pro
@ 1600 kcal DASH

Jadtospis

Poniedziatek

» Sniadanie (E: 498kcal, B 0.: 9.66g, T: 12.21g, W o.: 89.85g)
owsianka z mastem orzechowym (E: 498kcal, B 0.: 9.66g, T: 12.21g, W 0.: 89.859) 1 porcja

PRZEPIS: owsianka z mastem orzechowym - 1 porcja

Sktadniki:

e Natumi - Mleko ryzowe - 1i 1/4 szklanki (250ml)
e Czarne jagody - 3/4 szklanki (100g)

® Masto orzechowe 25% mniej ttuszczu Felix - 1i1/3
tyzki (20g)
e Pfatki ryzowe Cenos - 5 tyzek (60g)

Sposdb przygotowania:

ptatki ugotuj w mleko, na samo koniec dodaj masto orzechowe i posyp jagodami (lub zamien je na 1 kiwi).

» Drugie $niadanie (E: 170kcal, B 0.: 14.09g, T: 9.75g, W 0.: 7.559)
Tortille z sataty z Mozzarellg (E: 170kcal, B 0.: 14.09g, T: 9.75g, W 0.: 7.559) 1 porcja

PRZEPIS: Tortille z sataty z Mozzarellg - 1 porcja

Sktadniki:

Szczypiorek - 1/8 sztuki (2g)

Pomidor - 3/4 sztuki (130g)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Ser mozzarella Carrefour - 1/2 sztuki (60g)
Satata zielona, liscie - 10 lisci (50g)

Sposdb przygotowania:

Na umyte liscie sataty potéz pokrojong mozzarelle oraz pomidora. Posyp posiekanym szczypiorkiem oraz pieprzem.
Zwin liscie w ruloniki.

» Obiad (E: 610kcal, B 0.: 26.56g, T: 22.97g, W o0.: 73.78g)
Grillowany turiczyk z zielening (E: 610kcal, B 0.: 26.56g, T: 22.97g, W 0.: 73.789) 1 porcja
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PRZEPIS: Grillowany turiczyk z zielening - 1 porcja

Sktadniki:

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)
Roszponka Lidl - 2 garscie (50g)
Rozmaryn - 1/5 tyzeczki (1g)

Turczyk btekitnoptetwy, surowy - (100g)
Tymianek, $wiezy - 1/8 sztuki (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 3 tyzki (18ml)

Batat, marynowany - 1 sztuka (220g)

Sposdb przygotowania:

Tunczyka marynujemy w tymianku, rozmarynie, soku z cytryny, soli, pieprzu i 1 tyzce oliwy z oliwek. Odstawiamy do
lodéwki na 20 minut przed grillowaniem. W miedzyczasie myjemy roszponke, mieszamy jg z sosem vinegrette (1 tyzka
soku z cytryny, 1 tyzka oliwy z oliwek, przyprawy). Turiczyka grillujemy z obu stron po 2 minuty kazda. Do positku
przygotuj frytki z batata (reszta oliwy +ziota)

» Kolacja (E: 345kcal, B 0.: 8.67g, T: 9.39g, W 0.: 57.25¢)
makaron ryzowy z czerwonym sosem (E: 345kcal, B 0.: 8.67¢g, T: 9.39g, W 0.: 57.25q) 1 porcja

PRZEPIS: makaron ryzowy z czerwonym sosem - 1 porcja

Sktadniki:

e Cukinia - 1/2 sztuki (125g)

e Makaron ryzowy - 11 1/2 garsci (60g)

e Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (249)

® Suszone pomidory w oliwie Gardenfoods - 7 i 1/4
plastra (50g)

Sposob przygotowania:

Na patelni podsmaz cukinie pokrojone w drobng kostke. Po paru minutach podlej wszystko dwoma szklankami wody.
Wrzu¢ suszone pomidory i delikatnie mieszaj. Na sam koniec dodaj duzg ilo$¢ natki pietruszki. Natéz sos na ugotowany
makaron.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1623 keal  Biatko ogotem: 58.98 9
Thuszez: .. 54.329 Weglowodany ogétem: 228.43 g
Btonnik pokarmowy: 1749
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Wtorek

» Sniadanie (E: 462kcal, B 0.: 10.77g, T: 17.63g, W o.: 67.76g)

PRZEPIS: jaglanka z mlekiem ryzowym - 1 porcja

Sktadniki:

e Natumi - Mleko ryzowe - 2/3 szklanki (125ml)
e Kiwi - 1 sztuka (70g)

e Migdaty - 2 tyzki (30g)

e Ptatki ryzowe Cenos - 4 i 1/4 tyzki (509)

Sposob przygotowania:

ptatki ryzowe zalej mlekiem ryzowym (ciepte lub zimne jak wolisz) dodaj orzechy i pokrojone kiwi.

