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KAROLINA PINDELSKA
— dietetyk —

JADLOSPIS

Dla: Przyktadowy jadtospis
Dietetyk: Karolina Pindelska



Podsumowanie jadtospisu

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30
Woda mineralna
SNIADANIE 08:00

Owsianka z truskawkami

LUNCH 12:00

Nektarynki
Ogdrkowe kanapeczki

0BIAD 16:00

Spaghetti z wotowing i rukolg

KOLACJA 20:00

Kanapka Caprese z pesto i pestkami
dyni

K: 1805.7/ B: 108.8
T:63.3/ WP:183.1
F:34.8/WW:18.4

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30
Woda mineralna
SNIADANIE 08:00

Kanapki z twarozkiem (szczypiorek i
rzodkiewka)

LUNCH 12:00

Jabtko z mastem orzechowym

0BIAD 16:00

Spaghetti z wotowing i rukola

KOLACJA 20:00

Satatka z mozzarell3 i truskawkami
Sok warzywny

K:1805.4 /B:91.9
T:65.7/ WP: 1834
F:44.8 / WW:18.2

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30
Woda mineralna
SNIADANIE 08:00

Owsianka z morelg suszong

LUNCH 12:00

Marchewka z dipem

0BIAD 16:00

Kaszotto z kurczakiem, papryka,
cukinia

KOLACJA 20:00

Kanapki z awokado, tososiem i
pesto

K: 1805.4 / B: 106.9
T:69.8 / WP:171.4
F:31.3 /7 WW: 111

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30
Woda mineralna
SNIADANIE 08:00

Grzanki z awokado i twarozkiem
Maliny

LUNCH 12:00

Satatka z jajkiem i tososiem

0BIAD 16:00

Kaszotto z kurczakiem, papryka,
cukinia

KOLACJA 20:00

Chrupigce orzeszki z fasoli

K:1802.7/B: 1131
T:65.0 / WP: 161.3
F:44.6 / WW:16.6

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30
Woda mineralna
SNIADANIE 08:00

Omlet z serkiem i warzywami
Nektarynki

LUNCH 12:00

Kanapki z hummusem

0BIAD 16:00

Makaron z serem i musem
malinowym

KOLACJA 20:00

Satatka z tunczykiem i
pomidorkami

K:1803.2 / B: 107.1
T:155/WP: 153.3
F:43.6 / WW:15.5

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30
Woda mineralna
SNIADANIE 08:00

Jajecznica z awokado

LUNCH 12:00

Grahamka z serkiem
Smietankowym

0BIAD 16:00

Dorsz z zielonym pesto, brokutami i
ryzem

KOLACJA 20:00

Zupa marokariska z soczewicg

K:1804.4 / B:109.3
T:70.8 / WP: 1634
F:40.7/ WW:16.6

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30
Woda mineralna
SNIADANIE 08:00

Jogurt z bananem i mastem
orzechowym

LUNCH 12:00

Zupa marokariska z soczewicg

0BIAD 16:00

Dorsz z zielonym pesto, brokutami i
ryzem

KOLACJA 20:00

Kanapki z pastg fasolowg

K:1801.6 /B: 115.9
T:51.4 / WP: 194.6
F:44.0/ WW: 1938

Karolina Pindelska
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KOMENTARZ

Jesli jakie$ warzywa i owoce sezonowe nie bytyby jeszcze dostepne, nie odpowiadaty smakowo lub wywotywaty przykre dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego prosze zamienic na
inne badz mrozone w tej samej ilosci (np. s3 problemy z dostgpnoscia/ ceng truskawek to zamieniamy na inne owoce w tej samej ilosci).

Satate/ rukole/ Swiezy szpinak/ jarmuz/ mix satat/ kietki/ roszponkg mozna stosowac zamiennie, aby nie marnowac rozpoczetych opakowan.
Prosze zwrdcic uwage na "gramowke” - np. 1 jabtko 150g czy cukinia 300g to dos¢ mate sztuki.

* Masto orzechowe: 500g uprazonych orzechdw ziemnych, szczypta soli. Orzechy przetozy¢ do blendera i przez kilka sekund miksowac na najwyzszych obrotach (jesli uzyjesz nieprazonych
orzechdw prosze je najpierw uprazy¢ na suchej patelni na niewielkim ogniu). Drobno posiekane orzechy nadal miksowaé na mniejszych obrotach, raz na jaki$ czas wytaczajac blender, zeby
zapobiec przegrzaniu sig silnika i zeskroba¢ masg nagromadzong na Sciankach. Po kilku/ kilkunastu minutach masto przetozyé do stoiczka.

