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Wstep

Istotne znaczenie w profilaktyce nadwagi i otylosci ma sposéb odzywiania sig.
Zasady prawidlowego zywienia okreslajg zapotrzebowanie kaloryczne, ilo$¢
i rodzaj sktadnikéw odzywczych, wystarczajacych dla zaspokojenia potrzeb
zyciowych zdrowych o0séb, z uwzglednieniem norm dla wieku, pici i stylu zy-
cia. Zalecenia nie moga by¢ traktowane jako nakazy, ale jako wskazéwki po-
magajace okredli¢ potrzeby zywieniowe dla kazdego dziecka indywidualnie.

W Polsce lekarz podstawowej opieki zdrowotnej zobowiazany jest do wykry-
wania zaburzeri rozwoju fizycznego u dzieci do 6 roku zycia. Lekarz powinien
zwraca¢ uwagg na rodzaj i wielko$¢ spozywanych positkéw, objetosé i rodzaj wy-
pijanych ptynéw, a takze na liczbg oraz regularnosé¢ positkéw.

Wystepowanie otytosci wedtug WHO przybralo rozmiary pandemii. W okre-
sie ostatnich 40 lat na $wiecie przybylo 0,5 mld otylych oséb, a od 1980 roku
wystepowanie otylosci w ponad 70 krajach uleglo podwojeniu.

Z danych $wiatowych wynika, ze okoto 1,6 biliona oséb powyzej 15 roku
zycia ma nadwagg (BMI > 25) a okoto 400 milionéw otytos¢ (BMI > 30). WHO
wykazato, ze od 1974 do 2016 roku liczba otytych dzieci powyzej 5 roku zycia
wzrosta z 11 do 124 milionéw (dodatkowo 213 milionéw dzieci mialo nadwagg).

W 2014 roku ponad 41 mln populagji dzieci ponizej 5 roku zycia miato problem
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z nadmierng masg ciata. Polska obok Anglii nalezy do krajéw europejskich o naj-
wigkszym przyro$cie nadwagi i otylosci u dzieci w wieku 5-11 lat. Szacuje sig,
ze w Polsce kazdego roku bedzie przybywaé 400 tys. dzieci z nadwaga, w tym
80 tys. z otyloscia.

Normy zapotrzebowania energetycznego dzieci od 7 roku zycia uwzgledniaja
$redni poziom aktywnosci fizycznej, natomiast od 10 roku zycia takze pte¢ dziec-
ka. Zalecana ilo$¢ energii powinna bilansowaé si¢ w okresie kilku dni. Celem
leczenia otylosci jest stopniowe osigganie ujemnego bilansu energetycznego po-
przez zmniejszenie spozycia weglowodandéw i ttuszczéw. W trakcie odchudzania
nie powinno ogranicza¢ si¢ spozycia biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych.

Zgodnie z wytycznymi Kolegium Lekarzy Rodzinnych oraz Polskiego Towa-
rzystwa Badani nad Otytoscig zaleca si¢, aby u mtodszych dzieci z nadwaga i oty-
toscia dazy¢ do utrzymania stalej masy ciata. U nastolatkéw z zakoriczonym pro-
cesem wzrastania i nadwaga nalezy zaleca¢ takq zmiang stylu zycia, ktéra wptynie
na utrate thuszczowej masy ciata o 0,5 kg/miesiac, natomiast z otytoscia o 1-2 kg/
miesigc. Dazac do redukcji masy ciata o 2 kg na miesiac, nastolatek powinien
poczatkowo zredukowaé dobowsg ilosci kalorii o 500-600 kcal w stosunku do
dotychczasowych przyzwyczajen zywieniowych. W trakcie procesu odchudzania
zapotrzebowanie energetyczne powinno si¢ zmieniaé, a kaloryczno$¢ diety po-
winno si¢ dostosowa¢ do aktualnej masy ciata.

Zalecane spozycie biatka u dzieci w wieku 4-15 lat wynosi okoto 1,1 grama/
kg mc/dobg, weglowodanéw przyswajalnych co najmniej 130 g na dobg, z cze-
go cukréw prostych nie wigcej niz 10% dobowej energii. Waznym sktadnikiem
codziennej diety sg warzywa i owoce oraz produkty zbozowe. Specjalisci ds. zy-
wienia zache¢caja do picia co najmniej 3-4 szklanek mleka dziennie (mozna je

zastapi¢ jogurtem naturalnym, kefirem i czg¢éciowo serem). Zalecane sg ttuszcze
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ro$linne, a zamiast stodkich napojéw oraz stodyczy proponowane sa owoce i orze-
chy. Spozycie blonnika pochodzenia ro$linnego opornego na dziatanie enzyméw
trawiennych u dzieci 4-15 letnich powinno wynosi¢ od 14-19 gram/dobg. Wyka-
zano odwrotnie proporcjonalng zalezno$¢ miedzy spozyciem btonnika a wystepo-
waniem otylosci. Blonnik zwigksza uczucie sytosci, przyspiesza pasaz tresci jelito-
wej, wplywa na metabolizm cholesterolu (zmniejsza stezenie LDL cholesterolu);
spowalnia wchianianie weglowodanéw oraz zmniejsza odpowiedz insulinowa.
Poprzez obnizenie pH wplywa korzystnie na jelitowa flore bakteryjna. Zrédtem
blonnika s3 produkty zbozowe z pelnego przemiatu, warzywa i owoce, takze
owoce suszone, orzechy, owies, jeczmien, cytrusy, warzywa, nasiona roélin stracz-
kowych, siemig Iniane. Zalecane dzienne spozycie ttuszczéw u umiarkowanie ak-
tywnych dziewczat 10-15 letnich wynosi od 47-95 g/dobe, u chlopcéw od 52-117
g/dobe. Procentowy rozktad energii na poszczegélne skfadniki pokarmowe w co-
dziennym jadlospisie u dzieci 4-18 letnich wynosi: 45-60% dla weglowodandw,
20-35% dla biatek oraz 10-20% dla ttuszczy.

W zwalczaniu otylosci nalezy dazy¢ do powolnej i trwalej redukeji masy ciata.
Zmiana dotychczasowych nawykéw jest trudna, dlatego wazne jest zaangazowa-
nie rodziny oraz oséb, u ktérych dziecko czgsto przebywa.

Prozdrowotna modyfikacja diety nie spowoduje redukcji masy ciata, koniecz-
na jest redukcja energii np. dla nastolatka o 500 kcal/dziennie mniej w stosunku
do aktualnego zapotrzebowania energetycznego.

Zalecenia zywieniowe musza by¢ dostosowane do mozliwosci finansowych
i logistycznych rodziny. Wykazano, ze osoby prowadzace dzienniczki zywieniowe
osiggaty wicksza redukcje masy ciata w poréwnaniu do grupy kontrolne;.

W profilaktyce nadwagi i otylosci istotne znaczenie majg programy interwen-

cyjne dla oséb, ktére wymagaja zmiany nawykéw zywieniowych i stylu zycia.
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Bardzo waznym dzialaniem w procesie redukeji masy ciata sa konsultacje
z dietetykiem, ktére powinny by¢ dostepne w poradniach przyklinicznych i od-
dzialach szpitala. Istotne jest, aby dietetyk stosowal wytacznie uznane naukowo
metody dietoterapii. Rodzice powinni czytaé etykiety i wybiera¢ zdrowe i naj-
mniej przetworzone produkty (z krétkim wykazem sktadnikéw na etykiecie) oraz
mie¢ dostgp do materiatéw pomocniczych, zawierajacych: list¢ produktéw zale-
canych oraz zdrowych zamiennikéw, prostych i tatwych w przygotowaniu prze-
piséw kulinarnych, piramid¢ zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mlodziezy

(4-18 lav).

prof. dr hab. n. med. Anna Noczyriska
specjalista choréb dzieci, diabetologii,
endokrynologii i diabetologii dziecigcej
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PRODUKTY ZALECANE

w diecie dzieci i mtodziezy
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Produkty w diecie o niskim indeksie glikemicznym IG < 55

1. Produkty zbozowe:

% chleb zytni razowy, chleb orkiszowy razowy, chleb pumpernikiel, chleb wielo-
ziarnisty, chleb gryczany, chleb IG

% ryz dziki, brazowy, czarny, czerwony, bialy parboiled — ugotowane al dente lub
tak, aby ziarna pozostaty sprezyste i w catosci

% kasza jeczmienna peczak, kasze jeczmienne grube, platki jeczmienne, otr¢by
jeczmienne — ugotowane al dente lub tak, aby ziarna pozostaty sprezyste i w catosci
% kasza gryczana palona lub biata, platki gryczane — ugotowane al dente lub tak,
aby ziarna pozostaly sprezyste i w catosci

% komosa ryzowa (Quinoa), amarantus — ugotowane al dente lub tak, aby ziarna
pozostaly sprezyste i w calosci

% makaron pszenny razowy, gryczany, ryzowy — ugotowane al dente

platki owsiane, jeczmienne, pszenne, zytnie — krétko gotowane

2. Warzywa gléwnie surowe, ale réwniez gotowane, duszone, pieczone:

% pomidory, papryka, cukinia, bakfazan, ogérek

% kalafior, brokut, kapusta, brukselka, jarmuz, kalarepa, rzodkiewka, fasola szpa-
ragowa, szparagi

% seler, pietruszka, marchew

% safaty, szpinak, natka pietruszki, koperek, szczypiorek

% cebula, czosnek, por

% sok pomidorowy

% kiszone ogérki i kapusta

% straczkowe suche: fasole, soczewica, ciecierzyca

% ziemniaki mlode, ugotowane

Jadtospis 1000 kcal

11




3. Owoce gléwnie surowe, rzadziej ugotowane lub upieczone:

% jabtka, sliwki, wisnie, porzeczki czerwone, biale, czarne, agrest

% maliny, czarne jagody, boréwki, jezyny, truskawki

% brzoskwinie, morele, nektarynki

% arbuz — $rednio dojrzaly, banan — lekko lub $rednio dojrzaty

% cytryna, pomararicza, grejpfrut, mandarynka, ananas

4. Nabial:

% mleko 1,5-2% tluszczu, mleka (napoje) roslinne — migdatowe, owsiane
% jogurt naturalny do 2% ttuszczu, kefir naturalny, maslanka naturalna
% ser twarogowy chudy lub pétttusty

% serek homogenizowany naturalny do 5% ttuszczu, serek wiejski

% mozzarella

% sery typu feta, sery z6tte — w niewielkich ilosciach

% jajka kurze, przepidreze, kacze, ggsie — gotowane lub sadzone, lub jajecznica na
niewielkiej ilosci ttuszczu

5. Mieso gotowane, gotowane na parze, duszone na wodzie lub z niewielka

ilo$cia ttuszczu, pieczone, grillowane (na grillu elektrycznym lub gazowym):

% filet (piers) kurczaka bez skéry, filet indyka

% migso z uda kurczaka lub indyka bez skéry

% wolowina i cielgcina — poledwica, szynka, topatka

% wieprzowina — schab, poledwica, szynka, topatka

% krélik bez skéry

% dziczyzna

% wedliny typu szynka, poledwica, pieczent — z w/w migs — parzone, gotowane,

duszone, pieczone
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6. Ryby:

% ryby gotowane, gotowane na parze, duszone na wodzie lub z niewielka iloscia
ttuszczu, pieczone, grillowane (na grillu elektrycznym lub gazowym)

