Poradnia Dietetyczna 510-110-070

Moje Sante kontakt@mojesante.pl
www.mojesante.pl

Wszystkie prawa zastrzezone.

Kopiowanie, udostepnianie i przekazywanie osobom trzecim

zabronione.

SANTE

JADLOSPIS INDYWIDUALNY
PRZYKLADOWY JADLOSPIS
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weje SANTE

Omlet marchewkowy (190 g); Owoce jagodowe -
ekspresowa konfitura (180 g)

jogurt naturalny, 2% ttuszczu (150 g); Domowa granola z
siemieniem Inianym, migdatami i rodzynkami (40 g)

Ryba pieczona z ziemniakami (490 g)

Jajecznica z pomidorami (330 g); Chleb petnoziarnisty (35 g);
Pasta z pieczonych warzyw (30 g)

Chleb chrupki z malinami (190 g)

Krupnik jaglany - 4 porcje (1080 g)

Z6tta owsianka (330 g)

Chleb petnoziarnisty (35 g); masto ekstra (1 g); satata (6 g);
Ser z6tty (15 g); Satatka z pomidoréw z jogurtem (380 g)

Roladki z kurczaka ze szpinakiem i ricotta - 4 porcje (235 g);
kasza gryczana niepalona, gotowana (100 g); Satatka z
ogorkéw kiszonych (275 g)

Zapiekanka z pieczarkami (95 g); papryka czerwona, stodka
(150 g)

jabtko (190 g); migdaty, tuskane (15 g); mleko spozywcze,
1,5 % ttuszczu (200 g)

Poledwiczka grillowana z pomidorkami koktajlowymi (460
g); kasza bulgur, gotowana (120 g); wino czerwone
wytrawne (150 g)

Grzanka z patelni (70 g); Masto orzechowe (10 g); dzem
jagodowy, niskostodzony (30 g)

jogurt naturalny, 2% ttuszczu (150 g); Domowa granola z
siemieniem Inianym, morwa biatg i sezamem (20 g); orzechy
wioskie (12 g)

Soczewica w pomidorach z jajkiem (415 g)
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Banan zapiekany z czekolada (135 g)

Butka grahamka wieksza (90 g); Pasta z pieczonych warzyw

(60 g); satata (12 g); szynka z indyka (60 g); ogérek (40 g)

Koktajl czekoladowy z kefiru (290 g)

Satatka z kuskusem, kurczakiem i granatem (445 g)

Brownie bez pieczenia - 10 porcji (40 g); banan (115 g)

Chleb petnoziarnisty (70 g); Pasta z awokado (90 g)

Ciastka bananowe z réznosciami w $rodku (70 g); truskawki
(300 g)

Placuszki bananowe najprostsze (165 g); syrop klonowy (20
g); Grejpfrut zapiekany (150 g)

Biszkopt z owocami - 8 porcji (95 g); Koktajl jagodowy
bezmleczny (300 g)

Chleb petnoziarnisty (70 g); Pasta z makreli tradycyjna (110
g); ogérek kiszony (180 g)




DZIEN 1

SNIADANIE

OMLET MARCHEWKOWY - 190 g

Marchew zetrzyj na tarce na matych oczkach.

Dodaj jajko i wymieszaj widelcem.

Pos6l do smaku.

Patelnie rozgrzej z rozsmarowana kropla oleju.

Wylej mase na patelnie i smaz na matym ogniu pod przykryciem az géra sie zetnie.
Zsun omlet na talerz.

Gotowy omlet posmaruj serkiem mascarpone.

- 50l biata

- jaja kurze cate

- marchew

- ser Smietankowo-kremowy, mascarpone

OWOCE JAGODOWE - EKSPRESOWA KONFITURA - 180 g (1 porcja)

Zblenduj dowolne owoce jagodowe (truskawki, porzeczki, maliny lub inne) z dodatkiem erytrytolu.
Zagotuj zblendowane owoce w garnku.

- Owoce jagodowe
- erytrytol

Il SNIADANIE

- jogurt naturalny, 2% ttuszczu
- Domowa granola z siemieniem Inianym, migdatami i rodzynkami

OBIAD

RYBA PIECZONA Z ZIEMNIAKAMI - 490 g (1 porcja)

1. Ziemniaki obierz, umyj i pokréj w mniejsze kawaiki.

2. Rybe ut6z w naczyniu do zapiekania, posél i popieprz, polej oliwg z oliwek, posyp cebulka.
3. Utéz ziemniaki je obok ryby.

