@ dieta dla insulinoopornych

() dietetykpro.
| povewsaek | wek | Sel | coensk | pwek | s | Nedes |

Chleb zytni petnoziarnisty
Kawa z mlekiem 2% (1/3
kubka), niestodzona

Warzywa kolorowe, surowe -
pomidory, papryka, rzodkiew,
0gorki $wieze i/lub kiszone
Olej zimnottoczony do satatki -
np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Warzywa zielone liSciaste - np.
jarmuz, szpinak, satata, rukola,
roszponka, etc.

TuAczyk lub tosos, w sosie
whasnym (puszka)

Chleb zytni petnoziarnisty
Kawa z mlekiem 2% (1/3
kubka), niestodzona

Majonez Kielecki "Spotem”
Warzywa kolorowe, surowe -
pomidory, papryka, rzodkiew,
ogorki $wieze i/lub kiszone
Szynka lub poledwica drobiowa
najwyzszej jakosci lub mieso
domowe na zimno do kanapek
Jajko gotowane - na twardo/ na
miekko/ w koszulce

Chleb zytni petnoziarnisty
Kawa z mlekiem 2% (1/3
kubka), niestodzona

Warzywa kolorowe, surowe -
pomidory, papryka, rzodkiew,
ogo6rki $wieze i/lub kiszone
Olej zimnottoczony do satatki -
np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Szynka lub poledwica drobiowa
najwyzszej jakosci lub mieso
domowe na zimno do kanapek
Awokado

toso$ wedzony

Chleb zytni petnoziarnisty
Kawa z mlekiem 2% (1/3
kubka), niestodzona

Warzywa kolorowe, surowe -
pomidory, papryka, rzodkiew,
ogorki $wieze i/lub kiszone
Olej zimnottoczony do satatki -
np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Warzywa zielone lisciaste - np.
jarmuz, szpinak, satata, rukola,
roszponka, etc.

Oliwki czarne lub zielone, bez
pestek

Dynia lub stonecznik - tuskane

Chleb zytni petnoziarnisty
Szczypiorek

Jajka kurze, cate

Kawa z mlekiem 2% (1/3
kubka), niestodzona
Warzywa kolorowe, surowe -
pomidory, papryka, rzodkiew,
ogorki $wieze i/lub kiszone
Szynka lub poledwica
drobiowa najwyzszej jakosci
lub mieso domowe na zimno
do kanapek

Masto klarowane (ghee) lub
olej kokosowy do smazenia/
duszenia

Chleb zytni petnoziarnisty
Makrela, wedzona

Kawa z mlekiem 2% (1/3
kubka), niestodzona
Warzywa kolorowe, surowe -
pomidory, papryka, rzodkiew,
ogorki $wieze i/lub kiszone

Olej zimnottoczony do satatki -

np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Chleb zytni petnoziarnisty
Kawa z mlekiem 2% (1/3
kubka), niestodzona

Filet z piersi - gotowany,
pieczony lub grillowany
Warzywa kolorowe, surowe -
pomidory, papryka, rzodkiew,
ogorki $wieze i/lub kiszone
Olej zimnottoczony do satatki -
np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Warzywa zielone lisciaste - np.
jarmuz, szpinak, satata, rukola,
roszponka, etc.

Awokado

Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska

Bakoma Jogurt naturalny
tagodny smak bez dodatku
cukru150 g

Orzechy lub migdaty - dowolne
poza fistaszkami

Swieze owoce - dowolne oprécz
awokado, bananéw, winogron,
ananasa

Bakoma Jogurt naturalny
tagodny smak bez dodatku
cukru150 g

Orzechy lub migdaty - dowolne
poza fistaszkami

Swieze owoce - dowolne oprécz
awokado, bananéw, winogron,
ananasa

Bakoma Jogurt naturalny
tagodny smak bez dodatku
cukru 150 g

Orzechy lub migdaty - dowolne
poza fistaszkami

Swieze owoce - dowolne oprécz
awokado, bananéw, winogron,
ananasa

Bakoma Jogurt naturalny
tagodny smak bez dodatku
cukru150 g

Orzechy lub migdaty - dowolne
poza fistaszkami

Swieze owoce - dowolne oprécz
awokado, bananéw, winogron,
ananasa

Bakoma Jogurt naturalny
tagodny smak bez dodatku
cukru150 g

Orzechy lub migdaty - dowolne
poza fistaszkami

Swieze owoce - dowolne
oprécz awokado, bananéw,
winogron, ananasa

Bakoma Jogurt naturalny
tagodny smak bez dodatku
cukru150 g

Orzechy lub migdaty - dowolne
poza fistaszkami

Swieze owoce - dowolne
oprécz awokado, bananéw,
winogron, ananasa

Bakoma Jogurt naturalny
tagodny smak bez dodatku
cukru150 g

Orzechy lub migdaty - dowolne
poza fistaszkami

Swieze owoce - dowolne oprécz
awokado, bananéw, winogron,
ananasa

Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska

Chleb zytni petnoziarnisty
Lunchbox - satatka nicejska

Lunchbox - satatka marokanska
z cieciorkg

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

LuNcHbOXx - satatka stoikowa z
makaronem, tuficzykiem, rukola
i mozzarellg (10, BJ)

