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e« MATERIALY UDOSTEPNIONE PRZEZ DIETETYKA, W
TYM JADLOSPISY ORAZ TRESC MATERIALOW
OPRACOWANYCH PRZEZ DIETETYKA STANOWIA
JEGO WEASNOSC | PODLEGAJA OCHRONIE NA
PODSTAWIE USTAWY O PRAWIE AUTORSKIM |
PRAWACH POKREWNYCH.

e PACJENT MOZE KORZYSTAC Z MATERIALOW
UDOSTEPNIONYCH W RAMACH USUGIH
WYLACZNIE NA WEASNY UZYTEK, BEZPOSREDNIO
Z\WIAZANY Z REALIZACJA UStUGI DIETETYCZNEJ.

e PACJENT NIE JEST UPRAWNIONY DO
KOPIOWANIA | ROZPOWSZECHNIANIA
UZYSKANYCH MATERIALOW BEZ WYRAZNEJ
ZGODY DIETETYKA.

Dietetyk kliniczny



Poniedziatek

Sniadanie

K:350.9 / B:26.3 / T:22.9 / WP:6.4 / F.6.2 / £G:0.6

JAJECZNICA Z PIECZARKAMI I NATKA
PIETRUSZKI

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Roszponka - 20 g (1 x Garsé)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Drugie Sniadanie

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Rozgrzej ole;j.

2. Dorzu¢ pokrojone pieczarki i dus przez 5 minut.

3. Przypraw solq i pieprzem.

4. Wbij jajka, wymieszaj i smaz do osiqgniecia ulubionej
konsystenciji.

5. Podawaj posypane natkq pietruszki oraz czarnuszkq z
dowolnymi warzywami.

K:515.7 / B:25.6 / T:25.3 / WP:43.2 / F:7.5 / £G:0.9

KANAPKA CAPRESE Z PESTO I PESTKAMI DYNI

Butka petnoziarnista - 80 g (1 x Sztuka)
Papryka zétta - 70 g (0.5 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Kawatek)
Pesto zielone z bazylii - 20 g (1 x tyzka)
Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Obiad

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Przekroj butke i posmaruj pesto.

2. Pokréj mozzarelle i papryke w stupki.

3. Ut6z ser i papryke na przemian.

4. Posyp pestkami dyni.

5. Opcjonalnie mozesz wiozy¢ kanapke do pieca na okoto 5-10
minut, bedzie jeszcze smaczniejsza.

K:612.1 / B:44.3 / T:22.5 / WP:52.8 / F:7.2 / LG:3.2

KEBAB DIETETYCZNY

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 150 g (1.5 x
Kawatek)

Kapusta pekinska - 100 g (2 x Lis¢)

Chleb pita - 70 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt grecki - 60 g (3 x Lyzka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Majonez weganski Go Vege - 30 g (2 x tyzeczka)
Keczup - 15 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x Lyzeczka)
Czosnek - 5 g (1 x Zgbek)

Curry - 1 g (1 x Szczypta)

Sol himalajska - 1 g (1 x Szczypta)

Kolacja

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

1 Migso zamarynuj w oleju i przyprawach (najlepiej na godzine
wczesniej). Usmaz je juz bez dodatku ttuszczu.

2 Kapuste drobno posiekaj i ugnie¢ z dodatkiem soli - odstaw
co najmniej na godzine zeby zmiekta (najlepiej zrobi¢ to kilka
godzin wczesniej).

3 Do pity naktadaj na przemiennie sosy (jogurt + majonez,
ketchup), surowke, mieso oraz Swieze warzywa.

K:351.0 / B:35.4 / T:3.0 / WP:32.1 / F:6.5 / £G:11.2

KOKTAJL FERRYTYNOWY

Skyr - 250 g (12.5 x tyzka)

Woda kokosowa - 125 g (0.5 x Szklanka)
Pomarancza - 100 g (0.5 x Sztuka)
Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x Lyzka)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Zblenduj wszystkie sktadniki.

wonn MGr Matgorzata Chodyta
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SUMA K:1829.7 B:131.6 T:73.7 WP:134.5 F:27.4 tG:16.1

wonn MGr Matgorzata Chodyta Strona 3z 16






Witorek

Sniadanie

K:478.3 / B:29.5 / T:17.8 / WP:46.6 / F.7.6 / £tG:2.8

KANAPKA Z SEREM CAMEMBERT I GRUSZKA

Butka petnoziarnista - 80 g (1 x Sztuka)
Jogurt typu islandzkiego Skyr - 75 g (0.5 x
Opakowanie)

Gruszka - 65 g (0.5 x Sztuka)

Ser, camembert petnottusty - 60 g (0.5 x
Opakowanie)

Rukola - 10 g (0.5 x Garsé)

Drugie Sniadanie

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Butke posmaruj skyrem.

