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Natrition.pl Przykiadowy jadtospis 2 dni, 2024-04-15

1900

Cele dzienne:

Energia 1900 kcal
Biatko 110¢g
Ttuszcze 76 g
Weglowodany 194 g

Rozktad makroskitadnikow na positki:

Kcal Biatko Ttuszcze Weglowodany
Sniadanie 408 kcal 22¢g 22¢g 33g
Drugie Sniadanie 303 kcal 14¢g 68 54 g
Obiad 610 kcal 42 g 26 g 55g
Przekaska 201 kcal 13g 4g 30g
Kolacja 378 kcal 17¢g 19g 41g
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Przykiadowy jadtospis 2 dni, 2024-04-15

HARMONOGRAM

DZIEN 1, Poniedziatek

Energia: 1886 kcal « Biatko: 118 g « Ttuszcze: 82 g + Weglowodany: 187 g

Dieta:1900

Sniadanie, 07:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Chorizo wieprzowe 89 30g 0.5 kawatek
Oliwa z oliwek 44 5g 1 tyzeczka
Pomidory suszone 72 28¢g 4 sztuka
Sél 0 g 1 szczypta

Jajecznica z chorizo i suszonymi
pomidorami

Sposéb przygotowania:

1. Chorizo pokroi¢ i podsmazy¢ na oliwie, dodac suszone
pomidory i przyprawic¢. Cato$¢ poddusic pod przykryciem.

Pieprz czarn 3 1 1 szczypta . PR . p

P Y & P 2. Na koncu dodac jajka i wymieszac.

. mata
Jajo kurze 189 135g 3 tuka 3. Podawac z ogorkiem kiszonym.

. . mata
Ogorek kiszony 12 110g 3 ztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Kcal: 409+B:26g+T:26g*W:21g
Drugie $niadanie, 11:00

Produkt Kcal Masa Miara domowa Bajg|e| Z Warzywami

- mata
Bajgiel pszenny 200 80g T sstuka Sposéb przygotowania:
Rzodkiewka 7 45g 3 sztuka 1. Bajgla przekroi¢ na pot, posmarowac serkiem.
Serek naturalny 17 15g 1 lyzeczka 2. Na wierzch wytozy¢ pokrojone warzywa.
Awokado 72 45g 3 plaster 3. Doprawi¢ do smaku
Rukola 4 20g 1 garsc 4 Popija¢ woda
Pieprz czarny 3 1g 1 szczypta
Woda 0 250 g 1 szklanka
Kcal:302+B:11g+T:9g-W:46¢g
tel.: +48 668 591 042
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Obiad, 15:00

Produkt

Oliwa z oliwek
Cebula
Czosnek
Marchew

Pietruszka korzen
Passata pomidorowa
Bazylia Swieza

Woda

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Ser Mozzarella light 9%
Pestki dyni

Kcal: 610+ B:45g+T:24g+W:58¢g

Przekaska, 17:30

Produkt

Mleko 2%

Budyn waniliowy bez cukru
Erytrytol

Maliny

Kcal: 209+B:8g+T:4g-W:36¢g

tel.: +48 668 591 042

e-mail: kontakt.natrition@gmail.com

Kcal

44

14
62

N

174

223
57

Kcal
102
76

31

Masa
58
35g
4g
50g
40g
240g

10¢g
125g

80g

125g
10g

Masa
200g
20g
58
60g

Miara domowa
1 tyzeczka

05 mata
sztuka

1 zabek

$rednia
08 sztuka

0.5 sztuka
16 tyzka
1 garsc

0.5 szklanka
2 kromka

1 sztuka

1 tyzka

Miara domowa
200 ml
2.5 tyzka
1 tyzeczka

1 garsc
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Krem pomidorowy z mozzarellg i
pestkami dyni

Sposdb przygotowania:

1. Na matej patelni podsmazy¢ na oliwie z oliwek
posiekang cebule, czosnek i pokrojg w talarki marchew i
pietruszke.

2. Passate pomidorowg wla¢ do garnka.

3. Dodac do niej przysmazone warzywa, Swieze liscie
bazylii, sél, pieprz.

4. Catos¢ zmiksowac recznym blenderem, aby warzywa i
bazylia potgczyty sie z przecierem.

5. Zagotowa¢, a nastepnie gotowac na matym ogniu
przez 10 minut.

6. Po tym czasie doda¢ wode i ponownie zagotowac.
7. Sprawdzi¢ czy zupa jest odpowiednio doprawiona.
8. Podawac z pieczywem i kawatkami mozzarelli.

9. Udekorowac swiezg bazylig i pestkami dyni.

Budyn waniliowy z malinami

Sposdb przygotowania:

1.Z 200 ml litra zimnego mleka odla¢ 50 ml, wsypac
budyn oraz erytrytol i wymieszac.