Mozna uzy¢ rowniez dostgpnego w sklepach masta orzechowego np. firmy Primavika. Prosze zwrdci¢ uwage, aby byto to masto orzechowe 100%.

Hummus na kilka porcji: 3 tyzki ziaren sezamu, 1 tyzka oliwy, 1 tyzeczka oleju sezamowego- mozna pomingé i dodac tyzke oliwy, maty zabek czosnku (opcj.), sok z cytryny, "2 puszki
ciecierzycy lub taka sama ilosc ciecierzycy ugotowanej (polecam), 3 tyzki wody, s6l (odrobina). Sezam uprazy¢ na suchej patelni. Uprazony sezam ostudzic i zemle¢ blenderem. Dodac oliwe
i doktadnie zmiksowac. Do powstatej pasty dodac pozostate sktadniki (olej sezamowy, czosnek, sok z potdwki cytryny) i miksowac na jednorodng mase dodajac pomatu ciecierzyce, wode i
sl do smaku.

W diecie mozna uzy¢ rwniez hummusu gotowego, kupowanego w sklepie. Zamiast sezamu i oliwy mozna uzy¢ 3 tyzek pasty Tahini.

Hummus o masie 115¢ produkuje np. firma | love Vege.

Olej rzepakowy i oliwg z oliwek mozna stosowac wymiennie, aby nie kupowac dodatkowo (czesciej polecam oliweg).

Sery polecam wybierac o obnizonej zawartosci ttuszezu.

Jogurty wysokobiatkowe firmy Maluta dostepne sa np. w sklepach sieci Carrefour (zamiennie jogurty typu Skyr - rowniez Carrefour, Zabka, Biedronka).
Zalecenia dotyczace jadfospisu:

0 positki polecam spozywac regularnie; w odstepach okoto 4 godzinnych, godziny wpisatam orientacyjnie,

0 prosze jesc bez pospiechu oraz nie wykonywac innych czynnosci (np. ogladanie telewizji) podczas positku,

0 kolejnosc dni diety zalezy od Ciebie, mozna je dowolnie zamieniac kolejnoscig, prosze jednak nie wymieniac konkretnych potraw z réznych dni diety,

0 positki w ciggu dnia rdwniez mozna zamieniac kolejnoscia,

0 nie widze réwniez przeciwwskazan, aby powtdrzyc jakis dzien z diety 2-3 krotnie, aby utatwic przygotowanie positkw,

0 w przypadku braku ktéregos z produktow zywnosciowych z diety mozna zamieni¢ go na inny w obrebie tej samej grupy produktéw np. owoc na inny owoc, warzywo na inne warzywo
(przyktadowo nie ma dostepnej rukoli -> zamieniamy na satate, jabtko na gruszke, ogorka na pomidora itd., trzymajgc sig wskazanych przeze mnie ilosci), podobnie postgpowac w przypadku
pojawiajacych sig sezonowych produktéw,

0 prosze nie podjadac miedzy positkami; nic nie doktadac do positkdw, polecam nie dostadzac,

0 polecam nie dosalac dodatkowo na talerzu,

0 pomigdzy positkami prosze pic¢ wodg np. z cytryng czy migta, herbatki ziotowe, owocowe (mozna pic je bez ograniczen),

0 polecam nie spozywac alkoholu, stodkich napojow oraz napojow gazowanych,

0 prosze wypijac dziennie co najmniej 1,5-2 | ptynéw w postaci wody mineralnej, zrddlanej, herbatek, dodatkowe 0,5-11 na kazda godzing aktywnosci fizycznej, Muszynianka wpisana jest
orientacyjnie (jesli nie chcesz kupowac wody w butelce - nie musisz),

0 potrawy przyprawia¢ mozna dowolnie, wedtug uznania, podatam jedynie propozycje - mozna ich nie dodawac lub zamieniac, aby utatwic przygotowanie dania,

0 jezeli jaki$ produkt z diety wywotuje przykre dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego prosze wyeliminowac go z diety / zastapic innym z tej samej grupy produktéw zywnoSciowych.

Poniedziatek Przyktadowy jadtospis

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30 K:0.0 /B:0.0/T:0.0 / WP:0.0 / F:0.0 / WW:0.0

WODA MINERALNA 1. Proszg pamigtac o odpowiedniej ilosci ptynéw w ciggu catego dnia.

Woda Muszynianka - 1500 g (6 x Szklanka) 2. Polecam wtaczyc tez wodg mineralng - aby dostarczy¢ dodatkowych ilosci np. wapnia
czy magnezu w ten sposcb.

