FUNDACJA PRZYJAZNY DIETETYK

Jadtospis
na7 dni

Normalne, smaczne positki na caty tydzien —
nie sama satata.
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ZANIM ZACZNIESZ

Wstep

Poznaj przyktadowy dzienny jadtospis o kalorycznosci okoto
1600-1700 Kcal.

Nie stosuj diet schematycznych i na zasadzie: jesli cos komus
pomogto to mi tez pomoze. Nie musi tak by¢ bo jestes zupetnie
inng osobg i mozesz mie¢ zupetnie inne preferencje i plan dnia.
Przedstawiona dieta 1600-1700 kcal jest tylko przyktadem tego
jak wyglada jadtospis, ze nie sktada sie tylko z sataty ale z
normalnych positkow, ktore jest w stanie zaakceptowac

rowniez Twoja rodzina.

Naszym zadaniem jako dietetykow jest poznanie Ciebie i

Twoich preferencji, zaproponowanie odpowiedniej diety.
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DNI POSILKOW PRZEPISOW KCAL OD KCAL DO



JADLOSPIS - OK. 1600-1700 KCAL

Dzien1

Szklanka wody z cytryna

[ SniADANI
Omlet z mastem
orzechowym i bananem
SKLADNIKI

Jajka - 2 sztuki - ptatki owsiane - 2
tyzeczki A - proszek do pieczenia - 0,5
tyzeczki - masto orzechowe - 2
tyzeczki A - banan - 1 érednia sztuka A
- nasiona chia - 0,5 tyzeczki - masto
klarowane - 0,5 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE

Ptatki namoczyc w odrobinie wody i
odsaczyc. Biatka ubi¢ na sztywna
piane, zottka zmiksowac z ptatkami i
proszkiem do pieczenia, po czym
delikatnie potaczyc z piang. Omlet
usmazyc na patelni, posmarowac
mastem orzechowym, utozyc¢ plasterki
banana i posypac nasionami chia.

Fundacja Przyjazny Dietetyk
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DZIEN12Z 7

NA ZDJECIU: OMLET Z MASLEM ORZECHOWYM | BANANEM

m DRUGIE $NIADA

Koktajl na mleku
roslinnym z owocami i
ptatkami owsianymi

SKLADNIKI

Ptatki owsiane - 3 tyzki A - Banan - 0,5
Sr. sztuki - Borowka amerykanska - 1
gars¢ - Mleko migdatowe - 1 szklanka -
Stonecznik nasiona - 1tyzeczka

PRZYGOTOWANIE

Banana obrac, pokroi¢ na czesci.
Owoce, ptatki i nasiona stonecznika
wrzucic¢ do blendera. Zala¢ mlekiem
migdatowym i zblendowac.

D @

Piers z kurczaka ze

szpinakiem i satatka z
papryki

SKLADNIKI

mieso z piersi kurczaka - 1 porcja 150 g
- ryz brgzowy - 1 woreczek A - cebula -
1 sztuka - czosnek - 1 zgbek - papryka
czerwona - 1 sztuka - pietruszka liscie -
14yzka - szpinak - 3 tyzki - ser feta - 1
plaster - sok z cytryny - 1tyzeczka -
oliwa z oliwek - 1tyzeczka

PRZYGOTOWANIE

Cebule zeszkli¢, dodac¢ szpinak i
czosnek, przyprawic solg. W piersi
kurczaka nacig¢ kieszonke, wypetnic¢
szpinakiem i spig¢ wykataczka. Piec w
naczyniu zaroodpornym ok. 30 min w
180 st. Ryz ugotowac wg opakowania.
Papryke i fete pokroi¢ w kostke,
skropi¢ oliwg z sokiem z cytryny,
posypac natka pietruszki.

17:00 PRZEKASKA ]

Kanapki z pastg z
awokado, grillowanym
indykiem i warzywami
SKLADNIKI

Rukola - 10 lisci - Awokado - 0,25
sztuki - Pomidorki koktajlowe - 6 sztuk
- Chleb zytni - 2 kromki - Migso z piersi
indyka, bez skéry - 60 g A - Papryka
z6tta - 4 plastry - Bazylia - Oregano -
Oliwa - 1tyzeczka
PRZYGOTOWANIE

Indyka doprawic¢ pieprzem oraz ziotami
polac oliwag, zgrillowac. Pieczywo
posmarowac dojrzatym awokado,
utozyc liscie rukoli, mieso, warzywa.