% ryby morskie bez skéry (dorsz, mintaj, sola, tosos) i stodkowodne bez skéry
(pstrag)

% konserwy rybne w sosie wlasnym lub w pomidorach, sledzie w zalewie octowej lub
Z warzywami

7. Thuszcze:

% niewielkie ilosci ttuszczu do potraw

% oliwa extra virgin, olej rzepakowy, Iniany, stonecznikowy, z orzechéw

% masto 82% tluszczu do smarowania pieczywa

8. Niesolone i niestodzone nasiona oleiste:

% orzechy wloskie, laskowe, nerkowca, brazylijskie, migdaly, stonecznik, pestki
dyni, pistacje bez soli, nasiona chia

9. Przyprawy:

% ziola, pieprz, papryka stodka i ostra, imbir, kurkuma, li§¢ laurowy, ziele angielskie
% s6l w niewielkich ilosciach

% cynamon, wanilia naturalna

10. Stodycze:

% czekolada gorzka, czekolada deserowa

11. Napoje:

% woda zrédlana, woda mineralna

% herbata owocowa naturalna, napary z rumianku, migty, kopru wloskiego, melisy
% herbata zielona, biata, staba czarna

% kawa zbozowa

% kakao naturalne

Jadtospis 1000 kcal
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IG WYBRANYCH PRODUKTOW

Chleb zytni razowy 50
Chleb orkiszowy razowy 50
Chleb pumpernikiel 45
Chleb IG 35

Chleb gryczany 47
Ptatki owsiane 40
Ptatki jeczmienne 40
Ptatki zytnie 35
Otreby pszenne 45
Ryz brazowy 50

Ryz dziki 45

Ryz parboiled 55
Kasza jeczmienna gruba 35
Kasza gryczana palona 54
Amarantus 35
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Komosa ryzowa (quinoa) 35
Makaron razowy 45
Makaron ryzowy 40
Marchew surowa 16

Marchew gotowana 47
Pietruszka korzen 25
Seler korzen 35
Cebula 15
Czosnek 30
Pomidor 30
Papryka czerwona 15
Papryka zielona 15
Papryka z6tta 15
Ogorek 15
Cukinia 15
Szparagi 15
Fasola szparagowa 15
Kapusta biata 15
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Kapusta czerwona

15

Kalarepa 15

Brokut 15

Kalafior 15
Rzodkiewka 15
Ziemniaki mtode gotowane 50
Satata 10

Szpinak 15

Jarmuz 15
Szparagi 15
Szczypiorek 15
Koperek 15

Por 15

Kietki 15

Kiszone ogorki 15
Kiszona kapusta 15
Soczewica gotowana 26
Ciecierzyca gotowana 28
Fasola czerwona z puszki 54
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Fasola biata gotowana 28
Sok pomidorowy 35
Pieczarki i grzyby 15

Jabtko 38
Wisnia 22
Agrest 25
Porzeczka czerwona 15
Porzeczka czarna 15
Czarnajagoda 20
Borowki 25
Malina 25
Jezyna 25
Truskawki 40
Cytryna 20
Pomarancza 42
Grejpfrut 25

Kiwi 53
Ananas $wiezy 45
Awokado 10
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Banan lekko dojrzaty 40

Sliwka 39

Morela 20
Nektarynka 25
Brzoskwinia 29

Mleko 2% ttuszczu 30
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 15

Maslanka naturalna

0,5% thuszczu 36
Kefir 2% ttuszczu 35
Twarég chudy 30
Twar6g potttusty 25
Serek wiejski 20
Mozzarellq, feta 0
Ser 76tty 0
Czekolada gorzka 20
Czekolada deserowa 20
Orzechy wloskie 15
Orzechy laskowe 15
Orzechy nerkowca 25
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Orzechy brazyliiskie 15
Pistacie 15
Migdaty 15

Pestki dyni 15
Stonecznik 35
Nasiona chia 10
Oliwa extra virgin 0
Oleje 0

Masto 82% ttuszczu 0]
Mieso 0

Ryby 0

Jaika 0

Ziota 0]

Woda 0]
Niestodzone napary 0

i herbaty

Niestodzona kawa zbozowa 0
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Jadtospis
Wiosna-Lato

1000 kecal




—— DZIEN 1 —

987 kcal

e 1 1
Sniadanie ! 251 kcal !

Owsianka z jagodami i orzechami

Sktadniki:
20g Platki owsiane 10g  Orzechy wioskie
150 g Mileko 2% ttuszczu 50g  Czarne jagody

Platki gotowaé w mleku przez 1 minute. Przela¢ do miseczki, posypa¢ orzechami i jagodami.

- ] 1
[l Sniadanie : 111 kcal :

Kanapka z pasta twarogowa i warzywami

Sktadniki:
30¢g Chleb zytni razowy 50g  Pomidor
30g Ser twarogowy péttusty lg  Szezypiorek
10g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Przyprawy: sél, pieprz

Twardg rozdrobni¢ i wymieszaé z jogurtem oraz posickanym szczypiorkiem. Doprawi¢ sola

i pieprzem. Posmarowa¢ chleb pasta, na wierzchu utozy¢ plastry pomidora.
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302 kcal I
Obiad | 2000 65 keal |1l donie 237 keal |

Zupa pomidorowa z ryzem (300 g)

Sktadniki:
30g Marchewki
30g Pietruszki
20¢g Cebuli
20g Przecieru pomidorowego
20g Ryzu parboiled ugotowanego al dente
200 ml Wody

Przyprawy: sél, pieprz

Filet z kurczaka pieczony z ziolami, ryzem

Sktadniki:
30g Ryz brazowy (waga przed ugotowaniem)
100 g Kurczak piers bez skéry
3g Oliwa extra virgin
50¢g Ogodrek kiszony

Przyprawa: sél, pieprz, suszona bazylia

Ryz ugotowad. Pier§ kurczaka lekko rozbi¢, doprawi¢ sola, pieprzem i bazylia. Posmarowaé

migso oliwa i grillowaé z obu stron przez ok. 10 minut. Podawaé z ryzem i kiszonym ogérkiem.
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Podwieczorek 1 134 kcal 1
\ ]

Pomarancza i migdaty

Skladniki:
150 g Pomarancza
10g Migdaly

Pomararicz¢ podzieli¢ na czastki. Przegryzaé migdatami.

Kolacja : 189 keal :

Kanapka z jajkiem i warzywami

Skladniki:
30g Chleb pumpernikiel
3g Masto 82% thuszczu
50g Jajko ugotowane na twardo
50 g Papryka zielona
S5¢g Satata

Chleb posmarowa¢ mastem. Jajko pokroi¢ na plasterki i utozyé na chlebie. Na wierzchu

potozy¢ paseczki papryki i liscie sataty.
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—— DZIEN 2 —

1007 kcadl

p 1
Sniadanie : 129 keal !

Kanapka z wedlina drobiowa i warzywami

Sktadniki:
30g Chleb zytni razowy 50g  Ogorek
3g Masto 82% ttuszczu 5g  Safata
10g Szynka z indyka gotowana

Chleb posmarowaé mastem, natozy¢ wedling, ogdrka pokrojonego w plasterki oraz listki sataty.

p 1
Il Sniadanie : 209 keal :

Salatka ryzowa z fasola i warzywami

Sktadniki:
20g Ryz dziki (waga przed ugotowaniem) lg  Koperek
50g Pomidor 30g  DPapryka
50¢g Fasola czerwona konserwowa 5g  Oliwa extra virgin

Przyprawy: sél, pieprz

Ryz ugotowaé. Fasole odsaczy¢ z zalewy i przepluka¢ letnia woda. Pomidora i papryke po-
kroi¢ w kostke. Koperek posieka¢. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z oliwa, doprawi¢ solg

i pieprzem.
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Obiad ' 302 keal :
§ ZuPa 132 keal Il danie 170 keal P

Krupnik z kaszy jeczmiennej (300 g)

Skladniki:
20g Marchewki
30g Pietruszki
20g Kaszy jeczmiennej peczak
20¢g Pora
5¢g Oliwy extra virgin
200 ml Wody

Przyprawy: sél, pieprz

Dorsz smazony i suré6wka z marchewki

Sktadniki:
120 g Dorsz filet bez skéry
3g Oliwa extra virgin
5¢g Sezam
50¢g Marchew
100 g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Przyprawy: s6l, pieprz, cynamon

Rybe doprawid sola i pieprzem, obtoczy¢ w sezamie i usmazy¢ na oliwie. Marchew utrze¢ na

tarce i wymiesza¢ z jogurtem, doprawié szczypta cynamonu.
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1
Podwieczorek : 178 keal :

Koktajl truskawkowy, stonecznik
Sktadniki:
150 g Maglanka 0,5% ttuszczu
50g Truskawki

10g Stonecznik

Truskawki zmiksowad z maslanka. Koktajl przegryza¢ stonecznikiem.

1 1
Kolacja : 189 keal :

Tost z mozzarella i pomidorem

Sktadniki:
30¢g Chleb zytni razowy
40 ¢ Mozzarella
50g Pomidor

Przyprawy: $wieza bazylia

Mozzarellg i pomidora pokroi¢ na grube plastry. Utozy¢ je na chlebie i zapiec w piekarniku

przez kilka minut w temperaturze 200°C. Posypa¢ listkami bazylii.
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—— DZIEN 3 —

998 kcal

< 1 1
Sniadanie 1 232 kecal 1

Platki jeczmienne z migdalami i morelami

Skladniki:
20g Platki jeczmienne 10g  Migdaly w platkach
150 g Mileko 2% ttuszczu 50¢g Morela

Platki gotowaé w mleku przez 1 minutg. Morele pokroi¢ w kostke. Platki przela¢ do miseczki,

na wierzchu utozy¢ morele, posypa¢ ptatkami migdatéw.

, ] 1
Il Sniadanie : 128 kcal :

Kanapka z pasta z ciecierzycy i warzywami

Sktadniki:
30g Chleb zytni razowy 30g  Rzodkiewka
30g Ciecierzyca ugotowana 10g  Safatalodowa
3g Oliwa extra virgin

Przyprawy: sél, pieprz

Ciecierzyce zmiksowa¢ z dodatkiem oliwy, soli i pieprzu. Powstala pasta posmarowa¢ chleb.

Na wierzchu utozy¢ plasterki rzodkiewki i liscie safaty.
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Obiad ' 416 keal :
y Zupa 99 kecal Il danie 317 keal p

Zupa jarzynowa (300 g)

Skladniki:
20g Marchewki 10g Pora
20g Pietruszki 10g  Kalarepy
10g Oliwy extra virgin 10g  Brukselki
200 ml Wody

Przyprawy: s6l, pieprz

Makaron w sosie miesno-pomidorowym

Skladniki:
50g Makaron razowy rurki (waga przed gotowaniem)
100 g Wotowina — topatka mielona
100 g Pomidory
5g Oliwa extra virgin
10g Czosnek

Przyprawy: sél, pieprz, 1 li§¢ laurowy, $wieza bazylia

W rondlu rozgrzaé oliwe, podsmazy¢ na niej posiekany czosnek. Dodaé migso i smazy¢ jesz-
cze przez ok. 5 minut. Pomidory sparzy¢ wrzatkiem i obra¢ ze skérek, a nastgpnie pokroi¢
w kostke. Wla¢ pomidory do rondla z migsem, dotozy¢ li§¢ laurowy, doprowadzi¢ do wrzenia.
Gotowaé bez przykrycia na matym ogniu, az potowa ptynu odparuje. Doprawi¢ solg i pie-
przem. Makaron ugotowa¢ al dente, wymiesza¢ w rondlu z sosem, wylozy¢ na talerz i posypaé

listkami $wiezej bazylii.
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] 1
Podwieczorek : 93 keal 1
Owoce le$ne z jogurtem
Skladniki:
50g Maliny
50g Czarne jagody

50g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Maliny i jagody wlozy¢ do miseczki i pola¢ jogurtem.

