P@RA DIETY.p! Y JADLOSPIS

PORADNIA DIETETYCZNA

® Przyktadowa dieta 1600 kcal

Poniedziatek

P> 07:00 Sniadanie (402 keal)

Jogurt z ptatkami, bananem i widrkami kokosowymi (402 kcal) 1 porcja
P> 10:00 Drugie $niadanie (165 kcal)

Zielony koktajl ze szpinakiem i pomararicza (165 kcal) 1 porcja
P> 13:00 Obiad (544 kcal)

Risotto z warzywami i kurczakiem (544 kcal) 1 porcja

P> 16:00 Podwieczorek (174 kcal)
Jabtko (88 kcal)

1 sztuka (190 g)

Migdaly (86 kcal)

11yzka (15 g)

P> 19:00 Kolacja (316 kcal)
Chleb zytni razowy (150 kcal)

2 kromki (70 g)

Satatka z turiczykiem i pomidorkami (166 kcal)

1 porcja

Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 1601 kcal
Biatko: 90.49 g
Tluszcz: 45.03 g

P Jogurt z platkami, bananem i wiérkami kokosowymi (1 PORCJA)

Weglowodany ogdtem: 234.61 g
Btonnik pokarmowy: 35.9 g

Sktadniki:

Widrki kokosowe - 1 tyzka (6 g)

Banan - 1/2 sztuki (60 g)

Jogurt naturalny 1,5% ti. - 16 fyzek (400 g)
Ptatki owsiane - 2 i 1/2 tyzki (25 g)

Przygotowanie:

Wla¢ jogurt do miseczki. Dodac¢ pokrojonego banana i wiérki kokosowe.

P> Zielony koktajl ze szpinakiem i pomararcza (2017-07-17 10:00)

@ Skiadniki:

Jogurt naturalny 1,5% tt. - 8 tyzek (200 g)
Pomarancza - 1/2 sztuki (120 g)
Szpinak, swiezy - 1 gar$¢ (25 g)

Przygotowanie:

Zmiksowac sktadniki.
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PORADNIA DIETETYCZNA

L Risotto z warzywami i kurczakiem (2017-07-17 13:00)

Skladniki:

Mieso z piersi kurczaka bez skory - 1/2 sztuki (100 g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50 g)

Cukinia - 1 sztuka (250 g)

Marchew - 1 sztuka (50 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 tyzka (10 ml)
Przyprawy - curry, proszek - 1 tyzeczka (3 g)

Ryz brazowy - 1/3 szklanki (80 g)

Seler naciowy - 1/4 sztuki (100 g)

Przygotowanie:

Ugotowac ryz. W miedzyczasie obra¢ cukinie i marchew. Cukinie i selera pokroi¢ w
plastry, a marchew w kostke. Warzywa dusi¢ w przykrytym sitku ustawionym na
garnku z gotujacym sie ryzem. Mieso pokroic¢ w paski i oprészyé curry. Posiekaé
cebule. Na duzej patelni lub woku rozgrzac olej, a nastepnie doda¢ cebule. Gdy cebula
sie zeszkli, doda¢ mieso. Mieso lekko obsmazyé, a nastepnie dola¢ kilka fyzek wody i
dusi¢ pod przykryciem przez ok. 5 min. Doda¢ warzywa, ryz, szczypte soli oraz
pieprzu, a nastepnie wymieszac i dusi¢ jeszcze 3 minuty. Przelozy¢ danie na talerz i
ozdobic listami bazylii lub natkg pietruszki.

> Salatka z turiczykiem i pomidorkami (2017-07-17 19:00)

e Sktadniki:

Turiczyk w wodzie - 3 tyzki (90 q)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)
Pomidor koktajlowy - 8 sztuk (160 g)
Szpinak, $wiezy - 11 1/4 garsci (30 g)

Przygotowanie:

Do salaterki ze szpinakiem doda¢ tunczyka i pokrojone pomidorki. Pola¢ oliwa i
sokiem z cytryny.

1. Pij regularnie ok. 2 | wody. Oprécz wody mozesz pi¢ herbate bez cukru lub kawe (max. 3 filizanki dziennie).
2. Nie podjadaj miedzy positkami. W razie gtodu przyspiesz kolejny positek o pét godziny.

o/

3. Cwicz przynajmniej co 2 dzier przez min. 30-45 min.

.
~
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PORADNIA DIETETYCZNA

Produkty zhozowe

LISTA ZAKUPOW

@ Przyktadowa dieta 1600 kcal

v

[T] Chleb zytni razowy 70g

[C] Ryzbrazowy 80g

[T] Ptatki owsiane 25g
(%) Warzywa

v

[T] Szpinak, Swiezy 55¢

[T] Cebulaczerwona 50 g (1/2 sztuki)

[[] Cukinia 250 g (1 sztuka)

[[] Marchew 50 g (1 sztuka)

[T] Seler naciowy 100 g (1/4 sztuki)

[T] Pomidor koktajlowy 160 g (8 sztuk)
Mieko i produkty mleczne

\ 4

[C] Jogurt naturalny 1,5% t. 600 g
Mieso i jaja

v

[T] Mieso z piersi kurczaka bez skary 100 g (1/2 sztuki)
(@) Olejei tluszcze

v

[T] Olej rzepakowy, uniwersalny 10ml

[7] Oliwaz oliwek 5ml
Ryby i owoce morza

v

[] Turczyk w wodzie 90g¢
(@) Owoce, orzechy i nasiona

v

[T] Jabtko 190 g (1 sztuka)

[] Migdaly 15¢

[[] Pomararicza 120 g (1/2 sztuki)

[[] widrki kokosowe 6g

[C] Banan 60 g (1/2 sztuki)
(4) Przyprawy

v

[:] Przyprawy - curry, proszek 3g




