FZYWI ENIOWY

Pacjent:

Przyktadowy jadtospis 2000 kcal

Dietetyk Justyna Bielka




Poniedziatek

Sniadanie

Kanapki z szynka z kurczaka i gotowanym jajkiem, warzywa

I $niadanie / przekaska

Satatka z pieczonym burakiem, fetg i orzechami

Obiad
Spaghetti z miesem z indyka

Podwieczorek / przekaska Il
Koktajl jagodowy

Kolacja

Zapiekanka jajeczna z brokutem, sos jogurtowy
Mix warzyw z satatg rzymska
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Jadtospis

Poniedziatek

Przyktadowy jadtospis 2000 kcal

Kanapki z szynkg z kurczaka i gotowanym jajkiem, warzywa (E: 490kcal, B 0.: 26.44q, T: 1 porcja

17.69, W 0.: 62.729)

PRZEPIS: Kanapki z szynka z kurczaka i gotowanym jajkiem, warzywa - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)
Chleb zytni razowy - 3 kromki (105g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)
Rukola - 1 garsé (20g)

Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

Szynka gotowana z piersi kurczaka H. Kemper - 4
plastry (60g)

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5q)
e QOgorki kiszone - 1 sztuka (60g)

Jajko ugotuj na péttwardo. Chleb posmaruj cienko
mastem, na wierzchu utéz plasterki szynki i jajka.
Warzywa pokroj wedtug uznania, utéz na talerzu obok
kanapek. Cato$¢ skrop oliwa.

Satatka z pieczonym burakiem, fetg i orzechami (E: 300kcal, B 0.: 13.22g, T: 22.25g, W o.: 1 porcja

13.43)

PRZEPIS: Satatka z pieczonym burakiem, fetg i orzechami - 1 porcja

Orzechy wtoskie - 1/2 garsci (159)
Burak - 1 sztuka (100g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50q)
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Buraki obierz i pokrdj w ¢wierctalarki. Wymieszaj je z
lyzeczka oleju i szczypta przypraw (majeranek,
czerwona papryka, sol).

Przet6z na blaszke i wstaw do piekarnika rozgrzanego
do 180 stopni, nastepnie piecz okoto 30 minut.
Wyciagnij do przestudzenia.

Orzechy posiekaj, ser pokrdj w drobng kostke lub
pokrusz.

Na talerzach ut6z rukole, nastepnie buraki, ser i
orzechy. Catos¢ skrop oliwa.

Satatke mozesz tez przetozy¢ do pudetka i zabraé na
pracy lub do szkoly.
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Przyktadowy jadtospis 2000 kcal

Jadtospis

Spaghetti z miesem z indyka (E: 611kcal, B 0.: 32.14g, T: 23.32g, W 0.: 71.06g) 1 porcja

PRZEPIS: Spaghetti z miesem z indyka - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 1 tyzka (25g)
Makaron lubella petne ziarno - spaghetti Lubella - 1/2
garsci (75g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129)

Pomidory w puszce - 1/4 szklanki (70g)

Indyk, mieso mielone - (80g)

Czosnek i cebule obierz, papryke oczys¢. Cebule i
papryke pokroj w kostke, czosnek przecisnij przez
praske. Cebule, czosnek i przyprawy (majeranek,
oregano, czgber, papryke czerwong i ostrg, sol, pieprz)
zeszklij na oleju. Po chwili dodaj papryke, wymieszaj,
dus kilka minut. Dodaj koncentrat pomidorowy,
wymieszaj, nastepnie dodaj pomidory w puszce, dus$
pod przykryciem, mieszajgc od czasu do czasu. W
miedzyczasie ugotuj makaron na al dente. Migso
mielone rozgnie¢ lub rozmieszaj do jednolitej masy,
dodaj do sosu, kiedy warzywa bedg juz miekkie. Gotuj
przez kilka minut, doktadnie mieszajgc mieso z resztg
sosu.Makaron polej sosem, dodaj $wiezo posiekang
natke pietruszki.

Koktajl jagodowy (E: 198kcal, B 0.: 8.84g, T: 8.12g, W 0.: 23.05g)

PRZEPIS: Koktajl jagodowy - 1 porcja

e Kefir, 2% tluszczu - 3/4 szklanki (180ml)
e Siemie Iniane Sante - 1 tyzka (10g)
e Jagody - 3/4 szklanki (100g)

1 porcja

Do naczynia blendera wlej kefir. Wsyp jagody i siemie
Iniane. Zmiel wszystko na jednolitg mase.

