Indywidualny
Program Odzywiania

%DIETETYK

Jadtospis

Nazwa: 1800 keal
Dietetyk: Alicja Macur



i oA

Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00 SNIADANIE 08:00

Placuszki bananowe Czekoladowa jaglanka Tofucznica Ptatki owsiane z gruszka

OBIAD 12:30 0BIAD 12:30 0BIAD 12:30 OBIAD 12:30

Spaghetti pomidorowe z tofu Lekkie peczotto z orzechami Lekkie peczotto z orzechami Orzechowe tofu z ryzem i

warzywami

PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00

Jogurt sojowy z ptatkami i owocami | Satatka owocowa z komosa i Chia pudding z granatem i kiwi Koktajl jabtko-kiwi
granatem

KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00 KOLACJA 20:00

Kanapki z a'la hummusem Leczo Meksykariska satatka z makaronem | Cukinia faszerowana kasza

jeczmienng

K:1796.2 / B: 61.3
T:62.0 / WP 209.7
F:37.8 / WW:20.9

K:1814.5/B:61.0
T:56.0 / WP: 238.6
F:49.4 / WW:238

K:1805.5/ B: 14.4
T:64.6 / WP:201.7
F:52.9/WW:204

K:1790.0 / B:70.3
T:60.3 / WP: 224.6
F:31.77 WW:22.4

SNIADANIE 08:00

Petnoziarniste tosty francuskie

OBIAD 12:30

Orzechowe tofu z ryzem i
warzywami

PODWIECZOREK 16:00

Czekoladowy budyn jaglany z
bananem

KOLACIA 20:00

Papryka faszerowana soczewica

K:1798.7/ B: 13.6
T:64.2 / WP:219.5
F:38.3/ WW:22.0

SNIADANIE 08:00

Kanapki z tofu - twarozkiem

OBIAD 12:30

Pieczone bataty z ciecierzyca

PODWIECZOREK 16:00

Deser snicers

KOLACJA 20:00

Krem z pomidordw z soczewica

K: 1826.2 / B: 69.0
T:65.9 / WP 208.9
F:46.7/ WW:20.9

SNIADANIE 08:00

Kanapki z tofu - twarozkiem

0BIAD 12:30

Kasza jeczmienna z fasolg i
warzywami

PODWIECZOREK 16:00

Ryz na mleku z jabtkiem

KOLACJA 20:00

Satatka z prazong ciecierzycq i
makaronem

K: 1783.0 / B: 63.2
T:63.5/ WP:216.4
F:36.4 / WW:21.8

Strona2z9
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

K:497.6 / B:15.3 / T:14.6 / WP:10.6 / F:9.5 / WW:1.1

PLACUSZKI BANANOWE

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Proszek do pieczenia - 2 g (0.67 x tyzeczka)
Napdj sojowy bez cukru - 100 g (0.4 x Szklanka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ptatki owsiane, proszek do pieczenia, potowe banana, napdj roslinny zblenduj dodajac
wode do odpowiedniej konsystencji.

2. Usmaz placuszki na dobrze rozgrzanej teflonowej patelni.

3. Podaj z mastem orzechowym i pokrojonymi owocami.

K:608.5 / B:32.5 / 1:20.9 / WP:13.5 / F:12.8 / WW:T.4

SPAGHETTI POMIDOROWE Z TOFU

Makaron spaghetti - 75 g (1.5 x Porcja)

Ptatki drozdzowe - 10 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 90 g (0.5 x Opakowanie)
Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x Porcja)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj makaron al dente w osolonej wodzie.

2. Podsmaz na ttuszczu posiekana cebulg i przecisnigty czosnek. Dodaj tofu i podsmaz.
Nastepnie dodaj pokrojona cukinig i papryke.

3. Dus z pomidorami.

4. Makaron wymieszaj z sosem, przetdz do miseczki i posyp posiekang pietruszkg oraz
ptatkami drozdzowymi.

K:307.3 /B:8.4 / T:12.9 / WP:20.5 / F-4.5 / WW:1.9

JOGURT SOJOWY Z PEATKAMI | OWOCAMI
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Jogurt sojowy naturalny - 200 g (10 x tyzka)
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wymieszaj sktadniki razem

K:382.9 / B:11.1/ T:13.7/ WP:45.1 / F11.0 / WW:4.5

KANAPKI Z A'LA HUMMUSEM

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyika)
Pistruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Sok cytrynowy - 30 g (5 x tyzka)

Wtorek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 120 minut

1. Cieciorkg odced? i optucz.

2. Imiksuj ciecierzyce z sokiem z cytryny, 1/4 szklanki wody, oliwa, wycisnigtym przez
praske czosnkiem, pietruszka i koperkiem.

