INDYWIDUALNY
PROGRAM ODZYWIANIA

JADLOSPIS

Dla: Cukrzyca cigzowa
Dietetyk: Daria Rybicka www.dariarybicka.pl



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 08:00

Jajecznica z 2 jaj z pomidorami,
szczypiorkiem i pieczywem

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Deser chia z borowkami

OBIAD 14:00

Pieczone udka z kurczaka z cykorig
i komosg - obiad mamyginekolog
Pesto pietruszkowe

PODWIECZOREK 17:00

Kanapki z twarozkiem i warzywami

KOLACJA 20:00

Satatka grecka z pieczywem

SNIADANIE 08:00

tyzeczka pesto pietruszkowego®
Kanapki z guacamole i pomidorem

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Satatka grecka z pieczywem

0BIAD 14:00

Dorsz w sosie pomidorowym z
ryzem brazowym

PODWIECZOREK 17:00

Deser chia z borowkami

KOLACJA 20:00

Safatka z komosy ryzowej
mamyginekolog

SNIADANIE 08:00

Omlet z warzywami
tyzeczka pesto pietruszkowego*

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Jogurt naturalny na otrghami i
owocami

0BIAD 14:00

Wegetariariskie leczo z ciecierzycq i
brazowym ryzem

PODWIECZOREK 17:00

Kanapka z guacamole i pomidorem

KOLACJA 20:00

Satatka z rukoli mamyginekolog

SNIADANIE 08:00

Kanapki z hummusem
Satatka z rukoli mamyginekolog

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Zielony koktajl z pietruszki i jabtka
Orzechy wtoskie

OBIAD 14:00

Pieczone udko z kurczaka + kasza
gryczana
Surdwka z tartej marchewki

PODWIECZOREK 17:00

Kanapka z hummusem + suréwka z
tartej marchewki

KOLACJA 20:00

Wegetarianskie leczo z ciecierzyca

SNIADANIE 08:00

Kanapka z wedling + pomidory z
jogurtem

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Satatka owocowa z orzechami i
czekoladg

OBIAD 14:00

toso$ w papilotach mamyginekolog
7 pieczonymi warzywami
PODWIECZOREK 17:00

Satatka Caprese

tyzeczka pesto pietruszkowego™
KOLACJA 20:00

Kanapki z hummusem i warzywami

SNIADANIE 08:00

Pesto pietruszkowe*
Wytrawne nalesniki gryczane

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Satatka owocowa z orzechami i
czekolada

OBIAD 14:00

tosos z brokutem, dzikim ryzem i
sosem czosnkowym.

PODWIECZOREK 17:00

Serek wiejski z ziarnami i
rzodkiewkg
Swiezy sok marchwiowy

KOLACJA 20:00

Satatka brokutowa z kurczakiem i
s0sem czosnkowym

SNIADANIE 07:00

Szakszuka ze szpinakiem

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Serek wiejski z boréwkami i
cynamonem

OBIAD 12:30

Spaghetti tradycyjne z makaronem
petnoziarnistym

PODWIECZOREK 16:00

Satatka z rukoli mamyginekolog

KOLACJA 19:00

Kanapki z twarogiem i warzywami
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KOMENTARZ

*Pamietaj o odpowiedniej porcji wody. Jadtospis zawiera duza ilo$¢ btonnika pokarmowego. Jezeli bedziesz pita za mato wody, moga pojawic sig zaparcia.

*Iwrdc uwage na pieczywo, ktdre kupujesz. Wyniki poziomu cukru po positkach z pieczywem sg w bardzo duzym stopniu uzaleznione od tego jaki jest sktad chleba. Oczywiscie bazujemy na
pieczywie z petnego przemiatu, zytnim na zakwasie, petnoziarnistym (tutaj doktadnie przezuwaj i sprawdz jak sig zachowuje poziom cukru). Chleb powinien mie¢ jak najprostszy sktad, nie
powinien zawiera¢ miodu, stodu jeczmiennego, karmelu itp.

*Przygotuj sobie "za zapas” np. pesto pietruszkowe (mozna przechowywac przez kilka dni w szczelnym pojemniku w loddwece). Doskonale sprawdzi sig jako dodatek smakowy do rdznych
potraw.

*Smazac na patelni grillowej/ teflonowej piers z kurczaka/ indyka, przygotuj w wigkszej porcji - mozesz wykorzystac jako dodatek do satatki lub zamiast wedliny na kanapke.

*Kasze, ryz, makaron proponuje przygotowac w podwdjnej porcji na 2 dni. Produkty te po ugotowaniu, wystudzeniu i schtodzeniu w lodéwce beda miaty nizszy indeks glikemiczny.
*Wszystkie dania, ktdre masz ochote, mozesz przygotowac w podwdjnej porcji na dwa dni.

*Pamigtaj o jak najwigkszej porcji warzyw, w tym szczegdlne znaczenie majg zielone liscie.

