JADLOSPIS PO GASTREKTOMII — 1800 KCAL

$niadanie Jajko na miekko z pieczywem podwieczorek Koktajl z natki pietruszki
1l $niadanie Koktajl bananowy kolacja Twarozek oliwkowy z pieczywem
obiad Ziotowe pl:l|pet\/ droblow.e w sosie
pomidorowym z ryzem
- . Pieczywo z pastg z awokado i .
$niadanie . podwieczorek Jogurt z bananem
twarozku
1 $niadanie Koktajl ze szpinakiem kolacja Frytki z batata
obiad tosos gotowany'na parze z
makaronem w sosie dyniowym
$niadanie Owsianka z ma!lnaml Fsiemieniem podwieczorek Koktajl ananasowy
Inianym
1 $niadanie Koktajl z gruszki i mango kolacja Omlet ze szpinakiem i pomidorkami
obiad Zupa ziemniaczana
$niadanie Grzanka ze szpinakiem podwieczorek Koktajl boréwkowy
1l $niadanie Waniliowy serek z boréwkami kolacja Kasza jaglana z fasolka szparagowa
obiad Zapiekana cukinia z pomidorami
$niadanie Pieczywo z omletem i pomidorem podwieczorek Zielone smoothie ze szpinakiem
Il $niadanie Koktajl boréwkowo-malinowy kolacja Wstazkiz cukn:g:tzletruszkowym
obiad Dorsz duszony z warzywami
$niadanie Owsianka z ananasem podwieczorek kefir, 2% ttuszczu
1l $niadanie Jogurt z pomararicza i orzechami kolacja Satatka pomidorowa z grzankami
obiad Pomidorowy gul.asz z ciecierzycy i
kaszg jaglang
$niadanie Dyniowa szakszuka podwieczorek Koktajl kawowo-bananowy
Il $niadanie Zupa krem z groszku i cukinii kolacja Satatka z mozzarellg i oliwkami
obiad Kotlety mielone z indyka z suréwka z

marchwi i jabtka




DZIEN 1

SNIADANIE

JAJKO NA MIEKKO Z PIECZYWEM
.

SNIADANIE
JAJKO NA MIEKKO Z PIECZYWEM

Y

Jajko ugotuj na miekko. Chleb posmaruj serkiem, utéz na nim listki roszponki i plasterki sparzonego pomidora bez skorki.

gramatura miara domowa energia biatko  ttuszcz weglow.
[keal] [e] [gl og. [g]
jaja kurze cate 50 1 sztuka (I\';II) Wagowa 70.0 6.3 4.8 0.3
chleb orkiszowy jasny 60 2 kromki 151.8 5.9 3.5 25.7
serek smietankowy do 20 2 tyzeczki 48.6 12 46 0.6
smarowania, naturalny
roszponka 10 garstka 2.3 0.2 0.0 0.4
pomidory, czerwone (bez 110 1 mata sztuka 17.5 10 02 3.2
skorki)
RAZEM 250 290.2 14.6 13.2 30.3
I1 SNIADANIE
KOKTAJL BANANOWY
I
p Il SNIADANIE
KOKTAJL BANANOWY —

/ - | - \
o

Zmiksuj banana z dodatkiem Nutramil Protein o smaku waniliowym rozmieszanym z 150 ml wody na koktajl. Gotowy koktajl
posyp siemieniem Inianym.

. energia biatko ttuszcz  weglow. og.
ramatura miara domowa
& [keal] ] ] le]
banan 115 1 Srednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
Nutramil Proteln,.s.mak 70 1 porcja (1. . 3005 18.8 10.7 329
waniliowy saszetka=1.5 miarki)
siemie Iniane 7 1 tyzka, mielone 37.4 1.3 3.0 2.0
RAZEM 190 449.4 21.3 14.0 61.2

OBIAD

ZIOLOWE PULPETY DROBIOWE W SOSIE POMIDOROWYM Z RYZEM



OBIAD
ZIOLOWE PULPETY DROBIOWE

W SOSIE POMIDOROWYM Z RYZEM

A b &5 d -
Kurczaka zmiel. Dopraw posiekang pletruszka i bazylla, pieprzem, solg, oregano. Wymleszaj z startg na tarce mozzarella i
uformuj pulpeciki. Na oliwie poddus przecisniety przez praske czosnek. Dodaj pulpeciki i zalej passatg. Przykryj pokrywka i
dus przez 5-6 minut. W16z na patelnie pulpeciki i przykryj pokrywka. Po 4 minutach delikatnie przewrd¢ pulpety na drugg
strone. Gotuj jeszcze 3-4 minuty. Podawaj z ugotowanym ryzem.

gramatura miara domowa energia biatko tluszcz weglow. og.

