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Redukcja masy ciata, niski |G i £tG Darmowy
jadtospis 1800 kcal

pro

Dietetyk kliniczny Justyna Bielka




Btyskawiczna satatka z Btyskawiczna satatka z
fasolki szparagowej i jajek, fasolki szparagowej i jajek,
pieczywo pieczywo

Orientalna satatka z Orientalna satatka z
komosag ryzowg, indykiem i  komosa ryzowg, indykiem i
warzywami warzywami

Rukola Rukola

Jogurt activia naturalny Jogurt activia naturalny
Danone Danone

Pomararicza Pomararicza

Cynamonowa granola z Cynamonowa granola z
migdatami migdatami

Satatka z tososiem, Satatka z fososiem,
warzywami i grzankami warzywami i grzankami

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 2



pro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Zalecenia do diety

WARZYWA

* Jesli podane w jadtospisie iloSci warzyw sg znacznie wieksze, niz zjadane przez Ciebie do tej pory - zwiekszaj ich porcje
stopniowo.

Zbyt gwattowne zwiekszenie ilosci warzyw, szczegdlnie w postaci surowej, moze powodowacé dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego (wzdecia, gazy, a nawet biegunki). Jelita muszg mie¢ czas, zeby dopasowac sie do nowej
sytuaciji.

PIECZYWO

* Jesli dotad w Twojej diecie krolowato biate pieczywo - nie przestawiaj sie od razu na pieczywo zytnie razowe. Zrob okres
przejsciowy i na poczatek wprowadz do diety pieczywo typu graham. Sytuacja identyczna jak w przypadku warzyw -
zmiany wprowadzaj stopniowo.

WODA

* Jesli zwiekszasz w diecie ilo§¢ warzyw, wprowadzasz nieoczyszczone pieczywo i kasze, zwiekszasz tez ilo$¢ btonnika w
diecie.

Pamigtaj wiec o tym, zeby réwnoczesnie zwiekszac ilo$¢ wypijanych w ciggu dnia ptyndw. Jest to niezbedne, aby btonnik
dziatat prawidtowo. W przeciwnym razie moze spowodowac zaparcia.
KASZA | RYBY

* Podana masa produktéw dotyczy produktow przed obrébka (sucha kasza, surowe ryby).

ZAMIENNIKI
* Komosa ryzowa - mozesz wymienia¢ na inne kasze, ryz brazowy - w tej samej ilosci.
* Oliwa z oliwek i olej rzepakowy - mozesz uzywaé zamiennie.

* Rukola - mozesz wymienia¢ na dowolne inne sataty.
PRZYPRAWY

* Kazdy doprawia wedtug gustu - cho¢ wszedzie, gdzie to potrzebne, dodaje wskazéwki na temat doprawiania, przyprawy
nie sg uwzglednione na lisie zakup6éw - wybierz takie, jakie lubisz najbardziej.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 2



pro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Zalecenia do diety

* W tym miejscu wspomne jedynie, ze warto doprawia¢ positki szczegdlnie suszonymi ziotami (bazylia, czaber, majeranek,
oregano, tymianek, ziota prowansalskie) - ze wzgledu na silne wtasciwosci antyoksydacyjne.
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pro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

Poniedziatek

» Sniadanie (E: 463kcal, B 0.: 24.44g, T: 18.49g, W 0.: 55.069)

Btyskawiczna satatka z fasolki szparagowej i jajek, pieczywo (E: 463kcal, B 0.: 24.44g, T: 1 porcja
18.49g, W 0.: 55.069)

PRZEPIS: Btyskawiczna satatka z fasolki szparagowe;j i jajek, pieczywo - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) PRZYPRAWY

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1i 1/2 szklanki (200g)

e Cebula czerwona - 1/4 sztuki (25g) s6l, pieprz czarny, koperek, papryka czerwona

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g) SPOSOB PRZYGOTOWANIA

e Jogurt activia naturalny Danone - 1/3 opakowania (60g)

e Qliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) * Fasolke ugotuj w niewielkiej ilosci lekko osolonej

wody. Wode odlej, a fasolke odstaw do przestudzenia,
nastepnie pokr6j na mniejsze czesci.

* Jajka ugotuj na péttwardo (okoto 5-6 minut
gotowania) i odstaw do przestudzenia w zimnej
wodzie. Kiedy przestygng - obierz je i pokréj w kostke
lub rozgnieé widelcem.

* Cebule i szczypiorek posieka;.

* Wymieszaj wszystkie sktadniki z jogurtem i oliwg,
dopraw do smaku.

« Jako dodatek do satatki zjedz pieczywo.

