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»
Ses an

Dzier 1

Dzien 2

Podsumowanie
jadtospisu

Dzier 7

Il $niadanie
Ciasto

budyniowe

K:382.07 | B:9.63
T:6.95 | W: 40.79

Il $niadanie
Satatka

jarzynowa

K:324.6 | B: 16.68
T:8.69 | W:106.91

Il $niadanie
Ciasto

jogurtowe

K:443.28 | B:9.57
T:30.15| W:35.14

Il
$niadanie
Ciasto

latte

K:1713.75|B:

41.03
T:79.72 | W:

Il $niadanie
Ciasto marchewkowe z

czekoladowa polewa

K:1015.89|B:77.21
T:24.13 | W:57.61

Obiad
Ciasto francuskie

z warzywami

K:4416.25| B: 46.19
T:273.57 | W: 415.17

Obiad
Bardzo szybkie
krem z pora,

grzanki

K:472.0 | B: 15.58
T:16.92 | W: 66.04



A2, Podsumowanie
KLINIKADIET - :
Jadtospisu

Dzier 8

Dzier 10

Dzier 11

Dzier 12

Dzier 13

Dzier 14

Il $niadanie
Satatka
kolorowa z

makaronem

K:551.4 | B: 26.54
T:18.66 | W: 108.08

Il $niadanie

Satatka z fasolki

szparagowej z
ziemniakami i

jajkiem

K:357.8 | B: 10.55
T:8.38 | W:61.09

Il $niadanie
Jaja

faszerowane

K:332.86 | B: 15.65
T:16.91| W:33.62

Il $niadanie
kanapki z
pasta z

makreli

K:336.53 | B: 15.66
T:17.74 | W: 36.56

Lunch

: Satatka z
seleremi
26ttym serem,

pieczywo

K:302.18 | B: 14.32
T:11.85|W:39.83

Lunch
Btyskawiczna
satatka z
pomidorami i
prazonym

stonecznikiem

K:302.95 | B: 23.97

T:19.85 | W:7.45

Obiad
Pietruszkowa
zupa krem z

pulpecikami

K:442.95 | B: 27.53
T:16.94 | W:73.08



& Podsumowanie
...... jadtospisu

Kolacja

Galaretka drobiowa z warzywami

K:417.7 | B: 25.67
T:5.33 | W:46.33



Dzien 1

Il $niadanie

CIASTO BUDYNIOWE

Mleko spozywcze 1,5%- Mleczna
Dolina

Budyn (Najlepiej smietankowy lub
waniliowy)

Herbatniki

Ksylitol
Widrki Kokosowe

Boréwki Swieze (Moga by¢ maliny,
lub inne dowolne)

Dzien 2

Il $niadanie

SALATKA JARZYNOWA
Marchew

Pietruszka, Korzen

Seler Korzeniowy

Ogédrek Kwaszony

Ziemniaki Srednie

Jaja Kurze, Cate

Jogurt Naturalny 2% Ttuszczu
Musztarda

Chleb Zytni Petnoziarnisty

Dzien 3

Obiad

CIASTO FRANCUSKIE 2
WARZYWAMI
Curry

Cebula mata

Ciasto francuskie

Marchew

Oliwa Z Oliwek

Sol

Papryka czerwona

Z6ttko Jaja Kurzego

Pieprz

Papryka Stodka W Proszku

Ziota Prowansalskie

Gramatura

240.0g

24.0g

25.0g
10.0g
5.09
100.0g

Gramatura

50.0g
80.0g
50.0g
50.0g
75.09
60.0g
40.0g

5.09
35.09

Gramatura

2.5g
30.0g
75.09
50.0g
2.5¢g
5.0g
57.59
20.0g
1.0g
1.0g
1.0g

Szacunkowa ilo$¢

1.0 x Szklanka

3.0 x tyzka

5.0 x Sztuka
2.0 x Lyzeczka
1.0 x tyzka
2.0 x Gars¢

Szacunkowa ilo$¢

1.0 x Sztuka
1.0 x Sztuka
0.25 x Sztuka
1.0 x Sztuka
1.5 x Sztuka
1.0 x Sztuka
1.6 x tyzka
0.5 x tyzeczka
1.0 x Kromka

