Indywidualny
Program Odzywiania

Jadtospis

Dieta odchudzajaca dla
mezczyzny - 2000 kcal

Dietetyk: Aleksandra Adamska

Nazwa:



i oA

Podsumowanie jadtospisu

:

SNIADANIE 08:00

Kanapka z kurczakiem

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Koktajl bananowo - orzechowy

OBIAD 16:00

Suréwka z kapusty kiszonej
Gulasz wieprzowy z kasza gryczang
(2 porcje)

KOLACJA 20:00
Chrupigca satatka z tososiem

K:2001.9 /B: 1079
T:69.5/ WP: 2113
F:382/WW:218

SNIADANIE 08:00

Jajecznica z pomidorami i chlebem
Zytnim
Jabtko

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Kanapka z wedling i ogdrek z
jogurtem

OBIAD 16:00

Gulasz wieprzowy z kasz gryczang
(2 porcje)
Suréwka z kapusty kiszonej

KOLACJA 20:00
Makaron z tuczykiem (2 porcje)

K:2021.8 / B: 107.7
T:69.3/ WP:220.3
F:39.2 / WW: 221

SNIADANIE 08:00

Kanapki z serkiem i toso$
Mandarynki

DRUGIF SNIADANIE 12:00

Tortilla z wedling (2 porcje)

0BIAD 16:00

Drobiowe roladki z pieczonymi
ziemniakami i rukolg (2 porcje)

KOLACJA 20:00
Makaron z tuficzykiem (2 porcje)

K:2011.2/B: 116.5
T:63.1/ WP:230.3
F:45.3/ WW: 232

SNIADANIE 08:00

Gruszka
Jajka sadzone po meksykanisku z
grzankami

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Kanapka Caprese pestkami dyni

0BIAD 16:00

Drobiowe roladki z pieczonymi
ziemniakami i rukolg (2 porcie)

KOLACJA 20:00
Tortilla z wedling (2 porcje)

K:2014.9/B:115.1
T:78.3/ WP: 2021
F:40.3 / WW: 20.4
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Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

K:506.9 / B:31.6 / T:14.6 / WP:56.5/ F:12.6 / WW:5.1

KANAPKA Z KURCZAKIEM

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

Filet z kurczaka (wedzony) - 100 g (1 x Porcja)
Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Chleb skrop oliwg, pouktadaj na nim rukolg i cienko pokrojone plastry kurczaka.
2. Kanapki zjedz z pomidorami koktajlowymi

K:402.6 / B:14.8 / T:16.4 / WP:47.1 / F:3.9 / WW:4.1

KOKTAJL BANANOWO - ORZECHOWY

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 15 g (1.5 x tyzka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 250 g (1 x Szklanka)
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj razem wszystkie sktadniki.

K:672.1/B:38.9 / T:20.4 / WP:71.6 / F:11.6 / WW:1.7

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ
Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

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

GULASZ WIEPRZOWY Z KASZA GRYCZANA (2 PORCJE) (PRZEPISNA 2
PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Cebula- 100 g (1 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka)

Skrobia ziemniaczana - 15 g (0.6 x tyzka)

Kasza gryczana - 200 g (15.4 x tyzka)

N

Czas przygotowania: 10 minut

1. Poszatkuj kapuste.

2. Ietrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4, Wymieszaj z przyprawami i oliwa.

Czas przygotowania: 40 minut

1. Podsmaz cebulke z wycisnigtym przez praske czosnkiem na oleju.

2. Dodaj pokrojone migso i podsmaz.

3. Przygotuj bulion.

4, 7alej migso odrobing bulionu, caty czas dolewajgc mate ilosci.

5. Dus razem z przyprawami takimi jak: sdl, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie.
6. Zagesé skrobia.

7. Gotuj az migso zmigknie.

8. Ugotuj kaszg i polej sosem.

Pamigtaj, aby zjes¢ potowe przygotowanej porcji.