» Drugie $niadanie (E: 305kcal, B 0.: 12.52g, T: 21.91g, W 0.: 16.03g)

PRZEPIS: satatka z awokado i granatem - 0.5 porcji

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 1/3 garsci (5g)

Awokado - 1/4 sztuki (359)

Granat, surowy - 1/4 sztuki (25g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomarancza - 1/4 sztuki (60g)

Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

Rukola - 1/2 garsci (10g)

Ser typu feta light, 30% ttuszczu - 1/5 sztuki (559)
Sol biata - 1/6 tyzeczki (19)

Sposéb przygotowania:

Satate rukole umyc i osuszy¢, pomararicze i awokado pokroi¢ w plasterki i wylozy¢ na talerz razem z satatg. Catos¢
posypac pestkami dyni, granatu i rozdrobniong fetg. Nastepnie doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Na sam koniec
skropi¢ oliwa.

» Obiad (E: 622kcal, B 0.: 31.26g, T: 18.64g, W 0.: 93.05g)
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Jadtospis

Cukinia faszerowana komosg ryzowa, porem i ciecierzycg (E: 622kcal, B 0.: 31.26g, T: 1 porcja

PRZEPIS: Cukinia faszerowana komosg ryzowg, porem i ciecierzyca - 1 porcja

Sktadniki:

Cukinia - 2/3 sztuki (150g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Czosnek, w proszku - 1 tyzeczka (39)
Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)
Papryka, w proszku - 1 tyzeczka (3g)
Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Quinoa Sante 250g - 4 tyzki (40g)

Ser mozzarella Galbani Metzo - 1/4 sztuki (30g)
S6l Himalajska Sante 350g - 1 tyzeczka (5g)
Ciecierzyca surowa - 5 i 1/3 tyzki (80g)

Sposdb przygotowania:

Cukinie rozkroi¢ wzdtuz na pot i wydrazy¢ srodek. Komose ryzowg gotowacé w lekko osolonej wodzie wg instrukciji na
opakowaniu. Na niewielkiej ilosci oleju podsmazyé posiekanego drobno pora, przyprawi¢ go solg, ostrg papryka i
czosnkiem granulowanym, a takze tymiankiem i oregano. Do podsmazonego pora dodac ciecierzyce (z puszki,
odsgczong z zalewy), doktadnie wymieszac i na patelnie wrzuci¢ réwniez ugotowang komose, znéw doktadnie
wymieszac. Tak przygotowanym farszem wypetni¢ wydrgzong cukinie i na wierzchu utozy¢ cieniutkie plasterki
mozzarelli. Piec ok 30-40min w 180stopniach - najlepiej w naczyniu zaroodpornym pod przykryciem.

» Kolacja (E: 275kcal, B 0.: 4.82g, T: 13.07g, W o.: 38.51g)
Zupa krem z pieczonych warzyw korzeniowych (E: 275kcal, B 0.: 4.82g, T: 13.07g, W o.: 1 porcja

38.51g)
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PRZEPIS: Zupa krem z pieczonych warzyw korzeniowych - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5)
Marchew - 1/2 sztuki (239)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (589)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (259)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)
Por - 1/4 sztuki (359)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (639)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/8 tyzeczek (0g)
Batat, marynowany - 1/4 sztuki (589)

Sposob przygotowania:

Warzywa korzeniowe myjemy i obieramy ze skorki. Kroimy wszystkie w duzg kostke i przektadamy na blaszke wytozona
papierem do pieczenia. Tak samo na blaszke wyktadamy czosnek, cebule, por i papryke. Wszystkie warzywa polewamy
2 tyzkami oliwy z oliwek. Doprawiamy papryka stodka i ostrg, natka pietruszki, kurkuma, sola, pieprzem i imbirem.
Warzywa wktadamy do piekarnika rozgrzanego do temperatury 200°C. Pieczemy do uzyskania ciemnych plamek na
warzywach, czyli okoto 15-20 minut. Po wyjeciu warzyw z piekarnika blendujemy je na bardzo drobno. Do gotowego
puree warzywnego dodajemy bulion warzywny wtasnej roboty badz po prostu wody. Dola¢ tyle ptynu, aby zupa miata
konsystencje zupy krem. Posypac¢ natka pietruszki.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1664 kcal Biatko ogétem: 59.37 g
Ttuszez: 71.25g Weglowodany ogdtem: 215.359
Blonnik pokarmowy: 36.67 g

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl



pro
@ 1600 kcal DASH

Jadtospis

Sroda
» Sniadanie (E: 318kcal, B 0.: 15.41g, T: 22.58g, W o.: 16.25g)

PRZEPIS: Satatka z wedzong rybg i warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

e Orzechy wloskie - 1/2 garsci (15g)

e QOgorek kwaszony - 2 sztuki (120g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 2/3 sztuki (1509)
Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (159)
Pstrag, wedzony - 1/6 sztuki (40g)

Sposdb przygotowania:

wszystkie sktadniki pokroi¢ w drobne czgstki, wymiesza¢ z majonezem i doprawic¢ solg i pieprzem.