Szacunkowa ilog¢
0.5 x tyzeczka
1.0 x Sztuka
1.0 x Porcja
1.0 x Sztuka
0.5 x kyzeczka
1.0 x kyzeczka
0.25 x Sztuka
1.0 x Sztuka
1.0 x Szczypta
1.0 x Szczypta
1.0 x Szczypta

CzAS
Do garnka wlej 150ml mleka i zagotuj. Pozostate wlej PRZYGOTOWANIA
do szklanki, do tego dodaj budyn i stodzidto — @ 15min
doktadnie wymieszaj. Gdy mleko zacznie sie gotowad i

STOPIEN
wlej mase budyniowg, wytacz kuchenke i catosé TRUDNOSCI

doktadnie wymieszaj, zeby nie byto grédek. Na dno
naczynia wyt6z herbatniki, na to masa budyniowa i . .
tak do skoriczenia sktadnikéw, na wierzch widrki

kokosowe i owoce (dociénij je delikatnie, aby whbity sie

w budyn). Poczekaj, az ostygnie a nastepnie wtéz

naczynie do lodéwki na kilka godzin i gotowe.

K:382.07 | B:9.63 | T: 6.95 | W: 40.79

CZAS
PRZYGOTOWANIA

(3 25min

STOPIEN
pokrdj w kostke, dodaj pokrojonego w matg kosteczke = TRUDNOSCI

Jajko ugotuj na twardo, ostudz i pokrdj w kosteczke.
Marchewke, pietruszke, selera i ziemniaki obierz i

ugotuj w osolonej wodzie przez 30 minut. Warzywa

ogdrka. Wymieszaj jogurt z musztarda, dopraw solg i
pieprzem. Wymieszaj satatke z sosem jogurtowym,

zjedz z pieczywem.

K: 324.6 | B: 16.68 | T: 8.69 | W: 106.91

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 50min

STOPIEN
TRUDNOSCI

Marchewke i cebule umyé i obrad. Papryke réwniez
umy¢ i pozbawid¢ gniazda nasiennego. Cebule i
papryke pokroi¢ w drobng kostke. Marchewke zetrzed
na tarce o grubych oczkach. Na patelni rozgrzac¢
oliwe. Dorzuci¢ cebule i zeszkli¢ na ztoty kolor.
Nastepnie dodaé przygotowana wczesniej
marchewke. Gdy marchewka zacznie traci¢ kolor
dodac przygotowang wczesniej papryke. Dola¢ 3 tyzki
wody. Dodad pét tyzeczki curry, pét tyzeczki imbiru,
szczypte soli, szczypte pieprzu oraz tyzeczke zidt
prowansalskich. Farsz dusi¢ okoto 10 minut, od czasu
do czasu mieszajac. Ciasto francuskie roztozy¢ i na

jego potowe wytozyd przygotowany farsz. Pusta



Imbir marynowany (opcjonalnie) 759 0.5 xtyzka

Dzien 4

Il $niadanie

CIASTO JOGURTOWE Gramatura  Szacunkowa ilo$¢
Maka Pszenna Poznariska T.500 195.0g 13.0 xtyzka
Jaja Kurze, Cate 120.0g 2.0 x Sztuka
Jogurt Naturalny 2% Ttuszczu 240.0g 9.6 xtyzka
Olej Rzepakowy Uniwersalny 60.0g 12.0 x tyzeczka
Maka Ziemniaczana 10.0g 0.67 x tyzka
Miéd Pszczeli 50.0g 5.0 x tyzeczka
Soda 4.0g 0.4 xtyzka