*Rukolg, szpinak, satate mozesz stosowaé naprzemiennie z roszponka, satatg lodowa, miksem safat. Generalnie chodzi o duzg zawartosé zielonych lisci. Wykorzystuj to, co masz w domu.
*godziny positkéw dopasuj do swoich potrzeb

Jezeli bedzie koniecznosé, wprowadz kolacjg nr 2 przed pojsciem spaé - zazwyczaj wystarczy 1 kanapka (1 kromka pieczywa z wedling/ plastrem grillowanej piersi kurczaka, czy jajem +
dodatek duzej porcji warzyw np. 2 liscie sataty, ogérek kiszony czy 1/2 papryki)

Poniedziatek Cukrzyca cigzowa

SNIADANIE 08:00

JAJECZNICA Z 2 JA) Z POMIDORAMI, SZCZYPIORKIEM | PIECZYWEM Czas przygotowania: 10 minut

Ogdrki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka) 1. Usmaz jajecznice na rozgrzanej patelni, na koniec posyp szczypiorkiem
Satata - 20 g (4 x Lisc) 2. Podaj z pokrojonym pomidorem

Cebula - 100 g (1 x Sztuka) 3. Zjedz z dodatkiem chleba (2 cienkie kromki) i sataty z ogdrkiem kiszonym

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)
Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

DESER CHIA Z BOROWKAMI Czas przygotowania: 5 minut

Mieko kokosowe bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka) 1. Energicznie wymieszaj chia z mlekiem kokosowym. Odstaw na minimum 5 godzin do
Bordwki amerykariskie - 125 g (2.5 x Garsc) loddwki (polecam zostawic na noc)

Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka) 2. Zjedz 7 owocami np. bordwki. Moga by¢ rdwniez ,alimy, czy truskawki np. mrozone.

Deser mozesz przygotowac w podwojnej porcji na kolejny dzien.
Jezeli cheesz, aby byt bardziej gesty dodaj wigcej nasion chia.

Q . . L Twoja dieta dostepna wlgcn
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OBIAD 14:00

PIECZONE UDKA Z KURCZAKA Z CYKORIA | KOMOSA - OBIAD
MAMYGINEKOLOG

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 10 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Noga (udo) kurczaka - 160 g (1 x Porcja)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 70 g (5 x tyzka)

Cykoria - 240 g (3 x Sztuka)

PESTO PIETRUSZKOWE (PRZEPIS NA 20 PORCI)
Zjedz 17 20 porcji

Pietruszka, liscie - 80 g (13.33 x tyzeczka)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Oliwa z oliwek - 40 g (4 x tyzka)

Cytryna - 6 2 (0.08 x Sztuka)

Ser, parmezan - 24 g (3 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 30 g (3 x tyzka)

PODWIECZOREK 17:00

<

Czas przygotowania: 50 minut

1. Duze udo kurczaka zala¢ marynatg - olej rzepakowy, papryka stodka i ostra, ziota
prowansalskie, sol, ziarna kolendry- wszystko wymieszac. Jezeli masz w domu mozdzierz,
to rozetrzyj wszystkie przyprawy w jedng mieszanke. Posyp migso, na wierzch dodaj caty
czosnek w tupinkach. Wtdz do piekarnika nagrzanego do ok. 200 stopni. Piecz ok. 40
minut.

2. Cykorig pokroic¢ wzdtuz na 2 -4 czesci w zaleznosci od wielkosci. Polac delikatnie oliwa,
dodac tymianek i sél. Opcjonalnie na wierzch kilka ziarenek ksylitolu.
Piecz okoto 15-20 minut - cykorig wstaw pod koniec pieczenia migsa.

3. Komose ugotuj zgodnie z opisem na pudetku (na porcjg obiadowg 5 bardzo czubatych
tyzek).

4, Pomidory pokrdj, podaj na wierzchu z kleksem pesto pietruszkowego.

Komose przygotuj w wiekszej porcji na kolejne dni (bardzo dobrze sig przechowuje). Smak
komosy mozesz wzhogacié odrobing pesto pietruszkowego (tyzeczka).

Czas przygotowania: 5 minut

2 DUZE PECZKI natki pietruszki zmiksowaé doktadnie z pozostatymi sktadnikami.
Zamknaé w szczelnym opakowaniu, przechowywac w lodéwee. Do wykorzystania przez
kolejne dni.

Proporcje mozesz zmodyfikowac pod swoje upodobania smakowe (np. do wykorzystania
orzeszki piniowe zamiast ziaren). Dopraw odrobing soli i pieprzu.

Jezeli nie jadasz nabiatu, mozesz przygotowac bez parmezanu lub wykorzystac parmezan
weganski,

Pesto pietruszkowe jest alternatywa do tradycyjnego pesto bazyliowego. To doskonata
alternatywa - natka pietruszki to doskonate Zrddto zelaza.

Pesto do wykorzystania jako dodatek smakowy do potraw np. porcja ptaska tyzeczka (do
makaronu, kaszy, na kanapki czy na omlet).

KANAPKI Z TWAROZKIEM | WARZYWAMI

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Chleb zytni na zakwasie - 30 g (1 x Kromka)

Satata - 10 g (2 x Lisc)

Ser twarogowy pétttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Rzodkiewka - 105 g (7 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Twarozek rozdrobnij widelcem i dodaj tyzke jogurtu.

2. Wymieszaj z pokrojong rzodkiewka i szczypiorkiem.

3. Dopraw do smaku.

4. 7jedz twarozek razem z satatg i chlebem.

Zwrdc uwage na pieczywo ktorego uzywasz. Dobierz takie, ktdre najlepiej pomaga ci
stabilizowac poziom cukru.

SAtATKA GRECKA Z PIECZYWEM

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
Cebula czerwona - 30 g (0.3 x Sztuka)
Satata lodowa - 100 g (5 x Lisc)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)
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Czas przygotowania: 10 minut

1. Porwij satate (1/4 gtowki) na kawatki. Mozesz wykorzystac wigkszg porcje sataty.
Satatg lodowa mozesz zastapic inng, ktdrg masz w domu.

