JADEOSPIS DLA KOBIETY
PLANUJACE] CIAZE



Jadtospis dla kobiety planujacej ciaze

@ poniedziatek

» Sniadanie (E: 445kcal, B 0.: 26g, T: 18.09g, W o.: 44.62g)
Jajecznica (E: 445kcal, B 0.: 269, T: 18.09g, W 0.: 44.62q) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

® Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

e Chleb wieloziarnisty - 2 kromki (100g)

Sposéb przygotowania:

Rozgrzaé masto na patelni. Wbi¢ jajka, doprawi¢ solg i pieprzem, wymieszaé.
Najlepiej smakuje z dodatkiem pieczywa.

PR

» Il $niadanie (E: 343kcal, B 0.: 13.16g, T: 14.77g, W 0.: 42.71g)
Kanapki klasyczne z serem z6ttym (E: 343kcal, B 0.: 13.16g, T: 14.77g, W 0.: 42.71q) 1 porcja

¥y -

e Chleb mieszany, stonecznikowy - 2 kromki (70g)
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)

e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

e Ser gouda - 1 plaster (259)

e Satata zielona, liscie - 6 lisci (30g)

Sposdb przygotowania:

Chleb lekko opiec w tosterze, posmarowac mastem, utozy¢ satate, ser z6tty. Dodaé papryke i szczypiorek.

» Obiad (E: 526kcal, B 0.: 31.07g, T: 12.69g, W 0.: 74.69)
Spaghetti z migsem mielonym (E: 526kcal, B 0.: 31.07g, T: 12.69g, W 0.: 74.69) 1 porcja




Jadtospis dla kobiety planujacej ciaze

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Czosnek, granulowany - 2/3 tyzeczki (2g)
Makaron spaghetti - 1/2 garsci (70g)

Mieso mielone z indyka - 1/2 szklanki (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente. Mieso mielone i cebule podsmazy¢ na patelni. Dodaj pomidory z puszki. Doprawi¢ do

smaku. Podawaé z makaronem.

Ziota stosuj wedle uznania. 3)

Grzanka z pastg jajeczng z awokado i tuiczykiem - przepis na 2 porcje (E: 455kcal, B o.: 1 porcja

28.17g, T: 14.8g, W 0.: 55.84¢)

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Awokado - 3/4 sztuki (100g)

Butki grahamki - 2 sztuki (180g)
Czosnek - 1 zabek (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Tunczyk w sosie wtasnym - 4 tyzki (120g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowaé na twardo. Obraé ze skorupek, posieka¢ w kosteczke i wtozy¢ do miseczki. Czosnek zetrze¢, posoli¢.
Awokado umy¢, obraé, migzsz pokroi¢ w kosteczke, a nastepnie skropi¢ sokiem z cytryny i wymieszac razem z
czosnkiem. Przetozyé do jajek, wymieszac¢ i doprawi¢ solg oraz pieprzem. Wymieszaé¢ wraz z tuiczykiem. Najlepiej

smakuje z grzanka.




Jadtospis dla kobiety planujacej ciaze

wtorek

» Sniadanie (E: 407kcal, B o.: 8.11g, T: 23.17g, W o.: 43.12g)
Kanapki z awokado (E: 407kcal, B 0.: 8.11g, T: 23.17g, W 0.: 43.12g) 1 porcja

Awokado - 1/2 sztuki (70g)
Chleb zytni - 2 kromki (70g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pomidor - 1/2 sztuki (80g)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposéb przygotowania:

Awokado pokroi¢ w plastry, skropi¢ sokiem z cytryny, oliwg. Roztozy¢ na pieczywie i utozy¢ na wierzchu plasterki
pomidora. Doprawic solg, pieprzem.

