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Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK

SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE

) Kanapki z awokado, Owsianka z jabtkiem i Kanapki z pasta Kanapki z twarogiem

/ mozzarellg i mastem orzechowym jajeczna na stodko

'/ pomidorem
DRUGIE SNIADANIE DRUGIE SNIADANIE DRUGIE SNIADANIE DRUGIE SNIADANIE
Zielone smoothie z Kanapki z twarogiem Kaszka manna z Koktajl "bomba
jogurtem musem z malin antyoksydantow"
OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD
Mizeria Pomidory z cebulka Lekka satatka z Warzywa na parze
Pieczona piers z Indyk duszony w sosie kukurydza, papryka i Soczewica czerwona z
kurczaka z brokutem i pomidorowym z kasza nasionami chia wieprzowing w sosie
ziemniakami gryczana Faszerowana papryka z

wieprzowing

PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK
Koktajl "bomba Satatka owocowa Pieczone Satatka owocowa
antyoksydantow" cynamonowo-miodowe

jabtko z migdatami

KOLACIA KOLACIA KOLACIA KOLACIJA

Kanapki z zielonym Kanapki z wedling z Kanapki z serkiem Kanapka z twarozkiem,

pesto kurczaka bezglutenowe | ziarnistym miodem i orzechami
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Poniedziatek

SNIADANIE

KANAPKI Z AWOKADO, MOZZARELLA |
POMIDOREM

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Ser mozzarella, light - 60 g (0.5 x Opakowanie)
Awokado - 42 g (0.3 x Sztuka)

Cytryna - 16 g (0.2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x Lyzeczka)
Bazylia (Swieza) - 10 g (10 x Listek)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sél biata -1g (1 x Szczypta)

DRUGIE SNIADANIE

ZIELONE SMOOTHIE Z JOGURTEM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)
Szpinak - 75 g (3 x Garsd)

Seler naciowy - 45 g (1 x Ltodyga)
Jarmuz - 25 g (1.2 x Garsg)

0BIAD

MIZERIA

Ogorek - 160 g (4 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)
Smietana 10% - 20 g (1 x tyzka)

PIECZONA PIERS Z KURCZAKA Z BROKULEM |
ZIEMNIAKAMI

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 100 g (1 x
Kawatek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

PODWIECZOREK

KOKTAIL "BOMBA ANTYOKSYDANTOW"
Borowki amerykanskie - 100 g (2 x Garsg)
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 100 g (0.4 x
Szklanka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Otreby gryczane - 16 g (2 x Lyzka)

Wskazéwka - Podbij smak kanapek posypujac je ziotowym pieprzem.

AN

K:346.1/B:17.8 / T:13.1/ WP:34.4 / F:9.1/ WW:3.5

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zréb paste z awokado: rozgnie¢ awokado razem z sokiem z
cytryny, solg, pieprzem i posiekang bazylia.

2. Potéz na pieczywo paste, plastry mozzarelli i pomidora.

3. Zapiecz w piekarniku przez 5 minut w 180 stopniach lub
podgrzej na suchej patelni i podaj posypane natka
pietruszki.

K:243.6 /B:83/T:43/WP:38.4/F9.1/WW:3.9

Czas przygotowania: 10 minut

1. Umyj doktadnie owoce i warzywa.

2. Pokrdj jabtko, gruszke i selera na mniejsze kawatki.
3. Zmiksuj wszystko z dodatkiem 100 ml wodly.

K:493.3/B:357/T:15.0 / WP:49.3 / F:12.4 / WW:5.1

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj ogoérki w plasterki.

2. Pokrdj drobno cebule.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

Czas przygotowania: 25 minut

1. Piers z kurczaka dopraw ulubionymi ziotami i upiecz
(najlepigj z folii, aby nie byta wysuszona) razem z
ziemniakami pokrojonymi na talarki.

2. Brokut ugotuj na parze. Zjedz z kurczakiem.

K:224.9/B:6.6 /T:24 /WP:40.3/F:53/ WW:4.0

Czas przygotowania: 5 minut k
1. Owoce dokfadnie umyj.

2. Wszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze.

O!XM Renata Pawelec-Wawron
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AN

KOLACJA K:4247/B8.4/T1:228 /WP:42.1/F9.5/WW:43
KANAPKI Z ZIELONYM PESTO Czas przygotowania: 5 minut

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka) 1. Posmaruj chleb pesto.

Pesto zielone (weganskie) - 40 g (2 x Lyzka) 2. Natdz satate i pokrojong papryke.

Papryka czerwona - 35 g (0.2 x Sztuka)
Satata - 15 g (3 x Lis¢)

SUMA K:1732.6 B:76.8 T:57.6 WP:204.5 F:454 Ww:20.8

Diete odbierzesz takze przez ﬂQfﬂ
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Wtorek

SNIADANIE

OWSIANKA Z JABLKIEM | MASLEM
ORZECHOWYM

Jogurt naturalny - 160 g (8 x tyzka)
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Masto orzechowe - 22 g (1.5 x Lyzeczka)
Cynamon -5 g (1 x Lyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE

KANAPKI Z TWAROGIEM

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Serek twarogowy, ziarnisty - 50 g (0.2 x
Opakowanie)

Szczypiorek - 10 g (2 x Lyzeczka)

Masto ekstra - 5 g (1 x Lyzeczka)

OBIAD

POMIDORY Z CEBULKA

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Cebula dymka - 40 g (2 x Sztuka)

So6l himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

INDYK DUSZONY W SOSIE POMIDOROWYM Z
KASZA GRYCZANA

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Cebula -100 g (1 x Sztuka)

Kasza gryczana - 65 g (5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x Lyzka)

Soél himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Tymianek -1g (0.2 x Lyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK

SALATKA OWOCOWA

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Pomarancza - 100 g (0.5 x Sztuka)
Nektarynka - 100 g (1 x Sztuka)
Ananas - 80 g (1 x Plaster)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

KOLACJA

KANAPKI Z WEDLINA Z KURCZAKA
BEZGLUTENOWE

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Szynka z piersi kurczaka - 60 g (4 x Plasterek)
Safata - 20 g (4 x Lis¢)

Masto ekstra - 5 g (1 x Lyzeczka)

AN

K:4279/8B:16.0 / T:19.1/ WP:44.6 / F:8.1/ WW:4.4

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ptatki owsiane wymieszaj z jogurtem i mastem
orzechowym.

2. Pokrdj jabtko i dodaj do owsianki.

3. Catos¢ posyp cynamonem.

K:2957/B:11.9/T7.9/WP:40.4 / F7.9 / WW:4.1

Czas przygotowania: 5 minut

1. Posmaruj chleb mastem.

2. Wymieszaj serek z pokrojonym szczypiorkiem i
przyprawami do smaku.

3. Natéz serek na pieczywo.

K:534.2 / B:14.4 / T:23.4 /WP:62.4 / F:142 / WW:6.1

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pomidory umyj i pokrdéj na ésemki.

2. Cebulke pokrdj w drobna kosteczke i posyp nig pomidory.
3. Dopraw pieprzem i sola.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Cebule pokréj drobno i podsmaz na oliwie z tymiankiem.
Dodaj pomidory pokrojone z puszki.

2. Mieso pokréj w kostke, dopraw sola i pieprzem i widz do
sosu pomidorowego.

3. Gotuj okoto 20 - 25 minut.

4. Zjedz z ugotowana kasza gryczana.

K:364.2/B:47/T22/WP759/F:113/WW7.6

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pokrdj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

K:313.9/B:18.8 / T:6.4 /WP:40.6 / F:8.6 / WW:4.1

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pieczywo posmaruj mastem.
2. Natéz po kolei: satate, szynke, pomidora.