3. Wode wysokozmineralizowang polecam szczegdlnie po wysitku fizycznym.

2o, Diete odbierzesz takze przez ﬂan
- Karolina Pindelska Strona3z M swoje konto na www.kcalmar.com Fﬁgg



SNIADANIE 08:00

K:519.5/B:27.0 /T:18.0 / WP:58.6 / F:8.5 / WW:5.9

OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Truskawki - 210 g (3 x Garsc)
Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

Jogurt naturalny wysokobiatkowy (Maluta) - 180 g (1 x Opakowanie)

LUNCH 12:00

1. Ptatki wymieszaj z jogurtem i odstaw by napeczniaty.

2. Dodaj odszyputkowane i pokrojone truskawki.

3. Posyp migdatami w ptatkach i pokruszonymi orzechami.
4. Polej miodem.

K:356.4 / B:22.8 / T:15.6 / WP:29.1 / F-5.3 / WW:3.0

NEKTARYNKI
Nektarynka - 200 g (2 x Sztuka)

OGORKOWE KANAPECZKI

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)

OBIAD 16:00

1. Zjedz owoce jako "deser".

1. Ogdrki pokroj wzdtuz w plastry. Posmaruj je serem wymieszanym z oliwa. Dopraw wg
uznania.
2.Na "kanapki" potdz rukole i plastry rzodkiewki.

K:511.2 /B:35.8 / T:10.5 / WP:60.7 / F:13.0 / WW:6.0

SPAGHETTI Z WOtOWINA | RUKOLA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 125 g (2.5 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Rozmaryn - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Sos sojowy jasny - 20 g (2 x tyzka)

Passata pomidorowa (przecier) - 400 g (4 x Porcja)
Cebula czerwona - 100 g (1 x Sztuka)

Migso wotowe (Swiezo mielone z poledwicy) - 200 g (2 x Porcja)

KOLACJA 20:00

O

1. Makaron ugotuj na pattwardo.

2. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj drobno posiekang cebulg, czosnek, liscie rozmarynu
(opcjonalnie).

3. Nastepnie dodaj migso i poddus az zmieni kolor.

4. Dodaj wszystkie przyprawy (polecam réwniez pomidory suszone w przyprawie,
przyprawe wioska do makaronu), sos sojowy wraz z passatg, dopraw. Dus do migkkosci.
6. Wymieszaj z makaronem, dodaj rukole.

K:418.6 / B:23.1/T1:19.2 / WP:34.6 / F-8.0 / WW:3.5

KANAPKA CAPRESE Z PESTQ | PESTKAMI DYNI
Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)

Wtorek

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30

1. Pieczywo posmaruj pesto.

2. Pokrdj mozzarellg i pomidora w plasterki.

3. Utoz ser i pomidora na przemian.

4. Posyp pestkami dyni. Udekoruj rukola.

5. Opcjonalnie mozesz whozy¢ kanapki do pieca na okoto 5-10 minut, beda jeszcze
smaczniejsze.

6. Opakowania mozzarelli wazg zwykle 120g - zuzywamy zatem 1/2 opakowania.

SUMA  K:1805.7 B:108.8 T:63.3 WP:183.1 F:34.8 WW:18.4

Przyktadowy jadtospis

K:0.0/B:0.0/T:00/ WP:0.0 / F-0.0 / WW:0.0

WODA MINERALNA
Woda Muszynianka - 1500 g (6 x Szklanka)

=" Karolina Pindelska

Strona4z 11

1. Prosze pamigtac o odpowiedniej ilosci ptyndw w ciagu catego dnia.

2. Polecam wtaczy tez wodg mineralng - aby dostarczy¢ dodatkowych ilosci np. wapnia
czy magnezu w ten sposob.

3. Wode wysokozmineralizowang polecam szczegdlnie po wysitku fizycznym.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mMar



SNIADANIE 08:00

K:465.5 / B:29.1/ T:1.1/ WP:62.7/ F:14.0 / WW:6.3

KANAPKI Z TWAROZKIEM (SZCZYPIOREK | RZODKIEWKA)
Chleb petnoziarnisty z zyta - 120 g (4 x Kromka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 20 g (1 x tyzka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 1g (0.2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

LUNCH 12:00

1. Twarozek rozdrobnij widelcem i dodaj tyzke jogurtu.

2. Wymieszaj z pokrojong rzodkiewkg i szczypiorkiem.

3. Dopraw do smaku.

4, 7jedz twarozek na pieczywie razem z pokrojonymi ogérkami.