Zapiekanka jajeczna z brokutem, sos jogurtowy (E: 365kcal, B 0.: 29.81g, T: 20.17g, W o.: 1 porcja

17.15g)
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Jadtospis

Przyktadowy jadtospis 2000 kcal

PRZEPIS: Zapiekanka jajeczna z brokutem, sos jogurtowy - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1i1/2 sztuki (78g)

Brokuty - 1/4 sztuki (1259)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Majonez - 1/4 tyzki (69)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Twardg pétttusty Polmlek - 2 plastry (639)

Mix warzyw z satatg rzymska (E: 43kcal, B 0.: 2.15g, T: 0.74g, W 0.:

PRZEPIS: Mix warzyw z satatg rzymska - 1 porcja

Kietki rzodkiewki - 1 tyzka (8g)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (589)
Pomidor - 1/2 sztuki (90g)

Satfata rzymska - 2/3 liscia (23g)
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ZAPIEKANKA

Brokuta umyj i podziel na $redniej wielkosci rézyczki.
Ponacinaj todygi (dzieki temu wszystko ugotuje sie
rownomiernie) i wrzu¢ na wrzacg, lekko osolong wode.
Ugotuj na al dente. Wyciagnij z wody i odstaw do
przestudzenia, nastepnie pokrdj brokuta na mniejsze
czesci.

W duzej misce potacz sktadniki na zapiekanke: twardg
rozgniec z jajkami, dodaj przeci$niety przez praske
czosnek (czes¢ zostaw do sosu jogurtowego)), tyzke
oleju, przyprawy i brokuta, doktadnie wymieszaj.

Mase przelej do naczynia zaroodpornego,
posmarowanego cienkg warstwg oleju. Wstaw do
piekarnika nagrzanego na 180 stopni, piecz okoto
30-35 minut, do momentu, kiedy géra sie zetnie, ale nie
dtuzej (zapiekanka dodatkowo stezeje po
przestudzeniu - nie czekaj, az gora sie bardzo
zarumieni, bo zrobi sie twarda skorupa).

SOS JOGURTOWY

Czosnek przetrzyj, przetéz do miseczki i wymieszaj z
przyprawami i majonezem. Dodaj jogurt i jeszcze raz
doktadnie wymieszaj.

8.47q) 1 porcja

Warzywa pokroj wedtug uznania i zjedz jako dodatek do
positku.



pro Przykladowy jadtospis 2000 kcal

Jadtospis

ZAPIEKANKA JAJECZNA Z BROKULAMI
[Sktadniki na 4 porcje]

Jaja kurze cate - 6 sztuk
Brokuty - 1 duzy

Twardg potttusty - 1 kostka / 250 g
Olej rzepakowy - 1 tyzka

Czosnek - 4 zgbki

SOS JOGURTOWY
[Sktadniki na 4 porcije]

Jogurt naturalny - 1 duzy / 400 g

Majonez - 1 tyzka

Czosnek - 1 zgbek

Przyprawy: sol, pieprz, czerwona papryka, tymianek

MIX WARZYW
[Sktadniki na 4 porcje]

Satata rzymska mini - 1 sztuka
Papryka czerwona - 1 sztuka
Pomidor - 2 Srednie

Kietki rzodkiewki - 4 tyzki

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2007 kcal Biatko ogétem: 112.6 g
Thuszcez: 92.2g Weglowodany ogotem: 195.88 g
Btonnik pokarmowy: 31.84¢
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Przyktadowy jadtospis 2000 kcal

Lista zakupow

Produkty zhozowe

Chleb zytni razowy

105g (3 kromki)

Makaron lubella petne ziarno - spaghetti Lubella 759 (1/2 garsci)
Warzywa

Brokuty 125g (1/4 sztuki

Burak 100g (1 sztuka

Cebula 509 (1/2 sztuki

Czosnek 109 (2 zabki

Kietki rzodkiewki
Ogorki kiszone
Papryka czerwona
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory w puszce
Rukola

Rzodkiewka

Satata rzymska

)

)

)

)

8qg (1 tyzka)

60g (1 sztuka)
1884 (3/4 sztuki)
129 (2 tyzeczki)
90g (1/2 sztuki)
70g (1/4 szklanki)
40g (2 garscie)
45g (3 sztuki)
239 (2/3 liscia)

Mieko i produkty mleczne

&8

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 100g (5 tyzek)
Kefir, 2% ttuszczu 180ml (3/4 szklanki)
Ser typu "Feta" 509 (1/4 kostki)
Twardg potttusty Polmlek 639 (2 plastry)
Mieso i jaja
Indyk, migso mielone 80g
Jaja kurze cate 1289 (2 i 1/2 sztuki)
Szynka gotowana z piersi kurczaka H. Kemper 60g (4 plastry)
Oleje i tluszcze
Masto ekstra 5g (1/2 plastra)

Olej rzepakowy
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23ml (2 1/3 tyzki)



@ dietetykpro Przyktadowy jadlospis 2000 kcal

Lista zakupow

Oliwa z oliwek 5ml (1/2 tyzki)
Owoce, orzechy i nasiona

Jagody 100g (3/4 szklanki)

Orzechy wloskie 15¢ (1/2 garsci)

Siemie Iniane Sante 109 (1 tyzka)
Przyprawy

Koncentrat pomidorowy, 30% 25¢ (1 tyzka)

Majonez 69 (1/4 tyzki)
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