Indywidulany plan zywieniowy, ktéry otrzymasz sktada sie z kilku stron:

v" Pierwsza strona zawiera dane Twoje oraz dietetyka, ktory sprawuje nad Toba
opieke

indopidnalngy
plan odzywiania

Enterna Medica

Dietetyk
dr n. med. Sylwia Strézyk

enterna-medica.pl

v" Na kolejnej stronie znajdziesz plan diety przedstawiony w postaci tabelki

plan

Sniadanie 08:00 Plan tygodnia:
Przedstawiony jest w

Chleb razowy / postaci tabelki na 7 dni

Herbata zielona (napar bez cukru) znajdujgcej sie na 1 stronie.

Twarozek ze swieZymi warzywami W ten SpOSOb mozna
wydrukowac tylko tg

Il Sniadanie 11:00 strone i powiesi¢ Sciggawke
z diety w widocznym

Satatka z bordwkami i mozzarella miejscu. Zawiera nazwy
positkéw i potraw na kazdy

Obiad 14:00 dzien planu zywieniowego.

Kaszotto z brokutem i cukinig

Podwieczorek 17:00

Chia z lekkim owocowym musem

Kolacja 20:00

Chleb razowy

Satatka szpinakowa z sosem bazyliowym

kcal - 1664.87
b:92.95g
t:59.57g
w:207.720
ww: 16.56
tg:86.38
whbt:9.08

v" Na nastepnej stronie dietetyk moze zamieécic personalne informacje, ktére chce Ci
przekazac

v" Kolejne strony zawierajg rozpisany kazdy dzied indywidulanego planu
zZywieniowego



Komentarz dietetyka:
Dietetyk w jadtospisie
moze dodawac
wskazowki do
okreslonych positkdw,
przepisdw, czy
informacje o wartosci
zdrowotnej niektdérych
produktow.

W tym miejscu znajduje
sie nazwa positku wraz z
wspdlnie ustalong
godzing jego spozywania,
a takze wartos¢
odzywcza kazdego
positku

W kazdym positku
podana jest nazwa
potrawy wraz ze
sposobem jej
przygotowania.

o

opis qni

W kazdym dniu

DZIEN 1

I Keal 1664.87 8 92.950 T 59.57a w, 207,720 ww 16,56 LG 86,38 weT 9.08 I

—

LEGENDA

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Tiuszez, W - Weglowadany, WW-

glowodanowe, £G - Eadunek glikemiczny, WET - Wymienniki biatkowo-thuszczowe

Sniadanie 08:00 ieal 398.288:31.410 T 8.98g w-48.13g ww- 3.97 pOdane 59
niadanie A H H
Lo 186 wer 207 informacje o
ﬁ Pamietaj o wypijaniu dziennie co najmniej 2,5 | ptyndw. §Wa rtOSCI
energetycznej
TWAROZEK ZE SWIEZYMI WARZYWAMI SKEADNIKI: d iety, zawartosci
Ogdrka, papryke, rzodkiewke, cebule pokroié w kostke. Ser twarogowy polaczyé  jogurtem Ser twarogowy potthusty 100% gram 100z biatka, ttuszczu,
naturalnym i rozdrobni¢ widelcem. Doda¢ pokrojone warzywa, wymieszac, przyprawic. Ogdrek swiezy 0.3 xsztuka 54g 7
Papryka czerwona 0.5 xsztuka 115g WegIOWOdanOW
Reodkiewka 4xsztuka 508 oraz inne
Cebula 0.25 x sztuka 25g .
Sl 1 xszczypta 0.3g nIeZbedne
Pieprzczarny 1xszczypta 03g informacje.
Jogurt naturalny 2 xtyzka 40g
CHLEB RAZOWY 2 xkromka 70g
HERBATA ZIELONA (NAPAR BEZ CUKRU) 1 xszklanka 200g
. Keal 225.172 10.03g T 16.77g w 9.89g ww 0.83
1l Sniadanie 11:00 +G 2.62 wer 1.91
SAEATKA Z BOROWKAMI | MOZZARELLA SKEADNIKI:
Sataty umy€, osuszy€, rozerwac palcami na mnigjsze kawatki. Mozzarelle pokroic w stupki. Satate Satatamastowa 0.5 xgars¢ 20g
przetozy¢ natalerz, potozyé na nigj ser, posypac bordwkami. Catosé pola¢ sosem: wymieszac oliwe z Rukola 0.5 xgarsé 10g
octemisola. Roszponka 0.5 xgarst 125g
Ser mozzarella 40xgram 40g
Oliwa z oliwek 1.5 xtyzeczka 7.5g
Ocet balsamiczny 1 xtyzeczka 3g
s6l 1 xszczypta 03g
Bordwka amerykariska 1xgarsé 50g
) Keal 512,258 32.23g T-13.77g w 72.24g ww- 5.56
Obiad 14:00 £G.33.98 WET 2.53
KASZOTTO Z BROKULEM | CUKINIA SKEADNIKI:
Cukinie obra¢, pokroi¢ w kostke. Brokut umyé, podzieli¢ na mniejsze rézyczki. Cebule obra¢, drobno Kasza jeczmienna perfowa 63xgram &5g
pokroit. Migso pokroié na mate kawatki. Rozgrzac olej w garnku, przesmazy¢ na nim cebule i migso. Olej rzepakowy 1xtyzka 10g PrZy kazdej
Dodat kasze, chwile przesmazye, po czym zalad ja niewielka iloscia cieptego bulionu. Gotowaé na Cebula 0.5 xsztuka 508 otraw |e
niewielkim ogniu, co chwile mieszajac. Gdy bulion sig wchtonie, dolaé kolejna czesc. Dodad warzywa Cukinia 0.5 xsztuka 150g ;§ p
do kaszy. Stopniowo dodawac bulion, wiedy, gdy ptyn bedzie wchfonigty. Powtarza¢ czynnos¢, az Brokut 150x gram 150g bznajduje S|Q “Sta
‘warzywa i kasza beda miekkie (jesli bulionu zabraknie- mozna dodac wode). Pod koniec doprawié i oz
e Bulion warzywny 1xszklanka 240g Skfadrﬂkow wraz
sol3, pieprzem. sal 1xszczypta 0.3g
Pieprz czarny 1 xszczypta 03g z gramaturg oraz
Piers zindyka 70xgram 7og miarami
i ¥es! 187088 6,280 T 5.760 W 30450 ww 2.57 domowymi
Podwieczorek 17:00 +G-13.6 WBT 0.7T
CHIAZ LEKKIM OWOCOWYM MUSEM SKEADNIKI:
Daktyle pokroi¢ na mniejsze kawatki, wymieszac z ptatkami. Jogurt wymiszac z nasionami chia, Platki owsiane 1xtyzka 10g
odstawi¢, do napecznienia. Owoce obraé, pokroié, zblendowaé namus. Na dno miseczki, szerokiej Dazktyle 3Ixsztuka 15¢
szklanki lub stoiczka wylozy¢ ptatki i daktyle. Zala¢ je jogurtem. Na gore wia¢ mus owocowy. Jogurt naturalny 5xtyzka 100g
Masiona chia 1 xtyzeczka g
Kiwi 0.5 xsztuka 37.5g
. Keal 342.098-12.99g T 14.3g w-47.02g ww 3.62
Kolacja 20:00 £617.59 weT-1.81
SAELATKA SZPINAKOWA Z SOSEM BAZYLIOWYM SKEADNIKI:
Przygotowac sos: oliwe wymieszat z pokrojong drobno bazylig i pesto bazyliowym. Dodaé¢ sok z Szpinak I xgarsc 758
cytryny i pomarariczy. Catos¢ zmiksowac lub doktadnie wymieszac. Szpinak potaczy¢ z pokrojonymi Pomidor koktajlowy & xsztuka 120g
pomidoramii posypaé pestkami stonecznika. Satatke wymiesza¢ z przygotowanym sosem. Pestki sfonecznika 1xtyzka 10g
Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
Pesto 05 xtyzka Se
Sok z cytryny 1xtyika 68
Pomararicza 0.5 xsztuka 120g
Suszony pomidor 2xsztuka 14g Na kor’]cu
jadtospisu
CHLEB RAZOWY 1xkromka 35g