3. Jesli konsystencja bedzie za gesta, dodaj wigcej wody.

4, Dopraw do smaku.

5. Posmaruj chleb pastg, natdz pokrojonego pomidora.

SUMA  K:1796.2 B:67.3 T:62.0 WP:209.7 F:31.8 WW:20.9

K:507.2 / B:19.6 / T:16.5 / WP:64.9 / F:10.7 / WW:6.3

CZEKOLADOWA JAGLANKA

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

Kakao niskottuszczowe - 10 g (1 x tyzka)
Pomaranicza - 200 g (1 x Sztuka)

Napoj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Kasza jaglana - 60 g (4.62 x tyzka)

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj kaszg na mleku. Dodaj kakao.
2. Podaj z pokrojong pomarariczg i orzechami.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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0BIAD 12:30

K:583.7/B:19.8 / T:23.3 / WP:66.4 / F:15.1 / WW:6.7

LEKKIE PECZOTTO Z ORZECHAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Ciecierzyca (w zalewie) - 120 g (6 x tyzka)
Orzechy whoskie - 30 g (2 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Suszone pomidory - 42 g (6 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, peczak - 120 g (8 x tyzka)

G,

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Peczak ugotuj na migkko. Ugotuj brokuta.

2. Szpinak poddus na oleju, dodaj pokrojone pomidory. Potgcz z kasza. Dodaj cieciorke.
3. Przypraw do smaku.

4. Po wytozeniu na talerz posyp posiekanymi orzechami.

K:320.5/B:8.2 /T:3.1/ WP:60.1/ F:9.7/ WW:6.0

SAtATKA OWOCOWA Z KOMOSA | GRANATEM
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Cynamon - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 35 g (2.5 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Granat - 50 g (0.5 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj komose i dopraw cynamonem.

2. Obierz i pokroj owoce, skrop sokiem z cytryny.
3. Na komosg natoz owace.

K-403.1/B:19.4 / T:13.0 / WP:47.1/ F-139 / WW:4.8

LECZ0

Kukurydza, konserwowa - 30 g (2 x tyika)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 50 g (4.17 x tyzka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Sroda

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Soczewicg przeptucz.

2. Posiekaj cebule, przecisnij czosnek przez praske. podsmaz na oleju.

3. Pokroj warzywa dug na patelni razem pomidorami, czosnkiem i cebulg (pomin
pietruszke).

4. Przypraw wg uznania.

5. Wytdz na talerz i posyp posiekang pietruszka.

6. Podawaj z pieczywem.

SUMA  K:1814.5 B:61.0 T:56.0 WP:238.6 F:494 WW:238

K:472.1/B:21.1/T1:21.3 / WP:40.5 / F:14.2 / WW:4.1

TOFUCZNICA

Hummus klasyczny - 20 g (2 x tyzeczka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 40 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 90 g (0.5 x Opakowanie)
Kurkuma - 4 g (0.8 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Ptatki drozdzowe - 20 g (2 x tyzka)

Sol czarna kala namak - 2 g (0.4 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Rozgrzej ttuszcz na patelni i podsmaz rozkruszone tofu razem z kurkuma. Dodaj
pokrojong papryke i pieczarki.

3. Podlej matg iloscig wody, zeby poddusic tofu.

4. Dodaj ptatki drozdzowe i przypraw solg. Najlepiej jesli to bedzie sol czarna (kala
namak), ktdra ma jajeczny posmak.

5. Trzymaj na patelni do momentu az wyparuje woda a potrawa bedzie przypominata w
konsystencii jajecznice.

6. Podaj z pieczywem posmarowanym hummusem.

K:583.7/B:19.8 / T:23.3 / WP:66.4 / F:15.1 / WW:6.7

LEKKIE PECZOTTO Z ORZECHAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.
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PODWIECZOREK 16:00

K:346.0 / B:12.1/T:12.2 / WP:34.1 / F:14.6 / WW:3.4

CHIA PUDDING Z GRANATEM [ KIWI

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Napoj sojowy bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka)
Granat - 50 g (0.5 x Sztuka)

Nasiona chia - 25 g (5 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Wymieszaj mleko z syropem klonowym i nasionami chia.