2000 X Koracis

Kotlety z kaszy jaglanej i
jajek

SKLADNIKI

kasza jaglana przed ugotowaniem - 1/2
szklanki A - jajka - 4 sztuki - natki
pietruszki - 3 tyzki - pestki stonecznika
- 2 tyzki - sol i pieprz - masto klarowane
- 1tyzka

PRZYGOTOWANIE

Kasze ugotowac w 2/3 szklanki wody i
wystudzi¢. 3 jajka ugotowac na
twardo, zetrze¢ na drobnych oczkach i
wymieszac z kasza, natka, surowym
jajkiem, solg i Swiezo mielonym
pieprzem. Uformowac kotlety i piec na
masle klarowanym do zrumienienia.
Podawac z brokutem i sosem tzatziki
(porcja: 3-4 kotlety).



JADLOSPIS - OK. 1600-1700 KCAL

Dzien 2

Szklanka wody z cytryna

[ $NiADAN
Omlet po grecku

SKLADNIKI
jajko - 2 sztuki - ptatki owsiane lub gryczane zmielone na

make - 4 tyzki A - feta - 1 plaster albo mozzarella - 2 plastry -

pomidory suszone - 1 sztuka - oliwki - 4 sztuki - cebula - 0,5
matej sztuki - woda mineralna - 50 ml - masto klarowane - 1
tyzeczka - rukola - do posypania na wierzch omletu
PRZYGOTOWANIE

Jajka roztrzepac¢ z maka z ptatkow, woda i przyprawami (sol,
pieprz, tymianek, oregano). Dodac¢ oliwki, suszone pomidory,
cebule i fete, delikatnie potagczyc. Piec na masle z obu stron.
Podawac posypany rukola.

[ 11:00 J DRUGIE $NIADA

KanapkKi z pastq z tuinczyka i twarogu
SKLADNIKI

tunczyk w wodzie - 4 tyzki A - ser twarogowy chudy - 2
plastry - sol, pieprz - pieczywo - 2 kromki - szczypiorek - 1
tyzeczka - pomidor lub ogorek kiszony lub zwykty - 1 sztuka

PRZYGOTOWANIE

Ser rozdrobni¢ z turiczykiem. Posmarowac kanapki, posypac
szczypiorkiem. Zjes¢ z pomidorem lub innym warzywem.

Fundacja Przyjazny Dietetyk

DZIEN 2 Z 7

NA ZDJECIU: KANAPKA Z AWOKADO | POMIDOREM

@ oo

Leczo warzywne z soczewica

SKLADNIKI

papryka - 1 sztuka - cukinia - 1 mata sztuka - cebula - 1
Srednia sztuka - pomidory - 2 sztuki - masto klarowane -1
tyzeczka - czosnek - 2 zgbki - soczewica zielona lub
czerwona - 5tyzek A

PRZYGOTOWANIE

Cebule i czosnek zeszkli¢, doda¢ pokrojone warzywa. Catosc
dusi¢. Doda¢ soczewice i gotowac, az bedzie miekka.
Doprawic, solg, pieprzem, stodka, ostrg papryka, wedtug
preferenciji.

17:00 PRZEKAS

Kanapka z awokado i pomidorem
SKLADNIKI

chleb zytni - 1 kromka - awokado - 0,5 sztuki - sok z limonki
lub cytryny - 1+yzeczka - sol, pieprz do smaku - kilka plastrow
pomidora

PRZYGOTOWANIE

Awokado rozgnies¢ widelcem, pola¢ sokiem z limonki,
doprawi¢. Posmarowac kanapke, utozy¢ pomidora.

[20:00 Y Koracs

Satatka ze szpinakiem serem i
pomidorkami

SKLADNIKI

szpinak - 2 garscie - pomidorki koktajlowe - 10 sztuk -
mozzarella light - 0,5 kulki - 65 g lub 5 kuleczek matych
mozzarelli - oliwa - 1+yzka - bazylia

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki wymieszaé, pomidorki przekroi¢ na pot.
Pola¢ oliwg, posypac bazylia, najlepiej Swieza.