Lunchbox - satatka
meksykariska (BN, BJ, 10)

Lunchbox - warstwowa satatka
z quinoa

Chleb zytni petnoziarnisty
Lunchbox - satatka z ananasa,
kurczaka i brokutow

Chleb zytni petnoziarnisty
Lunchbox - satatka z jajkiem,
rzodkiewka i orzechami (LF,
BG, BN, 10)
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() dietetykpro.
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Olej zimnottoczony do satatki -
np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

tosos rézowy, Swiezy -
pieczony, grillowany, dowolnie
doprawiony

Porcja petnoziarnistej kaszy/
ryzu bragzowego lub dzikiego
Warzywa surowe - satatka/
suréwka (kolorowe, zielone,
korzeniowe)

Mieso wieprzowe chude -
schab, topatka, szynka,
poledwica - dowolnie
przyrzadzone

Olej zimnottoczony do satatki -
np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Porcja petnoziarnistej kaszy/
ryzu brazowego lub dzikiego
Warzywa surowe - satatka/
surdwka (kolorowe, zielone,
korzeniowe)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl

Indyk, migso mielone

Ser z6Mty tarty 1tyzka=10¢g
Passata pomidorowa 99-100%
pomidor (wiekszo$¢
dostepnych, takze w Biedronce,
ma dobry sktad)

Olej zimnottoczony do satatki -
np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Suréwka z warzyw
korzeniowych (np. marchew,
seler, pietruszka, burak)

Oliwki czarne lub zielone, bez
pestek

Porcja petnoziarnistego
makaronu (pszenny, orkiszowy,

zytni)

FROSTA Filety z dorsza 300 g
(4 sztuki)

Olej zimnottoczony do satatki -
np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Porcja petnoziarnistej kaszy/
ryzu brazowego lub dzikiego
Warzywa surowe - satatka/
suréwka (kolorowe, zielone,
korzeniowe)

Masto klarowane (ghee) lub
olej kokosowy do smazenia/
duszenia

Kurczak , udko bez skéry 85 g
szt. (pieczone w przyprawach/
grillowane)

Olej zimnottoczony do satatki -

np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Oliwki czarne lub zielone, bez
pestek

Porcja petnoziarnistej kaszy/
ryzu bragzowego lub dzikiego
Warzywa surowe - satatka/
suréwka (kolorowe, zielone,
korzeniowe)

Filet z piersi - gotowany,
pieczony lub grillowany

Olej zimnottoczony do satatki -
np. Iniany, oliwa z oliwek extra
vergine, etc.

Porcja petnoziarnistej kaszy/
ryzu bragzowego lub dzikiego
Warzywa surowe - satatka/
suroéwka (kolorowe, zielone,
korzeniowe)

Warzywa surowe - satatka/
suroéwka (kolorowe, zielone,
korzeniowe)

Petnoziarnisty makaron ze
szpinakiem i mozzarella (BJ,
10)



pro. @ dieta dla insulinoopornych

Y JADLOSPIS

Poniedziatek

P> Sniadanie (439 kcal)

Chleb zytni petnoziarnisty (135 kcal) 1i1/2 kromki (60 g)
Kawa z mlekiem 2% (1/3 kubka), niestodzona (54 kcal) 300 ml
Warzywa kolorowe, surowe - pomidory, papryka, rzodkiew, ogérki $wieze i/lub kiszone (36 kcal) 1i1/2 porcji (225 g)
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (133 kcal) 3 tyzeczki (15 ml)
Warzywa zielone liSciaste - np. jarmuz, szpinak, satata, rukola, roszponka, etc. (9 kcal) 2 garscie (60 g)
Tunczyk lub tosos, w sosie wtasnym (puszka) (72 kcal) 2i1/2 tyzki (75 g)

A Pieczywo petnoziarniste + satatka z warzyw z dodatkiem turiczyka i oliwy.

P> Przekaska (426 kcal)

Bakoma Jogurt naturalny fagodny smak bez dodatku cukru 150 g (95 kcal) 1 sztuka (150 g)
Orzechy lub migdaty - dowolne poza fistaszkami (231 kcal) 35¢g
Swieze owoce - dowolne oprécz awokado, bananéw, winogron, ananasa (100 kcal) 200g

|A Jogurt naturalny + owoc (np. duze jabtko, $rednia pomarancza, 3 mandarynki, 4 $liwki, etc.) + orzechy lub migdaty (ok. 1
garsc).

