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Podsumowanie

Tydzien 1

SNIADANIE 07:00

Owsianka z borowkami

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Kanapki z serkiem grani

OBIAD 12:30

tosos na parze
Ryz basmati
Brokut gotowany

PODWIECZOREK 16:00

Jogurt naturalny z brzoskwinig i
migdatami

KOLACJA 19:00

Batat z jajkiem i pomidorami

SNIADANIE 07:00

Pasta z makreli
Chleb zytni razowy

DRUGIF SNIADANIE 10:30

Gruszkowy twarozek z butka
grahamka

0BIAD 12:30

Kaszotto z kurczakiem i brokutem

PODWIECZOREK 16:00

Banan
Orzechy wioskie

KOLACJA 19:00

Safatka makaronowa z warzywami

K: 1999.8 / B: 96.1 K:2002.7 / B: 98.4 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0 K:0.0/B:0.0

T:62.1/ WP: 238.6 T:61.2/ WP:245.2 T:0.0 / WP:0.0 T:0.0 / WP:0.0 T:0.0 / WP:0.0 T:0.0/WP:0.0 T:0.0/WP:0.0

F:33.1/WW:232 F:42.8 / WW: 24.1 F:0.0/ WW:0.0 F:0.0/ WW:0.0 F:0.0/ WW:0.0 F:0.0/WW:0.0 F:0.0/WW:0.0
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Tydzien 1

PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Pietruszka, liscie 5g 0.8 x tyzeczka

Midd pszczeli 30¢g 1.2 x tyzka

QOliwa z oliwek 30¢g 3 xtyika

Migso z piersi kurczaka, bez skdry 80 g 0.8 x Kawatek

Orzechy wioskie 30¢g 2 xtyika

Migdaty 10¢g 0.7 xtyzka

tosos, Swiezy 100g 1 x Kawatek

Makrela, wedzona 50¢g 0.4 x Sztuka

Chleb zytni razowy 210g 7 x Kromka

Butki grahamki 915¢ 1.5 x Sztuka

Kolendra (Swieza) 1g 1 x Listek

S6l biata 1g 1x Szezypta

Kasza jeczmienna, pgczak I5g 5xtyika

Ryz basmati 10g 4.7 xtyika

Ptatki owsiane 60 ¢ 6 xtyika

Makaron penne (petnoziarnisty) 50¢g 0.7 x Szklanka

Jogurt naturalny, 3% 360 g 2 x Porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200¢g 0.8 x Szklanka

Piatnica twarozek domowy grani 150 ¢ 1 x Opakowanie

Ser twarogowy pétttusty 80¢g 0.4 x Opakowanie

Jaja kurze cate %6 g 1x Sztuka

Brokuty 500 g 1 x Sztuka

Bataty 200g 1x Sztuka

Papryka czerwona 140¢g 1 x Sztuka

Banan 120¢g 1 x Sztuka

Ogorek 120¢ 3 x Sztuka

Pomidor 120¢ 1x Sztuka

Pieczarka uprawna, $wieza 100g 5 x Sztuka

Brzoskwinia 8bg 1 x Sztuka

Cukinia T5g 0.2 x Sztuka

Gruszka 65g 0.5 x Sztuka

Borawki amerykanskie 50g 1x Garsc

Rzodkiewka 45¢ 3 x Sztuka

Szczypiorek 20¢g 4 xtyieczka

Satata 15g 3 x Lisé
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SNIADANIE 07:00

K:519.8 / B:16.7/ T:17.4 / WP:10.8 / F:6.3 / WW:1.1

OWSIANKA Z BOROWKAMI

Mieko spozywcze, 2% ttuszezu - 200 g (0.8 x Szklanka)
Ptatki owsiane - 60 g (6 x tyzka)

Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsc)

Midd pszczeli - 20 g (0.8 x tyzka)

Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut
Ugotuj ptatki na mleku,

Wytdz do miseczki, polej miodem.
Dotoz owoce i orzechy.