JADLOSPIS - OK. 1600-1700 KCAL

Dzien 3

Szklanka wody z cytryna

SniapaN
Tortilla z wedzonym tososiem
SKLADNIKI

tortilla - 1 sztuka - toso$ wedzony - 3 plastry A - ogoérek - pot
sztuki - rukola - 1 gars¢ - pomidor koktajlowy - 2 sztuki -
jogurt naturalny - 2 tyzki - koperek posiekany - 1+tyzka -
pieprz do smaku - cebula - 2 plastry

PRZYGOTOWANIE

Posmarowac jogurtem placek, na tym utozyc rukole,
pomidory pokrojone, cebule, ogorek i tososia. Catos¢
zawinac.

m DRUGIE $NIADA

Kanapki z pasta z tur'\czyka i twarogu
SKLADNIKI

tunczyk w wodzie - 4 tyzki A - ser twarogowy chudy - 2
plastry - sdl, pieprz - pieczywo - 2 kromki - szczypiorek - 1
tyzeczka - pomidor lub ogoérek kiszony lub zwykty - 1 sztuka
PRZYGOTOWANIE

Ser rozdrobni¢ z turiczykiem. Posmarowac kanapki, posypac
szczypiorkiem. Zjes¢ z pomidorem lub innym warzywem.

Fundacja Przyjazny Dietetyk

DZIEN 3 2 7

NA ZDJECIU: TORTILLA Z WEDZONYM LOSOSIEM

@ oo

Leczo warzywne z soczewica

SKLADNIKI

papryka - 1 sztuka - cukinia - 1 mata sztuka - cebula - 1
Srednia sztuka - pomidory - 2 sztuki - masto klarowane -1
tyzeczka - czosnek - 2 zgbki - soczewica zielona lub
czerwona - 5tyzek A

PRZYGOTOWANIE

Cebule i czosnek zeszkli¢, doda¢ pokrojone warzywa. Catosc
dusi¢. Doda¢ soczewice i gotowac, az bedzie miekka.
Doprawic, solg, pieprzem, stodka, ostrg papryka, wedtug
preferenciji.

17:00 PRZEKAS

Kanapki z jajkiem gotowanym i ogorkiem
SKLADNIKI

Ogorek, kiszony - 1 sztuka - Chleb zytni - 2 kromki - Jaja
kurze cate - 1 sztuka - Szynka wotowa, gotowana - 2 plastry
- Masto ekstra - 1tyzeczka

PRZYGOTOWANIE
Jajo ugotowac. Przygotowac kanapki.

[20:00 Y Koracs

Satatka z serem plesniowym

SKLADNIKI

rukola/szpinak - 1 gar$¢, mozna wiecej wedtug uznania - ser
plesniowy light - 2 plastry - ptatki migdatow - 1+yzeczka -
oliwa - 1,5 tyzeczki - gruszka - 0,5 sztuki
PRZYGOTOWANIE

Na rukoli utozyc¢ kawatki sera, gruszki, posypac¢ migdatami.
Skropic¢ oliwa.



JADLOSPIS - OK. 1600-1700 KCAL

Dzien 4

Szklanka wody z cytryna

LSniADAN
KanapKi z tososiem i
twarozkiem
SKLADNIKI

chleb zytni - 2 kromki - toso$ wedzony
- 3 plastry A - ser twarogowy potttusty
- 2 plastry - pomidor - 1 sztuka - oliwa z
oliwek - 1+tyzeczka - koper
PRZYGOTOWANIE

Chleb skropic¢ oliwa. Na chleb potozyé

tososia i twardg. Przyprawi¢ koperkiem.

Dodac¢ pomidora obranego ze skorki.

m DRUGIE SNIADA

Babeczki jajeczne

SKLADNIKI

jajka - 2 sztuki - cukinia - 0,25 sredniej
sztuki - papryka - 0,5 sredniej sztuki -
pieczarka - 2 sztuki - cebula - 0,5
sztuki - olej koko - ¥ tyzeczki - mleko -
2 tyzki - feta - 1 plaster - sdl, pieprz,
ulubione ziota

PRZYGOTOWANIE

Pokrojone warzywa podpiec na patelni.
Jajka zmiksowac¢ z mlekiem. W
foremkach roztozy¢ warzywa i kawatki
fety, zala¢ jajkiem i piec 20 minut w 180
stopniach. Mozna tez zala¢
podpieczone warzywa na patelni i
poczekac, az jajka sie zetna. Powstanie
wtedy omlet.

