INDYWIDUALNY
PROGRAM ODZYWIANIA

A

JADLOSPIS

Nazwa: Przyktadowy jadtospis, 2200 kcal

Dietetyk, Trener

personalny: Trener Mariusz Mroz



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Btyskawiczna owsianka z jabtkiem

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Kanapki z szynkg drobiowg i
warzywami

OBIAD 15:00

Pieczony dorsz z ziemniakami

KOLACJA 19:00
Pieczony dorsz z ziemniakami
K:2230.5/ B: 152.4

T:69.6 / WP: 233.1
F:43.9/WW:233

SNIADANIE 07:00

Tosty petnoziarniste z serem
mozzarella

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Koktajl proteinowy z owocami

0BIAD 15:00

Spaghetti pomidorowe na 2 porcje

KOLACJA 19:00
Spaghetti pomidorowe na 2 porcje
K:22315/B:181.2

T:51.6 / WP: 220.6
F:48.5/ WW:222

SNIADANIE 07:00

Budyri jaglany z bananem

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Bruschetta

0BIAD 15:00

Zapiekanka makaronowa z indykiem

KOLACJA 19:00
Zapiekanka makaronowa z indykiem
K:2238.9 / B: 1713.6

T:81.4/WP: 1939
F:34.8/WW:19.1

SNIADANIE 07:00

Czekoladowe nalesniki z
truskawkami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Deser kiwi

OBIAD 15:00

Gulasz wotowy 7 kaszg gryczang

KOLACJA 19:00
Gulasz wotowy z kasza gryczang
K: 22575/ B:146.8

T:80.0 / WP: 2158
F:320/WW:2138

SNIADANIE 07:00

Tosty petnoziarniste z oliwkami

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Klasyczna szakszuka

OBIAD 15:00

Ryz z kurczakiem

KOLACJA 19:00

Ryz z kurczakiem

K:2246.2 / B: 146.2
T:75.0 / WP: 2212
F:329/WW:229

SNIADANIE 07:00

Jajecznica z 2 jaj z pomidorami i
pieczywem

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Deser ryzowo - jabtkowy

OBIAD 15:00

Tortilla z kurczakiem

KOLACJA 13:00

Tortilla z kurczakiem

K:2199.8 / B: 155.2
T:70.3/ WP: 2248
F:48.1/ WW: 221

SNIADANIE 07:00

Wiosenny serek wiejski

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Koktajl z kiwi i gruszka

OBIAD 15:00

Kotlet schabowy z ziemniakami i
suréwkg z czerwonej kapusty

KOLACJA 19:00

Kotlet schabowy z ziemniakami i
surdwka z czerwonej kapusty

K: 2231.7/ B: 156.1
T:62.6 / WP:241.8
F:36.1/ WW:24.5
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KOMENTARZ

Obiad gotujesz zawsze na dwie porcje, dzigki czemu oszczedzasz czas i jesz to samo na kolacje ;)

Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

K:586.4 / B:35.2 / T:20.3 / WP:61.8 / F:8.1 / WW+6.1

Bt YSKAWICZNA OWSIANKA Z JABEKIEM

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Orzechy wtoskie - 20 g (1.3 x tyika)

Odzywka biatkowa - izolat - 20 g (0.7 x Miarka)
Cynamon - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Ugotuj ptatki na mleku, wymieszaj z odzywka.
2. Pokrdj drobno jabtko, posiekaj orzechy.
3. Wymieszaj ptatki z cynamonem, podaj z jabtkiem i orzechami.

K:530.9 / B:34.4 / T:16.7 / WP:55.5 / F:11.8 / WW:5.6

KANAPKI Z SZYNKA DROBIOWA | WARZYWAMI
Szynka z indyka - 150 g (10 x Plasterek)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)
Margaryna Flora - 20 g (1 x tyzka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

0BIAD 15:00

Chleb posmaruj margaryng, naktadaj rukolg, szynke i pomidora.