» Il $niadanie (E: 304kcal, B 0.: 19.04g, T: 10.22g, W o.: 34.08g)
Tortilla (E: 304kcal, B 0.: 19.04g, T: 10.22g, W 0.: 34.08g) 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (159)
Kukurydza konserwowa - Pudliszki - 1 3/4 tyzki (389)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Roszponka - 2 garscie (509)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Majonez light - 1/2 tyzki (13g)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

Sposéb przygotowania:

Pokroi¢ kurczaka oprészy¢ solg i pieprzem. Upiec w piekarniku lub grillowa¢. W miseczce wymieszaé jogurt z
majonezem i przyprawami. Podgrzac placki na patelni/mikrofali. Posmarowa¢ przygotowanym wczesniej sosem.
Potozy¢ na placku wszystkie warzywa z migsem i zawingé tortille.
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» Obiad (E: 529kcal, B 0.: 46.73¢g, T: 15.81g, W o.: 48.64g)

PIECZONY £0S0S Z KOPERKIEM, POREM | POMIDORKAMI (E: 529kcal, B 0.: 46.73g, T: 1 porcja
15.81g, W 0.: 48.64q)

Cytryna - 1/8 sztuki (39)

Losos rézowy, surowy - 1 sztuka (200g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Pomidor koktajlowy - 1i 1/4 sztuki (25g)
Por - 1/6 sztuki (25g)

Koperek, suszony - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Ziemniaki, wczesne - 3 sztuki (280g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Sposob przygotowania:

Filety z fososia optukac i osuszy¢, pokroi¢ na 4 porcje, odcigé skorke. Doprawié¢ solg, pieprzem, wysmarowac 1 tyzka
soku z cytryny i 1 tyzka oliwy. Odtozy¢ do zamarynowania jesli mamy czas (ok. 1 - 3 godziny), w miedzyczasie 1 - 2 razy
przewrdci¢ na drugg strone.

Piekarnik nagrzaé¢ do 220 stopni C. Pora przekroi¢ wzdtuz na péf, doktadnie optuka¢. Osuszy¢ i pokroi¢ na ok. 2 cm
kawatki. Utozy¢ na dnie nieco wiekszego naczyniu zaroodpornego lub blaszce do pieczenia, doprawi¢ solg, pieprzem i
skropi¢ oliwa.

Na porach potozyé filety tososia, posypac je posiekanym koperkiem oraz wiérkami masta. Obtozy¢ plasterkami cytryny
oraz gatgzkami pomidorkéw koktajlowych.

Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec przez 15 minut.

» Kolacja (E: 419kcal, B 0.: 11.98g, T: 12.16g, W 0.: 70.07g)
Zapiekana kanapka (E: 419kcal, B 0.: 11.98g, T: 12.16g, W 0.: 70.079) 1 porcja

Butki grahamki - 1 sztuka (100g)

Czosnek, granulowany - 3 i 1/3 tyzeczki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Sposdb przygotowania:

Pomidora pokroi¢ w kostke, przyprawi¢ czosnkiem. Kanapke polaé¢ olejem i natozy¢ na nig pokrojonego pomidora razem
z czosnkiem. Wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni na okoto 12 minut.




Jadtospis dla kobiety planujacej ciaze

sroda

» Sniadanie (E: 476kcal, B o.: 18.47g, T: 17.59g, W o.: 62.01g)
Omlet na stodko (E: 476kcal, B o.: 18.47g, T: 17.59g, W 0.: 62.01g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Banan - 1 sztuka (110g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)

Dzem jagodowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g)

Maka pszenna, typ 650 - Babuni - 2 tyzki (259)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Serek homogenizowany, naturalny - 2 tyzeczki (30g) F Y
S6l biata - 1 szczypta (19)

Sposdb przygotowania:

Miksujemy banana, make, jaja, cukier waniliowy, s6l, za pomocg np. blendera. Na patelni rozgrzewamy ole;.

Zmiksowang mase przelewamy na rozgrzang patelnie.