Fundacja Przyjazny Dietetyk

100 Y oBIAt

Leczo z indykiem

SKLADNIKI

mieso z piersi indyka, bez skory - 120 g
A - Kasza gryczana - 4 tyzki A - Cukinia
- 0,5 matej sztuki - Pomidor - 1 sztuka -
Cebula - 0,5 sztuki - Papryka czerwona
- 0,5 sztuki - Papryka zielona - 0,5
Sredniej sztuki - Oliwa z oliwek - 0,5
tyzki - Sol, pieprz, bazylia - do smaku

PRZYGOTOWANIE

Filet z indyka pokroi¢ w kostke,
przyprawic i dusi¢ z posiekang cebulg
na oliwie. Po kilku minutach dodac¢
warzywa pokrojone w kostke,
podlewac woda i dusi¢ do miekkosci.
Pod koniec doda¢ natke pietruszki i
bazylie. Podawac z kaszg ugotowang
wg opakowania.

DZIEN 4 Z 7

NA ZDJECIU: BABECZKI JAJECZNE

17:00 PRZEKAS

Satatka z kurczakiem z
sosem z musztardy

SKLADNIKI

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 60
g A - Mix satat - 1 gars¢ 30g - Pomidorki
koktajlowe - 4 sztuki - Papryka zotta -
0,25 sztuki - Oliwa z oliwek - 1+yzka -
Musztarda - 0,5 tyzeczki - Miod
pszczeli - 1+yzeczka - Sok z cytryny -1
tyzeczka

PRZYGOTOWANIE

Kurczaka oproszyc ulubionymi
przyprawami, skropic oliwg, szczelnie
zawing¢ w papier do pieczenia i piec na
suchej patelni po 4 minuty z obu stron.
Warzywa pokroi¢ i wymieszac z satatg,
na wierzchu utozyc¢ pokrojone mieso.
Pola¢ sosem z musztardy, miodu, soku
z cytryny, oliwy i przypraw.

[20:00 Y koracs

Satatka z burakiem

SKLADNIKI

burak pieczony lub gotowany - 2
Srednie sztuki - rukola - 1,5 garsci -
oliwa - 1tyzka - feta - 2 plastry -
orzech wtoski - 1 sztuka

PRZYGOTOWANIE

Buraka obrac, pokroi¢ na kawatki.
Roztozyc na rukoli, posypac serem feta
i posiekanym orzechem. Pola¢ oliwa.
Do satatki bedzie pasowac kolendra,
Swiezo mielony pieprz i sok z cytryny
do skropienia.



JADLOSPIS - OK. 1600-1700 KCAL

L

Dzien 5

Szklanka wody z cytryna

Sn1ADAN
Ptatki owsiane z
boréowkami

SKLADNIKI

ptatki owsiane - 4 tyzki A - mleko
spozywcze 2% - 0,5 szklanki - wiorki
kokosowe - 1tyzka - boréwki - 0,25
szklanki - migdaty, ptatki - 1tyzka
PRZYGOTOWANIE

Ptatki ugotowac w potowie szklanki
mleka i potowie szklanki wody. Potem
dodac borowki i posypac widrkami
kokosowymi i ptatkami migdatowymi.

@D CIEEEY

Jogurt z orzechami
wioskimi, stonecznikiem i
pomarancza

SKLADNIKI

Orzechy wtoskie - 1tyzka - Jogurt

naturalny, 2% ttuszczu - 1 kubek 1509 -

Pomarancza - 0,5 sztuki - Stonecznik
nasiona - 1tyzka

PRZYGOTOWANIE

Do jogurtu dodac podzielong na
mniejsze czesci pomarancze,
posiekane orzechy i nasiona
stonecznika.

