Serek wiejski (120 g)

Pomidorki koktajlowe (4 sztuki)
Posiekany szczypiorek

Sol

Pieprz

Suszona bazylia

1500 kcal

Serek wiejski (150 g)

Pomidorki koktajlowe (4 sztuki)
Posiekany szczypiorek

Sol

Pieprz

Suszona bazylia

2000 kcal

Serek wiejski (200 g)

Pomidorki koktajlowe (4 sztuki)
Posiekany szczypiorek

Sél

Pieprz

Suszona bazylia

Pomidorki koktajlowe pokroi¢ na
potéwki. Serek wymieszac z
pomidorkami, szczypiorkiem, solg,
pieprzem isuszong bazylia.

1300 kcal
E: 131 kcal, B: 14, T: 6,
W: 6

1500 kcal
E: 161 kcal, B: 17, T: 8,
W:7

2000 kcal
E: 209 kcal, B: 23, T: 10,
W: 8

Kolacja

Bukiet jarzyn z orzechami i
fetg

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Bukiet jarzyn mrozony (200 g)
Ser feta (50 g)

Orzechy wtoskie 1 tyzeczka (5 g)
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Pieprz

Oregano

1500 kcal

Bukiet jarzyn ugotowad w lekko
osolonej wodzie. Orzechy posiekaé
drobno. Ser feta pokroi¢ w
niewielkg kostke. Bukiet jarzyn
potaczyc z fetg i orzechami. Catos¢
skropi¢ oszczednie oliwg z oliwek,
przyprawié pieprzem i oregano.

1300 kcal
E: 265 kcal, B: 12, T: 19,
W:11

1500 kcal
E: 307 kcal, B: 14,5, T: 22,
W: 13,5
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Sniadanie

Omlet z papryka i rukola

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

Bukiet jarzyn mrozony (250 g)
Ser feta (60 g)

Orzechy wtoskie 1 tyzeczka (5 g)
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Pieprz

Oregano

2000 kcal

Bukiet jarzyn mrozony (300 g)
Ser feta (60 g)

Orzechy wtoskie 2 tyzeczki (10 g)
Oliwa z oliwek 2 tyzeczki (10 g)
Pieprz

Oregano

1300 kcal

Jajka 2 sztuki L (120g)

Papryka czerwona % sztuki (50 g)

Rukola mata gars¢ (10g)

Masto klarowane do smazenia (5 g)

Sol

Pieprz

Chleb zytni razowy (bez masta!) 1 kromka
(358)

1500 kcal

Jajka 2 sztuki L (120g)

Papryka czerwona % sztuki (50 g)

Rukola mata gars¢ (10g)

Masto klarowane do smazenia (5 g)

Sol

Pieprz

Chleb zytni razowy (bez masta!) 2 kromki
(70 g)

2000 kcal

Jajka 3 sztuki L (180g)

Papryke pokroi¢ w dos¢ krotkie
stupki. Jajka rozbi¢ w miseczce,
dodacd papryke, sol oraz pieprz.
Omlet usmazy¢ na rozgrzanym
masle klarowanym. Podawa¢é
posypany rukolg z kromkami
chleba.

2000 kcal
E: 396 kcal, B: 16, T: 30,
W:17

1300 kcal
E: 325 kcal, B: 15, T: 22,
W:22

1500 kcal
E: 375 kcal, B: 15, T:22,
W: 38

2000 kcal
E: 493 kcal, B: 20, T:26,5,
W:53
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Papryka czerwona % sztuki (50 g)
Rukola duza gars¢ (50g)

Masto klarowane do smazenia (7 g)
Sol

Pieprz
Chleb zytni razowy (bez masta!) 3 kromki
(105 g)

