7-dniowy jadtospis — dieta srodziemnomorska

Jadtospis ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji lekarskiej lub dietetycznej.

Dzien 1
Positek Nazwa Sktadniki (g) Wartos¢ Makrosktadniki Przygotowanie
energetyczna
Sniadanie Owsianka z Jogurtem, Ptatki owsiane (60 g), 430 kcal Biatko: 18 g; Wymieszaj pfatki z jogurtem. Dodaj
boréwkami i orzechami Jogurt naturalny (150 g), Ttuszcze: 16 g; Borowki, posiekane orzechy i nasiona chia.
Bordéwki (100 g), Weglowodany: 53 g
Orzechy wtoskie (15 g),
Nasiona chia (10 g)
Przekaska 1 Jabtko z migdatami Jabtko (150 g), 190 kcal Biatko: 4 g; Pokrdj jabtko i podaj z migdatami.
Migdaty (20 g) Ttuszcze: 10 g;
Weglowodany: 24 g
Obiad Grillowana Piers z Piers z kurczaka (150 g), 610 kcal Biatko: 49 g; Ugotuj kasze. Kurczaka dopraw ziotami i
kurczaka z kaszg bulgur i Kasza bulgur (70 g, sucha), Ttuszcze: 20 g; grilluj. Warzywa pokréj, wymieszaj i skrop
satatkg Pomidor (100 g), Weglowodany: 55 g oliwa.
Ogorek (100 g),
Papryka (80 g),
Oliwa z oliwek (15 g)
Przekaska 2 Jogurt naturalny z Jogurt naturalny (150 g), 150 kcal Biatko: 9 g; Wymieszaj jogurt z truskawkami i
truskawkami i chia Truskawki (100 g), Ttuszcze: 5 g; nasionami chia.
Nasiona chia (10 g) Weglowodany: 16 g
Kolacja Satatka grecka z fetg i Feta (60 g), 470 kcal Biatko: 18 g; Pokrdj warzywa i fete, dodaj oliwki, skrop

petnoziarnistym
pieczywem

Pomidor (150 g),
Ogorek (100 g),
Papryka (80 g),

Oliwki (20 g),
Oliwa (10 g),
Chleb petnoziarnisty (60 g)

Ttuszcze: 25 g;
Weglowodany: 43 g

oliwa. Podawaj z pieczywem.




Dzien 2

Positek Nazwa Sktadniki (g) Wartosé Makrosktadniki Przygotowanie
energetyczna
Sniadanie Jajecznica ze Szpinakiem, Jajka (120 g), 445 kcal Biatko: 23 g; Podsmaz szpinak i
Pomidorem i pieczywem Szpinak (50 g), Ttuszcze: 21 g; Pomidora na oliwie,
Pomidor (100 g), Weglowodany: 42 g dodaj jajka. Podawaj z
Oliwa (10 g), pieczywem.
Chleb petnoziarnisty (70 g)
Przekaska 1 Pomarancza i Orzechy Pomararicza (180 g), 185 kcal Biatko: 3 g; Obierz pomarancze i
wtoskie Orzechy wioskie (15 g) Ttuszcze: 10 g; podaj z orzechami.
Weglowodany: 22 g
Obiad Pieczony tosos z tosos (150 g), 650 kcal Biatko: 40 g; tososia dopraw cytryngi
ziemniakami i fasolka Ziemniaki (250 g), Ttuszcze: 29 g; ziotami, piecz ok. 18-20
Fasolka szparagowa (150 g), Weglowodany: 54 g min w 180°C. Ziemniaki i
Oliwa (10 g), fasolke ugotuj.
Cytryna
Przekaska 2 Hummus z warzywami Hummus (60 g), 220 kcal Biatko: 7 g; Warzywa pokroj w stupki
Marchew (100 g), Ttuszcze: 12 g; i podawaj z Hummusem.
Ogorek (100 g) Weglowodany: 22 g
Kolacja Satatka z Tuniczykiem, Tunczyk (100 g), 420 kcal Biatko: 38 g; Odsacz tunczyka i fasole.

fasolg i Pomidorem

Fasola czerwona (80 g),
Pomidor (150 g),
Cebula (30 g),
Rukola (40 g),
Oliwa (10 g)

Ttuszcze: 13 g;
Weglowodany: 34 g

Wymieszaj z warzywami,
rukolg i oliwa.




