Indywidualny
Program Odzywiania

Jadtospis
Dla DIETA - ZDROWE SERCE
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Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK

Sniadanie 08:00

Butka z pastq z fasoli

Drugie $niadanie 11:00

Kalafiorowa pasta
Obiad 14:30

Dorsz na parze z

ziemniakami i brokutami

Satatka ze szpinaku i
pomidoréw

Kolacja 19:00
Krem z ciecierzycy i

papryki

K:1811.3 / B: 92.2
T:58.9 / WP: 196.5
F:54.9 / WW: 19.4

WTOREK
Sniadanie 08:00

Nocna owsianka
wishiowa

Drugie Sniadanie 11:00
Satatka owocowa
Obiad 14:30

Weganskie gotqgbki bez
zawijania

Kolacja 19:00

Tofucznica

K:1829.3 / B: 81.8
T: 66.8 / WP: 202.8
F:42.9 / WW: 20.6

L

SRODA

Sniadanie 08:00

Kanapki z hummusem i
kiszonym ogorkiem

Drugie Sniadanie 11:00
Satatka owocowa
Obiad 14:30

Makaron z kurczakiem i
brokutem

Kolacja 19:00

Roslinne leczo

K: 1805.8 / B: 96.2
T:61.5 / WP: 198.7
F: 46.5 / WW: 20.0

"
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CZWARTEK

Sniadanie 08:00

Butki z twarozkiem

Drugie Sniadanie 11:00
Cynamonowy jogurt
Obiad 14:30

Pieczony toso$
Suréwka z tartej
marchewki

Kolacja 19:00

"Makaron” z cukinii
Smoothie "bomba
zelaza”

K:1808.6 / B: 80.0
T:54.6 / WP: 219.0
F:49.1 / Ww: 21.7
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PIATEK

Sniadanie 08:00

Owsianka z malinami

Drugie Sniadanie 11:00
Satatka z mozzarellg
Obiad 14:30

Obiadowy bowl z tofu

Kolacja 19:00

Serek wiejski z
wdarzywami i pieczywem

K:1768.8 / B: 95.7
T:59.6 / WP: 190.0
F:47.1 / WW:19.5

SOBOTA

Sniadanie 08:00

Jajecznica z brokutem i
jarmuzem

Drugie $niadanie 11:00
Zielone smoothie
Obiad 14:30

Roslinny gulasz

Kolacja 19:00

Pomidorowy krem z
makaronem

K: 1826.8 / B: 91.0
T:58.8 / WP: 220.0
F:55.5 / WW: 22.3

NIEDZIELA

Sniadanie 08:00

Owocowy bowl

Drugie $niadanie 11:00
Satatka z cieciorkqg
Obiad 14:30

Polski Obiad
Surowka z kapusty
kiszonej

Kolacja 19:00

Kaszotto z soczewicq

K:1824.5 / B: 101.5
T:56.3 / WP: 203.9
F:44.9 / WW: 20.1



KOMENTARZ

Gtéwne zasady diety dla zdrowego serca:

1. Wiecej warzyw i owocow

* Zalecana ilo$é: co najmniej 5 porcji dziennie

* Dlaczego?: bogate w btonnik, przeciwutleniacze, potas, witamine C - chroniq przed miazdzycq i nadci$nieniem
2. Produkty petnoziarniste zamiast rafinowanych

* np. petnoziarnisty chleb, brgzowy ryz, kasze, ptatki owsiane

e Btonnik rozpuszczalny (np. z owsa) pomaga obnizaé poziom cholesterolu LDL

3. Zdrowe ttuszcze zamiast ttuszczéw nasyconych i trans

* Zalecane ttuszcze: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, awokado, orzechy, nasiona, pestki;

e Zrédta ttuszczéw omega-3: ttuste ryby morskie (foso$, makrela, sardynki) - przynajmniej 2 razy w tygodniu
4. Ograniczenie soli

* Cel: ponizej 5-6 g soli dziennie (1 tyzeczka)

* Zbyt duzo soli podnosi ci$nienie krwi N wieksze ryzyko udaru i choroby wieficowej

5. Chude zrédta biatka

* Zalecane: dréb bez skory, rosliny strgczkowe (soczewica, fasola, ciecierzyca), tofu, ryby

