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PLAN
DIETY

Pacjent:

Pacjent Testowy



Herbata zielona, parzona
Kanapki z pastg jajeczng

Sniadanie

Jabtko
Sliwki suszone
Woda butelkowana

Orzotto z kurczakiem, pomidorami i pieczarkami
Woda butelkowana

Il $niadanie

Obiad

Satatka kebab-gyros w wersji fit
Woda butelkowana
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Jadtospis

Wtorek

» Sniadanie (393kcal)

Herbata zielona, parzona (2kcal)

PRZEPIS: Kanapki z pastg jajeczng - 1 porcja

Sktadniki:

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Chleb orkiszowy - 2 kromki (80g)

Groszek konserwowy Pudliszki - 1/3 szklanki (50g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (19)

Jogurt naturalny 0 % Pilos - 1/8 opakowania (25g)

1 szklanka (240ml)

Sposob przygotowania:

Do miski wrzuci¢ groszek bez zalewy. Jaja pokroi¢ w
drobng kostke i doda¢ do miski. Pora pokroi¢ w
paseczki, delikatnie posoli¢ i odstawi¢ na chwile po
czym dodac¢ do miski. Dodac¢ jogurt, sol i pieprz do
smaku i doktadnie zmiksowac¢. Poda¢ na chlebie i
posypac natka.

*paste mozna zblenderowacé na gtadko

» Il $niadanie (189kcal)
Jabtko (105kcal)

1 sztuka (210q)

» Obiad (574kcal)

Orzotto z kurczakiem, pomidorami i pieczarkami (574 kcal)

PRZEPIS: Orzotto z kurczakiem, pomidorami i pieczarkami - 1 porcja

Sktadniki:

Ser, parmezan - 2 tyzki (16g)

Bulion warzywny - 1i 2/3 szklanki (375ml)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 7 i 1/2 sztuki (150g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pomidor - 2 sztuki (340g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (509)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

Sposob przygotowania:

Cebule drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na oliwie. Dodac
pokrojone pomidory, pieczarki oraz kasze i chwile
przesmazy¢ ciagle mieszajac. Zmniejszy¢ ogien i po
chwili dodac tyzke bulionu. Poczekaé az kasza
wchtonie bulion i dodaé kolejng porcje. W ten sposéb
dodawac bulion, mieszajac od czasu do czasu, az
kasza bedzie miekka (bulion mozna takze wla¢ w
catosci od razu). Pod koniec dodaé pokrojong w kostke
piers$ z kurczaka i natke pietruszki. Cato$¢ posypac
parmezanem.

*bulion w ostatecznosci moze by¢ z kostki warzywne;j
bez konserwantow i glutaminianu sodu.
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Pacjent Testowy

Jadtospis

Woda butelkowana (Okcal)

1 szklanka (240ml)

» Kolacja (353kcal)
Satatka kebab-gyros w wers;ji fit (353 kcal)

PRZEPIS: Satatka kebab-gyros w wersiji fit - 1 porcja

Sktadniki:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (759)
Cebula czerwona - 1/4 sztuki (25g)

Chleb orkiszowy - 1 kromka (40g)

Ketchup Heinz tagodny - 1 1/3 tyzki (20g)
Ogoérek - 1/4 sztuki (45g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (559)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 1 tyzka (10g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Satata - 1/8 sztuki (25g)

Jogurt naturalny 0 % Pilos - 1/8 opakowania (40g)

Woda butelkowana (Okcal)

Sposob przygotowania:

Mieso osuszyé, oczyscic z btonek i kostek. Pokroi¢ na
mate paseczki lub w kostke. Wymiesza¢ z przyprawa
gyros/kebab i odtozyé na ok. 1/2 godziny lub dtuzej
jesli mamy czas. W miedzyczasie przygotowac
warzywa. Czerwong

cebule pokroi¢ na plasterki, oprészy¢ solg. Ogérka i
papryke pokroi¢ w kosteczke, satate optuka¢, osuszy¢ i
drobno porwac. Na patelni podgrzac olej,

wiozy¢ kurczaka i obsmazaé na ztoty kolor z kazdej
strony (w sumie ok. 5-10 minut). W trakcie smazenia
doprawié mieso solg oraz pieprzem. Wszystkie
sktadniki potaczyé. Satatke polac jogurtem
wymieszanym z ketchupem. Posypaé

stonecznikiem. Podawac z pieczywem lub grzankami.

1 szklanka (240ml)
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pro Pacjent Testowy

Lista zakupow

[l

Oo0O0@® 0@ oo® DO0@ DoooDooooo@ O

Produkty zbozowe

Chleb OTKISZOWY 120g (3 kromki)
Kasza Jeczmienna, peCzak e 50g (1/2 woreczka)
Warzywa

O 509 (1/2 sztuki)
Groszek konserwowy Pudliszki 50g (1/3 szklanki)
Paprykaczerwona 55 (1/4 sztuki)
Pieczarka uprawna, Swieza 1509 (7 1/2 sztuki)
PItIUSZK, S Cie 189 (3 tyzeczki)
POMIdOr 340g (2 sztuki)
L 10g (1/8 sztuki)
Satata 259 (1/8 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny 0 % Pilos 65¢g (1/6 opakowania)

Mieso i jaja

Jaja kurze cate 100g (2 sztuki)

Oleje i tluszcze
Oliwa z oliwek 15ml (1 1/2 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Sliwki suszone 35g (5 sztuk)
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pro Pacjent Testowy

Lista zakupow

Napoje
L]

Herbata zielona, parzona 240ml (1 szklanka)

Przyprawy

[ Bulionwarzywny e 3751 (111 2/3 szKlanki)
[1  Ketchup Heinztagodny 209 (11§ 1/3 tyzki)
L P OIZ CzZay 29 (2 szczypty)
[] Solbiata 2g (1/3 tyzeczki)
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