Dzien 5

Il $niadanie

CIASTO LATTE Gramatura  Szacunkowa ilog¢
Twardg Sernikowy President 500.0g 0.5 x Opakowanie
Biatko Jaja Kurzego (Uprzednio jaja 105.0g 3.0 x Sztuka
spazyd)

Ksylitol (Zetrze¢ na puder) 10509 7.0 xtyzka

Kawa (Doda¢ 20 ml wody) 10.0g 2.0 x kyzeczka
Zelatyna (Doda¢ 20 ml wody) 1509 3.0 x byzeczka
Aromat Smietankowy (Kilka kropel) 259 0.5 x tyzeczka
Biszkopty Wroctawskie 39.0g 13.0 x Sztuka

Dzien 6

Il Sniadanie
CIASTO MARCHEWKOWE Z

Gramatura  Szacunkowa ilos¢

potowa ciasta przykry¢ farsz i zlepi¢ doktadnie brzegi.
Nacig¢ delikatnie ciasto w poprzek. Wierzch
posmarowac zéttkiem. Gotowe ciasto z farszem
przetozy¢ na blache wytozong papierem do pieczenia.
Piec okoto 25minut w 180 stopniach, az ciasto sie

zrumieni.

K:443.28 | B:9.57 | T: 30.15 | W: 35.14

czAs
Wymieszaj w mikserze jajka z jogurtem, olejem i PRZYGOTOWANIA
miodem. Dodaj przesiane przez sito suche sktadniki i @ 60min
wymieszaj z masa jogurtowa. Przelej do foremki .

STOPIEN
keksdwki i piecz w 180 stopni przez 50 minut. TRUDNOSCI

K:1713.75 | B: 41.03 | T: 79.72 | W: 209.81

CZAS
PRZYGOTOWANIA

) 25min

STOPIEN
zelatyne i doktadnie potgczyé. Podzieli¢ mase na dwie  TRUDNOSCI

Zelatyne rozpuscié i wystudzié. Biatka ubié¢ na
sztywna piane wraz z ksylitolem.

Wymieszac z twarogiem. Dodad rozpuszczonag

czesci. Do jednej z nich dodac aromat. A do drugiej
rozpuszczong kawe. Na dno formy wytozy¢ biszkopty. . .
Nastepnie wyla¢ mase kawowa, a na wierz wytozyd

delikatnie mase $mietankowa,

tak aby masy sie nie potaczyty.

Ciasto schowac do lodéwki na min. 4 godziny.

Gore ciasta posypac gorzkim kakao.

Forma 20 cm
Sktadniki na 10 porgji
Jedna Porcja | Kcal 101 B: 7,7 T: 2,4 W: 5,7

K:1015.89 | B: 77.21 | T: 24.13 | W: 57.61

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 60min

Biatka ubij na sztywna piane-dodaj cukier i z6ttka,

miksuj.



CZEKOLADOWA POLEWA

Otreby Pszenne (1/2 szklanki) 17.5g
Jaja Kurze, Cate 120.0g
Marchew 200.0g
Olej Rzepakowy Uniwersalny (3/4 160.0g
szklanki)

Maka Pszenna Graham, Typ 1850 195.0g
(1,5 szklanki)

Cukier (3/4 szklanki) 150.0g
Kakao gorzkie Decomorreno 10% 22.5g
Orzechy Laskowe (posiekane) 100.0g
Proszek Do Pieczenia 10.0g
Przyprawa do piernika (3 tyzeczki) 15.0g
Czekolada Gorzka (min. 70% na 100.0g

polewe)

Dzien 7

Obiad

BARDZO SZYBKIE KREM Z PORA,

GRZANKI Gramatura
Masto Klarowane 10.0g
Cebula mata 30.0g
Czosnek 5.0g
Ziemniaki Srednie 150.0g
Por 50.0g
Bagietka petnoziarnista 60.0g
Pesto Z Bazylia 10.0g
Mozzarella Light 30.0g