wyjasnione sg
wszystkie skroty
uzyte w
wartosciach
odzywczych
planu
zywieniowego

)




v" Ostatnia strona to lista zakupdw, zawierajgca produkty uwzglednione w jadtospisie

Lista zakupow:

Lista zakupow podzielona
jest na grupy produktéw
spozywczych, zawiera ilo$¢
niezbednych produktéw

do przygotowania —
positkow podang w
gramach oraz miarach
domowych. Moze by¢
podana na caty tydzien
jadtospisu albo by¢
podzielona na wybrane dni
np. lista na pierwsze 4 dni,
nastepnie na kolejne 3 dni.

lista zakbpdu
DZIEN: 1

Mieso
produkt

Piers z indyka

Tiuszcze i oleje
produkt

Olej rzepakowy

Oliwa zoliwek

Nasiona i orzechy
produkt

Masiona chia

Pestki stonecznika

Nabiat i produkty jajeczne
produkt

Jogurt naturalny
Ser mozzarella

Ser twarogowy potthusty

Owoce i soki owocowe
produkt

Bordwka amerykariska
Daktyle

Kiwi

Pomararicza

Sok z cytryny

gramatura

70g

gramatura

10g
125g

gramatura

3g
10g

gramatura

140g
40g
100g

gramatura

50g
13g
37.5g
120g

6g

miary

miary

1utyzka
25 xtyzeczka

miary

1xtyzeczka
1xtyzka

miary

7 xtyika

miary

1xgarsé
3xsztuka
0.5 xsztuka
0.5 xsztuka

1xtyzka

Napoje
produkt

Herbata zielona (napar bez cukru)

Inne
produkt

Bulion warzywny

Pesto

Produkty zbozowe
produkt

Chleb razowy
Kasza jeczmienna pertowa

Ptatki owsiane

Przyprawy i ziota
produkt

Ocet balsamiczny
Pieprz czarny

sal

Warzywa
produkt

Brokut

Cebula

Cukinia

Ogorek swiezy
Papryka czerwona
Pomidor koktajlowy
Roszponka

Rukola
Rzodkiewka
Satata mastowa
Suszony pomidor

Szpinak

Enterna Medica

gramatura

200g

gramatura

240g

5g

gramatura

105g
&3g

102

gramatura

3g
0.6

0.9g

gramatura

150g
75g
150g
S4g
115g
120g
125g
10g
60g
20g
14g

75g

miary

1xszklanka

miary

1xszklanka
0.5 xtyzka

miary

3xkromka

1xtyzka

miary

1xtyzeczka
2 xszczypta

3 xszczypta

miary

0.75x sztuka
0.5 xsztuka
0.3 xsztuka
0.5 xsztuka
6 xsztuka
0.5 xgarst
0.3 xgarst

4 xsztuka
0.5 xgarst

2 xsztuka

3xgarsc