Smazymy na matej mocy pod przykryciem ok. 2 min. Jesli cata gorna warstwa nie jest juz ptynna trzeba przerzucic¢ omlet
na drugg strone na ok. 1 min. Przerzuci¢ omlet najprosciej za pomoca pokrywki na ktérg przektadamy omlet, a nastepnie
za jej pomocg przektadamy omlet na patelnie drugg strona.

Podawac¢ z dzemem wtasnej roboty i serkiem.

Kanapk)a z pastg z makreli - przepis na 4 porcje (E: 338kcal, B 0.: 15.5g, T: 13.12g, W o.: 1 porcja
39.55¢

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Cebula - 1 sztuka (100g)

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Chleb zytni - 8 kromek (280g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 tyzki (40g)
Makrela, wedzona - 1 sztuka (130g)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Ogorki konserwowe - 10 sztuk (100g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Majonez light - 2 tyzki (509)
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Sposob przygotowania:

Makrele umie$¢ na desce przy dobrym oswietleniu. Podziel jg na dwie czesci i usuri ogon i glowe. Zdejmij caty kregostup
z 0$¢mi. Odrywaj kawatki miesa sprawdzajac jednoczesnie, czy nie zostaly jeszcze mate osci. Oczyszczone kawatki
makreli odktadaj na talerz i rozdrabniaj widelcem jeszcze raz przegladajgc mieso. Skérke z ryby wyrzu¢ razem z ogonem,
gtowa i o$¢mi. Dwa ogdrki konserwowe pokrdj w drobng kostke. Tak samo posiekaj drobno kawatek czerwonej cebuli
oraz szczypiorek.

W miseczce umies¢ razem dwie tyzki dobrego majonezu, tyzeczke musztardy delikatesowej oraz sporg szczypte swiezo
mielonego pieprzu.

Wszystkie sktadniki przetéz do jednego naczynia i wymieszaj doktadnie.

Gotowgq paste z makreli polecam podawac ze swiezymi ziotami. Super smakuje od razu po zrobieniu lub schtodzona w
lodéwce. Paste jes$¢ z chlebem.

Makaron z kurczakiem w sosie jogurtowym z pomidorkami (E: 538kcal, B 0.: 37.25g, T: 1 porcja
13.97g, W 0.: 67.099)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Bazylia, Swieza - 1/8 garsci (1g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 2 zgbki (10g)

Makaron petnoziarnisty, spaghetti - 1/3 garsci (50g)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sos sojowy - 2 tyzeczki (10g)

Midd - 3/4 tyzki (20q)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 2 i 1/2 tyzki (50g)
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

Sposob przygotowania:

Przygotowanie:

OMakaron ugotuj all dente wedtug czasu podanego na opakowaniu.

UKurczaka pokrdj na mate kawatki i przypraw ulubionymi przyprawami. Dodaj midd, musztarde i sos sojowy,
wymieszaj.

0Cebule obierz i pokréj w kostke.

Na patelni rozgrzej olej, podsmaz cebule i smaz az sie zarumieni. Dorzué kurczaka i podsmaz.

ONastepnie dodaj jogurt grecki. Dopraw wedtug uznania ulubionymi ziotami.

0Dorzué przekrojone na pét pomidory koktajlowe, wymieszaj z powstatym sosem i gotowe.
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» Kolacja (E: 390kcal, B 0.: 21.62g, T: 21.3g, W o.: 34.269)
Satatka z jajkiem i papryka (E: 390kcal, B 0.: 21.62g, T: 21.3g, W 0.: 34.26q) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)
Pomidor - 1 sztuka (180g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Nasiona stonecznika, tuskane - 1 tyzka (10g)
Satata - 15 lisci (75g)

Sposob przygotowania:

Jajko ugotowaé na twardo, papryke i pomidora pokroi¢, satate porwaé na mniejsze kawatki. Doda¢ oliwe z oliwek oraz
przyprawy. Cato$¢ wymieszac.