K:374.2 / B9.5/T:20.5/ WP:34.4 / F:1.9 / WW:3.4

JABtKO Z MAStEM ORZECHOWYM
Jabtko - 300 g (2 x Sztuka)
Masto orzechowe - 37.5 g (2.5 x tyzeczka)

O0BIAD 16:00

1. Pokr6j owoc (1 duzy lub 2 mate) i posmaruj mastem orzechowym.

K:511.2 / B:35.8 / T:10.5 / WP:60.7 / F:13.0 / WW:6.0

SPAGHETTI Z WOtOWINA I RUKOLA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 20:00

O

K:454.4 /B:22.9 / T:21.0 / WP:25.7 / F-9.9 / WW:2.5

SAtATKA Z MOZZARELLA | TRUSKAWKAMI
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)
Szpinak - 50 g (2 x Garsé)

Truskawki - 140 g (2 x Garsc)

Migdaty w ptatkach - 10 g (1 x tyzka)

SOK WARZYWNY
Sok wielowarzywny - 250 g (1 x Szklanka)

Sroda

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30

1. Awokado obierz ze skdrki, przekrdj na pot pozbaw pestki i pokrdj.
2. Pozostate sktadniki rowniez pokrdj i wszystko wymieszaj.
3. Opakowania mozzarelli wazg zwykle 120g - zatem 60g to 1/2 opakowania.

1. Dodatkowo wypij sok.
2. Soczki jednodniowe o masie 250 ml produkuje np. firma Marvit.

SUMA K:1805.4 B:979 T:65.7 WP:183.4 F:448 WW:18.2

Przyktadowy jadtospis

K:0.0 /B:0.0/T:0.0 / WP:0.0 / F:0.0 / WW:0.0

WODA MINERALNA
Woda Muszynianka - 1500 g (6 x Szklanka)

SNIADANIE 08:00

1. Proszg pamigtac o odpowiedniej ilosci ptynéw w ciggu catego dnia.

2. Polecam wtaczyc tez wodg mineralng - aby dostarczy¢ dodatkowych ilosci np. wapnia
czy magnezu w ten sposcb.

3. Wode wysokozmineralizowang polecam szczegdlnie po wysitku fizycznym.

K:461.5 / B:17.9 / T:12.0 / WP:67.7/ F-8.0 / WW:6.7

OWSIANKA Z MORELA SUSZONA

Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Morele, suszone - 16 g (2 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 45 g (4.5 x tyzka)

Karolina Pindelska

1. Ugotuj ptatki na mleku.

2. Do gotujacych sig ptatkow dodaj pokrojone morele i pestki dyni.
3. Przetdz owsianke do miseczki.

4. Wkroj owoc.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ

. Kcat
Strona5z 11 swoje konto na www.kcalmar.com maR



LUNCH 12:00

K:425.2 / B:26.2 / T:23.1 / WP:23.1 / F:10.5 / WW:2.3

MARCHEWKA Z DIPEM

Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)

Marchew - 180 g (4 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 65 g (6.5 x tyzeczka)

Jogurt skyr naturalny (Piatnica) - 150 g (1 x Opakowanie)

OBIAD 16:00

1. Pokrdj marchewke na mniejsze stupki.
2. Hummus wymieszaj z jogurtem i posyp nasionami.
3. Zjedz marchewke z dipem.

K:499.7/B:43.8 / T:14.5 / WP:46.6 / F:8.3 / WW:4.6

KASZOTTO Z KURCZAKIEM, PAPRYKA, CUKINIA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Kasza gryczana - 100 g (7.69 x tyzka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 300 g (3 x Porcja)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Oregano (suszone) - 2 g (0.67 x tyzeczka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Papryczka ostra (chili) - 20 g (1 x Sztuka)

Szozypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sos sojowy jasny - 20 g (2 x tyzka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 2 g (0.4 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

O

1. Migso pokrdj w kostke, wymieszaj z oliwg (1 tyzka) i przyprawami, odtoz.

2. Kaszg ugotuj (100g to zwykle 1 paczuszka).

3. Ugotowang kasze wymieszaj z sosem sojowym.

4. Na pozostatej oliwie zeszklij posiekang cebulkg i rozgnieciony czosnek, dodaj migso.
5. Dodaj pokrojong w kosteczke cukinig, papryke oraz wypestkowana i pokrojong na
plasterki papryczke chili. Dus do migkkosci.

6. Dodaj kasze gryczang, wymieszaj i dus jeszcze przez ok. 2 minuty.

1. Posyp szczypiorkiem.

K:413.1/B:19.0 / T:20.1 / WP:33.9 / F:10.5 / WW:3.4

KANAPKI Z AWOKADO, tOSOSIEM | PESTO
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
tosos, wedzony - 50 g (1.67 x Porcja)

Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka)
Szpinak - 50 g (2 x Garscé)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Czwartek

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30

1. Z chleba zrdb grzanki (opcjonalnie).

2. Pieczywo posmaruj pesto, natoz pokrojone awokado, szpinak oraz tososia.

3. Udekoruj pomidorkami.

4, Opakowania tososia wedzonego wazg zwykle 100g - zuzywamy 1/2 opakowania.