Il $niadanie Swieze owoce 1300 kcal 1300 kcal
............................................. Wybér sSwiezych sezonowych owocow — E: ok 130 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
Woda mineralna porcja okoto 200g ok 34
............................................. 1500 kcal
Herbata zielona bez cukru Wybdr swiezych sezonowych owocéw — 1500 kcal
lub porcja okoto 250g E: ok 150 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
Herbata owocowa bez cukru 2000 kcal ok 40

Wybér sSwiezych sezonowych owocow —

porcja okoto 300g 2000 kcal
E: 200 kcal, B: ok 4, T: ok 1,
W: ok 50

Obiad Risotto z peczaku 1300 kcal Papryke pokroi¢ w kostke. 1300 kcal
............................................. Kasza peczak sucha (90 g) Pieczarki w ¢wiartki. Marchew E: 465 kcal, B: 11, T: 18,
Woda mineralna Pieczarki 2 sztuki (40 g) obrad i zetrze¢ na tarce. Cebule W: 75
............................................. Czerwona papryka (30 g) posiekac. Na rozgrzanej oliwie
Herbata zielona bez cukru Zielona papryka (30 g) przesmazyc¢ cebule, dodac 1500 kcal
lub Marchew (20 g) warzywa, przyprawic solg, E: 519 kcal, B: 11, T: 21,
Herbata owocowa bez cukru Bulion warzywny (150 ml) pieprzem. Smazy¢ 3-4 minuty. W: 82

Czerwona cebula 1/3 $redniej (20 g) Doda¢ suchga kasze. Stopniowo

Natka pietruszki do posypania wlewad bulion az do kasza chtonie | 2000 kcal

Sol go catkowicie i zmieknie. Podawaé | E: 694 kcal, B: 15, T: 29,
Pieprz posypane posiekang natka W: 107,5

Oliwa z oliwek 1 tyzka (10 g)
1500 kcal

Kasza peczak sucha (100 g)
Pieczarki 2 sztuki (40 g)
Czerwona papryka (30 g)

pietruszki.
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Zielona papryka (30 g)

Marchew (20 g)

Bulion warzywny (170 ml)
Czerwona cebula 1/3 $redniej (20 g)
Natka pietruszki do posypania

Sol

Pieprz

Oliwa z oliwek 1,5 tyzki (15 g)

2000 kcal

Kasza peczak sucha (130 g)
Pieczarki 3 sztuki (60 g)

Czerwona papryka (40 g)

Zielona papryka (40 g)

Marchew (30 g)

Bulion warzywny (200 ml)
Czerwona cebula 1/3 $redniej (20 g)
Natka pietruszki do posypania

Sol

Pieprz

Oliwa z oliwek 2 tyzki (20 g)

Podwieczorek

Kanapka z wedling i
warzywami

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Chleb zytni razowy 1 kromka (35 g)
Wedlina drobiowa (np. poledwica z
kurczaka dobrej jakosci) 1 plaster (12 g)
Masto prawdziwe (3 g)

Ogorek zielony plasterki na kanapke
Liscie sataty

Pomidor plasterki na kanapke

Dowolne kietki

1500 kcal

Chleb zytni razowy 1,5 kromki (50 g)
Wedlina drobiowa (np. poledwica z
kurczaka dobrej jakosci) 1,5 plastra (18 g)
Masto prawdziwe (3 g)

Ogorek zielony plasterki na kanapke

Chleb posmarowa¢ mastem
prawdziwym. Na chlebie utozy¢
liscie sataty, plasterki wedliny i
pomidora. Posypac kietkami.