Kolacija E 129 keal E
Tost z serem i ogérkiem
Skladniki:
35g  Chleb pumpernikicl
10g Ser Gouda

50g Ogdrek

Plaster sera utozy¢ na chlebie. Zapiec w piekarniku w temperaturze 200°C przez kilka minut.

Podawac¢ z ogérkiem pokrojonym w stupki.
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—— DZIEN 4 —

1014 kcal

, 1 1
Sniadanie | 205 kcal :

Jajecznica z pomidorem i szczypiorkiem, pieczywo

Sktadniki:
30g Chleb orkiszowy razowy 50g  Pomidor
100 g Jajecznica z 2 jajek na 3 g masta 5g  Szczypiorek

Przyprawy: sél, pieprz

Na patelni rozpusci¢ masto. Pomidora sparzy¢ wrzatkiem, obra¢ ze skérki, usunaé gniazda
nasienne, a miazsz pokroi¢ w drobng kostke. Pomidory poddusi¢ na masle. Jajka wbi¢ do mi-
seczki, roztrzepaé, wla¢ na patelni¢ i smazy¢ wraz z pomidorami az si¢ zetna. Doprawié sola

i pieprzem, posypaé szczypiorkiem.

p 1 1
Il Sniadanie : 171 kcal :

Wiénie z jogurtem i orzechami

Sktadniki:
50¢g Wisnie 10g  Orzechy wloskie
100 g Jogurt naturalny 2% ttuszczu 4g  Czekolada gorzka

Wisnie wypestkowaé i wlozy¢ do miseczki. Pola¢ jogurtem, posypaé pokruszonymi orzecha-

mi i starta czekolada.
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396 kcal I
Obiad  20pa 126 keal Il danie 270 keal |

Zupa ogérkowa (300 g)

Skladniki:
30g Marchewki 30g  Jogurtu naturalnego
40 ¢ Selera 20g  Koperku
50¢g Cebuli 5g  Oleju rzepakowego
100 g Ogérkéw kiszonych 5¢  Czosnku
200 ml Wody

Przyprawy: s6l, pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy

Indyk w sosie pieczarkowym, kasza gryczana,

gotowana czerwona kapusta

Skladniki:
30g Kasza gryczana (waga przed gotowaniem)
100 g Indyk piers bez skéry 20g  Cecbula
100 g Pieczarki 50g  Kapusta czerwona
5g Olej rzepakowy
10g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Przyprawy: s6l, pieprz, tymianek suszony, 1 li§¢ laurowy, 1 tyzeczka soku z cytryny

Kasz¢ ugotowac al dente. Indyka pokroi¢ w paski, doprawi¢ sola i pieprzem. Na patelni roz-
grzaé olej, podsmazy¢ na niej posickang cebulg i pieczarki pokrojone w plasterki. Dodaé ty-
mianek i paseczki indyka. Dusi¢ przez 10-15 minut, zabieli¢ jogurtem. Kapuste posiekaé
i ugotowa¢ w niewielkiej ilosci lekko osolonej wody z dodatkiem liscia laurowego. Odsaczy¢

i doprawi¢ sokiem z cytryny.
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1 1
Podwieczorek : 73 kcal :

Domowy sorbet z arbuza

Skladniki:
100 g Arbuz — waga bez skéry
10g Sok z cytryny

Przyprawy: $wieze listki migty

Arbuza zmiksowa¢ z sokiem z cytryny i wymiesza¢ z posiekanymi listkami migty. Przela¢ do
zamykanego pojemnika i mrozi¢ przez 2-3 godziny, mieszajac w migdzyczasie kilkukrotnie
mas¢ widelcem, aby nie powstaly duze krysztaly lodu. Po zmrozeniu jeszcze raz wymieszaé

i natozy¢ do pucharka.

[] 1
Kolacja : 169 kcal :

Kanapka z serkiem wiejskim i warzywami

Sktadniki:
40 g Chleb orkiszowy razowy
60g Serek wiejski
50g Papryka czerwona
10g Cebula

Serek wymiesza¢ z drobno posiekanymi cebulg i papryka. Natozy¢ mase na chleb lub zjes¢

osobno.
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—— DZIEN 5 —

1014 kcal

Sniadanie ! 250 keal :

Owsianka z malinami i orzechami

Skladniki:
20g Platki owsiane 10g  Orzechy laskowe
150 g Mleko 2% thuszczu 50g  Maliny

Platki gotowaé w mleku przez 1 minute. Przela¢ do miseczki, posypa¢ orzechami i malinami.

e 1 1
[l Sniadanie : 114 keal :

Kanapka z wedling i warzywami

Skladniki:
30¢g Chleb zytni razowy
3g Masto 82% tluszczu
10g Poledwica drobiowa pieczona
50g Papryka z6tta
10g Satata lodowa

Chleb posmarowa¢é mastem, nalozy¢ na niego wedling, papryke pokrojona w paseczki oraz

liscie sataty.
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Obiad ! 452 kcal I
" zupa 90 keal 1l danie 362 keal p

Zupa kalafiorowa (300 g)

Sktadniki:
30g Marchewki 50g  Pora
30g Pietruszki 5g  Oliwy extra virgin
200 ml Wody 50g  Kalafiora

Przyprawy: s6l, pieprz, li$¢ laurowy

Pulpety z mi¢sa mieszanego z ryzem i mizeria

Skladniki:
30g Ryz brazowy (waga przed gotowaniem)
100 g Migso mielone wieprzowo-drobiowe (pét na pét indyk i szynka wieprzowa)
30g Jajko
20g Bulka tarta z chleba zytniego razowego
50¢g Ogoérek
2¢g Koperek
50¢g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie

Ryz ugotowa¢ al dente. Migso wymieszad z jajkiem, butka oraz ziolami, sola i pieprzem. Ufor-
mowa¢ pulpety. Dusi¢ migso w niewielkiej ilosci wrzacej wody przez ok. 20 minut. Ogérka
zetrze¢ na tarce na cienkie plasterki, wymieszaé z posiekanym koperkiem i jogurtem, dopra-

wic solg i pieprzem.
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36

Podwieczorek

Sktadniki:

100 g

Kolacja

Sktladniki:
30g
50g

10g

: 36 kcal
(

Truskawki

Truskawki

1
1 162 kcal
i

Kanapka ze §ledziem i salata

Chleb pumpernikiel

Sled? w pomidorach

Satata

Rybe ulozy¢ na chlebie, na wierzchu potozy¢ satate.
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—— DZIEN 6 —
1021 kcal

p 1
Sniadanie ! 148 keal !

Owsianka z cynamonem i nasionami chia

Sktadniki:
20g Platki owsiane 5g  Nasiona chia
150 g Mleko 2% tluszczu

Przyprawy: Szczypta cynamonu

Platki gotowaé w mleku przez 1 minutg. Wsypa¢ nasiona chia i cynamon, przykry¢ garnek

i odczekaé¢ 5 minut. Przelaé¢ do miseczki.

~ 1
[l Sniadanie : 98 kcal :

Kanapka z pasta z twarogu i warzywami

Skladniki:
30g Chleb zytni razowy 10g  Satata
30g Ser twarogowy chudy 40g  Rzodkiewka

Przyprawy: pieprz, sol

Twardg rozetrze¢ widelcem i potaczy¢ z sola, pieprzem i utarta drobno rzodkiewka. Natozy¢

paste na chleb, na wierzch natozy¢ satate.
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Obiad ' 357 keal
| |
| UpPa 96 kcal Il danie 261 keal )

Botwinka (300 g)

Skladniki:
30g Marchewki 2g  Czosnku
20¢g Pietruszki 20g  Pora
20¢g Selera 50g  Botwiny
5g Oliwy extra virgin
10g Jogurtu naturalnego 2% ttuszczu
200 ml Wody

Przyprawy: s6l, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy

Loso$ pieczony z makaronem ryzowym, szpinakiem

i kiszonym ogérkiem

Skladniki:
50g Makaron ryzowy (waga przed ugotowaniem)
100 g Eoso$ filet bez skdry
50g Szpinak
3g Czosnek
50g Ogérek kiszony

Przyprawy: sél, pieprz

Makaron namoczy¢ we wrzacej wodzie i odczekaé ok. 3 minuty. Lososia doprawic sola i pie-
przem. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200 °C i piec przez 15 minut. Szpinak poddusi¢
na niewielkiej ilosci wody, doda¢ zmiazdzony czosnek, sél i pieprz. Danie podawa¢ z kiszo-

nym ogoérkiem.
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1 1
Podwieczorek : 142 keal :

Jablko i migdaly
Skladniki:

150 g Jabtko 10g  Migdaly

Jabtko je$¢ w catosci, przegryzajac migdatami.

Kolacja : 276 keal :

Satatka z kaszy gryczanej i brokuta

Skladniki:
30g Kasza gryczana (waga przed ugotowaniem)
S0g Brokuty — same rézyczki
10g Stonecznik
S0g Pomidory koktajlowe
lg Szczypiorek
lg Koperek
50g Jogurt naturalny 2% ttuszczu
3¢g Musztarda

Przyprawy: sél, pieprz

Kaszg ugotowac al dente. Brokuty wrzuci¢ do wrzacej wody i gotowad przez 4 minuty. Pomi-
dory przekroi¢ na potéwki, szczypiorek i koperek posiekaé. Jogurt wymiesza¢ z musztarda,

doprawi¢ sola i pieprzem. Wszystkie sktadniki delikatnie wymieszaé.
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— DZIEN 7 —

979 kcal

< 1 1
Sniadanie 1 217 kecal 1
i !

Platki orkiszowe z mlekiem,

orzechami i truskawkami

Skladniki:
20g Platki orkiszowe 60 g Truskawki
150 g Mleko 2% thuszczu 10g  Migdaly

Platki gotowa¢ w mleku przez 1 minutg. Przela¢ do miseczki, posypa¢ migdatami

i truskawkami.

. 1 1
Il Sniadanie : 142 kcal :

Kanapka z wedlina i pomidorem

Sktadniki:
30g Chleb zytni razowy
3g Masto 82% tluszczu
10g Poledwica drobiowa pieczona
50¢g Pomidor

Chleb posmarowa¢ mastem, na wierzchu utozy¢ plasterki wedliny i pomidora.
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Obiad

Skladniki:

20g
30g

S5g
20g

200 ml

343 kcal

, Zupa 90 keal Il danie 253 keal :

Zupa pieczarkowa (300 g)

Marchewki 20g  Pora
Pietruszki 30g  Pieczarck
Oliwy extra virgin

Jogurtu naturalnego 2% ttuszczu

Wody

Przyprawy: sél, pieprz, 1i$¢ laurowy, suszony tymianek

Kurczak pieczony z ryzem i salatka z ogérkéw

Skladniki:

30g
100 g
3¢
50 g
50 g

5g

. . /4
i pomidoréw

Ryz dziki (waga przed ugotowaniem)
Kurczak filet bez skéry

Olej rzepakowy

Pomidor

Ogoérki kiszone

Cebula

Przyprawy: sdl, pieprz, majeranek

Ryz ugotowaé. Filet kurczaka doprawi¢ sola, pieprzem, majerankiem, posmarowaé olejem

i piec w piekarniku w temperaturze 180°C przez 30 minut. Pomidory pokroi¢ w kostke, ogér-

ki w plasterki, cebulg posickaé. Warzywa wymieszad.