2. Pokrdj pomidora, ogdrka, cebule, ser feta 1/4 opakowania, oliwki na cienkie plastry
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

Sos: oliwa z oliwek, suszone oregano. szczypta soli i pieprzu

4, Podaj z pieczywem.

Zwrdc uwage na pieczywo ktorego uzywasz. Dobierz takie, ktdre najlepiej pomaga ci
stahilizowac poziom cukru. Moze sig okazac, ze bedziesz potrzehowac wigkszej porcji.
Wtedy proponuje kroic kromki na pét i doktadac po 1/2 kromki.

*satatke przygotuj w podwdjnej porcji na kolejny dzien.

Twoja dieta dostepna *Qfﬂ
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Wtorek

SNIADANIE 08:00

Cukrzyca cigzowa

tYZECZKA PESTO PIETRUSZKOWEGO* (PRZEPIS NA 40 PORCJI)
Zjedz 17 40 porcji

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Cytryna - 6 g (0.08 x Sztuka)

Ser, parmezan - 24 g (3 x tyzka)

KANAPKI Z GUACAMOLE | POMIDOREM
Satata - 10 g (2 x Lisc)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Cytryna - 20 g (0.25 x Sztuka)

Czosnek - 2 g (0.4 x Zahek)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

<

Czas przygotowania: 5 minut
*pesto pietruszkowe z poprzednich dni

Czas przygotowania: 5 minut

1. Przecisnij przez praske czosnek.

2. Rozgniec¢ widelcem dojrzate awokado. Wymieszaj sktadniki na gtadka masg z
dodatkiem ulubionych przypraw.

3. Na wierzch potdz pokrojone w drobng kosteczke pomidory i odrobing pesto.

*mozesz przygotowac wigksza porcje do kolejnych dar.

SAtATKA GRECKA Z PIECZYWEM

Satata lodowa - 100 g (5 x Lisc)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 30 g (1 x Kromka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut
Wykorzystaj potowg porcji satatki z kolacji.

DORSZ W SOSIE POMIDOROWYM Z RYZEM BRAZOWYM

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 60 g (4 x Sztuka)
Pomidory z puszki (krojone) - 250 g (2.5 x Porcja)

Ryz brazowy - 60 g (4 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Dorsz, $wiezy, filety bez skdry - 200 g (2 x Porcja)

g’ Daria Rybicka www.dariarybicka.pl
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Czas przygotowania: 20 minut
1. Filety z dorsza doktadnie umy, osuszy¢ papierowym recznikiem i doprawic solg oraz
pigprzem.

2. Przygotowac ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (al dente, nie rozgotowac ryzu).
Pamigtaj, ze jezeli ugotujesz ryz, nastepnie go schtodzisz w loddwee uzyskasz nizszy
indeks glikemiczny.

Jezeli lubisz, jeszcze lepszy bedzie ryz dziki.

Przygotuj w wigkszej porcji na kolejny dzien.

3. Sos pomidorowy: Podsmazy¢ cebulke i posiekany czosnek, dodac szklanke pomidordw
krojonych z puszki lub kartonika, doprawic (sdl, pieprz, oregano/ ziota prowansalskie,
ulubione przyprawy (chetnie ostra papryka, chili). Dusic kilka minut.

4, Do sosu whozyc filety z dorsza, na wierzch (lub juz na talerzu) pokrojone w plastry oliwki
czarne i gotowaé pod przykryciem przez okoto 3-4 minut, nastepnie przewrdcic filety na
druga strong i réwniez gotowac ok 3-4 minuty.

*mozesz tez wszystko razem wiozy¢ do piekarnika
** mozesz przygotowaé podwajng porcje na kolejny dzien

Jesli masz ochotg zjedz z dodatkowa porcja zielonych satat.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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PODWIECZOREK 17:00

DESER CHIA Z BOROWKAMI

Orzechy whoskie - 20 g (1.33 x tyzka)

Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Mleko kokosowe bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka)
Borowki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc)

Nasiona chia - 20 g (4 x tyzeczka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 2 minut
Do wykorzystania deser zrobiony poprzedniego dnia.
Do podjedzenia orzechy np. 4 wtoskie, 12 migdatow.

SALATKA Z KOMOSY RYZOWE) MAMYGINEKOLOG (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Granat - 100 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 40 g (6.67 x tyzeczka)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 70 g (5 x tyzka)

N

=~
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Czas przygotowania: 10 minut

1. Komose ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu (do wykorzystania z poprzedniego
dnia)

2. Wszystkie sktadniki potacz razem (pomidory mozesz obrac ze skdrki). Natka pietruszki
- caty peczek.

3. Dopraw oliwa i ulubionymi przyprawami (bazylia, sok z cytryny, jezeli masz w domu -
liscie Swiezej migty).

*jezeli wozesniej nie jadatas komosy na kolacjg, sprawdz jaki uzyskac poziom cukru po
kolacji.