UROZMAICENIA | WSKAZOWKI

Do satatki mozesz tez dodaé suszone i Swieze ziota,
na przyktad oregano i tymianek.

* Cebule mozesz poming¢ lub przela¢ dodatkowo
wrzatkiem - usuwa to wiekszo$¢ substanc;ji
odpowiedzialnych za wiasciwosci wzdymajace.

* Poza sezonem mozesz wykorzystac fasolke mrozona.
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pro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

» Obiad (E: 566kcal, B 0.: 34.33g, T: 20.13g, W 0.: 65.069)

Orientalna satatka z komosg ryzowa, indykiem i warzywami (E: 553kcal, B 0.: 33.03g, T: 1 porcja
19.83g, W 0.: 63.269)

PRZEPIS: Orientalna satatka z komosg ryzowa, indykiem i warzywami - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Fasolka szparagowa, mrozona - 3/4 szklanki (100g) PRZYPRAWY:

e Sezam, nasiona - 1 tyzka (10g)

e Czosnek - 1 zabek (5g) garam masala (lub kmin rzymski), papryka czerwona,
e Korzer imbiru, surowy - 1/8 sztuki (59) suszone ziota (czaber, oregano, tymianek), curry

e Mieso z podudzia indyka, bez skory - 2/3 sztuki (100g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) SPOSOB PRZYGOTOWANIA

e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

e Kolendra liscie, $wieze - 1 gars$¢é (3g) » Komose ugotuj wg instrukcji na opakowaniu.

[ J

Komosa ryzowa - 1/3 szklanki (70g)
* Mieso z indyka pokro6j w kostke, natrzyj olejem,
przyprawami, przetartym czosnkiem i imbirem. Dus na
patelni, czesto mieszajac przez ok, 5 minut, nastepnie
dodaj fasolke szparagowg i pokrojong w kostke
papryke. Dus$, az mieso bedzie miekkie a warzywa al
dente.

* Warzywa i mieso wymieszaj z komosg ryzowa. Dodaj
posiekana kolendre i zmielony sezam (jesli
przygotowujesz positek wieczorem na nastepny dzien -
kolendre i sezam dodaj do satatki rano, przed wyjsciem
z domu).

Rukola (E: 13kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.3g, W 0.: 1.8g) 2i1/2 garsci (509)

» Podwieczorek (E: 322kcal, B 0.: 13.01g, T: 15.15g, W 0.: 36.25g)

Jogurt activia naturalny Danone (E: 124kcal, Bo.:8.19, T:6.129, Wo0.:9.18¢) 1 opakowanie (180g)
Pomararicza (E: 56kcal, B 0.:1.08g, T:0.24g, W0.:13.569) 1/2 sztuki (120g)
Cynamonowa granola z migdatami (E: 142kcal, B 0.: 3.83g, T: 8.79g, W 0.: 13.519) 1 porcja
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pro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Cynamonowa granola z migdatami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Migdaty - 2/3 tyzki (10q) * Na patelni skropionej olejem podgrzej delikatnie ptatki
e QOlej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) owsiane. Dodaj erytrytol, posiekane migdaty i cynamon,
e Ptatki owsiane - 1i 1/2 tyzki (159) podgrzewaj przez chwile do rozpuszczenia cukru.

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) Wymieszaj i przet6z do miseczki.

[ J

Erytrytol - 1/3 tyzki (3g)
* Mozesz przygotowaé granole w wiekszej ilosci i
przechowywac w zamknietym stoiku.

Jogurt wymieszaj z czagstkami pomarariczy. Cato$¢ posyp granola.

Ciekawostka:

prazenie orzechdw, nasion i pestek sprawia, ze tracq one swoje prozdrowotne wiasciwosci - pod wptywem temperatury
wiekszos¢ zdrowych ttuszczdw i witamin ulega zniszczeniu.

Dlatego migdaty najlepiej doda¢ na patelnie na sam koniec.

» Kolacja (E: 453kcal, B 0.: 28.7g, T: 20.62g, W o.: 43.07g)

Sa’fatka) z tososiem, warzywami i grzankami (E: 453kcal, B 0.: 28.7g, T: 20.62g, W 0.: 1 porcja
43.07¢
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pro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z tososiem, warzywami i grzankami - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Butki grahamki - 1/2 sztuki (45g) PRZYPRAWY

e t0s0$, $wiezy - 1/2 sztuki (100g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) s6l, pieprz, czerwona papryka, curry, czgber, tymianek,
e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g) oregano

e Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129)

e Pomidor - 1 sztuka (180g) SPOSOB PRZYGOTOWANIA

e Rukola - 2 garscie (40g)

* tososia natrzyj olejem, dopraw solg i pieprzem.