K:556.6 / B:41.4 / T:16.3 / WP:57.9 / F:11.7/ WW:5.8

PIECZONY DORSZ Z ZIEMNIAKAMI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Ziemniaki - 600 g (8.6 x Sztuka)

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 400 g (4 x Kawatek)
Marchew - 180 g (4 x Sztuka)

Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Sok cytrynowy - 12 g (2 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)

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

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

<,

1. Obgotuj ziemniaki, rybe dopraw ziotami, cukinie pokrdj w grube plastry, marchewke
obierz i pokroj w cienkie plasterki, a podgotowane ziemniaki pokrdj w cwiartki.

2. Rybe i warzywa wtdz do naczynia zaroodpornego, skrop oliwg i upiecz w piekarniku
rozgrzanym do 180 stopni.

3. Gotowg rybe mozesz skropic sokiem z cytryny.

K:556.6 / B:41.4 / T:16.3 / WP:57.9 / F:11.7/ WW:5.8

PIECZONY DORSZ Z ZIEMNIAKAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<,

@ Trener Mariusz Mroz
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Wtorek

SNIADANIE 07:00 K:589.3 / B:45.1/T:18.0 / WP:59.2 / F:5.3 / WW:5.8
TOSTY PEtNOZIARNISTE Z SEREM MOZZARELLA 1. Pieczywo zrumieri w opiekaczu.

Mozzarella light - 125 g (1 x Opakowanie) 2. Na kromkach utdz szpinak, rukolg, pomidor i ser.
Pieczywo tostowe, grahamowe - 108 g (4 x Kromka) 3. Posyp do smaku oregano.

Szynka wieprzowa, gotowana - 60 g (4 x Plasterek)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00 K:474.8 / B:31.3 / T:15.0 / WP:47.4 / F:14.0 / WW:4.8
KOKTAJL PROTEINOWY Z OWOCAMI 1. Przetoz wszystkie sktadniki do blendera.
Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszezu - 250 g (1 x Szklanka) 2. Imiksuj wszystko razem.

Maliny - 150 g (2.5 x Garsc)

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)
Odzywka biatkowa - izolat - 15 g (0.5 x Miarka)

OBIAD 15:00 K:586.7 / B:52.4 / T:12.3 / WP:57.0 / F-14.6 / WW:5.8

SPAGHETTI POMIDOROWE NA 2 PORCJE (PRZEPIS NA 2 PORCJE) { 1. Ugotuj makaron.

Zjedz 17 2 porcji @ 2. Pokrdj cebulg i podsmaz na ttuszczu. Gdy cebula sig zeszkli dodaj migso.

Pomidory z puszki (cate bez skdry) - 500 g (5 x Porcja) 3. Dotdz pomidory i dopraw wg. uznania. Gotuj do czasu az sos zgestnieje. Konsystencje
Mielony filet z piersi kurczaka (bez skory) - 350 g (3.5 x Porcja) dobierz do wtasnych preferencii.

Makaron spaghetti petnoziarnisty - 150 g (3 x Porcja) 4, Makaron wymieszaj z sosem pomidorowym i wytoz na talerz.

Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 5. Posiekaj pietruszke i natdz na potrawe. Pamigtaj, ze to potrawa przewiduje 2 porcje.

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

KOLACJA 19:00 K:586.7/ B:52.4 / T:12.3 / WP:57.0 / F:14.6 / WW:5.8

Zjedz 17 2 porcji
Potrawa powinna byc juz gotowa.
Przepis znajdziesz powyzej.

SPAGHETTI POMIDOROWE NA 2 PORCIE (PRZEPIS NA 2 PORCIE) ‘D

SUMA  K:2231.5 B:181.2 T:51.6 WP:2206 F:485 WW:222

. , Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
@ Trener Mariusz Mroz Strona 4210 swoje konto na www kcalmar.com MMah




Sroda

SNIADANIE 07:00

K:550.4 / B:35.4 / T:24.0 / WP:46.7 / F:3.1 / WW:4.2

BUDYN JAGLANY Z BANANEM

Serek wiejski Krasnystaw - 200 g (1 x Opakowanie)
Mleko spozywcze, 0,5 % ttuszczu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kasza jaglana - 25 g (1.9 x tyzka)

Orzechy wioskie - 20 g (1.3 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Kaszg wsyp na sitko, przelej wrzatkiem a nastgpnie przeptucz jeszcze pod hiezacg woda.
2. Przesyp kasze do garnka i zalej mlekiem (150g). Gotuj do migkkosci przez okoto 10
minut, az wchtonie caty ptyn.

