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Podsumowanie jadtospisu

Poniedziatek
SNIADANIE 07:00

Owsianka z bordwkami

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Kanapka z miodem i sok

OBIAD 13:00

Piers z kurczaka w sezamie
Kasza gryczana gotowana
Fasolka szparagowa gotowana

PODWIECZOREK 16:00
Satatka owocowa pomararicza-kiwi

KOLACJA 19:00

Jajka na miekko z brokutem i
paprykg

Wtorek
SNIADANIE 07:00

Pudding jaglany z musem
jabtkowym

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Beta-karotenowe smoothie - wersja
bezlaktozowa
Figi, suszone

OBIAD 13:00

Leczo z soczewicq
Makaron penne

PODWIECZOREK 16:00
Orzechy wioskie
KOLACJA 19:00

Kanapki z pastg sardynkowo -
pomidorowgq

Sroda
SNIADANIE 07:00

Omlet na stodko z owocami

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Zupa krem z dyni i marchwi

OBIAD 13:00

Duszona piers z kurczaka w
warzywach

Suréwka z kapusty pekiriskiej
Ziemniaki ugotowane ttuczone

PODWIECZOREK 16:00
Galaretka z owocami
KOLACJA 19:00

Kanapki z tofu - twarozkiem

K:2020.0 / B:85.2
T:62.0 / WP: 253.7
F:48.2/WW:252

K:2016.2/B:79.9
T:66.7/ WP:256.2
F:46.1/WW:25.8

K:2009.0 /B: 82.9
T:79.3/ WP:224.0
F:44.8/WW:22.3
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KOMENTARZ

Dieta bezmleczna jest dietg eliminacyjng, taki sposdb zywienia przeznaczony jest przede wszystkim dla osdb, ktdre nie toleruja zawartej w mleku laktozy, badz tez sg uczulone na biatka
mleka.

Waine, jest aby w diecie bezmlecznej pokry¢ dzienne zapotrzebowanie na wapn. Nalezy zwigkszy¢ spozycie produktow, ktdre s3 w bogate w wapii:
- warzywa: brokuty, fasolka szparagowa, buraki, kapusta pekiniska

+ owoce: maliny, pomararicze, figi suszone, morele suszone

- straczki: fasola, groch, soczewica, soja

+ produkty zbozowe: ptatki owsiane, otreby pszenne, kasza gryczana

« 10ttko jaj

- ryby: szprotki, sardynki (w tym szkielet ryb)

- orzechy laskowe, migdaty, mak, nasiona stonecznika, napoje roslinne wzbogacane w wapi.

Produkty, ktdre zawieraja biatka mleka krowiego:

- mleko i produkty mleczne

- mleko ptynne, mleko petne w proszku, mleko granulowane, mleko modyfikowane, kaszki mleczno-zbozowe, kaszki mleczno-zbozowo-owocowe na mleku modyfikowanym lub petnym dla
dzieci

« kefir, maslanka, zsiadte mleko, jogurt naturalny, jogurt smakowy

- sery biate twarogowe, homogenizowane

- sery z6tte, plesniowe, topione, ser typu feta, mozzarella

- Smietana, Smietanka, bita Smietana

- masto

- margaryny zawierajace serwatke

- desery mleczne

Produkty, ktdre w swoim sktadzie moga zawierac $ladowe ilosci biatek mleka:

- produkty zbozowe: chatki i rogale maslane, pieczywo pszenne, razowe, pfatki $niadaniowe, kaszki zhozowe dla niemowlat i matych dzieci

- stodycze: ciasta, ciastka, czekolada, lody, herbatniki, batony, cukierki, zelki

- produkty migsne: wedliny, kiethasy, pasztety, pardwki, konserwy

« inne produkty: sosy, niektdre wyroby garmazeryjne Dobrym uzupetnieniem wapnia jest picie wody mineralnej ze zwigkszong iloscig wapnia.

Poniedziatek

Kupuj - mleko roslinne wzbogacane w wapn.

SNIADANIE 07:00

K:469.0/B:153/ T:12.0 / WP:65.4 / F:12.4 / WW:6.4

OWSIANKA Z BORGWKAMI

Napoj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)
Bordwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)
Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Figi, suszone - 42 g (3 x Sztuka)

Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ptatki owsiane ugotuj na mleku, pod koniec gotowania dodaj widrki.
2. Owsianke wylej do miseczki, posyp bordwkami.

K:3277/B:6.1/T:13/WP:69.5/F7.1/ WW:6.9

KANAPKA Z MIODEM | SOK

Sok marchwiowy - 250 g (1 x Szklanka)
Chleb graham - 60 g (2 x Kromka)
Midd pszczeli - 24 g (1 x tyzka)

0BIAD 13:.00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Chieb posmaruj miodem.
2. Wypij sok.

