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PORADNIA
DIETETYCZNA

mgr inz. Aleksandra Porebska

Dieta 1600 kcal

JADLOSPIS PRZYKLADOWY

1600 KCAL




DZIEN 1
SNIADANIE 417 KCAL

Owsianka z jabtkiem cynamonem rodzynkami i migdatami: Platki owsiane zala¢ wrzatkiem i zostawi¢ na catg noc. Rano doda¢ bakalie,
tarte jabtko i cynamon. Zala¢ cieptym mlekiem lub catos¢ lekko podgrzac.

OWSIANKA Z JABLKIEM CYNAMONEM RODZYNKAMI | MIGDALEM - 373g

produkt waga miara domowa energia
[a] [keal]
mleko uht, 1,5% ttuszczu 250.0 1 szklanka 117.5
jabtko 50.0 0.5 mata sztuka 25.0
Migdaty 12.0 10 sztuk 68.6
Rodzynki, suszone 20.0 10 sztuk 55.4
Cynamon 1.0 szczypta 0.0
ptatki owsiane 40.0 4 tyzka (gorskie, 150.4
RAZEM 373.0 416.9

|l SNIADANIE 270 KCAL

Kanapki z wedling: Posmaruj chleb mastem. Natdz wedling, satate. Pokrdj pomidora w kostke, dodaj $wiezy koperek i suszony pieprz.

KANAPKI Z WEDLINA - 313g (2 kromki)

produkt waga miara domowa energia
[a] [keal]
chleb zytni razowy 50.0 2*kromka 1135
masto ekstra 10.0 tyzeczka czubata 74.8
poledwica z indyka 40.0 2*plaster 42.0
satata mastowa 12.0 2*[is¢ wigkszy 1.9
pomidory, czerwone 192.0 $rednia sztuka 32.6
koper ogrodowy 8.0 tyzka 2.6
pieprz czarny 1.0 szczypta 25
RAZEM 313.0 270.0

PRZEKASKA 276 KCAL

Satatka z rukoli z kurczakiem: Ut6z rukole w salaterce, obierz pomararicze i grejpfruta nad mata miseczka, tak aby nie traci¢ soku, usun
biate wewnetrzne otoczki i podziel owoce na czastki, zdejmujac ostonki. Rozt6z na rukoli czastki owocdw, a na nich czastki kurczaka
(upieczonego wczesniej w folii w piekarniku). Wymieszaj sos: oliwe z sokiem z cytruséw, sola i pieprzem. Polej satatke sosem, Z
pokrojonego w kostke chleba zréb grzanki na patelni. Posyp grzanki na satatke.

SALATKA Z RUKOLI Z KURCZAKIEM - 4089

produkt waga miara domowa energia
[g] [keal]

mieso z piersi kurczaka, bez skory 50.0 0.5 porcji 49.0
mix satat z roszponka (Vital Fresh) 100.0 Mix satat Vital Fresh 16.0
grejpfrut 140.0 pot Sredniego 56.0
pomarancza 100.0 0.5 mata sztuka 47.0
oliwa z oliwek 2.0 tyzeczka 17.9
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6
pieprz czarny 1.0 25
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RAZEM

408.0

OBIAD

Delikatne spaghetti bezmigsne: Ugotowac¢ makaron na p6ttwardo,
zeszkli¢ cebule na oliwie wraz z czosnkiem rozgniecionym, doda¢ pomidory, dusi¢ wrac z cukinia pokrojona w kostke,

pzryprawy:przyprawa wioska lub ziota prowansalskie, , sél, pieprz, $wieza bazylia

276.0

DELIKATNE SPAGHETTI BEZMIESNE - 5179 (talerz)

produkt

makaron bezjajeczny z semoliny

Pomidor
cebula
czosnek

oliwa z oliwek
cukinia

RAZEM

produkt

Serek wiejski LEKKI
Pomidor

ogorek
szczypiorek

chleb zytni razowy

RAZEM

waga
[a]
50.0
250.0
50.0
7.0
10.0
150.0

517.0

KOLACJA

waga
[a]
150.0
192.0
100.0
100.0
31.0

573.0

miara domowa

makaron petnoziarnisty

miara domowa

1 opakowanie
1 $rednia sztuka

1 kromka

energia
[keal]
183.5
375
16.5
10.6
89.7
255

363.3

energia
[keal]
127.5
28.8
14.0
34.0
70.4

274.7



DZIEN 2
SNIADANIE 414 KCAL

Jaglanka z bananem

produkt waga miara domowa energia
[a] [keal]
ptatki jaglane 20.0 2 tyzki 715
banan 115.0 $rednia sztuka 111.6
migdaty, ptatki 20.0 122.4
Sliwki suszone, duszone, bez dodatku cukru 14.0 2 sztuki 15.0
mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 200.0 niepetna szklanka 94.0
RAZEM 369.0 414.4
Il SNIADANIE 108 KCAL
produkt waga miara domowa energia
[a] [keal]
sok pomaranczowy 250.0 szklanka 107.5
RAZEM 250.0 107.5