3. Ugotowana kaszg przetdz do malaksera, dodaj banana, serek wiejski.

4, Doktadnie zmiksuj, az masa bedzie gtadka, dodajac mleko (50g) az do uzyskania
odpowiedniej konsystencii.

5. Wytoz do miseczek, udekoruj orzechami.

K:483.1/8B:26.2 / T:19.4 / WP:46.2 / F:9.3 / WW:4.7

BRUSCHETTA

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Ser, mozzarella - 80 g (5.3 x Kawatek)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)
Bazylia (Swieza) - 4 g (4 x Listek)

0BIAD 15:00

1. Chleb natrzyj przecisnigtym przez praske czosnkiem, skropl thuszczem.
2. Natoz plasterki pomidora, pokrojony ser mozzarella.

3. Zapiecz kanapki w piekarniku.

4. Gotowe kanapki posyp listkami bazylii.

K:602.4 / B:56.0 / T:19.0 / WP:50.5 / F:11.2 / WW:5.1

ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z INDYKIEM (PRZEPIS NA 4 PORCIE)
Zjedz 2 7 4 porcji

Polgdwiczka z indyka (surowa) - 350 g (3.5 x Kawatek)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Pieczarka uprawna, $wieza - 200 g (10 x Sztuka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 150 g (2.1 x Szklanka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Kawatek)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Bazylia ($wieza) - 8 g (8 x Listek)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

KOLACJA 19:00

N

1. Dodatkowo przygotuj 1/2 szklanki wody i przyprawy: szczypta soli, szczypta pieprzu, 1
tyzeczka oregano,

2. Pokrdj pieczarki, migso. Czosnek przepusc przez praske. Podsmaz na ttuszczu i lekko
przypraw solg oraz pieprzem.

3. Pomidory przelej do miseczki i dodaj do nich wode i przyprawy.

4. Do naczynia zaroodpornego wsyp surowy makaron. Zalej go sosem pomidorowym
(samym ptynem - bez pomidordw).

5. Dodaj pomidory na patelnie do pieczarek i migsa. Dobrze wymieszaj.

6. Przetdz migsny farsz do naczynia zaroodpornego.

1. Zetrzyj mozzarellg i posyp potrawe.

8. Zawir naczynie folig aluminiowg i zapiecz w nagrzanym piekarniku w 180 stopniach.
Piecz ok 25 minut. Pod koniec pieczenia mozesz zdjaé folie by mozzarella sig delikatnie
przypiekta.

9. Podang potrawg posyp $wieza hazylia.

K:602.4 / B:56.0 / T:19.0 / WP:50.5 / F:11.2 / WW:5.1

ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z INDYKIEM (PRZEPIS NA 4 PORCIE)
Zjedz 2 7 4 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

N

@ Trener Mariusz Mroz
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Czwartek

SNIADANIE 07:00

K:511.2/ B:28.4 / T:20.6 / WP:48.7 / F-6.1 / WW:4.9

CZEKOLADOWE NALESNIKI Z TRUSKAWKAMI

Mieko spozywcze, 0,5 % ttuszezu - 125 g (0.5 x Szklanka)
Truskawki - 105 g (1.5 x Garsc)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy chudy - 50 g (0.2 x Opakowanie)

Erytrol / Erytrytol - 30 g (6 x tyzeczka)

Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista) - 25 g (1.7 x tyzka)
Maka pszenna, typ 500 - 25 g (2.1 x tyika)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 x tyzka)

Widrki kokosowe - 3 g (0.5 x tyzka)

S6l biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Cynamon - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Twardg rozgniec widelcem i doktadnie wymieszaj z widrkami kokosowymi,
erytrolem(10g) i 2 tyzkami mleka.