Twoja dieta dostepna an
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Sroda

SNIADANIE 08:00

Cukrzyca cigzowa

OMLET Z WARZYWAMI

Otrgby owsiane - 17 g (2.43 x tyzka)
Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Ptatki owsiane (gdrskie) - 20 g (2 x tyzka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)
Rukola - 60 g (3 x Garsc)

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

tYZECZKA PESTO PIETRUSZKOWEGQ* (PRZEPIS NA 40 PORCII)
Zjedz 17 40 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

DRUGIE SNIADANIE 11:00

N

Czas przygotowania: 10 minut

1. Na oleju rzepakowym podsmaz cebulg.

2. Roztrzep porzadnie jaja z otrgbami i ptatkami owsianymi, wylej na patelnig
3. Zjedz 1 satatkg z rukoli i pomidorkdw, skropione oliwg z przyprawami.

4, Omlet mozesz delikatnie posmarowac pesto pietruszkowym.

*omlet mozesz przygotowac w podwajnej porcji | wykorzystac na zimno w formie tortilli
np. na kolacjg lub przekaske.

*7 uwagi na zawartosc otrghdw i ptatkéw zjedz bez pieczywa. Mozesz zrobié bez tych
weglowodandw i wtedy wykorzystac pieczywo.

*mozesz przygotowac domowy sos czosnkowy (jogurt, czosnek, sal, pieprz, oregano) jezeli
omlet jest dla ciebie za suchy.

JOGURT NATURALNY NA OTREBAMI | OWOCAMI
Jogurt naturalny - 250 g (12.5 x tyzka)

Bordwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Siemie Iniane ($wiezo mielone) - 5 g (1 x tyzeczka)
Otreby owsiane - 7 g (1 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Jogurt naturalny (opakowanie mate) posyp ptatkami, otrgbami i siemieniem Inianym.
Dodaj pokruszone orzechy i pokrojone owoce - mogg byé borowki/ maliny/ truskawki czy
brzoskwinia.

WEGETARIANSKIE LECZ0 Z CIECIERZYCA | BRAZOWYM RYZEM
Ryz brazowy - 15 g (1 x tyzka)

Ciecierzyca (ugotowana) - 120 g (6 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 300 g (3 x Porcja)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

fQ Daria Rybicka www.dariarybicka.pl
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Czas przygotowania: 20 minut
1. Posiekaj cebule, przecisnij czosnek przez praske. podsmaz na oleju.

2. Pokrdj warzywa, poddus je na patelni. Najpierw czosnek i cebule, pézniej dodaj
pozostate warzywa (pomin pietruszke).

3. Dodaj 1 opakowanie pomidoréw w puszce/ w kartoniku.

*jezeli bedziesz miata za wysoki cukier po tym obiedzie, sprabuj wykorzystac nieco mniej
pomidordw - 3/4 opakowania. Pozostatg cze$¢ wykorzystaj np. do szakszuki.

4. Na koniec 1/2 opakowanie ciecierzycy gotowanej na parze, nie w zalewie (puszka).
Jezeli cheesz ciecierzyce mozesz ugotowac samodzielnie w domu. Wtedy pozostatg czesé
wykorzystaj do domowego hummusu.

5. Przypraw wg uznania.

5. Wytdz na talerz i posyp posiekang pietruszka.

6. Zjedz z niewielka porcj ryzu *brazowy lub dziki pozostatego z dnia wezorajszego.

*Leczo przygotuj w podwajnej porcii - na jutro.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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PODWIECZOREK 17:00

KANAPKA Z GUACAMOLE | POMIDOREM
Satata - 10 g (2 x Lisc)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 30 g (1 x Kromka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Cytryna - 20 g (0.25 x Sztuka)

Czosnek - 2 g (0.4 x Zahek)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
Wykorzystaj guacamole pozostate z poprzedniego dnia. Zjedz z satatg i pomidorem.
Na 1 kromke wyjdzie ok. tyzki guakamole.

SAtATKA Z RUKOLI MAMYGINEKOLOG

QOcet balsamiczny - 3 g (1 x tyzeczka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
QOliwa z oliwek - 3 g (0.3 x tyzka)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Rukola - 80 g (4 x Garsc)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Umyj i pokroj warzywa.

2. Wymieszaj rukolg (mogg byé inne zielone liscie, ktdre masz w domu) z pokrojonymi
warzywami.

3. Dopraw do smaku odrobina oliwy z oliwek wymieszana z dowolnymi przyprawami (np.
oregano), ocet balsamiczny. Mozesz réwniez pominac oliwg i zjes¢ satatke doprawiong
samym octem balsamicznym.

4. Podaj z pieczywem.

Przygotuj wieksza porcje
1 porcje na kolacjg
+ dodatkowe 0.5 porcji na jutrzejsze $niadanie

Twoja dieta dostepna an
. Kca
takze na www.kcalmar.com maR
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Czwartek

SNIADANIE 08:00

Cukrzyca cigzowa

KANAPKI Z HUMMUSEM
Chleb zytni razowy - 75 g (2.5 x Kromka)
Hummus klasyczny - 30 g (3 x tyzeczka)

SALATKA Z RUKOLI MAMYGINEKOLOG
Oliwa z oliwek - 3 g (0.3 x tyzka)
Awokado - 42 g (0.3 x Sztuka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 3 minut

1. Chleb posmaruj 2-3 tyzeczkami hummusu. Mozesz wykorzystac ze sklepu (patrz na
sktad).

2. Ijedz 7 satatka z kolacji.

Poziom cukru bedzie uzalezniony w duzym stopniu od rodzaju pieczywa. Proponuje kromki
kroic na 2 "trojkaciki” i sprawdzic jak porcje potrzebujesz - prawdopodobnie 2 kromki
wystarcza (4 trojkaciki)

Czas przygotowania: 0 minut
Wykorzystaj potowe porcji satatki z wezorajszej kolacji.