SUMA  K:1805.4 B:1069 T:69.8 WP:171.4 F:31.3 WW:17.1

Przyktadowy jadtospis

K:0.0 /B:0.0/T:0.0 / WP:0.0 / F:0.0 / WW:0.0

WODA MINERALNA
Woda Muszynianka - 1500 g (6 x Szklanka)

SNIADANIE 08:00

1. Proszg pamigtac o odpowiedniej ilosci ptynéw w ciggu catego dnia.

2. Polecam wtaczyc tez wodg mineralng - aby dostarczy¢ dodatkowych ilosci np. wapnia
czy magnezu w ten sposcb.

3. Wode wysokozmineralizowang polecam szczegdlnie po wysitku fizycznym.

K-467.4 / B:26.8 / T:18.0 / WP-41.8 / F:15.6 / WW:4.2

GRZANKI Z AWOKADO | TWAROZKIEM

Awokado - 75 g (0.54 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Szezypiorek - 10 ¢ (2 x tyzeczka)

MALINY
Maliny - 90 g (1.5 x Garsc)

=" Karolina Pindelska

Strona6z 11

1. Posiekaj szczypiorek i wymieszaj z twarogiem oraz ulubionymi przyprawami.

2. Posmaruj chleb awokado, natdz twarozek.

3. Ztéz kromki i przekrdj na tréjkaty. Zapiecz w opiekaczu/ na patelni (opcjonalnie).
4. Podaj z paseczkami pokrojonej papryki.

1. Na "deser" zjedz owoce.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mMar



LUNCH 12:00

K-471.4 / B:26.1 / T:21.3 / WP:39.9 / F:8.0 / WW:4.0

SAtATKA 7 JAJKIEM [ £OSOSIEM

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
tosos, wedzony - 50 g (1.67 x Porcja)
Ogdrek - 80 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Rzodkiewka - 60 g (4 x Sztuka)

Satata - 25 g (5 x Lisc)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)

O0BIAD 16:00

1. Ugotuj jajko na twardo.

2. Pokroj warzywa, fososia i ostudzone jajko.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku. Zjedz z opieczong (opcjonalnie)
butka.

4. toso$ wedzony pakowany jest zwykle po 100g - koriczymy zatem rozpoczgte
opakowanie.

K:499.7/B:43.8 / T:14.5 / WP:46.6 / F-8.3 / WW:4.6

KASZOTTO Z KURCZAKIEM, PAPRYKA, CUKINIA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna by¢ juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 20:00

O

K:364.2 / B:17.1/ T:11.1 / WP:39.1 / F:12.1 / WW:3.8

CHRUPIACE ORZESZKI Z FASOLI

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Fasola biata (konserwowa) - 220 g (11 x tyzka)
Mielona papryka chili - 1g (1 x Szczypta)
Kurkuma - 2.5 g (0.5 x tyZeczka)

Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)
Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Pigtek

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30

1. Odsacz i doktadnie przeptucz fasolg (220g po odsaczeniu to zwykle 1 opakowanie, ale
polecam uzy¢ ugotowanej w tej samej ilosci).

2. Wymieszaj oliwg z przyprawami i obtocz fasolg w oliwie.

3. Wytdz na blaszke i piecz ok. 15-20 minut w temp 190 stopni lub podpraz na patelni, co
usprawni przygotowanie.

SUMA  K:1802.7 B:113.7 T:65.0 WP:161.3 F:446 WW:16.6

Przyktadowy jadtospis

K:0.0/B:0.0/T:0.0 / WP:0.0 / F-0.0 / WW:0.0

WODA MINERALNA
Woda Muszynianka - 1500 g (6 x Szklanka)

SNIADANIE 08:00

1. Prosze pamigtac o odpowiedniej ilosci ptyndw w ciagu catego dnia.

2. Polecam wtaczyé tez wodg mineralng - aby dostarczy¢ dodatkowych ilosci np. wapnia
czy magnezu w ten sposcb.

3. Wode wysokozmineralizowana polecam szczegdlnie po wysitku fizycznym.

K:531.2 / B:26.7/ T:35.0 / WP:21.5 / F:4.0 / WW:2.9

OMLET Z SERKIEM | WARZYWAMI

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Satata - 10 g (2 x Lisc)

Serek $mietankowy - 67.5 g (0.5 x Opakowanie)
Szynka z indyka - 45 g (3 x Plasterek)

NEKTARYNKI
Nektarynka - 200 g (2 x Sztuka)

=" Karolina Pindelska

1. Jajka roztrzep w miseczce.

2. Pokrdj szynke w drobng kosteczke, umiesc na rozgrzanej patelni z oliwa.

3. Wylej jajka na patelnig i smaz z obydwu stron.

4, Posmaruj serkiem i dodaj warzywa.