2. Pozostate mleko zagotowac.

3. Do gotujgcego sie mleka wla¢ rozrobiony proszek
ciggle mieszajac.

4, 0Od momentu zagotowania gotowac jeszcze przez pét
minuty.

5. Gotowy budyn wla¢ do miseczki, nie miesza¢ i zostawic
do ostygniecia.

6. Podawac z owocami.
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Kolacja, 20:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Szpinak 7 50g 2 garsc
Pomidory koktajlowe 18 100 g 1 garsc
Oliwki czarne marynowane 17 15g 1 tyzka
Awokado 48 30g 2 plaster
Ser Mozzarella light 9% 107 60 g 0.5 sztuka
Ocet balsamiczny 5 6g 1 tyzka
Pieprz czarny 3 1g 1 szczypta
Nasiona stonecznika 24 4g 1 tyzeczka
Chleb graham 61 30g 1 kromka
Szynka parmenska 67 30g 2 plaster

Kcal:357+B:29g+T:18g*W:26¢g

DZIEN 2, Wtorek

Przykiadowy jadtospis 2 dni, 2024-04-15

Satatka caprese

Sposéb przygotowania:

1. Szpinak doda¢ do miski. Pomidorki pokroi¢ na potéwki,
dodac oliwki i awokado pokrojone w kostke.

2. Dorzuci¢ mozzarelle pokrojong w kostke oraz
potargang na mniejsze czesci szynke i skropi¢ catos¢
octem balsamicznym.

3. Doprawi¢. Wymieszac.

4. Whozy¢ do pojemniczka lub miseczki, posypac
nasionami stonecznika.

5. Z chleba zrobi¢ grzanki i wymieszac z satatkg lub jes¢
osobno.

Energia: 1915 kcal -« Biatko: 97 g « Tluszcze: 71 g » Weglowodany: 238 g

Dieta:1900

Sniadanie, 07:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Butka zytnia 186  65g g duza
sztuka
Hummus 95 40g 2 tyzka
Ser 26ty Krélewski 107 30g 2 plaster
Rukola 4 20g 1 garsc
Pomidor czerwony 16 g 1 :;?:T(a
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Kcal: 407 +B:19g+T:18g+W:45¢g

Drugie $niadanie, 11:00

Produkt Kcal Masa Miara domowa
Skyr waniliowy (Pilos) 80 150¢g 1 opakowanie
Maliny mrozone 101 180¢g 3 garsc
Banan 125 140g 1 duza sztuka

Kcal:305+B:16g+T:2g*W:61g

tel.: +48 668 591 042
e-mail: kontakt.natrition@gmail.com
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Butka z hummusem i serem zéttym

Sposoéb przygotowania:

1. Butke rozkroi¢ na pét i posmarowa¢ hummusem,
dodac ser.

2. Na wierzch potozy¢ warzywa.

Smoothie bowl ze skyrem

Sposdb przygotowania:

1. Skyr potaczy¢ z potowg owocdw. Zblendowac.

2. Udekorowac resztg owocow.

Powered by allow@at
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Obiad, 15:00

Produkt

Oliwa z oliwek
Ryz arborio
Brokut

Wywar warzywny
sol

Pieprz czarny
tosos atlantycki
Ser Parmezan
Natka pietruszki
Sok z cytryny

Kcal: 609+ B:38g+T:28g+W:52¢g

Przekaska, 17:30

Produkt

Serek wiejski lekki 2%
Rzodkiewka
Szczypiorek

Chleb graham

Kcal: 194+B:19g-T:4g-W:24¢g

tel.: +48 668 591 042

e-mail: kontakt.natrition@gmail.com

Kcal

44

179

31

25

291

31

Kcal
122
10
2

4

Masa
S5g
50g
100g
250 g
1g
1g
140 g
8g
12g

3g

Masa
150 g
60g

58
30g

Miara domowa
1 tyzeczka
5 tyzka
100 g
1 szklanka
1 szczypta
1 szczypta
140 g
1 tyzka
1 tyzka

1 tyzeczka

Miara domowa
1 opakowanie
4 sztuka
1 tyzka

1 kromka
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Risotto z brokutami, tososiem i
parmezanem

Sposdb przygotowania:

1. Na patelni rozgrza¢ oliwe.

2. Dodacd ryz i smazy¢ na matym ogniu przez okoto 2
minuty.

3. Dodac brokuty.

4. Wlewac stopniowo wywar mieszajac do czasu, az caty
zostanie wchtoniety. Proces dolewania i mieszania
zajmuje okoto 15-20 minut.