Obiad

PIETRUSZKOWA ZUPA KREM Z

PULPECIKAMI Gramatura
Pietruszka, Korzen 80.0g
Bulion Warzywny Ekologiczny Z 250.0g
Kostki (Lub Wywar Z Wtoszczyzny)

Marchew 30.0g
Seler Korzeniowy 45,09
Natka Pietruszki (Peczek) 15.0g
Lis¢ Laurowy 2.0g
Ziele Angielskie 2.0g
Lubczyk 2.0g
Olej Rzepakowy Uniwersalny 5.0g
Mieso Mielone Z Indyka 80.0g
Kasza Jaglana (2 tyzki ugotowanej 50.0g

kaszy)

3.5 xtyzeczka
2.0 x Sztuka
4.0 x Sztuka
32.0 x tyzeczka

13.0 x tyzka

30.0 x Lyzeczka
1.5 x tyzka
6.67 x tyzka
2.0 x tyzeczka
15.0 x Szczypta
10.0 x Kostka

Szacunkowa ilo$¢

1.25 x tyzeczka
1.0 x Sztuka
1.0 x Zgbek

3.0 x Sztuka
0.5 x Sztuka
0.25 x Sztuka
0.5 x Lyzka

2.0 x Plaster

Szacunkowa ilo$¢

1.0 x Sztuka
1.0 x Szklanka

0.6 x Sztuka
0.23 x Sztuka

x 1.0

x 1.0

x 1.0

2.0 x Lyzka

1.0 x tyzeczka
x 1.0

0.28 x Szklanka

Marchew zetrzyj na tarce lub posiekaj w blenderze.
Do masy dodaj reszte sktadnikdw i delikatnie mieszaj
tyzka. Ciasto przelej do kekséwki i piecz w temp. 190°
przez ok. 60 minut. Gdy ciasto ostygnie przygotowu;j
polewe-tabliczke gorzkiej czekolady rozpusé w tazni
wodnej (na rondelek z niewielkg iloscig wody
naktadaj drugi rondelek, do ktérego wrzué potamana
czekolade-podgrzewaj do catkowitego rozpuszczenia,
caty czas mieszajac).

Ciasto polej roztopiona czekolada.

K:4416.25|B: 46.19 | T: 273.57 | W: 415.17

Na masle podsmazy¢ cebule | czosnek. Dodaé
ziemniaki i pora. Zala¢ wodg, przyprawic (ziele
angielskie, lis¢ laurowy, sél pieprz). Gotowac do
miekkosci warzyw. Wyjac przyprawy i zmiksowac

Chleb zapiec razem z pesto | mozzarella

K:472.0|B: 1558 | T: 16.92 | W: 66.04

Warzywa obrad i pokroié. Zalaé bulionem. Doda¢ ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Gdy warzywa beda miekkie,
wyjaé. Natke pietruszki zblendowad z warzywami.
Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem.

Mieso wymieszad z jajkiem, butka oraz ugotowana

kaszg. Uformowad pulpeciki. Usmazy¢ na oleju. Dodaé

do zupy. Chwile podgotowad razem.

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

(3 20min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

() 6omin

STOPIEN
TRUDNOSCI



Jaja Kurze, Cate (1/2 rozmieszanej 30.0g
masy)
Butka Tarta 5.0g

Il $niadanie

SALATKA KOLOROWA Z

MAKARONEM Gramatura
Makaron Petnoziarnisty 50.0g
Kukurydza Konserwowa 50.0g
Ananas W Plastrach 50.0g
Groszek Zielony Konserwowy 40.0g
Oliwki Czarne Marynowane 20.0g
Oliwa Z Oliwek 5.0g
Koperek 3.09