2. Odstaw pudding na minimum 5 godzin (zamieszaj go co jakis czas).
3. Udekoruj pudding owocami.

K-403.7/B:14.1/T:1.8 / WP:60.6 / F:9.1 / WW:6.1

MEKSYKANSKA SAtATKA Z MAKARONEM
Makaron penne - 55 g (0.79 x Szklanka)
QOgdrek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)

QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

S6l biata - 1¢g (1 x Szezypta)

Czosnek granulowany - 1 g (1 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 3 g (0.6 x tyzeczka)
Ziota prowansalskie - 3 g (1 x tyzeczka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyzka)
Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 80 g (4 x tyzka)

Czwartek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj makaron.

2. Pokroj ogdrka.

3. Dodaj odsaczong kukurydzg i fasolg.

4. yymieszaj z makaronem.

5. Z oliwy i musztardy przygotuj sos. Posyp potrawg na talerzu posiekang pietruszka.

SUMA  K:1805.5 B:74.4 T:646 WP:201.7 F:52.9 WW:204

K:495.6 / B:18.9 / T:17.3 / WP:58.7 / F:10.3 / WW:5.8

PtATKI OWSIANE Z GRUSZKA

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)
Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)
Napodj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Cynamon - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ptatki ugotuj na mleku.
2. Dodaj pokrojone w kostke owoce, orzechy, siemig Iniane i cynamon.

K:541.6 / B:28.7 / T:25.4 / WP:51.5/ F:8.1 / WW:5.2

ORZECHOWE TOFU Z RYZEM | WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Ryz biaty - 100 g (6.67 x tyzka)

Masto orzechowe - 45 g (3 x tyzeczka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Sos sojowy jasny - 10 g (1 x tyzka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

N

e A|ICJa Macur
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Czas przygotowania: 20 minut

1. Wymieszaj mokre sktadniki z sol3.

2. Zamarynuj tofu pokrojone w kostke przez co najmniej 1 godzine.
3. Usmaz na patelni bez ttuszczu.

4, Ugotuj ryz, brokuta.

5. Wytdz do miseczki szpinak, ryz, natdz tofu. Dotdz brokuta.

Twoja dieta dostepna ﬂ%ﬁ
Kca
takze na www.kcalmar.com maR
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PODWIECZOREK 16:00

K:341.9 /B:9.3/T:5.4 / WP:58.7 / F-9.2 / WW:5.9

KOKTAJL JABEKO-KIWI

Napdj sojowy bez cukru - 150 g (0.6 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kiwi - 150 g (2 x Sztuka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Owoce obierz i pokrdj w kostke - doktadnie umyte jabtko moze by¢ miksowane ze
skorka.

2. Dodaj mleko i ptatki.

3. Zmiksuj wszystkie sktadniki.

K:405.0 / B:13.4 / T:12.3 / WP:55.6 / F:10.2 / WW:5.6

CUKINIA FASZEROWANA KASZA JECZMIENNA
Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, pgczak - 60 g (4 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 15 g (2.5 x tyzeczka)
Pieczarka uprawna, $wieza - 80 g (4 x Sztuka)
QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Pigtek

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 45 minut

1. Kaszg ugotuj na pétmiekko.

2. Pieczarki pokrdj w kosteczke i poddus na oliwie.

3. Kaszg wymieszaj z pieczarkami, suszonymi pomidorami i posiekana pietruszka. Dopraw.
4, Cukinie przekrdj, wydraz $rodek i wtdz przygotowany farsz.

5. Zapiecz okoto 30 minut w 180 stopniach.

SUMA K:1790.0 B:70.3 T:60.3 WP:2246 F:37.1 WW:224

K:491.9 / B:13.0 / T:16.4 / WP:67.5 / F:9.9 / WW:6.7

PEtNOZIARNISTE TOSTY FRANCUSKIE

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Napoj sojowy bez cukru - 150 g (0.6 x Szklanka)
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 12 minut

1. Butke pokrdj na kromki. Rozgnie¢ banana i wymieszaj z siemieniem i miekiem.
2. Na patelni rozgrzej olej. Namocz kromki butki w mleku.