* Ograniczyé: czerwone mieso i przetworzone miesa (np. wedliny, paréowki)

6. Ograniczenie cukréw prostych i stodyczy

* Nadmiar cukru sprzyja otytosci, cukrzycy typu 2 i chorobom serca

7. Odpowiednie nawodnienie

* Woda jako gtéwne zrédto ptynow

e Unika¢ stodzonych napojéw i nadmiaru alkoholu

Poniedziatek DIETA - ZDROWE SERCE
Sniadanie 08:00 K:440.4 / B:17.7 / T:13.0 / WP:55.2 / F:13.7 / WW:5.4
BULKA Z PASTA Z FASOLI CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

Fasola biata (konserwowa) - 130 g (6.5 x tyzka) 1. Fasole odsqcz i dobrze wyptukaj (130g to 1/2 puszki
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka) odsqgczonej fasoli)

Kietki rzodkiewki - 25 g (3.1 x Lyzka) 2. Zmiksuj blenderem sktadniki (oprocz kietkow, szpinaku i
Szpinak - 25 g (1 x Garsé) pieczywa). Dopraw do smaku.

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 3. Potowki butki posmaruj pastq i natéz kietki, szpinak i
Kolendra (ziarna) - 2 g (2 x Sztuka) ulubione warzywa

Mielona stodka papryka - 1.3 g (0.3 x tyzeczka) Wybierz takie kietki jakie lubisz!

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 1.3 g (0.3 x

tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
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Drugie $niadanie 11:00

K:329.1 / B:14.3 / T:7.0 / WP:46.0 / F:11.2 / WW:4.5

KALAFIOROWA PASTA

Kalafior, mrozony - 150 g (0.3 x Opakowanie)
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Fasola biata (konserwowa) - 60 g (3 x Lyzka)
Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

Obiad 14:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Kalafior ugotuj na parze, zblenduj z fasolq i olejem - dopraw
do smaku.

2. Chleb posmaruj przygotowang pastq i posyp kietkami -
moggq by¢ dowolne, takie jakie

lubisz.

K:565.5 / B:40.2 / T:23.2 / WP:44.7 / F:12.5 / WW:4.5

DORSZ NA PARZE Z ZIEMNIAKAMI I BROKULAMI

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Brokuty - 150 g (0.3 x Sztuka)

Dorsz, Swiezy - 150 g (1.5 x Kawatek)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sezam, nasiona - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

SALATKA ZE SZPINAKU I POMIDOROW

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsé)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Oregano (suszone) - 1 g (0.3 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Ziemniaki ugotuj w wodzie.

2. Brokut podziel na mate rézyczki, ugotuj na parze.

3. Gdy brokut zmigknie, przet6z go do miski, dodaj oliwe i
sezam.

4. Wymieszaj, az sezam przyklei sie do brokutu.

5. Dorsza posmaruj odrobing oliwy wymieszanej z pieprzem i
ugotuj rybe na parze.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Umyj i osusz warzywa. Pomidora pokréj w todeczki.
2. Wymieszaj warzywa z olejem i oregano. Dopraw do smaku
pieprzem.

K:476.3 / B:20.0 / T:15.7 / WP:50.6 / F:17.5 / WW:5.0

KREM Z CIECIERZYCY I PAPRYKI

Ciecierzyca (ugotowana) - 200 g (10 x tyzka)
Papryka zétta - 140 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Mielona papryka chili - 1 g (1 x Szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

So6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 MINUT

1. Namocz ciecierzyce przez noc, a rano ugotuj do miekkosci
(okoto 60 minut), a nastepnie jg odcedz - mozesz zakupic
gotowq ugotowang ciecierzyce.

2. Ciecierzyce, papryke i czosnek zblenduj z dodatkiem
szklanki wody i oleju na gtadkg zupe. W razie, gdyby byta za
gesta, dolej jeszcze pét szklanki wody.

3. Zupe dopraw do smaku solg i pieprzem, a nastepnie jq
podgrzej.

4. Zupe podawaj z odrobing chili.

TR
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Witorek

Sniadanie 08:00

DIETA - ZDROWE SERCE

K:473.2 / B:17.1 / T:22.8 / WP:46.9 / F:6.1 / WW:4.8

NOCNA OWSIANKA WISNIOWA

Maslanka spozywcza, 0,5% ttuszczu, z wapniem -
200 g (0.8 x Szklanka)

Wisénie bez pestek, mrozone - 100 g (1 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x Lyzka)

Drugie $niadanie 11:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Wymieszaj ptatki owsiane z maslanka.
2. Dodaj owoce* i posiekane orzechy. Odstaw do lodéwki na
noc.

