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Instagram: warsztaf.dietefyczny




PODSUMOWANIE JADtOSPISU

Dzien 1
Sniadanie 08:00

Czekoladowa chrupka z kaszy
gryczanej z morelami

Drugie sniadanie 12:00

Kanapki z twarozkiem, chrzanem i
tososiem

Obiad 16:00

Makaron z pesto, klopsikami i
grillowanymi warzywami

Kolacja 20:00

Tortilla meksykanska z fasolg i
parmezanem




LISTA ZAKUPOW

O Papryka chili (mielona) 2 x Szczypta 2g
PIeCZYWO O Solbiata 2 x Szczypta 2g
[J Chleb graham 3 x Kromka 90g O Pieprz czarny mielony 2 x Szczypta 2g
Zbos [0 Koper (w peczkach) 0,2 x Peczek 1g
ozowe
(J Oregano (suszone) 1 x Szczypta 1g
O Tortilla petnoziarnista 1x Sztuka 6lg O Kolendra (suszone liscie) 1 x Szczypta 1g
(O Makaron petnoziarnisty 0,7 xSzklanka 50g O Kmin rzymski (kumin) 1x Szczypta 1g
é?:f:)gryczana niepalona 2 x tyzka 30g O Czosnek granulowany 1xSzczypta  1g
O Papryka stodka (mielona) 1 x Szczypta 1g
Nabiat
Straczkowe
0 Jogurt typu islandzkiego 1x 150
(Skyr) Opakowanie g Fasola czerwonaw zalewie 0,3 x 80
; ; (konserwowa) Opakowanie g
O Ser twarogowy potttusty 2 xtyzka 60g
[0 Ser Active Protein Plus, Ryki 2 x Porcja 34g M iQSO
Ttuszcze O Mieso mielone z kurczaka 1 x Porcja 100g
[0 Oliwazoliwek 2 x kyzeczka 10g Orzechy i nasiona
Ryby [ Stonecznik, nasiona, fuskane 1 x Garsé 15g
05 (O Orzechy pekan 4 x Sztuka 12g
. ,5 X
[ toso$ wedzony nagoraco Opakowanie >0g O Dynia, pestki, tuskane 1xtyzka 10g
Owoce i warzywa Pozostate
O Morele 3 x Sztuka 135g O Pesto czerwone 2 x kyzeczka 20g
O Baktazan 0,5 x Sztuka 100g 0 Koncentrat pomidorowy, 0.6 x byzka 15g
30% ’
(O Cebulaczerwona 1 x Sztuka 100g 0
O Sokzcytryn 1xtyzka 6
0 Kukurydza, konserwowa 5xtyzka 75g yiyny Y g
[0 Skérka z cytryny (starta 1xtyzeczka 3
O Papryka zotta 0,5 x Sztuka 70g yeyny ) Y 8
O Rzodkiewka 4 x Sztuka 60g SJdeYCZG
J Rukola 1x Garsé 20g
O Midd pszczeli 1xtyzeczka 12¢g
Ziotai przyprawy O Czekolada gorzka Iic:(sltiiza 10g
O Chrzan, tarty 1xtyzeczka 10g

Warto$¢ odzywcza produktéw pochodzi ze zrédta: Baza danych ,Tabele wartosci odzywczej produktéw spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017, Wydanie [V
rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgodg Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



ROZPISKA DNI

E:2007kcal B:117g T:71g W:241g F:42g

E:502kcal B:27g T:18g W:é2g F:7,1g

Chrupka wyjdzie tylko i wytacznie z kaszy gryczanej niepalonej, nie nalezy jej wstepnie gotowac. Alternatywa dla kaszy
(weglowodan) s3 ptatki owsiane gorskie, a dla jogurtu islandzkiego (biatko) serek wiejski lekki. Orzechy i pestki mozna
wymienié na inne ulubione. Swietnie sprawdzi sie potaczenie ptatki owsiane + purée z jabtek + cynamon + orzechy

wtoskie (zapiekany do zarumienienia w piekarniku) + serek wiejski miksowany + boréwki.

Czekoladowa chrupka z kaszy gryczanej z morelami

Kasza gryczana niepalona

1. Kasze, posiekane orzechy i pestki dyni wrzuc¢ na patelnie i praz (biata) 2xtyzka 30g
do zarumienienia. Wytacz kuchenke. Dodaj posiekana czekolade Orzechy pekan 4 x Sztuka 12g
i miod. Wymieszaj doktadnie. Dynia, pestki, tuskane 1xtyzka 10g
2. Jogurt przet6z do miseczki, dodaj granole z patelni i pokrojone Czekolada gorzka 1 x Duza kostka 10g
morele. Midd pszczeli 1xtyzeczka 12g

Jogurt typu islandzkiego
(Skyr)

Morele 3 x Sztuka 135g

1 x Opakowanie 150g

E: 499kcal B:36g T:16g W:55g F:8,9g

Od wyboru pieczywa bedzie zalezata sytosc po spozytym positku. Wyroby z maki petnoziarnistej majg wiecej btonnika
pokarmowego niz te z maki oczyszczonej, co wptywa na wydtuzone trawienie, co przektada sie na dtuzsze uwalnianie

cukréw do krwi.