Dzien 10

Lunch
: SALATKA Z SELEREM | ZOLTYM

SEREM, PIECZYWO Gramatura
Seler Naciowy 50.0g
Rzodkiewka 50.0g
Butka Grahamka 50.0g
Ser z6tty Krélewski 40.0g
Olej Rzepakowy Uniwersalny 5.0g
Musztarda 3.0g
Szczypiorek 3.0g
Sok Z Cytryny 5.0g
Ziota Prowansalskie Okcal 3.0g

Dzien 11

Lunch

BtYSKAWICZNA SALATKA Z
POMIDORAMI | PRAZONYM

SEONECZNIKIEM Gramatura
Gouda 30.0g
Pomidor 150.0g
Oliwa Z Oliwek 5.0g
Stonecznik, Nasiona 10.0g
Butka Grahamka 45.0g

Natka Pietruszki 2.5g9

0.5 x Sztuka

0.5 x Lyzka

Szacunkowa ilog¢

x null

x null

1.67 x Plaster
0.17 x Puszka
x null

0.5 x tyzeczka
0.6 x Garsé

Szacunkowa ilo$¢

1.11 x Sztuka
3.33 x Sztuka
0.71 x Sztuka
3.08 x Plaster
0.5 x tyzeczka
0.3 x tyzeczka
x null

x null

x null

Szacunkowa ilog¢
2.0 x Plaster
1.0 x Sztuka
1.0 x Lyzeczka
2.0 x Lyzeczka
0.5 x Sztuka
0.5 x Garsé

K:551.4 | B: 26.54 | T: 18.66 | W: 108.08

Wazne! Przygotowad druga porcje na kolejny dzieri!
(zwieksz gramature x2).

Makaron ugotowad, groszek, kukurydze, ananas
odsaczyd. Wszystkie sktadniki satatki potgczyd i polad

oliwa, posypac koperkiem i pieprzem.

K:357.8|B: 10.55| T: 8.38 | W: 61.09

Woazne! Przygotowac druga porcje na kolejny dzier!
(zwieksz gramature x2).

Seler oczysci¢ z wtdkien i pokroié. Ser pokroi¢ w
kostke. Rzodkiewke i szczypiorek posiekac. Warzywa
potaczyd z serem, polac sosem przygotowanym z
oleju wymieszanego z musztarda, sokiem z cytryny i

ziotami. Podawac z pieczywem.

K:332.86 | B: 15.65| T: 16.91 | W: 33.62

Pomidory i ser pokroi¢ w kostke, wymieszac z
posiekang natka pietruszki. Cato$¢ polac oliwa i
posypad zrumienionym na suchej patelni

stonecznikiem. Zje$¢ z pieczywem.

CZAS
PRZYGOTOWANIA

(3 15min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 15min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

(3 10min

STOPIEN
TRUDNOSCI



Dzien 12

Il $niadanie

SALATKA Z FASOLKI

SZPARAGOWE] Z ZIEMNIAKAMI |

JAJKIEM Gramatura
Ziemniaki Srednie 150.0g
Fasola Szparagowa 150.0g
Jaja Kurze, Cate 60.0g
Cebula Czerwona 30.0g
Natka Pietruszki 7.5g
Oliwa Z Oliwek 5.0g
Sok Z Cytryny 2.59

Il $niadanie

JAJA FASZEROWANE Gramatura
Jaja Kurze, Cate 180.0g
Jogurt Naturalny 2% Ttuszczu 25.0g
Papryka 60.0g
Szczypiorek 5.0g9
Sél 1.0g
Chili 1.0g
Papryka Stodka W Proszku 1.0g

Dzien 14

Il $niadanie

KANAPKI Z PASTA Z MAKRELI Gramatura
Makrela W Sosie Pomidorowym 42.5¢
Twardg Chudy- Pilos 62.5g
Ogdrek Kwaszony 100.0g
Cebula mata 30.0g
Jabtko 45.0g
Chleb Zytni Razowy 70.0g
Jaja Kurze, Cate 60.0g