2. Wszystkie produkty (oprécz rukoli), pokréj i utéz w dowolnej
kolejnosci na butce.

3. Posyp rukolg lub inng zielong satatq..

K:435.4 / B:28.4 / T:23.7 / WP:27.0 / F:5.0 / £G:10.8

ZUPA Z MLEKIEM KOKOSOWYM I KURCZAKIEM

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 100 g (1 x
Kawatek)

Mleczko kokosowe (21%) - 100 g (5 x Lyzka)
Cukinia - 70 g (0.2 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsé)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Makaron ryzowy - 20 g (0.5 x Porcja)

Sok z limonki - 12 g (2 x Lyzka)

Kurkuma - 5 g (1 x Lyzeczka)

Sol himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

Obiad

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 MINUT

Warzywa myjemy, obieramy i kroimy w talarki, nastepie
przektadamy do garnka.

Makaron przygotowujemy wedtug wskazéwek na opakowaniu.
W garnku umieszczamy réwniez migso i przyprawy, zalewamy
bulionem. Wszystko gotujemy razem na Srednim ogniu, pod
czeSciowym przykryciem do ok. 20 minut (czas liczony od

zagotowania bulionu).

Do garnka dodajemy mleczko kokosowe, szpinak, sok z
limonki i cato$¢ gotujemy jeszcze przez ok. 5 minut.

Gotowq zupe podajemy z makaronem.

UWAGA: kupuj bulion w stoiku, czesto majg dobry sktad -
lepszy niz kostka.

K:564.4 / B:56.8 / T:17.3 / WP:39.6 / F:11.1 / £G:16.2

PIECZONY DORSZ Z RYZEM I BURACZKAMI

Dorsz, Swiezy, filety bez skéry - 300 g (3 x Kawatek)

Burak - 100 g (1 x Sztuka)

Ryz brgzowy - 40 g (2.7 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x Lyzka)
Tymianek - 2 g (0.5 x Ltyzeczka)
S6l himalajska - 2 g (2 x Szczypta)

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ

Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

wonn MGr Matgorzata Chodyta

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1 Ryz gotujemy wedtug przepisu na opakowaniu.

2 Buraki gotujemy w wodzie lub uzywamy ugotowanych ze
sklepu. Obieramy i kroimy w plasterki.

3 Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni tryb géra - dot.

4 Rybe przyprawiamy tymiankiem, solg i pieprzem. Pieczemy
ok 30 minut.

5 Rybe podajemy z ryzem i buraczkami, polewamy cato$¢
oliwa.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokroj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwq.
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Kolacja K:347.7 / B:28.0 / T:14.5 / WP:19.9 / F:5.5 / LG:8.8

SEREK WIEJSKI Z OGORKIEM I CZARNUSZKA CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x Opakowanie) 1. Ogérka pokrdj w kosteczke, szczypiorek posieka;j.
Ogobrek - 40 g (1 x Sztuka) 2. Dodaj do serka pestki (mozesz je uprazy¢), czarnuszke i
Chleb zytni razowy - 30 g (1 x Kromka) wymieszaj.

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x Lyzka) 3. Zjedz z pieczywem.

Szczypiorek - 10 g (2 x Lyzeczka)
Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

SUMA K:1825.8 B:1427 T:73.3 WP:133.1 F:29.2 LG:38.6

wonn MGr Matgorzata Chodyta Strona 5z 16



Sroda

Sniadanie

K:378.8 / B:26.7 / T:22.9 / WP:11.5 / F:6.3 / LG:3.8

JAJECZNICA ZE SZPINAKIEM I CIECIERZYCA

Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)
Ciecierzyca (w zalewie) - 60 g (3 x Lyzka)
Szpinak - 25 g (1 x Garsé)

Masto ekstra - 5 g (1 x Lyzeczka)
Czarnuszka - 5 g (1 x tyzeczka)

Drugie Sniadanie

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Rozgrzej masto na patelni i dodaj Swiezy szpinak oraz
cieciorke.

2. Wbij jajka i wymieszaj. Smaz az jajka lekko sie zetng.
3. Posyp czarnuszkq po podaniu.

K:401.4 / B:28.4 / T:18.3 / WP:29.7 / F:6.0 / LG:3.6

KOKTAJL JAGODY + AWOKADO

Skyr pitny naturalny - 330 g (1 x Opakowanie)
Czarne jagody, mrozone - 100 g (1 x Opakowanie)
Napéj migdatowy - 100 g (0.4 x Szklanka)
Awokado - 70 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x Lyzeczka)

Obiad

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

Wszystkie sktadniki zblenduj na koktaijl.

K:501.5 / B:31.9 / T:22.4 / WP:39.5 / F:10.3 / £tG:2.0

HAMBURGER WRAP

Mielony filet z piersi indyka (bez skoéry) - 100 g (1 x
Porcja)

Tortilla petnoziarnista - 61 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Majonez weganski Go Vege - 30 g (2 x tyzeczka)
Mix satat - 25 g (1 x Garsé)

Keczup - 15 g (1 x tyzka)

Pikle, konserwowe - 10 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 2.5 g (0.5 x Lyzeczka)
S6l himalajska - 1 g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)

OGORKI, KISZONE

Ogorki, kiszone - 120 g (2 x Sztuka)

wonn MGr Matgorzata Chodyta

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 MINUT

Mieso przyprawiamy solg, pieprzem, paprykq. Dobrze
mieszamy.

