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Pacjent Testowy



Sniadanie
Woda z cytryng i migta
Owsianka na mleku z brzoskwinig i stonecznikiem

Il $niadanie

Kanapka z serkiem, szynka, jajkiem, rukolg oraz ogorkiem kiszonym
Woda butelkowana

Obiad

Drobiowe pulpety w sosie ze $wiezych pomidoréw
Woda butelkowana

Podwieczorek

Satatka owocowa
Woda butelkowana

Kolacja

Guacamole z ogérkiem kiszonym
Woda butelkowana
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pro Pacjent Testowy

Jadtospis

Wtorek

» Sniadanie (527kcal)
Woda z cytryng i mietg (12 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Woda z cytryng i mietg - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Cytryna - 1/4 sztuki (20q) Przygotuj wode, dodaj do niej plastry cytryny i $wieza
e Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5g) miete.
e Woda - 1 szklanka (240ml)

Owsianka na mleku z brzoskwinig i stonecznikiem (515 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Owsianka na mleku z brzoskwinig i stonecznikiem - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Brzoskwinia - 1 sztuka (110g) Ptatki owsiane zala¢ niewielkg ilo$cig wrzatku, tuz nad
e Stonecznik, nasiona, tuskane - 2 tyzki (20g) poziom ptatkdw. Odstawié¢ na 2-5 minuty do

e Mleko 3,2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) napecznienia. Dodac ciepte mleko i pokrojong

e Musli sylwetkowe One More Day - 3/4 porcji (60g) brzoskwinie. Posypac stonecznikiem.

» Il $niadanie (363kcal)
Kanapka z serkiem, szynka, jajkiem, rukolg oraz ogdrkiem kiszonym (363 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Kanapka z serkiem, szynka, jajkiem, rukolg oraz ogérkiem kiszonym - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) Jajko ugotowaé na twardo. Na pieczywie

e Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g) posmarowanym serkiem utozy¢ listki rukoli i plaster
® Rukola - 1 garsé (20g) szynki. Nastepnie umiesci¢ na kanapce jajko. Catos¢
e Twoj smak serek Smietankowy naturalny OSM w udekorowaé ogdrkiem pokrojonym w stupki.

Pigtnicy - 1 tyzka (259)
Szynka z indyka - 2 plastry (30g)
e QOgorki kiszone - 1/2 sztuki (30g)

Woda butelkowana (0KCal) e 1 szklanka (240ml)
» Obiad (796kcal)
Drobiowe pulpety w sosie ze $wiezych pomidoréw (796 kcal) 1 porcja
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Jadtospis

PRZEPIS: Drobiowe pulpety w sosie ze swiezych pomidoréw - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Pomidory obrac ze skdrki i pokroi¢ w kostke. Migso
e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) zmieli¢ w maszynce, dodac przecisniety przez praske
e Czosnek - 1 zabek (5g) czosnek, starty na tarce ser (lub pokrojony w kostke),
e Pomidor - 1i1/2 sztuki (250g) make, sol, pieprz oraz bazylie. Doktadnie wymieszac i
e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) uformowac mate pulpety. Podgrzac bulion i wrzucaé
e Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g) pulpeciki do gorgcego rosotu. Gotowac okoto 15 minut.
e Suréwka z marchwi - 1 porcja (1509) W tym czasie w rondelku zagotowaé pomidory, ciggle
e S6l morska Sante - 1 szczypta (19) je mieszac, aby sie nie przypality. Kiedy sie zredukuja,
e Kasza bulgur - 1 woreczek (100g) dodac kilka tyzek bulionu i gotowac, az sos zgestnieje.
e Maka pszenna petnoziarnista - 1 tyzka (15g) Zmiksowac go blenderem i doprawi¢ do smaku solg i
e Ser z6ty Rycki Edam SM Ryki - 2 plastry (42g) pieprzem. Podawac z kaszg bulgur i surowka z
marchewki.
Woda butelkowana (Okcal) 1 szklanka (240ml)

» Podwieczorek (408kcal)

Satatka owocowa (408 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Satatka owocowa - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Banan - 1 sztuka (120g) Owoce pokroi¢, potaczy¢ ze stonecznikiem i podawac.
Brzoskwinia - 1 sztuka (110g)

Jabtko - 1 sztuka (210g)

Kiwi - 1 sztuka (75g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 11 1/2 tyzki (15g)

Woda butelkowana (Okcal) 1 szklanka (240ml)

» Kolacja (404kcal)

Guacamole z ogdrkiem kiszonym (404 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Guacamole z ogorkiem kiszonym - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Awokado - 1/2 sztuki (70g) Awokado umy¢, przekroi¢ na pét, usunaé pestke,

e Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g) wydrazy¢ migzsz. Rozgnie$¢ widelcem na paste, dodac
e Czosnek - 1/3 zabka (29) sok z cytryny, s6l i rozgnieciony w prasce czosnek,

e S6l morska Sante - 1 szczypta (19) wymieszac. Mozna dodac¢ takze sos tabasco lub ostrg
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) papryke. Podawac z pieczywem posmarowanym

e Masto ekstra - 1 plaster (10g) mastem i ogdrkiem kiszonym.

[ J

Ogérki kiszone - 1 sztuka (60g)
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Jadtospis

Woda butelkowana (Okcal) 1 szklanka (240ml)
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pro Pacjent Testowy

Lista zakupow

0000000 @® U@ ooo® ODO00@ DOOO( OOO00

Produkty zbozowe

S 160g (4 kromki)
RSz UIgUT 100g (1 woreczek)
Warzywa

CZ0S MK 79 (111/3 zabka)
OG0T KIS ZONe 90g (11 1/2 sztuki)
PO O 2509 (1 1/2 sztuki)
Rukola 20g (1 gars¢)

Mieko i produkty mleczne

Mieko 3,2% HUSZCZU . 2301 (T sZKlana)
Ser z0Hy Rycki Edam SM Ry Ki 429 (2 plastry)
Twoj smak serek Smietankowy naturalny OSM w Pigtnicy 25g (1 tyzka)

Mieso i jaja

JA KUIZE Cale 50g (1 sztuka)
Migso z piersi kurczaka, bez skory 100g (1/2 sztuki)
Szynka z indyka 30g (2 plastry)

Oleje i tluszcze

Masto ekstra 10g (1 plaster)

Owoce, orzechy i nasiona

BrZOSKWINIa 220q (2 sztuki)
K 759 (1 sztuka)
Stonecznik, nasiona, fuskane 359 (31 1/2 tyzki)
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Lista zakupow

Napoje
L]

SOK Z Oy Y Y 3ml (1/2 tyzki)
L 008 o 240ml (1 szklanka)
L] Wodabutelkowana 960ml (4 szklanki)
Przyprawy
Ll Bazylia, SUSZONA e 19 /(1 tyzeczka)
L Bulionwarzywny e 250mI (1 szklanka)
L] Migta pieprzowa, SWiEza 5q (1 tyzeczka)
L PPz Ay NN 1g (1 szczypta)
L SO mMOrsKa SNt 29 (2 szczypty)
i
@ Dania gotowe
[[]  Suréwka z marchwi 1509 (1 porcja)
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