1300 kcal
E: 124 kcal, B: 5, T: 4,
W: 19

1500 kcal
E: 166 kcal, B: 7, T: 5,
W: 27

2000 kcal
E: 208 kcal, B: 8, T: 5,5,
W: 37
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Liscie sataty

Pomidor plasterki na kanapke
Dowolne kietki

2000 kcal

Chleb zytni razowy 2 kromki (70 g)
Wedlina drobiowa (np. poledwica z
kurczaka dobrej jakosci) 2 plastry (24 g)
Masto prawdziwe (5 g)

Ogorek zielony plasterki na kanapke
Liscie sataty

Pomidor plasterki na kanapke
Dowolne kietki

Kolacja

Satatka z kurczakiem i
pomaranczami

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Piers z kurczaka grillowana z ziofami* (70
g)

Mieszanka satat garsc
Pomarancza % sztuki (60g)
Orzechy wtoskie pét tyzeczki (3 g)
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Sok z pomaranczy 1 tyzka (10 ml)
Sél

Pieprz

Ryz brgzowy suchy (20 g)

1500 kcal

Piers z kurczaka grillowana z ziotami* (70
g)

Mieszanka satat garsc
Pomarancza % sztuki (60g)
Orzechy wtoskie pot tyzeczki (3 g)
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Sok z pomaranczy 1 tyzka (10 ml)
Sél

Pieprz

Ryz brgzowy suchy (30 g)

2000 kcal

Grillowana piers z kurczaka
pokroi¢ w paseczki. Pomararicze
obrac i wyfiletowac (podzieli¢ na
czastki, bez btonek). Orzechy
wtoskie posiekac. Ryz ugotowac na
sypko. Wymieszaé ryz z
kurczakiem. Na lisciach safaty
utozy¢ kurczaka z ryzem, dodac
czastki pomaranczy, posypac
orzechami. Skropi¢ sosem
przygotowanym z oliwy z oliwek,
soku z pomaranczy, soli i pieprzu.

1300 kcal
E: 267 kcal, B: 26, T: 8,
W: 24

1500 kcal
E: 301 kcal, B: 26,5, T: 8,
W: 31

2000 kcal
E: 400 kcal, B: 35, T: 9,
W: 46
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Piers z kurczaka grillowana z ziotami* (90

g)
Mieszanka satat garsc

Pomarancza % sztuki (60g)
Orzechy wtoskie pét tyzeczki (3 g)
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 g)
Sok z pomaranczy 1 tyzka (10 ml)
Sol

Pieprz

Ryz brazowy suchy (50 g)

Herbata zielona bez cukru

Pistacje w tupinach (20g)
1500 kcal
Pistacje w tupinach (25g)
2000 kcal

Sniadanie Koktajl truskawkowy z 1300 kcal Truskawki rozmrozi¢. Truskawki 1300 kcal
ptatkami migdatowymi Kefir naturalny (300 ml) zblendowac z kefirem i miodem na | E: 319 kcal, B: 16, T: 11,
............................................. Mrozone truskawki (150 g) gtadki koktajl, posypac ptatkami W: 39
Woda mineralna Ptatki migdatowe 1 tyzka (10 g) migdatowymi. Podawac z chlebem
............................................. Midd % tyzeczki (5 g) chrupkim. 1500 kcal
Herbata zielona bez cukru Chleb chrupki razowy 2 kromki (15 g) E: 388 kcal, B: 19, T: 15,
lub 1500 kcal W: 46
Herbata owocowa bez cukru Kefir naturalny (350 ml)
Mrozone truskawki (200 g) 2000 kcal
Ptatki migdatowe 1 tyzka (15 g) E: 493 kcal, B: 23, T: 19,
Midd % tyzeczki (5 g) W: 57
Chleb chrupki razowy 2 kromki (15 g)
2000 kcal
Kefir naturalny (400 ml)
Mrozone truskawki (200 g)
Ptatki migdatowe 1 tyzka (20 g)
Miod % tyzeczki (5 g)
Chleb chrupki razowy 4 kromki (28 g)
Il $niadanie Pistacje 1300 kcal 1300 kcal

E: ok 130 kcal, B: ok 3, T: ok 12, W:
ok 4

1500 kcal

TWOJ DIETETYK:

barbaradabrowska.pl



http://barbaradabrowska.pl/

D

yarbara .CIQTJ(OWSKO

lub
Herbata owocowa bez cukru

Pistacje w tupinach (35g)

