Instytut Dietetyki i Promocji Zdrowia

Centrum Ksztatcenia Ustawicznego

Indywidualny Program
Zzywieniowy




Podsumowanie jadtospisu

| POSIEK 07:00

Butka z kolorowym twarozkiem

II POSILEK 10:00

Kanapki z tososiem wedzonym,
papryka

[II POSILEK 13:00

Butka z twarozkiem

IV POSILEK 16:00

Kurczak z chiriskg nuta

V POSIEEK 19:00

Jogurt z otrghami

| POSIEK 07:00

Paprykowy omlet

[I POSILEK 10:00

Jogurt z owocem

[II POSILEK 13:00

Kanapki z tososiem wedzonym,
papryka

IV POSILEK 16:00

Halibut zapiekany z warzywami.

V POSILEK 19:00

Satatka z makaronem
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| POSILEK 07:00

BULKA Z KOLOROWYM TWAROZKIEM

Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ogdrek kwaszony - 60 g (1 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 50 g (0.2 x Opakowanie)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

1 POSILEK 10:00

Ser rozdrobni¢ widelcem, dodac posiekane drobno warzywa oraz pestki. Przyprawic i
doktadnie wymieszac. Powstatg pasta posmarowag pieczywo.
Butka moze by tez sojowa, graham, orkiszowa, owsiana.

KANAPKI Z tOSOSIEM WEDZONYM, PAPRYKA
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
tosos, wedzony - 50 g (1.7 x Kawatek)

1 POSILEK 13:00

Zjedz pieczywo z wedzonym tososiem i papryka.

BULKA Z TWAROZKIEM

Ser twarogowy pétttusty - 70 g (0.4 x Opakowanie)

Butki grahamki - 30 g (0.5 x Sztuka)

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony - 30 g (2 x tyzeczka)

IV POSIEK 16:00

Butke grahamke mozna zastapic butkg owsiang, chlebem razowym mieszanym.

KURCZAK Z CHINSKA NUTA

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 100 g (1 x Kawatek)
Papryka czerwona - 50 g (0.4 x Sztuka)

Kapusta pekiriska - 50 g (1 x Lisc)

Ryz brazowy - 45 g (3 x tyika)

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 40 g (2 x tyzka)

Grzyby suszone - 20 g (1 x Garsc)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 4 g (0.4 x tyzka)

V POSILEK 19:00

Grzyby mun oraz surowe warzywa mozna zastapic juz gotowa mieszankg chinskich
warzyw na patelnig, s3 dostgpne w wigkszych sklepach np. Lidlu.

Kurczaka pokroic na cieniutkie paseczki i przez chwile obsmazyé na patelni teflonowej, na
tyzeczce oliwy. Po chwili dodac pokrojone na cienkie paski warzywa i dalej smazyc ale nie
dtugo by warzywa nie stracity zbytnio swojej chrupkosci. Doprawic sosem sojowym i
ulubionymi ziotami. Na koniec juz na talerzu polewac sosem z jogurtu, czosnku i $wiezego
imbiru. Ugotowac ryz.

JOGURT Z OTREBAMI

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 200 g (10 x tyzka)
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Otreby zytnie - 16 g (2 x tyzka)

Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

Do jogurtu wsypac otreby, jabtko pokroi¢ na cwiartki lub zjes¢ osobno.



| POSILEK 07:00

PAPRYKOWY OMLET

Jaja kurze cate - 110 g (2 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Chleb graham - 30 g (1 x Kromka)

Maka pszenna, typ 500 - 12 g (1 x tyzka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

1 POSILEK 10:00

Jaja rozmieszaé 7 maka i papryka pokrojong w kostke, usmazy¢ omlet na oleju. Zjesc z
pieczywem.

JOGURT Z OWOCEM
Jogurt naturalny, 2% ttuszezu - 200 g (10 x tyzka)
Jabtko - 200 g (1.3 x Sztuka)

1 POSILEK 13:00

Wszystkie sktadniki wymieszac. Mozna posypac cynamonem.
Owoce mozna wykorzystac dowolne sezonowe w podangj ilosci.

KANAPKI Z tOSOSIEM WEDZONYM, PAPRYKA
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka)
tosos, wedzony - 50 g (1.7 x Kawatek)

IV POSILEK 16:00

Zjedz pieczywo z wedzonym tososiem i papryka.

HALIBUT ZAPIEKANY Z WARZYWAM!.

Ziemniaki - 210 g (3 x Sztuka)

Warzywa na patelnig wtoskie - 150 g (1.5 x Porcja)
Halibut biaty, $wiezy - 100 g (1 x Kawatek)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol biata - 2 g (2 x Szczypta)

V POSILEK 19:00

Rybe doprawic sol i pieprzem, skropic olejem i cytryn - upiec w piekarniku lub na
patelni. Ziemniaki ugotowac lub upiec w piekarniku z ulubionymi ziotami. Dowolne
warzywa dusic na patelni (mozna wybrac dowolng mieszanke warzyw na patelnig lub
Swiezych zgodnie z podang iloscia).

SAtATKA Z MAKARONEM

Pomidor - 200 g (1.7 x Sztuka)

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 50 g (0.5 x Kawatek)
Makaron penne (petnoziarnisty) - 50 g (0.7 x Szklanka)
Cebula dymka - 20 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta)

Mieso podsmazyé z przyprawami - mozna dodac takze bazylig i oregano, sl, pieprz.
Pomidorki mogg by¢ koktajlowe lub zwykte - pokroic w wigksze czastki. Makaron
ugotowac. Gotowe danie posypac zielong cebulka. Sktadniki wymieszac.
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