Dieta tradycyjna

Sniadanie

Obiad

na ciepto

Dzien 1

kanapka z serem: butka grahamka (min. 75 g) + masto (min. 5 g) + 2
plastry sera Zéttego (min. 50 g) + 2 liscie sataty (min. 10 g) + 5
plastréw $wiezego ogérka (min. 25 g)

jabtko min. 130 g

sok pomarariczowy 100% min. 200 ml

kefir naturalny, co najmniej 1% ttuszczu, porcja min. 200 ml, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

zupa jarzynowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody;
warzywa takie jak: kalafior, marchew, ziemniaki, por, brukselka,
fasolka szparagowa; ziemniaki nie wiecej niz 25%)

leczo 200 g (z warzywami takimi jak: cebula, papryka mix koloréw,
pomidory i koncentrat pomidorowy, cukinia, pieczarki duszone na
oliwie; z chudym migsem drobiowym (piers lub udo bez skory);
proporcja warzyw do migsa 5:1)

kasza peczak 150 g (po ugotowaniu)

suréwka z pora i jabtka 200 g (por i jabtko 1:1, z jogurtem naturalnym)

woda z cytryng 250 ml

ciasto drozdzowe z kruszonka i owocami 100 g (np. truskawkami,
rabarbarem)

satatka 200 g (z zielonej sataty i $wiezych warzyw, oliwek, z serem
satatkowym solankowym, z sosem vinegret)

Dzien 2

paréwki 80 g

musztarda delikatesowa min. 15 g i ketchup tagodny min. 15 g

butka grahamka min. 75 g

serek do smarowania 30 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g
porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

zupa pomidorowa z ryzem 300 g (co najmniej 250 g pomidoréw i 50
g ryzu brgzowego na 1 L)

potrawka z indyka 200 g (co najmniej 380 g migsa (bez skory) i
480 g warzyw, takich jak papryka, marchew, suszone pomidory na
1kg)

ziemniaki z koperkiem 250 g

fasolka szparagowa z butkg tartg i mastem 200 g

woda z cytryng 250 ml

satatka 250 g (z poledwicg drobiows, grzankami, mieszanka satat,
pomidorkami koktajlowymi, z dressingiem)

Dzien 3

poledwica drobiowa 60 g

pieczywo mieszane 100 g

twarég ze szczypiorkiem 150 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

drozdzéwka min. 80 g (z owocami i kruszonka)

masto 10 g

zupa kalafiorowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody;

w tym kalafior, wloszczyzna, koperek)

pieczony kurczak porcja 150 g, udo lub pier$

ziemniaki z koperkiem 250 g

groszek z marchewka 150 g (na ciepto, zaciagniety maka, z
dodatkiem masta)

woda z cytryng 250 ml

satatka 150 g (z tuniczykiem, ryzem, kukurydza, majonezem), ryz
maksymalnie 50% dania

pieczywo mieszane 80 g

z6tty ser75 g

masto 10 g
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Dzien 4

kietbasa krakowska 60 g

butka grahamka min. 75 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

porcja $wiezych warzyw min. 100 g
porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

chtodnik 300 g (w zaleznosci od pogody moze zosta¢ zastgpiony
inng zupg lub przeniesiony na inny dzien)

chili z miesem mielonym 200 g (drobiowym, co najmniej 400 g na 1
kg; warzywami: pomidorami, papryka, kukurydza konserwowa,
fasolg, co najmniej 600 g na 1 kg)

ryz na sypko 180 g

sok pomaranczowy 100% min. 200 ml

satatka 150 g (z jajkiem na twardo, brokutami, stonecznikiem,
jogurtem), co najmniej 0,5 szt. jaja w porcji

pieczywo mieszane 80 g
porcja $wiezych warzyw 100 g

poledwica drobiowa 60 g

masto 10 g

Dzien 5

jajecznica na masle 100 g

hummus 30 g

pieczywo mieszane 100 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

zupa ogorkowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody;
ogorek kiszony, ziemniaki i wloszczyzna, koperek, zabielana)

filet z fososia 150 g, pieczony w sosie cytrynowym

kasza kuskus na sypko 200 g

warzywa gotowane na parze 150 g (mieszanka co najmniej 3
warzyw, np. kalafior, brokut, marchew, fasolka szparagowa)

woda z cytryng 250 ml|

pieczywo mieszane 80 g

porcja $wiezych warzyw 100 g

serzotty 75 g

pieczony batonik muesli z orzechami i daktylami, min. 80 g

masto 10 g

Dzien 6

poledwica drobiowa 60 g

pieczywo mieszane 100 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

porcja $wiezych warzyw min. 100 g
konfitura 50 g

masto 10 g

zupa krem z biatych warzyw 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L
zupy; np. seler, pietruszka, kalafior, ziemniaki nie wiecej niz 40%)

kotlet schabowy panierowany 150 g

ziemniaki z koperkiem 250 g

mizeria 200 g ($wieze ogdrki z kwasng $mietang, 18% ttuszczu)

sok 100% min. 200 ml

truskawki ze $mietang i cukrem 250 g
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Dzien 7