E: ok 160 kcal, B: ok 4, T: ok 15, W:
ok 4,5

2000 kcal
E: ok 200 kcal, B: ok 5, T: ok 18, W:
ok 5,5
Obiad Dorsz z zimowymi warzywami | 1300 kcal Filet z dorsza przyprawiac solg i 1300 kcal
............................................. Filet z dorsza Swiezy lub mrozony (150 g) pieprzem. Marchew obierac i E: 450 kcal, B: 37,5, T: 13,
Woda mineralna Marchew (60 g) pokroi¢ w stupki. Fasole pokroi¢ na | W: 53
............................................. Por (25 g) kilkucentymetrowe kawatki. Pora
Herbata zielona bez cukru Fasola szparagowa mrozona zielona (100 g) | oczyscic i pokroi¢ w pétplasterki. 1500 kcal
lub Oliwa z oliwek 1 tyzka (10 g) Warzywa przesmazy¢ na patelni, E: 489 kcal, B: 47,5, T: 14,
Herbata owocowa bez cukru Sél na rozgrzanej oliwie. Doda¢ kilka W: 60
Pieprz tyzek wody i dusi¢ do miekkosci.
Koperek do smaku Rybe utozy¢ w zaroodpornym 2000 kcal
Kasza gryczana sucha (60 g) naczyniu, obtozy¢ warzywami i E: 691 kcal, B: 59, T: 23,5,
1500 kcal piec 15-20 min w temp 180 stopni. | W: 71
Filet z dorsza $wiezy lub mrozony (200 g) Dorsza podawacé z ugotowana na
Marchew (60 g) sypko kaszg gryczana.
Por (25 g)

Fasola szparagowa mrozona zielona (100 g)
Oliwa z oliwek 1 tyzka (10 g)

Sél

Pieprz

Koperek do smaku

Kasza gryczana sucha (70 g)

2000 kcal

Filet z dorsza $wiezy lub mrozony (250 g)
Marchew (60 g)

Por (25 g)

Fasola szparagowa mrozona zielona (150 g)
Oliwa z oliwek 2 tyzki (20 g)

Sél

Pieprz

Koperek do smaku
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Kasza gryczana sucha (80 g)

Podwieczorek

Swieze owoce

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Wybér sSwiezych sezonowych owocow —
porcja okoto 200g

1500 kcal

Wybdr swiezych sezonowych owocéw —
porcja okoto 250g

2000 kcal

Wybér sSwiezych sezonowych owocow —
porcja okoto 300g

1300 kcal
E: ok 130 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
ok 34

1500 kcal
E: ok 150 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
ok 40

2000 kcal
E: 200 kcal, B: ok 4, T: ok 1,
W: ok 50

Kolacja

Papryka faszerowana
twarozkiem i ziotami

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Czerwona/zielona papryka % sztuki (120 g)
Ser twarogowy potttusty (100 g)
Szczypiorek do smaku

Natka pietruszki do smaku

Sél

Pieprz

Chleb zytni razowy 1 kromka (35 g)

Masto prawdziwe (3 g)

1500 kcal

Czerwona/zielona papryka % sztuki (120 g)
Ser twarogowy potttusty (100 g)
Szczypiorek do smaku

Natka pietruszki do smaku

Sol

Pieprz

Chleb zytni razowy 1,5 kromki (50 g)
Masto prawdziwe (3 g)

2000 kcal

Czerwona/zielona papryka % sztuki (120 g)
Ser twarogowy potttusty (120 g)
Szczypiorek do smaku

Natka pietruszki do smaku

Papryke oczysci¢ z gniazd
nasiennych. Ser rozgnies¢,
przyprawic solg i pieprzem,
potaczy¢ z posiekang natka
pietruszki oraz szczypiorkiem.

Serem napetni¢ potowki papryk.

Podawac¢ z chlebem
posmarowanym cienko mastem
prawdziwym.

