Diagnostykat*

Jadtospis QuVA0IeR [Ger-1

diagnostyka.pl



Dzien 1 1700 keal)

WL A

Il $niadanie

Sniadanie

Kolacja

Sniadanie (508 kcal) (Bia’rko 0:43,87 g) (T’ruszcze: 16,18 g) (Weglowodany 0: 50,81 g)

Omlet z wiosennym twarozkiem 1porcja

Jaja kurze, cate 1 sztuka (56 g)

Mleko 2% ttuszczu 1/7 szklanki (30 ml)

Szczypiorek 1tyzka (56 @)

Czosnek, granulowany 1/3 tyzeczki (1 9)

Jogurt naturalny 2% 2 tyzki (40 g)

Koper ogrodowy 1i1/4 tyzeczki (5 g)

tosos wedzony 1/2 opakowania (50 g)

Ogorek 1/3 sztuki (60 g)

Pieprz czarny 2 szczypty (2 g)

Rzodkiewka 4 sztuki (60 g)

Twardg potttusty, 3i1/3 plastra (100 g)

mielony

Soél morska 1szczypta (1 9)
Maka orkiszowa 3 tyzki (45 g)
Czarnuszka 1tyzeczka (5 g)

Ziota prowansalskie 2 szczypty (2 g)

1. Wszystkie sktadnik na ciasto doktadnie ze
sobg potaczyc, a nastepnie wylewaé na
rozgrzang i nattuszczong patelnie.

2. Smazy¢ na matym ogniu pod przykryciem
z obu stron.

3. Twardg rozgniesc¢ widelcem. Plastry ryby
pokroi¢ w kostke i doda¢ do twarogu.
Warzywa umyc i pokroi¢ w kosteczke.

4. Nastepnie wrzuci¢ do przygotowanego
twarozku. Koperek i szczypiorek posiekac
i rowniez dodac¢ do pozostatych sktadnikéw.
Doprawié. Doda¢ jogurt i doktadnie potgczy¢
wszystkie sktadniki.

5. Usmazony omlet przetozy¢ na talerz, a na nim
utozy¢ nasz twarozek. Zwija¢ na pot.

Il $niadanie (182 kcal) ( Biatko 0:19,17 g ) (T’ruszcze: 5,62 g) (Weglowodany 0:1512 g )

Jogurt z boréwkami i migdatami 1porcja

Boréwka amerykariska,
surowa

1garse (50 g)

Migdaty 2/3 tyzki (10 g)

Jogurt naturalny — Skyr 1 opakowanie (150 g)

Jadtospis | 1700 kcal |

4 dania

1. Jogurt: Przetéz skyr do miseczki.

2. Boréwki: Umyj i osusz boréwki, dodaj do
jogurtu.

3. Migdaty: Posiekaj migdaty na mniejsze kawatki
(opcjonalnie mozesz je lekko podprazy¢ na
suchej patelni dla intensywniejszego smaku).

4. Podanie: Wymieszaj wszystko lub utéz war-
stwowo — jogurt, owoce, migdaty na wierzchu.
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Obiad (756 kcal)

Dzien 1 1700 keal)

(Bia’rko 0: 32,02 g) Cﬁuszcze: 54,60 QD (Weglowodany 0: 3530 g)

Czosnek, granulowany

Kurczak wedzony w sosie Smietanowo-porowym

1/3 tyzeczki (1 g)

Cwiartka kurczaka,
wedzona

1/4 sztuki (100 g)

Por

2/3 sztuki (80 g)

Pieprz czarny

1szczypta (1 9)

Tymianek, suszony

1/3 tyzeczki (1 g)

Ser plesniowy, lazur
btekitny

2 plastry (40 g)

Sol biata

1szczypta (1 9)

Smietana 36% ttuszczu

5 tyzek (50 g)

Masto ekstra

1 plaster (10 g)

Kolacja (298 kcal)

Makaron petnoziarnisty

1/3 szklanki (40 g)

1 porcja

1. Pora pokroi¢ na drobne krazki. Kurczaka
pokroi¢ w kostke.

2. Narozgrzanej patelni roztopi¢ masto i doda¢
pora, chwile podsmazac¢. Doda¢ wedzonego
kurczaka i Smietane. Dusi¢ catos¢ kilka minut,
nastepnie dodac pokruszony ser plesniowy,
doprawi¢ czosnkiem granulowanym, tymian-
kiem, solg i pieprzem, wymieszac i dusi¢
jeszcze chwile.