Jadtospis 1000 kcal
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] 1
Podwieczorek 1 117 keal 1
\ ]

Salatka owocowa

Sktladniki:
30g Porzeczki czerwone
100 g Brzoskwinia
10g Orzechy wioskie

Brzoskwini¢ pokroi¢ w kostke, orzechy posieka¢. Wszystkie sktadniki wymieszaé.

] 1
Kolacja : 160 kcall :

Kanapka z jajkiem sadzonym i warzywami

Skladniki:
30¢g Chleb zytni razowy
50g Jajko sadzone na 3 g masta
lg Szczypiorek
50¢g Papryka zielona

Na patelni rozgrza¢ masto, usmazy¢ jajko. Jajko polozy¢ na chlebie, na wierzchu utozy¢ pla-

sterki papryki i posypa¢ posickanym szczypiorkiem.
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—— DZIEN 8 —

1000 kcadl

. 1
Sniadanie I 141 kcal I

Kanapka z pasztetem i warzywami

Sktadniki:
30g Chleb pumpernikiel
20¢g Pasztet z drobiu pieczony
50 g Pomidor
5g Satata lodowa

Chleb posmarowa¢ pasztetem. Na wierzchu ulozy¢ plastry pomidora i satate.

~ 1
[l Sniadanie : 155 keal :

Banan z maslanka, otrebami

i pestkami dyni

Sktadniki:
50g Banan — lekko dojrzaty
100 g Maslanka 0,5% thuszczu
5g Otrgby pszenne
10g Pestki dyni

Banana pokroi¢ w plasterki, wymiesza¢ z maslanka i otr¢bami, posypaé pestkami dyni.
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Obiad ' 367 keal :
| 2uPa 100 keal Il danie 267 keal I

Zupa brokutowa (300g)

Skladniki:
20g Marchewki 50g  Brokutfa
30¢g Pietruszki 50g  Cebuli
5¢g Oliwy extra virgin 5g  Czosnku

200 ml Wody

Przyprawy: sél, pieprz, li§¢ laurowy

Ryba po grecku z kasza gryczana

Skladniki:
30g Kasza gryczana biata (waga przed ugotowaniem)
100 g Dorsz filet bez skéry 30g Cebula
50g Seler 30g  Marchew
5g Koperek 5¢g  Olej rzepakowy
10g Koncentrat pomidorowy 30%

Przyprawy: sél, pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy

Rybe¢ doprawi¢ solg i pieprzem i krétko obsmazy¢ na oleju. Marchew i seler zetrze¢ na tarce
o duzych oczkach, cebule posieka¢é. Warzywa doda¢ do rondla z ryba, dusi¢ przez 5 mi-
nut. Nastgpnie dodaé przecier pomidorowy rozprowadzony w 30 ml wody, li§¢ laurowy
i ziele angielskie. Dusi¢ pod przykryciem przez 10 minut. Posypa¢ koperkiem, podawac z ka-

sza ugotowana al dente.
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1
Podwieczorek : 156 kcal :

Jabtko i orzechy
Sktadniki:
150 g Jabtko

10g Orzechy laskowe

Jabtko zje$¢, przegryzajac orzechami.

1 1
Kolacja : 181 keal :

Kanapka z pasta z soczewicy i ogérkiem

Skladniki:
30g Chleb zytni razowy
50g Soczewica zielona ugotowana
5g Oliwa extra virgin
50g Ogérek

Przyprawy: s6l, pieprz, ziota prowansalskie

Soczewicg zmiksowa¢ z dodatkiem przypraw i oliwy. Powstalg pastg rozsmarowa¢ na chlebie,

na wierzchu utozy¢ plasterki ogérka.
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—— DZIEN 9 —

1003 kcal

e 1
Sniadanie ! 212 keal

Owsianka z migdalami i jagodami

Sktadniki:
20g Platki owsiane
100 g Mileko 2% thuszczu
10g Migdaty w platkach
50g Czarne jagody

Platki owsiane gotowa¢ w mleku przez 1 minutg. Przela¢ do miseczki, posypaé jagodami

i platkami migdatéw.

- ]
Il Sniadanie : 138 keal

Kanapka z wedlina drobiowa i papryka

Sktadniki:
30¢g Chleb zytni razowy
3g Masto 82% ttuszczu
10g Szynka drobiowa gotowana
50g Papryka czerwona

Chleb posmarowa¢ mastem. Na wierzchu utozy¢ wedling i paseczki papryki.
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Obiad ' 358 kcal :
y ZuPa 99 keal Il danie 259 keal P

Zupa warzywna z fasolka (300 g)

Sktadniki:
30g Marchewki 50g  Pora
50¢g Selera naciowego 10g  Natki pietruszki
50g Ugotowanej drobnej fasolki

200 ml Wody

Przyprawy: s6l, pieprz, V2 tyzeczki suszonego rozmarynu

Wolowina w sosie wlasnym z brazowym ryzem

i suré6wka z biatej kapusty

Sktadniki:
30g Ryz brazowy (waga na sucho)
100 g Wotowina — topatka

50¢g Kapusta biata
3g Koperek
2g Sok z cytryny
5g Oliwa extra virgin
3g Maka zytnia razowa

Przyprawy: sél, pieprz

Migso rozbi¢ na grubo$¢ ok. 4 mm. Doprawi¢ pieprzem, oprészy¢ maka. Obsmazy¢ z obu
stron na rozgrzanej oliwie. Nastgpnie dola¢ 50 ml wody i dusi¢ do mickkosci pod przykry-
ciem. Doprawi¢ sola. Ryz ugotowaé al dente. Kapustg poszatkowaé, wymiesza¢ z posickanym

koperkiem, sokiem z cytryny i doprawi¢ sola i pieprzem.
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Podwieczorek : 189 keal :

Koktajl malinowy z orzechami

Sktadniki:
80¢g Maliny 10g  Orzechy nerkowca
150 g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

1 1
Kolacja : 106 keal :

Tost z serem i pomidorem

Skladniki:
30¢g Chleb zytni razowy
10g Ser Gouda
50¢g Pomidor
3g Szczypiorek

Na chleb potozy¢ ser i plastry pomidora. Zapieka¢ w pickarniku w temperaturze 200°C przez

kilka minut. Posypa¢ szczypiorkiem.
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—DZIEN 10 —

1000 kcadl

| 1
1 191 kcal 1
)

Sniadanie

Kanapka z twarogiem, orzechami i rzodkiewka

Sktadniki:
30¢g Chleb zytni razowy 30g  Rzodkiewka
50g Ser twarogowy chudy 5g  Orzechy laskowe
10g Jogurt naturalny 2% tluszczu 3¢  Kietki rzodkiewki

Z twarogu i jogurtu przygotowaé paste. Nalozy¢ past¢ na chleb, na wierzchu utozy¢ plastry

rzodkiewki, orzechy laskowe i posypaé kietkami.

Il Sniadanie i 126 keal E
Omlet z malinami
Skladniki:
50 g Jajko 30g  Maliny
5¢g Platki owsiane 50g  Mileko 2% tluszczu
lg Masto 82% ttuszczu

Jajko roztrzepaé z mlekiem, wymiesza¢ z ptatkami i odstawi¢ na 10 minut. Rozgrzad patelnig,

posmarowac ja mastem, wla¢ mase jajeczna i usmazy¢ omlet z obu stron. Omlet udekorowaé

owocami.

Jadtospis 1000 kcal
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Obiad ! 363 kcal
|
y 2P0 99 kcal Il danie 264 kcal P

Zupa selerowa (300 g)

Sktadniki:
30g Marchewki 50g  Piersi kurczaka
50¢g Selera 50g  Cebuli

200 ml Wody

Przyprawa: sél, pieprz, lubczyk suszony

Pstrag gotowany na parze z kasza jeczmienna

i cukinia

Skladniki:
30¢g Kasza jeczmienna (waga przed ugotowaniem)
100 g DPstrag filet bez skéry
5g Oliwa extra virgin
100 g Cukinia

Przyprawy: sél, pieprz

Rybe¢ ugotowad na parze, doprawic solg i pieprzem. Kaszg ugotowa¢ al dente. Cukinie¢ pokroié

na plastry, podsmazy¢ na oliwie, doprawié solg i pieprzem.
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Podwieczorek : 154 kcall :

Domowe lody z awokado i banana

z polewa truskawkowa

Skladniki:
50g Banan lekko dojrzaty 30g  Truskawki
50g Awokado bardzo dojrzate

Banana i awokado pokroi¢ i zmiksowal. Przetozy¢ do pojemnika do mrozenia i mrozi¢ przez

ok. 3 godziny. Pola¢ zmiksowanymi truskawkami.

. | 1
Kolacja 1 166 keall 1
[ | 1

Satatka z pomidoréw i mozzarelli z chlebem

Skladniki:
30g Chleb pumpernikiel 60g  Pomidor
40¢g Mozzarella 3g Oliwa extra virgin

Przepis: $wieza bazylia, sdl, pieprz

Pomidora pokroi¢ w plastry i utozy¢ na talerzu. Mozzarellg porwa¢ na mate kawatki i natozy¢

na pomidory. Satatke skropi¢ oliwa, posypaé sola i pieprzem oraz listkami bazylii.
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998 kcal

~ 1 1
Sniadanie : 212 keal :

Ptatki orkiszowe z migdatami i boréwkami

Skladniki:
20g Placki orkiszowe 50 g  Bordwki amerykanskie
100 g Mleko 2% ttuszezu 10g  Migdaly w ptatkach

Platki gotowaé w mleku przez 1 minute. Przela¢ do miseczki, posypaé boréwkami i migdatami.

- 1 1
Il Sniadanie : 125 kcal :

Kanapka z serem i warzywami

Sktadniki:
30g Chleb zytni razowy 10g  Safatalodowa
3g Masto 82% tluszczu 30g  DPapryka czerwona
10g Ser Gouda

Chleb posmarowa¢ mastem, natozy¢ ser, paseczki papryki i liscie salaty.

52 —_— Jadlospisy dla dzieci i mtodziezy z nadwaga i otyloscia



Obiad ! 330 kcal
|
y 2P 65 keal Il danie 265 keal ]

Zupa pomidorowa z ryzem (300 g)

Skladniki:
30g Marchewki
20g Cebuli
30g Pietruszki
20g Przecieru pomidorowego
20g Ryzu parboiled ugotowanego al dente
200 ml Wody

Przyprawa: sél, pieprz

Pieczone udo kurczaka z kasza gryczana

. V4 )
i ogérkiem malosolnym

Skladniki:
130 g Kurczak udo bez skéry (waga samego migsa ok. 100 g)
50¢g Ogoérek matosolny
30g Kasza gryczana biata (waga przed ugotowaniem)

Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie

Udko kurczaka posypaé przyprawami i piec w temperaturze 180°C przez ok. 30 minut. Kasze

ugotowac al dente.
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]
Podwieczorek : 177 keal :

Koktajl truskawkowy z orzechami

Sktadniki:
120 g Jogurt naturalny 2% ttuszczu
100 g Truskawki
10g Orzechy wloskie

Truskawki zmiksowaé z jogurtem. Pi¢, przegryzajac orzechami.

