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ORADNIA DIETETYKI

I $niadanie

II $niadanie

I $niadanie

II $niadanie

Omlet ze szczypiorkiem i warzywami (236 g);
chleb bezglutenowy (30 g)

ananas (40 g); napdj owsiany (Alpro) (250 g);
syrop klonowy (10 g); czarne jagody (39 g)

awokado (70 g); olej Iniany (4 g); pietruszka,
liscie (4 g); serek twarogowy, ziarnisty, lekki
(150 g); herbata z hibiskusa, napar bez cukru
(200 g); czarnuszka, nasiona (Melvit) (2 g);
chleb bezglutenowy (32 g)

Chia na $niadanie (221 g); maliny (50 g)

obiad

kolacja

obiad

kolacja

Komosa ryzowa z jarmuzem i miesem
mielonym. (224 g); mieso z podudzia indyka,
bez skdry (100 g); jarmuz (30 g)

serek twarogowy, ziarnisty (150 g); rzodkiewka
(50 g); papryka czerwona, stodka (37 g); chleb
bezglutenowy (60 g); masto ekstra (2 g);
herbata ziotowa, inna niz rumianek, napar bez
cukru (250 g)

Cukinia faszerowana komosa ryzowa. (459 g);
lemoniada (200 g)

Kanapki z tososiem. (255 g); toso$, pieczony
(60 g); rukola (6 g)



DZIEN 1
I SNIADANIE

Omlet ze szczypiorkiem i warzywami:

. Jaja wbij do naczynia, dodaj wode i roztrzep.

. Dodaj pokrojony szczypior, sél, pieprz i wymieszaj.

. Na nieduzej patelni rozgrzej masto, wylej jaja.

. Usmaz omlet. Aby go nie przewracac przykryj patelnie pokrywka i pilnuj, kiedy sie zetnie u gory.
. Wyt6z omlet na talerz i utéz obok niego lub na jego potdéwce pokrojone pomidory, awokado
(skropione sokiem z cytryny i posypane pieprzem).

UPRhWNE

Pieczywo tolerowane, zalecam jasne (mozna bezglutenowe) lub graham.
energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

HUE [keal] [q] [q] ofg] [q]

OMLET ZE SZCZYPIORKIEM I WARZYWAMI (236 g)

jaja kurze cate 140.0 12.5 9.7 0.6 100.0 2 sztuka (KI.
wagowa M)
woda 0.0 0.0 0.0 0.0 5.0
szczypiorek 2.7 0.3 0.1 0.3 8.0 1 tyzka
masto ekstra 18.7 0.0 2.1 0.0 2.5 0.25 tyzeczka
czubata
awokado 118.3 1.4 10.7 5.2 70.0 0.5 sztuki
pomidory, cherry 11.0 0.6 0.3 2.4 50.0 5 sztuk
chleb bezglutenowy 96.0 0.9 3.2 15.8 30.0 2 kromki
RAZEM 386.7 15.7 26.0 24.3 265.5

II SNIADANIE

Koktajl ananasowy.

Wszystkie sktadniki zblendowa¢. Mozna dodac cukier lub syrop klonowy (bez miodu).

produkt en[ircgaia bia[Hg(]o t’fus[éc]z wgg?w. wa[%ajl miara domowa
ananas 22.0 0.2 0.1 5.4 40.0 2 plastry
napdj owsiany (Alpro) 107.5 0.8 3.3 21.0 250.0 1 szklanka
syrop klonowy 27.0 0.0 0.0 6.7 10.0
czarne jagody 19.9 0.3 0.2 4.8 39.0 0.25 szklanki
RAZEM 176.4 1.2 3.6 37.9 339.0




. Rozgrzej na patelni oliwe.
. Dodaj j pokrojony jarmuz.

NOPRWN R

Napoj: woda z sokiem cytrynowym.

produkt

energia
[kcal]

OBIAD

Komosa ryzowa z jarmuzem i mielonym miesem:

biatko
Kell

tluszcz

Kell

. Podsmaz go, a nastepnie dodaj dowolne mieso mielone i wlej troszke wody.
. Pod koniec gotowania dodaj koper, sol i pieprz.
. W miedzyczasie ugotuj komose ryzowa, w proporcji 1:2, porcja kaszy na 2 porcje wody.
. Wymieszaj farsz z komosg i natkg pietruszki.

weglow.

ofg]

waga

Kell

miara domowa

KOMOSA RYZOWA Z JARMUZEM I MIESEM MIELONYM. (224 g)

komosa ryzowa
oliwa z oliwek
woda

koper ogrodowy

mieso z podudzia indyka, bez

skory
jarmuz

RAZEM

Serek ziarnisty z warzywami i pieczywem.