4. Piecz danie w piekarniku do miekkosci, a koniec posyp koperkiem.

5. W miedzyczasie ugotuje fasolke, dodaj do niej masto i butke tartg i chwile podpiecz.

- ziemniaki

- sola, $wieza

- cebula

- sOl biata

- pieprz czarny

weje SANTE

waga

la]

50
105
35

150
30

RAZEM 370

150
40

RAZEM 190

150
120
35
0.4

miara domowa

0.2 tyzeczki
1 sztuka (kl. wagowa M)
1 $rednia sztuka
1.5 tyzki

1 szklanka
3yzki

1 kubek
4 byki

2 $rednie sztuki




DZIEN 1

- oliwa z oliwek

- fasola szparagowa z6tta, gotowana, odsaczona, z solg

- bulka tarta
- masto ekstra
- koper ogrodowy

PODWIECZOREK

BANAN ZAPIEKANY Z CZEKOLADA - 135 g (1 banan)

Przekréj banana wzdtuz, nie obieraj go ze skorki.
Na bananie pot6z pokruszong czekolade gorzka.

RAZEM

W6z banana do piekarnika i piecz ok. 5-10 minut w 180 stopniach, az czekolada sie rozpusci a banan zmieknie.

Nie przejmuj sie tym, ze skérka banana zrobi sie czarna.
Zjedz migzsz banana z czekolada.

- banan
- czekolada gorzka

KOLACJA

- Butka grahamka wieksza
- Pasta z pieczonych warzyw

- satata
- szynka z indyka
- ogorek

weje SANTE

RAZEM

RAZEM

PODSUMOWANIE DNIA

waga

la]

150
11
10

490

115
20

135

90
60
12
60
40

260

1450

miara domowa

1tyzka

1tyzka
1 tyzeczka czubata
1 tyzeczka

1 $rednia sztuka

1szt.
2 byzki
2 lis¢ wigkszy
4 plastry
1 kilka plasterkéw




DZ | E N 2 waga miara domowa

[a]
SNIADANIE
JAJECZNICA Z POMIDORAMI - 330 g (1 porcja)
1. Pomidora umyj i pokroj w kostke.
2. Du$ na wolnym ogniu do miekkosci.
3. Nastepnie dodaj jaja i mieszaj az do Sciecia.
4. Pod koniec smazenia dodaj przyprawy oraz ziota.
- jajakurze cate 100 2 sztuka (kl. wagowa M)
- pomidory, czerwone 215 2 mafa sztuka
- olej rzepakowy uniwersalny 1 0.5 tyzeczki
- pieprz czarny 1
- 50l biata 0.4
- szczypiorek 8 1tyzka
- oregano suszone
- bazylia suszona
- Chleb petnoziarnisty 35 1 kromka
- Pasta z pieczonych warzyw 30 2 tyzeczki
RAZEM 395
[ SNIADANIE
CHLEB CHRUPKI Z MALINAMI - 190 g (2 kromki)
Chleb posmaruj serkiem, a na wierzchu utéz maliny.
- chleb chrupki 14 2 kromki
- serek twarogowy, homogenizowany, petnottusty 75 0.5 kubka
- maliny 100 1 $rednia porcja
RAZEM 190
OBIAD
- Krupnik jaglany - 4 porcje 1080 1 porcja
RAZEM 1080
PODWIECZOREK
KOKTAJL CZEKOLADOWY Z KEFIRU - 290 g (1 porcja)
Wszystkie sktadniki blendujemy.
- kefir, 1,5% ttuszczu 200 1 kubek
- kakao 10 2 tyzeczki

weje SANTE




DZIEN 2

- banan
- siemie Iniane
- erytrytol

KOLACJA

SALATKA Z KUSKUSEM, KURCZAKIEM | GRANATEM - 445 g

1. Upiecz kurczaka w folii w piekarniku (ok. 20-30min, 180st.).
2. Po ostygnieciu pokrdj go w kostke.

RAZEM

waga

la]

60
10
10

290

miara domowa

0.5 $redniej sztuki
1 tyzka, cate
1tyzka

3. Zalej kaszke kuskus (ok. 20g suchej) wrzatkiem (lub bulionem warzywnym) i zostaw na ok. 10 min pod przykryciem. Zwigkszy ona swoja objetos¢ czterokrotnie.