Dzien 3

Positek Nazwa Sktadniki (g) Wartosé Makrosktadniki Przygotowanie
energetyczna
Sniadanie Jogurt grecki z owocami, Jogurt grecki (200 g), 455 kcal Biatko: 23 g; Przetdz jogurt do
ptatkami i migdatami Ptatki owsiane (40 g), Ttuszcze: 15 g; miski, dodaj ptatki,
Bordwki (80 g), Weglowodany: 54 owoce i posiekane
Banan (80 g), migdaty.
Migdaty (15 g)
Przekaska 1 Gruszka z orzechami Gruszka (160 g), 180 kcal Biatko: 2 g; Pokrdj gruszke i
Orzechy wtoskie (15 g) Ttuszcze: 10 g; podaj z orzechami.
Weglowodany: 24 g
Obiad Indyk z warzywami, Ryzem Piers z indyka (150 g), 610 kcal Biatko: 48 g; Ugotuj ryz. Indyka i
bragzowym i oliwg Ryz brazowy (70 g, suchy), Ttuszcze: 19 g; warzywa pokrdj,
Cukinia (120 g), Weglowodany: 61 g podsmaz na oliwie i
Papryka (100 g), dus do miekkosci.
Pomidor (100 g),
Oliwa (15 g)
Przekaska 2 Kefir z truskawkami Kefir (250 ml), 155 kcal Biatko: 10 g; Zblenduj kefir z
Truskawki (100 g) Tluszcze: 4 g; truskawkami lub
Weglowodany: 19 g podawaj osobno.
Kolacja Makaron petnoziarnisty z Makaron petnoziarnisty (70 480 kcal Biatko: 34 g; Ugotuj makaron.

Tunczykiem i Pomidorami

g, suchy),
Tunczyk (100 g),
Pomidory (150 g),
Szpinak (50 g),
Oliwa (10 g)

Ttuszcze: 12 g;
Weglowodany: 57 g

Podgrzej pomidory
ze szpinakiem,
dodaj tunczyka i
oliwe, wymieszaj z
makaronem.




Dzien 4

Positek Nazwa Sktadniki (g) Wartosé Makrosktadniki Przygotowanie
energetyczna
Sniadanie Omlet z warzywami i fetg Jajka (120 g), 410 kcal Biatko: 24 g; Usmaz omlet na
+ pieczywo Feta (40 g), Ttuszcze: 20 g; oliwie, dodaj
Pomidor (80 g), Weglowodany: 37 g warzywa i fete.
Szpinak (40 g), Podawaj z
Oliwa (5 g), pieczywem.
Chleb petnoziarnisty (60 g)
Przekaska 1 Kiwi i Migdaty Kiwi (150 g), 190 kcal Biatko: 5 g; Ttuszcze: 10 g; | Obierz kiwi i podaj z
Migdaty (20 g) Weglowodany: 23 g migdatami.
Obiad Dorsz z kuskusem Dorsz (180 g), 520 kcal Biatko: 46 g; Ttuszcze: 17 Kuskus zalej
petnoziarnistym i Kuskus petnoziarnisty (70 g, g; Weglowodany: 50 g wrzatkiem. Dorsza
warzywami suchy), Cukinia (100 g), dopraw i piecz 15—
Pomidor (100 g), 18 min w 180°C.
Papryka (80 g), Warzywa poddus
Oliwa (15 g) na oliwie.
Przekaska 2 Hummus z pieczywem Hummus (50 g), 245 kcal Biatko: 9 g; Ttuszcze: 8 g; Posmaruj pieczywo
petnoziarnistym Chleb petnoziarnisty (50 g) Weglowodany: 33 g Hummusem i
podawa;.
Kolacja Satatka z kurczakiem, Piers z kurczaka (120 g), 430 kcal Biatko: 36 g; Ttuszcze: 24 Kurczaka ugrilluj i

awokado i warzywami

Awokado (70 g),
Satata (60 g),
Pomidor (120 g),
Ogodrek (100 g),
Oliwa (10 g)

g; Weglowodany: 18 g

pokrdj. Wymieszaj z
warzywami i
awokado, skrop
oliwa.




Dzien 5

Positek Nazwa Sktadniki (g) Wartos¢ Makrosktadniki Przygotowanie
energetyczna
Sniadanie Owsianka z bananem, Ptatki owsiane (60 g), 440 kcal Biatko: 18 g; Ugotuj ptatki na wodzie,
Jogurtem i orzechami Jogurt naturalny (150 g), Ttuszcze: 14 g; po przestudzeniu dodaj
Banan (100 g), Weglowodany: 59 g jogurt, bananai
Orzechy wioskie (15 g) Orzechy.
Przekaska 1 Jabtko z mastem Jabtko (150 g), 195 kcal Biatko: 5 g; Pokréj jabtko i podawaj
orzechowym Masto orzechowe 100% (20 g) Ttuszcze: 10 g; z mastem orzechowym.
Weglowodany: 24 g
Obiad Kurczak po Piers z kurczaka (150 g), 600 kcal Biatko: 50 g; Ugotuj kasze. Kurczaka
srédziemnomorsku z kaszg Kasza bulgur (70 g, sucha), Ttuszcze: 18 g; przypraw ziotami,
bulgur Pomidor (120 g), Weglowodany: 55 g ugrilluj. Dodaj warzywa i
Cukinia (100 g), Oliwki, skrop oliwa.
Oliwki (20 g),
Oliwa (10 g)
Przekaska 2 Jogurt grecki z boréwkami Jogurt grecki (170 g), 175 kcal Biatko: 16 g; Wymieszaj Jogurt z
Boréwki (100 g) Tluszcze: 5 g; boréwkami.
Weglowodany: 18 g
Kolacja Bruschetta z Pomidorami i Chleb petnoziarnisty (80 g), 465 kcal Biatko: 25 g; Pieczywo podpiecz,

mozzarellg

Mozzarella (80 g),
Pomidor (150 g),
Bazylia,
Oliwa (10 g)

Ttuszcze: 21 g;
Weglowodany: 43 g

dodaj pomidory i
mozzarelle, udekoruj
bazylig i skrop oliwa.