P> Przekaska (450 kcal)
Chleb zytni petnoziarnisty (90 kcal) 1 kromka (40 g)

Lunchbox - satatka nicejska (360 kcal) 1 porcja

P> Kolacja (463 kcal)

Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (133 kcal) 3 tyzeczki (15 ml)
Losos rézowy, $wiezy - pieczony, grillowany, dowolnie doprawiony (105 kcal) 1/2 porcji (90 g)
Porcja petnoziarnistej kaszy/ ryzu bragzowego lub dzikiego (177 kcal) 3i1/21yzki (52 g)
Warzywa surowe - satatka/ suréwka (kolorowe, zielone, korzeniowe) (48 kcal) 2 porcje (300 g)

Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 1778 kcal Ttuszcz: 82.95 g
Biatko: 91.05 g Weglowodany ogétem: 180.94 g

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl 1
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> PRZEPIS: Lunchbox - satatka nicejska (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Loso$ wedzony - 2 plastry (40 g)

Jajka kurze, na twardo - 1i 1/2 sztuki (75 g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka (5 ml)

Pomidor koktajlowy - 9 sztuk (180 g)

Jajka kroimy w dsemki, pomidorki na éwiartki. tososia
rozrywamy na mate kawatki, a satate rozdrabniamy

wedtug uznania. Dodajemy oliwki i wszystkie sktadniki
uktadamy do lunchboxa; posypujemy kietkami. Cato$¢

Pomidor, suszony na storicu - 3 plastry (21 g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6 ml)

Warzywa zielone liSciaste - np. jarmuz, szpinak, satata,
rukola, roszponka, etc. - 2 garscie (60 g)

Oliwki czarne lub zielone, bez pestek - 6 sztuk (18 g)
Kietki - 3 tyzki (24 g)

skrapiamy cytryng i polewamy oliwg z oliwek.

Wtorek

> Sniadanie (451 kcal)
Chleb zytni petnoziarnisty (135 kcal)

1i1/2 kromki (60 g)

Kawa z mlekiem 2% (1/3 kubka), niestodzona (54 kcal)

300 ml

Majonez Kielecki "Spotem" (51 kcal)

1/3 tyzki (8 g

Warzywa kolorowe, surowe - pomidory, papryka, rzodkiew, ogérki $wieze i/lub kiszone (36 kcal)

1i1/2 porcji (225 g

Szynka lub poledwica drobiowa najwyzszej jako$ci lub mieso domowe na zimno do kanapek (20 kcal)

Jajko gotowane - na twardo/ na miekko/ w koszulce (155 kcal)

)
)
1 plaster (20 g)
2 sztuki (100 g)

A Pieczywo z poledwica, warzywa, 2 jajka gotowane z odrobing majonezu kieleckiego.

P> Przekaska (426 kcal)
Bakoma Jogurt naturalny tagodny smak bez dodatku cukru 150 g (95 kcal)

1 sztuka (150 g)

Orzechy lub migdaty - dowolne poza fistaszkami (231 kcal)

35¢g

Swieze owoce - dowolne oprécz awokado, bananéw, winogron, ananasa (100 kcal)

200 g

|A Jogurt naturalny + owoc (np. duze jabtko, Srednia pomararicza, 3 mandarynki, 4 sliwki, etc.) + orzechy lub migdaty (ok. 1
garsc).

P> Przekaska (451 kcal)

Lunchbox - satatka marokarska z cieciorka (451 kcal)

1 porcja

-

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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|> Kolacja (476 kcal)

Mieso wieprzowe chude - schab, fopatka, szynka, poledwica - dowolnie przyrzadzone (162 kcal) 90¢g
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (89 kcal) 2 tyzeczki (10 ml)
Porcja petnoziarnistej kaszy/ ryzu bragzowego lub dzikiego (177 kcal) 3i1/21yzki (52 g)
Warzywa surowe - satatka/ surdwka (kolorowe, zielone, korzeniowe) (48 kcal) 2 porcje (300 g)

Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 1804 kcal Ttuszcz: 83.68 g
Biatko: 91.17 g Weglowodany ogétem: 180.69 g

> PRZEPIS: Lunchbox - satatka marokariska z cieciorka (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50 g) Posiekac¢ ogorki, pomidory, papryke i cebule. Cieciorke
Cieciorka konserwowa - 9 tyzek (180 g) odla¢, przeptukac, dosypac. Posiekac pietruszke i miete,
Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5 g) dosypac¢. W osobnym naczyniu zmieszac oliwe, ocet i
Ocet winny, balsamiczny - 1 tyzka (6 ml) pieprz, satatke skropi¢ dressingiem. Jesli zabierasz
Ogoérek - 1/2 sztuki (90 g) satatke do pracy, polecam pudetko z osobnym

Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka (5 ml) pojemniczkiem na sos.