PRZEKASKA 206 KCAL

Uwaga: zamiast musli do jogurtu mozemy wykorzystaé 20 g ptatkow owsianych i 5 g dowolnych orzechéw

produkt waga miara domowa energia
[a] [keal]
jogurt naturalny, 2% thuszczu 180.0 kubek 108.0
musli z rodzynkami i orzechami 25.0 98.3
RAZEM 205.0 206.3

OBIAD 434 KCAL

Chrupigca satatka z feta: Dodatkowo przygotuj tyzke wody. Wymieszaj olej z octem i wodg. Dodaj przyprawy i doktadnie wymieszaj.
Pokrdj warzywa i wymieszaj je z dressingiem. Pokrdj fete i dodaj do satatki. Satatke zjedz z kromka chleba,

produkt waga miara domowa energia

[a] [keal]
ogérek 120.0 $rednia sztuka 16.8
Oregano 5.0 do smaku 0.0
Pieprz 1.0 szczypta do smaku 0.0
ocet balsamiczny 16.0 tyzka 14.1
fasola czerwona (nerkowata), dojrzate nasiona, 80.0 0.5 szklanki 96.8
bazylia suszona 1.0 2.3
olej Iniany 10.0 1 tyzka 90.0
chleb baltonowski 60.0 2 x kromka 152.4
mix satat z roszponka (Vital Fresh) 100.0 16.0
ser typu "feta" 21.0 10 kosteczek 45.4
RAZEM 414.0 433.8
I i‘xit



KOLACJA 443 KCAL

Zapiekanka z pieczarkami: Chleb posmaruj mastem, potdz starte pieczarki i ser. Zapiecz w piekarniku. Zjedz z pomidorkami.

produkt waga miara domowa energia

[a] [keal]
Pomidor 192.0 $rednia sztuka 28.8
masto ekstra 5.0 374
Pieczarka uprawna, $wieza 62.0 2*duza sztuka 10.5
chleb baltonowski 60.0 2 kromki 152.4
mozzarella, z cze$ciowo odttuszczonego mleka, 50.0 151.0
poledwica z indyka 60.0 3 plastry 63.0
RAZEM 429.0 443.1
I = : ¥



DZIEN 3
SNIADANIE 347 KCAL

Owsianka z boréwkami i migdatami: Mleko zagotowac, doda¢ otreby oraz ptatki owsiane wraz z owocami i migdatami. Przykry¢ i
odstawi¢ na 3 min, az ptatki zmiekng. Smacznego!
UWAGA: Migdaty prosze zastapi¢ orzechem wioskim

OWSIANKA Z BOROWKAMI | MIGDAtAMI - 317g

produkt waga miara domowa energia
[a] [keal]
mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 200.0 szklanka 94.0
ptatki owsiane 24.0 3 tyzki btyskawicznych 90.2
otreby pszenne 3.0 ptaska tyzka 8.0
Migdaty 20.0 114.4
boréwka amerykanska 70.0 pot szklanki 39.9
RAZEM 317.0 346.6

Il SNIADANIE 354 KCAL

Kanapka z dodatkami

produkt waga miara domowa energia
[a] [keal]
olej Iniany 4.0 tyzeczka 36.0
Musztarda miodowa 5.0 8.1
ser twarogowy chudy 50.0 plaster 49.0
satata lodowa 50.0 7.0
ogorek 111.0 krétki szklarniowy 15.5
chleb baltonowski 50.0 127.0
banan 115.0 $rednia sztuka 111.6
RAZEM 385.0 354.2
OBIAD 187 KCAL
produkt waga miara domowa energia
[a] [keal]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 180.0 kubek 108.0
mandarynki 176.0 2*duza sztuka 79.2
RAZEM 356.0 187.2