* mogq by¢ takze $wieze

K:354.9 / B:13.3 / T:18.2 / WP:32.3 / F:4.4 / WW:3.3

SALATKA OWOCOWA

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g (10 x tyzka)
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Nektarynka - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kiwi - 37.5 g (0.5 x Sztuka)

Orzechy wioskie - 22.5 g (1.5 x Lyzka)

Obiad 14:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Pokréj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

K:551.3 / B:24.6 / T:5.3 / WP:85.9 / F:18.6 / WW:8.5

WEGANSKIE GOLABKI BEZ ZAWIJANIA

Passata pomidorowa (przecier) - 130 g (1.3 x Porcja)
Kapusta biata - 100 g (1.8 x Li$¢)

Pieczarka uprawna, $wieza - 60 g (3 x Sztuka)
Soczewica zielona (ugotowana) - 50 g (2.5 x tyzka)
Cebula - 35 g (0.4 x Sztuka)

Soczewica czarna (ugotowana) - 30 g (1.5 x Lyzka)
Ryz basmati - 30 g (2 x tyzka)

Ryz basmati - 30 g (2 x Lyzka)

Jarmuz - 20 g (1 x Garsc)

Mgka z ciecierzycy - 20 g (1.7 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 18 g (1.8 x Lyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Oliwa z oliwek - 2 g (0.2 x tyzka)

Lis¢ laurowy - 2 g (2 x Listek)

S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 0.5 g (0.5 x Szczypta)
Rozmaryn - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 0.5 g (0.5 x Sztuka)

Oregano (suszone) - 0.5 g (0.2 x Lyzeczka)
Tymianek - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

TR
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CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 MINUT

1. Ryz ugotuj do miekkosci, moze sie lekko rozgotowac.

2. Pieczarki i cebule pokréj drobno i podsmaz na oliwie.

3. Posiekaj drobno i sparz wrzgtkiem jarmuz i kapuste, dodaj
do pieczarek z cebulg i ugotowanego ryzu.

4. Wymieszaj z przyprawami (sél, pieprz, sos sojowy).

5. Na koniec wrzué¢ ugotowang soczewice.

6. Dodaj mgke z ciecierzycy. Wymieszaj.

7. Uformuj kuleczki i uktadaj w naczyniu do zapiekania.

8. Osobno przygotuj sos pomidorowy z przyprawami (oregano,
tymianek, rozmaryn, czosnek) i polej nim kuleczki.

9. Catos¢ witbdz do piekarnika i piecz przez 18-20 minut w 180
stopniach.
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Kolacja 19:00

K:449.9 / B:26.8 / T:20.5 / WP:37.7 / F:13.8 / WW:4.0

TOFUCZNICA

Brokuty - 100 g (0.2 x Sztuka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 90 g (0.5 x
Opakowanie)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Ptatki drozdzowe - 15 g (3.8 x Lyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Kurkuma - 4 g (0.8 x tyzeczka)

Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
Czosnek granulowany - 1 g (1 x Szczypta)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Ugotuj brokut.

2. Rozgrzej ttuszcz na patelni i podsmaz pokruszone tofu
razem z przyprawami.

3. Podlej matq iloscig wody.

4. Dodaj ptatki drozdzowe i przypraw innymi przyprawami wg
uznania.

5. Podgrzewaj na patelni do momentu az woda wyparuje a
potrawa bedzie przypominata w konsystencji jajecznice.

6. Podaj z brokutem i chlebem.

TR
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Sroda

Sniadanie 08:00

DIETA - ZDROWE SERCE

K:407.4 / B:9.0 / T:23.5 / WP:34.1 / F:8.1 / WW:3.4

KANAPKI Z HUMMUSEM I KISZONYM OGORKIEM

Ogoérek kwaszony - 120 g (2 x Sztuka)
Hummus klasyczny - 80 g (8 x tyzeczka)
Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)