3. Smaz na ztoty kolor z obu stron.

4. Podaj z owocami.

K:541.6 / B:28.7/ T:25.4 / WP:51.5/ F:8.1 / WW:5.2

ORZECHOWE TOFU Z RYZEM | WARZYWAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

PODWIECZOREK 16:00

@

K:340.3 / B:14.7/T:13.3 / WP:38.5 / F:6.5 / WW:3.8

CZEKOLADOWY BUDYN JAGLANY Z BANANEM
Kakao niskottuszczowe - 10 g (1 x tyzka)

Napoj sojowy bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka)
Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jaglana - 30 g (2.31 x tyzka)

e Alicja Macur

Strona6z9

e VNP

Czas przygotowania: 15 minut

1. Kasze wsyp na sitko, przelej wrzatkiem a nastepnie przeptucz jeszcze pod biezacg wodg.
2. Przesyp kasze do garnka i zalej mlekiem. Gotuj do migkkosci przez okoto 10 minut, az
wchtonie caty ptyn.

3. Ugotowang kaszg przetéz do blendera, dodaj banana, kakao i masto orzechowe.

4. Doktadnie zmiksuj, az masa bedzie gtadka, dodajac mleko az do uzyskania odpowiedniej
konsystencji.

5. Wytdz do miseczki.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
Kca
takze na www.kcalmar.com maR
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KOLACJA 20:00

K:419.0 / B:17.2 / T:9.2 / WP:61.9 / F:13.8 / WW:6.2

PAPRYKA FASZEROWANA SOCZEWICA

Kasza jaglana - 40 g (3.08 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 25 g (2.08 x tyzka)
LiSc laurowy - 2 g (2 x Listek)

Ziele angielskie - 4 g (4 x Sztuka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

Sobota

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 50 minut

1. Na patelni podsmaz na oleju cebulg z obranym ze skérki pomidorem, dodaj ugotowang
soczewice.

3. Gdy farsz zgestnieje wymieszaj z ugotowang na sypko kaszg. Dopraw do smaku
(uwzglednij bazylig).

4. Napetnij papryke farszem i zapiecz w piekarniku, w temperaturze 180 stopni przez
okoto 10 -15 minut.

SUMA  K:1798.7 B:736 T:642 WP:219.5 F:38.3 WW:220

K:488.3 /B:24.0 / T:23.2 / WP:42.8 / F:9.5 / WW:4.4

KANAPKI Z TOFU - TWAROZKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Sezam, nasiona - 10 g (1 x tyzka)

Chleb zytni na zakwasie - 180 g (6 x Kromka)

Napaj sojowy bez cukru - 50 g (0.2 x Szklanka)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Szozypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

0BIAD 12:30

O

Czas przygotowania: 15 minut

1. Tofu zmiksuj blenderem na gtadka mase, razem z mlekiem, sokiem z cytryny, olejem.
2. Dopraw do smaku. Pobaw sig przyprawami.

3. Skroj szczypiorek, nie boj sie jego duzej ilosci. Wymieszaj z twarozkiem.

4. Kromki chleba posmaruj tofu-twarozkiem, natdz szpinak i zt3cz kromki.

5. Podaj z pomidorkami koktajlowymi i posypane sezamem.

K:573.1/B:18.3/T:16.4 / WP:61.3 / F:22.4 / WW:6.1

PIECZONE BATATY Z CIECIERZYCA

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 140 g (7 x tyzka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Szpinak - 13 g (0.52 x Garsc)

Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Jogurt sojowy naturalny - 80 g (4 x tyzka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Kolendra ($wieza) - 10 g (10 x Listek)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 3 g (0.6 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Batata doktadnie wyszoruj i przekrdj na pét. Utéz na wewngtrznej stronie na papierze do
pieczenia i piecz przez okoto 25 min w 200 stopniach.

2. Ciecierzyce oprdsz wedzong papryka, lekko solg i pieprzem. W matej foremce wytdz j
na papierze do pieczenia i wtdz do piekarnika razem z batatami. Piecz az cieciorka zacznie
wysychac i chrupac.