2. Pozostate mleko, jajka, make, sdl, kakao, erytrol (20 g) wymieszaj. Usmaz nalesniki na
dobrze rozgrzanej patelni posmarowanej olejem.

3. Truskawki (moga by¢ mrozone) rozgnie¢ lub zmiksuj i wymieszaj ze szczyptg cynamonu.
4. Posmaruj gotowe nalesniki przygotowanym twarogiem, zawin/zt6z wg uznania, podaj z
truskawkami.

K:443.1/B:28.6 / T:14.6 / WP-439 / F:4.3 / WW:4.5

DESER KIWI

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie)
Kiwi - 75 ¢ (1 x Sztuka)

Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Midd pszczeli - 12 g (0.5 x tyzka)

Kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)

0BIAD 15:00

1. Kiwi zmiksuj oddzielnie na mus/ pokroj.

2. Serek zmiksuj z miodem i podziel na 2 czesci. Jedng z czesci wymieszaj z kakao, tak by
7 serka mozna byto utworzy¢ warstwe ciemng i jasna.

3. Przygotuj pucharek i utdz warstwowo po kolei: warstwa ciemna, ptatki, owoce, warstwa
jasna, ptatki, owoce.

4, Catos$c posyp pestkami dyni.

K:651.3 / B:44.9 / T:22.4 / WP:61.6 / F:10.8 / WW:6.2

GULASZ WOt OWY 7 KASZA GRYCZANA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Wotowina (udziec) - 300 g (3 x Kawatek)

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Kasza gryczana - 150 g (11.5 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g (2 x tyzka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zghek)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Ziele angielskie - 2 g (2 x Sztuka)

Mielona papryka chili - 2 g (2 x Szczypta)

Lisc laurowy - 1g (1 x Listek)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

<

1.Na gtehokiej patelni rozgrzej olej i podsmaz na nim posiekany czosnek, pokrojone w
kostke mieso i cebulg.

2. Wlej bulion (moze by z kostki) albo wode (tak, zeby migso byto przykryte), dodaj lis¢
laurowy i 2 kuleczki ziela angielskiego, dus pod przykryciem okoto 20-30 minut (az migso
bedzie migkkie).

3. Dodaj obrang i pokrojong w kosteczke lub potplasterki marchewke, puszke pomidorow i
koncentrat pomidorowy. Dopraw do smaku solg, pieprzem i paprykg w proszku
(stodka/ostra, tak jak lubisz) i dus jeszcze przez 15-25 minut (az warzywa beda migkkie).
4, Podaj z ugotowana kasza.

K:651.3 / B:44.9 / T:22.4 / WP:61.6 / F:10.8 / WW:6.2

GULASZ WOtOWY 7 KASZA GRYCZANA (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

@ Trener Mariusz Mroz
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Pigtek

SNIADANIE 07:00

K:521.2 / B:21.4 / T:24.1/ WP:43.2 / F-8.6 / WW:4.3

TOSTY PEENOZIARNISTE Z OLIWKAMI

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb graham - 90 g (3 x Kromka)

Ser, gouda ttusty - 45 g (3 x Plasterek)

Szynka wieprzowa, gotowana - 30 g (2 x Plasterek)
Oliwki czarne - 30 g (2 x tyika)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Pieczywo lekko zrumien w opiekaczu, posmaruj mastem.

2. Na kromkach utdz szynke, pokrojonego pomidora, oliwki i ser.
3. Posyp do smaku oregano.

4. Tosty podpiecz, zeby ser sig rozpuscit.

K:461.2 / B:25.2 / T:15.5/ WP:51.4 / F:12.1 / WW:5.2

KLASYCZNA SZAKSZUKA

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb graham - 90 g (3 x Kromka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Oliwa z oliwek - 2 g (0.2 x tyika)

S6l biata - 1¢g (1 x Szezypta)

Kmin rzymski (kumin) - 1g (0.2 x tyzeczka)

0BIAD 15:00

1. Posiekaj czosnek, pokrdj cebule i papryke.

2. Na matej patelni rozgrzej oliwg, podsmaz pokrojone warzywa, dopraw kuminem i
ewentualnie paprykg w proszku. Dodaj pomidory z puszki i dopraw do smaku sola.
Wszystko wymieszaj i dug bez przykrycia przez kilka minut az powstanie gesty sos.