» Drugie $niadanie (E: 252kcal, B 0.: 7.66g, T: 13.04g, W 0.: 30.77g)
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PRZEPIS: Kuskus z brokutami - 0.5 porcji

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 1/3 garsci (5g)
Brokuty - 1/8 sztuki (509)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1/3 zgbka (29)

Kasza kuskus Sante - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Otreby pszenne - 1/8 szklanki (2g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)
Bazylia, suszona - 1/8 tyzeczek (0g)
Majeranek, suszony - 1/8 tyzeczek (0g)
Pieprz czarny - 1/8 tyzeczek (0g)

S6l morska Sante - (0g)

Sposéb przygotowania:

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Warzywa oczys¢ i pokr6j na mniejsze kawatki. Olej rozgrzaé na
patelni, doda¢ pokrojone warzywa i dusi¢ pod przykryciem. Nastepnie doda¢ przyprawy wg uznania. Ciepte warzywa
potaczy¢ z kuskusem. Posypaé pestkami dyni i otrebami oraz pietruszka.

» Obiad (E: 655kcal, B 0.: 36.98¢g, T: 28.89g, W 0.: 64.87g)

Kotlety mielone z puree i suréwkg ze $wiezych warzyw (E: 655kcal, B 0.: 36.98g, T: 28.89q, 1 porcja
Wo.: 64.87g)

PRZEPIS: Kotlety mielone z puree i surowka ze Swiezych warzyw - 1 porcja

Sktadniki:

Kurczak brojler, piers bez skory surowa - 3/4 sztuki

(1509)
Ogorek kwaszony - 2 sztuki (120g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Ziemniaki, pézne - 1 sztuki (100g)
Batat, marynowany - 1/3 sztuki (100g)
Satata zielona, liscie - 14 lisci (70g)

Sposob przygotowania:

Mieso mielone doprawiamy wedtug uznania i formujemy kotlety. Pieczemy w piekarniku lub na grillu bez ttuszczu okoto
20 minut w temp. 180 stopni. Do positku przygotowujemy puree z ziemniakow wymieszanych z batatami oraz surdwke
z warzyw ( papryka, ogérek kiszony,satata + olej/oliwa), doprawi¢ ziotami wedtug uznania.
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» Kolacja (E: 372kcal, B 0.: 4.77g, T: 15.43g, W o.: 55.24g)
Ryz na mleku migdatowym z boréwkami (E: 372kcal, B 0.: 4.77g, T: 15.43g, W 0.: 55.24q) 1 porcja

PRZEPIS: Ryz na mleku migdatowym z boréwkami - 1 porcja

Sktadniki:

e Boréwka amerykanska - 1 gar$¢ (50g)
e Cukier brazowy - 1/2 tyzki (59)

e Ryz bialy - 1/2 woreczka (509)

e Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)

e Mleko migdatowe, niestodzone - (2509)

Sposéb przygotowania:

Ryz ugotowac na mleku, doda¢ masto i cukier. Posypac boréwkami.

foto: Freepik.com

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1597 kcal Biatko ogétem: 64.82 g
Thuszezz. 79.94g Weglowodany ogétem: 167.13 ¢
Btonnik pokarmowy: 19.82 ¢
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Czwartek

» Sniadanie (E: 396kcal, B o.: 13.7g, T: 35.39g, W o.: 6.62g)
satatka z mozarellg i pomidorami (E: 396kcal, B 0.: 13.7g, T: 35.39g, W 0.: 6.62g) 0.5 porcji

PRZEPIS: satatka z mozarellg i pomidorami - 0.5 porc;ji

Sktadniki:

e Orzechy wloskie - 1/2 garsci (15g)

e Oliwa z oliwek - 1i1/2 tyzki (15ml)

e Pomidor - 1/3 sztuki (75g)

e Ser mozzarella Galbani Metzo - 1/2 sztuki (629)

Sposob przygotowania:

Mozarella (bez laktozy) kroimy w cienkie paski i przektadamy naprzemiennie z pokrojonymi plastrami pomidoréw.
Polewamy oliwg wymieszang z posiekang bazylig i posypujemy posiekanymi orzechami wtoskimi.

» Il $niadanie / przekaska (E: 206kcal, B o.: 3.13g, T: 6.17g, W 0.: 36.98g)
Smoothie green (E: 206kcal, B 0.: 3.13g, T: 6.17g, W 0.: 36.98g) 1 porcja

PRZEPIS: Smoothie green - 1 porcja

Sktadniki:

Awokado - 1/4 sztuki (359)
Banan - 1/2 sztuki (659)
Jabtko - 1/4 sztuki (45g)

Kiwi - 1/2 sztuki (40g)
Pomarancza - 1/4 sztuki (65q)
Szpinak - 1 garsé (25g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

Sposob przygotowania:

Owoce umy¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Wrzuci¢ wszystko do wysokiego naczynia, zala¢ wodg i zmiksowaé na
gtadka mase.