Komentarz - Owoce mogq byc¢ swieze lub mrozone.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 2 MINUT

1. Chleb posmaruj hummusem.
2. Dodaj ogoérek i/lub dowolne warzywa, jakie akurat
posiadasz.

Drugie Sniadanie 11:00

K:354.9 / B:13.3 / T:18.2 / WP:32.3 / F:4.4 / WW:3.3

SALATKA OWOCOWA

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g (10 x tyzka)
Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Nektarynka - 50 g (0.5 x Sztuka)

Kiwi - 37.5 g (0.5 x Sztuka)

Orzechy wioskie - 22.5 g (1.5 x tyzka)

Obiad 14:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Pokréj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

K:588.0 / B:46.7 / T:11.1 / WP:71.5 / F:19.6 / WW:7.2

MAKARON Z KURCZAKIEM I BROKULEM

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 100 g (1 x
Kawatek)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 100 g (1.4 x
Szklanka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 8 g (2 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 g (0.2 x Lyzka)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Ugotuj makaron wg przepisu na opakowaniu (al dente) . 5
minut przed koficem gotowania dodaj brokut.

2. Cebule pokréj w drobna kostke i zeszklij na oleju razem z
pokrojonym w kostke filetem.

3. Dopraw bazyliq, pieprzem i odrobing soli.

4. Dodaj odcedzony makaron i brokut.

5. Na koniec potgcz sktadniki z jogurtem, podgrzewajgc na
bardzo matym ogniu.

K:455.5 / B:27.2 / T:8.7 / WP:60.8 / F:14.4 / WW:6.1

ROSLINNE LECZO

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 150 g (1.5 x Porcja)
Soczewica czerwona, nasiona suche - 84 g (7 x
tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x Lyzka)

Tymianek - 1 g (0.2 x tyzeczka)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Soczewice przygotuj wg instrukcji na opakowaniu.
2. Poddu$ warzywa na oliwie z passatq az lekko zmieknq a
nastepnie dodaj ugotowanq soczewice.
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Czwartek DIETA - ZDROWE SERCE

Komentarz - Wybierajgc produkty produkty roslinne typu napdj sojowy czy jogurt pamietaj o tym aby: -wybiera¢ produkty

wzbogacone o waph, - wybiera¢ produkty bez dodanego cukru.

Sniadanie 08:00

K:457.1 / B:30.0 / T:3.5 / WP:70.9 / F:11.5 / WW:7.0

BULKI Z TWAROZKIEM

Butki grahamki - 130 g (2 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 80 g (0.4 x Opakowanie)
Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka)

Szczypiorek - 20 g (4 x Lyzeczka)

Jarmuz - 20 g (1 x Garsé)

Jogurt sojowy naturalny - 20 g (1 x Lyzka)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 1 g (0.2 x tyzeczka)
S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)

Drugie Sniadanie 11:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Twarozek rozdrobnij widelcem i dodaj tyzke jogurtu.
2. Wymieszaj z pokrojonq rzodkiewkq i szczypiorkiem.
3. Dopraw do smaku.

4. Zjedz twarozek razem z butkq i jarmuzem.

K:342.8 / B:8.8 / T:6.7 / WP:55.9 / F:7.7 / WW:5.5

CYNAMONOWY JOGURT

Jogurt sojowy naturalny - 180 g (9 x tyzka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Wafle ryzowe naturalne (z ryzu brgzowego) - 30 g (3
x Sztuka)

Siemie Iniane (§wiezo mielone) - 5 g (1 x Lyzeczka)
Cynamon - 2.5 g (0.5 x Lyzeczka)

Obiad 14:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Jabtko i siemie wymieszaj z jogurtem. Posyp cynamonem.

2. Zjedz z waflami.

Cato$¢ mozesz posypaé

K:550.3 / B:28.4 / T:20.6 / WP:52.8 / F:14.0 / WW:5.3

PIECZONY tOSO$

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Rybe potéz na folii aluminiowej, skrop sokiem z cytryny,
posyp posiekanym drobno koperkiem i utéz na wierzchu
plastry cytryny. Piecz ok 20 minut w temp. 200 stopni.

2. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i podaj z

rybaq.

tosos, Swiezy - 100 g (1 x Kawatek)
Kasza bulgur - 50 g (3.8 x tyzka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.
2. Dodaqj tarty chrzan, olej, szczypte soli i pieprzu. Na koniec
sktadniki starannie wymieszaj.

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Chrzan tarty - 5 g (1 x Lyzeczka)
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Kolacja 19:00

K:458.4 / B:12.8 / T:23.8 / WP:39.4 / F:15.9 / WW:3.9

"MAKARON" Z CUKINII

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x Lyzka)
Rzodkiewka - 0 g (0 x Sztuka)

SMOOTHIE "BOMBA ZELAZA"

Pomarancza - 200 g (1 x Sztuka)

Woda - 100 g (0.4 x Szklanka)

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

Cytryna - 80 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 30 g (5 x tyzeczka)

Siemie Iniane (Swiezo mielone) - 5 g (1 x Lyzeczka)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1. Obierz cukinie i pokréj jg na cienkie i dtugie paski.

2. Rozgrzej oliwe i krétko podsmaz na niej czosnek, tak by sie
nie przypalit, a nastepnie poddus cukinie, do czasu az
zmieknie.

3. Pod koniec duszenia dopraw do smaku.

4. "Makaron” z cukinii wytéz do miseczki, dodaj pokrojone
pomidorki, rzodkiewke i posiekany koperek.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Szpinak doktadnie umyj.
2. Pomarancze i cytryne obierz ze skorki.
3. Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na koktajl.
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Pigtek DIETA - ZDROWE SERCE

Komentarz - Pamietaj aby napoje roslinne mocno wstrzgsng¢ przed uzyciem.

Sniadanie 08:00 K:444.7 / B:12.8 / T:23.6 / WP:42.4 / F:14.9 / WW:4.3
OWSIANKA Z MALINAMI CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

Napéj migdatowy - 200 g (0.8 x Szklanka) 1. Zalej ptatki cieptym napojem migdatowym.
Maliny, mrozone - 150 g (0.3 x Opakowanie) 2. Dotdéz owoce i orzechy.

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Orzechy wioskie - 30 g (2 x Lyzka)

Drugie $niadanie 11:00 K:361.0 / B:28.2 / T:7.4 / WP:40.6 / F:9.2 / WW:4.0
SALATKA Z MOZZARELLA CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

Ogoérek - 120 g (3 x Sztuka) 1. Wymieszaj olej z octem i tyzkq wody. Dodaj przyprawy i
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka) doktadnie wymieszaj.

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka) 2. Pokréj warzywa i wymieszaj je z kietkami i dressingiem.
Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 60 g (4 x Plaster) 3. Mozzarelle pokréj w kostke i dodaj do satatki.

Kietki rzodkiewki - 32 g (4 x Lyzka) 4. Satatke podaj z pieczywem.

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g (1 x
tyzeczka)

Oregano (suszone) - 1 g (0.3 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 1 g (0.2 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

Obiad 14:30 K:522.5 / B:24.0 / T:24.3 / WP:48.3 / F:9.9 / WW:5.1
OBIADOWY BOWL Z TOFU CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka) 1. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 90 g (0.5 x 2. Umyte i obrane pieczarki pokréj na ¢wiartki, skrop sokiem z
Opakowanie) cytryny i podsmaz na potowie oleju rzepakowego.

Marchew - 90 g (2 x Sztuka) 3. Gdy bedq juz rumiane, dodajemy tymianek i doprawiamy
Ryz basmati - 50 g (3.3 x Lyzka) solq i pieprzem.

Piefruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka) 4. Tofu kroimy w kosteczke, nacieramy pozostatym olejem i
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka) przyprawami i smazymy, az bedzie rumiane i chrupigce.
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka) 5. Marchewke $cieramy i tgczymy z natkq pietruszki, oliwg,
Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x Lyzka) sokiem z cytryny i doprawiamy do smaku.

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x Lyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta) Wszystkie sktadniki podajemy w misce..

Tymianek - 2 g (0.5 x Lyzeczka)
S6l morska - 1 g (1 x Szczypta)
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Kolacja 19:00 K:440.6 / B:30.7 / T:4.3 / WP:58.7 / F:13.1 / WW:6.1

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI I PIECZYWEM CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie) 1. Warzywa pokréj w kostke.