Fundacja Przyjazny Dietetyk

DZIEN 5Z 7

NA ZDJECIU: PLATKI OWSIANE Z BOROWKAMI

oD oo

Klopsy z indyka w sosie
koperkowym, ziemniaki,
marchewka

SKLADNIKI

Mieso mielone z indyka - 120 g A -
Otreby owsiane - 1tyzka - Marchew -1
$r. sztuka - Ziemniaki - 2 sztuki -
Koperek - kilka tyzek - Jaja kurze cate -
1 8r. sztuka - Masto klarowane - 1
tyzeczka - sol, pieprz, papryka stodka -
do smaku

PRZYGOTOWANIE

Mieso wymieszac z jajkiem, otrgbami i
przyprawami, uformowac klopsy.
Podsmazyc na masle, dodac¢ posiekany
koperek i ok. pét szklanki wody, dusic
pod przykryciem. Ziemniaki ugotowac,
marchew zetrze¢ na drobnych
oczkach. Podawac razem.

17:00 PRZEKAS

Satatka ze szpinakiemii
jajkiem

SKLADNIKI

Szpinak - 1 gars¢ - jajko - 1 sztuka -
szczypiorek - 1tyzeczka - pomidor -1
duza sztuka - oliwa - 1+yzka -
stonecznik - 1tyzeczka
PRZYGOTOWANIE

Jajko ugotowac, roztozyc na szpinaku
z pomidorami. Pola¢ oliwa, posypac
szczypiorkiem i stonecznikiem.

D

Pasta z awokado z
pomidorem suszonym
SKLADNIKI

awokado - 0,75 sztuki - sok z limonki -
1+yzka - czosnek - 1 maty zgbek -
kolendra, sdl, pieprz - Suszony pomidor

z zalewy - 1 sztuka - Papryka - 0,5
sztuki

PRZYGOTOWANIE
Awokado rozgnies¢ wymieszac z

drobno posiekanym pomidorem, sokiem
z limonki, przyprawami. Jes¢ z papryka.



JADLOSPIS - OK. 1600-1700 KCAL

Dzien 6

Szklanka wody z cytryna

[ éniaDaNs
Placuszki twarogowe z
bananem
SKLADNIKI

ser twarogowy - potttusty 100 g A -
jajko - 1 sztuka - maka orkiszowa -1
tyzka - wiorki kokosowe - 1tyzka -
otreby pszenne lub owsiane - 1tyzka -
ksylitol - 1tyzeczka - aromat waniliowy
- kilka kropel - banan - 1 mata sztuka
PRZYGOTOWANIE

Twarog zmiksowac z zottkiem, maka,
widrkami, otrebami, ksylitolem i
aromatem. Biatko ubi¢ na sztywna
piane ze szczypta soli i delikatnie
potaczyé z masa; zbyt gesta rozrzedzi¢
kilkoma tyzkami mleka. Placuszki piec
na suchej patelni, w razie potrzeby z
odrobing masta klarowanego lub oleju
kokosowego. Podawac¢ z bananem,
mozna posypac wiorkami.

(11:00 J DRUGIE SNIADAN

Koktajl szpinakowy

SKLADNIKI

szpinak - 1 gars¢ - mango - sztuka -
migdaty - 1+tyzka
PRZYGOTOWANIE

Sktadniki zblendowac, dodac¢ wode do
odpowiedniej konsystencji.

Fundacja Przyjazny Dietetyk

100 X OBIAG

Dorsz z satatky i kaszg

SKLADNIKI

Dorsz - 120 g A - oliwa - 1tyzeczka do
ryby - kasza jaglana - 4 tyzki A - satata
lodowa - 2 liscie lub mix satat okoto 1,5
garsci - oliwki - 4 sztuki - pomidor -1
sztuka - oliwa - 1tyzeczka do satatki -
feta - 1 plaster

PRZYGOTOWANIE

Dorsza skropic oliwg, upiec w rekawie.
Satate wymieszac z dodatkami,
doprawi¢, pola¢ oliwa. Kasze
ugotowac.

17:00 PRZEKASKA ]

Satatka warzywna z
serem feta

SKLADNIKI

Ogodrek - 1sztuka - Ser typu feta - 2
plastry - Papryka czerwona - 0,5 sztuki
- Cebula - 0,5 matej sztuki - Pomidorki
koktajlowe - 4 sztuki - Oliwa z oliwek -
1tyzeczka - Mix satat - 1 garsc - Sok z
cytryny lub limonki - 1tyzeczka - sdl,
pieprz

PRZYGOTOWANIE

Warzywa pokroi¢ w kostke. Catos¢
wymieszac z oliwg oraz skropi¢ sokiem
z cytryny, posypac koperkiem. Ser
pokroi¢ w duzg kostke, dodac do
satatki. Doprawi¢ do smaku.