Pietruszka, natka - 1 tyzeczka (6 g)

Pomidor - 1 sztuka (200 g)

Filet z piersi - gotowany, pieczony lub grillowany - 1/2
porcji (50 g)

Papryka (czerwona, zielona lub zétta, dowolnie) - 2/3
sztuki (120 g)

Awokado - 1/3 sztuki (55 g)

Sroda

P> Sniadanie (454 kcal)

Chleb zytni petnoziarnisty (135 kcal) 1 1/2 kromki (60 g)
Kawa z mlekiem 2% (1/3 kubka), niestodzona (54 kcal) 300 ml
Warzywa kolorowe, surowe - pomidory, papryka, rzodkiew, ogérki $wieze i/lub kiszone (36 kcal) 1i1/2 porcji (225 g)
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (89 kcal) 2 tyzeczki (10 ml)
Szynka lub poledwica drobiowa najwyzszej jakosci lub mieso domowe na zimno do kanapek (80 kcal) 4 plastry (80 g)
Awokado (60 kcal) 1/4 sztuki (35 g)

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl 3
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Pieczywo z 'guacamole’ (awokado, tyzeczka oliwy, sdl, opcjonalnie czosnek/ kilka kropli soku z cytryny) i poledwica +
warzywa z oliwa.

P> Przekaska (426 kcal)

Bakoma Jogurt naturalny tagodny smak bez dodatku cukru 150 g (95 kcal) 1 sztuka (150 g)
Orzechy lub migdaty - dowolne poza fistaszkami (231 kcal) 35¢
Swieze owoce - dowolne oprécz awokado, bananéw, winogron, ananasa (100 kcal) 200¢

|J Jogurt naturalny + owoc (np. duze jabtko, Srednia pomararicza, 3 mandarynki, 4 sliwki, etc.) + orzechy lub migdaty (ok. 1
garsc).

P> Przekaska (458 kcal)

LuNcHbOXx - satatka stoikowa z makaronem, turiczykiem, rukolg i mozzarellg (10, BJ) (458 kcal) 1 porcja

P> Kolacja (450 kcal)

Indyk, mieso mielone (34 kcal) 1/5 szklanki (40 g)
Ser z6Hy tarty 1 tyzka = 10 g (70 kcal) 2 tyzki (20 g)
Passata pomidorowa 99-100% pomidor (wiekszo$¢ dostepnych, takze w Biedronce, ma dobry sktad) (38 kcal) 8 tyzek (120 ml)
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (89 kcal) 2 tyzeczki (10 ml)
Suréwka z warzyw korzeniowych (np. marchew, seler, pietruszka, burak) (62 kcal) 2/3 porcji (200 g)
Oliwki czarne lub zielone, bez pestek (19 kcal) 5 sztuk (15 g)
Porcja petnoziarnistego makaronu (pszenny, orkiszowy, zytni) (138 kcal) 4 tyzki (40 g)

A Spaghetti ;)

Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 1788 kcal Ttuszcz: 82.96 g
Biatko: 91.17 g Weglowodany ogétem: 179.19 g

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl 4
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> PRZEPIS: LuNcHbOX - satatka stoikowa z makaronem, turiczykiem, rukola i mozzarella (10, BJ) (1 PORCJA)

Sktadniki:

Papryka chili - 1/2 sztuki (10 g)

Pomidor koktajlowy - 8 sztuk (160 g)

Rukola - 2 garscie (40 g)

Turiczyk, w sosie wtasnym - 1 2/3 tyzki (50 g)

extra vergine, etc. - 2 tyzeczki (10 ml)

(309)

Makaron petne ziarno $widry Lubella - 1/2 porcji (50 g)

S0l, pieprz - dowolnie do smaku - 1 szczypta (1 g)
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek

Oliwki czarne lub zielone, bez pestek - 8 sztuk (24 g)
Tesco Mozzarella w zalewie - mini kulki 125 g - 1/2 porcji

Przygotowanie:

Przygotowa¢ sos: do salaterki wla¢ sok z cytryny, doda¢
szczypte soli i energicznie mieszac trzepaczka rézgowa
az sol sie rozpusci. Dodac oliwe, ciggle mieszajac az do
potaczenia sie sktadnikéw w jednolitg emulsje. Doprawié¢
pieprzem, oregano i ewentualnie solg, wymieszaé. Sos
wlaé na dno stoika. Doda¢ makaron - ugotowany w
osolonej wodzie odcedzony i przeptukany ciepta woda.
Nastepnie doda¢ odcedzonego turiczyka, rukole, kulki
mozzarelli i pokrojone pomidorki koktajlowe lub posiekane
suszone pomidory. Posypac pokrojong papryczka chili bez
pestek i pokrojonymi oliwkami. Zakreci¢ stoik. Wymieszaé
dopiero przed podaniem, delikatnie przekrecajgc stoikiem,
nastepnie wytozy¢ zawarto$¢ stoika na talerz. Mozna
réwniez przygotowac satatke w lunchboksie,
umieszczajac sos w matym pojemniczku lub stoiczku
osobno.