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka) 2. Wymieszaj warzywa z groszkiem, serkiem i ulubionymi
Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka) przyprawami.

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka) 3. Podaj z pieczywem.

Groszek zielony - 60 g (4 x tyzka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

SUMA K:1768.8 B:95.7 T:59.6 WP:190.0 F:47.1 WW:19.5
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Sobota

Sniadanie 08:00

DIETA - ZDROWE SERCE

K:437.5 / B:26.5 / T:13.6 / WP:44.0 / F:12.1 / WW:4.5

JAJECZNICA Z BROKULEM I JARMUZEM

Brokuty - 200 g (0.4 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb zytni na zakwasie - 90 g (3 x Kromka)
Jarmuz - 60 g (3 x Garsé)

Drugie $niadanie 11:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Ugotuj brokut na parze.

2. Poddus$ jarmuz na niewielkiej ilosci wody (jezeli nie lubisz
mozesz usunqg¢ twarde todygi). Dodgj jajka.

3. Dopraw do smaku.

4. Smaz do mementu az jajka bedq odpowiednio Sciete.

5. Podaj z ugotowanym brokutem i chlebem.

K:374.6 / B:12.3 / T:22.3 / WP:33.4 / F:5.9 / WW:3.4

ZIELONE SMOOTHIE

Nap6j migdatowy - 200 g (0.8 x Szklanka)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsé)

Masto orzechowe - 37.5 g (2.5 x Lyzeczka)
Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Mieta (Swieza) - 3 g (3 x Lyzka)

Obiad 14:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Obierz banana, kiwi i imbir.

2. Pokréj sktadniki na drobniejsze kawatki.

3. Dodaj napdj migdatowy oraz masto orzechowe i zmiksuj
wszystko na smoothie.

K:549.9 / B:34.2 / T:7.1 / WP:85.8 / F:19.4 / WW:8.6

ROSLINNY GULASZ

Cukinia - 200 g (0.7 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Soczewica zielona - 120 g (10 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Soczewice ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Cebule i pokrojong w kostke cukinie podsmaz na tyzce oleju
rzepakowego. Dodaj pomidory z puszki.

3. Gdy cukinia bedzie miekka dodaj soczewice.

4. Dopraw np. oregano, solq, pieprzem, paprykq i innymi
ulubionymi przyprawami.

K:464.8 / B:18.0 / T:15.8 / WP:56.8 / F:18.1 / WW:5.8

POMIDOROWY KREM Z MAKARONEM

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Makaron z ciecierzycy - 70 g (1 x Szklanka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 20 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x Lyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 MINUT

1. Cebulke i czosnek pokréj drobno i podsmaz chwile na oliwie,
dodaj pomidory, przyprawy i gotuj okoto 15 minut.

2. Na samym koncu dodaj 100 - 200 ml wody i opcjonalnie
jogurt .

3. Zblenduj na gtadki krem i ewentualnie dopraw do smaku.

4. Podawaj z ugotowanym makaronem.
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Niedziela

Sniadanie 08:00

DIETA - ZDROWE SERCE

K:459.8 / B:12.8 / T:17.7 / WP:55.9 / F:12.8 / WW:5.4

OwOCOwY BOWL

Jogurt sojowy naturalny - 200 g (10 x tyzka)
Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x Opakowanie)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 10 g (1 x tyzka)

Orzechy laskowe - 7.5 g (0.5 x Lyzka)

Orzechy wioskie - 7.5 g (0.5 x tyzka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 7.5 g (0.5 x Lyzka)
Daktyle, suszone - 5 g (1 x Sztuka)

Drugie Sniadanie 11:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Banana pokrdj na kawatki i zamréz dzieh wczesniej.

2. Zblenduj banana, truskawki*, skyr i daktyle (mozesz je
wczesniej zala¢ gorgeg wodgq i namoczy¢ 5 min, zeby uzyskac
gtadkq konsystencje bowla).

3. Mase wymieszaj z ptatkami owsianymi.

4. Podaj z malinami*, pokruszonymi orzechami.

* mozesz rowniez uzyé swiezych owocow

K:351.9 / B:13.3 / T:12.3 / WP:38.3 / F:11.4 / WW:3.8

SALATKA Z CIECIORKA

Ciecierzyca (ugotowana) - 100 g (5 x tyzka)
Ogoérek - 80 g (2 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 40 g (2 x Lyzka)
Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x Lyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Obiad 14:30

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Cieciorke ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. (Najlepiej
namocz jg dzieh wczesniej). Mozesz takze zakupié gotowg
ugotowangq ciecierzyce.

