Dietetic

DIETETYK PATRYCJA
BARWINSKA

JADEOSPIS

Dieta
z niskiem indeksem glikemicznym




07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Jajecznica + awokado i pomidor Pieczywo z pasta z tososia Nocna owsianka antyoksydacyjna
Papryka czerwona

12:00 Il $niadanie 12:00 Il $niadanie 12:00 Il $niadanie

Kakaowy pudding chia z truskawka Koktajl bananowo-truskawkowy Serek wiejski z warzywami i pestkami
Gulasz drobiowy z warzywami i ryzem Orkiszowe nalesniki o smaku kakao z twarozkiem i truskawkami Petnoziarniste spaghetti bolognese
Kanapka z pesto, mozzarellg, pomidorem Zupa z dyni z mozzarellg i pestkami Satatka z tososiem i awokado



Dieteticw Dieta z niskiem indeksem glikemicznym

@) poniedziatek

» 07:00 Sniadanie (E: 503kcal, LG: 9.76, B o.: 25.74g, T: 30.44q)

Jajecznica + awokado i pomidor (E: 503kcal, £G: 9.76, B 0.: 25.74g, T: 30.44g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 3 sztuki (150q) e . .
e Awokado - 1/2 sztuki (65g) Sposob przygotowania:
* Cebula - 1/2 sztuki (50g) 1. Na masle podsmaz pokrojong w kostke cebule.
* Szczypiorek - 2 tyzki (10g) 2. Dodaj roztrzepane jajka, dopraw do smaku solg
e Chleb zytni - 1 kromka (359) oraz pieprzem.
* Pomidor - 3/4 sztuki (150g) 3. Na sam koniec dodaj posiekany szczypiorek.
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 4. Jajecznice podaj z pieczywem, pokrojonym
* SOl biata - 1 szczypta (1g) awokado i pomidorem.
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Smacznego!

» 12:00 Il $niadanie (E: 246kcal, LG: 3.98, B 0.: 7.92g, T: 13.28g)

Kakaowy pudding chia z truskawkg (E: 246kcal, LG: 3.98, B 0.: 7.92¢, T: 13.28q) 1 porcja
e Kakao 16%, proszek - 3/4 tyzki (8g) e . .
e Truskawki - 2/3 szklanki (100g) Sposob przygotowania:
* Mieko migdatowe, niestodzone - 3/4 szklanki (200ml) 1. Zagotuj mleko z dodatkiem stodzika i kakao. Odstaw
e Nasiona chia, suszone - 3 tyzki (30g) do przestygniecia.
* Erytrol - 3 tyzeczki (159) 2. Do przestygnietego mleka dodaj nasiona chia,

wymieszaj i wtdz do lodéwki na kilka godzin.
3. Gotowy deser podaj z pokrojonymi truskawkami.

Smacznego!

» 16:00 Obiad (E: 605kcal, LG: 27.25, B o.: 45.44¢, T: 15.52g)

Gulasz drobiowy z warzywami i ryzem (E: 605kcal, £G: 27.25, B 0.: 45.44g, T: 15.529) 1 porcja
e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509) e . -
e Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml) Sposob przygotowania:
* Cebula - 1/2 sztuki (50g) o 1. Ryz ugotowac al dente.
* Koncentrat pom|dorpwy 30% - 2 fyzeczki (30g) 2. Pieczarki pokroi¢ w plastry, papryke i cebule - w
* Oliwa z oliwek - 1 fyzka (10ml) kostke. Podsmazy¢ w garnku na oliwie.
* Papryka czerwona - 173 sztuki (100g) 3. Migso pokroi¢ w kostke i doda¢ do warzyw. Podlaé
* Pieczarka uprawna, Swieza - 6 ?ZtUk (120g) bulionem i dusi¢ do miekkosci. W migdzyczasie dodac
* Oregano, suszone-1/3 tyzeczki (19) koncentrat pomidorowy, pieprz i oregano.
* Pieprz czamny - 2 szczypty (29) 4. Gotowy gulasz zje$¢ z ryzem i ogdrkami kiszonymi.
® Ryz brazowy - 1/3 szklanki (70g)
e 0gorki kiszone - 2 sztuki (120g) Smacznego!

» 20:00 Kolacja (E: 355kcal, LG: 15.51, B 0.: 17.06g, T: 13.69)
Kanapka z pesto, mozzarella, pomidorem (E: 355kcal, £G: 15.51, B 0.: 17.06g, T: 13.6g) 1 porcja



Dietetic w Dieta z niskiem indeksem glikemicznym

e Chleb zytni - 2 kromki (70g) e < -

e Pomidor - 1/2 sztuki (90g) Sposab przygotowania:

* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) 1. Mozzarelle i pomidora pokréj w plastry.