* Przet6z na blache lub do naczynia zaroodpornego,
piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez
15-20 minut.

* Pomidora i papryke pokrdj w kostke, wymieszaj z
safata, posiekang natkg pietruszki, dopraw do smaku.
Na wierzchu utéz kawatki tososia.

* Butke pokrdj w kostke i podgrzej na patelni, grzankami

posyp satatke.
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: 1804 kcal Biatko ogdtem: 100.48 g
Thuszcez: 74.39 g Weglowodany ogotem: 199.44 g
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Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

Wtorek

» Sniadanie (E: 463kcal, B 0.: 24.44g, T: 18.49g, W 0.: 55.069)

Btyskawiczna satatka z fasolki szparagowej i jajek, pieczywo (E: 463kcal, B 0.: 24.44g, T: 1 porcja
18.49g, W 0.: 55.069)

PRZEPIS: Btyskawiczna satatka z fasolki szparagowe;j i jajek, pieczywo - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) PRZYPRAWY

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1i 1/2 szklanki (200g)

e Cebula czerwona - 1/4 sztuki (25g) s6l, pieprz czarny, koperek, papryka czerwona

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g) SPOSOB PRZYGOTOWANIA

e Jogurt activia naturalny Danone - 1/3 opakowania (60g)

e Qliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) * Fasolke ugotuj w niewielkiej ilosci lekko osolonej

wody. Wode odlej, a fasolke odstaw do przestudzenia,
nastepnie pokr6j na mniejsze czesci.

* Jajka ugotuj na péttwardo (okoto 5-6 minut
gotowania) i odstaw do przestudzenia w zimnej
wodzie. Kiedy przestygng - obierz je i pokréj w kostke
lub rozgnieé widelcem.

* Cebule i szczypiorek posieka;.

* Wymieszaj wszystkie sktadniki z jogurtem i oliwg,
dopraw do smaku.

« Jako dodatek do satatki zjedz pieczywo.

UROZMAICENIA | WSKAZOWKI

Do satatki mozesz tez dodaé suszone i Swieze ziota,
na przyktad oregano i tymianek.

* Cebule mozesz poming¢ lub przela¢ dodatkowo
wrzatkiem - usuwa to wiekszo$¢ substanc;ji
odpowiedzialnych za wiasciwosci wzdymajace.

* Poza sezonem mozesz wykorzystac fasolke mrozona.
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pro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

» Obiad (E: 566kcal, B 0.: 34.33g, T: 20.13g, W 0.: 65.069)

Orientalna satatka z komosg ryzowa, indykiem i warzywami (E: 553kcal, B 0.: 33.03g, T: 1 porcja
19.83g, W 0.: 63.269)

PRZEPIS: Orientalna satatka z komosg ryzowa, indykiem i warzywami - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Fasolka szparagowa, mrozona - 3/4 szklanki (100g) PRZYPRAWY:

e Sezam, nasiona - 1 tyzka (10g)

e Czosnek - 1 zabek (5g) garam masala (lub kmin rzymski), papryka czerwona,
e Korzer imbiru, surowy - 1/8 sztuki (59) suszone ziota (czaber, oregano, tymianek), curry

e Mieso z podudzia indyka, bez skory - 2/3 sztuki (100g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) SPOSOB PRZYGOTOWANIA

e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

e Kolendra liscie, $wieze - 1 gars$¢é (3g) » Komose ugotuj wg instrukcji na opakowaniu.

[ J

Komosa ryzowa - 1/3 szklanki (70g)
* Mieso z indyka pokro6j w kostke, natrzyj olejem,
przyprawami, przetartym czosnkiem i imbirem. Dus na
patelni, czesto mieszajac przez ok, 5 minut, nastepnie
dodaj fasolke szparagowg i pokrojong w kostke
papryke. Dus$, az mieso bedzie miekkie a warzywa al
dente.

* Warzywa i mieso wymieszaj z komosg ryzowa. Dodaj
posiekana kolendre i zmielony sezam (jesli
przygotowujesz positek wieczorem na nastepny dzien -
kolendre i sezam dodaj do satatki rano, przed wyjsciem
z domu).