Czwartek

P> Sniadanie (448 kcal)

Losos$ wedzony (98 kcal) 3 plastry (60 g)
Chleb zytni petnoziarnisty (135 kcal) 1i1/2 kromki (60 g)
Kawa z mlekiem 2% (1/3 kubka), niestodzona (54 kcal) 300 ml
Warzywa kolorowe, surowe - pomidory, papryka, rzodkiew, ogorki $wieze i/lub kiszone (28 kcal) 1i1/4 porcji (175 g)
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (45 kcal) 1 tyzeczka (5 ml)
Warzywa zielone lisciaste - np. jarmuz, szpinak, satata, rukola, roszponka, etc. (9 kcal) 2 garscie (60 g)
Oliwki czarne lub zielone, bez pestek (23 kcal) 6 sztuk (18 g)
Dynia lub stonecznik - tuskane (56 kcal) 2/3 garsci (10 g)
A Pieczywo petnoziarniste + satatka (warzywa, tosos, oliwki, pestki, oliwa).
P> Przekaska (426 kcal)

Bakoma Jogurt naturalny tagodny smak bez dodatku cukru 150 g (95 kcal) 1 sztuka (150 g)
Orzechy lub migdaty - dowolne poza fistaszkami (231 kcal) 35¢
Swieze owoce - dowolne oprécz awokado, bananéw, winogron, ananasa (100 kcal) 200¢

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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|A Jogurt naturalny + owoc (np. duze jabtko, Srednia pomararicza, 3 mandarynki, 4 sliwki, etc.) + orzechy lub migdaty (ok. 1
garsc).

P> Przekaska (453 kcal)
Lunchbox - satatka meksykariska (BN, BJ, 10) (453 kcal) 1 porcja

P> Kolacja (463 kcal)
FROSTA Filety z dorsza 300 g (4 sztuki) (77 kcal) 100 g
2 tyzeczki (10 ml)

Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (89 kcal)

Porcja petnoziarnistej kaszy/ ryzu bragzowego lub dzikiego (177 kcal) 3i1/21yzki(52 g

Warzywa surowe - satatka/ suréwka (kolorowe, zielone, korzeniowe) (48 kcal)

)
2 porcje (300 g)
)

Masto klarowane (ghee) lub olej kokosowy do smazenia/ duszenia (72 kcal) 1i2/3 tyzeczki (8 g

Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 1790 kcal
Biatko: 90.31 g

Ttuszcz: 84.11¢g
Weglowodany ogétem: 181.66 g

> PRZEPIS: Lunchbox - satatka meksykariska (BN, BJ, 10) (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1 g)

Fasola czerwona, konserwowa - 2 tyzki (40 g)

Ocet jabtkowy - 1 tyzeczka (3 ml)

Ogorek - 1/2 sztuki (90 g)

Ogorek kiszony - 1 sztuka (60 g)

Pomidor koktajlowy - 6 sztuk (120 g)

Przyprawy do smaku (wg gustu) - 1 tyzeczka=8g-1/2
tyzeczki (4 g)

Filet z piersi - gotowany, pieczony lub grillowany - 3/4
porcji (75 @)

Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek
extra vergine, etc. - 3i2/3 tyzeczki (18 ml)

Papryka (czerwona, zielona lub zé6tta, dowolnie) - 1/2
sztuki (100 g)

Porcja petnoziarnistej kaszy/ ryzu brgzowego lub dzikiego -

2 tyzki (30 g)

Makaron ugotowac i ostudzi¢. Sktadniki odsgczy¢/
pokroi¢, wymieszac, pola¢ sosem (oliwa+ocet+przyprawy),
posypaé $wiezg bazylig. Smacznego!
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Piagtek

P> Sniadanie (436 kcal)

Chleb zytni petnoziarnisty (135 kcal) 1i1/2 kromki (60 g)
Szczypiorek (3 kcal) 1/2 sztuki (10 g)
Jajka kurze, cate (139 kcal) 2 sztuki (100 g)
Kawa z mlekiem 2% (1/3 kubka), niestodzona (54 kcal) 300 ml
Warzywa kolorowe, surowe - pomidory, papryka, rzodkiew, ogorki $wieze i/lub kiszone (40 kcal) 1i2/3 porcji (250 g)
Szynka lub poledwica drobiowa najwyzszej jakosci lub mieso domowe na zimno do kanapek (20 kcal) 1 plaster (20 g)
Masto klarowane (ghee) lub olej kokosowy do smazenia/ duszenia (45 kcal) 1tyzeczka (5 g)

Jajecznica na masle i szynce (lub jajka sadzone), ze szczypiorkiem + warzywa i pieczywo petnoziarniste. Opcjonalnie
omlet;).