* Rukola- 1 garéc (20g) 2. Pieczywo posmaruj pesto. Nat6z rukole i pozostate
e Ser mozzarella, light - 2 plastry (40g) sktadniki.

* Sos pesto, zielony - 1 yzka (20g) 3. Posyp $wiezo mielonym pieprzem.

Smacznego!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1709 kcal Biatko ogétem: 96.16 g

wtorek
» 07:00 Sniadanie (E: 502kcal, LG: 16.8, B o.: 24.57g, T: 22.5g)
Pieczywo z pastg z tososia (E: 454kcal, LG: 15.75, B 0.: 22.62g, T: 21.759) 1 porcja
e Chleb zytni - 2 kromki (70g) e . -
e Ogorek - 1/2 sztuki (90g) Sposéb przygotowania:
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 1. Lososia rozgnie¢ widelcem.
e Serek Philadelphia, original - 2 tyzki (50g) 2. Dodaj serek $mietankowy.
. Nasiqna stonecznika, tuskane - 1. tyzka (10g) 3. Dopraw pieprzem | wymieszaj sktadniki.
* tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g) 4. Gotowa paste nat6z na pieczywo. Posyp
stonecznikiem.
5. Podaj z pokrojonym ogérkiem.
Smacznego!
Papryka czerwona (E: 48kcal, £G: 1.05,B0.:1.959, T: 0.750) @ e 2/3 sztuki (150q)
» 12:00 Il $niadanie (E: 247kcal, LG: 13.19, B o.: 10.77g, T: 7.2g)
Koktajl bananowo-truskawkowy (E: 247kcal, £G: 13.19, B 0.: 10.77g, T: 7.29) 1 porcja
e Banan - 1/2 sztuki (60g) 6 ] .
e Kefir, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:
® Truskawki - 3/4 szklanki (120g) 1. Wszystkie sktadniki zmiksuj i przelej do wysokie]
e Nasiona chia, suszone - 1/2 tyzki (5g) szklanki.
1/2 banana mozesz zamrozi¢ i wykorzystaé kolejnym razem do koktajlu :) |
Pamietaj, aby wybra¢ mniej dojrzatego banana! 17

» 16:00 Obiad (E: 599kcal, LG: 25.96, B o.: 38.03g, T: 24.15g)

Orkiszowe nalesniki o smaku kakao z twarozkiem i truskawkami (E: 599kcal, LG: 25.96, B 1 porcja
0.:38.03g, T: 24.15¢g)
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Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Ser twarogowy, pétttusty - 4 plastry (120g)
Truskawki - 1/2 szklanki (80g)

Woda gazowana - 1/4 szklanki (60ml)
Maka orkiszowa - 3 i 2/3 tyzki (55g)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1/3 szklanki (80ml)

Erytrol - 3 tyzeczki (15g)

Dieta z niskiem indeksem glikemicznym

Sposob przygotowania:

1. Do miski wbij jajko, dodaj mleko, wode, make, kakao,
oliwe i cato$é zmiksuj na gtadkg mase.

2. Rozgrzej patelnie i smaz beztluszczowo dwa
grubsze lub trzy chudsze nalesniki.

3. W miedzyczasie twardg rozdrobnij widelcem z
dodatkiem jogurtu, dodaj stodzik. Mozesz takze dodaé
kilka kropel aromatu waniliowego!

4. Usmazone nale$niki posmaruj twarogiem, zt6z na
tréjkat.

5. Na gotowe nalesniki dodaj pokrojone na éwiartki
truskawki.

Smacznego!

» 20:00 Kolacja (E: 336kcal, LG: 8.59, B o.: 17.22g, T: 16.899)

Zupa z dyni z mozzarellg i pestkami (E: 336kcal, LG: 8.59, B 0.: 17.22g, T: 16.89q) 1 porcja
e Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g) e . .
e Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml) Sposob przygotowania:
* Cebula - 1/2 sztuki (50g) 1. Dynie obierz ze skorki, usuri nasiona, migzsz pokroj
* Czosnek - 1 zgbek (59) w kostke. (Mozesz uzy¢ dyni mrozonej, aby
* Dynia-1/6 sztuki (1 509) zaoszczedzic czas!). Warzywa korzeniowe umyj, obierz
* Marchew - 2/3 sztuki (.3(.)9) i pokrdj w kostke. Cebule i czosnek posiekaj. Papryke
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) réwniez pokrdj w kostke.
* ngryka czerwona - 1/2 sztuk! (120g) 2. W garnku na oliwie zeszklij pokrojong w kosteczke
* Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g) cebule oraz obrany i pokrojony na plasterki czosnek.
e Ser mozzarella, Ilght - 2 plastry (40q) N Dodaj papryke i smaz przez chwile.
* Nasiona stonecznika, tuskane - 1/2 tyzki (5g) 3. Dodaj dynig, marchew, pietruszke. Dopraw sola.
e S0l biata - 1 szczypta (19)

Smaz, co chwile mieszajac przez ok. 5 minut.