Rukola (E: 13kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.3g, W 0.: 1.8g) 2i1/2 garsci (509)

» Podwieczorek (E: 322kcal, B 0.: 13.01g, T: 15.15g, W 0.: 36.25g)

Jogurt activia naturalny Danone (E: 124kcal, Bo.:8.19, T:6.129, Wo0.:9.18¢) 1 opakowanie (180g)
Pomararicza (E: 56kcal, B 0.:1.08g, T:0.24g, W0.:13.569) 1/2 sztuki (120g)
Cynamonowa granola z migdatami (E: 142kcal, B 0.: 3.83g, T: 8.79g, W 0.: 13.519) 1 porcja
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pro

Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Cynamonowa granola z migdatami - 1 porcja

Sktadniki:

Migdaty - 2/3 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Ptatki owsiane - 1 1/2 tyzki (15g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Erytrytol - 1/3 tyzki (3g)

Jogurt wymieszaj z czagstkami pomarariczy. Cato$¢ posyp granola.

Sposob przygotowania:

* Na patelni skropionej olejem podgrzej delikatnie ptatki
owsiane. Dodaj erytrytol, posiekane migdaty i cynamon,
podgrzewaj przez chwile do rozpuszczenia cukru.
Wymieszaj i przetdz do miseczki.

* Mozesz przygotowaé granole w wiekszej ilosci i
przechowywac w zamknietym stoiku.

» Kolacja (E: 453kcal, B 0.: 28.7g, T: 20.62g, W o.: 43.07g)
Satatka z tososiem, warzywami i grzankami (E: 453kcal, B 0.: 28.7g, T: 20.62g, W o.: 1 porcja

43.079)

PRZEPIS: Satatka z tososiem, warzywami i grzankami - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Sktadniki:

Butki grahamki - 1/2 sztuki (45g)
Losos, swiezy - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Pomidor - 1 sztuka (180g)

Rukola - 2 garscie (40g)

PRZYPRAWY

s6l, pieprz, czerwona papryka, curry, czgber, tymianek,
oregano

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

* Lososia natrzyj olejem, dopraw solg i pieprzem.

* Przet6z na blache lub do naczynia zaroodpornego,
piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez
15-20 minut.

* Pomidora i papryke pokrdj w kostke, wymieszaj z
safata, posiekang natka pietruszki, dopraw do smaku.

Na wierzchu utoz kawatki tososia.

* Butke pokrdj w kostke i podgrzej na patelni, grzankami
posyp satatke.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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@ dietetykpro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1804 kcal ~Biatko ogétem: 100.48 g
ThSZCZ: o 4390 Weglowodany ogétem: 199.44 9
Btonnik pokarmowy: 36.59¢
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@ dietetykpro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . Okcal Biatkoogotem: = 08
Thszez: o 0.9 Weglowodany ogétem: 0
Btonnik pokarmowy: 0g
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dietetykpro
@b Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . Okcal Biatkoogotem: = 08
Thszez: o 0.9 Weglowodany ogétem: 0
Btonnik pokarmowy: 0g
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@ dietetykpro
Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . Okcal Biatkoogotem: = 08
Thszez: o 0.9 Weglowodany ogétem: 0
Btonnik pokarmowy: 0g
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dietetykpro
@b Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . Okcal Biatkoogotem: = 08
Thszez: o 0.9 Weglowodany ogétem: 0
Btonnik pokarmowy: 0g
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dietetykpro
@b Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . Okcal Biatkoogotem: = 08
Thszez: o 0.9 Weglowodany ogétem: 0
Btonnik pokarmowy: 0g
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Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Lista zakupdéw

Produkty zbozowe

BUKI grahamKi 90g (1 sztuka)
Chleb Z i 1aZOWY 140g (4 kromki)
KOMOSa Iy ZOWa e 140g (3/4 szklanki)
Pl OWSIaNe 30g (3 tyzki)
Warzywa

CebUla CZerWONa e 509 (1/2 sztuki)
CZ0S MK 10g (2 zabki)
Fasolka szparagowa, mrozona 600g (4 2/3 szklanki)
Pletruszka, i8cie 24q (4 yzeczki)
L 360g (2 sztuki)
Szczypiorek 209 (4 tyzki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt activia naturalny Danone 480g (2 i 2/3 opakowania)

Mieso i jaja

Jaja kurze cate 200g (4 sztuki)

Oleje i tluszcze
Olej rzepakowy 26ml (2 i2/3 tyzki)

Cukier i stodycze
Erytrytol 69 (2/3 tyzki)
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Redukcja masy ciata, niski IG i LG Darmowy jadtospis 1800 kcal

Lista zakupdéw

Ryby i owoce morza

Losos, swiezy 2009 (1 sztuka)

Owoce, orzechy i nasiona

KOrZe T, SUTOWY 10g (1/8 sztuki)

Yy 20g (11 1/3 tyzki)

SOZAM, NS I 0N 209 (2 tyzki)
Przyprawy

CYamMON, MiElONY 29 (1/2 tyzeczki)

Kolendra liscie, $wieze 69 (2 garscie)
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