Wla¢ na patelnie cienkg warstwe zimnej oliwy, doda¢ ziarenka, a nastepnie wigczy¢ palnik. Po okoto 8 minutach
stonecznik przybierze ztoty kolor.

Stonecznik dorzuci¢ do satatki. Smacznego!




Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzierr 1/ Dzien 2 / Dzieri 3

Produkty zbozowe

Butki grahamki

Chleb mieszany, stonecznikowy
Chleb wieloziarnisty

Chleb zytni

Makaron petnoziarnisty, spaghetti
Makaron spaghetti

Maka pszenna, typ 650 - Babuni
Tortilla petnoziarnista

Warzywa

Cebula

Czosnek

Kukurydza konserwowa - Pudliszki
0gorki konserwowe

Papryka czerwona

Pomidor
Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce

Por

Roszponka

Satata

Satata zielona, liscie
Szczypiorek
Ziemniaki, wczesne

280g (3 sztuki)
709 (2 kromki)
100g (2 kromki)
350g (10 kromek)
509 (1/3 garsci)
70g (1/2 garsci)
259 (2 tyzki)

60g (1 sztuka)

200g (11i3/4
sztuki)

219 (41 1/4 zabka)
389 (1 3/4 tyzki)
1009 (10 sztuk)

330g (1i1/3
sztuki)

430g (2 1/2
sztuki)

1259 (6 1/4
sztuki)

200g (3/4
szklanki)

259 (1/6 sztuki)
509 (2 garscie)
75¢ (15 lisci)
30g (6 lisci)
30g (6 tyzek)
280g (3 sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt grecki, niskottuszczowy
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Ser gouda

Serek homogenizowany, naturalny

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

50q (2 1/2 tyzki)
55¢ (2 i 3/4 tyzki)
25g (1 plaster)
309 (2 tyzeczki)

4529 (8 3/4
sztuki)
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Mieso mielone z indyka

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Cukier waniliowy
Dzem jagodowy, niskostodzony
Midd

Ryby i owoce morza

Losos rézowy, surowy
Makrela, wedzona
Tunczyk w sosie wtasnym

100g (1/2
szklanki)

1509 (3/4 sztuki)

159 (111/2
plastra)

39ml (3 i 3/4 tyzki)
18ml (1 i 3/4 tyzki)

4g (1 tyzeczka)
309 (2 tyzeczki)
209 (3/4 tyzki)

200g (1 sztuka)
1329 (1 sztuka)
1209 (4 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Banan
Cytryna
Nasiona stonecznika, tuskane

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, sSwieza
Czosnek, granulowany
Koperek, suszony
Majeranek, suszony

Majonez light
Musztarda

1709 (1i1/4
sztuki

)
1109 (1 sztuka)
39 (1/8 sztuki)

10g (1 tyzka)

18ml (3 tyzki)

29 (2 tyzeczki)
1g (1/8 garsci)
129 (4 tyzeczki)
19 (1/4 tyzeczki)
49 (1i1/3
lyzeczki)

65q (2 i 2/3 tyzki)
229 (2i1/4
lyzeczki)



Oregano, suszone
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

Sos sojowy

Sol biata

Tymianek, suszony
Ziota prowansalskie

3g (1 tyzeczka)
1g (1/4 tyzeczki)
89 (8 szczypt)
10g (2 tyzeczki)
5g (5 szczypt)
3g (1 tyzeczka)
29 (2 szczypty)
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Jajecznica Kanapki z awokado Omlet na stodko

Kanapki klasyczne z serem zdttym Tortilla Kanapka z pastg z makreli

Spaghetti z migsem mielonym PIECZONY £0SO0S Z KOPERKIEM, POREM | POMIDORKAMI Makaron z kurczakiem w sosie jogurtowym z pomidorkami
Grzanka z pastg jajeczng z awokado i tuiczykiem Zapiekana kanapka Satatka z jajkiem i papryka
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