4. Wlej goracy bulion, przykryj i zagotu;.

5. Zmniejsz ogien do Sredniego i gotuj przez ok. 15
minut do migkkos$ci warzyw.

6. Zmiksuj za pomocg blendera. W razie koniecznosci
dolej bulionu.

7. Podaj z rozdrobniong mozzarellg oraz pestkami dyni
i nasionami stonecznika.

Smacznego!



Dieteticw Dieta z niskiem indeksem glikemicznym
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1684 kcal Biatko ogotem: o ..90.59g
Tuszez: . ..........1074g Weglowodanyogétem: 194.059
Sroda
» 07:00 Sniadanie (E: 515kcal, LG: 17.33, B 0.: 26.89g, T: 19g)
Nocna owsianka antyoksydacyjna (E: 515kcal, £G: 17.33, B 0.: 26.89g, T: 19g) 1 porcja
e Orzechy wioskie - 2/3 garsci (20g) e . .
e Czarne jagody, mrozone - 1/6 opakowania (50g) Sposdb przygotowania:
. Jabikp - 3/_4 sztukl. (1 50g)_ . 1. Na dno zamykanego stoiczka wytéz pokrojone w
e Ptatki owsiane - 3i 1/2 tyzki (35g) kostke jabtko.
* Cynamon, mielony - 1/2 fyzeczki (29) . 2. Platki owsiane gérskie wymieszaj z jogurtem,
* Mieko migdatowe, niestodzone - 1/3 szklanki (80ml) mlekiem, stodzikiem i nasionami chia. Przet6z do
e Nasiona chia, suszone - 3/4 tyzki (8g) stoiczka.
* Jogurt naturalny - Skyr - T opakowanie (150g) 3. Na wierzch dodaj jagody, orzechy i catos$¢ posyp
e Erytrol - 1 tyzeczka (59) cynamonem.

4. Wstaw do lodéwki na kilka godzin (najlepiej na noc).
Owsianke mozesz zje$¢ na zimno lub podgrzac :)

Smacznego!

» 12:00 Il $niadanie (E: 249kcal, LG: 3.06, B 0.: 23.35g, T: 9.9g)

Serek wiejski z warzywami i pestkami (E: 249kcal, £G: 3.06, B 0.: 23.35g, T: 9.99) 1 porcja
* Dynia, pestki, tuskane - 3/4 tyzki (8g) e . .
e QOgorek - 2/3 sztuki (120g) Sposob przygotowania:
 Pomidor koktajlowy - 7 sztuk (140g) 1. Serek przet6z do miski.
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) 2. Dodaj pokrojone na pét pomidory koktajlowe oraz
* Rzodkiewka - 3 sztuki (459) pokrojonego w kostke ogérka i rzodkiewke.
. SE:'rEk. wiejski, lekki - 10 tyzek (200g) 3. Dopraw solg i pieprzem. Zamieszaj.
* Sélbiata -1 szczypta (1g) 4. Posyp pestkami dyni.
Smacznego!

» 16:00 Obiad (E: 591kcal, LG: 4.22, B 0.: 37.23g, T: 19.61g)
Petnoziarniste spaghetti bolognese (E: 591kcal, LG: 4.22, B 0.: 37.23g, T: 19.61q) 1 porcja



Dieteticw Dieta z niskiem indeksem glikemicznym

e Ser parmezan - 1 plaster (10 == 2 .

o Cebﬁla- 1/2 sztulfi (509)( o Sposdb przygotowania:

* Czosnek -2 zabki (10g) , 1.Makaron ugotuj al dente.

* Makaron spaghetti petne ziarno Goliard - (65g) 2.Na oliwie z oliwek podsmaz pokrojong w drobng

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5m|) kostke cebule, nastepnie dodaj przeci$niety przez

* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (80g) praske czosnek, pokrojong w kostke papryke, sél oraz

e Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (120g) pieprz.