3. Jogurt dopraw w matej miseczce startym czosnkiem, oregano, solg i pieprzem.

4, Szpinak porwij i roztdz na talerzu. Nastepnie utoz bataty lekko wydrazajac ich $rodek.
Nat6z podgrzane i doprawione pomidory z puszki oraz cieciorke, polej czosnkowym sosem
i na koniec posyp posiekana kolendrg.

K:351.2/B:10.8 / T:13.5/ WP:45.1/ F:3.2 / WW:4.5

DESER SNICERS

Napdj sojowy bez cukru - 100 g (0.4 x Szklanka)
Czekolada gorzka - 12 g (2 x Kostka)

Daktyle, suszone - 10 g (2 x Sztuka)

Kasza jaglana - 40 g (3.08 x tyzka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)
Erytrol / Erytrytol - 20 g (4 x tyzeczka)

e Alicja Macur
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Czas przygotowania: 20 minut

1. Daktyle namaczamy i miksujemy na gtadkg mase.

2. Kasze gotujemy i blendujemy razem z mlekiem i erytrolem oraz aromatem waniliowym.
3. Orzechy rozdraniamy na mniejsze kawatki.

4, W szklance uktadamy warstwe jaglang, nastgpnie warstwg daktylowg, polewamy
rozpuszczong czekolada i posypujemy orzechami.

5. Catosc wktadamy do lodowki do schtodzenia.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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KOLACJA 20:00

K:413.6 / B:15.8 / T:12.8 / WP:53.6 / F:11.6 / WW:5.4

KREM Z POMIDOROW Z SOCZEWICA

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 40 g (3.33 x tyzka)

Niedziela

SNIADANIE 08:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Cebule pokdj i podsmaz razem z czosnkiem. Dodaj pomidory.
2. Dosyp soczewice i zalej woda. Gotuj az soczewica bedzie migkka.

3. Catosc zblenduj
4. Podawaj z pieczywem

SUMA K:1826.2 B:69.0 T:659 WP:2089 F:46.7 WW:209

K:488.3/B:24.0 / T:23.2 / WP:42.8 / F:9.5 / WW:4.4

KANAPKI Z TOFU - TWAROZKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

0BIAD 12:30

O

K:589.9 / B:16.3 / T:22.4 / WP:10.6 / F:13.4 / WW:1.2

KASZA JECZMIENNA Z FASOLA | WARZYWAMI
Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

(Czosnek granulowany - 1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
QOliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 150 g (7.5 x tyzka)

Kasza jeczmienna, peczak - 70 g (4.67 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj kasze.

2. Pokraj warzywa.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki, doprawiajac do smaku.

K:331.6 /B:9.7/T1:9.8 / WP:49.6 / F:4.8 / WW:4.9

RYZ NA MLEKU Z JABEKIEM

Orzechy nerkowca (bez soli) - 15 g (1 x tyzka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Napoj sojowy bez cukru - 150 g (0.6 x Szklanka)
Ryz biaty - 30 g (2 x tyzka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ryz ugotuj na mleku.

2. Dodaj syrap klonowy do smaku. Jabtko zetrzyj na tarce i wymieszaj z ryzem.

3. Udekoruj nerkowcami.

K:367.1/B:13.2/1:8.1/ WP-53.3 / F:8.7/ WW:5.4

SAtATKA Z PRAZONA CIECIERZYCA | MAKARONEM
QOgdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Satata - 15 g (3 x Lisc)

Ciecierzyca (w zalewie) - 60 g (3 x tyzka)

Makaron penne - 50 g (0.71 x Szklanka)

e Alicja Macur
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Czas przygotowania: 20 minut

1. Ciecierzyce oblej lyzka oleju i oprdsz ulubionymi przyprawami. Piecz w piekarniku w

180 stopniach do momentu az zacznie robi¢ sig chrupka.
2. Makaron ugotuj, warzywa pokrdj.
3. Wymieszaj sktadniki z resztg oleju i przyprawami.

