


PODSUMOWANIE JADLOSPISU

DzieA 1

Sniadanie

Satatka z tososiem, szpinakiem,
jajkiem, rzodkiewkq i ogérkiem
z sosem jogurtowo-
koperkowym

Drugie Sniadanie
Tradycyjna kanapka z kefirem

Obiad

tazanki z kiszonq kapustq i
migsem z piersi kurczaka

Czekolada gorzka
Kolacja

Omlet ,Szarlotka” z mastem
orzechowym
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O Pieprz czarny mielony 2xSzczypta 29
O Jaja kurze cate 3 x Sztuka 168g O sél biata 2xSzczypta  2g
Jogurt naturalny, 2% 8 x tyzka 1609
tluszczu MieSO
O Kefir, 2% ttuszczu 1x Szklanka  250g ) o
Migso z piersi kurczaka, 0,5 x Sztuka  100g
bez skory
Ttuszcze
O szynka z udzca kurczaka 2 x Plaster 30g
O Masto ekstra I1xtyzeczka b5g
O oOlej rzepakowy 1x tyzka 10g Orzechy i nasiona
O Masto orzechowe 10g
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O Erytrol 2 xtyzeczka 10g
owoce i warzywa O Proszek do pieczenia 1x Szczypta 1g
O sok z cytryn 1xtyzeczka 3
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gwczo produktéw pochodzi ze zrédia: Baza danych ,Tabele wartoéci odzywczej produktéw spozywczych i potraw — Instytut Zywnosci i Zywienia,
Warszawa 2017, Wydanie IV rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu
Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgodg Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



ROZPISKA DNI

Dziern 1

E:1795kcal B:108g T:66g W:217g F:33g
SNIADANIE E:417kcal B:36g T:18g W:29g F:55g
Jesli wolisz, mozesz zamieni€ $niadanie z kolacjg.
Satatka z fososiem, szpinakiem, jajkiem, rzodkiewkgq i ogérkiem z sosem jogurtowo-
koperkowym
fg 0
Przygotowanie: E b
toso$ wedzony na gorgco opakowanie 559
1. Ugotuj jajko na twardo. Gotuj przez 8—9 minut, ostudz Jaja kurze cate 2 x Sztuka n2g
w zimnej wodzie, obierz i pokréj w éwiartki. Szpinak 2 x Garéé 50g
2. Przygotuj warzywa. Szpinak optucz i osusz. Ogérka ogoérek 2 x Sztuka 80g
pokréj w pétplasterki lub kostke. Rzodkiewki pokrdj Rzodkiewka 3 x Sztuka 459
cienko - w plasterki, stupki lub kostke.
. . . .. . Jogurt naturalny, 2% 0,5x
3. Zréb sos. W miseczce wymieszaj jogurt z koperkiem, tuszezu opakowanie 90g
sokiem z cytryny, solq i pieprzem. Sos powinien by¢ Koper (w peczkach) 1x Pgczek 5g
lekki, ziotowy i orzezwiajgcy. .
.. o . L Sok z cytryny I1xtyzeczka 3g
4. Zt6z satatke. Na talerzu utéz szpinak. Dodaj ogérka, S : :
t
rzodkiewki, czgstki jajka oraz kawatki wedzonego Sol biata xSzczypta 19
oGl Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
5. Polej sosem i podawaj. Na koricu polej wszystko sosem Chleb zytni razowy 1xKromka 309
jogurtowym i posyp Swiezym koperkiem. Zjedz z
chlebem.
Czas przygotowania: 15 min
DRUGIE SNIADANIE E:358kcal B:19g T:12g W:47g F:6,4g
Tradycyjna kanapka z kefirem
Przygotowanie: Chleb zytni razowy 2xKromka 60g
Masto ekstra 1xtyzeczka 5g
1. Przygotu.j skiadn.lkl - POkrOj pomidora, ogérka, Szynka z udzca kurczaka 2 x Plaster 30g
przygotuj rukole i wedline. Rukola I x Garse 20g
2. Posmaruj pieczywo — obie kromki chleba posmaru;j -
. Ogérek 1x Sztuka 409
cienko mastem. :
3. Uktadaj sktadniki - na kazdej kromce osobno utbz Pomidor 0.5 S /0
rukole, wedline oraz plastry pomidora i ogérka. ‘ngf"" Aalaisfr(edl 1x Szklanka  250g
4. Kanapka gotowa. Kefir wypij osobno.
Czas przygotowania: 5 min /i'ﬁ
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E:582kcal B:36g T:15g W:80g - F:15g
L