» Obiad (E: 642kcal, B o.: 38.78¢g, T: 24.91g, W 0.: 70.41g)
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Pieczor)1y halibut z kuskusem i ciecierzycg (E: 642kcal, B 0.: 38.78g, T: 24.91g, W o.: 1 porcja
70.41g

PRZEPIS: Pieczony halibut z kuskusem i ciecierzyca - 1 porcja

Sktadniki:

Czosnek - 1/3 zabka (29)

Halibut biaty, Swiezy - 1/5 sztuki (100g)
Kasza kuskus Sante - 1/3 szklanki (60g)
Migdaty ptatki Sun Grown - 2 tyzki (20g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Kolendra, nasiona - 1/2 tyzeczki (2g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)
Ciecierzyca surowa - 2 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

Nagrzaé piekarnik do 220 stopni C. Rybe utozy¢ na talerzu, doprawi¢ solg i pieprzem oraz skropi¢ sokiem z cytryny i
oliwg. Natrze¢ nasionami kolendry i oregano. Utozy¢ na blaszce do pieczenia, wstawic do piekarnika i piec przez ok. 15
minut. Na 2 minuty przed koricem pieczenia posypac rybe ptatkami migdatéw. Kuskus wsypaé do gtebokiego talerza,
zala¢ wrzatkiem 1/2 cm ponad poziom kaszy i zostawi¢ na 5 minut. Nastepnie wymieszac go z ciecierzyca, pietruszka,
czosnkiem oraz sokiem z cytryny, gdyby wyszedt za suchy. Upieczong rybe podawa¢ na kuskusie.

» Kolacja (E: 362kcal, B 0.: 10.22g, T: 12.14g, W o.: 58.92g)

griIIowe)any baktazan w sosie pomidorowym (E: 362kcal, B 0.: 10.22g, T: 12.14g, W o.: 1 porcja
58.92¢g

PRZEPIS: grillowany baktazan w sosie pomidorowym - 1 porcja

Sktadniki:

e Baktazan - 1 sztuka (220g)

e Kasza jaglana - 1/3 woreczka (40g)
e QOliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pomidor - 2 i 1/3 sztuki (400g)

Sposob przygotowania:

baktazana kroimy wzdtuz na cienkie plastry, oblewamy odrobing oliwy i grillujemy na patelni grillowej lub w piekarniku.
Pomidory kroimy w kostke i gotujemy na matym ogniu aby uzyskac sos, doprawiamy swiezymi ziotami i polewamy
grillowane baktazany. Do positku podajemy miseczke dowolnej kaszy. ( w przepisie wykorzystano jaglang).
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1606 kcal Biatko ogétem: 65.83 ¢
Thuszcz: 78.61g Weglowodany ogétem: 172.93 g
Btonnik pokarmowy: 29.32 ¢
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Piagtek

» Sniadanie (E: 526kcal, B o.: 28.88g, T: 21.61g, W 0.: 56.4g)

Jaglane nalesniki bezglutenowe z pieczarkami i mozzarellg (E: 526kcal, B o.: 28.88g, T: 1 porcja
21.61g, W o.: 56.4g)

Sktadniki:

Ser, parmezan - 1 1/4 tyzki (10g)

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 1/4 sztuki (5g)

Maka jaglana - 1/3 szklanki (60g)

Mleko sojowe - 1/4 szklanki (50ml)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 6 sztuk (120g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Ser mozzarella Carrefour - 1/4 sztuki (30g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

W rondlu podsmazy¢ bez ttuszczu pokrojong w kostke cebule. Nalezy jg ciggle mieszac, aby sie nie przypalita. Dodaé
doktadnie umyte, pokrojone pieczarki, przykryé i dusié, az bedg miekkie (15-20 minut), doprawié solg i mielonym
pieprzem. W tym czasie zmiksowaé razem make, jajka i mleko, dodac troche soli i pieprzu. Jezeli ciasto jest zbyt geste,
mozna dodac wiecej mleka. Patelnie do smazenia posmarowaé bardzo matg iloscig oliwy, wyla¢ na nig chochle ciasta
nalesnikowego. Po kilku minutach, gdy nale$nik sie zrumieni od spodu, obréci¢ go na drugg strone i smazy¢ kolejne kilka
minut. Gdy nalesniki sg juz gotowe, do cieptych pieczarek dodaé kawatki mozzarelli i parmezanu - wymieszac¢ farsz i
naktadaé na nalesniki, posypac¢ duzg ilo$cig szczypiorku.