K:355.4 / B:22.8 / T:1.6 / WP:44.2 / F-9.1 / WW:4.4

KANAPKI Z SERKIEM GRANI

Pigtnica twarozek domowy grani - 150 g (1 x Opakowanie)
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x Kromka)

Rzodkiewka - 45 g (3 x Sztuka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Satata- 15 g (3 x Lisc)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
Przygotuj kanapki.

K:535.0 / B:32.4 / T:15.1 / WP:59.7 / F:1.2 / WW:6.0

£0S0S NA PARZE
tosos, swiezy - 100 g (1 x Kawatek)

RYZ BASMATI
Ryz basmati - 70 g (4.7 x tyzka)

BROKUt GOTOWANY
Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut
Rybe dopraw wedtug uznania i ugotuj na parze,

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ugotuj warzywo na parze.

K:268.8 / B:12.7/ T:11.4 / WP:25.1 / F:2.9 / WW:1.8

JOGURT NATURALNY Z BRZOSKWINIA | MIGDAtAMI
Jogurt naturalny, 3% - 200 g (1.1 x Porcja)
Brzoskwinia - 85 g (1 x Sztuka)

Migdaty - 10 g (0.7 x tyzka)

Midd pszczeli - 10 g (0.4 x tyzka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Brzoskwinig umyj, usuni pestke i pokrdj w kostke. Migdaty posiekaj.

2. Do miseczki przetdz jogurt naturalny.

3. Na jogurt wytdz kawatki brzoskwini, posyp posiekanymi migdatami i polej catos¢
miodem. Podawaj od razu.

K:320.8 / B:11.5/T:10.6 / WP:38.2 / F:1.6 / WW:3.9

BATAT Z JAJKIEM | POMIDORAMI
Bataty - 200 g (1 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 5 g (0.8 x tyzeczka)
Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Kolendra ($wieza) - 1g (1 x Listek)

Czas przygotowania: 15 minut

Bataty obieramy i kroimy w kostke (ok. 1,5cm). Pomidora sparzamy, obieramy ze skarki i
kroimy. Podsmazamy batata na oleju ok. 2 min mieszajac. Dodajemy pomidora. Solimy do
smaku i podsmazamy az batat zmigknie. Nastgpnie whijamy jajko i przykrywamy,
pieczemy ok. 10min az jajko sig zetna. Catos¢ posypujemy ziotami.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio

SUMA  K:1999.8 B:96.1 T:62.1 WP:238.6 F:33.1 WW:232
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SNIADANIE 07:00

K:443.0/ B:18.4 / T:15.0 / WP:53.5 / F:10.8 / WW:5.4

PASTA Z MAKRELI

Ogdrek - 80 g (2 x Sztuka)

Makrela, wedzona - 50 g (0.4 x Sztuka)
Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

CHLEB ZYTNI RAZOWY
Chleb zytni razowy - 120 g (4 x Kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Usun osci z makreli.

2. Ietrzyj ogorka na tarce, pokrdj szczypiorek.
3. Zmiksuj sktadniki z ulubionymi przyprawami.

K:412.2 /B:25.2 / T:6.2 / WP:60.0 / F:1.9 / WW:5.9

GRUSZKOWY TWAROZEK Z BUEKA GRAHAMKA
Butki grahamki - 97.5 g (1.5 x Sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 80 g (0.4 x Opakowanie)
Gruszka - 65 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 3% - 20 g (0.1 x Porcja)

0BIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ser wymieszaj z jogurtem.