5. Serki $mietankowe to np. typu "Almette”, "Twdj Smak", "Arla" - staraj sig wybierac o
obnizonej zawartosci ttuszczu.

1. Dodatkowo zjedz owoce.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ

. Kcat
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LUNCH 12:00

K:416.0 / B:11.4 / T:15.9 / WP:49.4 / F:13.3 / WW:5.0

KANAPKI Z HUMMUSEM

Chleb petnoziarnisty z zyta - 90 g (3 x Kromka)
Kietki brokuta - 24 g (3 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Hummus klasyczny - 50 g (5 x tyzeczka)

OBIAD 16:00

1. Pieczywo posmaruj hummusem.
2. Natoz kietki.
3. Zjedz z pokrojonym pomidorem.

K:491.6 / B:32.0 / T:1.6 / WP:66.6 / F:20.7 / WW:6.6

MAKARON Z SEREM | MUSEM MALINOWYM
Makaron penne (petnoziarnisty) - 70 g (1 x Szklanka)
Maliny - 210 g (3.5 x Garsc)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)

KOLACJA 20:00

1. Makaron ugotuj na pattwardo.
2. Maliny ugotuj z miodem az powstanie sos.
3. Na makaron pokrusz ser i polej malinowym sosem.

K:358.5/B:37.6 / T:17.1 / WP:9.9 / F:5.6 / WW:1.1

SALATKA Z TUNCZYKIEM | POMIDORKAMI
Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)
Kietki brokuta - 24 ¢ (3 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 2 g (0.67 x tyzeczka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 140 g (7 x Sztuka)
Turiczyk w sosie wtasnym - 150 g (5 x tyzka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sobota

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30

1. Pomidorki przekrdj na pét a papryke pokrdj w kostke.

2. Wymieszaj z tuniczykiem, kietkami i pestkami dyni.

3. Polej oliwg i dopraw do smaku $wiezo mielonym pieprzem i oregano.
4. Turiczyk o tacznej masie 150g dostepny jest np. w sklepach sieci LIDL.

SUMA  K:1803.2 B:107.7 T:755 WP:153.3 F:436 WW:155

Przyktadowy jadtospis

K:0.0 /B:0.0 / T:0.0 / WP:0.0 / F:0.0 / WW:0.0

WODA MINERALNA
Woda Muszynianka - 1500 g (6 x Szklanka)

SNIADANIE 08:00

1. Prosze pamigtac o odpowiedniej ilosci ptynéw w ciggu catego dnia.

2. Polecam wtaczyc tez wodg mineralng - aby dostarczy¢ dodatkowych ilosci np. wapnia
czy magnezu w ten sposab.

3. Wode wysokozmineralizowang polecam szczegdlnie po wysitku fizycznym.

K:496.2 / B:21.3 /T:28.0 / WP:34.9 / F:9.9 / WW:3.6

JAJECZNICA Z AWOKADO

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)

LUNCH 12:00

1. Awokado przekrdj na pot. Pokroj na kawateczki. Posyp szczypiorkiem, pieprzem.

2. Na patelni rozgrzej oliwg i whij jajka. Delikatnie przemieszaj jajka, tak aby pozostaty w
wigkszych kawatkach, ale byty $cigte zaréwno biatka jak i zottka.

3. Pod koniec smazenia dodaj awokado ze szczypiorkiem, delikatnie zamieszaj.

4. 7jedz 7 pieczywem i pomidorkami.

K:320.2 /B:9.0 / T:14.0 / WP:31.0 / F:6.3 / WW:3.7

GRAHAMKA Z SERKIEM SMIETANKOWYM
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 1g (0.33 x tyzeczka)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Serek $mietankowy - 67 g (0.5 x Opakowanie)

Karolina Pindelska

1. Przekroj butke.

2. Wymieszaj serek z pokrojonym w kostke ogdrkiem i oregano.

3. Posmaruj pieczywo serkiem. Udekoruj rzodkiewkami.

4. Serki $mietankowe to np. typu "Almette”, "Twdj Smak", "Arla" - staraj sig wybierac o
obnizonej zawartosci ttuszezu.

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ

. Kcat
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OBIAD 16:00

K:510.3 / B:46.1/T:13.6 / WP:44.8 / F:12.3 / WW:4.6

DORSZ Z ZIELONYM PESTO, BROKULAMI | RYZEM (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Brokuty - 500 g (1 x Sztuka)