1300 kcal
E: 262 kcal, B: 22, T: 8,
W: 29

1500 kcal
E: 294 kcal, B: 23, T: 9,
W: 37

2000 kcal
E: 403 kcal, B: 34, T: 11,
W: 49
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Sol

Pieprz

Chleb zytni razowy 2 kromki (70 g)
Masto prawdziwe (5 g)

Sniadanie Nalesniki z kiwi 1300 kcal Z maki, mleka, jajek, odrobiny 1300 kcal
............................................. Nalesnik z mgki graham* 1 sztuka, srednica | oleju i szczypty soli przygotowacd E: 323 kcal, B: 13, T: 12,
Woda mineralna okoto 28 cm (130 g) ciasto nalesnikowe. Serek W: 45
............................................. Kiwi 1 sztuka (75 g) homogenizowany naturalny
Herbata zielona bez cukru Serek homogenizowany naturalny 4 tyzki wymieszac z miodem. Kiwi obra¢ o | 1500 kcal
lub (60g) pokroi¢ w pétplasterki. Nalesniki E: 363 kcal, B: 14, T: 13,
Herbata owocowa bez cukru Miod % tyzeczki (5 g) posmarowac serkiem, na wierz W: 53

1500 kcal utozy¢ kiwi.

Nalesnik z mgki graham* 1 sztuka, srednica 2000 kcal
okoto 28 cm (130 g) E: 497 kcal, B: 19,5, T: 18,
Kiwi 1,5 sztuki (113 g) W: 71,5
Serek homogenizowany naturalny 5 tyzek

(758)

Miod % tyzeczki (5 g)

2000 kcal

Nalesnik z mgki graham* 1,5 sztuki,

Srednica okofo 28 cm (195 g)

Kiwi 2 sztuki (150 g)

Serek homogenizowany naturalny 6 tyzek

(90g)

Miod % tyzeczki (5 g)

Il $niadanie Kanapka z 26ttym serem 1300 kcal Na chlebie utozy¢ liscie sataty, 1300 kcal
............................................. Chleb zytni razowy 1 kromka (35 g) plasterki sera z6ttego oraz E: 6 kcal, B: 5, T: 18,
Woda mineralna Z6tty ser 1 plaster (10 g) plasterki warzyw: ogorka W:
............................................. Rzodkiewka plasterki na kanapke zielonego i rzodkiewki.

Herbata zielona bez cukru Liscie sataty 1500 kcal
lub Ogorek zielony plasterki na kanapke E: 164 kcal, B: 7, T: 5,
Herbata owocowa bez cukru 1500 kcal W: 26

Chleb zytni razowy 1,5 kromki (50 g)
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Z6tty ser 1,5 plastra (15 g)
Rzodkiewka plasterki na kanapke
Liscie sataty

Ogorek zielony plasterki na kanapke
2000 kcal

Chleb zytni razowy 2 kromki (70 g)
Z6tty ser 2 plastry (20 g)
Rzodkiewka plasterki na kanapke
Liscie sataty

Ogorek zielony plasterki na kanapke

2000 kcal
E: 214 kcal, B: 10, T: 7,
W: 33

Obiad

Makaron ze szpinakiem i
pieczarkami

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Makaron pszenny petnoziarnisty suchy (70
g)

Szpinak lisciasty Swiezy lub mrozony
Pieczarki

Cebula

Czosnek

Pomidory krojone z puszki

Natka pietruszki

Sél

Pieprz

Oliwa z oliwek

1500 kcal

Makaron pszenny petnoziarnisty suchy (80
g)

Szpinak lisciasty Swiezy lub mrozony 2
garsci (50 g)

Pieczarki 2 sztuki (40 g)

Cebula 1/3 sredniej (20 g)

Czosnek 1 zgbek

Pomidory krojone z puszki 1/3 szklanki
Sél

Pieprz

Oliwa z oliwek 2 tyzki (20 g)

2000 kcal

Makaron ugotowac w lekko
osolonej wodzie al. dente. Cebule i
czosnek posiekac. Pieczarki
pokroi¢ w plasterki. Na rozgrzanej
oliwie podsmazy¢ czosnek i
cebule. Doda¢ pieczarki i szpinak.
Poczekac az liscie zwiedng lub sie
rozmrozg. Dodac pomidory z
puszki. Doprawic solg, pieprzem.
Podgrzewad chwile, pofaczyc z
makaronem. Podawad z posiekang
natka pietruszki.