579.6

107.6

0.0

1.3

100.0

10.8

799.4

22.2

0.0

0.0

0.1

16.6

1.0

39.9

9.6

12.0

0.0

0.0

3.7

0.2

25.4

KOLACJA

101.1

0.0

0.0

0.2

0.0

1.8

103.1

157.5

12.0

50.0

4.0

100.0

30.0

353.5

0.75 szklanki

1.5 tyzki

0.5 tyzki

1 garsé

Serek mieszamy z papryka, rzodkiewka. Doprawiamy. Podajemy z pieczywem bezglutenowym albo

graham jesli jest dobrze tolerowane - jasnym posmarowanym cienko mastem.

Herbata z melisy.

produkt

energia
[kcal]

biatko
[g]

tluszcz

Kell

weglow.

ofg]

waga

Kell

miara domowa

serek twarogowy, ziarnisty
rzodkiewka
papryka czerwona, stodka
chleb bezglutenowy
masto ekstra

herbata ziotowa, inna niz
rumianek, napar bez cukru

151.5

9.0

12.0

192.0

15.0

2.5

18.4

0.5

0.5

1.9

0.0

0.0

6.5

0.1

0.2

6.4

1.6

0.0

5.0

2.2

2.5

31.7

0.0

0.5

150.0

50.0

37.5

60.0

2.0

250.0

1 kubek
1 mata porcja
0.25 sredniej

sztuki
2 kromki




RAZEM 382.0 21.3 14.8 41.8 549.5




DZIEN 2
I SNIADANIE

Dip z awokado i serka wiejskiego (najlepiej bez laktozy)

Awokado kroimy w kostke i wrzucamy do miski. Dodajemy ziota i serek wiejski. Polecam nasiona z
czarnuszki. Mieszamy. Podajemy z pieczywem.

Herbata z hibiskusa.

- en[?(::gailaj]l t’fus[zc]z wg%?w. miara domowa
awokado 118.3 1.4 10.7 5.2 70.0 0.5 sztuki
olej Iniany 36.0 0.0 4.0 0.0 4.0 1 tyzeczka

pietruszka, liscie 2.0 0.2 0.0 0.4 4.0 1 tyzka
serek twarogowy, ziarnisty, lekkil 151 5 16.5 4.5 3.6 150.0 1 kubek
herbata z hibiskusa, napar bez 0.0 0.0 0.0 0.0 200.0
cukru
czarnuszka, nasiona (Melvit) 12.8 0.3 0.9 0.9 2.5 0.5 tyzeczki
chleb bezglutenowy 102.4 1.0 3.4 16.9 32.0 1 kromka
RAZEM 392.9 19.4 23.5 26.9 462.5

II SNIADANIE

Chia na II $niadanie:

1. Nasiona chia zalej napojem migdatowym lub jogurtem bezlaktozowym. Polecam kokosowy. Na okoto
20 minut odstaw.
2. Dodaj pozostate skfadniki i wymieszaj.

energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa
[keal] [g] [9] ofg] [9]
CHIA NA SNIADANIE (221 g)
nasiona chia, suszone 48.6 1.7 3.1 4.2 10.0 1 tyzka

jogurt sojowy, naturalny 132.0 5.2 3.6 19.2 200.0 1 kubek

syrop klonowy 21.6 0.0 0.0 5.4 8.0 1 tyzeczka

widrki kokosowe 19.7 0.2 1.9 0.8 3.0 1 tyzeczka
maliny 21.5 0.7 0.1 6.0 50.0 1 mata porcja

RAZEM 243.4 7.7 8.7 35.6 271.0




OBIAD

Cukinia faszerowana ryzem.

1. Cukinie umyj, przekréj wzdtuz na pot.

2. Wydraz pestki (jesli potrzebujesz 1 porcje potrawy, to uzyj 1 potéwki cukinii. Jesli cukinia jest bardzo
mata, to na jedng porcje wez catg sztuke).

3. Na oliwie zeszklij migzsz cukinii, marchewke pokrojong w poéfplasterki i podsmaz. Wymieszaj farsz z
ugotowanym ryzem.

4. Dopraw do smaku ziotami, solg i pieprzem.

6. Nadziej cukinie przestudzonym farszem, posyp lekko startaq mozzarellg i zapiekaj w piekarniku w
temp. 180 st. C ok 30-40 minut.

