ZANIM ZACZNIESZ

Ciesze sie, ze zdecydowates sie skorzystac z Energetycznos¢ przyktadowego jadtospisu
proponowanego jadtospisu. Ponizszy wynosi 2000 kcal. Pamietaj o odpowiedniej
przyktadowy dzien diety przygotowatam w podazy ptyndéw, aktywnosci fizycznej,
oparciu o diete srédziemnomorskg wedtug znaczeniu snu oraz ogdlnego stylu zycia w
wytycznych z artykutu. terapii chorych z tuszczyca.
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DZIEN 1
SNIADANIE

Cynamonowa owsianka z brzoskwinig i orzechami

ptatki owsiane - 60 g (6 tyzek) Ptatki ugotowaé na mleku z dodatkiem cynamonu. Podac z
mleko 2 % - 200 g (0.75 szklanki) jogurtem, brzoskwinig i orzechami

brzoskwinia - 100 g (1 mata sztuka)

migdaty - 20 g (garsc)

cynamon mielony - 3 g (1 szczypta)

jogurt skyr, typu islandzkiego - 75 g (0.5 kubka)

waga - 458.0 g | ttuszcz - 19.2 g | weglow. og. - 73.3 g | btonnik - 10.1 g | biatko - 28.3 g | energia - 555.5 kcal

II SNIADANIE

Kanapki z hummusem, chudgq mozzarellg i warzywami

chleb zytni - 70 g (2 kromki) Pieczywo posmarowac pasta, utozy¢ kawatki mozzarelli i $wiezych
hummus, gotowy - 40 g (2.5 tyzeczki) warzyw. Mozna podac na ciepto w formie tostow

mozzarella, z czeSciowo odttuszczonego mleka - 30 g (0.25 kulki)

papryka - 50 g (0.5 $redniej sztuki)

rzodkiewka - 50 g (1 mata porcja)

szpinak - 10 g (1 mata porcja)

waga - 250.0 g | ttuszcz - 13.5 g | weglow. og. - 48.5 g | btonnik - 10.6 g | biatko - 15.9 g | energia - 345.2 kcal

OBIAD

Pieczony toso$ z puree ziemniaczano-groszkowym i suréwka z marchewki i jabtka

tosos$ swiezy - 130 g (porcja) Rybe skropi¢ cytryna, posypac ziotami, solg i pieprzem, piec w
ziemniaki - 150 g (1 $rednia porcja) rekawie ok 15-20 minut w 180*C w zaleznosci od grubosci fileta.
groszek zielony - 50 g (1 mata porcja) Ziemniaki i groszek ugotowac, zblendowac z mastem, solg, pieprzem
masto - 5 g (0.5 tyzeczki) i jogurtem naturalnym (50 g). Marchewke i jabtko zetrze¢, skropic
jogurt naturalny - 100 g (0.6 kubka) cytryna i oliwa, doprawi¢ do smaku sola, pieprzem, jogurtem
marchew - 100 g (1 $rednia) naturalnym (50 g) i stodzikiem

jabtko - 45 g (0.3 sztuki)

sok ze Swiezej cytryny - 20 g (1 sok z potowy cytryny)
ziota prowansalskie - 2.0 g (1 szczypta)

oliwa z oliwek - 7 g (1.5 tyzeczki)

erytrytol - 5 g (1 tyzeczka)

waga - 614.0 g | ttuszcz - 22.2 g | weglow. og. - 62.0 g | btonnik - 11.5 g | biatko - 38.0 g | energia - 568.2 kcal
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truskawki - 100 g (porcja)
boréwka amerykanska - 100 g (1 porcja)

PODWIECZOREK

Talerz owocow

waga - 200.0 g | ttuszcz - 0.7 g | weglow. og. - 21.7 g | btonnik - 4.2 g | biatko - 1.4 g | energia - 89.0 kcal

KOLACIA

Szybka jednogarnkowa potrawka z kaszy bulgur z fasolg

kasza bulgur - 50 g (0.5 woreczka)

fasola biata konserwowa - 80 g (0.3 puszki)
pomidory w puszce - 200 g (0.5 puszki)
cukinia - 50 g (0.25 sztuki)

papryka - 50 g (0.5 $redniej sztuki)

cebula - 50 g (1 porcja)

czosnek - 5 g (1 zabek)

szpinak - 20 g (1 $rednia porcja)

oliwa z oliwek - 10 g (2 tyzeczki)

ziota prowansalskie - 2.0 g (1 szczypta)

Cebule zeszkli¢ z czosnkiem, doda¢ pomidory, cukinie, papryke i
lekko podla¢ woda lub bulionem. Wsypac¢ kasze, przyprawic sola,
pieprzem, ziotami i stodkg papryka, dusi¢ do wchioniecia ptynéw
przez kasze ok 15 minut. Na koncu wmieszac szpinak i przeptukang
fasole (mozna uzy¢ fasoli wczesniej ugotowanej)

waga - 517.0 g | ttuszcz - 11.9 g | weglow. og. - 73.3 g | btonnik - 16.2 g | biatko - 16.8 g | energia - 441.6 kcal

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 2039.0 g | tluszcz - 67.5 g | weglow. og. - 278.7 g | btonnik - 52.6 g | biatko - 100.4 g | energia - 1999.5 kcal
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