< Renata Pawelec-Wawron

O! Dietetyk
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Sroda

SNIADANIE

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Papryka czerwona - 56 g (0.4 x Sztuka)
Ogoérek - 40 g (1 x Sztuka)

Szczypiorek - 20 g (4 x Lyzeczka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x Lyzeczka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

DRUGIE SNIADANIE

KASZKA MANNA Z MUSEM Z MALIN

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 225 g (0.9 x
Szklanka)

Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Kasza manna - 48 g (4 x Lyzka)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x yzka)

0BIAD

LEKKA SALATKA Z KUKURYDZA, PAPRYKA |
NASIONAMI CHIA

Safata - 100 g (20 x Lis¢)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)
Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x Lyzka)
Nasiona chia - 10 g (2 x Lyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x Lyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
S6l himalajska - 1g (1 x Szczypta)

FASZEROWANA PAPRYKA Z WIEPRZOWINA
Papryka zielona - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

topatka wieprzowa (Swiezo mielona) - 50 g (0.5 x
Porcja)

Kasza jeczmienna, peczak - 45 g (3 x Lyzka)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 13 g (0.5 x tyzka)
Butka tarta - 8 g (1 x Lyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x Lyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

AN

K:341.0/8B:12.8 /T:16.9 /WP:30.5 / F7.3 / WW:3.2

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrdj ugotowane jajko i rozdrobnij widelcem na paste.
2. Dodaj starta papryke, ogoérka, pokrojona na drobno
pietruszke i szczypiorek.

3. Dopraw solg, kurkuma, pieprzem, opcjonalnie papryczka
chili.

4. Dodaj olej i wymieszaj.

5. Posmaruj chleb pasta.

K:374.8 /8B:153/T:9.6 /WP:53.1/ F:8.9 / WW:5.3

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj kasze na mleku.

2. Maliny (rozmrozone) zmiksuj na mus, wylej na kasze.
3. Catos¢ posyp migdatami.

K:655.6 /B:30.2/ T:25.8 /WP:65.6 / F:17.1/ WW:6.9

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj warzywa.

2, Zmiel nasiona chia.

3. Wymieszaj z oliwa i dopraw do smaku.

Czas przygotowania: 30 minut

1. Obsmaz zmielone miegso z pokrojona cebulka.

2. Mieso wymieszaj z ugotowana kaszg, jajkiem,
koncentratem, butka tarta, czosnkiem, pietruszka i
ulubionymi przyprawami.

3. Wypetnij papryke farszem i piecz ok 20 minut w
temperaturze 160 stopni na termoobiegu.

Wskazéwka - Oprdcz cynamonu mozesz oddac do jabtka tez szczypte kardamonu. Nada to smaku potrawy dodatkowego wymiaru.

PODWIECZOREK

PIECZONE CYNAMONOWO-MIODOWE JABLKO Z
MIGDALAMI

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Midd pszczeli-12 g (0.5 x Lyzka)

Migdaty w ptatkach - 5 g (0.5 x tyzka)

Cynamon -1g (0.2 x L.yzeczka)

K:1453/8B:17 /132 /WP:25.4 / F:4.0 / WW:2.5

Czas przygotowania: 15 minut

1. Odkroj goérng czesc jabtka.

2. Wydraz gniazdo nasienne.

3. Dodaj wydrazonego w srodku jabtka midd, cynamoni
ptatki migdatowe. Przykryj odkrojong gérna czescia.

4. Owin folig aluminiowa i upiecz- 15 minut w 160 stopniach
C.

Diete odbierzesz takze przez «an
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AN

KOLACJA K:318.0 /B:16.4 / T:137 /WP:29.7 / F:5.6 / WW:2.9
KANAPKI Z SERKIEM ZIARNISTYM Czas przygotowania: 5 minut

Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g (0.5 x 1. Posmaruj chleb mastem.

Opakowanie) 2. Wymieszaj serek z pokrojonym szczypiorkiem i
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka) przyprawami do smaku.

Masto ekstra - 10 g (2 x Lyzeczka) 3. Natéz serek na pieczywo.

