Instytut Dietetyki i Promocji Zdrowia

s

Centrum Ksztatcenia Ustawicznego

Indywidualny Program
Zzywieniowy




SNIADANIE 1

SNIADANIE

BULKA Z SZYNKA | OGORKIEM

Ogorek - 100 g (2.5 x Sztuka)

Butki grahamki - 60 g (0.9 x Sztuka)

Szynka delikatesowa z kurczaka - 45 g (3 x Plasterek)
Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

SNIADANIE 2

Butke posmaruj mastem, nat6z szynke i plastry ogorka lub innego dozwolonego warzywa.

TOST Z MASEEM ORZECHOWYM | OWOCAMI PLUS SKYR OWOCOWY
Skyr z jagodami PIATNICA - 65 g (0.4 x Porcja)

Bordwki amerykaniskie - 45 g (0.9 x Garsc)

Chleb graham - 40 g (1.3 x Kromka)

Masto orzechowe z kawatkami orzechdw - 15 g (1 x tyzeczka)

SNIADANIE 3

Tosty przygotuj w tosterze bez uzycia zadnego ttuszczu. Gorace posmaruj mastem
orzechowym i posyp borowkami. Jogurt wypij dodatkowo.

ORZECHOWY OMLET

Jaja kurze cate - 65 g (1.2 x Sztuka)

Banan - 65 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 50 g (2.5 x tyika)
Maka orkiszowa - 16 g (1.1 x tyzka)

Orzechy whoskie - 2 g (0.1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 1g (0.1 x tyzka)

SNIADANIE 4

Orzechy zblendowac, banana rozgnies¢ widelcem.

W misce rozbettac jajka, dodac do nich jogurt, make, orzechy, rozgniecionego banana.
Wszystko wymieszac doktadnie.

Patelnig wysmarowac olejem i dobrze rozgrzaé. Smazy¢ z obu stron do zrumienienia.

W obrdceniu omletu na drugg strong pomoze nam talerz, ktdry nalezy przytozyc do patelni,
a nastepnie obrdcic jg do gory dnem, by omlet znalazt sie na talerzu. Nastepnie nalezy go
zsungc ponownie na patelnig i smazy¢ z drugiej strony.

KIELBASKI DROBIOWE, PIECZYWO, 0GOREK
Ogdrek kwaszony - 80 g (1.3 x Sztuka)
Chleb graham - 60 g (2 x Kromka)

Kiethasa z kurczaka - 58 g (1.2 x Kawatek)
Keczup - 10 g (0.7 x tyzka)

SNIADANIE 5

Kietbaski ugotowac w wodzie. Podawac z pieczywem, keczupem oraz warzywem.
Ogdrek mozna zastapic innym ulubionym warzywem.

BULKA PSZENNA Z MASEEM, MIODEM PLUS JOGURT OWOCOWY
Skyr z jagodami PIATNICA - 120 g (0.8 x Porcja)

Butki pszenne zwykte - 25 g (0.3 x Sztuka)

Masto ekstra - 9 g (1.8 x tyzeczka)

Midd pszczeli - 8 g (0.3 x tyzka)

SNIADANIE 6

Butke wysmarowac mastem i miodem. Jogurt wypic dodatkowo, smak moze by¢ inny.

BUtKA GRAHAM Z PASZTETEM PIECZONYM | PAPRYKA CZERWONA
Papryka czerwona - 60 g (0.4 x Sztuka)

Butki grahamki - 55 g (0.8 x Sztuka)

Pasztet z kurczaka pieczony - 45 g (3 x Plasterek)

Butke przesmarowac pasztetem, podawac z papryka lub innym warzywem.



DRUGIE SNIADANIE 1

DRUGIE SNIADANIE

KANAPKI Z MASEEM ORZECHOWYM | DZEMEM PLUS SEZAMKI

Skyr Naturalny PIATNICA - 50 g (0.3 x Porcja)
Chleb wiejski - 45 g (1.5 x Kromka)

Dizem z czarnych porzeczek, niskostodzony - 12 g (0.8 x tyzeczka)

Masto orzechowe - 11 g (0.7 x tyzeczka)
Sezamki - 8 g (0.9 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 2

1. Pieczywo posmaruj mastem orzechowym.
2. Na wierzchu posmaruj je delikatnie dzemem wymieszanym z jogurtem.
3. Sezamki zjedz dodatkowo

NAPOJ GUMISIOW

Kefir, 2% ttuszczu - 280 g (14 x tyzka)
Napdj migdatowy - 50 g (0.2 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 40 g (0.1 x Opakowanie)
Truskawki, mrozone - 40 g (0.4 x Szklanka)
Banan - 40 g (0.3 x Sztuka)

Migdaty w ptatkach - 5 g (0.5 x tyzka)
Midd pszczeli - 5 g (0.2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 3

1. Zmiksuj sktadniki w blenderze.

Zamiast malin i truskawek mozna uzyc innych owocow mrozonych lub sezonowych.