ZIELONY KOKTAJL Z PIETRUSZKI | JABEKA
Cytryna - 5 g (0.06 x Sztuka)

Pietruszka, licie - 40 g (6.67 x tyzeczka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

ORZECHY Wt OSKIE
Orzechy wtoskie - 20 g (1.33 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Soczyste jabtko zmiksuj z peczkiem natki pietruszki, dodaj wody do pozadanej
konsystencii i kilka kropli cytryny.

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl. Aby nie ptywaty kawatki pietruszki uzyj
porzadnego blendera - po zmiksowaniu powstaje delikatna pianka.

Czas przygotowania: 5 minut
1/ 4 orzechy zjedz jako przekaske, dodatek do koktajlu

PIECZONE UDKO Z KURCZAKA + KASZA GRYCZANA
Noga (udo) kurczaka - 130 g (0.81 x Porcja)

Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

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

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

SURGWKA Z TARTEJ MARCHEWKI
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)
Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)
Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

g’ Daria Rybicka www.dariarybicka.pl
‘\/4/»

Czas przygotowania: 45 minut

1. Udka umyc.

2. Wymieszaj olej z przyprawami: sol, pieprz, papryka, oregano, tymianek, sok z cytryny,
opcjonalnie kurkuma, catosc wylej na migso, porzadnie je natrzyj.

3. Dodaj czosnek (moze byé w tupinkach). Mozesz zostawi¢ migso w marynacie na kilka
godzin lub na noc.

Migso wstawic do nagrzanego piekarnika do 220 stopni. Poczatkowo piecz migso bez
przykrycia np. ok. 15 min aby zarumienito sig na zewnatrz. Pdzniej mozesz zmniejszyc
temp. do ok. 180 stopni i piec az migso bedzie gotowe.

Zjedz 7 suréwka i kasza.

Czas przygotowania: 10 minut

1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.

2. Dodaj tarty chrzan*opcjonalnie, olej, sél i pieprz. Na koniec sktadniki starannie
Wymieszaj.

Zrdb w wigkszej porcji - do wykorzystania na podwieczorek

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
C
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PODWIECZOREK 17:00

KANAPKA Z HUMMUSEM + SUROWKA Z TARTE) MARCHEWKI
Hummus klasyczny - 10 g (1 x tyZeczka)

Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Jabtko - 70 g (0.47 x Sztuka)

Marchew - 90 g (2 x Sztuka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 15 minut
Wykorzystaj surdwke z obiadu.
Kanapke zjedz z hummusem.

WEGETARIANSKIE LECZO Z CIECIERZYCA
Ciecierzyca (ugotowana) - 100 g (5 x tyzka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)
Pietruszka, licie - 24 g (4 x tyzeczka)

Cukinia - 200 g (0.67 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Papryka czerwona - 100 g (0.71 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: O minut
Wykorzystaj leczo z dnia wezorajszego w mnigjszej porcii.
Na wierzch posyp $wiezg natka pietruszki min. tyzka.

@ Daria Rybicka www.dariarybicka.pl
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Pigtek

SNIADANIE 08:00

Cukrzyca cigzowa

KANAPKA Z WEDLINA + POMIDORY Z JOGURTEM
Szynka z piersi kurczaka - 45 g (3 x Plasterek)
Cebula dymka - 20 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyika)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Chleb zytni razowy - 75 g (2.5 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Chleb posmaruj mastem i obtdz wedling *uwaga na sktad! Proponuje w wigkszej porcji
przygotowac dzief wezesniej migsa na obiad i wykorzystac na kanapke zamiast wedliny.

2. Pomidory pokrdj w kosteczke, dodaj posiekang dymke i wymieszaj z jogurtem. Dopraw
(sdl, pieprz, ulubione przyprawy).

3. Zjedz kanapki z pomidorami.

SAtATKA OWOCOWA Z ORZECHAMI | CZEKOLADA
Cynamon - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyika)

Czekolada gorzka - 6 g (1 x Kostka)

Otreby owsiane - 7 g (1 x tyzka)

Sliwki - 80 g (1 x Garsg)

Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Orzechy whoskie - 20 g (1.33 x tyzka)

0BIAD 14:00

Czas przygotowania: 10 minut

Jogurt naturalny wymieszaj z cynamonem (sos do owocdw). Wymieszaj z 5 Sliwek i mata
brzoskwinig pokrojone na kawatki.

Posyp otrgbami owsianymi i pokruszonymi 4 orzechami wtoskimi. Na wierzch pokrojona
kostka gorzkiej czekolady min. 80%

£0S0S W PAPILOTACH MAMYGINEKOLOG Z PIECZONYMI WARZYWAMI
Ryz dziki - 30 g (2 x tyzka)

Baktazan - 100 g (0.5 x Sztuka)
Pomidory koktajlowe - 140 g (7 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zgbek)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Cukinia - 300 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Z3bek)

Pietruszka, liscie - 40 g (6.67 x tyzeczka)
tosos, Swiezy - 100 g (1 x Porcja)

Koper ogrodowy - 32 g (4 x tyzka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

PODWIECZOREK 17:00

Czas przygotowania: 45 minut

1. W papier do pieczenia pot6z tososia.

2. Dopraw duzg iloscig ziot min. 1 peczek natki pietruszki, 1- 2 peczki koperku. Dopraw
solg, pieprzem, czosnkiem, oliwg (kilka kropli)

3. Zawin w papier i wstaw do nagrzanego do 170 st. piekarnika na 30 min.

4. Na 2 blasze przygotuj warzywa do pieczenia. Pokroj cukinie pokrojong na grube stupki,
papryke i czosnek, dodaj mate pomidorki (1 ki$c), opcjonalnie baktazana. Dopraw ziotami-
sol, pieprz, oregano, tymianek. Mozesz dodac dowaolne przyprawy np. suszone pomidory.