Do dania polecam sos na bazie bezlaktozowego jogurtu i natki pietruszki, ktéra ma duzo witaminy C, a
ta jest bardzo istotna w walce z nadmierng iloscig histaminy.
Jesli tolerujesz zwykty jogurt mozesz spozywac taki, jesli nie zastosuje bezlaktozowy.

energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

HUE [keal] [q] [q] ofg] [q]

CUKINIA FASZEROWANA KOMOSA RYZOWA,. (459 g)

cukinia 34.0 2.4 0.2 6.4 200.0 1 mniejszej
o sztuki
ryz biaty 344.0 6.7 0.7 78.9 100.0 1 woreczka
marchew 34.6 1.1 0.2 9.1 105.0 |1 érednia sztuka
olej rzepakqu ttoczony na 108.0 0.0 12.0 0.0 12.0 1.5 tyzki
zimno
ziota prowansalskie 5.6 0.3 0.1 1.2 2.0
mozzarella, mini, z czesciowo 101.6 9.7 6.4 1.1 40.0
odttuszczonego mleka ' ' ' ' '
lemoniada 46.0 0.0 0.0 11.6 200.0
RAZEM 673.9 20.1 19.6 108.4 659.0

KOLACIA

Kanapki z tososiem.:

1. Proponuje rybe wczesniej ugotowac na parze lub zapiec w ulubionych przyprawach. Ryba musi by¢
Swieza!!! To wazne, bo im diuzej trzymana tym wiecej moze zgromadzic sie w niej histaminy.

2. Posmaruj chleb mastem.

3. Potéz na wierzch tososia, roszponke lub rukole, pomidor bez skérki lub ogorek. Mozesz wszystko

posypac koperkiem.
Herbata z dzikiej rézy lub z rumianku (mozna mieszac).

tososia mozna zamieni¢ na inng rybe: np. pstraga
energia biatko ttuszcz weglow. waga miara domowa

el [kcal] [a] [a] ofg] [a]

KANAPKI Z tOSOSIEM. (255 g)
chleb bezglutenowy | 192.0 | 1.9 | 6.4 | 31.7 | 60.0 | 2 kromki




produkt

energia

biatko

ttuszcz

weglow.

(WELSE!

miara domowa

pomidory, czerwone

pietruszka, liscie

fosos, pieczony

rukola

RAZEM

[kcal]

149.4
1.5

377.0

Kell

Kell
0.4

0.0

9.4

ofg]
6.9

0.3

0.0
0.2

39.1

Kell
192.0

3.0

60.0
6.0

321.0

1 $rednia sztuka

1 tyzeczka




LISTA ZAKUPOW

nasiona chia, suszone 10 [g] widrki kokosowe 3.0 [4g]

toso$, pieczony 60 [g]

mieso z podudzia indyka, 100 [g]
bez skory

jaja kurze cate 120 [g] jogurt sojowy, naturalny 200 [g] masto ekstra 4.5 [g]
mozzarella, mini, z 40 [g] serek twarogowy, ziarnisty 150 [g] serek twarogowy, ziarnisty, 150 [q]
czesciowo odttuszczonego lekki

mleka

herbata z hibiskusa, napar 200 [g] herbata ziotowa, inna niz 250 [g] lemoniada 200 [g]
bez cukru rumianek, napar bez cukru
napoj owsiany (Alpro) 250 [g] woda 60 [g]

ananas 80 [g] awokado 210 [g] czarne jagody 40 [g]
maliny 50 [g]

czarnuszka, nasiona (Melvit) 2.5 [g] koper ogrodowy 4.3 [g] ziota prowansalskie 2.0 [g]

syrop klonowy 18 [g]

olej Iniany 4.0 [g] olej rzepakowy ttoczony na 12 [g] oliwa z oliwek 12 [g]
zimno

cukinia 230 [g] jarmuz 49 [g] marchew 150 [qg]
papryka czerwona, stodka 45 [g] pietruszka, liscie 7 [g] pomidory, cherry 50 [g]
pomidory, czerwone 200 [g] rukola 6 [g] rzodkiewka 80 [g]
szczypiorek 9 [g]

chleb bezglutenowy 190 [g] komosa ryzowa 160 [g] ryz biaty 100 [g]

ot

PORADNIA DIETETYKI
KN AT