1 1
Kolacja 1 154 kcal 1
[ | 1

Kanapka z pasta z tuficzyka i pomidorem

Skladniki:
30¢g Chleb zytni razowy
30¢g Jajko
50¢g Tunczyk w sosie wlasnym
50 g Pomidor
2g Szczypiorek

Jajko ugotowaé. ¥z jajka rozgnie$¢ widelcem. Tuniczyka odsaczy¢ z zalewy, polaczy¢ z jajkiem.
Pastg natozy¢ na chleb, na wierzch ulozy¢ plastry pomidora. Posypaé posickanym szczypior-

kiem.
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——DZIEN 12 —

1020 kcal

< 1
Sniadanie 1 120 kcal 1

Kanapka z wedling drobiowa i warzywami

Sktadniki:
30g Chleb orkiszowy razowy
3g Masto 82% thuszczu
10g Szynka drobiowa pieczona
50 g Ogérek
5g Satata

Chleb posmarowaé mastem, natozy¢ plastry wedliny, ogérka i listki sataty.

pu 1 1
[l Sniadanie : 219 kcal 1

Koktajl wisniowy z migdalami

Sktadniki:
50g Wisnie
150 g Jogurt 2% thuszczu
10g Platki owsiane
10g Migdaty

Wisnie wypestkowad, wszystkie sktadniki zmiksowaé.
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. |
Obiad I 425 keal I
| ZUPa 100 keal Il danie 325 keal )

Zupa krem ze szpinaku (300 g)

Sktadniki:

100 g Szpinaku 50g  Cebuli
30g Marchewki 5g  Czosnku
30g Pietruszki 5¢  Oliwy

200 ml Wody

Przyprawy: s6l, pieprz, li§¢ laurowy

Zapiekanka z kaszy i fasoli

Skladniki:
40 ¢g Kasza jeczmienna (waga przed ugotowaniem)
60g Fasola czerwona z puszki 20g  Cebula
50g Papryka czerwona 5g  Oliwa extra virgin

Przyprawy: sél, pieprz, ziola prowansalskie

Kasz¢ ugotowaé al dente. Cebule posiekad, papryke pokroi¢ w kostke, podsmazaé je na oliwie
przez 5 minut. Kasze, warzywa i fasolg wymiesza¢, doprawi¢ ziotami, sola i pieprzem. Przeto-

zy¢ do naczynia zaroodpornego i piec w temperaturze 180°C przez 20 minut.

] 1
Podwieczorek : 80 keal :

Jabtko
Sktadniki:

150 g Jabltko
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1 1
Kolacja : 176 kcal :

Kanapka z pasta twarogowa i warzywami

Skladniki:
40 ¢g Chleb pumpernikiel 50g Pomidor
50¢g Ser twarogowy chudy 2g Szczypiorek
10g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Przyprawy: sél, pieprz

Ser i jogurt rozgnie$¢ widelcem, doprawic solg i pieprzem. Wymiesza ze szczypiorkiem. Pastg

natozy¢ na chleb, na wierzchu ulozy¢ plastry pomidora.

——DZIEN 13 —

1035 kedl

74 ] 1
Sniadanie 1 176 kcal 1
]

Kanapka z warzywami, jajko na mi¢gkko

Sktadniki:
30g Chleb zytni razowy 50g  Jajko
3g Masto 82% thuszczu 30¢g Ogoérek
50¢g Pomidor

Chleb posmarowa¢ mastem. Na talerzu ulozy¢ plastry ogérka i pomidora. Jajko ugotowaé na

miekko.
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e 1 1
Il Sniadanie : 142 keal :

Morele z jogurtem i migdalami

Sktadniki:
50g Morela 10g  Migdaly w ptatkach
100 g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Morelg pokroi¢ w kostke, wymieszaé z jogurtem, posypaé platkami migdaléw.

Obiad ' 540 keal :
y Zupa 99 keal Il danie 441 keal !

Zupa szczawiowa (300 g)

Sktadniki:
20¢g Marchewki 50g  Cebuli
50g Selera 5g  Czosnku
100 g Szczawiu 5g  Oliwy Extra Virgin
200 ml Wody

Przyprawy: lis¢ laurowy, sol, pieprz

Szynka wieprzowa w sosie wlasnym z ryzem

i suréwka z marchwi

Sktadniki:
30g Ryz dziki (waga przed gotowaniem) 5g  Sezam
100 g Szynka wieprzowa 5 g  Czosnek

Jadlospisy dla dzieci i mtodziezy z nadwaga i otyloscia



5¢g Sok z cytryny 100g  Marchew

Przyprawy: s6l, pieprz, majeranck

Migso doprawi¢ solg i pieprzem, zgniecionym czosnkiem oraz majerankiem i pozostawi¢ na
noc w lodéwce. Do rondelka wla¢ 50 ml wody, zagotowaé. Wlozy¢ do wody szynke i dusi¢
pod przykryciem do migkkosci. Ryz ugotowaé. Marchew utrzed na tarce na cienkie paski,

skropi¢ sokiem z cytryny, posypaé sezamem.

1 1
Podwieczorek 1 52 kcal 1
[ | 1

Ananas $wiezy

Skladniki:

50g Ananas $wiezy

Ananasa pokroi¢ w kawatki, schtodzi¢ w lodéwce lub zamrazarce.

1
Kolacja : 125 keal :

Tost z feta i warzywami

Skladniki:
30g Chleb zytni razowy 20g  Szpinak $wiezy
20¢g Ser typu ,FETA” 50g  Papryka czerwona

Na chlebie utozy¢ listki szpinaku, na nich umiesci¢ plaster sera lub ser pokruszony. Na wierz-

chu potozy¢ paski papryki. Zapiec przez kilka minut w temperaturze 200°C.
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—— DZIEN 14 —

1018 kcal

e 1
Sniadanie ' 234 kcal !

Owsianka z orzechami i malinami

Skladniki:
20g Platki owsiane 50g  Maliny
100 g Mileko 2% ttuszczu 10g Orzechy wloskie

Platki gotowaé w mleku przez 1 minute. Przela¢ do miseczki, posypa¢ orzechami i malinami.

~ ] 1
Il Sniadanie : 180 keal :

Kanapka z pasztetem i warzywami

Sktadniki:
30g Chleb pumpernikiel
30g Pasztet drobiowy pieczony
50g Ogérek matosolny
10g Satata lodowa

Pasztet nalozy¢ na chleb, na wierzchu potozy¢ plasterki ogérka i liscie sataty.
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Obiad

Skladniki:

80¢g
30¢g

200 ml

354 keal

y Pa 90 keal Il danie 264 kcal ]

Krem ze szparagéw (300 g)

Szparagi 10g Czosnek
Selera 5¢g Oliwa extra virgin
Wody

Przyprawy: sél, pieprz

Skladniki:

30g
120 g

58
100 g

50¢g

Mintaj duszony w pomidorach

z kasza jeczmienng i brokulem

Kasza jeczmienna (waga przed ugotowaniem)
Mintaj filet bez skéry

Oliwa extra virgin

Pomidor

Brokut

Przyprawy: sél, pieprz ziolowy, suszona bazylia

Kasz¢ ugotowa¢ al dente. Rybe doprawi¢ sola, pieprzem ziolowym i bazylia. Na patelni roz-

grzaé oliwg, obsmazy¢ rybg z obu stron. Pomidora pokroi¢ i doda¢ do ryby. Dusi¢ bez przy-

krywania przez ok. 10 minut. Rézyczki brokuta ugotowaé na pétewardo.

Jadtospis 1000 kcal
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] 1
Podwieczorek : 135 keal :

Agrest, stonecznik

Skladniki:
50¢g Agrest
10g Stonecznik

Agrest zje$¢, przegryzajac stonecznikiem.

1 1
Kolacja : 115 keal :

Kanapka z pasta z twarogu i warzywami

Skladniki:
30g Chleb pumpernikiel
30g Ser twarogowy chudy
10g Jogurt naturalny 2% ttuszczu
30g Rzodkiewka
3g Szczypiorek

Przyprawy: sél, pieprz

Twardg i jogurt rozgnies¢ widelcem, wymieszaé z posickanym szczypiorkiem, solg i pieprzem.

Nalozy¢ paste na chleb, na wierzchu ulozy¢ plastry rzodkiewki.
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—— DZIEN 1 —

1010 kedl

e 1
Sniadanie ! 190 keal

Kanapka z serkiem i warzywami, kakao

Skladniki:
30g Chleb zytni razowy 5¢g  Kietkilucerny
30g Serek homogenizowany naturalny 5g  Salata
150 g Mleko 2% ttuszczu 2g  Kakao naturalne

Chleb posmarowa¢ serkiem, na wierzchu ulozy¢ kietki i satatg. Mleko zagotowaé, wsypaé

kakao i zagotowa¢ ponownie.

- 1
Il Sniadanie ! 140 kcal

Kanapka z wedling drobiowa i papryka

Sktadniki:
40 g Chleb zytni razowy
4¢g Masto 82% ttuszczu
10g Pole¢dwica drobiowa pieczona
50g Papryka zielona

Chleb posmarowa¢ mastem, natozy¢ plasterki wedliny i paseczki papryki.
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Obiad

Skladniki:

30g
50¢g

200 ml

386 kcal

| 20p0 66 kcal Il danie 320 keal :

Kapusniak (300 g)

Marchewki 20g  Dietruszki
Kiszonej kapusty 30g  Cebuli
Wody

Przyprawy: sél, pieprz, 1i§¢ laurowy, ziele angielskie

Skladniki:

30 g
100 g
10g
5g
100 g

50 g

Pulpety w sosie pomidorowym z ryzem

i suréwka z marchewki i selera

Ryz dziki (waga przed ugotowaniem) 50g  Seler
Migso mielone z fopatki wieprzowej 30g  Jajko
Placki owsiane 50g  Marchew

Parmezan utarty
Zaggszczony sok z pomidoréw (passata)

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Przyprawa: sdl, pieprz, Y5 tyzeczki suszonego tymianku

Ryz ugotowaé. Migso wymiesza¢ z jajkiem, ptatkami owsianymi, parmezanem i przyprawa-

mi. Z masy uformowaé pulpety wielkosci orzecha wloskiego. Passate zagotowaé i na wrza-

cg wrzuca¢ pulpety. Marchew i seler zetrze¢ na tarce, wymiesza¢ z jogurtem, lekko posolié.

Jadtospis 1000 kcal
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] 1
Podwieczorek 1 154 kcal 1
\ ]

Jablko i orzechy wloskie
Skladniki:
150 g Jabtko

10g Orzechy wloskie

Jablko zje$¢, przegryzajac orzechami.

Kolacja : 140 keal :

Salatka na cieplo z kaszy jeczmiennej

. . 4
i pomidoréw

Skladniki:
20g Kasza jeczmienna peczak (waga przed ugotowaniem)
5g Olej rzepakowy
50g Pomidor
3g Szczypiorek
2g Koperek

Przyprawy: s6l, pieprz

Kasz¢ ugotowaé, wymieszaé z pomidorem pokrojonym w kostke, posickanymi koperkiem

i szczypiorkiem oraz olejem, solg i pieprzem.
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—— DZIEN 2 —

1012 kcal

p 1
Sniadanie : 286 kcall !