1300 kcal
E: 448 kcal, B: 16,5, T: 15,
W: 63

1500 kcal
E: 524 kcal, B: 18, T: 20,
W: 70

2000 kcal
E: 700 kcal, B: 23, T: 30,
W: 88
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Makaron pszenny petnoziarnisty suchy (80
g)

Szpinak lisciasty Swiezy lub mrozony 3
garsci (75 g)

Pieczarki 3 sztuki (60 g)

Cebula 1/3 $redniej (20 g)

Czosnek 1 zgbek

Pomidory krojone z puszki 2/3 szklanki
Sél

Pieprz

Oliwa z oliwek 3 tyzki (30 g)

Podwieczorek

Swieze owoce

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Wybdr swiezych sezonowych owocéw —
porcja okoto 200g

1500 kcal

Wybér sSwiezych sezonowych owocow —
porcja okoto 250g

2000 kcal

Wybdr swiezych sezonowych owocéw —
porcja okoto 300g

1300 kcal
E: ok 130 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
ok 34

1500 kcal
E: ok 150 kcal, B: ok 3, T: ok 1, W:
ok 40

2000 kcal
E: 200 kcal, B: ok 4, T: ok 1,
W: ok 50

Kolacja

Pasztet warzywny z suszonymi
pomidorami*

Herbata zielona bez cukru
lub
Herbata owocowa bez cukru

1300 kcal

Pasztet warzywny* 1 maty plaster (40 g)
Pomidor 1 sztuka (150 g)

Kietki 1 tyzka (10 g)

1500 kcal

Pasztet warzywny* 1 $redni plaster (50 g)
Pomidor 1 sztuka (150 g)

Kietki 1 tyzka (10 g)

2000 kcal

Pasztet warzywny* 1 duzy plaster (65 g)
Pomidor 1 sztuka (150 g)

Kietki 2 tyzki (20 g)

Przygotowany wedtug przepisu
pasztet warzywny pokroi¢ w
plastry, podawacd posypany
kietkami z pomidorem pokrojonym
w ¢wiartki.

1300 kcal
E: 141 kcal, B: 6, T: 5,
W: 17

1500 kcal
E: 167 kcal, B: 7, T: 6,
W: 19

2000 kcal
E: 219 kcal, B: 9, T: 7,5,
W: 25
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1. Pesto z pietruszki: peczek natki pietruszki, sok z 1/2 cytryny, 5 tyzek oliwy z oliwek, 5 tyzek nasion stonecznika lub pestek dyni, 4 tyzki
tartego sera zottego twardego (np. Bursztyn, lub typu parmezan), 1 zgbek czosnku, sol, pieprz. Recznym blenderem zmiksowa¢ wszystkie
sktadniki: natke pietruszki, nasiona stonecznika/pestki dyni, czosnek, parmezan, oliwe, sok z cytryny oraz szczypte soli i pieprzu.

2. Sos ziotowy z jogurtu greckiego: 1 op. jogurtu greckiego, posiekana natka pietruszki, posiekany koperek, sol, pieprz, 1 zgbek czosnku,
sok z cytryny, suszone oregano, suszony tymianek. Jogurt wymieszac z posiekang natkg pietruszki i koperkiem, dodac przeciéniety przez
praske czosnek. Przyprawié solg, pieprzem, sokiem z cytryny, oregano i tymiankiem.