3. W gotowym sosie zrdb zagtebienia, whij w nie jajka. Catos¢ przykryj i podsmazaj na
matym ogniu a7 jajka bgda Sciete.

4. Gotowe danie mozesz posypac posiekang natka pietruszki lub kolendry.

5. Podaj danie z pieczywem.

K:631.9 /B:46.8 / T:17.4 / WP:66.3 / F:6.1 / WW:6.7

RYZ Z KURCZAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 350 g (3.5 x Kawatek)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Ryz basmati - 150 g (10 x tyzka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 80 g (0.6 x Sztuka)
Mleczko kokosowe (21%) - 80 g (4 x tyzka)
Cebula - 25 g (0.2 x Sztuka)

Kolendra ($wieza) - 10 g (10 x Listek)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Curry - 5 g (5 x Szczypta)

Kmin rzymski (kumin) - 2 g (0.5 x tyzeczka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

<,

1. Pokrdj kurczaka, przypraw solg, pieprzem i odrobing z6ttego curry w proszku. Podsmaz
na oleju i zdejmij z patelni.

2. Ugotuj ryz. Posiekaj czosnek i drobno pokrdj cebulg i obrang marchewke.

3. Na gtehokg patelnig wlej mleczko kokosowe, dodaj warzywa i zacznij podgrzewac na
niewielkim ogniu. Przypraw curry i kuminem. Wlej okoto pot szklanki wody i wymieszaj
wszystkie sktadniki.

4. Dus pod przykryciem, na matym ogniu przez okoto 15 minut.

5. W tym czasie papryke i cukinig pokrdj w kostke, dodaj na patelnig i posdl, dus przez
kolejne 10 minut. Warzywa powinny stac sie migkkie, ale nie rozgotowane.

6. Na koniec dodaj podsmazonego kurczaka, i gotuj przez kilka minut bez przykrycia, aby
S0S nieco zgestniat,

1. Podawaj posypane natka kolendry.

8. Podawaj z ryzem.

K:631.9 /B:46.8 / T:17.4 / WP:66.3 / F:6.1/ WW:6.7

RYZ Z KURCZAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

@ Trener Mariusz Mroz

SUMA  K:2246.2 B:146.2 T:750 WP:2272 F:329 WW:229
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Sobota

SNIADANIE 07:00

K:455.5/B:20.4 / T:20.6 / WP:42.7/ F:9.0 / WW:4.4

JAJECZNICA Z 2 JA) Z POMIDORAMI | PIECZYWEM
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Margaryna Flora - 5 g (0.2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Posmaruj chleb margaryna.

2. Usmaz jajecznice na rozgrzanym olgju.
3. Pokrdj pomidor.

4, Podaj jajecznicg z chlebem i pomidorem.

K:481.9/B:30.6 / T:14.5/ WP:51.1/ F:9.1/ WW:5.1

DESER RYZOWO - JABtKOWY

Mieko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Ryz basmati - 30 g (2 x tyzka)

Migdaty - 20 g (1.3 x tyzka)

Odzywka biatkowa - izolat - 20 g (0.7 x Miarka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

0BIAD 15:00

1. Ugotuj ryz na mleku, gdy ostygnie wymieszaj z izolatem.
2. Jabtka obierz i zmiksuj z cynamonem na mus.
3. Nat6z ryz do miseczki, dodaj mus i posyp migdatami.

