FZYWI ENIOWY

Pacjent:

1 dzienn gotowego jadtospisu




Poniedziatek

Sniadanie
Jajecznica z pieczarkami i papryka

Il $niadanie
Koktajl "Owsiana szarlotka"

Obiad

Makaron z kurczakiem i czosnkowym szpinakiem

Kolacja
Kanapki z pastg z fasoli i fety z pomidorkami koktajlowymi
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pro
1 dzien gotowego jadtospisu

Zalecenia do diety

1. Waz produkty przed gotowaniem.

2. Mozesz uzywac¢ zamiennie produktéw z tabeli zamiennikéw ( niedostepna w jednodniowym jadtospisie).
3. W jadtospisie pojawiajg sie marki produktdw, ktore sg przyktadowe- nie musisz sie nimi sugerowac.

4. Positki zjadaj w regularnych odstepach czasu, nie pomijaj positkdw.

5. Pamietaj o wypiciu odpowiedniej ilosci wody- okoto 2 L na dobe.

6. Nie zamieniaj positkow miedzy dniami- sg zbilansowane jako caty dzier, zmiany mogg spowodowac zaburzenie bilansu
kalorii, biatka, ttuszczy i weglowodandw.
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pro

Jadtospis

Poniedziatek

1 dzien gotowego jadtospisu

Jajecznica z pieczarkami i papryka (E: 512kcal, B 0.: 21.86g, T: 22.11g, W 0.: 62.38g) 1 porcja

PRZEPIS: Jajecznica z pieczarkami i papryka - 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Chleb zytni razowy - 3 kromki (105g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka zielona - 1 sztuka (140g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 3 sztuki (60g)

Usmaz pokrojone pieczarki i papryke na patelni z oliwa.
Dodaj jajka i wymieszaj. Przypraw wedtug gustu. Zjedz
z chlebem.

Koktajl "Owsiana szarlotka" (E: 297kcal, B 0.: 11.52g, T: 6.14g, W 0.: 51.889) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl "Owsiana szarlotka" - 1 porcja

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 9 tyzek (180g)
Ptatki owsiane - 1/4 szklanki (259)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29)

Jabtko umyj, pokrdj. Zblenduj wszystkie sktadniki
razem.

Makaron z kurczakiem i czosnkowym szpinakiem (E: 515kcal, B o.: 28.55g, T: 24.07g, W 1 porcja

0.:46.83g)

PRZEPIS: Makaron z kurczakiem i czosnkowym szpinakiem - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g)

e Czosnek - 2 zgbki (10g)

. I(\g%ke;ron petne ziarno - $widry Lubella - 2/3 szklanki
g

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Pomidory suszone Iposea - 3 plastry (21g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Szpinak - 2 garscie (50g)
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Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.
Kurczaka pokroj w kostke, usmaz na rozgrzanym oleju.
Dodaj na patelnie umyty szpinak, poczekaj az sie
podsmazy i dodaj przecisniety czosnek oraz pokrojone
suszone pomidory. Przypraw ulubionymi potrawami.



pro
1 dzien gotowego jadtospisu

Jadtospis

Kanapki z pastg z fasoli i fety z pomidorkami koktajlowymi (E: 379kcal, B 0.: 13.67g, T: 1 porcja
13.04g, W o.: 53.689)

PRZEPIS: Kanapki z pastg z fasoli i fety z pomidorkami koktajlowymi - 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g) Zblenduj razem odsaczong fasole, fete, oliwe, pieprz i
e Czosnek - 1 zabek (5g) czosnek. Posmaruj chleb otrzymang pastg. Zjedz
o (Félgo)la konserwowa czerwona Dawtona - 1/3 szklanki kanapki z pomidorkami.
g
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor koktajlowy - 9 sztuk (180g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Ser feta - (30g)

Wartos¢ energetyczna: 1703 kcal Biatko ogétem: 75.6¢
Thuszcez: 65.36 ¢ Weglowodany ogotem: 214.77 g
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pro

1 dzien gotowego jadtospisu

Lista zakupow

Chleb zytni razowy 175g (5 kromek)
Makaron petne ziarno - $widry Lubella 60g (2/3 szklanki)
Ptatki owsiane 259 (1/4 szklanki)
Czosnek 15¢ (3 zgbki)
Fasola konserwowa czerwona Dawtona 60g (1/3 szklanki)
Papryka zielona 1409 (1 sztuka)
Pieczarka uprawna, $wieza 609 (3 sztuki)
Pomidor koktajlowy 180g (9 sztuk)
Pomidory suszone Iposea 219 (3 plastry)
Szpinak 509 (2 garscie)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 180g (9 tyzek)
Ser feta 30g
Jaja kurze cate 100g (2 sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 809 (1/3 sztuki)

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

20ml (2 tyzki)
15ml (11§ 1/2 tyzki)

Jabtko

180g (1 sztuka)

Cynamon, mielony
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29 (1/2 tyzeczki)



pro
1 dzien gotowego jadtospisu

Lista zakupow

Pieprz czarny 29 (2 szczypty)
S6l biata 1g (1/6 tyzeczki)
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