3. Zupa krem z soczewicy i marchewki (okoto 6 porcji): soczewica czerwona sucha 200g, marchew 500g, ziemniaki 500g, 1 duza cebula
(100g), wywar warzywny 1,5 litra, koncentrat pomidorowy 4 tyzki, oliwa z oliwek 3 tyzki, sol, pieprz, kurkuma, curry. Marchew obra¢ i
pokroi¢ w krazki. Ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Cebule posieka¢. Cebule zeszkli¢ na oliwie z oliwek, dorzuci¢ soczewice,
marchewke i ziemniaki. Przyprawic¢ solg, pieprzem, curry i kurkuma. Wla¢ bulion, gotowa¢ do miekkosci warzyw. Przed koricem
gotowania dodac przecier pomidory. Zupe zmiksowac¢ na gtadki krem i ew. jeszcze doprawi¢ do smaku.

4. Pasta z wedzonego pstraga/makreli (okoto 3 porcje): wedzony pstrqg/makrela 100g, posiekany szczypiorek, 1 Srednia cebula (60g), 4
tyzki gestego jogurtu naturalnego, sol, pieprz, sok z cytryny. Rybe oczysci¢ z osci, mieso rozdrobni¢ widelcem. Cebule drobno posiekac.
Pstraga wymieszaé z jogurtem, cebulg o posiekanym szczypiorkiem. Paste doprawié solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

5. Piers$ z kurczaka grillowana z ziotami 1 podwdjna piers z kurczaka (400g), 2 zgbki czosnku, 4 tyzki oliwy, sok z % cytryny, sdl, pieprz,
oregano, tymianek, stodka papryka. Posiekaj czosnek, dodaj oliwe i sok z cytryny, przypraw solg, pieprzem, oregano, tymiankiem i stodkg
paprykqg. Piers umyé, oczysci¢ z btonek, kostek, wrzuci¢ do marynaty i odstawi¢ na noc. Zamarynowang piers witozy¢ do rekawa do
pieczenia i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na okoto 30-40 minut. Kroi¢ w plasterki/paseczki po wystygnieciu.

6. Nalesniki z maki graham: mgka typu graham, mleko 2%, jaja, olej rzepakowy, sol. Z maki, mleka, jajek, odrobiny oleju i szczypty soli
przygotowac ciasto nale$nikowe. Usmazy¢ nalesniki na minimalnej ilosci oleju rzepakowego.
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7. Pasztet warzywny z suszonymi pomidorami (na 1 forme keksowke): 1/2 szklanki kaszy jaglanej, 2 Srednie cebule (120g), 1 szklanka
posiekanej kiszonej kapusty, 1 szklanka pokrojonych suszonych pomidoréw odcisnietych z oliwy, 150 ml przecieru pomidorowego, 1/3
tyzeczki mielonego kminku, sél, oliwa do wysmarowania formy + dodatkowe 3 tyzki do podsmazenia cebuli. Kasze jaglang wyptukac na
sitku i przetozy¢ do rondelka. Zala¢ 1,5 szklanki wrzatku i gotowaé na matym ogniu pod przykryciem do momentu, az kasza wchtfonie
wode i bedzie miekka. W tym czasie zeszkli¢ na oliwie posiekang drobno cebule, doda¢ kiszong kapuste, suszone pomidory i przecier
pomidorowy, wymieszac i dusi¢ przez okoto 10-15 minut. Nastepnie warzywa zdja¢ z ognia, zblendowa¢ na prawie jednolita mase i
wymieszac (juz nie blendowaé) z ugotowang kaszg jaglang. Doprawi¢ kminkiem i solg. Gotowg mase przetozy¢ do formy kekséwki
posmarowanej oliwg. Wyréwnac wierzch, wtozy¢ do piekarnika nagrzanego do 180 °C i piec przez okoto 60 minut. Pasztet jest gotowy,
gdy zacznie odchodzi¢ od formy. Mozna go kroi¢, gdy catkowicie wystygnie.
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