Szacunkowa ilo$¢
3.0 x Sztuka
1.5 x Garsd
1.0 x Sztuka
1.0 x Sztuka
1.5 x Garsc
1.0 x tyzeczka
0.5 x tyzeczka

Szacunkowa ilog¢
3.0 x Sztuka
1.0 x tyzka
0.5 x Sztuka
1.0 x Gars¢
1.0 x Szczypta
1.0 x Szczypta
1.0 x Szczypta

Szacunkowa ilo$¢

0.25 x Puszka

0.25 x Opakowanie

2.0 x Sztuka
1.0 x Sztuka
0.25 x Sztuka
2.0 x Kromka
1.0 x Sztuka

K:336.53 | B: 15.66 | T: 17.74 | W: 36.56

Ziemniaki pokroi¢ w wigkszg kostke (mniejsze sztuki
na potéwki). Ziemniaki i fasolke
ugotowacd w lekko osolonej wodzie lub na parze. Jajka

ugotowac na twardo. Cebule pokroic¢

w cienkie pidrka, wymieszad z oliwa, sokiem z cytryny,

potowa posiekanej natki, pieprzem

i solg, odstawic¢. W misce umiesci¢ ugotowane i lekko
przestudzone ziemniaki i fasolke,

dodac cebule w oliwie i delikatnie wymieszad. Utozy¢
na talerzu. Na wierzchu utozy¢

pokrojone w ¢wiartki jajko i posypac reszta natki.

K:302.18|B:14.32| T: 11.85| W:39.83

jajka ugotowad. Jajka obiera¢ ze skorupki i z dwdch z
nich

usungc z6ttka.

Z6ttka, jedno cate jajko i pozostate sktadniki umiesz¢

w blenderze i miksowad na gtadkg mase.

K:302.95|B:23.97 | T: 19.85 | W: 7.45

Paste przygotuj z porcji x4 bedzie tez na kolejne dni.
Jajka ugotuj. Jabtko obierz i pokrdj w kosteczke, tak
samo ogodrka i cebule. Ugotowane jajko pokréj w
kosteczke i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.

Posmaruj pasta pieczywo.

K: 442.95 | B: 27.53 | T: 16.94 | W: 73.08

CZAS
PRZYGOTOWANIA

(3 30min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

(3 15min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 10min

STOPIEN
TRUDNOSCI



Dzien 15

Kolacja

GALARETKA DROBIOWA Z
WARZYWAMI
3 Z Piersi Kurczaka Bez Skéry

Marchew

Bulion Warzywny Ekologiczny Z
Kostki (Lub Wywar Z Wtoszczyzny)
Zelatyna

Kukurydza Konserwowa
Butka Grahamka
Pietruszka Natka

Sok Z Cytryny

Gramatura

50.0g
70.0g
300.0g

10.0g
60.0g
50.0g
3.0g
5.0g

Szacunkowa ilo$¢

x 0.2
1.4 x Sztuka
1.2 x Szklanka

2.0 x Lyzeczka
x null
0.71 x Sztuka
x null

x null

Wazne! Przygotuj drugg porcje galaretki na kolejny
dzien! (zwieksz gramature x2).

Piers i marchewke ugotowac w bulionie, a nastepnie
pokroi¢ w kostke. Zelatyne rozpusci¢ w pozostatym
wywarze. Do miseczki wtozyé pokrojone sktadniki,
przeptukana kukurydze i posiekang natke pietruszki.
Catos¢ zalac zelatyna. Gdy galaretka ostygnie,
wstawic jg do loddwki by stezata. Galarete podad

skropiong sokiem cytrynowym z pieczywem.