K:546.1/B:377 / T:21.0 / WP:47.0 / F:10.3 / WW:4.6

PIERS Z KURCZAKA W SEZAMIE

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Sezam, nasiona - 20 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 3 ¢ (3 x Szczypta)

Mielona stodka papryka - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pier§ dopraw solg, pieprzem i stodkg papryka w proszku a nastepnie obtocz w sezamie.
2. Rozgrzej olej na patelni i usmaz na ztoty kolor, tj okoto 2 minuty z kazdej strony.
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KASZA GRYCZANA GOTOWANA
Kasza gryczana - 60 g (4.6 x tyzka)

FASOLKA SZPARAGOWA GOTOWANA
Fasolka szparagowa, mrozona - 150 g (0.3 x Opakowanie)
Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut
1. Kasze ugotuj na sypko, wedtug opisu na opakowaniu.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Wrzug fasolke na wrzaca, lekko osolong wode.
2. Gotuj az bedzie lekko migkka.

K:238.9/B:49/T1.9.8/WP:29.4 / F:6.4 / WW:2.9

SAEATKA OWOCOWA POMARANCZA-KIWI
Pomararicza - 200 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce pokrdj w kostke i wymieszaj z orzechami.

K:4383/B:212/T:17.9 /WP:42.4 / F:12.0 / WW:4 .4

JAJKA'NA MIEKKO Z BROKULEM | PAPRYKA
Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj jajka na migkko.

2. Brokuta przygotuj na parze.

3. Papryke pokrdj w paseczki.

4. Zjedz jajka z warzywami skropionymi oliwg.

K.
7
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Wtorek

SNIADANIE 07:00

K:448.6/8B:10.3/T:127 /WP:70.5 / F:8.3 / WW7.0

PUDDING JAGLANY Z MUSEM JABLKOWYM
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 40 g (3.1 x tyika)

Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj i zmiksuj z bananem i odrobing wody do pozadanej konsystencji.
2. Jabtko obierz, pokrdj w kawatki, ugotuj i zmiksuj na puree.

3. Pudding wytdz do miski, na gére mus i ptatki migdatow.

K:351.8 /B:14.5/T:6.6 /WP:55.9 / F:13.3/ WW:5.5

BETA-KAROTENOWE SMOQTHIE - WERSJA BEZLAKTOZOWA
Napoj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

Pomararcza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Sok marchwiowy - 100 g (0.4 x Szklanka)

Truskawki, mrozone - 100 g (1 x Szklanka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Otreby owsiane - 21 g (3 x tyzka)

FIGI, SUSZONE
Figi, suszone - 28 g (2 x Sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wszystkie sktadniki wrzucic do blendera/ malaksera.
2. Smoothie wypij od razu po przygotowaniu.

Przepis - jest na dwie porcje (zjedz potowg porcji)

OBIAD 13:00

K:595.7/B:26.2 / T:13.8 / WP:84.1/ F:14.9 / WW:8.6

LECZ0 Z SOCZEWICA (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x Porcja)
Pieczarka uprawna, Swieza - 200 g (10 x Sztuka)
Cukinia - 150 g (0.5 x Sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 72 g (6 x tyzka)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyika)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

MAKARON PENNE
Makaron penne - 70 g (1 x Szklanka)

PODWIECZOREK 16:00

G

Czas przygotowania: 20 minut

1. Podsmaz cebulg na oliwg z oliwek.

2. Dodaj pokrojone w plasterki pieczarki oraz pokrojone w duza kostke papryke i cukinie.
3. Dus okoto 10 minut. Nastepnie dodaj pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy oraz
optukang na sitku soczewicg i zalej wszystko pomidorami z puszki.

4, Dus az soczewica bedzie migkka (przez ok. 10 minut).

5. Dopraw sol3 i pieprzem. Dodaj posiekang natke pietruszki.

K:199.8 /B:4.8 /T:18.1/WP:3.4 / F2.0 / WW:0.4

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy whoskie - 30 g (2 x tyzka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zjedz jako przekaske.

Przepis - jest na dwie porcje (zjedz potowg porcji) Na jedng porcje przypada 3 kromki pieczywa.

SP 207 Hrubieszow mgr Magdalena Gis

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂn

) Kcat
Strona5129 swoje konto na www.kcalmar.com MaRr



KOLACJA 19:00

K:4203/B:24.1/T:155/WP:423 /F7.6 / WW:4.3

KANAPKI Z PASTA SARDYNKOWO - POMIDOROWA (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Chleb graham - 180 g (6 x Kromka)

Sardynka w oleju - 125 g (1 x Opakowanie)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Czosnek granulowany - 2 g (2 x Szczypta)

1 Czas przygotowania: 15 minut
@ 1. Odsgcz sardynki i zmiksuj je w blenderze z pokrojonym pomidorem, oliwg, pietruszka i

ulubionymi przyprawami.
2. Pieczywo posmaruj pasta i natoz pokrojong papryke.