P> Przekaska (426 kcal)

Bakoma Jogurt naturalny tagodny smak bez dodatku cukru 150 g (95 kcal) 1 sztuka (150 g)
Orzechy lub migdaty - dowolne poza fistaszkami (231 kcal) 35¢g
Swieze owoce - dowolne oprécz awokado, bananéw, winogron, ananasa (100 kcal) 2004g

|A Jogurt naturalny + owoc (np. duze jabtko, Srednia pomararicza, 3 mandarynki, 4 sliwki, etc.) + orzechy lub migdaty (ok. 1
garsc).

P> Przekaska (450 kcal)

Lunchbox - warstwowa satatka z quinoa (450 kcal) 1 porcja

P> Kolacja (466 kcal)

Kurczak , udko bez skéry 85 g szt. (pieczone w przyprawach/ grillowane) (125 kcal) 100 g
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (89 kcal) 2 tyzeczki (10 ml)
Oliwki czarne lub zielone, bez pestek (27 kcal) 7 sztuk (21 g)
Porcja petnoziarnistej kaszy/ ryzu brazowego lub dzikiego (177 kcal) 310 1/2 tyzki (52 g)
Warzywa surowe - satatka/ suréwka (kolorowe, zielone, korzeniowe) (48 kcal) 2 porcje (300 g)
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Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 1778 kcal Ttuszcz: 81.55 g
Biatko: 91.56 g Weglowodany ogétem: 182.45 g

> PRZEPIS: Lunchbox - warstwowa satatka z quinoa (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Awokado - 1/2 sztuki (70 g) Sktadniki pokroi¢ i uktada¢ warstwowo w stoiku lub
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50 g) lunchboksie. Na spodzie umiesci¢ dressing z oliwy, soku z
Fasola czerwona, konserwowa - 2 tyzki (40 g) cytryny, natki oraz przypraw.

Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka (5 ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120 g)

Pietruszka, natka - 1 tyzeczka (6 g)

Pomidor koktajlowy - 4 sztuki (80 g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6 ml)

Quinoa Biata - komosa ryzowa [100 g = szklanka] - 2 tyzki
(309)

Przyprawy do smaku (wg gustu) - 1 tyzeczka=8g-1/2
lyzeczki (4 g)

Filet z piersi - gotowany, pieczony lub grillowany - 2/3
porcji (70 g)

Sobota

> Sniadanie (451 kcal)

Chleb zytni petnoziarnisty (135 kcal) 1i1/2 kromki (60 g)
Makrela, wedzona (177 kcal) 2/3 sztuki (80 g)
Kawa z mlekiem 2% (1/3 kubka), niestodzona (54 kcal) 300 ml
Warzywa kolorowe, surowe - pomidory, papryka, rzodkiew, ogérki $wieze i/lub kiszone (40 kcal) 1i2/3 porcji (250 g)
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (45 kcal) 1 tyzeczka (5 ml)

A Makrela, pieczywo petnoziarniste, warzywa z oliwg.

P> Przekaska (426 kcal)

Bakoma Jogurt naturalny tagodny smak bez dodatku cukru 150 g (95 kcal) 1 sztuka (150 g)
Orzechy lub migdaty - dowolne poza fistaszkami (231 kcal) 35¢
Swieze owoce - dowolne oprécz awokado, bananéw, winogron, ananasa (100 kcal) 200¢

|J Jogurt naturalny + owoc (np. duze jabtko, Srednia pomararicza, 3 mandarynki, 4 sliwki, etc.) + orzechy lub migdaty (ok. 1
garsc).
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|> Przekaska (443 kcal)
Chleb zytni petnoziarnisty (90 kcal) 1 kromka (40 g)

Lunchbox - satatka z ananasa, kurczaka i brokutéw (353 kcal) 1 porcja

P> Kolacja (443 kcal)

Filet z piersi - gotowany, pieczony lub grillowany (85 kcal) 3/4 porcji (85 g)
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (133 kcal) 3 tyzeczki (15 ml)
Porcja petnoziarnistej kaszy/ ryzu bragzowego lub dzikiego (177 kcal) 3i1/21yzki (52 g)
Warzywa surowe - satatka/ surdwka (kolorowe, zielone, korzeniowe) (48 kcal) 2 porcje (300 g)

Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 1763 kcal Ttuszcz: 83.17 g
Biatko: 91.57 g Weglowodany ogétem: 180.87 g

> PRZEPIS: Lunchbox - satatka z ananasa, kurczaka i brokutéw (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Brokuty - 1/3 sztuki (130 g) Ananasa obierz, pokr6j w plastry i kazdy plaster na
Pietruszka, natka - 1 tyzeczka (6 g) kawateczki. Brokuta ugotuj al dente i podziel na rézyczki,
Filet z piersi - gotowany, pieczony lub grillowany - 2/3 piers pokrdj w czastki. Wymieszaj, wytdz na zielenine,
porcji (60 g) posyp kietkami i stonecznikiem - gotowe :)

Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek
extra vergine, etc. - 2 tyzeczki (10 ml)