* Kurczak, migso mielone - 3/4 szklanki (120g) 3. Po chwili dodaj migso i cato$¢ podsmaz, mieszajac.
4. Kiedy mieso jest gotowe, dodaj pomidory z puszki,
zagotu;.

5. W miedzyczasie dopraw sos suszong bazylig i
oregano.

5. Gotowy sos podaj z makaronem i posyp
parmezanem.

Smacznego!

» 20:00 Kolacja (E: 332kcal, LG: 2.25, B 0.: 15.01g, T: 24.35¢)

Satatka z tososiem i awokado (E: 332kcal, £G: 2.25, B 0.: 15.01g, T: 24.359) 1 porcja
 Awokado - 1/2 sztuki (65g) 6 . .
e Ogorek - 2/3 sztuki (120g) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml) 1. Umyta rukole przet6z do miski.
. Pomu_jor koktajlowy - 5 sztuk (100g) 2. Pomidory przekrdj na p6t, awokado pokréj w plastry
* Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g) lub kostke, ogérka w potksiezyce, tososia na mniejsze
* Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) kawatki. Cato$¢ przetéz do rukoli i wymieszaj.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) 3. Przygotuj dressing: oliwe wymieszaj z ziotami i
* Rukola -2 garécie (40g) pieprzem oraz sokiem z cytryny.
e Czarnuszka - 1 fyzeczka (59) _ 4. Polej satatke dressingiem i posyp czarnuszka.
e toso$, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) Smacznego!

/) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1687 kcal Biatko ogétem: 102.48 g
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: DzieA 1/ Dzier 2 / DzieA 3

Produkty zbozowe

Chleb zytni
Maka orkiszowa
Ptatki owsiane
Ryz brazowy

Makaron spaghetti petne ziarno
Goliard

Warzywa

Cebula

Czosnek
Dynia
Marchew
Ogorek

0gorki kiszone

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, Swieza
Pietruszka, korzen
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce

Rukola
Rzodkiewka
Szczypiorek

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Kefir, 2% ttuszczu

Ser mozzarella, light

Ser parmezan

Ser twarogowy, potttusty
Serek Philadelphia, original
Serek wiejski, lekki

175g (5 kromek
55q (3 i 2/3 tyzki
359 (31 1/2 tyzki
70g (1/3 szklanki
65¢

200g (11i3/4
sztuki)

15g (3 zabki)
150g (1/6 sztuki)
309 (2/3 sztuki)

330g (1i3/4
sztuki)

120g (2 sztuki)
450g (2 sztuki)
1209 (6 sztuk)
20g (1/4 sztuki)

2409 (11 1/3
sztuki)

2409 (12 sztuk)

120q (1/2
szklanki)

60g (3 garscie)
45g (3 sztuki)
109 (2 tyzki)

150g (1
opakowanie)

40g (2 tyzki)
250ml (1
szklanka)

80g (4 plastry)
10g (1 plaster)
120g (4 plastry)
50g (2 tyzki)
200g (10 tyzek)

Dieta z niskiem indeks

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Kurczak, mieso mielone

Migso z piersi kurczaka, bez skory

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Losos, wedzony

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan
Czarne jagody, mrozone

Dynia, pestki, tuskane

Jabtko

Nasiona chia, suszone
Nasiona stonecznika, tuskane
Orzechy wioskie

Truskawki

Napoje

Sok z cytryny
Woda gazowana

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Cynamon, mielony

em glikemicznym

200g (4 sztuki)

120q (3/4
szklanki)

150g (3/4 sztuki)

5g (1/2 plastra)
38ml (3 i 3/4 tyzki)

359 (7 tyzeczek)
13g (11 1/3 tyzki)

100g (1
opakowanie)

1309 (1 sztuka)
609 (1/2 sztuki)

50g (1/6
opakowania)

18g (11 3/4 tyzki)
1509 (3/4 sztuki)
439 (4 1/3 tyzki)
15g (1 1/2 tyzki)

209 (2/3 garsci)
300g (2 szklanki)

3ml (1/2 tyzki)

60ml (1/4
szklanki)

19 (1 tyzeczka)
300ml (1i1/4
szklanki)

29 (1/2 tyzeczki)
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Czarnuszka

Koncentrat pomidorowy 30%
Oregano, suszone

Pieprz czarny

Sos pesto, zielony

Sol biata

Produkty vege/vegan

Mleko migdatowe, niestodzone

5g (1 tyzeczka)
309 (2 tyzeczki)
29 (2/3 tyzeczki)
9g (9 szczypt)
20g (1 tyzka)
3g (3 szczypty)

360ml (1i2/3
szklanki)

Dieta z niskiem indeksem glikemicznym
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