KOLACJA 471 KCAL

Burgery z burakéw: Buraki obraé, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Kasze jaglang przeptukac na sitku, zala¢ szklankag wody i
ugotowac. Pestki stoneczkina uprazy¢ na suchej patelni. Cebule i czosnek posieka¢. Wymiesza¢ buraki, kasze, cebule i czosnek. Wla¢
oliwe, sok z cytryny, dodac pestki stonecznika, biatka oraz posiekane ziota. Uformowac mniej wiecej 7-centymetrowe kotlety, utozy¢
na blasze wyscielonej papierem do pieczenia. Piec okoto 40 minut w piekarniku rozgrzanym do 200 stopni. Po 20 minutach odwrécic¢
kotlety na druga strone. BURGERA umiesci¢ w butce posmarowanej musztarda, dodaé¢ pomidor, ogorkek, satate. Smacznego

BURGERY Z BURAKOW - 220g

produkt waga miara domowa energia
[a] [keal]
burak 130.0 1/3 * duza sztuka 54.6
L5
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produkt

maka jaglana

stonecznik, nasiona
cebula

czosnek

Oliwa z oliwek extra virgin
sok z cytryny

biatko jaja kurzego

Natka pietruszki

lubczyk Swiezy

oregano suszone

butki grahamki
satata lodowa
Pomidor

ogorki, konserwowe

RAZEM

waga
[a]
23.0
10.0
23.0
3.0
10.0
2.0
11.0
4.0
2.0
2.0

50.0
50.0
108.0
23.0

451.0

miara domowa

2/3 * tyzka
1/3 * mata sztuka
1* maly zabek
1/3 * 1 tyzka
1/3 * lyzka
1/3 * sztuka (kl. wagowa M)
2/3 * tyzeczki posiekanej

sztuka

mata sztuka
sztuka mata

energia
[kcal]
85.8
58.4
7.6
4.6
88.2
0.0
5.3
1.6
0.0
5.3

131.0
7.0
16.2
5.5

471.1



LISTA ZAKUPOW
DIETA OD DNIA1 DO DNIA 3

PRODUKTY SOJOWE

Cynamon 1.0[g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

Migdaty 32[g] migdaty, ptatki 20[g] stonecznik, nasiona 47 [9]
DODATKI DO DAN

Musztarda miodowa 5.0[g] Pieprz 1.0[g] sokzcytryny 2.0[g]
MIESO | PRZETWORY

mieso z piersi kurczaka, bez skéry 50[g] poledwicazindyka 110 [g]

NABIAL | JAJA
Serek wiejski LEKKI 150[g] biatko jaja kurzego 80[g] jogurt naturalny, 2% ttuszczu 360 [g]
masto ekstra 15[g] mleko spozywcze, 1,5 % thuszczu 400[g] mleko uht, 1,5% ttuszczu 250 [g]
mozzarella, z cze$ciowo 50[g] sertwarogowy chudy 50[g] sertypu "feta" 21 [9]

odttuszczonego mleka, twardy

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

sok pomaranczowy 250 [g]
OWOCE | PRZETWORY

Rodzynki, suszone 20[g] banan 370[g] boréwka amerykariska 70[q]
grejpfrut 220[g] jabtko 70[g] mandarynki 240 [g]
pomararicza 140 [g] sliwki suszone, duszone, bez dodatku 17 [0]

cukru

PRZYPRAWY | ZIOLA

bazylia suszona 1.0[g] koper ogrodowy 18[g] lubczyk Swiezy 2.0[g]
ocet balsamiczny 16 [g] oregano suszone 2.0[g] pieprzczarny 3.0[g]
56l biata 1.0[g]

TLUSZCZE
Oliwa z oliwek extra virgin 10[g] olej Iniany 14[g] olej rzepakowy uniwersalny 8[g]
oliwa z oliwek 12 [g]

WARZYWA | PRZETWORY

Natka pietruszki 4.0[g] Oregano 5.0[g] Pieczarka uprawna, $wieza 70 [9]
Pomidor 800[g] burak 180[g] cebula 90 [g]
cukinia 440[g] czosnek 12[g] fasola czerwona (nerkowata), dojrzate 80 [g]

nasiona, w puszce, po odsaczeniu,
ptukana woda z kranu

mix safat z roszponka (Vital Fresh) 200[g] ogobrek 460[g] ogorki, konserwowe 231[q]
pomidory, czerwone 400[g] satatalodowa 110[g] satata mastowa 16 [g]
szczypiorek 120 [g]

-




ZBOZOWE

butki grahamki 50[g] chleb baltonowski 170[g] chleb zytni razowy 120 [g]
makaron bezjajeczny z semoliny 50[g] musliz rodzynkami i orzechami 25[g] makajaglana 23 [0]
maka pszenna, typ 1850 15[g] otreby pszenne 3.0[g] pfatkijaglane 20 [g]

ptatki owsiane 70[q]