Warzywa zielone lisciaste - np. jarmuz, szpinak, satata,
rukola, roszponka, etc. - 2 garscie (60 g)

Dynia lub stonecznik - tuskane - 1 1/3 garsci (20 g)
Ananas ($wiezy - plaster) - 1 plaster (80 g)

Niedziela

P> Sniadanie (451 kcal)

Chleb zytni petnoziarnisty (135 kcal) 1i1/2 kromki (60 g)
Kawa z mlekiem 2% (1/3 kubka), niestodzona (54 kcal) 300 ml
Filet z piersi - gotowany, pieczony lub grillowany (70 kcal) 2/3 porcji (70 g)
Warzywa kolorowe, surowe - pomidory, papryka, rzodkiew, ogérki $wieze i/lub kiszone (28 kcal) 1i1/4 porcji (175 g)
Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. (45 kcal) 1 tyzeczka (5 ml)
Warzywa zielone lisciaste - np. jarmuz, szpinak, satata, rukola, roszponka, etc. (9 kcal) 2 garscie (60 g)
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Awokado (110 kcal) 1/2 sztuki (65 g)

A Pieczywo petnoziarniste, satatka (warzywa, kurczak, awokado, oliwa).

P> Przekaska (426 kcal)

Bakoma Jogurt naturalny tagodny smak bez dodatku cukru 150 g (95 kcal) 1 sztuka (150 g)
Orzechy lub migdaty - dowolne poza fistaszkami (231 kcal) 35¢
Swieze owoce - dowolne oprécz awokado, bananéw, winogron, ananasa (100 kcal) 200¢

|A Jogurt naturalny + owoc (np. duze jabtko, Srednia pomararicza, 3 mandarynki, 4 sliwki, etc.) + orzechy lub migdaty (ok. 1
garsc).

P> Przekaska (453 kcal)
Chleb zytni petnoziarnisty (90 kcal) 1 kromka (40 g)

Lunchbox - satatka z jajkiem, rzodkiewka i orzechami (LF, BG, BN, 10) (363 kcal) 1 porcja

P> Kolacja (448 kcal)

Warzywa surowe - satatka/ suréwka (kolorowe, zielone, korzeniowe) (36 kcal) 1i1/2 porcji (225 g)

Petnoziarnisty makaron ze szpinakiem i mozzarellg (BJ, 10) (412 kcal) 1 porcja

Wartosci odzywcze:

Energia (kcal): 1778 kcal Ttuszcz: 83.24 g
Biatko: 92.52 g Weglowodany ogétem: 182.43 g

> PRZEPIS: Lunchbox - satatka z jajkiem, rzodkiewka i orzechami (LF, BG, BN, 10) (1 PORCJA)

Sktadniki: Przygotowanie:

Orzechy wtoskie - 3 sztuki (12 g) Zielening, ogorka i rzodkiewki myjemy i osuszamy. Ogdrka
Jajka kurze, na twardo - 2 i 1/2 sztuki (125 g) obieramy wzdtuz obieraczka do warzyw tworzac waskie
Pomidor, suszony na storicu - 2 plastry (14 g) wstazki. Jajka kroimy na ¢wiartki. Sos satatkowy
Rzodkiewka - 8 sztuk (120 g) przygotowujemy z oliwy i soku cytrusowego/ octu. W

Sok z limonki - 1 tyzka (6 ml) lunchboksie uktadamy zielone, a na nim kolejno ogorki,
Warzywa zielone lisciaste - np. jarmuz, szpinak, safata, rzodkiewki i jajka. Cato$¢ skrapiamy sokiem z cytryny lub
rukola, roszponka, etc. - 2 garscie (60 g) limonki i posypujemy pokruszonymi orzechami.

Ogorek/ ogdrek kiszony/ ogérek konserwowy bez cukru - 2

porcje (200 g)
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> PRZEPIS: Petnoziarnisty makaron ze szpinakiem i mozzarella (BJ, 10) (1 PORCJA)

Sktadniki:

Czosnek - 1 sztuka (5 g)

Makaron petne ziarno $widry Lubella - 1/2 porcji (50 g)
Szpinak, mrozony - 1/2 sztuki (225 g)

Tesco Mozzarella w zalewie 200 g - 2/3 porcji (65 g)
Masto klarowane (ghee) lub olej kokosowy do smazenia/
duszenia - 1 tyzeczka (5 g)

Przygotowanie:

Na oleju podsmaz pokrojony drobno czosnek. Dodaj
szpinak, du$ 10 minut. Dopraw solg, na koniec dodaj
mozzarelle (pokrojona) i makaron ugotowany al dente,
zamieszaj i podawa;.