Do obiadu mozesz wykorzystac dziki ryz/ ryz brazowy/ kasze gryczang (w zaleznosci od
tego co Ci pozostanie z pozostatych obiaddw). Do przygotowania w podwadjnej porcji na
jutro.

SAtATKA CAPRESE

Ser, mozzarella (bez ttuszczu) - 120 g (8 x Plaster)
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka)

Rukola - 60 g (3 x Garsc)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

tYZECZKA PESTO PIETRUSZKOWEGO* (PRZEPIS NA 40 PORCJI)
Zjedz 17 40 porcji

Pietruszka, liscie - 80 g (13.33 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Oliwa z oliwek - 60 g (6 x tyzka)

Cytryna - 6 g (0.08 x Sztuka)

Ser, parmezan - 24 g (3 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 30 g (3 x tyzka)

<

fQ Daria Rybicka www.dariarybicka.pl
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Strona 11216

Czas przygotowania: 10 minut
Na rukoli lub innej dowolnej satacie ut6z pokrojong kulke mozzarelli light i 2 pomidory. Na
wierzch dodaj tyzeczke zielonego pesto pietruszkowego z poprzednich dni.

Czas przygotowania: 5 minut
*przygotowane na poczatku tyg. na kilka dni

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
. Kca
takze na www.kcalmar.com maR



KOLACJA 20:00

KANAPKI Z HUMMUSEM | WARZYWAMI Czas przygotowania: 5 minut

Jaja kurze (gotowane) - 50 g (1 x Sztuka) 1. Chleb posmaruj hummusem, kazdg kromke czubatg tyzeczka hummusu, na wierzch
Satata- 20 g (4 x Lisc) pokrdj ogorki.

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

QOgdrki, kiszone - 240 g (4 x Sztuka) 2. Ijedz 7 pozostatymi warzywami i jajkiem.

Hummus klasyczny - 30 g (3 x tyzeczka)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

@ . , L Twoja dieta dostepna QQ&
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Sobota

SNIADANIE 08:00

Cukrzyca cigzowa

PESTO PIETRUSZKOWE* (PRZEPIS NA 20 PORCII)
Zjedz 112 20 porcji

Pietruszka, liscie - 80 g (13.33 x tyzeczka)
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Oliwa z oliwek - 60 g (6 x tyzka)

Cytryna - 6 g (0.08 x Sztuka)

Ser, parmezan - 24 g (3 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 30 g (3 x tyzka)

WYTRAWNE NALESNIKI GRYCZANE (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 80 g (0.8 x Porcja)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

Ser typu "Feta" - 50 g (1 x Porcja)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Maka gryczana - 140 g (9.33 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 11:00

<

<

Czas przygotowania: 5 minut
Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac.

Czas przygotowania: 30 minut
Usmaz nalesniki.
Maka gryczana, 1.5 szklanki wody gazowanej. 2 jaja, odrobina soli, pieprzu.

Do $rodka pot6z usmazong i pokrojong w kostki piers z indyka/ kurczaka
*przygotuj w wigkszej porcji na kolejny dzieri lub na kolacje

Nalesnik, kurczak, szpinak, tyzeczke zielonego pesto i pomidor.

SAtATKA OWOCOWA Z ORZECHAMI | CZEKOLADA
Siemig Iniane ($wiezo mielone) - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Porcja)

Jogurt naturalny - 70 g (3.5 x tyzka)

Czekolada gorzka - 6 g (1 x Kostka)

Otreby owsiane - 7 g (1 x tyzka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 5 minut

Jogurt naturalny 1/2 opakowanie. Na wierzch dodaj owoce. Mogg by¢ truskawki (np.
mrozone) lub inny owoc np. brzoskwinia, bordwki czy mata gruszka.

Posyp otrgbami owsianymi i pokruszonymi 3 orzechami wtoskimi. Na wierzch pokrojona
kostka gorzkiej czekolady min. 80%

£0S0S 7 BROKULEM, DZIKIM RYZEM | SOSEM CZOSNKOWYM.

Brokuty - 200 g (0.4 x Sztuka)

tosos, Swiezy - 100 g (1 x Porcja)

Ryz dziki - 60 g (4 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Pietruszka, liscie - 40 g (6.67 x tyzeczka)
Koper ogrodowy - 32 g (4 x tyzka)
Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

?Q Daria Rybicka www.dariarybicka.pl
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Strona 132 16

Czas przygotowania: 15 minut

1. Wykorzystaj fososia z dnia wczorajszego.

2. Ugotuj brokuta - 1/2 wykorzystaj do obiadu, druga czesc na kolacje

3. Ugotuj ryz dziki lub brazowy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (mozesz go
przygotowac w podwajnej porcji, pozniej wykorzystywaé do satatek zamiast chleba)

4, Sos czosnkowy - jogurt naturalny, zgbek czosnku, sol, pieprz, przyprawy np. oregano lub
majeranek

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
. Kca
takze na www.kcalmar.com maR



PODWIECZOREK 17:00

SEREK WIEJSKI Z ZIARNAMI | RZODKIEWKA
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Dynia, pestki, fuskane - 10 g (1 x tyzka)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie)

$WIEZY SOK MARCHWIOWY
Swiezy sok marchwiowy - 250 g (1 x Szklanka)

KOLACJA 20:00

Czas przygotowania: 5 minut
Serek z warzywami i ziarnami zjedz z jednodniowym sokiem marchewkowym.