K:631.2 / B:52.1/T:11.6 / WP:65.5 / F:15.0 / WW:6.6

TORTILLA Z KURCZAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 350 g (3.5 x Kawatek)
Tortilla petnoziarnista - 244 g (4 x Sztuka)

Ogorek kwaszony - 180 g (3 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyika)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

KOLACJA 19:00

<

1. Kurczaka doprawic ulubionymi przyprawami.
2. Podsmazyc na oleju.

3. Warzywa optuka, pokroic.

4. Zwingc tortille ze wszystkimi sktadnikami.

K:631.2 / B:52.1/ T:11.6 / WP:65.5 / F:15.0 / WW:6.6

TORTILLA Z KURCZAKIEM (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

SUMA  K:2199.8 B:155.2 T:70.3 WP:2248 F:48.1 WW:22.7

@ Trener Mariusz Mroz

Strona8z10

Diete odbierzesz takze przez ﬂgﬁ
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com Mar



Niedziela

SNIADANIE 07:00

K:517.2 / B:40.0 / T:13.3 / WP:50.9 / F:11.4 / WW:5.3

WIOSENNY SEREK WIEJSKI

Serek wiejski (light) - 225 g (1.5 x Opakowanie)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyika)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

1. Warzywa wymieszaj z serkiem.
2. Dodaj uprazone pestki dyni i wymieszaj
3. Podaj z pieczywem.

K:455.1/ B:29.1/ T:14.3 / WP:48.7 / F:1.1 / WW:4.8

KOKTAJL Z KIWI'1 GRUSZKA

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 150 g (7.5 x tyzka)
Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Odzywka biatkowa - izolat - 20 g (0.7 x Miarka)
Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

0BIAD 15:00

1. Pokroj owoce.
2. Imiksuj wszystkie sktadniki w blenderze.

K:632.4 / B:43.2 / T:11.5/ WP:11.1 / F-8.8 / WW:1.2

KOTLET SCHABOWY Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA Z CZERWONE) KAPUSTY
(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 600 g (6.3 x Gatka)
Migso z piersi indyka, bez skéry - 350 g (3.5 x Kawatek)
Kapusta czerwona - 100 g (2 x Lisc)

Jabtko - 75 g (0.5 x Sztuka)

Butka tarta - 50 g (6.2 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 20 g (0.1 x Szklanka)
Cebula - 20 g (0.2 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

<,

1. Migso ubij ttuczkiem. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

2. Migso polej mlekiem (zamiennik jajka do panierki), a nastepnie posyp migso butkg tarta
i smaz na matej ilosci ttuszezu (1 tyzeczka oleju).

3. Zréb surowke: Pokroj kapuste, cebule, zetrzyj marchew i jabtko. Wymieszaj z
pozostatym olejem, sokiem z cytryny i ulubionymi przyprawami.

4. Podaj kotleta z ugotowanymi ziemniakami i surdwka.

K:632.4 / B:43.2 / T:17.5/ WP:11.1/ F:8.8 / WW:1.2

KOTLET SCHABOWY Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA Z CZERWONE] KAPUSTY
(PRZEPIS NA 2 PORCIJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