Owsianka na mleku roslinnym

z jablkiem i orzechami

Skladniki:
30g Platki owsiane 50g  Jabtko
150 g Mleko rodlinne, np. owsiane lub ryzowe 10g  Orzechy laskowe

Przyprawy: szczypta cynamonu

Platki gotowaé w mleku przez 1 minutg. Jabtko pokroi¢ na cienkie pétplasterki. Platki przela¢

do miseczki, na wierzchu ulozy¢ kawatki jabtka, posypa¢ orzechami.

. ] 1
Il Sniadanie 1 109 keal 1
| ]

Kanapka z pasta z awokado i salata

Sktadniki:
30g Chleb orkiszowy razowy 2g  Dietruszka na¢
30g Awokado 5g¢ Sokzcytryny
10g Satata lodowa

Przyprawy: sél, pieprz

Miazsz awokado rozgnie$¢ widelcem, wymieszaé z sola, pieprzem, sokiem z cytryny i posieka-

na natka pietruszki. Chleb posmarowaé pasta, na wierzchu utozy¢ liscie sataty.

Jadtospis 1000 kcal —— 67



Obiad ' 356 keal
|
| ZUPQ 134 kcal Il danie 222 keal )

Zupa grochowa (300 g)

Skladniki:
30g Marchewki
30g Selera
20g Cebuli
5¢g Czosnku
20g Suchego grochu
5¢g Oliwy extra virgin

200ml  Wody

Przyprawy: suszony tymianek, sol, pieprz

Omlet z papryka i szpinakiem

Sktadniki:
100 g Jajka
50g Mleko 2% thuszczu
3g Masto 82% thuszczu
50¢g Papryka czerwona
30g Szpinak $wiezy lub mrozony

Przyprawy: s6l, pieprz, ¥ tyzeczki suszonego oregano

2 jajka, mleko i przyprawy roztrzepa¢ na jednolita mase. Na patelni rozgrza¢ masto, podsma-
zy¢ na nim papryke pokrojong w kostke , nastgpnie doda¢ posiekany szpinak. Po ok. minucie

wla¢ na patelni¢ mase jajeczna i smazy¢ omlet z obu stron przez kilka minut.
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1 1
Podwieczorek : 108 kcall :

Pomarancza i migdaty

Sktadniki:
100 g Pomaranicza
10g Migdaly

Pomaraniczg podzieli¢ na czastki. Zje$¢, przegryzajac migdalami.

1 1
Kolacja : 153 kcal :

Kanapka ze §ledziem i ogérkiem kiszonym

Sktadniki:
30g Chleb orkiszowy razowy
50g Sledz w pomidorach, konserwa
50 g Ogérki kiszone

Sledzia wraz z zalewa pomidorows natozy¢ na chleb. Ogérka zjes¢ w catosci lub pokroié

w plasterki.
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—— DZIEN 3 —

991 kcal

< 1 1
Sniadanie 1 183 kcal 1

Owsianka z bananem

Skladniki:
20g Platki owsiane 50 g  Banan lekko dojrzaly
100 g Mleko 2% tluszczu 3g  Ougby pszenne

Platki i otreby gotowaé¢ w mleku przez 1 minutg. Przela¢ do miseczki, na wierzchu ulozy¢

plasterki banana.

, ] 1
Il Sniadanie : 135 kcal :

Kanapka z wedlina drobiowa i warzywami

Sktadniki:
30¢g Chleb zytni razowy 50g  Pomidor
3g Masto 82% tluszczu 5¢g  Salata
10g Szynka drobiowa gotowana

Chleb posmarowaé mastem. Na wierzchu utozy¢ plasterki szynki i pomidora oraz satate.
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Obiad

Skladniki:

30g
40¢g
100 g
20g

200 ml

1
423 keal I
zupa 126 keal Il danie 297 keal '

Zupa ogérkowa (300 g)

Marchewki 50g  Cebuli

Selera 5g  Czosnku

Ogoérkéw kiszonych 30g  Jogurtu naturalnego
Koperku 5g Oleju rzepakowego
Wody

Przyprawy: s6l, pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy

Indyk duszony z kasza gryczana i kalafiorem

Skladniki:

30g
120 g

2g
50 ¢

Kasza gryczana (waga przed ugotowaniem)
Indyk filet
Oliwa extra virgin

Kalafior

Przyprawy: sél, pieprz ziotlowy, mielona papryka

Kaszg ugotowa¢ al dente. Migso doprawi¢ i odstawi¢ na 20 minut. W rondlu rozgrzaé oli-

we, obsmazy¢ migso z obu stron. Nastgpnie dola¢ ok. 50 ml wrzacej wody i dusié¢ przez ok.

20 minut, az mi¢so zmigknie. Kalafiora ugotowad.

Jadtospis 1000 kcal

71




] 1
Podwieczorek : 104 kcal :

Sliwki i orzechy laskowe
Sktadniki:
50 g Sliwki

10g Orzechy laskowe

Sliwki jes¢, przegryzajac orzechami.

| 1
Kolacja : 146 kcall :

Kanapka z serkiem wiejskim,

oliwkami i papryka

Skladniki:
30¢g Chleb zytni razowy
50 g Serek wiejski
10g Oliwki zielone
50g Papryka czerwona

Oliwki i papryke posiekaé i wymieszaé z serkiem. Pastg natozy¢ na kanapke lub zjes¢ osobno.
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—— DZIEN 4 —

983 kcal
Sniadanie E 216 keal I

Owsianka z migdalami i kiwi

Skladniki:
20¢g Platki owsiane 10g  Migdaly w ptatkach
100 g Mleko 2% ttuszczu 50g  Kiwi

Platki ugotowa¢ w mleku na gesto. Przetozy¢ do miseczki, posypaé migdatami. Kiwi zjes¢

osobno.
Il Sniadanie E 129 keal E
Kanapka z wedlina drobiowa i warzywami
Sktadniki:
30g Chleb pumpernikiel
2g Masto 82% thuszczu
10g Poledwica drobiowa
50g Papryka z6tca
10g Satfata lodowa

Chleb posmarowaé mastem. Natozy¢ plasterki poledwicy, na wierzch potozy¢ plasterki pa-

pryki i liscie safaty.
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I 326 kcal I
Obiad , 2uPa 99 kcal Il danie 227 keal )

Zupa jarzynowa (300 g)

Sktadniki:
30g Marchewki 30g  Cebuli
30g Selera 30g  Fasolki szparagowej
20¢g Pora 5g  Oliwy
200 ml Wody

Przyprawy: sél, pieprz, gatazka $wiezego rozmarynu

Loso$ gotowany na parze z ryzem i salata

Sktadniki:
30g Ryz brazowy (waga przed ugotowaniem)
120 g Losos filet bez skéry
50¢g Mieszanka satat
3g Oliwa
2g Musztarda

Przyprawy: sél, pieprz

Ryz ugotowa¢. Lososia ugotowaé na parze, doprawié solg i pieprzem. Satatg wymieszaé z oliwg

i musztarda, doprawi¢ sola i pieprzem.
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1
Podwieczorek 1 151 keal 1

Koktajl jagodowy

Skladniki:
50g Czarne jagody mrozone
200 g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Jagody zmiksowaé z jogurtem.

1 1
Kolacja 1 161 kcal 1

Jajecznica z chlebem i pomidorem

Sktadniki:
30g Chleb pumpernikiel
50 g Jajko
50g Pomidor
2g Szczypiorek
3g Masto

Przyprawy: sél, pieprz

Jajko roztrzepa¢, doda¢ sdl i pieprz i usmazy¢ na masle. Przelozy¢ na talerz, posypaé szczy-

piorkiem. Obok utozy¢ plastry pomidora.
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1005 kcal

Sniadanie ! 182 keal :

Owsianka z migdalami

Skladniki:
20g Platki owsiane 10g  Migdaly w platkach
100 g Mleko 2% tluszczu

Przyprawy: szczypta mielonego imbiru

Platki gotowaé w mleku wraz z imbirem przez 1 minutg. Przela¢ do miseczki, posypaé plat-

kami migdatéw.

p ] 1
Il Sniadanie : 220 keal :

Tost z serem i pomidorem, jabtko

Skladniki:
30¢g Chleb zytni razowy
20g Ser Gouda
50¢g Pomidor

150 g Jabtko

Plastry sera utozy¢ na chlebie, na wierzchu potozy¢ plastry pomidora. Zapickaé w temperatu-

rze 200°C przez kilka minut. Jabtko zje$¢ osobno.
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Obiad : 360 keal

| Zupa 90 keal Il danie 270 keal )

Krupnik z kaszy jeczmiennej (300 g)

Sktadniki:
30g Marchewki 30g  Selera
20g Pietruszki 50g  Cebuli
10g Surowej kaszy 5g  Oleju rzepakowego
200 ml Wody 5¢g Czosnku

Przyprawy: sél, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek

Pulpety wolowe w sosie wlasnym

z komosa ryzowa i kapusta kiszona

Skladniki:
30g Komosa ryzowa (waga przed ugotowaniem)
100 g Wotowina mielona (migso z fopatki lub szynki)
30¢g Jajko
5¢g Olej rzepakowy
50g Kapusta kiszona

Przyprawy: sél, pieprz, V5 tyzeczki zi6t prowansalskich
Komose ryzowa ugotowaé. Migso wymieszal z przyprawami i jajkiem, uformowaé pulpety

wielkosci orzecha whoskiego. Pulpety krétko obsmazy¢ na oliwie, nastgpnie dola¢ ok. 50 ml

wody i dusi¢ do migkkosci (ok. 20 minut). Podawa¢ z kapusta kiszona.

Jadtospis 1000 kcal
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Podwieczorek : 113 keal :
\ ]

Grejpfrut i orzechy nerkowca

Skladniki:
100g Grejpfrut
10g Orzechy nerkowca

Grejpfruta je$é, przegryzajac orzechami.

. 1 1
Kolacja 1 130 keal 1
[ | ]

Kanapka z wedlina drobiowa i warzywami

Sktadniki:
30g Chleb zytni razowy
3g Masto 82% thuszczu
10g Pole¢dwica drobiowa pieczona
50g Papryka czerwona
5¢g Satata

Chleb posmarowaé mastem, natozy¢ wedling, na wierzchu ulozy¢ plastry papryki i satate.
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1011 kcadl

e l-----------l
Sniadanie ! 262 keal :

Jajecznica z chlebem i papryka

Sktadniki:
30g Chleb pumpernikiel 50g  Papryka
100 g Jaja kurze
3g Masto 82% ttuszczu

Przyprawy: sél, pieprz

Jajka roztrzepa¢ w miseczce, doprawi¢ solg i pieprzem, usmazyé na masle. Jajecznice zjes¢

z chlebem i ulozonymi na talerzu kawatkami papryki.

e ] 1
[l Sniadanie : 118 keal :

Serek wiejski z pomidorem i szczypiorkiem

Sktadniki:
100 g Serek wiejski
50 g Pomidor
3g Szczypiorek

Pomidora pokroi¢ w kostke, szczypiorek posieka¢ i wymiesza¢ z pomidorami. Serek zjes¢

osobno lub wszystko potaczy¢.
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Obiad ! 327 keal
y 2P0 90 keal Il danie 237 keal

Zupa pieczarkowa (300 g)

Sktadniki:
30g Marchewki 50g  Pieczarek
20g Selera 20g  Smietany 12%
50g Cebuli
200 ml Wody

Przyprawy: sél, pieprz, li§¢ laurowy

Fasola z pomidorami

Sktadniki:
40 ¢ Fasola biata (waga przed ugotowaniem)
20g Kietbasa szynkowa z indyka
20 g Cebula
5¢g Olej rzepakowy
100 g Zaggszczony sok z pomidoréw (passata)

Przyprawy: s6l, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie

Fasolg ugotowa¢. Kietbasg pokroi¢ na paseczki, cebulg w kostke i podsmazy¢ je na oleju.
Doda¢ fasole, passatg, li$¢ laurowy i ziele angielskie. Dusi¢ przez ok. 20 minut. Doprawi¢ solg

i pieprzem.
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Podwieczorek : 146 keal 1

Koktajl wisniowy z orzechami

Sktadniki:
50g Wisnie mrozone
100 g Jogurt naturalny 2% thuszczu
10g Orzechy laskowe

Przyprawy: szczypta cynamonu

Wszystkie sktadniki zmiksowaé.