» Drugie $niadanie (E: 199kcal, B 0.: 2.18g, T: 5.92g, W o.: 38.28g)
Koktajl truskawkowo-bananowy (E: 199kcal, B 0.: 2.18g, T: 5.92g, W o.: 38.289) 1 porcja
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PRZEPIS: Koktajl truskawkowo-bananowy - 1 porcja

Sktadniki:

e Banan -1 sztuka (120g)
e Olej Iniany ttoczony na zimno Oleofarm - 1/2 tyzki (5ml)
e Truskawki, mrozone - 3/4 szklanki (140g)

Sposob przygotowania:

Zblendowacé truskawki z bananem, doda¢ olej Iniany.

» Obiad (E: 588kcal, B o.: 37.57¢g, T: 27.56g, W o.: 53.04g)

Klopsiki sgpinakowe w sosie pomidorowym z ryzem (E: 588kcal, B 0.: 37.57g, T: 27.56g, W 1 porcja
0.: 53.04g

PRZEPIS: Klopsiki szpinakowe w sosie pomidorowym z ryzem - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 2/3 zabka (3q)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)
Tymianek, suszony - 1i 2/3 tyzeczki (5g)
Ryz brazowy - 1/4 szklanki (45g)
Szpinak - 4 garscie (100g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)
Indyk, pieczony - 1/8 sztuki (100g)

Sposéb przygotowania:

Rozgrzac oliwe, podsmazy¢ na niej czosnek i szpinak. Mieso wymieszac z odrobing soli, jajkiem i pieprzem oraz
podsmazonym szpinakiem. Uformowa¢ pulpety i gotowa¢ w sosie przez okoto 15-20 min. Podawaé z ryzem.

Sos pomidorowy: cebule i czosnek podsmazy¢ na rozgrzanej oliwie. Doda¢ sparzone pomidory i dusi¢ przez kilka minut.
Przyprawi¢ ulubionymi ziotami.

» Kolacja (E: 324kcal, B o.: 12g, T: 23.8g, W o.: 21.87g)
Satatka z jarmuzu, pieczonych burakéw i fety (E: 324kcal, B 0.: 12g, T: 23.8g, W 0.: 21.87q) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 14
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@ 1600 kcal DASH

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z jarmuzu, pieczonych burakéw i fety - 2 porcje

Sktadniki:

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 2 tyzki (20ml)
Orzechy witoskie - 1 gars¢ (30g)

Burak - 3/4 sztuki (769)

Szalotka - 1 sztuki (106g)

Jarmuz - 10 garsci (200g)

Pieprz czarny - 2 tyzeczki (2g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50q)

S6l Himalajska Sante 350g - 1/3 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Na patelnie wlac¢ olej, dodac¢ posiekana cebule, plasterki buraka, przyprawié¢ sola, pieprzem i dusi¢ okoto 5 minut.
Dorzucié jarmuz, dusi¢ jeszcze 3 minuty. Cato$¢ wytozy¢ na talerz, posypac fetg i orzechami.

foto: Freepik.com

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1637 kcal  Biatko ogétem: 80.63 9
Thuszez: o 78.899 Weglowodany ogétem: 169.59 9
Btonnik pokarmowy: 29.17 g
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Jadtospis

Sobota
» Sniadanie (E: 406kcal, B o.: 10g, T: 30.93g, W 0.: 20.39g)

PRZEPIS: Orzechowa chia pudding - 1 porcja

Sktadniki:

e Orzechy wloskie - 2/3 garsci (20g)
e Boréwka amerykanska - 1i 1/3 garsci (70g)
e Mleczko kokosowe House of Asia - 8 tyzek (80ml)

* Mileko sojowe waniliowe light, z wapniem i wit. AiD -
1/2 szklanki (100ml)

e Chia nasiona Sante - 2 tyzki (20g)

Sposob przygotowania:

@ 1600 kcal DASH

Nasiona chia zalewamy mleczkiem kokosowym oraz mlekiem roslinnym. energicznie mieszamy wszytskie sktadniki,
odstawiamy na okoto 2h do lodowki. (najlepiej przygotuj sobie wieczorem, na kolejny dzier) Przed podaniem

posypujemy pokruszonymi orzechami i boréwkami.

» Drugie $niadanie (E: 241kcal, B 0.: 7.12g, T: 11.53g, W o.: 30.48g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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@ 1600 kcal DASH

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z komosg ryzowg - 1 porcja

Sktadniki:

Biata rzodkiew - 1/8 sztuki (259)
Cykoria endywia - 1/8 sztuki (13g)
Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Kapusta pekiriska - 1/7 sztuki (90g)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (559)
Quinoa Bio Planet - 1/4 szklanki (25g)
Roszponka Lidl - 1/2 gar$ci (13g)
Rukola - 1/2 garsci (10g)

Sezam Sante - 1/3 tyzki (3g)

Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Sposdb przygotowania:

Komose ryzowg ptuczemy doktadnie, nastepnie w garnku zalewamy wrzatkiem i gotujemy ok.15 min, mieszajgc co jakis
czas. Gdy kasza sie gotuje, przygotowujemy reszte sktadnikdw: do wysokiej miski dodajemy umyte i rozdrobnione safaty,
posiekang kapuste pekirfiska, papryke, ogorka i rzodkiew pokrojone w kostke.Nastepnie szykujemy sos: wymienione
sktadniki dodajemy do miseczki, mieszamy intensywnie na jednolita mase i wlewamy sos do satatki. Gdy komosa juz
bedzie miekka, optukujemy jg w chtodnej wodzie i rdwniez dorzucamy do satatki. Posypujemy czarnym sezamem i
mieszamy. | gotowe!