2. Przet6z jg do miski, dodaj pokrojonego ogérka, oliwki i
posiekany koper. Wymieszaj z jogurtem i przyprawami.

3. Chleb zjedz z satatkg.*

* z chleba mozesz zrobi¢ grzanke

K:535.8 / B:54.5 / T:13.7 / WP:42.2 / F:10.7 / WW:4.3

POLSKI OBIAD

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Mielony filet z piersi indyka (bez skory) - 200 g (2 x

Porcja)

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ

Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)

Kolacja 19:00

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Ugotuj ziemniaki,

2. Mieso przygotuj wg uznania tj. folia, grill lub na parze.
Dopraw wg uznania

3. Zjedz z suréwkg

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokréj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i olejem.

K:477.0 / B:20.9 / T:12.6 / WP:67.5 / F:10.0 / WW:6.6

KASZOTTO Z SOCZEWICA

Cukinia - 50 g (0.2 x Sztuka)

Kasza gryczana - 50 g (3.8 x Lyzka)

Soczewica zielona - 48 g (4 x tyzka)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 MINUT

1. Soczewice i kasze przygotuj wg. opisu na opakowaniu.

2. Cukinie pokréj w plasterki i poddu$ na oliwie wraz z
przeci$nietym czosnkiem.

4. Kasze wymieszaj z warzywami, koncentratem i posiekanq
pietruszkq. Dopraw do smaku.
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SUMA K:1824.5 B:1015 T:56.3 WP:203.9 F:44.9 WW:20.1
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa
PIECZYWO Mgka z ciecierzycy 209 1.7 x tyzka
Chleb zytni na zakwasie 330 g 11 x Kromka INNE
Butki grahamki 325¢ 5 x Sztuka
Jogurt sojowy naturalny 400 g 20 x tyzka
TLUSZCZE Passata pomidorowa 280 g 2.8 x Porcja
. . (przecier)
g:?l rzepcl:!kowky ig 9 2;( L{Zk,?( Tofu naturalne 180 g 1 x Opakowanie
twazoliwe 9 /X tyzka (fortyfikowane Ca)
RYBY I OWOCE MORZA Hummus klasyczny 80g 8 x tyzeczka
Koncentrat pomidorowy, 25g 1 x tyzka
Dorsz, Swiezy 150 g 1.5 x Kawatek 30%
tosos, Swiezy 1009 1 x Kawatek Sos sojowy ciemny 18 g 1.8 x Lyzka
Ptatki drozdzowe 159 3.8 x Lyzka
MIESO I WYROBY Ocet jabtkowy z 39 1 x tyzeczka
MIESNE dojrzatych jabtek
Mielony filet z piersi 200 g 2 x Porcja
indyka (bez skory) PRZYPRAWY I ZIOtA
Migso z piersi kurczaka, 100 g 1 x Kawatek Pieprz czarny mielony 1359 13.5 x Szczypta
bez skory Bazylia (suszona) 99 2.2 x tyzeczka
Oregano (suszone) 5549 1.8 x tyzeczka
NAPOJE So6l morska 59 5 x Szczypta
Nap6j migdatowy 400 g 1.6 x Szklanka Kurkuma 49 0.8 x tyzeczka
Woda 3009 1.2 x Szklanka Tymianek 35g 0.9 x tyzeczka
Sok cytrynowy 3g 0.5 x tyzka Cynamon 259 0.5 x tyzeczka
Mielona stodka papryka 2.3 g 0.5 x tyzeczka
ORZECHY I ZIARNA Curry 2 g 2X Szczypfq
. . Kmin rzymski (kumin 2 0.5 x Lyzeczka
Orzechy wtoskie 9759 6.5 x Lyzka Kolendrz.i (ziar(nc) ) " 9 2% SzTZka
Masto orzechowe 3759 2.5 x tyzeczka Lis¢ laurowy " g 2 x Listek
Orzechy laskowe 22.5 1.5 x tyzka
s yias 9 Y Papryka stodka 139 0.3 x Lyzeczka
ezam, hasiona 109 1 x tyzka :
Siemie Iniane (Swiezo 109 2 x tyzeczka (mielona, wedzona)
. Czosnek granulowany lg 1 x Szczypta
mielone) R J
Orzechy nerkowca (bez 7.5¢g 0.5 x tyzka :éiﬁr;?yiapryka chili (1)2 g :))1( )S(Z:;z:::kq
soli ’ ’
) Ziele angielskie 059 0.5 x Sztuka
NABIAL
OWOCE I WARZYWA
Jogurt naturalny, 2% 464 g 23.2 x Lyzka Brokuly 700 g L4 x Sztuka
tluszczu . '
Maslanka spozywcza, 200 g 0.8 x Szklanka g;:qlincligr 2 buszki Zgg 9 Zi );::(:r%ka
0,5% ttuszczu, z wapniem Kroi yzp 9 )
Serek wiejski (light) 150 g 1 x Opakowanie g rg:lc()ne) 450 3 x Sztuk
Jaja kurze cate 112 g 2 x Sztuka Z?emnoiaki 420 g o i Sz:rrzkg
Ser twarogowy chud 80 0.4 x Opakowanie
s Jowy Y 9 P Ciecierzyca (ugotowana) 300 g 15 x tyzka
er, mozzarella (bez 60g 4 x Plaster Cebula 285 g 28 x Sztuka
ttuszczu ’
) Ogoérek 280 g 7 x Sztuka
ZBOZOWE Papryka czerwona 2809 2 x Sztuka
] ] - Marchew 2709 6 x Sztuka
Ryz basmati 1109 7.3 x tyzka Maliny, mrozone 250 g 0.5 x Opakowanie
Makaron penne 100 g 1.4 x Szklanka Szpinak 2259 9 x Garéé
(petnoziarnisty) ) Pomarancza 200 g 1 x Sztuka
Ptatki owsiane 909 9x tyzka Pomidory koktajlowe 200 g 10 x Sztuka
Kasza bulgur 509 3.8 x tyzka Fasola biata 190 g 9.5 x Lyzka
Kasza gryczana 509 3.8 x Lyzka (konserwowa)
Wafle ryzowe naturalne 30 g 3 x Sztuka Pomidor 180 g 1.5 x Sztuka
(z ryzu brqzowego) Soczewica zielona 168 g 14 x Lyzka
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa
Pieczarka uprawna, 160 g 8 x Sztuka

