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GRAM (od)WAGI PRACOWNIA DIETETYCZNA

PLAN
DIETY

Pacjent:

Pacjent Testowy



Poniedziatek

Herbata zielona, parzona
Kanapka z serkiem, szynka, serem z6ttym i pomidorem

Sniadanie

Smoothie owocowe
Woda butelkowana

Makaron z pieczarkami i parmezanem
Woda butelkowana

Il $niadanie

Obiad

Jabhtko
Orzechy nerkowca
Woda butelkowana

Podwieczorek

Tosty z serkiem, gotowanym jajkiem i szynka
Woda butelkowana
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N



pro Pacjent Testowy

Jadtospis

Poniedziatek

» Sniadanie (471kcal)

Herbata zielona, parzona (2kcal) 1 szklanka (240ml)

PRZEPIS: Kanapka z serkiem, szynkg, serem zéttym i pomidorem - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) Pieczywo posmarowac serkiem, na kazdym z nich
e Pomidor - 1 sztuka (170g) potozy¢ po plastrze sera zottego i szynki. Podawacé z
e Ser 26ty gouda Mlekpol - 3 plastry (45g) warzywami.
. (Sze(;el)( kanapkowy z ziotami "BIOMLEK" - 2 tyzeczki
g

e Szynka gotowana z indyka Indykpol - 3 plastry (30g)
e Satata - 1/8 sztuki (10g)
e Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 3 kromki (90g)

» Il $niadanie (276kcal)

Smoothie owocowe (276 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Smoothie owocowe - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Banan - 1 sztuka (120g) Wszystkie sktadniki zblenderowaé na gtadki koktaijl.
Brzoskwinia - 2 sztuki (220q) Podawac.

Winogrona - 1 gar$¢ (70g)

Woda - 1/2 szklanki (120ml)

Woda butelkowana (Okcal) 1 szklanka (240ml)

» Obiad (629kcal)

Makaron z pieczarkami i parmezanem (629 kcal) 1 porcja
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pro Pacjent Testowy

Jadtospis

PRZEPIS: Makaron z pieczarkami i parmezanem - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

Ser, parmezan - 3 tyzki (24g) Makaron ugotowac zgodnie z przepisem na

e Cebula - 1/2 sztuki (50g) opakowaniu. Cebule podsmazy¢ na oleju z pieczarkami,

e Makaron petne ziarno - gniazda wstazki Lubella- 2 i 2/3 dusi¢ pod przykryciem. Pod koniec doda¢ makaron,
sztuki (90g) jogurt, doprawi¢ do smaku, posypac natkg pietruszki,

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Posypac startym parmezanem.

e Pieczarka uprawna, $wieza - 12 i 1/2 sztuki (2509)

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

[ J

Jogurt naturalny 0 % Pilos - 1/4 opakowania (100g)
Woda butelkowana (Okcal) 1/3 szklanki (100ml)

» Podwieczorek (216kcal)

JabtKO (100Gl ] 1 sztuka (210g)

Woda butelkowana (Okcal) ] 1 szklanka (240ml)
» Kolacja (383kcal)

Tosty z serkiem, gotowanym jajkiem i szynka (383 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Tosty z serkiem, gotowanym jajkiem i szynka - 1 porcja

Sktadniki: Sposob przygotowania:

e Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g) Pieczywo upiecz w tosterze. Na wierzch pieczywa
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) posmarowanego serkiem wytoz satate, szynke i
e Pomidor - 1/2 sztuki (85g) pomidora. Jajka ugotuj. Podawaj z wczesniej
. (Sze(;el)( kanapkowy z ziotami "BIOMLEK" - 2 tyzeczki przygotowanym pieczywem.
g

e Szynka gotowana z indyka Indykpol - 2 plastry (20g)
e Safata - 1/8 sztuki (10g)

. ?h|el)3 petnoziarnisty, tostowy, tradycyjny - 2 kromki
469

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

Lista zakupow
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Produkty zbozowe

Chleb petnoziarnisty, tostowy, tradycyjny 469 (2 kromki)
Chleb petnozianisty, tradycyjny 90g (3 kromki)
Makaron petfne ziarno - gniazda wstazki Lubella 909 (21 2/3 sztuki)
Warzywa

O 50 (1/2 sztuki)
Pieczarka uprawna, swieza 2509 (121 1/2 sztuki)
PItrUSZKa, SO 6g (1 lyzeczka)
PO 255 (111/2 sztuki)
Szczypiorek 5¢ (1 tyzka)

Mieko i produkty mleczne

Jogurtnaturalny 0 % Pilos 100g (1/4 opakowania)
R L L 24q (3 yzki)
Ser 26ty gouda Mlekpol 459 (3 plastry)
Serek kanapkowy z ziotami "BIOMLEK" 409 (4 tyzeczki)

Mieso i jaja

Jaja kurze cate 100g (2 sztuki)

Oleje i tluszcze
Olej rzepakowy 10ml (1 tyzka)

Owoce, orzechy i nasiona

Iz WINIa 220q (2 sztuki)
Orzechy MeTkOWCa 20g (2/3 garsci)
Winogrona 70g (1 garsc¢)
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pro Pacjent Testowy

Lista zakupow

Napoje
L]

L 120ml (1/2 szklanki)
[l Woda butelkowana 820ml (3 i 1/3 szklanki)
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