Wydrukowano z programu DietetykPro.pl
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Produkty zbozowe
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Chleb zytni petnoziarnisty 540 ¢
Porcja petnoziarnistej kaszy/ ryzu bragzowego lub dzikiego 290¢
Porcja petnoziarnistego makaronu (pszenny, orkiszowy, zytni) 40g
Makaron petne ziarno $widry Lubella 100¢g
@ Warzywa

Warzywa kolorowe, surowe - pomidory, papryka, rzodkiew, ogérki swieze i/lub 1525 ¢
kiszone

Warzywa zielone lisciaste - np. jarmuz, szpinak, satata, rukola, roszponka, etc. 360¢g
Warzywa surowe - satatka/ suréwka (kolorowe, zielone, korzeniowe) 17254
Passata pomidorowa 99-100% pomidor (wiekszo$¢ dostepnych, takze w 120 ml
Biedronce, ma dobry sktad)

Suréwka z warzyw korzeniowych (np. marchew, seler, pietruszka, burak) 200g
Oliwki czarne lub zielone, bez pestek 96 g (32 sztuki)
Szczypiorek 10 g (1/2 sztuki)
Pomidor koktajlowy 540 g (27 sztuk)
Pomidor, suszony na storicu 35¢
Kietki 24 ¢
Papryka chili 10 g (1/2 sztuki)
Rukola 40g
Fasola czerwona, konserwowa 80¢g

Ogorek

180 g (1 sztuka)

Ogorek kiszony

Papryka (czerwona, zielona lub zétta, dowolnie)

(
60 g (1 sztuka
(

)
220 g (1 sztuka)

Cebula czerwona

100 g (1 sztuka)

Papryka czerwona 120 g (1/2 sztuki)
Pietruszka, natka 18¢
Brokuty 130 g (1/3 sztuki)
Czosnek 5 g (1 sztuka)
Szpinak, mrozony 225 g (1/2 sztuki)
Cieciorka konserwowa 180 ¢
Pomidor 200 g (1 sztuka)
Rzodkiewka 120 g (8 sztuk)
Ogorek/ ogdrek kiszony/ ogorek konserwowy bez cukru 200g
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Mleko i produkty mleczne
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Bakoma Jogurt naturalny fagodny smak bez dodatku cukru 150 g 1050 g (7 sztuk)
Ser z6tty tarty 1tyzka=10g 2049
Tesco Mozzarella w zalewie - mini kulki 125 g 30¢g
Tesco Mozzarella w zalewie 200 g 659
Migso i jaja

Szynka lub poledwica drobiowa najwyzszej jakosci lub mieso domowe na zimno 120 g
do kanapek

Jajko gotowane - na twardo/ na miekko/ w koszulce 100 g (2 sztuki)
Mieso wieprzowe chude - schab, topatka, szynka, poledwica - dowolnie 90g¢g
przyrzadzone

Indyk, mieso mielone 40¢g
Jajka kurze, cate 100 g (2 sztuki)
Kurczak , udko bez skéry 85 g szt. (pieczone w przyprawach/ grillowane) 100¢g
Filet z piersi - gotowany, pieczony lub grillowany 410g
Jajka kurze, na twardo 200 g (4 sztuki)
(@) Olejei tluszcze

Olej zimnottoczony do satatki - np. Iniany, oliwa z oliwek extra vergine, etc. 148 ml
Masto klarowane (ghee) lub olej kokosowy do smazenia/ duszenia 18¢
Oliwa z oliwek 15 ml
Ryby i owoce morza

Tunczyk lub tosos, w sosie wtasnym (puszka) 75¢
Losos rézowy, Swiezy - pieczony, grillowany, dowolnie doprawiony 90¢g
tosos$ wedzony 100 g
FROSTA Filety z dorsza 300 g (4 sztuki) 100 g
Makrela, wedzona 80 g (2/3 sztuki)
Tunczyk, w sosie wkasnym 50 g
(® Owoce, orzechy i nasiona

Orzechy lub migdaly - dowolne poza fistaszkami 245¢
Swieze owoce - dowolne oprécz awokado, bananéw, winogron, ananasa 1400 g
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[7] Awokado 155 g (1 sztuka)

[C] Dynia lub stonecznik - tuskane 30g

[[] Awokado 70 g (1/2 sztuki)

[] Ananas (Swiezy - plaster) 80 g

[T] Orzechy wtoskie 12 g (3 sztuki)
Napoje

Vv

[T] Kawa z mlekiem 2% (1/3 kubka), niestodzona 2100 ml

[7] Sokzcytryny 12 ml

[] Sok z limonki 6 ml
@ Przyprawy

v

[T] Majonez Kielecki "Spotem" 8¢

[T] sdl, pieprz - dowolnie do smaku 19

[] Bazylia, $wieza 1g

[7] Ocet jabtkowy 3 ml

[] Ocet winny, balsamiczny 6 ml
Dania gotowe

v

|:| Mieta pieprzowa, $wieza 5¢
(®) Pozostate

v

[] Przyprawy do smaku (wg gustu) - 1tyzeczka =8 g 8¢

[] Quinoa Biata - komosa ryzowa [100 g = szklanka] 30g
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