» Obiad (E: 623kcal, B 0.: 37.14g, T: 16.22g, W 0.: 95.22g)
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Jadtospis

PRZEPIS: Leczo z kurczakiem - 1 porcja

Sktadniki:
Cebula - 1 sztuka (100g)

e Cukinia - 3/4 sztuki (200g)

Kurczak brojler, piers bez skory surowa - 1/2 sztuki

(100g)
Masto klarowane SM Mlekovita - 1 1/4 tyzeczki (10g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (110g)
Papryka zotta - 1/2 sztuki (70g)

Pomidory w puszce - 1i2/3 szklanki (400g)
Majeranek, suszony - 1i2/3 tyzeczki (5g)
Rozmaryn - 1 tyzeczka (59)

S6l Himalajska Sante 350g - 1 tyzeczka (5g)
Ziemniaki, pézne - 2 sztuki (180g)

Sposéb przygotowania:

W garnku, na masle klarowanym podpiec pokrojona w kostke cebule, lekko posoli¢, dodaé reszte warzyw i piers z
kurczaka, pokrojonych w kostke, zala¢ sosem pomidorowym, doda¢ ziota, dusi¢ pod przykryciem, az ziemniaki bedg

miekkie.

» Kolacja (E: 386kcal, B 0.: 3.93g, T: 20.18g, W o.: 48.269)
Frytki z batata (E: 386kcal, B 0.: 3.93g, T: 20.18g, W 0.: 48.26q)

1 porcja

PRZEPIS: Frytki z batata - 1 porcja

Sktadniki:

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Batat - 1 sztuka (230g)

Sposdb przygotowania:

Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 220 stopni. Batata pokroi¢ w dtugie stupki i wymiesza¢ z oliwg i przyprawami.
Gotowe stupki wytozy¢ na blaszce do pieczenia. Piec okoto 20 minut, do uzyskania ztocistego koloru.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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@ dietetykpro

Jadtospis

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1656 kcal Biatko ogétem: 58.19¢
Thuszcz: 78.86 g Weglowodany ogétem: 194.35¢
Btonnik pokarmowy: 40.27 g
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@ 1600 kcal DASH

Jadtospis

Niedziela
» Sniadanie (E: 353kcal, B o.: 22.49g, T: 26.42g, W 0.: 7.11g)

PRZEPIS: jajecznica z pomidorami - 1 porcja

Sktadniki:

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

e Olej kokosowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

e Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g)
¢ Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

Sposob przygotowania:

na rozgrzang patelnie wrzucamy posiekanego pomidora i szynke. Podsmazamy chwile, a nastepnie wrzucamy jaja.
Powoli mieszamy na matym ogniu.

» Drugie $niadanie (E: 290kcal, B 0.: 29.45g, T: 11.54g, W 0.: 22.01g)

S'wieza)sa’fata z warzywami i tuiczykiem (E: 290kcal, B 0.: 29.45g, T: 11.54g, W o.: 1 porcja
22.01g

PRZEPIS: Swieza satata z warzywami i turiczykiem - 1 porcja

Sktadniki:

e QOgorek - 1 sztuki (200g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pomidor - 1 1/2 sztuki (250g)

e Safata lodowa - 1/2 sztuki (200g)

¢ Tunczyk kawatki w sosie wtasnym Graal - 4 tyzki (120g)

Sposob przygotowania:

safate mieszamy z pokrojonymi warzywami i posypujemy kawatkami turiczyka. Wszystko polewamy mieszanka
oliwy/oleju ze $wiezymi ziotami.

» Obiad (E: 570kcal, B 0.: 30.91g, T: 23.68g, W 0.: 59.95g)
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1600 kcal DASH

Jadtospis

Losos § suréwka ze $wiezych warzyw w pesto (E: 570kcal, B 0.: 30.91g, T: 23.68g, W 0.: 1 porcja
59.95g

PRZEPIS: Losos z surowka ze swiezych warzyw w pesto - 1 porcja

Sktadniki:

® t0s0$ rozowy, surowy - (100g)

e (0gorek kwaszony - 3 sztuki (180g)

e Pomidor - 1i1/2 sztuki (2509)

e Sos green pesto Tesco - 2 tyzki (40g)
e Ziemniaki, wczesne - 3 sztuki (280g)

Sposob przygotowania:

Lososia marynujemy w Swiezych ziotach i oliwie. Ziemniaki kroimy w drobne ¢éwiartki i pieczemy razem z rybg w
naczyniu zaroodpornym w temperaturze 180 stopni okoto 15-20 minut zeby toso$ pozostat soczysty, a ziemniaki byly

spieczone z wierzchu. Do ryby przygotowujemy suréwke z pokrojonych ogérkéw i pomidoréw wymieszanych z odrobing
zielonego pesto.