K:417.7 | B: 25.67 | T: 5.33 | W: 46.33

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 15min

STOPIEN
TRUDNOSCI



_ - € www klinikadiet.pl
4 Lista

KL”\“KAD]ET , Q\Q +48 603 267 504
zaku pow B4 marta@klinikadiet.pl
TYDZIEN 1
PRODUKT GRAMATURA SZACUNKOWA ILOSC
Pieczywo
Chleb Zytni Petnoziarnisty 35.0g 1.0 x Kromka
Ciasto francuskie 75.0g 1.0 x Porcja
Bagietka petnoziarnista 60.0g 0.5 x Sztuka
Warzywo
Marchew 300.0g 6.0 x Sztuka
Pietruszka, Korzen 80.0g 1.0 x Sztuka
Seler Korzeniowy 50.0g 0.5 x Sztuka
Ogdrek Kwaszony 50.0g 1.0 x Sztuka
Ziemniaki Srednie 225.0g 4.5 x Sztuka
Cebula mata 60.0g 2.0 x Sztuka
Papryka czerwona 57.5g 0.5 x Sztuka
Orzechy Laskowe 100.0g 6.5 x Lyzka
Czosnek 5.0g 1.0 x Zabek
Por 50.0g 0.5 x Sztuka
Owoc
Boréwki Swieze 100.0g 2.0 x Garsé
Nabiat
Mleko spozywcze 1,5%- Mleczna Dolina 240.0g 1.0 x Szklanka
Jaja Kurze, Cate 300.0g 5.0 x Sztuka
Jogurt Naturalny 2% Ttuszczu 280.0g 11.0 x tyzka
Z6ttko Jaja Kurzego 20.0g 1.0 x Sztuka

Twardg Sernikowy President 500.0g 0.5 x Opakowanie



Biatko Jaja Kurzego

Zelatyna

Mozzarella Light

Ttuszcze

Widrki Kokosowe

Oliwa Z Oliwek

Olej Rzepakowy Uniwersalny
Masto Klarowane

Zboza

Budyn

Maka Pszenna Poznanska T.500
Maka Ziemniaczana

Otreby Pszenne

Maka Pszenna Graham, Typ 1850
Stodycze

Herbatniki

Ksylitol

Midd Pszczeli

Biszkopty Wroctawskie

Cukier

Kakao gorzkie Decomorreno 10%
Czekolada Gorzka

Inne

Musztarda

Imbir marynowany

Soda

Pesto Z Bazyliag

Przyprawy

105.0g
15.0g

30.0g

5.0g
2.5¢g
220.0g

10.0g

24.0g
195.0g
10.0g
17.5g

195.0g

25.0g
115.0g
50.0g
39.0g
150.0¢g
22.5g

100.0g

5.0g
7.5¢g
4.0g

10.0g

3.0 x Sztuka
3.0 x Lyzeczka

2.0 x Plaster

1.0 x tyzka
0.5 x tyzeczka
44.0 x tyzeczka

1.5 x tyzeczka

3.0 x Lyzka
13.0 x Lyzka
0.5 x Lyzka
3.5 x tyzeczka

13.0 x tyzka

5.0 x Sztuka
9.0 x tyzeczka
5.0 x tyzeczka
13.0 x Sztuka
30.0 x tyzeczka
1.5 xtyzka

10.0 x Kostka

0.5 x tyzeczka
0.5 x Lyzka
0.5 x tyzka

0.5 x Lyzka



Curry 2.5g 0.5 x tyzeczka

Sél 5.0g 1.0 x Lyzeczka
Pieprz 1.0g 1.0 x Szczypta
Papryka Stodka W Proszku 1.0g 1.0 x Szczypta
Ziota Prowansalskie 1.0g 1.0 x Szczypta
Aromat Smietankowy 2.5¢g 0.5 x Lyzeczka
Proszek Do Pieczenia 10.0g 2.0 x tyzeczka
Przyprawa do piernika 15.0g 15.0 x Szczypta
Napoj