K:419.6 / B:22.6 / T:18.1/ WP:36.0 / F:10.1 / WW:3.7

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 200 g (2 x Porcja)
KOLACJA 20:00

CHRUPIACA SAtATKA Z t0SOSIEM

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)
Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)
Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Rukola - 40 g (2 x Garsc)

tosos, wedzony - 70 g (2.3 x Porcja)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)
Ogdrek zielony (dtugi) - 120 g (0.7 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

o Aleksandra Adamska
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Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrdj warzywa, wymieszaj je z rukola, przyprawami i oliw.
2.tososia podziel na mniejsze kawatki i dodaj do satatki.

3. Satatke zjedz z chlebem

SUMA  K:2001.9 B:107.9 T:69.5 WP:217.3 F:38.2 WW:21.8

Diete odbierzesz takze przez @fv
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mar




Wtorek

SNIADANIE 08:00

K:514.2 / B:26.2 / T:23.2 / WP:45.3 / F:9.5 / WW:4.6

JAJECZNICA Z POMIDORAMI | CHLEBEM ZYTNIM
Jaja kurze cate - 168 g (3 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

JABLKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Usmat jajecznice na rozgrzanym ttuszczu.
3. Pokrdj pomidor.

4, Podaj jajecznicg z chlebem i pomidorem.

K:404.8 / B:11.9 / T:15.1 / WP:44.4 / F-8.5 / WW:4.5

KANAPKA Z WEDLINA | OGOREK Z JOGURTEM
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)
Polgdwica sopocka - 45 g (3 x Plasterek)
Jogurt naturalny - 60 g (3 x tyzka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
Ogorek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)
QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

0BIAD 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Chleb obtdz wedling.

2. 0garki pokroj w plastry i wymieszaj z jogurtem. Dopraw.
3. Zjedz kanapki z ogérkami.

K:672.7/B:38.9 / T:20.4 / WP:T1.6 / F:11.6 / WW:1.7

GULASZ WIEPRZOWY Z KASZA GRYCZANA (2 PORCJE) (PRZEPIS NA 2
PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ

QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Kapusta kwaszona - 110 g (1 x Szklanka)

KOLACJA 20:00

N

Czas przygotowania: 10 minut

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Pokrdj pietruszke na drobno.

4. Wymieszaj z przyprawami i oliwg.

K:430.1/B:24.7/T:10.7/ WP:53.0 / F:9.6 / WW:5.3

MAKARON Z TUNCZYKIEM (2 PORCJE) (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Turiczyk w sosie wtasnym - 120 g (4 x tyzka)

Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Pomidory koktajlowe - 160 g (8 x Sztuka)

Makaron petnoziarnisty - 150 g (2.1 x Szklanka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj makaron.

2. Posiekaj cebule, przecisnij czosnek przez praske. Podsmaz na oleju.
3. Dodaj na patelnie turiczyka. Lekko podsmaz z posiekang zielening.

4, Wymieszaj turiczyka z makaronem.

5. Podaj potrawe z pomidorkami pokrojonymi w potdwki i Swiezg rukola.
Pamigtaj, aby zjes¢ potowe przygotowanej porcji.

@

e

SUMA  K:20218 B:107.7 T:69.3 WP:220.3 F:39.2 WW:22.1
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Sroda

SNIADANIE 08:00

K:474.6 / B:21.3 / T:11.0 / WP:66.2 / F:13.6 / WW:6.6

KANAPKI Z SERKIEM | £0S0S

Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)
tosos, wedzony - 55 g (1.8 x Porcja)

Serek $mietankowy - 20 g (0.1 x Opakowanie)
Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

MANDARYNKI
Mandarynki - 130 g (2 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Chleb posmaruj serkiemi potdz pomidora.
2. Utdz kawatki tososia. Posyp rukolg.

