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Dzien 1
Sniadanie
.Kawa INKA z czekoladowg nutkg -

PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Dzien 2
Sniadanie
.Pudding jaglany z ptatkéw - 170g

250g

Ser 26ty Ementaler petnottusty
Kolorowa papryka - 30g

Szynka krucha

Pieczywo mieszane z mastem (40g/6g)

Winogrona
Pomidory koktajlowe
.Pasztet drobiowo-jarzynowy - 25g

Dzien 3
Sniadanie
Jajecznica na masetku - 40g
Ogorek swiezy
Szczypiorek
.Kakao na mleku stodzone miodem - 250g

.Herbata bez cukru - 200g
Pieczywo mieszane z mastem (30g/4g)

Podwieczorek
.Bagietka pszenno-zytnia z mastem
.Sok warzywno-owocowy - 150g

E [keal]: 1098.04,
B [g]: 45.94,
T [g]: 37.44,
W [g]: 154.04

ID: 107693

.Woda niegazowana / herbata bez

cukru - 200g
.Warzywka do chrupania - 30g

.Tortilla z serkiem taciate i szynka - 60g

E [kcal]: 1029.9,
B [g]: 41.35,
T [g]: 27.98,
W [g]: 158.4

== 59 __

Pieczywo mieszane z mastem (40g/6g)

Podwieczorek

.Placuszki dyniowo-marchewkowe - 70g
Migdaty, ptatki

Jogurt pitny owocowy - wiasnego wyrobu -
150g

E [keal]: 1012.63,
B [g]: 43.6,
T [g]: 43.55,
W [g]: 118.89

DIET4KIDS
dietetyk dzieciecy Monika Zaremba-Dragan
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Dzien 4 Dzien 5
Sniadanie Sniadanie
.Ptatki kukurydziane na mleku - .Mleko waniliowe - wyr.wt. - 250g
170g Papryka czerwona
Serek $mietankowy naturalny .serek grani - 20g
(taciate) Szynka wiejska
.Owoc sezonowy (jesien-zima) - 30g  Pieczywo mieszane z mastem
Kalarepa (40g/6g)
Pomidor

.Herbata bez cukru - 200g
Pieczywo mieszane z mastem

(30g/4g)

Podwieczorek

.Woda niegazowana / herbata bez
cukru - 200g

Masto orzechowe

.Dzem 100% owocdw - 10g

Jabtko

.Chatki zdobne

E [kcal]: 998.8,
B [g]: 38.06,
T [g): 35.86,
W [g]: 138.17

Podwieczorek

.Domowe pizzerinki z mozzarellg i
sosem pomidorowym - 60g
warzywa do chrupania (rzodkiewka,
ogdbrek, marchewka) - 30g

.Woda niegazowana / herbata bez
cukru - 200g

E [kcal]: 992.25,
B [g]: 46.1,
T [g): 31.89,
W [g]: 137.35
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DZIEN 1

Waga [g]: 361g | E [kcal]: 405.7kcal | B [g]: 19.98g | T [g]: 17.81g |
W [g]: 42.95¢g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 218g
Cukier - 4g (gramy)
Kawa INKA zbozowa - 4g (gramy)
Woda - 21g
Czekolada gorzka - 3g

Ser 26tty Ementaler petnottusty - 20g
Kolorowa papryka - 30g
Papryka czerwona - 10g
Papryka zielona - 10g
Papryka zétta - 10g

Szynka krucha - 15g
Pieczywo mieszane z mastem (40g/6g)
Chleb pszenny - 20g
Chleb zytni razowy - 20g
Masto ekstra - 6g

. Sniadanie
| .Kawa INKA z czekoladowa nutka - 250g

Podwieczorek

I .Kawa INKA z czekoladowa nutka:

Kolorowa papryka :
Pieczywo mieszane z mastem (40g/6g):

Waga [g]: 172g | E [kcal]: 156.5kcal | B [g]: 2.7g | T [g]: 3.25g | W

.Bagietka pszenno-zytnia z mastem
Masto ekstra - 3g (gramy)

.Bagietka pszenno-zytnia - 20g

.Sok warzywno-owocowy - 150g
Marchew - 55g (1/3 sztuki duzej)
Jabtko - 52g (1/3 sztuki)

Banan - 42g (1/3 sztuki)

I .Bagietka pszenno-zytnia z mastem:

.Sok wielowarzywny - wyrdb wtasny:
https://agataberry.pl/swiezo-wyciskane-soki-przepisy/
Woycisngé sok przy uzyciu sokowiréwki lub wyciskarki.
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DZIEN 2

Waga [g]: 490g | E [kcal]: 355.4kcal | B [g]: 12.7g | T [g]: 8.81g | W [g]: 58.78g

Midd pszczeli - 4g (1/3 tyzeczki)
Ptatki jaglane - 30g (2 i 3/4 tyzki)
Winogrona - 30g
Pomidory koktajlowe - 30g
.Pasztet drobiowo-jarzynowy - 25g

L .Pudding jaglany z ptatkéw - 170g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 137g (1/2 szklanki)

Noga (udo) kurczaka - 3g
Watrébka kurczaka - 7g
Marchew - 3g

Pietruszka, korzen - 2g

Seler korzeniowy - 3g

Butka pszenna zwykfa - 2g

Jaja kurze cate - 5g

.Herbata bez cukru - 200g
.Herbata, napar bez cukru - 200g
Pieczywo mieszane z mastem (30g/4g)
Chleb pszenny - 15g

Chleb zytni razowy - 15g

Masto ekstra - 4g (gramy)

Podwieczorek

I .Pudding jaglany z ptatkow:

Ptatki jaglane zalej mlekiem i gotuj na nieduzym ogniu pod przykryciem, az do momentu gdy
caty ptyn wsigknie a ptatki zmiekna. Ugotowane ptatki przetdz do kielicha blendera, dodaj midd.
Zblenduj na pudding.

I .Pasztet drobiowo-jarzynowy :
Przyktadowy przepis:
https://smaker.pl/przepisy-wedliny/przepis-pasztet-drobiowo-warzywny,122828,docherro.html
Umyta nézke ugotowac z dodatkiem warzyw.Pod koniec wrzuci¢ oczyszczong i umyta watrébke
i pogotowac 10 min.Wszystkie warzywa jak i migso wyjaé,wystudzi¢ i zmieli¢.Butke namoczy¢ w
rosole,odcisngé i réwniez zmieli¢.Dodac z6ttka,a z biatek ubic piane. Delikatnie
wymiesza¢.Foremke posmarowac i posypac tartg butkg.Mase wytozy¢ do foremki,wyréwnacé i
iec okoto 60min w 190st.
.Herbata bez cukru :
Sugerowane herbaty: owocowe (np. truskawka, malina, jabtko, dzika réza, jezyna, owoce lasu),
rooibos, pokrzywa, melisa, czystek, lipa.
Rzadziej: herbata czarna, zielona, biata, rumianek, mieta.
Pamietaj o urozmaiceniu. Nie wybieraj codziennie tej samej herbaty.
I Pieczywo mieszane z mastem (30g/4g):

.Woda niegazowana / herbata bez cukru - 200g
Woda - 200g

.Warzywka do chrupania - 30g

Ogodrek swiezy - 8g

Marchew - 7g

Rzodkiewka - 6g

Papryka czerwona - 9g

.Tortilla z serkiem faciate i szynka - 60g

Tortilla (wrap) petnoziarnista - 31g (1/2 sztuki)
Serek $mietankowy naturalny (taciate) - 13g (1/2 tyzki)
Szynka z piersi kurczaka - 16g (1 0.04 plastra)

.Woda niegazowana / herbata bez cukru:

.Warzywka do chrupania:
uzyj dowolnych warzyw sezonowych. Dbaj o urozmaicenie.
I .Tortilla z serkiem faciate i szynka:
Przyktadowy przepis: https://alledobre.pl/roladki-z-tortilli/
Tortille posmarowac gruba warstwa serka. Utozy¢ plastry szynki.
Zawing¢ ciasto w rulonik, owina¢ folig aluminiowa i wstawi¢ do
lodéwki na 2 godziny. Przed podaniem pokroi¢ na kawatki o
grubosci 3 cm.