Kanapki z twarozkiem, chrzanem i tososiem

Chleb graham 3 x Kromka 90g

1. Pieczywo posmaruj twarogiem, dodaj chrzan, rukole, pokrojone Ser twarogowy péttiusty 2 x byzka 60g
rzodkiewkiirybe. Chrzan, tarty 1 xtyzeczka 10g
2. Catos¢ posyp uprazonymi nasionami stonecznika i posiekanym Rukola 1 x Garéé 20g
koperkiem. Rzodkiewka 4 x Sztuka 60g

. 0,5 x
tosos wedzony na gorgco Opakowanie 50g
Stonecznik, nasiona, tuskane 1 x Gars¢ 15g

Koper (w peczkach) 0,2 x Peczek 1g



E:507kcal  B:28g

T:21g  W:56g

F:1lg

Pesto mozesz przetozy¢ do opakowania na kostki lodu i odtozy¢ do zamrazalnika. Dzieki temu unikniemy marnowania sie

Zywnosci.

Makaron z pesto, klopsikami i grillowanymi warzywami

1. Baktazana pokréj w plastry i posyp sola. Odstaw na ok. 15 minut

az warzywo pusci wode i zmieknie. Nastepnie baktazana przelej

woda.

2. Mieso wymieszaj z sokiem i skorka z cytryny, chili, oregano, solg
i pieprzem. Uformuj dwa klopsiki.
3. Papryke pokroj na mniejsze kawatki, a cebule w pidrka.

Warzywa wraz z baktazanem polej oliwa. Piecz wraz z miesem w

180st. C.

4. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Baktazana,
pesto i odrobine wody z gotujacego sie makaronu rozdrobnij
blenderem. Sos wymieszaj z ugotowanym makaronem.

5. Makaron podawaj z klopsikami, warzywami i dodatkowa porcja

soku i skorki z cytryny.

Makaron petnoziarnisty
Baktazan

Papryka zo6tta

Cebula czerwona

Oliwa z oliwek

Pesto czerwone

Migso mielone z kurczaka
Sok z cytryny

Skorka z cytryny (starta)
Oregano (suszone)
Papryka chili (mielona)
Sél biata

Pieprz czarny mielony

0,7 x Szklanka
0,5 x Sztuka
0,5 x Sztuka
0,5 x Sztuka
1xtyzeczka
2 x kyzeczka
1 x Porcja
1xtyzka

1 xtyzeczka
1xSzczypta
1xSzczypta
1 xSzczypta
1 xSzczypta

E:500kcal B:25g T:16g W:é8g

Po otwarciu puszki mamy dostep tlenu, przez co zywnosc¢ zaczyna reagowac z metalem, wytwarzaja sie zwigzki

szkodliwe, a sam produkt szybciej sie psuje. Przet6z go do szklanego lub plastikowego opakowania.

Tortilla meksykanska z fasolg i parmezanem

1. Cebule pokroéj w kostke, a nastepnie podsmaz na rozgrzanej z
oliwg patelni. Fasole optucz pod biezaca wodg, a nastepnie
rozdus widelcem. Dodaj do cebuli wraz z odrobing wody,
koncentratem i przyprawami. Poddus chwilke. Dodaj odsaczona
z zalewy kukurydze i wymieszaj.

2. Na tortille natéz zawartosé patelni i catosé posyp startym
serem. Dwa przeciwne brzegi tortilli zegnij na ok. 2 cm, ztap za

trzeci bok i zacznij réwnomiernie zwija¢. Opiecz na suchej

patelni lub na grillu.

Tortilla petnoziarnista

Fasola czerwona w zalewie
(konserwowa)

Cebula czerwona

Oliwa z oliwek

1 x Sztuka

0,3 x
Opakowanie

0,5 x Sztuka
1xtyzeczka

Koncentrat pomidorowy, 30% 0,6 x tyzka

Kolendra (suszone liscie)
Kmin rzymski (kumin)
Czosnek granulowany
Papryka chili (mielona)
Papryka stodka (mielona)
Sél biata

Pieprz czarny mielony

Kukurydza, konserwowa

Ser Active Protein Plus, Ryki

1xSzczypta
1 xSzczypta
1xSzczypta
1 xSzczypta
1xSzczypta
1 xSzczypta
1 xSzczypta
5xtyzka

2 x Porcja

50g
100g
70g
50g
5g
20g
100g
6g
3g
1g
1g
1g
1g

F:15g

6lg
80g

50g
58
15g
1g
1g
1g
1g
1g
1g
1g

34g



