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PORADNIA DIETETYCZNA

@ Przyktadowa dieta 1800 kcal

W JADLOSPIS

Poniedziatek

P> 07:00 Sniadanie (455 kcal)
Chleb zytni razowy (224 kcal)

3 kromki (105 g)

Masto extra (75 keal)

2 tyzeczki (10 g)

Serek wiejski z rzodkiewka i szczypiorkiem (156 kcal) 1 porcja
P> 11:00 Drugie $niadanie (204 kcal)

SALATKA Z GRUSZKA | FETA (204 kcal) 1 porcja
P> 14:00 Obiad (621 kcal)

Tortilla z kurczakiem i warzywami (621 kcal) 1 porcja
P> 17:00 Podwieczorek (164 kcal)

KOKTAJL POMARANCZOWO-BANANOWY (164 kcal) 1 porcja

P> 20:00 Kolacja (360 kcal)
Chleb zytni razowy (150 kcal)

2 kromki (70 g)

SALATKA SZOPSKA (210 kcal)

1 porcja

Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 1804 kcal

P> Serek wiejski z rzodkiewka i szczypiorkiem

Sktadniki:

Szczypiorek - 4 tyzki (20 g)
Rzodkiewka - 6 i 2/3 sztuki (100 g)
Serek wiejski lekki - 6 tyzek (120 g)

Przygotowanie:

szczypiorek z serkiem. Doda¢ pieprz do smaku.

Pokroi¢ drobno rzodkiewke, poszatkowa¢ szczypiorek. Wymieszaé rzodkiewke i
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P> SALATKA Z GRUSZKA | FETA

Sktadniki:

Gruszka - 1 sztuka (130 g)

Rukola - 2 garscie (40 g)

Ser feta - 1/4 kostki (50 g)

Chia (szatwia hiszpanska)-nasiona - 2/3 tyzeczki (3 g)

Przygotowanie:

Na rukoli utozy¢ plastry gruszki i kostki sera. Posypa¢ nasionami chia. Skropi¢
sokiem z cytryny.

P> Tortilla z kurczakiem i warzywami

sktadniki: "

Cebula - 1/5 sztuki (20 g)

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Filet z piersi z kurczaka - 1/3 sztuki (80 g)
Jogurt naturalny 1,5% tt. - 1 2/3 tyzki (40 g)
Ogorek - 1/3 sztuki (70 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5 ml)
Pomidor - 1 sztuka (150 g)

Rukola - 1 gars$¢ (20 g)

Tortilla pszenna - 2 sztuki (120 g)

Przygotowanie:

Kurczaka pokroi¢ w paski, obtoczy¢ w papryce w proszku, doprawic solg oraz
pieprzem i smazy¢ kilka minut na tyzeczce oleju. Pokroi¢ warzywa. W miseczce
wymieszac jogurt ze sprasowanym czosnkiem i papryka w proszku. Utozy¢ migso i
warzywa na tortillach, pola¢ sosem i zawing¢. Piec ok. 5 minut w temp. 180 st. C. Po
wyjeciu z piekarnika lekko rozwing¢ tortille i dodac rukole.

P KOKTAJL POMARANCZOWO-BANANOWY (1 PORCJA)

Sktadniki:

Banan - 1/2 sztuki (60 g)
Jogurt naturalny 1,5% tt. - 4 tyzki (100 g)
Pomararicza - 1/2 sztuki (120 g)

Przygotowanie:

Obra¢ pomararicze i banana. Zmiksowaé sktadniki.
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L SALATKA SZOPSKA (2017-09-11 20:00)

Sktadniki:

Cebula - 1/4 sztuki (30 g)
Ogorek - 1/3 sztuki (60 g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml)
Papryka z6tta - 1/3 sztuki (60 g)
Pomidor - 1 sztuka (150 g)

Ser feta - 1/4 kostki (50 g)

Przygotowanie:

Warzywa pokroi¢ w kostke i wymieszac. Fete zetrze¢ na tarce na duzych oczkach.

Doprawi¢ pieprzem. Polaé oliwg. Posypaé warzywa fetg. Opcjonalnie mozna doda¢
listki bazylii lub posiekany $wiezy koperek.

1. Przyrzadzaj positki zgodnie z przepisami.
2. Mozesz wymienia¢ miedzy sobg 2 $niadanie i podwieczorek.

3. Mozesz przygotowywac positki na kilka dni i powtarzac 1 przepis max. 2-3 razy.

4. Oprécz wody (min. 2 1) mozesz pi¢ kawe bez cukru (max. 2 filizanki dziennie przynajmniej 0,5 h przed lub po positku) lub
herbate.
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LISTA ZAKUPOW

Produkty zbozowe

Vv
[T] Chleb zytni razowy 175¢
[T] Tortilla pszenna 120 g (2 sztuki)
(%) Warzywa
Vv
[T] Szczypiorek 20g
[] Rzodkiewka 100 g (6 i 2/3 sztuki)
[7] Rukola 60 g
[7] Cebula 50 g (1/2 sztuki)
[7] Czosnek 59 (1 sztuka)
[7] Ogoérek 130 g (3/4 sztuki)
[7] Pomidor 300 g (1 3/4 sztuki)
apryka zotta 60 g (1/3 sztuki
Papryka z6t 0g(1/3 ki
Mleko i produkty mleczne
v
Masto extra 10
[] Mast g
erek wiejski lekki g
[T] Serek wiejski lekki 120
er feta g
[] Serf 100
ogurt naturalny 1,5% tt. g
g J Iny 1,5% tt 140
Migso i jaja
\ 4
ilet z piersi z kurczaka g sztuki
Fil iersi z k k 804g(1/3 ki
(@) Olejeithuszcze
\ 4
Olej rzepakowy, uniwersaln 5ml
[C] Olej rzepakowy y
Oliwa z oliwek 5ml
O
(&) Owoce, orzechy i nasiona
Vv
[7] Gruszka 130 g (1 sztuka)
[7] Banan 60 g (1/2 sztuki)
[7] Pomararicza 120 g (1/2 sztuki)
() Pozostate
Vv
[T] Chia (szalwia hiszpariska)-nasiona 3g