5. Po wchtonieciu catego wywaru doprawi¢ do smaku,
przykry¢ pokrywka i odstawi¢ na 5 minut.

6. Lososia skorpi¢ sokiem z cytryny, doprawi¢ solg i
pieprzem i upiec w piekarniku.

6. Gotowe risotto przetozy¢ na talerz, na wierzch wytozy¢
podzielonego na mniejsze kawatki upieczonego tososia.

7. Udekorowac tartym parmezanem i posiekang natka
pietruszki.

Serek wiejski z dzemem
niskostodzonym

Sposéb przygotowania:

1. Serek wiejski wymieszac ze szczypiorkiem i
rzodkiewka.

2. Zje$¢ z chlebem

Powered by allow@at
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Kolacja, 20:00

Produkt

Chleb niskobiatkowy jasny
PKU (Bezgluten)

Serek typu wtoskiego Capri
(Sierpc)

Awokado
Ogérek

Papryka czerwona

Rzodkiewka
sol
Pieprz czarny

Oliwa z oliwek

Kcal: 400+B:5g+T:20g+W:56¢g

tel.: +48 668 591 042

e-mail: kontakt.natrition@gmail.com

Kcal

210

38

72
14

w o

44

Masa

80g

20g
45¢g
Ng
60g
30g
1g
1g
58

Miara domowa

Przykiadowy jadtospis 2 dni, 2024-04-15

Tosty z pasta z awokado i warzywami

4 kromka Sposdb przygotowania:
1. Awokado rozgnie$¢ widelcem na paste, posmarowacd

2 lyzeczka pieczywo, doda¢ serek.

3 plaster 2. Kanapki przykry¢ druga kromka pieczywa i wtozy¢ do
0.5 sztuka opiekacza lub piekarnika. Zapiec.
0.5 Srednia 3. Warzywa pokroi¢, doprawic i skropi¢ oliwa.

"~ sztuka

2 sztuka

1 szczypta

1 szczypta

1 tyzeczka
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Zakupy 1 15.04-21.04.2024

Jaja

Jajo kurze

Mieso

Chorizo wieprzowe

Szynka parmeriska

Nabiat

Mleko 2%

Ser Mozzarella light 9%

Ser Parmezan
Ser z6tty Krélewski
Serek naturalny

Serek typu wtoskiego
Capri (Sierpc)

Serek wiejski lekki 2%
Skyr waniliowy (Pilos)
Napoje
Czarna herbata
Sok z cytryny
Woda
Orzechy i nasiona
Nasiona stonecznika

Pestki dyni

tel.: +48 668 591 042

135¢g

30g

30g

200 g

185 g

88
30g

15g

20g

150 g

150 g

500 g

38

375g

4g

10g

e-mail: kontakt.natrition@gmail.com

2.7 Srednia
sztuka

0.5 kawatek

2 plaster

0.8 szklanka
1.5 sztuka

2 tyzeczka

2 plaster

1 tyzeczka

2 tyzeczka

150 g

10 tyzka

2 szklanka
0.5 tyzka

1.5 szklanka

1 tyzeczka

1 tyzka

Przykiadowy jadtospis 2 dni, 2024-04-15

LISTA ZAKUPOW

Owoce

Awokado

Banan

Maliny

Maliny mrozone

Oliwki czarne
marynowane

Pieczywo
Bajgiel pszenny
Butka zytnia
Chleb graham

Chleb niskobiatkowy
jasny PKU (Bezgluten)

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Produkty zbozowe

Ryz arborio
Przyprawy i ziota

Bazylia Swieza

Czosnek

Natka pietruszki

Ocet balsamiczny

Pieprz czarny

Szczypiorek

Strona 8

120g 8 plaster
140 g 1.4 mata sztuka
60g 1gars¢

180g 3garsc

15g 1tyzka

80 g 1 mata sztuka
65g 1 duzasztuka

60g 2kromka

80g 80g

80g 2kromka

50g 5tyzka

10g 1garsc
4g 1 z3bek

12g 1tyzka
6g 1tyzka
5g 5szczypta

5g 1tyzka
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Sél 3g 3szczypta Cebula 35g 0.5 mata sztuka
Ryby Marchew 50g 0.8 3rednia
sztuka
tosos atlantycki 140 g 0.7 sztuka
Ogorek 90 g 0.5sztuka

Smarowidta i pasty 110 1.7 érednia
Ogorek kiszony &

Hummus 40g 2lyzka sztuka
Sosy Papryka czerwona 60 g 0.8 mata sztuka
Passata pomidorowa 240g 16 tyzka Pietruszka korzen 40g 0.5 sztuka
Stodycze Pomidor czerwony 90g 0.5sztuka
q ili Pomidory koktajlowe 100g 1 garsc
Budyn waniliowy bez 20g 5lyzeczka y J & 18
cukru
Pomidory suszone 28 g 4 sztuka
Erytrytol 5g 1tyzeczka
Rukola 40g 2garsc
Ttuszcze i oleje
Rzodkiewka 135g 9 sztuka
Oliwa z oliwek 20g 2tyzka
Szpinak 50g 2garsc
Warzywa
Zupy
Brokut 100g 5rdézyczka
Wywar warzywny 250 g 1 szklanka
tel.: +48 668 591 042
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