SAtATKA BROKUEOWA Z KURCZAKIEM | SOSEM CZOSNKOWYM
Migso z piersi kurczaka, bez skory - 80 g (0.8 x Porcja)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Ryz dziki - 30 g (2 x tyzka)

Jogurt naturalny - 100 g (5 x tyzka)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Brokuty - 200 g (0.4 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Usmaz piers z kurczaka na grillowej lub teflonowej patelni (obsypana ulubionymi
przyprawami). Pokrdj w kosteczke.

Proponujg przygotowac w podwajnej porcji - do wykorzystania na kolejny dzien lub
wykorzystac mieso, ktdre pozostato ze $niadania.

2. Pokrdj papryke w kostke.

3. Zrdb sos czosnkowy - wymieszaj 1/2 kubeczka jogurtu, zabek przecisnigty przez praske
i przyprawy (sal, pieprz, oregano)

4. Wymieszaj brokuta (pozostata cze$¢ z obiadu ok. 1/2 sztuki), kurczaka, papryke, migso.
Na wierzch polej catos¢ sosem czosnkowym i posyp ziarnami stonecznika.

*mozesz przygotowac w wigkszej porcji - do wykorzystania na kolejny dzien

;@ Daria Rybicka www.dariarybicka.pl
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Niedziela

SNIADANIE 07:00

Cukrzyca cigzowa

SZAKSZUKA ZE SZPINAKIEM

Szpinak - 100 g (4 x Garsc)

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x Kromka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

S6l morska - 1g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 20 minut

1. Szpinak optucz i osusz.

2. Na patelni, na masle zeszklij czosnek.

3. Dodawaj porcjami szpinak, od czasu do czasu mieszajac, az caty zmigknie.

4, Dodaj masto, posol i przypraw pieprzem.

5. Zrdb wgtebienia i whij w nie po jednym jajku. Zmniejsz ogien i smaz, az jajka sie zetna.
Mozesz smazyc pod przykryciem.

6. Na koniec dodaj pokrojone pomidorki. Posyp czarnuszka jesli masz w domu + natka
pietruszki lub kolendry.

Na wierzch mozesz posypac tyzka fety/ biatego sera/ czy kleks jogurtu (co masz w domu)
lub sos czosnkowy pozostaty z wezoraj.

SEREK WIEJSKI Z BOROWKAMI | CYNAMONEM
Serek wiejski (light) - 150 g (1 x Opakowanie)
Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc)
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

Otreby owsiane - 7 g (1 x tyzka)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
Serek posyp otrebami, podaj z bordwkami lub innym owocem np. brzoskwinia. Zjedz z 12
szt. migdatow.

SPAGHETTI TRADYCYINE Z MAKARONEM PEENOZIARNISTYM
Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Ser, parmezan - 4 g (0.5 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Migso wotowe (Swiezo mielone z poledwicy) - 60 g (0.6 x Porcja)
Migso wieprzowe z szynki ($wiezo mielone) - 60 g (0.6 x Porcja)
Makaron spaghetti petnoziarnisty - 60 g (1.2 x Porcja)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Pistruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ugouj makaron

2. Pokrdj cebulg i podsmaz na ttuszezu. Gdy cebula sig zeszkli dodaj migso.

3. Dotdz pomidory i dopraw wg. uznania. Gotuj do czasu az sos zgestnieje. Konsystencje
dobierz do wtasnych preferencii.

4. Makaron wymieszaj z sosem pomidorowym i wytdz na talerz.

5. Posiekaj pietruszkg i natdz na potrawe.

Mozesz przygotowac w podwdjnej porcji do wykorzystania na kolejny dzien.

SAtATKA Z RUKOLI MAMYGINEKOLOG

Chleb petnoziarnisty z zyta - 30 g (1 x Kromka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)

Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Rukola - 80 g (4 x Garsc)

Pomidor - 240 g (2 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Porwij safate na kawatki.

2. Pokrdj pomidora, ogdrka, cebule, ser, oliwki.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.
4. Podaj z pieczywem.

KANAPKI Z TWAROGIEM | WARZYWAMI

Oliwa z oliwek - 3 g (0.3 x tyzka)

Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

Satata - 20 g (4 x Lisc)

Ogorek kwaszony - 180 g (3 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Rzodkiewka - 90 g (6 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 100 g (0.5 x Opakowanie)
Szezypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

fQ Daria Rybicka www.dariarybicka.pl
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Czas przygotowania: 5 minut

1. Ser wymieszaj z pokrojonym szczypiorem, rzodkiewkami i jogurtem.
2. Dopraw do smaku.

3. Zjedz z pieczywem i warzywami skropionymi oliwa.

*jezeli bedziesz potrzebowac wyregulowac poziom cukru, sprawdz rdzny rodzaj pieczywa.

Jezeli potrzebujesz zwigkszyé ilosc, proponuje kromke chleba kroic na "trdjkaciki” i
ewentualnie dodawac po jednym z nich.