. 1 1
Kolacja 1 158 keal 1

Kanapka z wedlina drobiowa i ogérkiem

Skladniki:
30g Chleb pumpernikiel
3g Masto 82% tluszczu
10g Szynka drobiowa gotowana
50 g Ogoérek

Chleb posmarowa¢ mastem. Nalozy¢ wedling i plasterki ogérka.
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—— DZIEN 7 —
1002 kcal

< mTTTTTETTTS,
Sniadanie 1 213 keal 1
i !

Platki orkiszowe z mlekiem roslinnym,

malinami i pistacjami

Skladniki:
20g Platki orkiszowe 10g Pistacje bez soli
100 g Mleko roslinne owsiane 50g  Maliny mrozone

Platki gotowaé w mleku owsianym przez 1 minute, polaczy¢ z malinami. Przela¢ do miseczki,

posypac pistacjami.

. 1 1
Il Sniadanie : 135 keal :

Kanapka z pasta twarogowa i papryka

Sktadniki:
30¢g Chleb zytni razowy lg  Koperek
50g Ser twarogowy chudy 50g  Papryka zielona
10g Jogurt naturalny 2% ttuszczu

Przyprawy: sél, pieprz

Ser rozgnie$¢ widelcem wraz z jogurtem. Wymiesza¢ z sola, pieprzem i koperkiem. Powstata

pastg nalozy¢ na chleb, na wierzchu ulozy¢ paseczki papryki.
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Obiad ! 364 kcal
y 2P0 99 keal Il danie 265 keal p

Zupa jarzynowa (300 g)

Skladniki:
30g Marchewki 20g  Pora
20g Cebuli 20g  Brukselki
30g Kalarepy 20g  Kalafiora
5¢g Oliwy extra virgin
200 ml Wody

Przyprawy: sél, pieprz, lubczyk

Roladka z kurczaka z ryzem i brokulami

Sktadniki:
30g Ryz brazowy (waga przed ugotowaniem)
100 g Kurczak piers bez skéry
10g Ogoérek kiszony
5¢g Papryka czerwona
5g Oliwa extra virgin
50g Brokuty

Przyprawy: sél, pieprz, suszony tymianek

Ryz i brokuta ugotowaé. Migso rozbi¢ na grubo$¢ ok. 3 mm. Ogérka i papryke pokroié
w paseczki. Ulozy¢ warzywa na migsie, posypa¢ sola, pieprzem i tymiankiem. Zwina¢ migso
w roladke i obsmazy¢ na oliwie. Nastgpnie doda¢ ok. 50 ml wrzacej wody, przykry¢ i dusi¢

przez 20 minut.
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] 1
Podwieczorek : 172 keal :

Orzechy i czekolada z jogurtem

Sktladniki:
8¢ Czekolada gorzka
100 g Jogurt naturalny 2% ttuszczu
10g Orzechy wloskie

Czekolad¢ potama¢ na mate kawatki, orzechy posickaé. Wszystko wymieszaé z jogurtem.

1
Kolacja : 118 kcal :

Kanapka z pasta z awokado i pomidorem

Skladniki:
30g Chleb zytni razowy
30g Awokado
5g Sok z cytryny
50g Pomidor

Przyprawy: s6l, 1 tyzka $wiezej bazylii

Migzsz awokado rozgnies¢ widelcem z sokiem z cytryny. Wymiesza¢ z sola i posickang bazy-

lig. Paste natozy¢ na chleb, na wierzchu ulozy¢ plastry pomidora.
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1004 kcal

sniqdcnie : 144 kcal I

Kanapka z pieczonym pstragiem i warzywami

Sktadniki:
30 g Chleb zytni razowy lg Koperek
50 g Pstrag pieczony bez skéry 5¢g Safata
50 g Ogorki kiszone 5¢ Majonez

Pstraga upiec z dodatkiem soli. Chleb posmarowaé majonezem, utozy¢ kawatki pstraga, posy-

pa¢ posiekanym koperkiem. Na wierzchu utozy¢ satatg. Ogérka zjes¢ osobno.

e ]
Il Sniadanie : 118 kcall 1

Koktajl truskawkowy

Skladniki:
100 g Jogurt naturalny 2% ttuszczu
10g Platki owsiane
50¢g Truskawki mrozone

Wszystkie sktadniki zmiksowad.
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Obiad

Skladniki:

30g
20g

S8
10g

200 ml

368 kcal I
y 2upa 90 keal Il danie 278 keal P

Zupa kalafiorowa (300 g)

Marchewki 50g  Kalafiora
Pietruszki 50g  Cebuli
Oliwy extra virgin

Jogurtu naturalnego do zabielenia

Wody

Przyprawy: s6l, pieprz, tymianek

Skladniki:

30g
100 g
20g
30g

58

Gulasz z indyka z kasza gryczana

Kasza gryczana (waga przed ugotowaniem)
Indyk piers bez skéry

Cebula

Fasola czerwona ugotowana

Oliwa extra virgin

Przyprawy: sél, pieprz, li§¢ laurowy, ¥ tyzeczki ziét prowansalskich

Migso pokroié¢ w kostke, wymieszaé z sola, pieprzem i ziotami prowansalskimi. Cebule posie-

ka¢ i podsmazy¢ na oliwie, nast¢pnie doda¢ migso i smazy¢ przez 2 minuty. Do migsa doda¢

fasole, 50 ml wrzacej wody i li$¢ laurowy. Dusié¢ przez 20 minut. Kaszg ugotowaé al dente.

Jadlospisy dla dzieci i mtodziezy z nadwaga i otyloscia



Podwieczorek : 189 keal :

Ciastka owsiane

Sktadniki:
20¢g Platki owsiane
30g Jajko
20g Banan
3g Masto 82% ttuszczu
3g Pestki dyni

Przyprawy: szczypta cynamonu, szczypta sody oczyszczonej

Z platkéw, stopionego masta, rozgniecionego banana i jajka oraz cynamonu i sody przygo-
towa¢é mase na ciastka. Natozy¢ porcje tyzka na blachg do pieczenia wylozong pergaminem.

Wierzch ciastek posypa¢ pestkami dyni. Piec w temperaturze 180°C przez 15 minut.

Kolacja : 185 keal :

Kanapka z serkiem wiejskim i warzywami

Skladniki:
30g Chleb zytni razowy 3g Szczypiorek
100 g Serek wiejski 50¢g Papryka czerwona

Serek wymieszaé z posiekanym szczypiorkiem. Chleb podgrza¢ w piekarniku lub tosterze,

papryke pokroi¢ w kawatki.
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993 kcal

e 1
Sniadanie ! 163 keal

Chleb, jajko na mi¢kko i rzodkiewka

Sktadniki:
30¢g Chleb zytni razowy
3g Masto 82% tluszczu
50¢g Jajko
30g Rzodkiewka

Chleb posmarowa¢ mastem. Jajko ugotowaé na migkko. Rzodkiewki umy¢ i podaé w catosci.

- ]
Il Sniadanie 1 194 kcal

Owsianka z orzechami

Sktadniki:
20g Platki owsiane
100 g Mileko 2% thuszczu
10g Orzechy laskowe

Platki gotowaé w mleku przez 1 minutg. Przelaé do miseczki, posypaé orzechami.
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Obiad ' 427 keal
|
zupa 99 keal Il danie 328 keal P

Zupa z jarmuzu (300 g)

Skladniki:
50g Marchewki 40g  Cebuli
20g Pietruszki 50g  Jarmuzu
20g Fasoli szparagowej
5¢g Oliwy extra virgin
200 ml Wody

Przyprawy: sél, pieprz, suszony rozmaryn

Ryz zapiekany z jabtkami
Sktadniki:
50g Ryz dlugoziarnisty (waga przed ugotowaniem)
150 ¢ Jabtko
30g Ser twarogowy homogenizowany naturalny
3g Masto 82% thuszczu

Przyprawy: szczypta cynamonu, szczypta imbiru

Ryz ugotowa¢ al dente. Jabtko obra¢ ze skorki, pokroi¢ w kostke i rozprazy¢ w rondelku
z dodatkiem cynamonu i imbiru. Naczynie do zapiekania wysmarowa¢ mastem. Do naczynia
wylozy¢ ryz, nastgpnie jabtka, a na wierzchu kawatki sera. Zapickad przez 15 minut w tem-

peraturze 200°C.
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1 97 kcal 1
[ 1

Podwieczorek

Surowe marchewki i orzechy

Sktadniki:
150 g Marchew
5g Orzechy wloskie

Marchewki pokroi¢ w stupki, przegryza¢ orzechami.

1
112 kcal :

Kolacja :

Kanapka z wedling i warzywami

Sktadniki:
30g Chleb zytni razowy
3¢g Masto 82% ttuszczu
10g Schab pieczony
50¢g Ogdrek
30g Papryka

Chleb posmarowa¢ mastem. Na wierzchu utozy¢ wedling, plasterki ogérka i paseczki papryki.
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1001 kcal

z 1
Sniadanie 1 207 keal 1

Kanapka z pasztetem i warzywami

Skladniki:
40¢g Chleb orkiszowy razowy
5¢g Safata
30g Pasztet drobiowy pieczony
50 g Ogorki kiszone

Pasztet nalozy¢ na chleb, na wierzchu potozy¢ satatg. Ogdrka zjes¢ osobno.

p 1 1
Il Sniadanie 1 140 kcal 1
\

Koktajl jagodowy
Sktadniki:
50 g Crarne jagody mrozone
150 g Jogurt naturalny 2% ttuszczu
10g Platki gryczane

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
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Obiad I 362 kcal
zupa 79 keal Il danie 283 keal )

Krem z pora (300 g)

Skladniki:
50g Pora 5g Masta
30g Selera

250 ml Wody

Przyprawa: sdl, bialy pieprz

Kurczak duszony w warzywach

z kasza jeczmienna

Skladniki:
30¢g Kasza jeczmienna (waga przed ugotowaniem)
100 g Kurczak piers bez skéry
50g Brokuly
50g Cukinia
20g Cebula
5¢g Natka pictruszki
5g Olej rzepakowy

Przyprawa: sél, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Kaszg ugotowad al dente. Kurczaka przekroi¢ wzdtuz na pét, aby powstaty dwa cierisze filety.
Cukini¢ pokroi¢ w plastry, cebulg i natke posiekaé. Brokula podzieli¢ na rézyczki. Kurczaka
doprawi¢ solg i pieprzem. W rondlu rozgrzaé olej, podsmazy¢ cebulg i kurczaka. Doda¢ cu-
kinig i brokuta oraz li$¢ laurowy i ziele angielskie. Przykry¢ rondel i dusi¢ przez ok. 15 minut.