[keal] [e] [e] [e]

migso z piersi kurczaka, bez 100 1 porcja 98.0 215 13 0.0
skéry, mielone

pietruszka, liscie 4 1tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4

bazylia suszona 1 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

sol biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

oregano suszone 1 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7

Mozzarella light 30 0.25 kulka 52.3 6.3 2.8 0.5

oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0

czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

passata pomidorowa 120 0.5 szklanki 44.4 2.0 0.2 8.5

ryz jasminowy 40 2 tyzki suchego 137.6 2.7 0.3 31.6

RAZEM 305 391.2 33.3 9.8 43.7

PODWIECZOREK

KOKTAIJL Z NATKI PIETRUSZKI

— &
—HENL Y

PODWIECZOREK
KOKTAJL Z NATKI PIETRUSZKI

8 I..iw.

Wycisnij sok z cytryny, pietruszke umyj, Jablko umyj, obierz i pokréj na mniejsze kawatki. Zmiksuj sktadniki z dodatklem
Immuvenu o smaku tropikalnym oraz wody w ilosci zaleznej od preferowanej konsystencji.

gramatura miara domowa energia biatko  ttuszcz weglow. og.

[keal] [e] [g] [e]

sok ze Swiezej cytryny 25 z 0.5 cytryny 5.3 0.1 0.0 1.7

pietruszka, liscie 30 1 peczek 14.7 1.3 0.1 2.7
Immuven, smak 1 porcja (1

tropikalny 78 saszeth;=1.J5 r(niarki) 3003 17.9 78 39.0

jabtko 120 1 mata sztuka 60.0 0.5 0.5 14.5

RAZEM 250 380.3 19.8 8.4 57.9

KOLACIA

TWAROZEK OLIWKOWY Z PIECZYWEM



Y SR

ser twarogowy potttusty
oliwki zielone marynowane,
konserwowe

pieprz czarny

chleb orkiszowy jasny
papryka czerwona, stodka
RAZEM

PODSUMOWANIE DNIA

gramatura
75
25

1
60
40

200

energia
1806.3 kcal

KOLACJA

TWAROZEK OLIWKOWY Z PIECZYWEM

A

Zmiksuj twarog z oliwkami i szczypta pieprzu. Zjedz z pieczywem i pok

miara domowa
1.5 plastra
10 sztuk

1 szczypta
2 kromki
0.25 sredniej sztuki

biatko
109.1g

rojona na paski papryka.

energia
[keal]
95.9

33.0

2.5
151.8
12.0
295.2

ttuszcz
559¢g

biatko

[g]
13.3

0.3

0.1

5.9

0.5
20.2

ttuszc

[g]
3.5

3.2

0.0

35

0.2
10.5

we.

z weglow. og.

[e]
2.8

1.0

0.6
25.7
2.5
32.7

glowodany
2258¢g



DZIEN 2

SNIADANIE

PIECZYWO Z PASTA Z AWOKADO | TWAROZKU
. ;mmm'ﬂfn -
T SNIADANIE - ‘

J',Av ' PIECZYWO Z PASTA Z AWOKADO | TWAROZKU b

' RS S a3
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Twarozek rozgnie¢ widelcem z miekkim awokado, dodaj odrobine soli, pieprzu, suszonych ziét. Wymieszaj z posiekang natkg
pietruszki. Paste zjedz z pieczywem. Podaj z pokrojonym na 6semki pomidorem.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.