4. Zetrzyj marchew, ser, pokroj cebule, szczypiorek.

5. Wyjmij nasiona granatu.

6. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

- kasza kuskus, po obrébce termicznej

- mieso z piersi kurczaka, bez skory
- marchew

- seler naciowy

- granat

- ser, parmezan, tarty (grubo)

- cebula

- szczypiorek

- olej rzepakowy ttoczony na zimno
- sok ze Swiezej cytryny

- pieprz czarny

- 50l biata

weje SANTE

RAZEM

PODSUMOWANIE DNIA

100

445

2400

0.5 porgcji
1 $rednia sztuka
1 sztuka
1 mata sztuka
2 tyzki
0.5 matej sztuki
1lyzka
0.5 tyzeczki




DZIEN 3

SNIADANIE

ZOLTA OWSIANKA - 330 g (1 porcja)

waga

la]

miara domowa

Ptatki owsiane z syropem klonowym i kurkumg gotujemy na mleku ok. 3 minuty. Po zdjeciu z gazu dodajemy posiekane w plasterki morele i pokrojong w kostke

pomarancze.

- mleko spozywcze, 2% ttuszczu
- ptatki owsiane
- syrop klonowy
- kurkuma mielona
- morele, suszone
- pomararicza
RAZEM

II SNIADANIE

- Chleb petnoziarnisty
- masto ekstra

- satata

- Ser z6Hty

SALATKA Z POMIDOROW Z JOGURTEM - 380 g (1 porcja)

Pomidory kroimy na mniejsze kawatki, cebule w kostke. Mieszamy z jogurtem naturalnym, solg i pieprzem.

- pomidory, czerwone
- cebula
- jogurt naturalny, 2% ttuszczu
- s6l morska jodowana
- pieprz czarny
RAZEM

OBIAD

- Roladki z kurczaka ze szpinakiem i ricottg - 4 porcje
- kasza gryczana niepalona, gotowana

SALATKA Z OGORKOW KISZONYCH - 275 g (1 porcja)

Ogoérka i cebule kroimy na ciemniutkie plasterki, mieszamy z musztarda.

- ogorek kiszony
- cebula
- musztarda
RAZEM

weje SANTE

125
30

16
150

330

35

15

285
18
70

435

235
100

180
70
25

610

0.5 szklanki
3lyzka
1 tyzeczka
0.3 tyzeczki
2 sztuki
1 mata sztuka

1 kromka
0.25 ptaskiej tyzeczki
1 1i$¢ wiekszy
1 plasterek

1 duza sztuka
0.25 mata sztuka
3yzki

1 porcja

3 wieksza szt.
1 mata sztuka
1tyzka




DZIEN 3

PODWIECZOREK

- Brownie bez pieczenia - 10 porcji
- banan

KOLACJA

- Chleb petnoziarnisty
PASTA Z AWOKADO - 90 g (0.5 porgji)

1. Awokado obierz i rozdrobnij widelcem.

2. Dodaj sok z cytryny, rozgniecione ziarna kolendry oraz rozgnieciony czosnek.

3. Wymieszaj, a na koniec dodaj oliwe z oliwek.

- awokado

- cytryna

- oliwa z oliwek

- nasiona kolendry
- czosnek

- pieprz czarny

weje SANTE

RAZEM

RAZEM

PODSUMOWANIE DNIA

waga
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40
115

155

70

70
7.5

0.5

0.5
160

1690

miara domowa

1 porcja
1 $rednia sztuka

2 kromki

0.5 sztuki
0.1 matej sztuki
2 tyzeczki
0.5 kilka ziaren
0.5 duzego zabka




DZIEN 4

SNIADANIE

ZAPIEKANKA Z PIECZARKAMI - 95 g (1 porcja)

Pieczarki podsmazamy na odrobinie masta i spora iloScig pieprzu.

Uktadamy je na chlebie i cato$¢ przykrywamy plasterkiem sera.

Zapiekamy w 180 stopniach ok. 10 minut, az chleb sie zapiecze a ser rozpusci.
Po wyjeciu z piekarnika posypujemy natka pietruszki.

- chleb graham

- pieczarki smazone
- Ser zolty

- pietruszka, liscie

- papryka czerwona, stodka
RAZEM

I| SNIADANIE

- jabtko
- migdaty, tuskane
- mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu

RAZEM

OBIAD

POLEDWICZKA GRILLOWANA Z POMIDORKAMI KOKTAILOWYMI - 460 g

Poledwiczke wieprzowa kroimy na 1,5 cm plastry, delikatnie rozbijajgc placami.

Pokrojong poledwiczke przyprawiamy solg do smaku i sporg iloscig pieprzu, nacieramy olejem rzepakowym.
Jesli jest mozliwos$¢, zostawiamy poledwiczke na 30-60 min.

Poledwiczke smazymy na patelni grillowej (lub zwyktej) po ok. 3 min z kazdej strony.