» Kolacja (E: 397kcal, B 0.: 12.46g, T: 14.87g, W 0.: 57.39g)
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@ 1600 kcal DASH

Jadtospis

PRZEPIS: Warzywa z dzikim ryzem i pestkami dyni - 1 porcja

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 1/2 garsci (8g)
Baktazan - 1/5 sztuki (50g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Ryz dziki - 3 i 1/3 tyzki (509)
Marchew - 1 sztuka (459)

Ocet balsamiczny - 1/2 tyzki (3ml)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka chili, suszona - 1/3 sztuki (5g)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)
Pietruszka, liscie - 1 1/2 tyzeczki (9g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)
Pieprz czarny - 1 tyzeczka (1g)

Sol Himalajska Sante 350g - 1/5 tyzeczki (1g)
Woda - 1/5 szklanki (50ml)

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowac zgodnie ze wskazéwkami na opakowaniu.Cebule obra¢ i pokroi¢ drobno, a nastepnie zeszkli¢ na patelni,
na oliwie z oliwek. Obraé marchewki i obieraczkg ,pokroi¢” je w paski, wrzuci¢ do cebuli. Pokroi¢ papryke i baktazana w
wiekszg kostke i po 10 minutach dorzucié¢ do cebuli i marchewek. Dusi¢, dolewajgc w razie potrzeby wode. Gdy warzywa
zaczng lekko mieknaé dodac¢ przyprawy i pestki dyni, a takze ocet balsamiczny. Na sam koniec wsypa¢ drobno
posiekang natke pietruszki, ugotowany dziki ryz. Wszystko doktadnie wymieszac.

o=:
o=
o=

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1610 kcal Biatko ogétem: 95.31¢
Thuszez: .. 76.51g  Weglowodany ogétem: 146.46 ¢
Btonnik pokarmowy: 25924
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Pre 1600 keal DASH

Lista zakupow

Produkty zbozowe

[1 Kaszajaglana ... 0g (1/3 woreczka)
L KaSZa KUSKUS SaMte e 85 (1/2 szklanki)
I g L 609 (1/3 szklanki)
L MaKarOn Iy ZOWY e 60g (1 1/2 garsci)
L Oty DS ZONe e 29 (1/8 szklanki)
[1 PlatkiryzoweCenos 1109 (91174 tyzki)
L R Z @Y e 509 (1/2 woreczka)
R ZOrZ0MY e 459 (1/4 szklanki)
O Ryzdaiki o009 (31173 tyzki)
Warzywa

L BaKIaZaN e 2709 (111/4 sztuki)
O Batat 280 (1 s7tUka)
L Bl YOy e 3789 (112/3 sztuki)
[1 Biatarzodkiew 259 (1/8 sztUKi)
L BIOK U e 509 (1/8 sztuki)
L1 Burak e 69 (3/4 s7tUKI)
I 255 (21 1/3 sztuki)
[1 Ciecierzycasurowa o 1109 (711/3 tyzki)
I O 4759 (11 3/4 sztuki)
L0 CyKOm@ endyWia ] 139 (1/8 sztuki)
G208 MK e 11.59 (21 1/4 z3bka)
O Jamuz on.200g (10 garsci)
[1 Kapustapekiiska o309 (177 sztuki)
I 1139 (21 1/2 sztuki)
L 000 Ok e 2409 (111/3 sztuki)
L OgOreK WS ZONY e 420q (7 sztuk)
[1 Paprykachili suszona 29 (173 s27tUKI)
L PapIyKa CZerWONa e 5539 (21 1/3 sztuki)
[1 Paprykazétta .~ 109 (172 s2tuki)
[] Pieczarka uprawna, $wieza 1209 (6 sztuk)
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Pre 1600 keal DASH

Lista zakupow

[1 Pietruszka korzen e 25 (173 s2MUKI)
[0 PietruszKa, liscie e 629 (10§ 1/3 tyzeczki)
L1 Pomidor @@ ... 14259 (811/3 sztuki)
L POmidOry W pUSZCE e 400g (1 2/3 szklanki)
O o 159 (172 s21Uki)
I T 639 (21 1/2 garéci)
[0 Rukola 209 (1 garsc)
L SatatalodoWa e 2009 (1/2 sztuki)
L Satata zielona, IS Cie e 120g (24 liscie)
[0 Selerkorzeniowy e 639 (1/5 sztuki)
[1 Suszonepomidory w oliwie Gardenfoods ] 509 (7 1/4 plastra)
I 1069 (1 sztuki)
SZCZY OOk e 79 (1/3 sztuki)
[1  Szpinak o 1250 (5 garsci)
L ZOMNiaKs DOZN e 280g (3 sztuki)
L ZemniaKi, WOzZeSNe e 280g (3 sztuki)
Mieko i produkty mleczne