Jesli kalorycznosé positku jest dla Ciebie zbyt duza, mozesz zrezygnowac z czekolady lub zrobi€ tazanki
z mniejszq iloscig makaronu.

tazanki z kiszong kapustg i migsem z piersi kurczaka

Przygotowanie: Mieso z piersi kurczaka, 0,5xSztuka  100g
bez skéry
1. Podsmaz migso. Na patelni rozgrzej olej rzepakowy. Cebula 1x Sztuka 100g
) Dodaj pokrojone migso z kurczaka, cebule posiekanq w - ojgj rzepakowy 05 xtyzka 59
’' drobnq kostke lub piérka, dopraw solq oraz pieprzem. Kapusta, kiszona 1,5 x Szklanka 165g
! Smaz, az stanie sie wyraznie rumiane i migkkie. Makaron petnoziarnisty 75g
Odstaw na chwile do przestygniecia. S
. i Lo Sol biata 1x Szczypta Ig
2. Przygotuj kapuste. Kapuste kiszonq, jesli jest bardzo - -
Pieprz czarny mielony 1xSzczypta 1g

kwasna, mozesz krétko przeptukaé - jednak nie jest to
konieczne. Pokréj jg drobniej ugotuj do migkkosci w
malej ilosci wody.

3. Ugotuj makaron. Makaron fazanki (tazanki- ksztait
matych kwadratéw. Jesli takiego nie znajdziesz uzyj
dowolnego makaronu) ugotuj zgodnie z instrukcjq na
opakowaniu - al dente. Odcedz i odstaw.

4. Potgcz sktadniki. Na duzej patelni lub w garnku
wymieszaj podsmazone migso z cebulq, kapuste oraz
makaron tazanki. Dopraw catos¢ solq i pieprzem do
smaku. Wymieszaj i podgrzej przez chwilg, aby
sktadniki sie potgczyty.

5. Wskazéwka: tazanki najlepiej smakujq po krétkim
~przegryzieniu sie” - mozesz odstawi¢ je pod
przykryciem lub przygotowa¢ dzieh wczesniej. Podawaj
na ciepto.

Czekolada gorzka 3 xKostka (18g)



E: 439%cal B:17g

Omlet ,Szarlotka” z mastem orzechowym
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—

Jaja kurze cate 1x Sztuka ré@g

Jogurt naturalny, 2%
1. Przygotuj mase na omlet. Ptatki owsiane zblenduj na tluszczu

Przygotowanie:

3,5 x tyzka 709

magke. W misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, Erytrol 2 xtyzeczka 10g

erytrol i cukier wanilinowy. Wsyp zblendowane ptatki Cukier wanilinowy 39

owsiane, proszek do pieczenia oraz cynamon. Platki owsiane Gl A

Doktadnie wymieszaj
y J Proszek do pieczenia 1x Szczypta 1g

2. Przygotuj jabtko. Jabtko umyj, obierz (jesli wolisz) i
pokréj w drobnq kostke lub cienkie plasterki. Doddj je
do przygotowanej masy i delikatnie zamieszaij.

Cynamon 1x Szczypta Ig
Jabtko 130g
Olej rzepakowy 0,5 x tyzka 59
10g

3. Usmaz omlet. Na patelni rozgrzej olej rzepakowy. Wylej

mase i smaz na matym ogniu pod przykryciem, az Masto orzechowe
spod bedzie ztocisty, a wierzch Sciety. Nastepnie
ostroznie przewrd¢ omlet na drugq strong i dosmaz
chwile.
4. Podaj z mastem orzechowym. Gotowy, gorgcy omlet
przetéz na talerz. Na wierzchu rozsmaruj porcje masta
orzechowego - dzigki cieptu masto delikatnie sig
rozpusci i potgczy z omletem.

Wskazéwka: Zamiast blendowaé ptatki owsiane, mozesz
uzy¢ mqgki owsianej lub innej mgki, wedtug wtasnych
preferenciji. lo§¢ stodzika réwniez mozesz dostosowaé
pod siebie.

Czas przygotowania: 15 min



