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JADLOSPIS

Nazwa: WH_2000_MIESO
Dietetyk: mgr Katarzyna Bitous dietetyk@dietovita.pl



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Czekoladowa owsianka z malinami
DRUGIE SNIADANIE 10:30
Ananas

OBIAD 12:30

Gulasz wotowy 7 kaszg gryczang
Kapusta, kiszona

PODWIECZOREK 16:00
Wafle ryzowe z dzemem i jogurtem
KOLACJA 19:00

Satatka z awokado i pomidorami
Chleb zytni razowy

PRZEKASKA 20:30

Woda mineralna niegazowana
Daktyle, suszone

Jogurt naturalny (1,5% tt)
Powidta sliwkowe

K:2055.9/ B: 715.9
T:60.5 / WP: 218.5
F:40.0 / WW:21.5
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KOMENTARZ

UWAGA:

W diecie znajduje sig positek okototreningowy, na ktdry sktadaja sie:
- 20 min. przed treningiem - daktyle,

- max. 40 min po treningu - jogurt z powidtami.

Produkty te nalezy spozyc bezposrednio w okolicach treningu. Jezeli w danym dniu treningu nie ma - nalezy roztozy¢ poszczegdine produkty na caty dzien.

W ciggu dnia nalezy wypié 1,5 | wody mineralnej.

Sobota

SNIADANIE 07:00 K:428.6 / B:14.7/ T:11.4 / WP-46.4 / F:1.6 / WW:4.6
CZEKOLADOWA OWSIANKA Z MALINAMI Czas przygotowania: 10 minut

Maliny - 37.5 g (0.62 x Garsc) 1. Ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem czekolady.

Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka) 2. Dot6z owoce i orzechy.

Czekolada gorzka - 15 g (2.5 x Kostka)
Orzechy wtoskie - 8.8 g (0.59 x tyzka)
Mleko sojowe naturalne bio - 200 g (0.8 x Szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30 K:220.0 / B:1.6 / T:0.8 / WP:49.6 / F:4.8 / WW:4.8
ANANAS Czas przygotowania: 2 minut
Ananas - 400 g (5 x Plaster) 1. Pokrdj owoc.
2. Zjedz jako przekaske.
OBIAD 12:30 K:624.0 / B:35.7/T:21.9 / WP:65.7 / F:8.1 / WW:6.5
GULASZ WOLOWY Z KASZA GRYCZANA Czas przygotowania: 40 minut
Kasza gryczana - 15 g (5.77 x tyzka) 1. Podsmaz cebulke z wycisnigtym przez praske czosnkiem na oleju.
Skrobia ziemniaczana - 15 g (0.6 x tyzka) 2. Dodaj pokrojone migso i podsmaz.
Kostka rosotowa warzywna - 10 g (1 x Kostka) 3. Przygotuj bulion.
Czosnek - 5 g (1 x Z3bek) 4. 7alej mieso odrobing bulionu, caty czas dolewajac mate ilosci.
Cebula - 50 g (0.5 x Sztuka) 5. Dug razem z przyprawami takimi jak: sdl, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie.
Olej rzepakowy - 15 g (1.5 x tyzka) 6. Zagesé skrobig.
Wotowina, poledwica - 120 g (1.2 x Porcja) 7. Gotuj az migso zmigknie.

8. Ugotuj kaszg i polej sosem.

KAPUSTA, KISZONA
Kapusta, kiszona - 110 g (1 x Szklanka)

PODWIECZOREK 16:00 K:149.4 /B:32/T:21/ WP:29.3 / F:1.0 / WW:2.9
WAFLE RYZOWE Z DZEMEM | JOGURTEM Czas przygotowania: 5 minut
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony - 30 g (2 x tyzeczka) 1. Wafle posmaruj dzemem i polej jogurtem.

Wafle ryzowe musli - 20 g (2 x Sztuka)
Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka)

KOLACJA 19:00 K:366.2 / B:10.4 / T:15.4 / WP:38.8 / F:15.3 / WW:3.8
SAtATKA Z AWOKADO | POMIDORAMI Czas przygotowania: 10 minut

Koper ogrodowy - 10 g (1.25 x tyzka) 1. Pokrdj wszystkie sktadniki.

Cebula - 31.2 g (0.31 x Sztuka) 2. Wymieszaj razem i dopraw wg uznania.

Kapusta pekiriska - 250 g (5 x Lisc)
Pomidor - 150 g (1.25 x Sztuka)
Awokado - 87.5 g (0.62 x Sztuka)
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CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x Kromka)

PRZEKASKA 20:30 K:267.7/B:10.4 / T:2.9 / WP:48.1/ F-2.6 / WW:4.9

WODA MINERALNA NIEGAZOWANA
Woda mineralna niegazowana - 1500 g (6 x Szklanka)

DAKTYLE, SUSZONE
Daktyle, suszone - 20 g (4 x Sztuka)

JOGURT NATURALNY (1,5% Tt.)
Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 180 g (9 x tyika)

POWIDEA SLIWKOWE
Powidta $liwkowe - 45 g (3 x tyzka)

SUMA  K:2055.9 B:759 T:60.5 WP:278.5 F:40.0 WW:215
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Lista zakupow
PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA

OWOCE | WARZYWA

Ananas 400¢ 5 x Plaster
Awokado 815¢g 0.62 x Sztuka
Cebula 812¢g 0.81 x Sztuka
Czosnek bg 1 x Z3bek
Daktyle, suszone 20¢ 4 x Sztuka
Kapusta pekinska 250¢ 5x Lisé
Kapusta, kiszona 110¢ 1 x Szklanka
Koper ogrodowy 10g 1.25xtyika
Maliny 315¢ 0.62 x Garse
Pomidor 150 g 1.25 x Sztuka
ZB0OZOWE

Kasza gryczana I5g 517 xtyika
Ptatki owsiane 50¢g 5xtyzka
Skrobia ziemniaczana 1hg 0.6 xtyzka
Wafle ryzowe musli 20¢ 2 x Sztuka
INNE

Czekolada gorzka 15g 2.5 x Kostka
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30 g 2 X tyzeczka
Powidta sliwkowe 45¢ 3 xtyika
NAPOJE

Mleko sojowe naturalne bio 200¢g 0.8 x Szklanka
Woda mineralna niegazowana 1500 g 6 x Szklanka
NABIAL

Jogurt naturalny 40¢ 2 xtyika
Jogurt naturalny (1,5% tt) 180 ¢ 9xtyika

ORZECHY | ZIARNA
Orzechy wtoskie 88¢g 0.59 x tyzka

PRZYPRAWY | ZIOtA

Kostka rosotowa warzywna 10¢g 1 x Kostka
TtUSZCZE
Olej rzepakowy 15g 1.5 xtyzka

MIESO | WYROBY MIESNE

Wotowina, polgdwica 120¢g 1.2 x Porcja

PIECZYWO

Chleb zytni razowy 60 ¢ 2 x Kromka

LEGENDA

K: kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktéw i Potraw 1)

Wartodci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czedci jadalnych. &  potrawa porcjowana Instytutu Zywnosci i Zywienia % 12
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