amd.

Q)

Centrum Dietetyki

k CENTRUM DIETETYKI KLINICZNE]
- MGR KARINA MAJSTEREK

JADEOSPIS

1600 KCAL




€N
C(-‘.n‘mu;‘l')imet_vki @ 1600 KCAL
Lista zakupow
Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2
. Margaryna "Bona" 5g
Produkty zbozowe
Butki grahamki LIDL 729 (1 sztuka) Cukier i stodycze
Makaron petnoziarnisty, spaghetti 60g (1/3 garsci) Cukier 3g (1/4 tyzki)
Ryz brazowy 509 (1/4 szklanki)
Owoce, orzechy i nasiona
Warzywa ' y
_ Banan 1209 (1 sztuka)
Cebula 140g (;zltl]I{S Mango 150g (1/2 sztuki)
Czosnek 7q (111/3 z3bka) Truskawki, mrozone 25022(&;36
Marchew 75g (1 i2/?)>
sztuki
Ogérek 909 (1/2 sztuki) Przyprawy
Ogérek kwaszony 60g (1 sztuka)  Bazylia, suszona 29 (2 tyzeczki)
Papryka czerwona 190g (3/4 sztuki)  Bylion warzywny 300ml (11 1/4
pomidor malinowy 4009 (2 1/3 szklanki)
' . sztuki) - Ekstrakt wanilii Tml (1/4 tyzeczki)
Pomidory cate bez skorki, puszka 125k% (1(.2 Koncentrat pomidorowy 30% 15g (1 tyzeczka)
. o szKian ) Oregano, suszone 1g (1/3 tyzeczki)
Satata zielona, liscie 20g (4 liscie) Pieprz bialy 19 (1 szczypta)
Seler ngciowy, todyga 50g (1 sztu'ka') Pieprz czamy 19 (1 szczypta)
Szczypiorek, suszony 109 (2 tyzki) Przyprawa curry 60 (111/2
2 ) lyzeczki)
Mieko i produkty mleczne S6l himalajska 1g (1 szczypta)
) S6l morska 29 (2 szczypty)
Jogurt naturalny - Skyr opakg\?,gﬁig Tymianek, suszony 1g (1/3 tyzeczki)
Kefir, 2% ttuszczu 500ml (2 szklanki)
Serek wiejski 3% 200g (10 tyzek) Produkty vege/vegan
. .. Baton solony orzech - Dobra Kaloria 35g (1 sztuka)
Migso I jaja mleczko kokosowe REAL THAI 100ml
Jaja kurze, cate 1509 (3 sztuki) (k%izgggw?ypglé%v:wé%as)kiad. ekstrakt
Jaja kurze, na twardo 1009 (2 sztuki)
Wotowina, mielona 95 % chudego 150g
miesa, 5 % ttuszczu, surowa
Wedlina z fileta indyka Sokotéw 50g
Kurczak brojler, piers bez skory 1209

surowa

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

20ml (2 tyzki)
10ml (1 tyzka)



07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Koktajl mango-truskawki OMLET BANANOWY

serek wiejski z papryka Kefir, 2% tluszczu

kurczak curry z mleczkiem kokosowym i ryzem makaron bolognese 1 porcja

Jaja kurze, na twardo Baton solony orzech - Dobra Kaloria

paseczki warzyw do chrupania (mata porcja)

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

pyszna zupa krem z pomidoréw malinowych 1 porcja grahamka z satatg, warzywami i wedling
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poniedziatek

» 07:00 Sniadanie (352kcal)
Koktajl mango-truskawki (352 kcal) 1 porcja

e Mango - 1/2 sztuki (150g)
e Truskawki mrozone - 1 2/3 szklanki (250g)
e Jogurt naturalny Skyr - 1i2/3 opakowania (2509)

Sposdb przygotowania:

Owoce udus i zblenduj z jogurtem.

» 10:00 Il $niadanie (215kcal)
serek wiejski z papryka (215 kcal) 1 porcja

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)
e Serek wiejski 3% - 10 tyzek (200g)
e Szczypiorek, suszony - 2 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

Papryke kroimy w kostke. W miseczce uktadamy na przemian: papryke i twarozek, posypujemy szczypiorkiem.

» 14:00 Obiad (599kcal)

kurczak curry z mleczkiem kokosowym i ryzem (599 kcal) 1 porcja
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Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Kurczak brojler, piers bez skory surowa - (120g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Przyprawa curry - 11 1/2 tyzeczki (6g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

mleczko kokosowe REAL THAI (czarne opakowanie,
sktad: ekstrakt kokosowy 85% i woda) - (100ml)

Sposob przygotowania:

Kurczaka i cebule kroimy w kostke, smazymy na tyzce oleju, nastepnie posypujemy solg, pieprzem i curry, zalewamy
mlekiem kokosowym i dusimy. Podajemy z ryzem.

