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PACJENT:
Przyktadowy jadtospis 1500 kcal




ISR LINICZNY Przyktadowy jadtospis 1500 kcal

mgr Ewelina Ozimek.

Jadtospis

Poniedziatek

» 07:00 Sniadanie (444kcal)

Owsianka z gruszka i mastem orzechowym na mleku (444 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Owsianka z gruszka i mastem orzechowym na mleku - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

e (ruszka- 1 sztuka (130g) Mleko podgrzej tak aby byto gorace, zalej ptatki i odstaw na 10 minut.
e Masto orzechowe bez soli i cukru Primavika - 1/2 tyzki (10g) W miedzyczasie umyj i pokroj gruszke na mniejsze kawatki.

e Mileko spozywcze, 2% ttuszezu - 1 szklanka (220ml) Nastepnie do namoczonych ptatkéw dodaj pokrojone owoce oraz

e Platki owsiane - 5 tyzek (50q) masto orzechowe.

» 12:00 Il $niadanie (297kcal)
Kiwi (45kcal) 1 sztuka (75g)

PRZEPIS: Kanapki z szynka drobiowg - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g) Pieczywo posmaruj mastem, na to potdz liscie sataty i plasterki
Ogérek - 1/2 sztuki (90g) szynki. Zjedz z zaplanowanymi warzywami.

Pomidor - 1/2 sztuki (90g)

Szynka z indyka - 2 plastry (30g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Satata mastowa - 2 liscie (10g)

» 16:00 Obiad (449kcal)
Kaszotto z migsem mielonym i kalafiorem (449 kcal) 1 porcja

PRZEPIS: Kaszotto z miesem mielonym i kalafiorem - 1 porcja

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Cebula - 1/2 sztuki (50g) Kasze ugotuj wedtug wskazéwek na opakowaniu. Na oliwie podsmaz
Czosnek - 1 zghek (5g) pokrojong w kosteczke cebule, po chwili dodaj mieso i smazy ok. 2
Kalafior - 1/8 sztuki (100g) minuty. W razie potrzeby mozesz zawsze podla¢ wodg aby nie

Kasza gryczana - 3 i 1/3 tyzki (50q) przypali¢ produktéw, Umdéwmy sie 5 ml to niewiele. Nastepnie do
Marchew - 1/3 sztuki (20g) miesa dodaj pokrojonego na kawateczki pora, starty czosnek, starta

Oliwa z oliwek - 1 fyzeczka (5ml) na duzych oczkach marchewke, startego selera korzeniowego. Smaz

Pietruszka, licie - 2 tyzeczki (12g) mieszajac przez ok. 2 minuty. Nastepnie wszystkie sktadniki zalej

Por - 1/3 sztuki (50g) bulionem lub woda, dodaj rézyczki kalafiora i gotuj 15 min. Cate danie
posyp $wiezg natka pietruszki, a cate danie podawaj z wczesniej

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) Ugotowang kasza

Wotowina, poledwica - 1 1/3 sztuki (130g)

» 20:00 Kolacja (321kcal)

Satatka grecka z grzankami (321 kcal) 1 porcja




MKLINICZNY

mgr Ewelina Ozimek.

Przyktadowy jadtospis 1500 kcal

Jadtospis

PRZEPIS: Satatka grecka z grzankami - 1 porcja

Sktadniki:

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)

Ogdrek - 1/2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka (5ml)

Oliwki hiszpariskie czarne bez pestki Goya - 5 sztuk (15g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)

=2 s .
Sposéb przygotowania:

Pomidory i ogorki pokrdj na mniejsze kawatki, a cebule na cienkie
plasterki. Wszystkie skfadniki umiescié¢ w jednej wiekszej salaterce,
nastepnie dopraw Swiezo zmielonym pieprzem.Na wierzchu ut6z
plasterki sera feta, posyp suszonym oregano i polej oliwa. Pieczywo
pokroj na matg kostke i podpraz na suchej patelni, tak aby powstaty
mate grzanki. Podawaj z satatka.




ISR LINICZNY Przyktadowy jadtospis 1500 kcal

mgr Ewelina Ozimek.

Lista zakupow: 2021-03-29 - 2021-03-29

Produkty zbozowe

[] chleb zytni razowy 105g (3 kromki)

%) Mieko i produkty mleczne

[ Mlekospozyweze, 2% tuszezu 220ml (1 szklanka)
I T 509 (1/4 kostki)
Mieso i jaja
L Szymkazindyka 30g (2 plastry)
[ Wolowina, poledwica 130g (11 1/3 sztuki)
Oleje i tluszcze
L OlWa zZ oWk 10ml (2 tyzeczki)
Owoce, orzechy i nasiona
IWI g sztuka
Ki 75g (1 k




ISR LINICZNY Przyktadowy jadtospis 1500 kcal

mgr Ewelina Ozimek.

Lista zakupow: 2021-03-29 - 2021-03-29

Przyprawy

[] Oregano, suszone 3g (1 tyzeczka)
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