SUMA K:207162 B:799 T:667 WP:256.2 F:46.1 WW:25.8

4
¥

i
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Sroda

SNIADANIE 07:00

K:506.4 / B:20.4 / T:25.0 / WP:47.6 / F:57 / WW:4.7

OMLET NA StODKO Z OWOCAMI

Banan- 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Boréwki amerykanskie - 25 g (0.5 x Garsc)
Maka ryzowa - 20 g (2 x tyika)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)
Widrki kokosowe - 6 g (1 x tyzka)

Olej rzepakowy - 2 g (0.2 x tyika)
Cynamon - 1g (0.2 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Jajka, banany, make, cynamon, make ryzow3 doktadnie wymieszaj w blenderze.

2. Na patelni rozsmaruj recznikiem papierowym olej, smaz na Srednim ogniu przez 6
minut. Nastepnie przetdz na talerzyk i odwrdc na drugg strong na patelnig. Smaz przez
kolejne 2 minuty.

3. Podaj z mastem orzechowym i sezonowymi owocami.

K:314.3/B:9.1/ T:177.0 /WP:259 / F:12.0 / WW:2.6

ZUPA KREM Z DYNI I MARCHWI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Dynia- 200 g (1 x Kawatek)

Por - 140 g (1 x Sztuka)

Marchew - 135 g (3 x Sztuka)

Cebula - 100 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Grzanki (zwykte) - 20 g (2 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyika)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 6 g (6 x Sztuka)

Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x tyzeczka)
Lisc laurowy - 4 g (4 x Listek)

Sol himalajska - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

0BIAD 13:.00

G

Czas przygotowania: 40 minut

1. Warzywa pokrdj w kostke i poddus na oleju.

2. Dodaj okoto 250 ml wody oraz przyprawy: liScie laurowe, ziele angielskie, tyzeczke
kurkumy, tyzeczke stodkiej papryki w proszku, pieprz i sol do smaku.

3. Gotuj az warzywa beda migkkie.

4. 7upe zmiksuj na gtadki krem.

5. Podawaj z natkg pietruszki ( mozesz dodac jogurtu roslinnego, albo mleczko kokosowe),

posyp grzankami i dyrikami.

K:592.1/B:32.1/ T1:23.0 /WP:57.5 / F:13.4 / WW5.7

DUSZONA PIERS Z KURCZAKA W WARZYWACH (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Ziele angielskie - 3 g (3 x Sztuka)

Lisé laurowy - 1g (1 x Listek)

Majeranek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Tymianek - 1g (0.2 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE)
Kapusta pekiriska - 200 g (4 x Lisc)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Ogorek - 80 g (2 x Sztuka)

Papryka czerwona - 75 g (0.5 x Sztuka)
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

ZIEMNIAKI UGOTOWANE TtUCZONE
Ziemniaki, pozne - 210 g (3 x Sztuka)

G

Czas przygotowania: 25 minut

1. Migso pokrdj w kostke a warzywa w stupki.

2. Na oleju zeszKlij cebulg i obsmaz marchewke. Dodaj przyprawy i pét szklanki wody.
3. Dodaj migso i gotuj przez okoto 15 - 20 minut.

Czas przygotowania: 10 minut
1. Pokraj warzywa.
2. Wymieszaj z oliwa i przyprawami do smaku.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Pognie¢ ziemniaki thuczkiem na gtadka mase.

Diete odbierzesz takze przez «Qﬂn
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PODWIECZOREK 16:00

K222.4 /B:3.9/T.0.5/WP:50.4 / F:3.2 / WW:5.0

GALARETKA Z OWOCAMI (PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Boréwki amerykaniskie - 200 g (4 x Garsc)

Galaretka owocowa (w proszku) - 75 g (1 x Opakowanie)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

KOLACJA 19:00

O

Czas przygotowania: 15 minut

1. Przyrzadz galaretke zgodnie z instrukcja na opakowani.
2. Przetéz do pucharkéw/ miseczek.

3. Pokroj owoc, posiekaj orzechy. Dodaj do galaretki.

K:373.8 /B:17.4 / T:13.8 / WP:42.6 / F:10.5 / WW:4.3

KANAPKI Z TOFU - TWAROZKIEM (PRZEPIS NA 3 PORCJE)
Zjedz 11 3 porcji

Chleb zytni razowy - 270 g (9 x Kromka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x Sztuka)

Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Cytryna - 40 g (0.5 x Sztuka)

Napoj sojowy bez cukru - 25 g (0.1 x Szklanka)