A Y

Zogle . Waga [g]: 366g | E [kcal]: 381.8kcal | B [g]: 16.97g | T [g]: 16.97g |
Sniadanie W [g]: 41.99

N Jajecznica na masetku - 40g
Jaja kurze cate - 38g (2/3 sztuki)

IJajecznica na masetku :

Masto ekstra - 2g e przepifs.: . s .
Ogbrek éwiety - 27g https://wva.przyslljprzepls.p!/prze.pl.s/@ecznlt?a-na-masle-4
Na patelni topimy masto. Wbijamy jajka i energicznym ruchem
Szczypiorek - 3g (gramy) mieszamy. Mieszamy az jajka sie zetna.
.Kakao na mleku stodzone miodem - 250g .Kakao na mleku stodzone miodem:
Kakao 16%, proszek - 5g I Pieczywo mieszane z mastem (40g/6g):
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 238g (gramy)
Miod pszczeli - 7g
Pieczywo mieszane z mastem (40g/6g)
Chleb pszenny - 20g
Chleb zytni razowy - 20g
Masto ekstra - 6g
POdW|eCZO rek Waga [g]: 223g | E [kcal]: 170.2kcal | B [g]: 7.18g | T [g]: 7.43g | W [g]: 20.5g
.Placuszki dyniowo-marchewkowe - 70g .Placuszki dyniowo-marchewkowe:

Przyktadowy przepis:
https://posmakuj-to.blogspot.com/2019/08/placki-z-cukinii-i-marchewki-z-sosem.html
Dynie obra¢. Marchew i dynie zetrze¢ na tarce na duzych oczkach. Doktadnie odsaczy¢,

Marchew - 28g (gramy)
Jaja kurze cate - 8g (1/10 sztuki)

Maka pszenna, typ 500 - 4g (1/4 tyzki) najlepiej bra¢ troche warzyw w dfonie i mocno $ciska¢. Dodac jajko, wymieszaé, dodac
Olej rzepakowy - 3g (1/4 tyzki) make, ponownie wymiesza¢. Na rozgrzanym oleju smazy¢ mate placki (1 tyzka warzyw
Dynia - 28g (gramy) na 1 placek), po 2-3 minuty z kazdej strony. Odsaczyé z nadmiaru ttuszczu na

Migdaty, ptatki - 3g (gramy) papierowym reczniku.

Jogurt pitny owocowy - wtasnego wyrobu - 150g

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 98g (gramy) I -Jogurt pitny owocowy - wtasnego wyrobu:

. ) Przyktadowy przepis: https://aniagotuje.pl/przepis/domowy-jogurt-truskawkowy
Truskawki, mrozone - 49g Sktadniki zmiksuj ze sobg przy pomocy blendera.

Cukier - 2g (1/5 tyzki) Uwaga: podane owoce s3 przyktadowe. Mozesz uzy¢ dowolnych owocéw sezonowych,
Swiezych lub mrozonych. Pamietaj o urozmaiceniu.

DIET4KIDS
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DZIEN

Waga [g]: 484g | E [kcal]: 304.4kcal | B [g]: 10.44g | T [g]: 12.04g |
W [g]: 40.96g

.Ptatki kukurydziane na mleku - 170g
Ptatki kukurydziane - 12g (1/3 szklanki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 158g
Serek sSmietankowy naturalny (taciate) - 20g
.Owoc sezonowy (jesien-zima) - 30g
Jabtko - 11g
Gruszka - 10g
Banan - 9g
Kalarepa - 10g
Pomidor - 20g
.Herbata bez cukru - 200g
.Herbata, napar bez cukru - 200g
Pieczywo mieszane z mastem (30g/4g)
Chleb pszenny - 15g
Chleb zytni razowy - 15g
Masto ekstra - 4g (gramy)

Podwieczorek

I .Pfatki kukurydziane na mleku :

I .Owoc sezonowy (jesien-zima):

Uzyj dowolnego pojedynczego owocu sezonowego. Podane sg
przyktadowe. Pamietaj by stosowac owoce zamiennie - uwazac na
powtarzalnos¢.

I .Herbata bez cukru :

Sugerowane herbaty: owocowe (np. truskawka, malina, jabtko,
dzika réza, jezyna, owoce lasu), rooibos, pokrzywa, melisa, czystek,
lipa.

Rzadziej: herbata czarna, zielona, biata, rumianek, mieta.
Pamietaj o urozmaiceniu. Nie wybieraj codziennie tej samej
herbaty.