Dorsz, Swiezy, filety bez skry - 400 g (4 x Porcja)

Pesto zielone z bazylii - 60 g (3 x tyzka)

Ryz brazowy - 100 g (6.67 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

<

KOLACJA 20:00

1. Dorsza posmaruj pesto, zawini w folig aluminiowa i upiecz w piekarniku (okoto 30 minut
w 180 stopniach)

2. Brokuty ugotuj.

3. Ry rowniez ugotuj (100g to zwykle 1 paczuszka).

4. Rybe zjedz z brokutami i ryzem.

5. Udekoruj pomidorkami.

K:477.6 / B:32.9 / T:15.1/ WP:46.6 / F:12.1/ WW:4.8

ZUPA MAROKANSKA 7 SOCZEWICA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 12 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 144 g (12 x tyzka)
Tofu wedzone - 180 g (1 x Opakowanie)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

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

Kminek mielony - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Kolendra (ziarna) - 3 g (3 x Sztuka)

Bulion warzywny (domowy) - 500 g (2 x Szklanka)

<

Niedziela

DODATKI W CIAGU DNIA 00:30

1. W garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj drobno pokrojong cebulg, zeszklij na matym
ogniu 2-3 minuty.

2. Dodaj posiekany czosnek i przyprawy.

3. Dus ciggle mieszajac 2 minuty.

4. Dodaj pomidory, soczewicg i wywar.

5. Doprowadz do wrzenia, nastgpnie zmniejsz ogien i gotuj ok. 30 minut, a soczewica
bedzie migkka. Dopraw pieprzem.

6. Do gotowej zupy na talerzu wkroj tofu.

SUMA  K:1804.4 B:109.3 T:70.8 WP:163.4 F:40.7 WW:16.6

Przyktadowy jadtospis

K:0.0/B:0.0/T:00/WP:0.0 / F-0.0 / WW:0.0

WODA MINERALNA
Woda Muszynianka - 1500 g (6 x Szklanka)

SNIADANIE 08:00

1. Prosze pamigtac o odpowiedniej ilosci ptyndw w ciggu catego dnia.

2. Polecam wiaczy¢ tez wodg mineralng - aby dostarczyé dodatkowych ilosci np. wapnia
czy magnezu w ten sposob.

3. Wode wysokozmineralizowang polecam szczegdlnie po wysitku fizycznym.

K:446.5/ B:25.0 / T:10.6 / WP:59.7 / F:6.5 / WW:5.9

JOGURT Z BANANEM | MAStEM ORZECHOWYM

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 35 g (3.5 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 2.5 g (0.5 x tyzeczka)

Jogurt naturalny wysokobiatkowy (Maluta) - 180 g (1 x Opakowanie)

LUNCH 12:00

1. Ptatki wymieszaj z jogurtem i mastem orzechowym. Odstaw, by zmigkty.

2. Przet6z do miseczki, wkrdj owoc, posyp cynamonem.

3. Masto orzechowe polecam czasem wymieniac na orzechy wtoskie lub Swiezo - zmielone
siemig Iniane.

K:477.6 / B:32.9 / T:15.1/ WP:46.6 / F:12.1/ WW:4.8

ZUPA MAROKANSKA 7 SOCZEWICA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

O

Karolina Pindelska

Strona 9z 11
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OBIAD 16:00 K:510.3 / B:46.1/ T:13.6 / WP:44.8 / F:12.3 / WW:4.6

PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

DORSZ Z ZIELONYM PESTO, BROKULAMI | RYZEM (PRZEPIS NA 2 <|:

KOLACJA 20:00 K:367.2/B:11.9/T1:12.0 / WP-43.4 / F:13.1 / WW:4.4

KANAPKI Z PASTA FASOLOWA 1. Zmiksuj fasole z oliwg, sokiem z cytryny i przyprawami do smaku.

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka) 2. Posiekaj koperek i wymieszaj z pasta.

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 120 g (6 x tyzka) 3. Posmaruj chleb pastg, natdz pokrojong papryke.

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyika) 4. Mate opakowania fasoli produkuje np. firma Bonduelle lub Dawtona - polecam
QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) doktadnie przeptukac z zalewy.