Szezypiorek - 20 g (4 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

O

K.
7
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Czas przygotowania: 15 minut

1. Tofu zmiksuj blenderem na gtadka mase, razem z mlekiem roslinnym, sokiem z cytryny,
olejem.

2. Dopraw do smaku. Pobaw sig przyprawami.

3. Skroj szczypiorek, nie boj sie jego duzej ilosci. Wymieszaj z twarozkiem.

4. Kromki chleba posmaruj tofu—twarozkiem, natéz szpinak.

5. Podaj z pomidorkami koktajlowymi.

SUMA K:2009.0 B:829 T:79.3 WP:224.0 F:448 wWw:223
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  1LOSC SZACUNKOWA
NABIAL Cynamon 1g 0.2 x tyzeczka
) Majeranek 1g 0.2 xtyzeczka
Jaja kurze cate 168 ¢ 3 x Sztuka Tymianek 1g 0.2 x tyzeczka
MIESO | WYROBY MIESNE OWOCE | WARZYWA
Migso z piersi kurczaka, bez skary 300 g 3 x Kawatek Pomidory z puszki (krojone) 400¢ 4 x Porcja
RYBY | OWOCE MORZA Papryka czerwona 355¢ 2.5 x Sztuka
Cebula 300¢ 3 x Sztuka
Sardynka w oleju 125¢g 1 x Opakowanie Pomararicza 300g 1.5 x Sztuka
Borowki amerykanskie 215¢ 5.5 x Garse
NAPOJE Brokuty 250¢g 0.5 x Sztuka
Napdj sojowy bez cukru 525¢ 2.1x Szklanka Banan 240¢ 2 x Sttuka
Sok marchwiowy 350 ¢g 1.4 x Szklanka Pomidor 240¢ 2 x Sttuka
Ziemniaki, pdzne 210¢g 3 x Sztuka
TrUSZCZE Dynia 200¢g 1 x Kawatek
) , Kapusta pekiriska 200g 4x Lisé
S:FJV ;Z?;ﬂm’(y gé g gz : ’sz{(;ka Pieczarka uprawna, $wieza 200¢g 10 x Sztuka
g y Marchew 180¢ 4 x Sttuka
PIECZYWO Cukinia 150g 0.5 x Sztuka
Fasolka szparagowa, mrozona 150¢g 0.3 x Opakowanie
Chleb zytni razowy 210 ¢ 9 x Kromka Jabtko 150 ¢ 1x Sztuka
Chleb graham 240¢g 8 x Kromka Kiwi 150 ¢ 2 x Sztuka
Butki grahamki 65g 1 x Sztuka Por 140¢g 1x Sztuka
Grzanki (zwykte) 20¢ 2 xtyika Pomidory koktajlowe 120¢ 6 x Sztuka
INNE Szpinak 100 g 4 x Garsé
Truskawki, mrozone 100¢ 1 x Szklanka
Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 180 g 1x Opakowanie Ogdrek 80g 2 x Sztuka
Galaretka owocowa (w proszku) ~ 75g 1x Opakowanie Soczewica czerwona, nasiona suche 72 g 6 xtyzka
Koncentrat pomidorowy, 30% 25g 1 xtyika Figi, suszone 10g 5 x Sztuka
Midd pszczeli 24 g 1xtyzka Cytryna 40g 0.5 x Sztuka
. Pietruszka, liscie 30¢ 5 x tyzeczka
ZBOZOWE Szczypiorek 20g 4 x tyzeczka
Makaron penne 10g 1 x Szklanka Czosnek o8 1x Lahek
Kasza gryczana 60 ¢ 46xtyika
Ptatki owsiane 50¢g 5xtyika
Kasza jaglana 40¢ 3.1xtyika
QOtreby owsiane 21g 3xtyzka
Maka ryzowa 20g 2 xtyzka
ORZECHY 1 ZIARNA
Orzechy wioskie 45¢ 3 xtyzka
Dynia, pestki, fuskane 20¢ 2 xtyika
Migdaty w ptatkach 20¢ 2 xtyika
Sezam, nasiona 20¢ 2 xtyzka
Masto orzechowe 15g 1 xtyzeczka
Widrki kokosowe 12¢ 2 xtyzka
PRZYPRAWY | ZIOLA
Ziele angielskie 9¢ 9 x Sztuka
Mielona stodka papryka 8¢ 1.6 xtyzeczka
Pieprz czarny mielony 1g 7x Szczypta
Kurkuma bg 1xtyzeczka
Lis¢ laurowy 5¢g 5 x Listek
Sol biata 5¢g 5x Szczypta
Sal himalajska 3g 3 x Szczypta
Czosnek granulowany 2g 2 x Szczypta
LEGENDA
K: kalorie B:biatko T:ttuszcze W: weglowodany F:btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktow i Potraw
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesei jadalnych. & potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia =
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