SAEATKA TO SKOSNA, A W SKEADZIE KOKOSZKA.
Pomidor - 100 g (0.8 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 35 g (0.4 x Kawatek)
Kukurydza, konserwowa - 35 g (2.3 x tyzka)

Groszek zielony - 30 g (2 x tyika)

Ryz brazowy - 22 g (1.5 x tyika)

Cebula dymka - 20 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 7 g (0.7 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 3

1. Pier$ z kurczaka pokrdj w kostke i ugotuj.

2. Ugotuj ryz

3. Pokrdj cebulke, pomidora.

4. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem z oliwg
5. Dopraw do smaku.

PUCHAREK OWOCOWY

Jogurt naturalny - 240 g (12 x tyzka)
Truskawki - 50 g (0.7 x Garsc)
Maliny - 40 g (0.7 x Garsc)

Ptatki owsiane - 15 g (1.5 x tyzka)
Midd pszczeli - 3 g (0.1 x tyzka)

Len, nasiona - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Widrki kokosowe - 1g (0.2 x tyzka)
Migta ($wieza) - 1g (1 x tyzka)

1. Sktadniki zmiksuj blenderem.
3. Przelej do miseczki, udekoruj listkiem migty i zjedz od razu.
Zamiast malin i truskawek mozna uzyc innych owocow sezonowych lub mrozonych.



0BIAD 1

OBIAD

DORSZ Z SURGWKA Z KAPUSTY KISZONEJ, ZIEMNIACZKI PIECZONE
Ziemniaki - 150 g (2.1 x Sztuka)

Kapusta kwaszona - 100 g (0.9 x Szklanka)
Dorsz, $wiezy - 50 g (0.5 x Kawatek)
Marchew - 50 g (1.1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 15 g (0.3 x Sztuka)

Butka tarta - 10 g (1.2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 8 g (0.8 x tyzka)

Sol biata - 5 g (5 x Szczypta)

Pieprz biaty - 5 g (5 x Szczypta)

Ziota prowansalskie - 1g (0.3 x tyzeczka)

OBIAD 2

Rybe opanierowac w jajku i butce tartej, smazy¢ na oleju rzepakowym, na jak najmniejszej
patelni, by unikngc dolewania oleju. Ziemniaki obraé, pokroi¢ w cwiartki, posypac ziotami
prowansalskimi i odrobing soli, wtozy¢ do naczynia zaroodpornego - dolac niewiele wody -
piec do migkkosci.

Z kapusty kiszonej i marchewki przygotowac surdwke (marchew zetrzec na tarce o
drobnych oczkach - wymieszac z kapustg.)

NUGGETSY W PANIERCE Z RYZEM

Mieso z piersi indyka, bez skry - 50 ¢ (0.5 x Kawatek)

Passata pomidorowa (przecier) - 30 g (0.3 x Porcja)

Ryz biaty - 25 g (1.7 x tyika)

Jaja kurze cate - 20 g (0.4 x Sztuka)

Maka kukurydziana - 8 g (0.8 x tyzka)

Ptatki jaglane - 5 g (0.5 x tyzka)

Olej rzepakowy (o obnizonej zawartosci kwasu erukowego) - 3 g (0.3 x
tyika)

SURGWKA Z TARTEJ MARCHEWKI
Marchew - 100 g (2.2 x Sztuka)
Jabtko - 30 g (0.2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 4 g (0.4 x tyzka)

0BIAD 3

1. Indyka pokroj na kawatki wielkosci keiuka albo potowy keiuka.

2. Sktadniki marynaty (olej, papryka stodka, curry, sol morska, czubrica zielona) potgcz w
duzej misce, wymieszaj, wrzuc do niej kawatki indyka.

3. Piekarnik nastaw na 200°C z grzaniem géra dot. Blachg wytdz papierem do pieczenia.
4. Wyjmij z marynaty indyka i obtaczaj go w mace z ptatkami, a nastepnie uktadaj na
blaszce.

5. Piecz na srodkowym poziomie piekarnika 10 minut, a nastepnie za pomoca fopatki
przewrdc kaski na drugg strong i piecz jeszcze 5 minut.