SUMA  K:17830 B:63.2 T:635 WP:216.4 F:36.4 WW:218
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA Ptatki drozdzowe 30g 3 xtyika
Banan 30¢ 3¢ Situka Sos sojowy jasny 10¢g 1x ’r_yz.ka
Bataly 200g 1 x Sziuka Syrop klonowy 30¢g 3 xtyika
Brokuly 500¢ 1 x Ssiuka Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 540 g 3 x Opakowanie
Cebula 300g 3 x Sztuka 7B0Z0WE
Ciecierzyca (w zalewie) 400¢ 20 x tyzka ‘ ]
Cukinia 600 g 2 x Sztuka Kasza jaglana 110g 13.08 x tyika
Cytryna 40g 05 x Sztuka Kasza jeczmienna, peczak 250¢g 16.67 xtyzka
Czosnek 25g 5 x Zabek Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 35g 2.5 xtyika
Daktyle, suszone 10g 2 x Sztuka Makaron penne . 105¢ 1.5x Szklgnka
Fasola czerwona w zalewie 230¢g 11.5xtyika Makaron spaghetfi 1og 1.5 x Porcja
(konserwowa) Ptatki owsiane 140¢ 14 x tyika
Granat 100¢ 1x Sztuka Ryz biaty 130¢g 8.67 xtyika
Gruszka 260¢g 2 x Sttuka
Jabtko 300g 2xSttuka DRZECHYI AR
Kiwi 525¢ 1x Sztuka Kakao niskottuszczowe 20¢g 2 xtyzka
Koper ogrodowy 16¢g 2 xtyika Masto orzechowe T5g 5 x tyzeczka
Kukurydza, konserwowa 15¢ 5xtyika Nasiona chia 25¢g 5 xtyzeczka
Ogdrek 40¢ 1 x Sztuka Orzechy nerkowca (bez soli) 45¢ 3 xtyika
Ogdrek kwaszony 60 g 1 x Sztuka Orzechy wtoskie 60g 4xtyika
Papryka czerwona 420¢ 3 x Sztuka Sezam, nasiona 10¢g 1xtyika
Pieczarka uprawna, $wieza 120g 6 x Sztuka Siemig Iniane ($wiezo mielone) 10g 2 x tyzeczka
Pietruszka, liscie 63¢g 10.5 x tyzeczka
Pomaraiicza 400 ¢ 2 x Sztuka NAPOJE
Egm:gg:y oktalone ?ggg g ); ggﬂt: Napoj sojowy bez cukru 1600 ¢ 6.4 x Szklanka
Sok cytrynow 36 6 x tyzka
Pomidory z puszki (krojone) 100 ¢ Tx Porcja yivnony J y
Satata 15g 3 x Lise THUSZCZE
Soczewica czerwona, nasiona suche  115¢g 9.58 x tyzka ] ]
Suszone pomidory 56g 8 x Sztuka Olej rzepakowy 105¢ 10.5xtyzka
Szczypiorek 20g 4 xtyeczka Oliwa z oliwek 55 g 55x tyika
Szpinak 238 ¢ 9.52 x Gars¢ PIECZYWO
PRZYPRAWY I ZIOtA Butki grahamki Bog 1x Sztuka
Bazylia (suszona) 4g 1xtyieczka Chleb zytni na zakwasie 360¢g 12 x Kromka
Cynamon 2g 0.4 x tyzeczka
Czosnek granulowany 2g 2 x Szczypta
Kolendra ($wieza) 10¢g 10 x Listek
Kurkuma 4g 0.8 xtyzeczka
oy Lis¢ laurowy 2g 2 x Listek
Mielona stodka papryka 3g 0.6 x tyzeczka
QOregano (suszone) 3g 1 xtyzeczka
Papryka stodka (mielona, wedzona) 3¢ 0.6 x tyzeczka
Pieprz czarny mielony be 5 x Szezypta
Sl biata bg 5 x Szezypta
S6l czarna kala namak 2g 0.4 x tyzeczka
Ziele angielskie 4o 4 x Sztuka
Ziota prowansalskie 3g 1 xtyzeczka
INNE
Czekolada gorzka 12¢ 2 x Kostka
Erytrol / Erytrytol 20¢ 4 xtyieczka
Hummus klasyczny 20¢ 2 x tyieczka
Jogurt sojowy naturalny 280¢g 14 xtyika
Musztarda 10¢g 1 xtyzeczka
Proszek do pieczenia 2g 0.67 xtyzeczka
~ LEGENDA

K: kalorie  B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1)
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &) potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i ywienia % 12
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