Kawa 10.0g 2.0 x Lyzeczka
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TYDZIEN 2
PRODUKT GRAMATURA  SZACUNKOWA ILOSC
Pieczywo
Butka Tarta 5.0g 0.5 x Lyzka
Butka Grahamka 95.0g 1.0 x Sztuka
Chleb Zytni Razowy 70.0g 2.0 x Kromka
Warzywo
Pietruszka, Korzen 80.0g 1.0 x Sztuka
Bulion Warzywny Ekologiczny Z Kostki (Lub
250.0g 1.0 x Szklanka
Wywar Z Wtoszczyzny)
Marchew 30.0g 0.5 x Sztuka
Seler Korzeniowy 45.0g 0.0 x Sztuka
Natka Pietruszki 25.0g x 3.0
Kukurydza Konserwowa 50.0g x 0.0
Groszek Zielony Konserwowy 40.0g 0.0 x Puszka
Oliwki Czarne Marynowane 20.0g x 0.0
Seler Naciowy 50.0g 1.0 x Sztuka
Rzodkiewka 50.0g 3.5 x Sztuka
Pomidor 150.0g 1.0 x Sztuka
Ziemniaki Srednie 150.0g 3.0 x Sztuka
Fasola Szparagowa 150.0g 1.5 x Gars$c
Cebula Czerwona 30.0g 1.0 x Sztuka
Papryka 60.0g 0.5 x Sztuka
Ogodrek Kwaszony 100.0g 2.0 x Sztuka
Cebula mata 30.0g 1.0 x Sztuka

Owoc



Ananas W Plastrach
Jabtko

Mieso

Mieso Mielone Z Indyka

Ryby

Makrela W Sosie Pomidorowym

Nabiat

Jaja Kurze, Cate

Ser z6tty Krolewski
Gouda

Jogurt Naturalny 2% Ttuszczu
Twardg Chudy- Pilos
Ttuszcze

Olej Rzepakowy Uniwersalny
Oliwa Z Oliwek

Zboza

Kasza Jaglana

Makaron Petnoziarnisty
Inne

Musztarda

Ziota Prowansalskie Okcal
Stonecznik, Nasiona
Przyprawy

Lis¢ Laurowy

Ziele Angielskie

Lubczyk

Koperek

Szczypiorek

50.0g

45.0g

80.0g

42.5g

330.0g
40.0g
30.0g
25.0g

62.59

10.0g

15.0g

50.0g

50.0g

3.0g
3.0g

10.0g

2.0g
2.0g
2.0g
3.0g

8.0g

1.5 x Plaster

0.5 x Sztuka

x 1.0

0.5 x Puszka

5.5 x Sztuka
3.0 x Plaster
2.0 x Plaster
1.0 x Lyzka

0.5 x Opakowanie

1.5 x tyzeczka

2.5 x Ltyzeczka

0.5 x Szklanka

x 0.0

0.5 x tyzeczka
x 0.0

2.0 x tyzeczka

x 1.0
x 1.0
2.0 xtyzka
0.5 x Garsé

x 1.0



Sok Z Cytryny
Sél
Chili

Papryka Stodka W Proszku

7.5g9
1.0g
1.0g

1.0g

x 0.5
1.0 x Szczypta
1.0 x Szczypta

1.0 x Szczypta
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TYDZIEN 3
PRODUKT GRAMATURA
Pieczywo
Butka Grahamka 50.0g
Warzywo
Marchew 70.0g
Bulion Warzywny Ekologiczny Z Kostki (Lub
300.0g
Wywar Z Wtoszczyzny)
Kukurydza Konserwowa 60.0g
Pietruszka Natka 3.0g
Mieso
3 Z Piersi Kurczaka Bez Skory 50.0g
Nabiat
Zelatyna 10.0g
Przyprawy
Sok Z Cytryny 5.0g

€ www klinikadiet.pl
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B4 marta@klinikadiet.pl

SZACUNKOWA ILOSC

0.5 x Sztuka

1.5 x Sztuka
1.0 x Szklanka

x 0.0

x 0.0

x 0.0

2.0 x tyzeczka

x 0.0
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