Na desce ktadziemy tortille. Mieso rozptaszczamy na tortilli.
Smazmy na rozgrzanej patelni, posmarowanej olejem. Tortille
ktadziemy na patelni od strony miesa i smazymy do czasu, az
migso bedzie gotowe (ok. 10-15 min). Po tym czasie obracamy
cato$¢ na drugqg strone i podsmazamy tortille do
zarumienienia placka.

Warzywa kroimy na kawatki.

Majonez i ketchup mieszamy.

Gdy mieso sie usmazy smarujemy je sosem, uktadamy
warzywd i sktadamy na pét.
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Ko|chq K:490.1 / B:43.8 / T:11.8 / WP:48.1 / F:11.6 / £G:20.2

ZUPA A LA LASAGNE CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT

Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x Porcja) Makaron gotujemy wedtug przepisu na opakowaniu.

Bulion warzywny (domowy) - 125 g (0.5 x Szklanka)

Mielony filet z piersi indyka (bez skory) - 120 g (1.2 x Marchew frzemy na tarce.

Porcja)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 50 g (0.7 x Warzywa dusimy na rozgrzanej oliwie. Dodajemy przyprawy i
Szklanka) bulion. Gotujemy pod przykryciem, az warzywa zmiekng.
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Ser, parmezan - 8 g (1 x tyzka) Na suchej, rozgrzanej patelni podsmazamy migso. Odktadamy
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka) na bok.

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x Lyzeczka)

Oregano (suszone) - 1.5 g (0.5 x Lyzeczka) Do miekkich warzyw dodajemy passate, zagotowujemy. W

razie potrzeby dodajemy wode, aby uzyskaé rzadszq
konsystencje. Doprawimy do smaku.

Dodajemy mieso i ponownie zagotowujemy.

Zupe podajemy z makaronem i serem.

SUMA K:1771.8 B:130.8 T:75.4 WP:128.8 F:34.2 LG:29.6

wonn MGr Matgorzata Chodyta Strona 7z 16



ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1.Staraj si¢ zadbac o to aby w kazdym positku

znalazto sie Zrédilo biatka, ttuszczu oraz
weglowodanow ztozonych.

2. Zadbaj o spozywanie ok 400g warzyw i
owocOw dziennie.

3. Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe.
4. Pamietaj o nawodnieniu, pij ok 2L wody
dziennie.

5.Spozywajac positki staraj sie unikac
rozpraszaczy tj telewizja czy praca.

6. Zwracaj uwage na prawidlowe przezuwanie
pokarmu.

/.Zadbaj o aktywnosc tizyczng, ktéra pomoze w
redukcji masy ciata oraz ulatwi radzenie sobie ze
stresem.

8. Staraj sie wyeliminowac przetworzone
produkty spozywcze, stodycze i fastfoody.



ZALECENIA ZYWIENIOWE:

9. Sniadanie nalezy spozy¢ do 1 godziny od
wstania z t6zka.

10. Kolacje nalezy spozy¢ 2-3 godziny przed
snem.

11. Orzechy wloskie mozna zamienic na inne
orzechy, migdaty, stonecznik, pestki dyni itp. w
takiej samej ilosci jaka jest podana w diecie.
Nalezy unikac orzeszkow solonych, w
czekoladzie i z innymi wysokokalorycznymi
dodatkami.

12. W diecie mozesz uzywac rézne rodzaje satat i
wymienia¢ na inne, np. salate lodowa na
rzymska lub rukoleg, szpinak na roszponke,
roszponke na safate itp.

13. Na poczatku stosowania diety nalezy wazy¢
wszystkie produkty, ktore sg uzywane jako
skladniki dan. Produkty zawsze wazymy w
formie surowej, przed obrobka termiczna, np.
mieso z piersi kurczaka przed gotowaniem,
kasza gryczana przed gotowaniem.



Zr6édto biatka — W kazdym positku
powinno znalez¢ sie biatko (np. miegso,
ryby, jaja, nabiat, rosliny straczkowe, tofu).
Minimum 25 g na posilek.

Zdrowe weglowodany — Wybieraj

weglowodany zlozone, bogate w blonnik
(pelnoziarniste produkty, kasze, warzywa,
owoce).

Zdrowe ttuszcze — Dodaj dobre tluszcze
(oliwa z oliwek, orzechy, awokado, ryby,
nasiona). Warzywa i/lub owoce — Co

najmniej polowa talerza powinna zawierac
warzywa (dla blonnika, witamin i
antyoksydantow).

Odpowiednia ilosS¢ i r0znorodnosc —
Unikaj monotonii, dbaj o r6znorodnos¢
skladnikow, by dostarczac¢ wszystkich
niezbednych mikroelementow.
Regularnos¢ — Spozywaj positki co 3—4
godziny, aby utrzymac stabilny poziom
energii i zapobiec napadom gtodu.

. :




