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Pacjent:

Pacjent Testowy



Poniedziatek

Owsianka z jabtkiem i cynamonem
Herbata ziotowa, rumianek

Sniadanie

Twarozek na kanapce z warzywami
Woda butelkowana

Krupnik z kurczakiem
Woda butelkowana

Il $niadanie

Obiad

Koktajl borowkowy
Woda butelkowana

Podwieczorek

Satatka z rukolg, suszonymi pomidorami i kurczakiem
Woda butelkowana
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Pacjent Testowy

Jadtospis

Poniedziatek

» Sniadanie (473kcal)

Owsianka z jabtkiem i cynamonem (471 kcal)

PRZEPIS: Owsianka z jabtkiem i cynamonem - 1 porcja

Sktadniki:

Jabtko - 1/2 sztuki (105g)

Migdaty - 11 1/3 tyzki (20g)

Miéd pszczeli - 1/2 tyzki (129)

Otreby pszenne - 1/6 szklanki (6q)

Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4g)

Siemie Iniane Sante - 1/2 tyzki (5g)

Mleko spozywcze, 1.5% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Herbata ziotowa, rumianek (2kcal)

1 porcja

Sposéb przygotowania:

Jabtko pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do garnka, podlaé
wod3 i dusi¢ przez okoto 5 minut, az zmieknie.
Nastepnie wla¢ mleko, dodac¢ ptatki, otreby i siemie
Iniane, gotowaé na matym ogniu przez okoto 2-3
minuty. Gotowa owsianke przestudzi¢. W tym czasie
posieka¢ migdaty. Przestudzong owsianke przelaé do
miseczki, polaé miodem, posypa¢ posiekanymi
migdatami i cynamonem.

1 szklanka (240ml)

» Il $niadanie (294kcal)

Twarozek na kanapce z warzywami (294 kcal)

PRZEPIS: Twarozek na kanapce z warzywami - 1 porcja

Sktadniki:

Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g)

Jogurt naturalny 2% OSM - 1/7 opakowania (20g)
Ogorek - 1/4 sztuki (459)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

Ser twarogowy potttusty - 2 i 1/2 tyzki (50g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Woda butelkowana (Okcal)

Sposob przygotowania:

Ser twarogowy wymieszacé z jogurtem, doprawic¢ wg
uznania. Warzywa pokroi¢ w kostke, doda¢ do
twarozku i podawac na pieczywie.

1 szklanka (240ml)

» Obiad (601kcal)
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pro Pacjent Testowy

Jadtospis

PRZEPIS: Krupnik z kurczakiem - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1759) Kalafior podzieli¢ na malutkie rézyczki. Warzywa

e Kalafior - 1/7 sztuki (110g) zetrze¢ na tarce. Odgotowane wczesniej mieso zala¢
e Kasza jeczmienna gruba Lubella - 1/4 szklanki (50g) zimng woda, dodaé przyprawy i gotowaé 20 minut.

e Marchew - 1/2 sztuki (22g) Dodac kasze, odrobing masta, a po 10 minutach starte
e Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g) warzywa i gotowac jeszcze 15 minut. Przyprawi¢ do
® Por-1/2 sztuki (70g) smaku.

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Lisc laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)

e Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

e S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

e Masto ekstra-1i1/2 plastra (159)

Woda butelkowana (Okcal) 1 szklanka (240ml)

» Podwieczorek (239kcal)
Koktajl boréwkowy (239 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Koktajl boréwkowy - 1 porcja

Sktadniki: Sposdb przygotowania:

Awokado - 1/4 sztuki (359) Borowki i brzoskwinie umyé, odsgczyé. Awokado
Boréwka - 1 opakowanie (125g) pokroi¢ w kostke. Wszystkie owoce i jogurt
Brzoskwinia - 1 sztuka (110g) zblendowad. Przela¢ do szklanek.

Jogurt naturalny 2% OSM - 3/4 opakowania (125g)

Woda butelkowana (Okcal) 1 szklanka (240ml)

» Kolacja (396kcal)

Satatka z rukolg, suszonymi pomidorami i kurczakiem (396 kcal) 1 porcja
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pro Pacjent Testowy

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka z rukolg, suszonymi pomidorami i kurczakiem - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Kurczak brojler, pier$ bez skéry surowa - 2/3 sztuki Kurczaka pokroi¢ w kostke, przyprawi¢ sola, pieprzem,
(1259) oregano i curry. Usmazy¢ na oliwie. Do miski wrzuci¢

* Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml) rukole, pokrojone suszone i $wieze pomidory oraz

* Pomidor - T sztuka (170g) kurczaka. Posypa¢ uprazonym na suchej patelni

e Pomidory suszone na storicu - 4 plastry (289) stonecznikiem.

e Curry, w proszku - 1 tyzeczka (3g)

e Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

® Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

e Rukola-2i1/2 garsci (50g)

e Stonecznik, nasiona, tuskane - 3/4 tyzki (8g)

e S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

Woda butelkowana (Okcal) 1 szklanka (240ml)

Satatke wymieszac¢ z ugotowanym makaronem.
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pro Pacjent Testowy

Lista zakupow

Produkty zbozowe

Chleb OTKISZOWY 80g (2 kromki)
Kasza jeczmienna gruba Lubella 50g (1/4 szklanki)
Pl OWSIane 30g (3 yzki)
Warzywa

KaIa O 1109 (1/7 sztuki)
Pletruszka, Korzen 80g (1 sztuka)
Pomidory suszonenastoficu 28g (4 plastry)
RUKOI 509 (2 1/2 garsci)
Seler korzeniowy 809 (1/4 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Mleko spozyweze, 1.5% tHUSZCzU 200ml (3/4 szklanki)
Ser twarogowy pétttusty 509 (21 1/2 tyzki)

Mieso i jaja

Kurczak brojler, piers bez skory surowa 1259 (2/3 sztuki)

Oleje i tluszcze

0@ oo® 0D00@E DoOoooooODoOo(e OOOO

S 159 (11 1/2 plastra)
[] Oliwazoliwek 8ml (3/4 tyzki)

Cukier i stodycze

[ Midd pszczeli 129 (1/2 tyzki)
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Lista zakupow

&) Owoce, orzechy i nasiona

L AWOKAAD 350 (1/4 sztuki)
L BOTOWKA 1259 (1 opakowanie)
L Brzoskwinia 1109 (1 sztuka)
L a0 1059 (1/2 sztuki)
I 20g (11 1/3 tyzki)
L] Siemiglniane Sante 5g (1/2 tyzki)
[ Stonecznik nasiona, tuskane e 8O (3/4 tyzki)
<2) Napoje

[] Herbataziotowa, rumianek e 240mI (1 szklanka)
L Woda bUteKOWaNG 960ml (4 szklanki)
Przyprawy

L] Bazylia, suszona e 19 (1 tyzeczka)
U W DIOSZRU 39 (1 lyzeczka)
L CynamOn, MiIONy 49 (1 tyzeczka)
L LI laUrOWy, SUSZONY 6g (3 sztuki)
L Majeranek, SUSzZONy 19 (1/3 tyzeczki)
L Oregane, SUSZONe 39 (1 lyzeczka)
L P ODIZ CZaINY 5g (5 szczypt)
[] Sl morska Sante 3g (3 szczypty)
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