<

@ Trener Mariusz Mroz

Strona9z10
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
RYBY | OWOCE MORZA Maka pszenna, typ 500 25¢ 2.1 xtyika
Dorsz, $wiezy, filety bez skéry 400¢ 4 x Kawatek NABIAL
NAPOJE Mieko spozyweze, 1,5 % tluszczu 720 g 2.9 x Szklanka
, Mleko spozywcze, 0,5 % ttuszczu 325 g 1.3 x Szklanka
Sok cytrynowy 188 Sxtyka Jaja kurze cate 280¢g 5 x Sztuka
PIECZYWO Serek wiejski (light) 225¢ 1.5 x Opakowanie
Serek wigjski (naturalny) 200¢g 1 x Opakowanie
Chleb zytni razowy 390¢ 13 x Kromka Serek wiejski Krasnystaw 200¢g 1x Opakowanie
Tortilla petnoziarnista 244¢ 4 x Stuka Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150 g 15 xtyika
Chleb graham 180¢ 6 x Kromka Ser, mozzarella 140¢ 9.3 x Kawatek
Pieczywo tostowe, grahamowe 108 ¢ 4 x Kromka Mozzarella light 125¢g 1x Opakowanie
Ser twarogowy chudy 50g 0.2 x Opakowanie
THUSZCZE Ser, gouda ttusty 45¢ 3 x Plasterek
Olej rzepakowy 9%g 9.5 xtyzka
QOliwa z oliwek 3lg 3.7xtyika PREZYPRAWY | ZIOtA
Margaryna Flora 25¢ 12 xtyika Kolendra ($wieza) 10g 10 x Listek
Masto ekstra 10 g 2 x tyzeczka Cynamon 71 g 1.4 x tyieczka
Sol biata Tg T x Szczypta
ORZECHY I ZIARNA Oregano (suszone) 6g 2 xtyieczka
Orzechy whoskie 55g 3 xtyika Curry 5¢ oX SZFZVDta
Dynia, pestki, tuskane 25g 25 xtyika Bazylia (suszona) 4g 1xtyzeczka
Migdaty 20¢ 1.3 x tyika Kmin rzymski (kumin) 3g 0.8 x tyzeczka
Masto orzechowe 15g 1xtyzeczka Mielona papryka chili 2¢ 2 x Szezypta
Kakao 16%, proszek 10g 1xtytka Ziele angielskie 2g 2xSrtuka
Widrki kokosowe 3g 0.5 xtyzka Lisc laurowy g 1x Listek
Pieprz czarny mielony 1g 1x Szczypta
INNE
OWOCE I WARZYWA
Bulion warzywny (domowy) 250¢g 1 x Szklanka
Mieczko kokosowe (21%) 80¢g 4 xtyika Pomidory z puszki (krojone) 800¢ 8 x Porcja
Odzywka biatkowa - izolat 15g 2.5 x Miarka Pomidor 660 ¢ 5.5 x Sztuka
Koncentrat pomidorowy, 30% 50¢g 2 xtyika Zigmniaki 600¢ 8.6 x Sztuka
Erytrol / Erytrytol 30¢ 6 x tyzeczka Ziemniaki, gotowane w wodzie 600 g 6.3 x Gatka
Mi6d pszczeli 12g 05 xtyika Pomidory z puszki (cate bez skéry) 500 g 5 x Porcja
Jabtko 3lhg 2.5 x Sztuka
MIESO | WYROBY MIESNE Marchew 360 ¢ 8 x Sztuka
) - , Cukinia 300¢g 1 x Sztuka
Migso z piersi kurczaka, bez skory 700 g 1 x Kawatek
Mielony filet z piersi kurczaka (hez 350 g 3.5 x Porcja E:Ea/:a cronone ggg 5 3; )>(< gittﬂﬁ
skdry) ) . :
Migso z piersi indyka, bez skdry 350 ¢ 3.5 x Kawatek E'egrzjl(rﬁvzzz‘:]v“a swiezd ?g([]) g ;%%}Esa
Poledwiczka z indyka (surowa) 350¢ 3.5 x Kawatek KﬁNi ' 150 : 2 x Sztuka
Wotowina (udziec) 300g 3 x Kawatek . g i
S i Maliny 150 g 2.5 x Garsé
z7ynka z indyka 150 g 10 x Plasterek
Szynka wieprzowa, gotowana ¢ 6 x Plasterek [T}rrﬁ:;:kai }8(5] g } gizézl:gc
7B070WE Kapusta czerwona 100g 2x Lise
Banan 60¢g 0.5 x Sztuka
Ryz basmati 180g 12 xtyika Rukola 60 ¢ 3 x Garéé
Kasza gryczana 150¢ 11.5xtyzka Kukurydza, konserwowa 45g 3 xtyika
Makaron penne (petnoziarnisty) 150 g 2.1 x Szklanka Rzodkiewka 45¢ 3x Sztuka
Makaron spaghetti petnoziarnisty 150 g 3 x Porcja Ogorek 40¢g 1x Sztuka
Ptatki owsiane 140 g 14 x tkaa Oliwki czarne 30 g 2x tyzka
Buika tarta 50 g 62 X tkaa Czosnek 25 g 5 X Zabek
Kasza jaglana 25¢g 1.9x tv_ika Pietruszka, liscie 2 g 4 xtyiectka
Maka pszenna (typ 2000, 25¢g 1.7 xtyzka Bazylia ($wieia) 12¢ 12 x Listek
petnoziarnista)
LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych.

® potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1.

. , e 77
Instytutu Zywnosci i Zywienia

@ Trener Mariusz Mroz
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