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Jadtospis

Nazwa: Dieta DASH

Dietetyk Zuzanna Wozniak dla Anna
kliniczny: Reguta Dietetyka



Poniedziatek

SNIADANIE 08:00

K:511.9/B:15.2 / T:20.1 / WP:51.3 / F:16.6 / WW:5.8

HUMMUS KLASYCZNY, DOMOWY

Woda - 30 g (0.1 x Szklanka)

Tahini - 10 g (1.7 x tyzeczka)

QOliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)
Sol biata - 0.5 g (0.5 x Szczypta)
Ciecierzyca (w zalewie) - 100 g (5 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Kmin rzymski (kumin) - 1g (0.2 x tyzeczka)

ZYTNIE KANAPKI Z DOMOWYM HUMMUSEM | KIELKAMI
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

DRUGIE SNIADANIE 12:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ciecierzyce doktadnie optucz z zalewy.

2. Imiksuj moZliwie doktadnie wszystkie sktadniki na kremowa konsytencje.
3. Uzyj hummusu do przygotowania kanapek.

Czas przygotowania: 5 minut

1. Posmaruj pieczywo przygotowanym hummusem, dodaj plasterki pomidora, przypraw.
Reszt pomidora zjedz dodatkowo na talerzyku.

2. Zjedz kiwi.

K:494.3 / B:28.8 / T:12.0 / WP:59.5 / F:6.9 / WW:4.6

JOGURT Z PEATKAMI | JAGODOWYM MUSEM Z MIGDALAMI
Cynamon - 1¢ (0.2 x tyzeczka)

Jogurt typu islandzkiego Skyr - 150 g (1 x Opakowanie)
Ptatki owsiane (gdrskie) - 50 g (5 x tyzka)

Owoce lesne, mrozone - 100 g (1.2 x Porcja)

Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)

Migdaty - 15 g (1 x tyzka)

OBIAD 16:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Owoce lesne rozmroz w garnuszku lub mikrofali (mozesz uzyé Swiezych). Zmiksuj z
bananem na mus.

2. Przet6z 1/3 na dno szklaneczki na to 1/3 jogurtu, na to 1/3 ptatkéw i ponownie mus,
jogurt i ptatki, do wykoriczenia sktadnikow. Wierzch posyp migdatami lekko skruszonymi
w placach.

K:525.1/B:37.6 / T:16.1 / WP:52.3 / F:13.0 / WW:5.2

MAKARON PEENOZIARNISTY W SOSIE POMIDOROWYM ZE SZPINAKIEM |
FASOLKA

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g (1 x Kawatek)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Oregano (suszone) - 1g (0.3 x tyzeczka)

Bazylia (suszona) - 1g (0.2 x tyzeczka)

Cebula - 30 g (0.3 x Sztuka)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x Porcja)

Grana Padano, tarty - 8 g (1 x tyzka)

Czosnek granulowany - 1 g (1 x Szczypta)

Makaron petnoziarnisty - 60 g (0.9 x Szklanka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Fasolka szparagowa zielona, cigta mrozona - 80 g (0.5 x Porcja)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ugotuj makaron al'dente i odcedz.

2. Na patelni na oliwie podsmaz poszatkowang cebulke, nastepnie dodaj pokrojone w
kostke mieso, fasolke, podsmaz, wlej pomidory, dopraw solg, pieprzem, oregano, bazylia,
czosnkiem. (moze byc Swieza bazylia)

3. Dodaj listki szpinaku, podgrzewaj chwile az szpinak zmniejszy swoja objgtosc.

4. Podaj na makaronie. Posyp serem.

K-478.4 / B:23.1/ T:14.9 / WP:58.6 / F:10.1 / WW:5.9

SAtATKA Z MOZZARELLA I DRESSINGIEM NA KASZY GRYCZANE)

Rukola lub roszponka - 20 g (1 x Garsc)

Buraki, gotowane w wodzie - 120 g (1 x Sztuka)
QOgdrek zielony (dtugi) - 80 g (0.4 x Sztuka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 70 g (5.4 x tyzka)
Midd pszczeli - 5 g (0.2 x tyzka)

Ser, mozzarella - 45 g (3 x Kawatek)

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ugotuj kasze.

2. Pokrdj w kostke buraczka i ogdrka. Wymieszaj sktadniki dressingu: oliwe, sok
cytrynowy oraz midd.

3. Na talerzu roztdz kasze, dodaj liscie satat, pokrojone warzywa, skrop wszystko
dressingiem i dodaj na wierzch kawateczki mozzarelli.

4. Posyp ziotami.

i Ziota prowansalskie - 1g (0.3 x tyzeczka)
E QOliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
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Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA INNE
Banan 60¢g 0.5 x Sztuka Midd pszczeli bg 0.2 xtyika
Buraki, gotowane w wodzie 120¢g 1 x Sztuka
Cebula 30¢g 0.3 x Sztuka
Ciecierzyca (w zalewie) 100g 5 xtyzka
Fasolka szparagowa zielona, cigta 80 g 0.5 x Porcja
mrozona

Kietki brokuta 16¢g 2 xtyzka

Kiwi 15¢ 1 x Sztuka
Ogdrek zielony (dtugi) 80¢g 0.4 x Sztuka
Owoce lesne, mrozone 100¢g 1.2 x Porcja
Pomidor 120¢g 1 x Sztuka
Pomidory z puszki (krojone) 200¢g 2 x Porcja
Rukola lub roszponka 20¢g 1 x Garsé
Szpinak 50g 2 x Garse
PRZYPRAWY [ ZIOtA

Bazylia (suszona) 1g 0.2 x tyzeczka
Cynamon 1g 0.2 x tyzeczka
Czosnek granulowany 1g 1 x Szczypta
Kmin rzymski (kumin) 1g 0.2 x tyzeczka
QOregano (suszone) 1g 0.3 x tyzeczka
Pieprz czarny mielony 2g 2 x Szczypta
Sol biata 05¢g 0.5 x Szezypta
Ziota prowansalskie 1g 0.3 xtyzeczka
NABIAL

Grana Padano, tarty 8¢ 1 xtyzka
Jogurt typu islandzkiego Skyr 150 g 1 x Opakowanie
Ser, mozzarella 45¢ 3 x Kawatek
ZB0OZOWE

Kasza gryczana niepalona (biata) 70 ¢ 5.4 xtyika
Makaron petnoziarnisty 60 ¢ 0.9 x Szklanka
Ptatki owsiane (gdrskie) 50¢g 5xtyzka
ORZECHY | ZIARNA

Migdaty 15¢g 1xtyika
Tahini 10¢g 1.7 x tyzeczka
NAPOJE

Sok cytrynowy 12¢ 2 x tyika
Woda 30¢g 0.1 x Szklanka
PIECZYWO

Chleb zytni razowy 60¢g 2 x Kromka
MIESO | WYROBY MIESNE

Migso z piersi kurczaka, bez skary 100 g 1 x Kawatek
TrUSZCZE

QOliwa z oliwek 25¢g 2.5 xtyika
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)
Instytatu Iywnodel | Iywionia 5 2
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