Swieza

Kalafior, mrozony 150 g 0.3 x Opakowanie
Kiwi 150 g 2 x Sztuka
Papryka zétta 140 g 1 x Sztuka

Banan 120 g 1 x Sztuka
Cytryna 120 g 1.5 x Sztuka
Ogoérek kwaszony 120 g 2 x Sztuka
Kapusta kwaszona 110 g 1 x Szklanka
Jarmuz 100 g 5 x Garsé
Kapusta biata 100 g 1.8 x Lis¢
Nektarynka 100 g 1 x Sztuka
Truskawki, mrozone 100 g 1 x Szklanka
Wiénie bez pestek, 100 g 1 x Szklanka
mrozone

Pietruszka, liscie 84 g 14 x tyzeczka
Soczewica czerwona, 849 7 x tyzka
nasiona suche

Kietki rzodkiewki 739 9.1 x tyzka
Makaron z ciecierzycy 709 1 x Szklanka
Groszek zielony 609 4 x tyzka
Soczewica zielona 509 2.5 x tyzka
(ugotowana)

Koper ogrodowy 329 4 x tyzka

Oliwki czarne 309 2 x tyzka
Rzodkiewka 3049 2 x Sztuka
Soczewica czarna 30g 1.5 x tyzka
(ugotowana)

Czosnek 259 5 x Zgbek
Szczypiorek 209 4 x tyzeczka
Chrzan tarty 59 1 x tyzeczka
Daktyle, suszone 59 1 x Sztuka

Imbir 59 1 x Plaster

Mieta (Swieza) 39 3 x tyzka
LEGENDA

K:kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:blonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano min.z Bazy Danych |
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedcijadalnych. &) potrawa porcjowana Produktéw i Potraw Instytutu Zywnosci i Zywienia ¥ 12
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