Twoja dieta dostepna ﬂgﬁ
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA Ryz brazowy 15g 5 xtyika
Awokado 392g 23x Sttuka Ryz dzid 120¢ Bxtytia
Bakfazan 100¢ 0.5 x Sztuka ORZECHY | ZIARNA

Bordwki amerykanskie 3l5g 1.5 x Garsé

Brokuty 400¢ 0.8 x Sztuka Dynia, pestki, tuskane 10g 1xtyzka
Brzoskwinia 85g 1x Sztuka Migdaty 0g 2 x tyika
Cebula 430 g 43 x Sztuka Nasiona chia 30¢ 6 x tyzeczka
Cebula czerwona 30g 0.3 x Sttuka Orzechy whoskie 90¢ 6 xtyzka
Cebula dymka 20g 1x Sztuka Siemie Iniane (Swiezo mielone) 1g 1.4 x tyzeczka
Chrzan tarty 10g 2 x tyzeczka Stonecznik, nasiona, tuskane M0g 11xtyzka
Ciecierzyca (ugotowana) 220¢g 1 xtyika

Cukinia 800 g 267 x Sttuka MIESO TWYROBY MIESNE

Cykoria 240 ¢ 3 x Sztuka Migso wieprzowe z szynki ($wiezo 60 g 0.6 x Porcja
Cytryna 149¢ 1.86 x Sztuka mielone)

Czosnek 94 ¢ 18.8 x Zabek Migso wotowe (Swiezo miglonez 60 ¢ 0.6 x Porcja
Granat 100¢ 1x Sztuka poledwicy)

Jabtko 3i0¢g 2.47 x Sztuka Mieso z piersi kurczaka, bez skory 160 g 1.6 x Porcja
Koper ogrodowy 64 g 8 xtyzka Noga (udo) kurczaka 290 ¢ 1.81 x Porcja
Marchew 180¢g 4 x Sztuka Szynka z piersi kurczaka 45g 3 x Plasterek
Ogdrek 120 g 3 x Sztuka

Ogdrek kwaszony 180¢g 3 x Sztuka PRZYPRAWY | ZIOtA

QOgdrki, kiszone 360 ¢ 6 x Sztuka Cynamon 1g 02 xtyzeczka
Oliwki czarne Iog Sxtyika Czarnuszka 5g 1xtyzeczka
Papryka czerwona 660 g 4.71 x Sztuka Oregano (suszone) 3g 1xtyzeczka
Pietruszka, liscie 490¢ 81.67 x tyzeczka Pieprz czarny mielony 2g 2x Szezypta
Pomidor 2640¢g 22 x Sttuka ‘

Pomidory koktajlowe 540¢g 27 x Sztuka Sdlmorska e 1 Stcaypta
Pomidory z puszki (krojone) 950¢g 9.5 x Porcja THUSZCZE

Rukola 320¢ 16 x Gars¢ .
Rodkiewka 210g 18 x Sztuka Masto ekstra 15g 3 xtyzeczka
Safata 90g 18 x Ligé Ule! rzepakowy . 6og 6.9x l:_yzka
Satata lodowa 200¢ 10 x Ligé Ulgj rzequowy ttoczonynazimno 10 g 1xtyika .
Suszone pomidory (w oleju z 60¢g 4x Sztuka Oliwa z oliwek 229¢ 229 xtyika
ziotami, odsaczone)

Szczypiorek 30¢g 6 x tyzeczka PIECZYWO

Szpinak 200¢ 8 x Garsc Chleb petnoziarnisty z zyta 210 ¢ 9 x Kromka
Truskawki, mrozone 100¢g 1x Porcja Chleb zytni na zakwasie 90¢g 3 x Kromka
Sliwki 80¢g 1 x Garsé Chleb zytni razowy 390 ¢ 13 x Kromka
NABIAL NAPOJE

Jaja kurze (gotowane) 50¢g 1 x Sztuka Mieko kokosowe bez cukru 400¢ 1.6 x Szklanka
Jaja kurze cate 504 g 9 x Sztuka Sok cytrynowy 6g 1 xtyzka
Jogurt naturalny 640¢g 32 xtyika Swiezy sok marchwiowy 250¢g 1 x Szklanka
Ser twarogowy pétttusty 200¢g 1 x Opakowanie

Ser typu "Feta" 150 g 3 x Porcja INNE

Ser, mozzarella (bez thuszczu) 120g 8 x Plaster Czekolada gorzka 12¢ 2 x Kostka
Ser, parmezan 100g 125 xtytka Hummus klasyczny 10g 7 x tyzeczka
Serek wiejski (light) 300g 2 x Opakowanie Ocet balsamiczny 3g 1 x tyzeczka
ZBOZOWE RYBY | OWOCE MORZA

Kasza gryczana 52¢g 4xtyika Dorsz, $wiedy, filety bez skory 200g 2 x Porcja
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 140¢ 10 x tyzka tosog, Swiezy 200¢ 2 x Porcja
Makaron spaghetti petnoziarnisty ~ 60 g 1.2 x Porcja

Maka gryczana 140¢g 9.33 xtyika

Otreby owsiane 45¢ 6.43 xtyika

Ptatki owsiane (gorskie) 20¢ 2 xtyzka

LEGENDA

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

Wartosci odzywcze oraz waga produktéw dotyczy czesci jadalnych. & potrawa porcjowana . .
Instytutu Zywnosci i Zywienia

&é 1zz
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