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@ Dietetyk/Psychodietetyk mgr Natalia Brus-
Jezierska

Dzien 1

» 07:00 Sniadanie

Jajecznica z cukinig oraz papryka, pieczywo, ogdrek 1 porcja

Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

Ogorek kwaszony - 1 sztuka (60g)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (65g)
Pomidory suszone w oleju - 4 plastry (28g)
Jajo - rozmiar M - 3 sztuki (165g)

S6l - 1 szczypta (1g)

Chleb zytni - 2 kromki (70g)

—=—\ Sposo6h
przygotowania:
Poszatkowac¢ cukinie, papryke oraz suszone pomidory. Wszystko razem poddusié na patelni. Na koficu dodaé jajka i doprawié. Podawaé z kiszonym
ogorkiem i pieczywem.

» 12:00 Il Sniadanie

it kb e L 1 opakowanie (150g)
e 1 sztuka (759)
Bananmalodojrzaly e STRUKE (1209)
Orzechy wioskie 1tyzka (15g)_

» 16:00 Obiad

Dorsz z kiszong kapusta 1 porcja

Dorsz, $wiezy - 1 sztuka (150g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (110g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Oliwa z oliwek - 3 tyzeczki (15ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Ziemniaki - 3 sztuki (300g)

S6l - 1 szczypta (1g)

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Rybe umyé, oprészy¢ solg i pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny, potozyé na folii aluminiowej. Zawing¢ i wlozy¢ do piekarnika. Piec 15-20 minut w

temperaturze 200 stopni. Ziemniaki ugotowac, nastepnie przygotowac z nich purée.
Marchew obraé i zetrze¢ na tarce i wymieszac¢ z oliwg oraz kiszong kapusta.

» 20:00 Kolacja

Tost z awokado i szynka 1 porcja




@ Dietetyk/Psychodietetyk mgr Natalia Brus-
Jezierska

Awokado - 1/4 sztuki (35g)

Bazylia, Swieza - 2 szczypty (29)

Chleb zytni - 2 kromki (70g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka (5ml)
Pomidor - 1/5 porcji (65g)

Szynka z piersi kurczaka - 2 plastry (40g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Pieczywo upiec w tosterze lub w piekarniku. Skropic¢ oliwa. Na kanapce utozy¢ plaster pomidora, szynke oraz pokrojone awokado. Skropié¢ sokiem z
cytryny i posypac¢ bazylia.

» 07:00 Sniadanie

Kanapka z szynka, pomidor 1 porcja

o Chleb zytni - 3 kromki (105g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Pomidor - 2/3 porcji (170g)

Szynka z indyka - 3 plastry (60g)

Serek $mietankowy - Almette - 6 tyzeczek (60g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Pieczywo posmarowa¢ serkiem i potozy¢ na nim szynke. Podawaé z pomidorem.

» 12:00 Il $niadanie

Koktajl ananasowy 1 porcja

Ananas - 4 plastry (120g)

Kiwi - 1 sztuka (75g)

Kefir 0%, naturalny - 1 szklanka (240ml)
Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

Siemie Iniane mielone - 1 tyzka (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Owoce umy¢, obraé i pokroié. Wszystkie sktadniki zblendowa¢ ze soba.




@ Dietetyk/Psychodietetyk mgr Natalia Brus-
Jezierska

» 16:00 Obiad

Kasza z kurczakiem i pomidorem 1 porcja

Bazylia, $wieza - 2 szczypty (2g)

Filet z piersi kurczaka - 1 sztuka (150g)
Olej rzepakowy - 3 tyzeczki (15ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Pomidor - 2/3 porcji (170g)

Curry, w proszku - 1 szczypta (1g)
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)
Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Kurczaka pokroi¢ na kawatki i obtoczy¢ w przyprawach. Podsmazyé go na oleju. Dodaé pokrojonego pomidora i posiekang pietruszke.
Kasze ugotowac i dodac do dania.

» 20:00 Kolacja

Grillowane pomidory z serem, pieczywo 1 porcja

e Oliwa z oliwek - 3 lyzeczki (15ml)
Pomidor - 2/3 porcji (170g)
Oregano, suszone - 2 szczypty (2g)
Chleb zytni - 1 kromka (35g)

Ser mozzarella light - 4 plastry (60g)

—=—\ Sposo6b
przygotowania:
Pomidory umyé i pokroi¢ w plastry $redniej grubosci.
Nastepnie pomidory utozyé na tacce do grillowania i przykry¢ je plastrem sera podobnej grubosci.
Catos¢ polaé oliwg i dodac oregano.

Zakry¢ wszystko folig od gory i piec w piekarniku przez kilkanascie minut.
Podawa¢ z pieczywem.

» 07:00 Sniadanie

Owsianka z kakao i gruszka 1 porcja

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

Orzechy laskowe - 2 tyzki (30g)

Gruszka - 1 sztuka (130g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g)




@ Dietetyk/Psychodietetyk mgr Natalia Brus-
Jezierska

—=—\ Sposo6h
przygotowania:

Ptatki zala¢ wrzacag wodg (mozna zrobic to dzieri przed). Doda¢ kakao, gruszke, jogurt i erytrol. Wymieszac z pozostatymi sktadnikami.

» 12:00 Il $niadanie

Tortilla z serkiem i warzywami 1 porcja

Ogorek - 1 sztuka (90g)

Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Serek $mietankowy - Almette - 6 tyzeczek (60g)
Satata - 5 lisci (25g)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (62g)

—=—\ Sposo6h
przygotowania:

Serkiem posmarowac tortillg, potozy¢ satate, zawina¢ jak roladke, pokroié. Podawaé z warzywami.

» 16:00 Obiad

Makaron razowy z brokutami, sezamem i mozzarellg 1 porcja

Sezam, nasiona - 1 tyzka (10g)

Brokuty - 1/3 sztuki (200g)

Czosnek - 1 zghek (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella light - 5 plastréw (75g)
Makaron petnoziarnisty - 1 porcja (50g)
S6l - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposo6b
przygotowania:
Makaron ugotowac al dente w lekko osolonej wodzie. Brokuty podzieli¢ na rézyczki i ugotowac. Na rozgrzanym oliwie uprazy¢ ziarna sezamu i
rozgnieciony czosnek. Dodaé¢ ugotowanym makaron i brokuty, doprawi¢ solg i pieprzem, doktadnie wymieszaé. Posypaé¢ mozzarellg.

» 20:00 Kolacja

Satatka z serka wiejskiego i warzyw, pieczywo 1 porcja




@ Dietetyk/Psychodietetyk mgr Natalia Brus-
Jezierska

Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Ogorek - 1 sztuka (90g)

Pomidor - 1/4 porcji (85g)

Rzodkiewka - 5 sztuk (75g)

Serek wiejski 3% - 1 opakowanie (150g)
Cebula dymka - 1 sztuka (20g)

Pieprz biaty, mielony - 2 szczypty (2g)
S6l - 1 szczypta (1g)

Chleb zytni - 1 kromka (35g)

—=—\ Sposo6h
przygotowania:
Serek wiejski przetozy¢ do miski. Oczysci¢ dymke i rzodkiewki, umy¢ ogérka, pomidory sparzyé i obraé. Szczypiorek optukaé. Rzodkiewki i ogérka

pokroi¢ w niewielka kostke, dymke w cienkie plastry, pomidory w nieduze kawatki. Szczypiorek posiekaé. Przygotowane sktadniki doda¢ do serka
wiejskiego. Doktadnie wymieszaé. Doprawi¢ solg i biatym pieprzem. Posypaé pestkami dyni. Podawaé z pieczywem.
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