K:421.6 / B:22.4 / T:14.4 / WP:52.1 / F:11.9 / WW:5.2

TORTILLA Z WEDLINA (2 PORCIE) (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Tortilla petnoziarnista - 183 g (3 x Sztuka)

QOgdrek zielony (dtugi) - 90 g (0.5 x Sztuka)

Serek $mietankowy - 30 g (0.2 x Opakowanie)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Polgdwica sopocka - 90 g (6 x Plasterek)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Suszone pomidory - 28 g (4 x Sztuka)

OBIAD 16:00

@

Czas przygotowania: 0 minut

1. Tortille posmaruj serkiem Smietankowym.

2. Na $rodku potdz pokrojone warzywa

3. Zwin tortille jak nalesnika i pokroj na plastry ok. 3 cm.
Pamigtaj, aby zjes¢ potowe przygotowanej porcji.

K:678.9 / B:48.1 / T:21.1 / WP:59.1/ F10.1 / WW:6.0

DROBIOWE ROLADKI Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI | RUKOLA (2 PORCIE)
(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Zjedz 17 2 porcji

Rukola - 60 g (3 x Garsc)

Migso z piersi kurczaka, bez skary - 300 g (3 x Porcja)
Ser, mozzarella - 50 g (3.3 x Porcja)

Suszone pomidory - 28 g (4 x Sztuka)

Ziemniaki - 560 g (8 x Sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pomidory koktajlowe - 300 g (15 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

KOLACJA 20:00

<,

Czas przygotowania: 30 minut

1. Migso lekko rozbij, dopraw. Na $rodku utéz pomidory suszone i mozzarellg. Zawir
roladki.

2. Upiecz w piekarniku okoto 25 minut.

3. Ziemniaki pokrdj w tddeczki, wymieszaj z olejem, oprdsz przyprawami i upiecz w
piekarniku.

4. Pomidorki pokroj na potdwki, wymieszaj z rukola, oliwg z oliwek i dopraw.
Pamigtaj, aby zjes¢ potowe przygotowanej porcji.

K:430.1/B:24.7/T:10.7/ WP:53.0 / F:9.6 / WW:5.3

MAKARON Z TUNGZYKIEM (2 PORCJE) (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 112 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

G,

SUMA  K:2011.2 B:1165 T:63.1 WP:230.3 F:453 WW:232

Czwartek
SNIADANIE 08:00 K:500.8 / B:22.4 / T:18.8 / WP:54.3 / F:12.9 / WW:5.5
GRUSZKA Czas przygotowania: 1 minut

Gruszka - 130 g (1 x Sztuka)

o Aleksandra Adamska
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1. Umyj i zjedz owoc na przekaske.

Diete odbierzesz takze przez ﬂg&
. Kcat
swoje konto na www.kcalmar.com mar

k




JAJKA SADZONE PO MEKSYKAKISKU Z GRZANKAMI
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 x tyika)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Mielona papryka chili - 3 g (3 x Szczypta)
Mielona stodka papryka - 2 g (0.4 x tyzeczka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szezypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Pokrdj papryke w kostke, drobno cebulke, przecisnij przez praske czosnek.

2. Podsmaz na ttuszczu warzyw, wymieszaj z koncentratem i dopraw.

3. Gdy warzywa sig podsmazg zrdb miejsce na patelni na jajka i whij je. Smaz az sig zetna.
4. Podaj z grzankami zrobionymi z chleba.

K:407.6 / B:22.2 / T:18.0 / WP:36.6 / F:5.3 / WW:3.7

KANAPKA CAPRESE PESTKAMI DYNI
QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Ziota prowansalskie - 1g (0.3 x tyzeczka)
Butki grahamki - 65 g (1 x Sztuka)

Ser, mozzarella - 60 g (4 x Porcja)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)

OBIAD 16:00

(zas przygotowania: 5 minut

1. Przekrdj butke

2. Pokrdj mozzarellg i pomidora w plasterki.

3. Utoz ser i pomidora na przemian.

4. Posyp pestkami dyni, skrop oliwg i dopraw ziotami.

5. Mozesz whozy¢ kanapke do pieca na okoto 5-10 minut, aby byta jeszcze smacznigjsza.

K:678.9 / B:48.1/ T:21.1 / WP:59.1 / F:10.1 / WW:6.0

DROBIOWE ROLADKI Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI | RUKOLA (2 PORCIE)
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