Szczypiorek - 10 g (2 x Lyzeczka)
Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SUMA K:18347 B:76.4 T:69.2 WP:2043 F:429 wWw:20.8

Diete odbierzesz takze przez «Q&
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Czwartek

SNIADANIE

KANAPKI Z TWAROGIEM NA St ODKO

Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g (0.5 x
Opakowanie)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Midd pszczeli - 36 g (1.5 x Lyzka)

Olej Iniany ttoczony na zimno - 5 g (0.5 x Lyzka)

DRUGIE SNIADANIE

KOKTAIJIL "BOMBA ANTYOKSYDANTOW"
Woda - 250 g (1 x Szklanka)

Jarmuz - 100 g (5 x Gars¢)

Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x Gars¢)
Otreby gryczane - 16 g (2 x Lyzka)

0BIAD

WARZYWA NA PARZE

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Kalafior, mrozony - 225 g (0.5 x Opakowanie)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Mielona papryka chili-1g (1 x Szczypta)

SOCZEWICA CZERWONA Z WIEPRZOWINA W
SOSIE (PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 1z 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Cebula -150 g (1.5 x Sztuka)

Wieprzowina, topatka - 100 g (1 x Kawatek)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 96 g (8 x
tyzka)

Kasza gryczana - 52 g (4 x Lyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

AN

K:396.2/B:15.9 /T:10.3 /WP:57.6 / F:5.0 / WW:5.8

Czas przygotowania: 5 minut

1. Na umoczony w oleju Inianym chleb natéz ziarenka
twarogu.

2. Kanapki polej miodem.

K:1557/B:59/ T:1.4 /WP:24.5 / F:8.1/ WW:2.4

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj wszystkie skfadniki w blenderze.

K:616.2 /B:40.9 / T:18.7 / WP:61.4 / F:22.4 / WW:6.2

Czas przygotowania: 15 minut
1. Umyj warzywa i dopraw do smaku.
2. Ugotuj na parze.

1. Soczewice ugotuj z przyprawami.

2. Cebule pokrdj w kosteczke i poddus na patelni, dodaj
pokrojone w kostke mieso, dopraw, zalej pomidorami.
3. Kasze ugotuj na sypko.

3. Na talerz wytdz kasze, soczewice i polej sosem.

": Czas przygotowania: 25 minut

Wodal - Zawsze staraj sig mie¢ przy sobie butelke wody. Mozesz wrzucic do niej listki migty, plasterki cytryny czy kilka malin- przygotujesz w ten sposéb wtasna, zdrowg wodg
smakowa!

PODWIECZOREK

SALATKA OWOCOWA

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Nektarynka - 100 g (1 x Sztuka)
Ananas - 80 g (1 x Plaster)

K:259.0/B32/T:1.8/WP:53.4/F84/WW:5.4

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokrdj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

m?;'g:m Renata Pawelec-Wawron
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AN

KOLACJA K:4215/B:213/1:15.0 /WP:47.6 / F:5.4 / WW:4.8
KANAPKA Z TWAROZKIEM, MIODEM | Czas przygotowania: 10 minut

ORZECHAMI 1. Twardg wymieszaj z jogurtem, miodem i posiekanymi
Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g (0.5 x bardzo drobno orzechami.

Opakowanie) 2. Posmaruj serkiem grahamke.

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 20 g (1 x Lyzka)
Orzechy witoskie - 15 g (1 x Lyzka)
Midd pszczeli-12 g (0.5 x Lyzka)

SUMA K: 18486 B:87.2 T:472 WP:2445 F:49.3 WW:24.6

Diete odbierzesz takze przez «Q&
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AN

Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA
NAPOJE Kasza jeczmienna, 45¢g 3 xtyzka
peczak
Woda 2509 1x Szklanka Ptatki owsiane 409 4 x tyzka
Otreby gryczane 329 4 x tyzka
PIECZYWO Butka tarta 8g 1x Lyzka
Chleb zytni razowy 510 g 17 x Kromka PRZVPRAWV 1 ZIOLA
Butki grahamki 659 1x Sztuka
Cynamon 69 1.2 x Lyzeczka
INNE Pieprz czarny mielony 69 6 x Szczypta
B _ ] Sol himalajska 49 4 x Szczypta
Miéd pszczeli 60 g 25x tyzka Kurkuma 19 0.2 x Lyzeczka
Pesto %lelgne 409 2 xtyzka Mielona papryka chili 1g 1x Szczypta
(weganskie) . Sl biata 1g 1x Szczypta
Koncentrat 139 0.5 x tyzka Tymianek 19 0.2 x Lyzeczka
pomidorowy, 30%
OWOCE IWARZYWA
ORZECHY | ZIARNA
Jabtko 6759 4.5 x Sztuka
Masto orzechowe 229 1.5 x Lyzeczka Brokuty 500 g 1x Sztuka
Migdaty w ptatkach 159 1.5 x tyzka Pomidor 480 g 4 x Sztuka
Orzechy witoskie 159 1x tyzka Cebula 400 g 4 x Sztuka
Nasiona chia 109 2 x tyzeczka Pomidory z puszki 400 g 4 x Porcja
(krojone)
TrUSZCZE Kiwi 3009 4 x Sztuka
Olej rzepakowy 40g 4 x tyzka K_alaﬂo.r, mrozony 2259 0.5 x Opakowanie
. . . Ziemniaki 210 g 3 x Sztuka
Oliwa z oliwek 259 25 x tyzka . s .
. Borowki amerykanskie 200 g 4 x Garsc
Masto ekstra 209 4 x tyzeczka
Olej Iniany ttoczonyna 5 0.5 x tyzka Nektarynka 2009 2 x Sztuka
zimJno Y Y 9 ' Y Ogorek 20049 5 x Sztuka
Ananas 160 g 2 X Plaster
Papryka czerwona 1419 1x Sztuka
M|E‘SO | WYROBY Papryka zielona 140 g 1x Sztuka
MIESNE Satata 1359 27 x Lis¢
Gruszka 120 g 1x Sztuka
Mieso z piersi kurczaka, 100 g 1x Kawatek Jarmuz 1259 6.2 x Garsé
be.z skory . Banan 1209 1x Sztuka
Wieprzowina, topatka 1009 1 x Kawatek Maliny, mrozone 100 g 0.2 x Opakowanie
Szynka z piersi kurczaka 60 g 4 x Plasterek Pormarancza 100 g 0.5 x Sztuka
topatka wieprzowa S0g 0.5 x Porcja Soczewica czerwona, 96 g 8 x tyzka
(Swiezo mielona) nasiona suche
Szpinak 759 3x Garsé
NABIAL Kukurydza, konserwowa 45g 3 x tyzka S
Serek twarogowy, 3509 1.8 x Opakowanie Marchew‘ 459 1xSztuka
. Seler naciowy 459 1x todyga
ziarnisty Awokado 429 0.3 x Sztuka
. o .
Mleko spozywcze, 1,5% 3259 1.3 x Szklanka Cebula dymka 40g > % Sstuka
tuszezu Szczypiorek 40 8 x Lyzeczka
Jogurt naturalny 2809 14 x Lyzka . ypP o g y.
h Pietruszka, liscie 309 5x tyzeczka
Jaja kurze cate Nn2g 2 x Sztuka
. . Cytryna 169 0.2 x Sztuka
Ser mozzarella, light 60g 0.5 x Opakowanie L -
Emietana 10% 2049 1x tyzka Bazylia (Swieza) 109 10 x Listek
Czosnek 59 1x Zabek
ZBOZOWE
Kasza gryczana Nn7g 9 x Lyzka
Kasza manna 48 g 4 x tyzka

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &) potrawa porcjowana

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

N
Diete odbierzesz takze przez

Wnto na www.kcalmar.com fas

< Renata Pawelec-Wawron

O! Dietetyk
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