6. Ryz ugotuj zgodnie z przepisem. Dodaj kurczaka i polej passata pomidorowa.

Podawaj z suréwkg z dowolnych warzyw.

1. Marchew i jabtko zetrzyj na grubych oczkach.
2. Wymieszaj

PALUSZKI RYBNE Z KASZA | SUROWKA
Kapusta kwaszona - 90 g (0.8 x Szklanka)
Dorsz, Swiezy - 50 g (0.5 x Kawatek)
Marchew - 50 g (1.1 x Sztuka)

Kasza jeczmienna, peczak - 32 g (2.1 x tyika)
Jaja kurze cate - 20 g (0.4 x Sztuka)

Butka tarta- 15 g (1.9 x tyzka)

Olej rzepakowy - 7 g (0.7 x tyzka)

Pieprz biaty - 1g (1 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

0BIAD 4

Rybe zblendowag blenderem, dodac jajko, doprawic, formowac rozne ksztatty np. kulki lub
klasyczne paluszki rybne, smazy¢ na oleju rzepakowym, na jak najmniejszej patelni, by
uniknac dolewania oleju.

Kasze ugotowac.

Z kapusty kiszonej i marchewki przygotowac surdwke (marchew zetrzec na tarce o
drobnych oczkach - wymieszac z kapustg.)

PALKI Z KURCZAKA W PANIERCE MIODOWO MUSZTARDOWE) Z RYZEM
Warzywa na patelnie chiiskie - 140 g (1.4 x Porcja)

Mieso z podudzia kurczaka (bez skdry) - 60 g (0.8 x Sztuka)

Ryz basmati - 30 g (2 x tyzka)

Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 6 g (0.6 x tyzka)

Midd pszczeli - 5 g (0.2 x tyzka)

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Przyprawy: papryka stodka i ostra, sdl

Do wody i oleju dodac musztarde, midd i przyprawy, wymieszac marynate.

W rgkawie do pieczenia pouktadac kurczaka, zala¢ marynata, wstrzasnac rekawem, by
kurczak pokryty byt rownomiernie, odstawic do lodéwki na pare godzin. Piec w 200
stopniach okoto 60 minut. Ugotowac ryz. Podawac z ugotowanym ryzem oraz warzywami
na patelnig, moze to by¢ mieszanka chiriska lub inna np. meksykariska.



PODWIECZOREK 1

PODWIECZOREK

ANANAS ZE St ONECZNIKIEM

Ananas - 180 g (2.2 x Plaster)

Ser twarogowy potttusty - 35 g (0.2 x Opakowanie)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 9 g (0.9 x tyzka)

PODWIECZOREK 2

Ser rozhic widelcem. Ananasa pokroic w kostke, dodac do twarogu, posypa¢ ziarnami
stonecznika lub pestkami dyni - w tej samej ilosci co wyzej.

"SNIADANIE MALYSZA" CZYLI PIECZYWO CHRUPKIE Z BANANEM |
RODZYNKAMI PLUS JOGURT

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 170 g (8.5 x tyzka)

Banan - 25 g (0.2 x Sztuka)

Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 10 g (1 x Kromka)

Rodzynki, suszone - 5 g (0.3 x tyzka)

Masto ekstra - 3 g (0.6 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 3

Banana pokrdj w plastry. Pieczywo posmaruj mastem, obtdz bananem, posyp rodzynkami.
Jogurt wypij osobno.

PEtNOZIARNISTE TOSTY FRANCUSKIE Z DZEMEM

Jaja kurze cate - 35 g (0.6 x Sztuka)

Butki grahamki - 35 g (0.5 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 25 g (0.1 x Szklanka)
Dzem pomaraniczowy, niskostodzony - 10 g (0.7 x tyzeczka)
Olej kokosowy (staty) - 3 g (0.2 x tyzka)

PODWIECZOREK 4

1. Butke pokrdj na kromki. Roztrzep jajko z mlekiem.

2. Na patelni rozgrzej olej. Namocz kromki butki w mleku i jajku.
3. Smaz na ztoty kolor z obu stron.

4. Posmaruj dzemem pomarariczowym.

SPRING ROLLSY NA StODKO Z MASLANKA
Maslanka (1.5% tt.) - 145 g (0.6 x Szklanka)
Banan - 40 g (0.3 x Sztuka)

Papier ryzowy - 9 g (1 x Sztuka)

Masto orzechowe - 8 g (0.5 x tyzeczka)
Syrop klonowy - 3 g (0.3 x tyzka)