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyika)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

SUMA K:1801.6 B:1159 T:514 WP:1946 F:440 WW:19.8

) ) Diete odbierzesz takze przez @W
Karolina Pindelska Strona 102 11 swoje konto na www.kcalmar.com Mah




Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE I WARZYWA Serek Smietankowy 1345¢g 1 x Opakowanie
Awokado 285g 2.04 x Sztuka INNE

Banan 120¢g 1 x Sztuka

Brokuty 500 g 1xSztuka Bulion warzywny (domowy) 500¢ 2 x Szklanka
Cebula 200¢ 2 x Sztuka Hummus klasyczny 15¢g 11.5 x tyzeczka
Cebula czerwona 100¢ 1x Sztuka Midd pszozeli 24g 1xtyika
Cukinia 300 ¢ 1x Sztuka Passata pomidorowa (przecier) 400 ¢ 4 x Porcja
Czosnek 30¢ 6 x Zabek Pesto zielone z bazylii 80g 4xtyika
Fasola biata (konserwowa) 220g 11 x tyika Sos sojowy jasny 40g 4xtytka .
Fasola czerwona w zalewie 120g 6 xtyzka Tofu wedzone 180¢g 1x Opakowanie
ékr(::lszi;WOWB) 130g 1 x Sztuka ZB0ZOWE

Jabtko 300¢ 2 x Sttuka Kasza gryczana 100 g 1.69 xtyzka
Kietki brokuta 48¢ 6 xtyzka Makaron penne (petnoziarnisty) 10g 1x Szklanka
Koper ogrodowy 16¢g 2 xtyzka Makaron spaghetti petnoziarnisty ~ 125¢ 2.5 x Porcja
Maliny 300¢g 5 x Garsé Ptatki owsiane 120 g 12 x tyika
Marchew 180 ¢ 4 x Srtuka Ry brazowy 100 g 6.67 x tyzka
Morele, suszone 16¢g 2 x Sttuka

Nektarynka 400¢ 4 x Sztuka ORZECHY I ZIARNA

Ogorek N 320¢ 8 xSrtuka Dynia, pestki, tuskane 40¢ 4 xtyzka
Papryczka ostra (chili) g 1x Sztuka Masto orzechowe 525¢g 3.5 xtyzeczka
Eiﬁ%ﬁ gzerwona ggg g g i g;&:t: Migdaty w ptatkach 20¢g 2 xtyika

Orzechy wtoskie 15 1xtyika

Pomidory koktajlowe 580 29x Satuka y 8 g
Pomidory z puszki (krojone) 200¢g 2 x Porcja RYBY | OWOCE MORZA

Rukola 100 5 x Garsé

Rzodkiewka 255§ 17 x Sztuka Dorsz, $wiezy, filety bez skry 400¢g 4 x Porcja
Safata 359 7x Ligé Tunczyk w sosie wtasnym 150¢g Hxtyika
Soczewica czerwona, nasiona suche 144 g 12 xtyika tosos, wedzony 100g 3.33 x Porcja
gigﬁ’;‘(‘“k ;‘gogg ii E"azres,%z“a MIESO | WYROBY MIESNE

Truskawki 350¢ 5 x Garsé Migso wotowe (Swiezo mielonez 200 g 2 x Porcja

poledwicy)

PRZYPRAWY I ZIOEA Migso z piersi kurczaka, bez skary 300 g 3 x Porcja
Curry 29 2x Szezypta Szynka z indyka 45¢g 3 x Plasterek
Cynamon 15¢g 1.5 x tyzeczka NAPOJE

Czosnek granulowany 2g 2 x Szczypta

Kminek mielony 25¢g 0.5 xtyzeczka Sok cytrynowy 24¢ 4 xtyzka
Kolendra (ziarna) 3¢ 3 x Sztuka Sok wielowarzywny 250¢g 1 x Szklanka
Kurkuma 25¢g 0.5 xtyzeczka Woda Muszynianka 10500 g 42 x Szklanka
Mielona papryka chili g 1 x Szczypta

Mielona stodka papryka 1g 0.2 x tyzeczka PIECZYWO

Oregano [suszone)' be 167x tyZeczka Butki grahami 130g 2 x Sztuka
Papryka stodka (mielona, wedzona) 2 g 0.4 xtyzeczka Chleb pefnoziarnisty z zyta 510¢ 17 x Kromka
Pieprz czarny mielony 10¢g 10 x Szczypta

Rozmaryn 2g 0.5 x tyzeczka TtUSZCZE

NABIAt Oliwa z oliwek 105¢g 10.5 x tyika
Jaja kurze cate 280¢g 5x Sztuka

Jogurt naturalny wysokobiatkowy 360 g 2 x Opakowanie

(Maluta)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 20¢g 1xtyika

Jogurt skyr naturalny (Piatnica) 150 g 1 x Opakowanie

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu 250 ¢ 1 x Szklanka

Ser twarogowy potttusty 400¢g 2 x Opakowanie

Ser, mozzarella 120¢g 8 x Porcja

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw @
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. &) potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia 7 =
‘-‘,".{‘5': . . . . .
.. Karolina Pindelska Strona 11211 Diete odbierzesz takze przez K%t
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