szakszuka 300 g (1 szt. jajko sadzone na pomidorach, z cebulg)

butka grahamka min. 75 g

z6tty ser75 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

rosét 300 g (z makaronem, marchewka (min. 15 g w porcji) i natkg
pietruszki (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody, 100 g makaronu
na 300 g zupy)

schab ze $liwkg 150 g + sos

ziemniaki z koperkiem 250 g

suréwka z marchwi 150 g (z dodatkiem jabtka, z olejem i sokiem z
cytryny)

woda z cytryng 250 ml

mix wedlin i seréw 70 g

pieczywo mieszane 80 g

porcja $wiezych warzyw 100 g

masto 10 g

Dzien 8

salami 30 g

pieczywo mieszane 100 g

jajko na twardo min. 60 g + majonez 20 g
porcja $wiezych warzyw min. 100 g
drozdzéwka min. 90 g (z owocami i kruszonka)

masto 10 g

krupnik 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody)

bigos z mtodej kapusty z marchewka, kietbasg $laska (30 g),
piersig kurczaka (50 g) 350 g

ziemniaki z koperkiem 250 g

woda z cytryng 250 ml

satatka jarzynowa 230 g (z warzywami takimi jak marchew,
pietruszka korzen, seler, ziemniaki (maksymalnie 25%), ogorki
kiszone, jaja gotowane na twardo, groszek konserwowy lub
kukurydza, majonez)

butka grahamka 1 szt. min.65 g

poledwica sopocka 60 g

masto 10 g

Dzien 9

schab pieczony 60 g

pieczywo mieszane 75 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

konfitura 50 g

masto 10 g
botwinka 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody, potdwka

jajka w porcji)

grilowana piers z kurczaka w ziotach 150 g

ziemniaki z koperkiem 250 g

suréwka z biatej kapusty, z koperkiem i majonezem 150 g

woda z cytryng 250 ml

ciasto: sernik 120 g

pieczywo mieszane 75 g

ser zoity 40 g

masto 10 g
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Dzien 10

wedlina dojrzewajgca 80 g

butka grahamka 2 szt. (min. 65 g/szt.)

pasta jajeczna ze szczypiorkiem i majonezem 125 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

pomidorowa z ryzem 300 g (co najmniej 250 g pomidoréw i 50 g
ryzu brgzowego na 1 L)

cukinia faszerowana warzywami 300 g (paprykg mix koloréw,
cebulg, pieczarkami, pomidorami, serem satatkowym solankowym,
migsem z piersi z kurczaka (min. 75 g w porcji))

sok 100% min. 200 ml

makaron penne z pesto, migsem z piersi z kurczaka (min. 70 g w
porciji ), rukola, pomidorkami koktajlowymi i orzeszkami ziemnymi,
200g

pieczywo mieszane 75 g

Swieze warzywa 150 g

poledwica drobiowa 60 g

masto 10 g

Dzien 11

frankfuterki min. 100 g

musztarda delikatesowa 15 g i ketchup tagodny 15 g

pieczywo mieszane 100 g

serek do smarowania (typu almette) 150 g
porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Konfitura 50 g

masto 10 g

zupa szczawiowa 300 g (kietbasa $lgska, co najmniej pot
ugotowanego jaja na twardo w procji, mtode ziemniaki nie wigcej
niz 25%, szczaw, marchew, wioszczyzna (co najmniej 300 g
warzyw na 1 L wody))

klopsy drobiowe w sosie koperkowym 300 g (co najmniej 150 g
migsa)

kluski $laskie 100 g

suréwka po zydowsku 160 g (warzywa takie jak: biata kapusta,
marchew, cebula, ogérki kiszone, papryka czerwona, $wiezy
ogorek, natka pietruszki, oliwa, sok z cytryny, przyprawy)

woda z cytryng 250 ml

Dzien 12

butka grahamka 2 szt. (min. 65 g/szt.)
twarég ze szczypiorkiem i rzodkiewkg 225 g
porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

zupa jarzynowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody,
takich jak: kalafior, marchew, ziemniaki, por, brukselka, fasolka
szparagowa; ziemniaki nie wiecej niz 25%)

filet z dorsza panierowany 150 g

ziemniaki z koperkiem 250 g

suréwka z biatej kapusty 150 g

woda z cytryng 250 ml

pieczone ciastka owsiane z orzechami i daktyalmi: 3 ciastka min.
100 g

satatka cezar 260 g (z grillowang piersig drobiowg (100 g), serem
dojrzewajgcym (15 g), grzankami (20 g) i dressingiem)

satatka caprese 150 g (z pomidorami malinowymi, serem
mozzarella, $wiezg bazylig i oliwa; ser i pomidory w proporciji 1:1)




Dieta tradycyjna Dzien 13 Dzien 14

poledwica sopocka 60 g kietbasa krakowska 60 g

pieczywo mieszane 100 g pieczywo mieszane 100 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w

SRy A0 g oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

porcja $wiezych warzyw min. 100 g porcja $wiezych warzyw min. 100 g

masto 10 g