Dzien 6

Positek Nazwa Sktadniki (g) Wartosé Makrosktadniki Przygotowanie
energetyczna
Sniadanie Jajka na miekko z awokado Jajka (120 g), 425 kcal Biatko: 20 g; Ugotuj Jajka na miekko.
i pieczywem Awokado (70 g), Ttuszcze: 22 g; Podawaj z awokado,
Pomidor (100 g), Weglowodany: 38 g pomidorem i
Chleb petnoziarnisty (60 g), pieczywem.
Oliwa (5 g)
Przekaska 1 Banan i Orzechy Banan (100 g), 190 kcal Biatko: 3 g; Podawaj banana z
Orzechy wioskie (15 g) Ttuszcze: 10 g; porcjg orzechéw.
Weglowodany: 27 g
Obiad Gulasz z ciecierzycy i Ciecierzyca gotowana (150 g), 535 kcal Biatko: 20 g; Podsmaz cebule, dodaj
warzywami Pomidory (150 g), Ttuszcze: 22 g; warzywa i Pomidory.
Cukinia (100 g), Weglowodany: 60 g Dodaj ciecierzyce i du$
Papryka (100 g), 10-15 min. Podawaj z
Cebula (50 g), feta.
Oliwa (15 g),
Feta (40 g)
Przekaska 2 Kefir i Kiwi Kefir (250 ml), 155 kcal Biatko: 10 g; Podawaj schtodzony
Kiwi (100 g) Tluszcze: 4 g; kefir z kiwi.
Weglowodany: 20 g
Kolacja Pstrag pieczony z Pstrag (180 g), 500 kcal Biatko: 42 g; Pstrgga dopraw cytryng

ziemniakami i satatg

Ziemniaki (200 g),
Satata (60 g),
Pomidor (100 g),
Ogorek (80 g),
Oliwa (10 g)

Ttuszcze: 20 g;
Weglowodany: 39 g

i ziotami, piecz ok. 20
min w 180°C. Ziemniaki
ugotuj, satate wymieszaj

z warzywami i oliwa.




Dzien 7

Positek Nazwa Sktadniki (g) Wartosé Makrosktadniki Przygotowanie
energetyczna
Sniadanie Jogurt grecki z owocami, Jogurt grecki (200 g), 430 kcal Biatko: 22 g; Wymieszaj jogurt z
miodem i orzechami Truskawki (100 g), Ttuszcze: 15 g; owocami, miodem i
Banan (80 g), Weglowodany: 51 g posiekanymi orzechami.
Miod (10 g),
Orzechy wtoskie (15 g)
Przekaska 1 Pomarancza z migdatami Pomarancza (180 g), 205 kcal Biatko: 5 g; Obierz pomarancze i
Migdaty (20 g) Ttuszcze: 11 g; podaj z migdatami.
Weglowodany: 24 g
Obiad Kurczak z warzywami i Piers z kurczaka (150 g), 610 kcal Biatko: 51 g; Ugotuj Ryz. Kurczaka
Ryzem brgzowym Ryz brazowy (70 g, suchy), Ttuszcze: 19 g; ugrilluj, brokuty ugotuj
Brokuty (120 g), Weglowodany: 59 g na parze, papryke
Papryka (100 g), poddus. Dodaj oliwe.
Oliwa (15 g)
Przekaska 2 Hummus z ogérkiem i Hummus (60 g), 220 kcal Biatko: 7 g; Warzywa pokroéj w
Marchewka Ogorek (120 g), Ttuszcze: 12 g; stupki i podawaj z
Marchew (100 g) Weglowodany: 23 g hummusem.
Kolacja Satatka z Tuniczykiem, Tunczyk (100 g), 430 kcal Biatko: 39 g; Ugotuj jajko, pokrdj i

jajkiem i warzywami

Jajko (50 g),
Pomidor (120 g),

Ogodrek (100 g), Satata (60 g),

Oliwki (20 g),
Oliwa (10 g)

Ttuszcze: 22 g;
Weglowodany: 14 g

wymieszaj z tunczykiem
oraz warzywami. Dodaj
oliwki i oliwe.




Tabela porownawcza dni (sumy dzienne)

Dzien Kalorie (kcal) Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (g)
1 1850 98 76 191
2 1920 111 85 174
3 1880 117 60 215
4 1795 120 79 161
5 1875 114 68 199
6 1805 95 78 184
7 1895 124 79 171

Uwaga: Kalorycznos¢ i makrosktadniki sg wartosciami orientacyjnymi i zalezg od konkretnych produktéw oraz sposobu przygotowania.
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