» 17:00 Podwieczorek (221kcal)
Jaja kurze, na twardo (155kcal) 2 sztuki (100g)

paseczki warzyw do chrupania (mata porcja) (66 kcal) 1 porcja

e Marchew - 1 sztuka (459)
e Ogoérek - 1/2 sztuki (90g)
e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

Sposob przygotowania:

Warzywa kroimy w paseczki.

» 20:00 Kolacja (228kcal)

pyszna zupa krem z pomidoréw malinowych 1 porcja (228 kcal) 1 porcja

Bulion warzywny - 1i 1/4 szklanki (300ml)
Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Cukier - 1/4 tyzki (3q)

Czosnek - 1 zgbek (59)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (19)
pomidor malinowy - 2 i 1/3 sztuki (400g)
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Sposob przygotowania:

W garnku z nieprzywierajgcym dnem podsmazy¢ na oliwie pokrojong w kostke cebule oraz przecisniety przez praske
czosnek. Pomidory sparzy¢, obrac ze skadrki i pokroi¢ w kostke, doda¢ do garnka i zala¢ bulionem. Gotowa¢ okoto 15
minut. Nastepnie zblenowa¢ zupe na gtadka mase. Doprawi¢ solg, cukrem, pieprzem, bazylig, oregano i tymiankiem.

Wartosci odzywcze

1615 kcal Biatko ogétem:

108.66 g

wtorek

» 07:00 Sniadanie (450kcal)
OMLET BANANOWY (450 kcal) 1 porcja

e Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

Banan - 1 sztuka (120g)

Ekstrakt wanilii - 1/4 tyzeczki (1ml)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 tyzka (10ml)
Jogurt naturalny - Skyr - 1/3 opakowania (50g)

Sposob przygotowania:

Banana rozdrabniamy nozem na mniejsze kawatki i wsypujemy do blendera razem z jajkami i ziarenkami wanilii po czym
miksujemy doktadnie. Otrzymang mase smazymy z obu stron na rozgrzanej patelni lekko nasmarowanej tluszczem z
obu stron do zarumienienia. Jogurtem smarujemy omlet.

» 10:00 Il $niadanie (250kcal)

L 2 szklanki (500ml)
» 14:00 Obiad (494kcal)
makaron bolognese 1 porcja (494 kcal) 1 porcja
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Cebula - 1/2 sztuki (50g)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 1 tyzeczka (159)
?g%ke)lron petne ziarno - spaghetti Lubella - 1/3 garsci
g
Marchew - 2/3 sztuki (30g)
Pomidory cate bez skorki Dawtona - 1/2 szklanki (125g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)
S6l morska Sante - 1 szczypta (19)
Seler naciowy todyga - 1 sztuka (50g)

Wotowina, mielona 95 % chudego miesa, 5 % ttuszczu,
surowa - (150g)

® Pieprz biaty - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Ugotuj makaron wg przepisu na opakowaniu. Na duzej patelni rozgrzej kilka tyzek wody (moze by¢ tez dowolny bulion).
Pokrdj drobno cebule i czosnek, wrzué na patelnie.Marchew zetrzyj na tarce, seler drobno pokréj i dodaj do cebulii
czosnku. Obsmazaj warzywa przez kilka minut.Dodaj do warzyw migeso i smaz co jakis czas mieszajac, az zmieni kolor
na bragzowy.Nastepnie dodaj do migsa pomidory w puszcze, koncentrat pomidorowy wymieszany ze szklankg wody oraz
przyprawy.Doprowadzi¢ do wrzenia, nastepnie zmniejszy¢ ogien i dusi¢ pod przykryciem przez 30-40 minut.Podawaé z
makaronem.

» 17:00 Podwieczorek (138kcal)

Baton solony orzech - Dobra Kaloria (138keal) ) SZUUKA (350)
» 20:00 Kolacja (273kcal)
grahamka z satatg, warzywami i wedling (273 kcal) 1 porcja

Margaryna "Bona" - (59)

Ogérek kwaszony - 1 sztuka (60g)
Wedlina z fileta indyka Sokotéw - (509)
Satata zielona, liscie - 4 liscie (20g)
Butki grahamki LIDL - 1 sztuka (72g)

Sposob przygotowania:

Butke kroimy, smarujemy margaryng i uktadamy warzywa oraz poledwice.
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