[1  Sermozzarella Carrefour 309 (3/4 sztuki)
[1  Sermozzarella Galbani Metzo @ e 92.59 (3/4 sztuki)
[1 Serparmezan . o 10g (11174 tyzki)
[1 Sertypu'Feta” .. on.00g (174 kostki)
L0 Sertypufeta light, 300 HUSZCzU e 559 (1/5 sztuki)
Mieso i jaja

I e 8 Loz 100g (1/8 sztuki)
L A KUz Cale e 200g (4 sztuki)
[1 Kurczak brojler, pier bez skory surowa e 250 (11 1/4 sztuki)
L POleAWICE SODOCKA e 40g (31 1/3 plastra)
Oleje i tluszcze

I N 159 (111/2 plastra)
[] Masto klarowane SM Miekovita 10g (1 1/4 tyzeczki)
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Lista zakupow

Cukier i stodycze

Cukier bragzowy

Ryby i owoce morza

Halibut blaiy, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

DDDDDDDDDDDDDDD@ DDDDD@ D@ nfiufnfufuln

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

Masto orzechowe 25% mniej ttuszczu Felix

1600 kcal DASH

20g (1 1/3 tyzki)
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Pre 1600 keal DASH

Lista zakupow

L QUINOE SaMte 200G e 40g (4 tyzki)
[1 SezamSante .~~~ 39 (173 tyzki)
L TS KWK, MO0 e 1409 (3/4 szklanki)
<2) Napoje

I 4 L 26ml (41 1/3 tyzki)
R 110ml (1/2 szklanki)
Przyprawy

L Bazylia, SUSZONa e 0.59 (1/8 tyzeczek)
L CZ0SMeK, W DrOSZKU e 39 (1 tyzeczka)
I e 29 (1/2 tyzeczki)
L KUKUMaE, MiOIONa e 29 (1/2 tyzeczki)
L Maferanek, SUSZONY e 7.59 (211/3 tyzeczki)
L 59 (1/2 tyzeczki)
L et DS aMICZNY e 3ml (1/2 tyzki)
L OregaN0, SUSZOM e 69 (2 tyzeczki)
I L 4g (111/3 tyzeczki)
P ODIZ Ay e 109 (10 tyzeczek)
L ROz N e 6g (11174 fyzeczki)
I 1.59 (1/6 tyzeczki)
[1  Sol Himalajska Sante 3509 ... )4g (213/4 tyzeczki)
I L 4.59 (4 szczypty)
[ S0S e oSt TOSC0 e 40g (2 tyzki)
L1 Tymianek, suszony e 8O (21 2/3 tyzeczki)
[1 Tymianek, Swiezy 19 (178 s27tUKI)
Produkty wegetarianskie

[1  Mieczko kokosowe House of Asia . 80mI (8 tyzek)
[1 Mieko migdatowe, niestodzone e 2509
L OO S0 O e 50ml (1/4 szklanki)
[1 Mieko sojowe waniliowe light, z wapniem iwit. AiD 100ml (1/2 szklanki)
[] Natumi- Mleko ryzowe 375ml (1 2/3 szklanki)
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owsianka z mastem jaglanka z mlekiem Satatka z wedzong rybg i satatka z mozarellg i Jaglane nalesniki Orzechowa chia pudding jajecznica z pomidorami
orzechowym ryzowym warzywami pomidorami bezglutenowe z
pieczarkami i mozzarellg

Tortille z sataty z satatka z awokado i Kuskus z brokutami Smoothie green Koktajl truskawkowo- Satatka z komosg ryzowg  Swieza satata z warzywami

Mozzarellg granatem bananowy i tuAczykiem

Grillowany turiczyk z Cukinia faszerowana Kotlety mielone z puree i Pieczony halibut z Klopsiki szpinakowe w Leczo z kurczakiem Loso$ z suréwka ze

zielening komosag ryzowg, porem i suréwka ze Swiezych kuskusem i ciecierzyca sosie pomidorowym z $wiezych warzyw w pesto
ciecierzyca warzyw ryzem

makaron ryzowy z Zupa krem z pieczonych Ryz na mleku migdatowym  grillowany baktazan w Satatka z jarmuzuy, Frytki z batata Warzywa z dzikim ryzem i

czerwonym sosem warzyw korzeniowych z boréwkami sosie pomidorowym pieczonych burakéw i fety pestkami dyni
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