KOLACJA 20:00

O

K:421.6 / B:22.4 / T:14.4 / WP:52.1 / F:11.9 / WW:5.2

£

TORTILLA Z WEDLINA (2 PORCJE) (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna byc juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

O

Aleksandra Adamska

‘v
ALEKSANDRA
ADAMSKA

2o

Stronabz7

P ———rr 4l " T N 4

SUMA  K:2014.9 B:115.1 T:78.3 WP:-202.1 F:40.3 WW:204
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA Kakao 16%, proszek 15g 1.5 xtyzka
Banan 120¢ 1x Sttuka Orzechy wtoskie 15¢ 1 xtyika
Cebula 200¢ 2 x Stuka TLUSZCZE

Czosnek 15g 3 x Z3hek _ .
Gruszka 130 ¢ 1x Sztuka Olej rzepakowy 60¢g 6 x tyzka
Jabiko 150 g 1x Sztuka Oliwa z oliwek Bbg 6.5 xtyika
Kapusta kwaszona 220¢g 2x Szl.danka RYBY | OWOCE MORZA

Koper ogrodowy 16¢ 2 xtyzka

Mandarynki 130¢ 2 x Sztuka Turiczyk w sosie wiasnym 120¢ 4 xtyika
Marchew 90g 2 x Sztuka tosos, wedzony 125¢ 4.2 x Porcja
Ogdrek zielony (dtugi) 300¢ 1.7x Sztuka

Papryka czerwona 280 ¢ 2 x Sttuka INNE

Pletr'uszka, liScie g 6 xtyzeczka Koncentrat pomidorowy, 30% 25¢g 1 xtyzka
Pomidor 240¢ 2 x Sttuka

Pomidory koktajlowe 620 g 31 x Sztuka

Rukola 240¢g 12 x Garsé

Suszone pomidory h6g 8 x Sztuka

Ziemniaki 560 g 8 x Sztuka

PRZYPRAWY | ZIOLA

Bazylia (suszona) 1g 0.2 xtyzeczka

Kostka rosotowa warzywna 10¢g 1 x Kostka

Mielona papryka chili 3g 3 x Szczypta

Mielona stodka papryka 2g 0.4 x tyzeczka

QOregano (suszone) 1g 0.3 x tyzeczka

Pieprz czarny mielony 6g 6 x Szczypta

S6l biata 3g 3 x Szczypta

Ziota prowansalskie 1g 0.3 xtyzeczka

NABIAL

Jaja kurze cate 280¢g 5x Sztuka

Jogurt naturalny 60 g 3 xtyzka

Mieko spozyweze, 1,5 % ttuszczu 250 ¢ 1 x Szklanka

Ser, mozzarella 110¢ 1.3 x Porcja

Serek Smietankowy 50¢g 0.4 x Opakowanie

MIESO | WYROBY MIESNE

Filet z kurczaka (wedzony) 100 ¢ 1 x Porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skory 300 g 3 x Porcja

Polgdwica sopocka 135¢g 9 x Plasterek

Wieprzowina, schab surowy bez 200¢g 2 x Porcja

kosci

PIECZYWO

Butki grahamki 6og 1 x Sztuka

Chleb zytni razowy 510¢ 17 x Kromka

Tortilla petnoziarnista 183 ¢ 3 x Sztuka

ZBOZOWE

Kasza gryczana 200¢g 15.4 xtyika

Makaron petnoziarnisty 150¢g 2.1 x Szklanka

Skrobia ziemniaczana 1hg 0.6 xtyzka

ORZECHY | ZIARNA

Dynia, pestki, tuskane bg 0.5 xtyzka

LEGENDA

K: kalorie  B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czgsci jadalnych.

@ potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1)
Instytutu Zywnosci i Zywienia gz
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