PODWIECZOREK 5

1. Wymocz papier ryzowy, zgodnie z instrukcjg producenta.

2. Posmaruj papier ryzowy mastem orzechowym, natz banana wg uznania
3. Zawin ciasno papier ryzowy.

4. Podaj spring rollsy skropione syropem klonowym.

5. Maslanke wypij dodatkowo.

KOKTAJL JAGODOWY NA MLEKU SOJOWYM
Napdj sojowy bez cukru - 200 g (0.8 x Szklanka)
Banan - 50 g (0.4 x Sztuka)

Czarne jagody - 50 g (0.4 x Szklanka)

Orzechy nerkowca (bez soli) - 8 g (0.5 x tyzka)
Nasiona chia - 3 g (0.6 x tyzeczka)

1. Owoce doktadnie umyj.
2. Wszystkie sktadniki zmiksuj razem w blenderze.
3. Zamiast jagdd mozna uzy¢ innych owocow, réwniez mrozonych.



KOLACJA 1

KOLACJA

PEENOZIARNISTE TOSTY Z JAJKIEM NA GUACAMOLE
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Jaja kurze cate - 60 g (1.1 x Sztuka)

Awokado - 10 g (0.1 x Sztuka)

KOLACJA 2

Pieczywo stostowac w tosterze lub zapiec w piekarniku.
Jajko ugotowac na twardo, ostudzié. Rozbié widelcem. Z awokado wydrazy¢ migisz,
potgczyc z jajkiem. Powstat pastg posmarowac tosty. Podac z warzywem.

RYZ Z JABEKIEM | CYNAMONEM PLUS KEFIR
Kefir - 290 g (1.2 x Opakowanie)

Jabtko - 30 g (0.2 x Sztuka)

Ryz basmati - 23 g (1.5 x tyzka)

Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Cukier brazowy - 2 g (0.4 x tyzeczka)

KOLACJA 3

Ryz mozna ugotowac dzien wezesniej, podgrzac nastgpnego dnia rano.
Posypac niewielka iloscig cukru i cynamonu - jabtko zetrzec na tarce i wymieszac z ryzem
oraz mastem. Kefir wypic osobno.

SALATKA Z TUNCZYKIEM NA CIEPEO

Warzywa na patelnig zielone - 190 g (1.9 x Porcja)
Chleb zytni na zakwasie - 50 g (1.7 x Kromka)
Tunczyk w sosie wtasnym - 20 g (0.7 x tyzka)
Passata pomidorowa (przecier) - 20 g (0.2 x Porcja)
Oliwa z oliwek - 7 g (0.7 x tyzka)

KOLACJA 4

Warzywa poddusic na patelni na passacie pomidorowej. Dodac turiczyka. Polac oliwg i
zjesc z pieczywem.
Chleb zytni mozna zastapic grahamem.

JAJEGZNICA ZE SZCZYPIORKIEM, PAPRYKA ORAZ PIECZYWO
Jaja kurze cate - 60 g (1.1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)

Szezypiorek - 15 ¢ (3 x tyzeczka)

Masto klarowane - 2 g (0.1 x tyzka)

KOLACJA 5

1. Na rozgrzang patelnig dodaj masto, whij jajka i wsyp posiekany szczypior.
2. Zetnij jajka na patelni.

3. Papryke pokrdj w czastki.

4. 7jedz jajecznice z paprykg i chlebem.

BUtKA Z SZYNKA, POMIDOREM ORAZ JAJKIEM
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 45 g (0.8 x Sztuka)

Szynka wieprzowa, gotowana - 5 g (0.3 x Plasterek)

KOLACJA 6

Jajko ugotowac na migkko lub na twardo - wg uznania.
Przyrzadzic butke z szynka, jajkiem i warzywem.

TORTILLA RAZOWA Z Z SZYNKA, WARZYWAMI ORAZ KECZUPEM
Pomidor - 100 g (0.8 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Tortilla petnoziarnista - 55 g (0.9 x Sztuka)

Jogurt naturalny - 35 g (1.8 x tyika)

Szynka delikatesowa z kurczaka - 15 g (1 x Plasterek)

Szpinak - 15 g (0.6 x Garsc)

Keczup - 10 g (0.7 x tyzka)

Rozgrzej patelnig i podsmaz szpinak - mozesz wykorzysta¢ mrozony.

Dodaj ulubione przyprawy np.: papryke czerwona, czosnek, czubrica zielona, sl, pieprz.
Tortille posmaruj jogurtem wymieszanym z keczupem, posyp ziotami prowansalskimi. Na
Srodku utéz szynke i warzywa - wezesniej pokrojone oraz szpinak. Zawiri w rulonik -
sptaszcz lekko reka.
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