Posypa¢ natka pietruszki.
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Podwieczorek : 144 kcal :

Jablko i migdaly

Skladniki:
150 g Jabtko
10g Migdaly

Jabtko jes¢, przegryzajac migdatami.

1 1
Kolacja ' 148 keal !

Kanapka z pasta z ciecierzycy i papryka

Skladniki:
30g Chleb zytni razowy
60g Ciecierzyca ugotowana
3g Koncentrat pomidorowy 30%

2¢g Czosnek
50¢g Papryka czerwona

Przyprawy: sél, pieprz

Ciecierzyce zmiksowaé z koncentratem, czosnkiem i przyprawami. Powstaly pasta posmaro-

wac¢ chleb. Na wierzchu ulozy¢ paseczki papryki.
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995 kcal

P l-----------l
Sniadanie | 98 kcal :

Kanapka z serem i pomidorem

Skladniki:
30g Chleb zytni razowy
2¢g Masto 82% thuszczu
5¢g Ser Gouda
30g Pomidor

Chleb posmarowa¢ mastem, natozy¢ ser i pomidora.

. 1 1
Il Sniadanie : 135 kcal :

Kanapka z wedlina drobiowa i warzywami

Sktadniki:
40¢g Chleb zytni razowy
4¢g Masto 82% tluszczu
10g Pol¢dwica drobiowa gotowana
30g Papryka zielona
2g Kietki rzodkiewki

Chleb posmarowa¢ mastem, natozy¢ wedling, paseczki papryki i kietki.
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Obiad ! 488 kcal
|
y 2upa 99 keal Il danie 389 kcal ]

Zupa jarzynowa (300 g)

Skladniki:
30g Marchewki
30g Selera
30g Fasolki szparagowej
30g Pora
30g Piersi kurczaka
10g Smietany 12% ttuszczu
200 ml Wody

Przyprawa: sél, pieprz, lis¢ laurowy

Spaghetti z sosem mig¢sno-pomidorowym

Skladniki:
50¢g Makaron razowy (waga przed ugotowaniem)
50g Wieprzowina mielona fopatka
5g Oliwa extra virgin
100 g Sok pomidorowy zageszczony (passata)
10g Cebula

Przyprawy: s6l, pieprz, % tyzeczki suszonego rozmarynu

Cebule posiekaé i zeszkli¢ wraz z rozmarynem na oliwie. Doda¢ migso i smazy¢ przez
5 minut. Dola¢ passate, wymieszaé i dusi¢ przez 15 minut. Doprawi¢ solg i pieprzem. Maka-

ron ugotowac al dente.
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Podwieczorek 1 111 keal 1
]

Pomarancza i jogurt

Skladniki:
100 g Pomarancza
100 g Jogurt naturalny 2% thuszczu

Pomarariczg podzieli¢ na czastki, zjes¢ z jogurtem.

1 1
Kolacja ' 163 keal !

Cukinia zapiekana z amarantusem i orzechami

Skladniki:
20g Amarantus (waga przed ugotowaniem)
10g Orzechy wloskie
150 g Cukinia

Przyprawy: sél, pieprz

Amarantus ugotowa¢ i wymiesza¢ z posickanymi orzechami, solg i pieprzem. Cukinig prze-
kroi¢ wzdtuz na pél, wydrazy¢ nasiona, a w ich miejsce nalozy¢ amarantus z orzechami. Piec

w temperaturze 180°C przez 30 minut.
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993 kcal

i ] 1
Sniadanie ! 212 kcal :

Owsianka z jagodami i migdalami

Skladniki:
20g Platki owsiane 50g  Czarne jagody mrozone
100 g Mleko 2% tluszczu 10g  Migdaly w ptatkach

Platki gotowaé w mleku przez 1 minutg. Przela¢ do miseczki, posypa¢ jagodami i migdatami.

, 1 1
Il Sniadanie 1 228 keal 1
\ ]

Kanapka z pasta z soczewicy

Skladniki:
40¢g Chleb pumpernikiel
60g Soczewica ugotowana
5¢g Oliwa
50¢g Papryka czerwona
5¢g Satata lodowa

Przyprawy: sél, pieprz

Soczewicg zmiksowaé z oliwa, solg i pieprzem. Chleb posmarowaé pasta, na wierzchu ulozy¢

paseczki papryki i satate.
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Obiad ' 278 keal :
j 2upa 66 kecal ll danie 212 keal P

Kapusniak (300 g)

Sktadniki:
30g Marchewki 50g  Cebuli
30 g Selera 50g  Kapusty kiszonej
200 ml Wody

Przyprawy: s6l, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek

Leczo z ryzem

Skladniki:
30g Ryz brazowy (waga przed ugotowaniem) 3g  Koperek
50g Papryka z6tta 30g  Cebula
20g Kietbasa szynkowa z indyka 50g  Pomidor
5¢g Oliwa extra virgin

Przyprawy: sél, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie, suszony tymianek

Ryz ugotowaé. Cebule i kielbase posiekaé i podsmazy¢ razem na oliwie. Papryke i pomidory
pokroi¢ w duze kawatki, doda¢ do garnka wraz z lisciem laurowym, zielem angielskim i ty-

miankiem. Dusié¢ przez 20 minut, doprawié solg i pieprzem, posypa¢ posickanym koperkiem.
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Podwieczorek I 113 keal I
| ]
Grejpfrut i pistacje
Sktadniki:
100 g Grejpfrut
10g Pistacje bez soli
Grejpfruta zjes$¢, przegryzajac pistacjami.
C oottt T B
Kolacja ' 162 keal !

Kanapka z twarogiem i warzywami

Sktadniki:
30g Chleb pumpernikiel
3g Masto 82% ttuszczu
50g Ser twarogowy chudy
50g Pomidor
5g Satata

Chleb posmarowa¢ mastem. Nalozy¢ plaster sera, pomidora oraz salate.
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1008 kcal

Sniadanie ' 206 keal !

Platki orkiszowe z bananem

Skladniki:
20g Placki orkiszowe 50g  Banan lekko dojrzaty
150 g Mleko 2% thuszczu 3g  Otrgby pszenne

Platki gotowa¢ w mleku przez 1 minuteg. Przelaé¢ do miseczki, wymiesza¢ z otrgbami i plaster-

kami banana.

. ]
Il Sniadanie : 203 keal :

Jajecznica z pieczywem i pomidorem

Sktadniki:
30¢g Chleb zytni razowy 50g  Pomidor
100 g Jajka 3g  Masto

Przyprawy: sél, pieprz

Jajka usmazy¢ na masle i doprawié sola i pieprzem. Zjes¢ z chlebem i pomidorem pokrojonym

w plastry.
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Obiad

339 kcal

y Zupa 132 keal Il danie 207 kcal :

Krupnik z kaszy jeczmiennej

z pomidorami (300 g)

Skladniki:
30g Marchewki 40g  Ugotowanej kaszy
30¢g Selera 30g  Pomidoréw
50¢g Pora 5g  Oleju rzepakowego
200 ml Wody
Przyprawy: s6l, pieprz, li$¢ laurowy, tymianek

Kurczak grillowany z ziemniakami

i kapusta czerwona

Skladniki:
100 g Ziemniaki
50¢g Kapusta czerwona
100 g Kurczak piers bez skéry
Przyprawy: s6l, pieprz, ¥ zabka czosnku, szczypta mielonej papryki, sok z cytryny

Ziemniaki

ugotowaé. Kapuste poszatkowad, sparzy¢ wrzatkiem, doprawi¢ sola, pieprzem

i sokiem z cytryny. Migso lekko rozbi¢, doprawi¢ sola, pieprzem, papryka oraz zmiazdzonym

czosnkiem. Grillowaé z obu stron.

Jadtospis 1000 kcal
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] 1
Podwieczorek : 122 keal :

Kompot owocowy z orzechami

Skladniki:
50¢g Jabtko
30g Porzeczki czarne mrozone
10g Orzechy wloskie

Przyprawy: szczypta cynamonu

Jabtko pokroi¢ w kostke. Porzeczki i jabtko wlozy¢ do garnka, doda¢ 200 ml wody i cynamon.

Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ przez 30 minut. Kompot wypi¢, przegryzajac orzechami.

Kolacja : 138 kcal :

Tost z mozzarella i pomidorem

Skladniki:
30g Chleb pumpernikiel
30g Mozzarella
50¢g Pomidor
5g Szpinak $wiezy

Mozzarellg pokroi¢ w plastry i natozy¢ na chleb. Zapiec w temperaturze 200°C przez kilka

minut. Na wierzchu utozy¢ plastry pomidora i listki szpinaku.
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993 kcal

- 1
Sniadanie ! 135 kcal !

Kanapka z serkiem wiejskim i papryka

Skladniki:
30g Chleb zytni razowy 50g  Papryka czerwona
3g Masto 82% thuszczu 50g  Serek wiejski

Chleb posmarowaé mastem. Papryke pokroi¢ w plasterki i je$¢ na przemian z serkiem

i chlebem.
& . . '— T T oTmeT -‘
Il Sniadanie ! 202 kcal !
Satatka ryzowa z tuiczykiem, jabtko
Sktadniki:
20g Ryz dtugoziarnisty (waga przed ugotowaniem)
30g Turiczyk w sosie wiasnym lg  Koperek
30g Papryka z61ta 3g  Szczypiorek
10g Jogurt naturalny 2% ttuszczu 150 g Jabtko

Przyprawy: sél, pieprz

Ryz ugotowa¢ al dente. Tuficzyka rozdrobni¢. Papryke pokroi¢ w drobng kostke, szczypiorek

i koper posickaé. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z jogurtem, doprawi¢ solg i pieprzem.
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Obiad

30g
20g
20g

200 ml

100 g
30g
50 g

3¢

5g

104

Skladniki:

Skladniki:

386 kcal

y ZuPo 136 keal Il danie 250 keal P

Zupa z soczewicy (300 g)

Marchewki 50¢g Cebuli
Pietruszki 5¢g Oliwa extra virgin
Soczewicy — waga przed ugotowaniem

Wody

Przyprawy: lubczyk, sél, pieprz, majeranek

Indyk duszony ze szpinakiem

i kasza jeczmienna

Indyk piers bez skéry

Kasza jeczmienna (waga przed ugotowaniem)
Szpinak mrozony lub $wiezy

Czosnek

Oliwa extra virgin

Przyprawy: s6l, pieprz

Kasz¢ ugotowa¢ al dente. Migso rozbi¢ na grubos¢ 5 mm. Doprawi¢ sola i pieprzem. Czosnek
posieka¢ i podgrza¢ na oliwie. Doda¢ migso i obsmazaé z obu stron przez 2 minuty. Migso

przykry¢ szpinakiem i dusi¢ przez 20 minut.

Jadlospisy dla dzieci i mtodziezy z nadwaga i otyloscia



Podwieczorek 1 139 keal 1

Sok pomidorowy i pestki dyni

Skladniki:
150 g Sok pomidorowy
I5g Pestki dyni

Sok pi¢, przegryzajac pestkami dyni.

sttt T =" ™
Kolacja : 131 keal :

Kanapka z pasta z awokado i kietkami
Skladniki:
40 g Chleb zytni razowy
30g  Awokado
5S¢ Kiclki brokula

Przyprawy: sél, pieprz

Migzsz awokado rozgnie$¢ widelcem. Doprawié solg i pieprzem. Nalozy¢ pastg na chleb,

posypac¢ kietkami.
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Notatnik

wpisz wyniki swoich badan, wklej ciekawe przepisy zdrowych potraw
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