2. Do sera dodaj gruszke i catosé potacz ze sobg.
3. Butke posmaruj twarozkiem.

K:561.6 / B:35.9 / T:16.5 / WP:63.1/ F:10.4 / WW:6.0

KASZOTTO Z KURCZAKIEM | BROKULEM

Brokuty - 250 g (0.5 x Sztuka)

Jogurt naturalny, 3% - 100 g (0.6 x Porcja)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 80 g (0.8 x Kawatek)
Kasza jeczmienna, peczak - 75 g (5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kaszg ugotuj zgodnie z opisem na opakowaniu. Migso pokrdj w kostke i poddus na
patelni na oliwie z ulubionymi przyprawami.

2. Dodaj na patelnig rdzyczki brokuta.

3. Dodaj jogurt i dopraw do smaku. Doktadnie wymieszaj catosc.

4. 7jedz 7 ugotowang kasza

K:216.3/B:3.6 / T:9.4 / WP:21.9 / F:3.0 / WW:2.8

BANAN
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

ORZECHY WtOSKIE
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 1 minut
1. Obierz i zjedz banana.

K:363.6 / B:15.3 / T:14.1 / WP:40.7 / F:10.7/ WW:4.0

SALATKA MAKARONOWA Z WARZYWAMI

Papryka czerwona - 140 g (1 x Sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 100 g (5 x Sztuka)
Cukinia - 75 g (0.2 x Sztuka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 50 g (0.7 x Szklanka)
Jogurt naturalny, 3% - 40 g (0.2 x Porcja)

Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

LEGENDA

Czas przygotowania: 25 minut

1. Makaron ugotuj al dente w lekko osolone wodzie.

2. Pieczarki i cukinie pokrdj w grubg kostke i bardzo krdtko podsmaz na oleju.

3. Papryke pokroj w kostke.

4. Potacz wszystkie sktadniki razem z jogurtem. Dopraw do smaku pieprzem, oregano i
kminkiem.

SUMA  K:2002.7 B:98.4 T:61.2 WP:2452 F:428 WW:24.1

K:kalorie B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F: btonnik  WW: wymienniki weglowodanowe
& potrawa porcjowana

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z bazy danych produktdw i potraw
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH —ngB.

== Smak Zdrowia dietetyk@smakzdrowia.bio
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Pobierz darmowg
aplikacje Kcalmar

Jadtospis, wygodna lista zakupow i wiele
wiecej — zawsze w Twojej kieszeni.

Zeskanuj QR kod i zarejestruj
darmowe konto.

< Aktualny tydzien >

P
2 | 25 26 27 28 29 30
Poniedziatek

‘ Jadtospis zawsze
pod reka

{3 Drugie $niadanie

Monitoruj plan zywieniowy na kazdy
Caerwone odtyweze smoothie dzien, przegladaj przepisy w aplikacji i
s przyrzadzaj smaczne positki.

4 Obiad
Do kazdego przpeisu dotgczona jest on D g ""
o e 7 ket lista sktadnikéw, czas i opis Lista zakupow (7 o & Nowaista
5642 keal przygotowania oraz wartosci eonmorzeer ol
| = . odzwycze. Grupy Lista

B8 Owoce i warzywa 100%

Inteligentna lista

[

zakupow
[ Wybierz dni jadtospisu, a otrzymasz
liste zakupdw zgrupowang wg. alejek
foperek sklepowych.
@ Picczywo 33

Odhaczaj produkty przy sklepowej
fj‘yﬁ:““"“““'”““ pdtce, zeby niczego Ci nie zabrakto do
przygotowania potraw z jadtospisu.

chien
941 -— ™ il -
Pomiary + Dodaj
T
Pomiary ciata
741
Twoja waga i obwody ciata to dla
N

dietetyka kluczowa informacja
o - y ]

~ \V\ zwrotna.

Regularnie wprowadzaj dane w
aplikacji mobilnej Kcalmar, a Twoj
dietetyk od razu zobaczy je w swoim
panelu.

@2026 Kcalmar.com \ Z dietetykiem do celu!
Hermax sp. z 0.0., ul. Spokojna 2 lok. 1/1, 20-074 Lublin
kontakt@kcalmar.com
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