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Niedziela

Sniadanie
Paprykowo-pomidorowa szakszuka posypana szczypiorkiem i roszponka, pieczywo

Il $niadanie
Truskawkowo-orzechowy skyr z ptatkami owsianymi

Obiad

Tagliatelle z tososiem i brokutami, posypane natka pietruszki i czarnuszka

Kolacja
Satatka z kurczakiem, pomarariczg i wyrazistym stodko-ostrym sosem
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Jadtospis

Niedziela

» Sniadanie

Paprykowo-pomidorowa szakszuka posypana szczypiorkiem i roszponka, pieczywo 1 porcja

PRZEPIS: Paprykowo-pomidorowa szakszuka posypana szczypiorkiem i roszponkg, pieczywo - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) Papryke i pomidora pokrdj w kostke, zeszklij na patelni

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) z dodatkiem oliwy, soli, czerwonej papryki i oregano. Po
e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g) chwili dodaj pomidory z puszki, doktadnie wymieszaj, a

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) kiedy warzywa zaczng sie gotowaé, wbij jajka. Catos¢

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) dus pod przykryciem okoto 3 minuty - biatko powinno

e Pomidor - 1 sztuka (170g) by¢ Sciete, a zottko ptynne. Szakszuke przetéz na

e Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (100g) talerz, posyp roszponka, posiekanym szczypiorkiem i

e Roszponka Lidl - 1 gars¢ (259) czarnuszka. Jedz z dodatkiem pieczywa.

e Czarnuszka - 1/3 tyzeczki (2g)

» Il $niadanie
Truskawkowo-orzechowy skyr z ptatkami owsianymi 1 porcja

PRZEPIS: Truskawkowo-orzechowy skyr z ptatkami owsianymi - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Orzechy laskowe - 1/2 garsci (159) Wiekszos¢ truskawek zmiksuj ze skyrem na gtadki

e Otreby owsiane Sante - 2 tyzki (14g) krem. Do masy dodaj orzechy, ptatki owsiane, otreby i
e Ptatki owsiane - 1/6 szklanki (20g) doktadnie wymieszaj. Catos¢ udekoruj truskawkami

e Truskawki - 2/3 szklanki (100g) pokrojonymi w plasterki i listkami miety.

e Mieta - (3g)

[ J

Skyr - 1 opakowanie (150g)

» Obiad

Tagliatelle z fososiem i brokutami, posypane natka pietruszki i czarnuszka 1 porcja
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Jadtospis

PRZEPIS: Tagliatelle z fososiem i brokutami, posypane natkg pietruszki i czarnuszkg - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Brokuty - 1/3 sztuki (150g) PRZYPRAWY: sdl, pieprz czarny i cytrynowy, papryka
e Cytryna - 1/5 sztuki (15g) chili, papryka czerwona, oregano, tymianek,
e Czosnek - 1 zabek (5g) czarnuszka.
e t0s0$, $wiezy - 1/3 sztuki (80g)
e Makaron petne ziarno - gniazda wstazki Lubella-2i2/3 SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
sztuki (90g)
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) tososia natrzyj oliwg, przyprawami
* Pietruszka, liScie - 2 fyzeczki (129) i przetartym czosnkiem, skrop sokiem z cytryny lub
* Czarnuszka - 2/3 tyzeczki (3g) limonki i przet6z na blache.

Wstaw do nagrzanego do 180 stopni piekarnika i piecz
przez okoto 25 minut.

Kiedy tosos sie piecze - przygotuj reszte sktadnikdw.
Brokuta podziel na spore rozyczki - aby ugotowat sie
rownomiernie, natnij todyzki. Nastepnie ugotuj go na
parze lub wrzué na kilka minut na wrzacg, lekko
osolong wode.

Makaron ugotuj na al dente i przelej zimng woda.
Lososia i brokuty podziel na mniejsze czesci i
wymieszaj z makaronem. Je$li trzeba - dopraw jeszcze
do smaku.

Posyp czarnuszka, posiekang natkg i $wiezymi ziotami.

» Kolacja

Satatka z kurczakiem, pomaranczg i wyrazistym stodko-ostrym sosem 1 porcja
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PRZEPIS: Satatka z kurczakiem, pomarariczg i wyrazistym stodko-ostrym sosem - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (70g) SKLADNIKI:

e Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (10g)

e Czosnek - 1 zabek (5g) SALATKA: mieso z piersi kurczaka, bez skory, oliwa z
e Midd pszczeli - 1/5 tyzki (59) oliwek (potowa), papryka czerwona, pomararncza,

e Musztarda - 1 tyzeczka (10g) roszponka, satata rzymska.

e QOliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) SOS: orzechy wtoskie, czosnek, midd pszczeli,

e Pomararcza - 1/3 sztuki (100g) musztarda, oliwa z oliwek (potowa), woda - 1 tyzka.

e Roszponka Lidl - 1 gars$¢ (259)

e Satfata rzymska - 2 liscie (70g) PRZYPRAWY: sél, pieprz, oregano, papryka czerwona i

ostra, tymianek, majeranek.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Orzechy drobno posiekaj, wsyp do kubeczka. Dodaj
przyprawy i pozostate sktadniki sosu. Doktadnie
wymieszaj.

Filet z kurczaka pokr6j na mniejsze kawatki, natrzyj
przyprawami i tyzeczka oliwy, nastepnie poddus na
Srednim ogniu.

Na talerzu ut6z liscie sataty, paski papryki i czastki
pomaranczy.

Dodaj pokrojone w paski migso. Catos¢ polej sosem.

Wartosci odzywcze

1816 kcal Biatko ogétem:

197.17 g
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Lista zakupow

Produkty zhozowe

Chleb Zytni razOWy 70g (2 kromki)
Makaron petne ziamo - gniazda wstazkiLubella 90g (2§ 2/3 sztuki)
Otreby owsiane Sante 149 (2 tyzki)
Platki oWsiane 20 (1/6 szklanki)
Skyr 1509 (1 opakowanie)

Warzywa

IOy 1509 (1/3 sztuki)
CZOS MK 109 (2 zabki)
Papryka czerwona 2009 (3/4 sztuki)
PletruszZKa, 8Cie 129 (2 tyzeczki)
POmIdOry W PUSZCe e 100g (1/3 szklanki)
Roszponka Lidl 50g (2 garscie)
Satata rZyMSKa 70g (2 liscie)
Sz ZY DOk 109 (2 tyzki)
Mieso i jaja
JRaKUIZE Gl e 100g (2 sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 709 (1/3 sztuki)

Oleje i tluszcze

W Z O K e 25ml (2 1/2 lyzki)
Cukier i stodycze

MIOd DS ZCz el e 59 (1/5 tyzki)
Ryby i owoce morza

Losos, swiezy 809 (1/3 sztuki)
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Lista zakupow

Owoce, orzechy i nasiona

O Y 159 (1/5 sztuki)
OTZECy S KON 159 (1/2 garsci)
OTZeCy WHOSKIE 10g (1/3 garsci)
POMarANCZa 100g (1/3 sztuki)
TOUS KWK 100g (2/3 szklanki)
Przyprawy
CZaIMUSZRA 5q (1 tyzeczka)
Musztarda 10g (1 tyzeczka)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 7



	Pacjent:
	Jadłospis
	Śniadanie
	II śniadanie
	Obiad

	Jadłospis
	Kolacja

	Jadłospis
	Lista zakupów
	Lista zakupów