3. Podawac z makaronem petnoziarnistym.

(Bia’fko 0: 25,30 g) (T’ruszcze: 761 g) (Weglowodany 0: 3447 g)

Marchew

Meksykarniska satatka z turiczykiem 1porcja

3/4 sztuki (40 g)

Olej rzepakowy

1/2 tyzki (5 ml)

Papryka czerwona

1/4 sztuki (60 g)

Przecier pomidorowy

2/3 tyzki (10 g)

Pieprz czarny

1szczypta (1 g)

Sdl biata

1szczypta (1 g)

Turiczyk w sosie
wiasnym

212/3 tyzki (80 g)

Kukurydza, konserwowa

2i1/2 tyzki (50 g)

Fasola czerwona,
konserwowa, odsgczo-
na, optukana wodg

Jadtospis |

1700 kcal |

1/3 szklanki (70 g)

4 dania

1. Turiczyka, fasole oraz kukurydze odsaczyc
z zalewy. Marchew ugotowac i pokroi¢
w Kostke.

2. Papryke nalezy uprzednio sparzy¢ oraz drobno
pokroi¢. Nastepnie wszystkie sktadniki wy-
mieszac i potgczy¢ z przecierem oraz olejem.

3. Satatke doprawic sola z pieprzem.
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Dzien 2 (1700 keal)

Sniadanie Il $niadanie

Kolacja

Sniadanie (533 kcal) CBia’rko 0: 21,89 g) G’ruszcze: 27,89 g) CWeglowodany 0:48,78 g)

Kanapki z awokado i szynkg 1porcja

- ‘ ) Awokado 1/2 sztuki (70 g) 1. Awokado obraé, usuna¢ pestke, nastepnie
;. rozgnies¢ widelcem, skropic¢ sokiem z cytryny

Kietki brokuta 2 tyzki (16 g) oraz dodaé przyprawy.

Ogorek 1/4 sztuki (50 g) 2. Chleb posmarowac pasta z awokado, potozyc

Oliwa z oliwek 171/2 tyzki (15 ml) wedling, plasterki ogdrka oraz udekorowac
kietkami. Catosc¢ skropic oliwg z oliwek.

Oregano, suszone 2/3 tyzeczki (2 g)

Pieprz czarny 1szczypta (1 9)

Sdl biata 1szczypta (1 9)

Szynka z piersi kurczaka 4 plastry (60 g)

Sok z cytryny 1i2/3 tyzki (10 ml)

Chleb gryczany 4 kromki (100 g)

Sniadanie (226 kcal) CBia’rko 0:13,20 g) CT’fuszcze: 17,06 g) CWeglowodany 0:560(¢g )

Serek wiejski + orzechy 1porcja

‘\ Serek wiejski 5 tyzek (100 g)
Orzechy wioskie 2/3 garsci (20 g)
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Dzien 2 (1700 keal) B

Obiad (684 kcal) CBia’rko 0: 41,05 g) CT’ruszcze: 14,35 g) CWegIowodany 0: 95,36 g)

Kasza z warzywami w sosie meksykariskim 1porcja

Sos meksykariski 1/2 opakowania 1. Kasze ugotowac zgodnie z instrukcja
(250 g) na opakowaniu. W rondelku podgrza¢ sos.

Ser mozzarella light 6 plastréw (120 g) 2. Nastepnie do sosu dodac kasze.

Lunch time - gryka 1 woreczek (100 g) 3. Catos¢ wymieszac. Dodac poszarpang

i bulgur, soczewica mozzarelle.

czerwona, suszone
pomidory, pestki dyni

Kolacja (320 kcal) CBia’rko 0:1948 g) CT’ruszcze: 12,48 g) CWleowodany 0:3335 g)

Wrap z serem z6ttym, szynka i warzywami 1porcja

Ogorek kwaszony 1sztuka (60 g) 1. Na tortilli utozy¢ pokrojone warzywa, szynke
i ser.
Papryka czerwona 1/3 sztuki (70 g)
2. Zawina¢ i zapiec na patelni lub w opiekaczu.
Ser gouda 1 plaster (25 g)
Szynka z indyka 2 plastry (30 g)
Tortilla petnoziarnista 1sztuka (60 g)
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