I Pieczywo mieszane z mastem (30g/4g)

Waga [g]: 305g | E [kcal]: 216.2kcal | B [g]: 5.33g | T [g]: 7.72g | W

Woda - 200g
Masto orzechowe - 10g

.Dzem 100% owocdw - 10g

Dzem truskawkowy, niskostodzony - 10g (1/3 tyzki)
Jabtko - 50g
.Chatki zdobne - 35g

I.Woda niegazowana / herbata bez cukru - 200g

.Woda niegazowana / herbata bez cukru:
.Dzem 100% owocow:
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DZIEN 5

Waga [g]: 366g | E [kcal]: 330.9kcal | B [g]: 18.33g | T [g]: 12.53g |
W [g]: 38.18¢g

.Mleko waniliowe - wyr.wt. - 250g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 248g
Cukier waniliowy - 2g (gramy)
Papryka czerwona - 30g
.serek grani - 20g
Serek twarogowy, ziarnisty - 20g (1/10 opakowania)
Szynka wiejska - 20g
Pieczywo mieszane z mastem (40g/6g)
Chleb pszenny - 20g
Chleb zytni razowy - 20g
Masto ekstra - 6g

I -.Mleko waniliowe - wyr.wit.:

I .serek grani:
Pieczywo mieszane z mastem (40g/6g):
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Podwieczbrek

.Domowe pizzerinki z mozzarellg i sosem pomidorowym - 60g
Drozdze piekarskie, prasowane - 2g

Cukier - 1g (1/10 tyzki)

Woda - 12g

Maka pszenna, typ 500 - 26g

Oliwa z oliwek - 2g

Koncentrat pomidorowy, 30% - 5g

Czosnek

Ser 26ty Gouda ttusty - 7g

Pomidory krojone w soku pomidorowym - 5g

warzywa do chrupania (rzodkiewka, ogérek, marchewka) - 30g
Ogorek Swiezy - 11g

Marchew - 10g

Rzodkiewka - 9g

.Woda niegazowana / herbata bez cukru - 200g

Woda - 200g

W

Waga [g]: 290g | E [kcal]: 149.11kcal | B [g]: 5.47g | T [g]: 3.99g | W [g]: 23.52g

.Domowe pizzerinki z mozzarellg i sosem pomidorowym:
Przyktadowy przepis:
https://beszamel.se.pl/przepisy/pizza-i-ciasta-wytrawne/przepis-na-pizzerinki-puszyste-i-pyszne-mini-pizze-re-XsUX-eESx-NUky.html
Drozdze rozpusci¢ w szklance cieptej wody, dodac cukier i 3 tyzki maki. Wymiesza¢ i odstawiac na kilka minut, by drozdze zaczety
pracowac (spienig sie i rozczyn zacznie rosnac). Rosnacy rozczyn doda¢ do pozostatych sktadnikdw i wyrobié ciasto. Wyrobi¢ ciasto,
odstawi¢ na okoto 30 minut do wyro$niecia. W tym czasie wymieszac sktadniki sosu pomidorowego, doda¢ czosnek przepuszczamy
przez praske. Gdy ciasto urosnie, odrywac od niego kawatki, watkowa¢ dos¢ cienko, nastepnie wycinac kétka. Uktadac¢ krazki ciasta
na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Kazdy posmarowac sosem pomidorowym, utozy¢ ser i piec okoto 15 minut w
temperaturze 180 stopni.
Sugerowane przyprawy: oregano, bazylia

warzywa do chrupania (rzodkiewka, ogérek, marchewka) :

.Woda niegazowana / herbata bez cukru:
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LISTA ZAKUPOW

Produkt llos¢ Dzien Produkt llos¢
Nabiat i produkty jajeczne Stodycze i desery

Jaja kurze cate 64g (1i1/10 sztuki) 2,3,5 .Chatki zdobne 35g 4

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 170g (2 tyzki + 120g) 2,3,5 Cukier 18g (3/4 tyzki + 6g) 1,2,3,4,5

Masto ekstra 37g 1,2,3,4,5 Cukier waniliowy 2g 5
Czekolada gorzka 3g 1

Ve T s 3 et 1073g(1/2 szklanki + L2345 Dzem truskawkowy, niskostodzony 10g (1/3 tyzki) 4

936g) e Groszek ptysiowy S5g 3

Kakao 16%, proszek 5g 3

Ser z6tty Ementaler petnottusty 20g 1 Midd pszczeli 10g (1/3 tyzeczki + 7g) 2,3

Ser 26tty Gouda ttusty 78 5

Serek twarogowy, ziarnisty 20g (1/10 opakowania) 5 Nz oje

Serek Smietankowy naturalny Ls LRI UE] EIRLE G 400g 2,4

(taciate) 33g (1/21yzki + 20g) 24 Kawa INKA zbozowa 4g 1
Woda 2359g (gram + 2348g) 1,2,3,4,5