- wieprzowina, poledwiczka
- Pomidorki koktajlowe
- olej rzepakowy uniwersalny

- kasza bulgur, gotowana
- wino czerwone wytrawne

RAZEM

weje SANTE

waga

la]

25
50
15

150
245

190
15
200

405

150
300

120
150

730

miara domowa

1 kromka

1 plasterek
1tyzka

1 $rednia sztuka

1 $rednia sztuka
1tyzka

15 szt.
1tyzka

1 lampka




DZIEN 4

PODWIECZOREK

- Ciastka bananowe z r6znosciami w Srodku
- truskawki

KOLACJA

PLACUSZKI BANANOWE NAJPROSTSZE - 165 g (1 porcja)

Zblenduj jajko z bananem.

RAZEM

Smaz matymi porcjami na dobrze rozgrzanej patelni z rozsmarowana kropla oleju, z obu stron.

- banan
- jaja kurze cate

- syrop klonowy
GREJPFRUT ZAPIEKANY - 150 g (0.5 porcji)

Grejpfruta przekrawamy w poprzek na pét i posypujemy erytrytolem.
Wktadamy grejpfruta do nagrzanego do 180 stopni piekarnika i pieczemy ok. 15 minut.
Gotowego grejpfruta posypujemy pokruszonymi orzechami wioskimi.

- grejpfrut

- erytrytol
- orzechy wioskie

weje SANTE

RAZEM

PODSUMOWANIE DNIA

waga

la]

70
300

370

115
50

20

140

335

2080

miara domowa

1 szt.
20 sztuk

1 $rednia sztuka
1 sztuka (kl. wagowa M)

2 byiki

0.5 $redniego
1 tyzeczka
1.5 sztuki

10




DZIEN 5

SNIADANIE

GRZANKA Z PATELNI - 70 g (2 kromki)

Chleb smarujemy cienko z obu stron mastem.
Podsmazamy na patelni z obu stron az grzanka zrobi sie ztocista.

- chleb zytni razowy
- masto ekstra

- Masto orzechowe
- dzem jagodowy, niskostodzony

11 SNIADANIE

- jogurt naturalny, 2% ttuszczu
- Domowa granola z siemieniem Inianym, morwa biatg i sezamem
- orzechy wioskie

OBIAD

SOCZEWICA W POMIDORACH Z JAJKIEM - 415 ¢

Soczewice bardzo dokfadnie ptuczemy na sitku pod biezgcag woda.

waga

la]

60

10
30

RAZEM 110

150
20
12

RAZEM 180

miara domowa

2 kromki
2 plaskiej tyzeczki

1 tyzeczka
2 tyzeczki

1 kubek
2 tyzki
3 sztuki

Optukana soczewice przektadamy do garnka i zalewamy pomidorami z puszki, dodajemy przeci$niety przez praske czosnek i sl do smaku. Gotujemy 10-15 minut od

czasu do czasu mieszajac.

Ugotowana w pomidorach soczewice przektadamy do matego naczynia zaroodpornego, whijamy na nig jajko i zapiekamy w 180 stopniach do Sciecia biatka ok. 15

minut.

Pod koniec zapiekania cato$¢ posypujemy parmezanem i natka pietruszki.

- soczewica, czerwona, dojrzate nasiona

- pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym
- czosnek

- jaja kurze cate

- ser, parmezan, tarty (drobno)

- pietruszka, liscie

weje SANTE

90
250

50
10

RAZEM 415

6 tyzek
1 szklanka
1 $redni zabek

1 sztuka (kl. wagowa M)

2 tyiki
2 tyiki

11




DZIEN 5

PODWIECZOREK

- Biszkopt z owocami - 8 porcji
KOKTAJL JAGODOWY BEZMLECZNY - 300 g (1 porcja)

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkag mase.

- napdj kokosowy, naturalny (Alpro)
- czarne jagody, mrozone

- syrop z agawy

- ekstrakt waniliowy

KOLACJA

- Chleb petnoziarnisty

PASTA Z MAKRELI TRADYCYINA - 110 g (1 porcja)

RAZEM

Rybe wymieszaj z pokrojong w kostke cebula, szczypiorkiem i musztardg (musztarde dozuj do smaku).

- makrela, wedzona
- cebula

- szczypiorek

- musztarda

- ogorek kiszony

weje SANTE

RAZEM

PODSUMOWANIE DNIA

waga

la]

95

200
90

395

70

50
40

13

180
360

1460

miara domowa

1 porcja

1 szklanka

2 kromki

0.25 sztuki
0.25 $redniej sztuki
1lyzka
0.5 tyzki

3 wieksza szt.

12