DZIEN 6 Z 7

NA ZDJECIU: KOKTAJL SZPINAKOWY

(20:00 Y KouAcH:

Krem z buraka

SKLADNIKI

buraki upieczone - w 200 stopniach
40-50 minut - kawatek imbiru - czosnek
- 1zabek - papryczka chili - kawatek -
mleko kokosowe - 0,25 szklanki - woda
- 0,75 szklanki - 1 szklanka - sok z
limonki - sol, pieprz - oliwa - 1tyzeczka
PRZYGOTOWANIE

Podpiec posiekany imbir, czosnek i
papryczke chili. Doda¢ upieczone,
obrane i pokrojone buraki, wymieszac,
wlac¢ mleko kokosowe i wode, doprawic
solg i pieprzem. Gotowac 10-15 minut
na wolnym ogniu, zmiksowac (w razie
potrzeby dola¢ wody), doprawic i pola¢
sokiem z limonki.



JADLOSPIS - OK. 1600-1700 KCAL

Dzien7

Szklanka wody z cytryna

[ $N1aDANN
Jaglanka z orzechami
SKLADNIKI

Mleko roslinne - 1,5 szklanki - Orzechy brazylijskie - 2 sztuki -

ptatki jaglane - 5 tyzek A - Rodzynki suszone - 1,5 tyzki
PRZYGOTOWANIE

Kasze ugotowac, dodac¢ dodatki w postaci orzechow i
rodzynek.

m DRUGIE SNIADAN

Tortilla z tunczykiem i warzywami
SKLADNIKI

tortilla - 1 sztuka - tunczyk z wody - 3 tyzki - rukola - 1 gars¢
- kukurydza - 2 tyzki - jogurt grecki - 1tyzka - cebula - 2
plastry - pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Posmarowac jogurtem placek, na tym utozyc rukole,
kukurydze, cebule, turiczyka, doprawi¢ do smaku. Catos¢
zawingc.

Fundacja Przyjazny Dietetyk

DZIEN 7 Z 7

NA ZDJECIU: JAGLANKA Z ORZECHAMI

@ o

Makaron z cukinig i kurczakiem curry

SKLADNIKI

makaron razowy - 0,75 szklanki A - kurczak piers - 120 g A -
cukinia - 0,5 matej sztuki - curry - 1tyzeczka - cebula - 0,25
sztuki - czosnek - 1zagbek - jogurt grecki - 2 tyzki - sdl, pieprz
PRZYGOTOWANIE

Makaron ugotowaé, kurczaka posypac przyprawami. Na
patelni rozgrza¢ ttuszcz podpiec cebule i czosnek, dodac
kurczaka oraz cukinie. Catos¢ dusi¢, dodac jogurt, wymieszac
z makaronem.

17:00 PRZEKASK

Satatka z ciecierzycag
SKLADNIKI

ciecierzyca konserwowa lub ugotowana - 3 tyzki - papryka -
0,5 sztuki - pomidor - 1 sztuka - szpinak - 1 gars¢ - cebula -
0,5 matej sztuki - oliwa - 1,5 tyzeczki - przyprawy do smaku,
sOl, pieprz, ziota - bazylia, papryka stodka lub ostra lub
czosnek

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki wymieszac, polac oliwa, doprawi¢ do
smaku.

ad
Pasta z awokado i jajka z papryka

SKLADNIKI

awokado - 0,5 sztuki - jajko - 1 sztuka - czarnuszka - 0,5
tyzeczki - papryka - 0,5 sredniej sztuki - oliwa - 1tyzeczka -
czosnek - 1 maty zgbek

PRZYGOTOWANIE

Jajko ugotowa¢, zmiazdzyc¢ razem z awokado. Dodac nieco
soli pieprzu, czarnuszki i czosnku. Doktadnie wymieszac. Jes¢
z papryka pokrojong na kawatki.