Smietana, 18% ttuszczu 42g 2,4 Zakwas z maki pszennej na barszcz biaty  22g 2

Wedliny i kietbasy

Kietbasa szynkowa z indyka 23g 2

Szynka krucha 16g 1

Szynka wiejska 21g 5

Szynka z piersi kurczaka 16g (1i0.04 plastra) 2 Lol
Brokuty 64g (gram + 42g) 3,4
Buraki 778 1
Cebula Zrzagn(llf?;zzgt)”ki matej+ 15345
Cebula dymka 9g 1
Czosnek 78 (3/4 zabka + 1g) 1,2,3,4,5
Dynia 46g 3
Fasola szparagowa 23g 3
Groszek zielony, mrozony 62g 1
Imbir korzen 0g (1/10 plasterek) 3
Kalafior 86g 3
Kalarepa 15g 4
Kapusta biata 12g 3
Kapusta wtoska 51g 4
Koncentrat pomidorowy, 30% 5g 5
——— :;:)g (3/4 sztuki duzej + 12,345
Ogoérek kiszony 36g 4
Ogorek swiezy 135g(1/10 sztuki+115g) 2,3,5
Papryka czerwona 96g (1/5 sztuki + 47g) 1,2,4,5
Papryka zielona 12g 1
Papryka z6tta 12g 1
Passata - przetarte pomidory 21g 3
Pietruszka, korzen 49g (1/3 sztuki + 9g) 1,2,3,4,5
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) 8g (1/5 peczka) 3,4,5
Pomidor 21g 4
Pomidory koktajlowe 30g
Pomidory krojone w puszce lub kartoniku 65g
Pomidory krojone w soku pomidorowym  5g

Por

Rzodkiewka

Seler korzeniowy

Szczypiorek

Ziemniaki, $rednio

33g(1/10 sztuki + 1/10
porcji)
24g

48g (1/3 plastra + gram +
10g)

3g




Produkt

llos¢

Przyprawy i ziota

Produ llos¢ Dzien
: Pieczywo

.Bagietka pszenno-zytnia 20g 1

Butka pszenna zwykta 2g (gram) 2

Chleb graham 9g 1

Chleb pszenny 90g 1,2,3,4,5
Chleb zytni razowy 90g 1,23,4,5
Drozdze piekarskie, prasowane  2g 5

Tortilla (wrap) petnoziarnista

31g (1/2 sztuki) 2

Koper ogrodowy

4g (1 0.02 tyzeczki)

Produkty drobiowe
Kurczak, tuszka 22g 2
Mieso z piersi indyka, bez skéry  64g 1
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 53g 4

Mieso z ud kurczaka, bez skéry  51g

Noga (udo) kurczaka

Watrdbka kurczaka

5g (gram)
78 2

Makarony, ryze i ziarna zb6z

Makaron dwujajeczny

Maka pszenna, typ 500

Ptatki jaglane
Ryz biaty
Ryz parboiled

Drozdze odzywcze

Migdaty, pfatki

Pfatki kukurydziane

76g 4,5

101g (1/3 tyzki +

1,2,3,5
95g)
30g (2i3/41tyzki) 2
32¢g 3,4
50g 1
Produkty specjalistyczne
5g 2
Orzechy i nasiona
3g 3
4,5

Ptatki $Sniadaniowe

14g (1/3 szklanki +
3g)

Fasola biata z puszki 6g

Masto orzechowe 10g

Ryby i owoce morza

.Miruna, swieza, filet bez skéry 66g 5

Mieta swieza 2g
Musztarda 1g (gram) 5
Ttuszcze i oleje
Olej rzepakowy 40g (1i2/3 tyzki + 24g) 1,2,3,4,5
Oliwa z oliwek 13g (1/2 tyzki + 6g) 1,3,5
Owoce i soki owocowe
Agrest, mrozony 30g 1,5
Aronia, mrozona 15g 1,5
Banan 111g (1/3 sztuki + 32g) 1,2,4
Cytryna 2g (gram) 1
Gruszka 27g (1/10 sztuki) 3,4
187g (1/10 sztuki matej +
_ 1/3 sztuki + 96g) L24
Porzeczki, mrozone 15g 1,5
5g (1/3 tyzki + 1/10
Sok z cytryny tyzeczki + 1g) 1,3,5
Truskawki 20g (1/4 garscie) 2
Truskawki, mrozone 93g 1,3,5
Winogrona 51g (1/4 garscie + 31g) 2
Sliwki bez pestek, mrozone 29g 1,5
Inne
CUKIER WANILIOWY 1g 2

Warzywa stragczkowe
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