[keal] [e] e e

ser twarogowy pétttusty 50 1 plaster 64.0 8.8 2.4 1.9
awokado 70 0.5 sztuki 118.3 14 10.7 5.2

sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

ziota prowansalskie 2 0.5 tyzeczki 5.6 0.3 0.1 1.2
pietruszka, liscie 4 1tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4

chleb orkiszowy jasny 45 1.5 kromki 113.8 4.5 2.7 19.3
pomidory, czerwone (bez 110 1 mata sztuka 17.5 1.0 0.2 3.2

skorki)
RAZEM 280 323.7 16.2 16.1 31.8
11 SNIADANIE

KOKTAIJL ZE SZPINAKIEM

Il SNIADANIE

KOKTAJL ZE SZPINAKIEM 5
&

!

- N
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Szpinak umyj, owoce obierz i pokrdj w czastki, przetdéz do urzadzenia miksujgcego, dolej wody w ilosci zaleznej od
preferowanej konsystencji i zmiksuj cato$é na koktajl.

gramatura miara domowa energia biatko tuszcz weglow. og. [g]
[keal] gl g
szpinak, Swiezy 30 1 garsc 6.3 0.8 0.1 0.9
pomarancza 150 1 mata sztuka 70.5 1.4 0.3 16.9
jabtko 150 1 sztuka 75.0 0.6 0.6 18.1
RAZEM 330 151.8 2.7 1.0 36.0

OBIAD

£0SOS GOTOWANY NA PARZE Z MAKARONEM W SOSIE DYNIOWYM



/ OBIAD e B
£0SOS GOTOWANY NA PARZE Py
Z MAKARONEM W SOSIE DYNIOWYM
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Makaron i dynie ugotuj osobno w garnuszkach. Ugotowang dynie zmiksuj na sos z dodatkiem rozmieszanego w 1/4 szklanki
wody Nutramil Protein o smaku neutralnym, dopraw solg, pieprzem i bazylig i wymieszaj z makaronem. Rybe dopraw i
ugotuj na parze. Kawatki ryby dodaj do makaronu. Gotowe danie posyp pietruszka.

. energia biatko ttuszcz  weglow. og.

gramatura miara domowa Tkeal] le] lg] l&]

makar‘f,’:(g;:‘:g;}f 40 porcja suchego 156.4 5.3 14 31.3
dynia mrozona (np. Hortex) 100 porcja 57.0 1.8 0.1 14.4
Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (1' . 3005 18.8 10.7 322

neutralny saszetka=1.5 miarki)

sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

bazylia suszona 1 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5

fosos, Swiezy 100 1 porcja 142.0 19.8 6.3 0.0
pietruszka, liscie 4 1tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
RAZEM 315 662.7 46.2 18.6 79.4

PODWIECZOREK

JOGURT Z BANANEM

Jogurt wymieszaj z Immuven o smaku tropikalnym i przetéz do miseczki. Dodaj plasterki banana.

.
PODWIECZOREK
JOGURT Z BANANEM

. energia biatko ttuszcz  weglow. og.
ramatura miara domowa
& [keal] el e le]
H 0,
Jogurt naturalny, 2% 150 1 kubek 90.0 6.5 3.0 9.3
ttuszczu
. 1 porcja (1
Immuven, smak tropikalny 78 saszetka=1.5 miarki) 300.3 17.9 7.8 39.0
banan 115 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
RAZEM 345 501.9 25.5 11.1 75.3

KOLACIA

FRYTKI Z BATATA

MR T P

KOLACJA
FRYTKI Z BATATA

Obierz i pokrdj batata w ksztatt frytek. Wymieszaj w misce razem z oliwg i przyprawami. Utéz kawatki warzywa na wytozone;j
papierem do pieczenia blaszce w taki sposdb, aby sie nie stykaty. Piecz okoto 35 minut w 180 stopniach. Gotowe frytki



posyp posiekanym koperkiem.

gramatura

batat (patat) 130
oliwa z oliwek 5
sOl biata 1
pieprz czarny 1
oregano suszone 1
koper 8

RAZEM 145

PODSUMOWANIE DNIA

miara domowa

porcja
1 tyzeczka
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta
1tyzka

energia
1804.5 kcal

energia

[kcal]

111.8

44.9
0.0
2.5
2.6
2.6

164.4

biatko
932¢g

biatko
(gl
2.1
0.0
0.0
0.1
0.1
0.2

2.5

ttuszcz
521g

ttuszcz
[g]
0.1
5.0
0.0
0.0
0.0
0.0

5.2

weglow. og. [g]

26.1
0.0
0.0
0.6
0.7
0.5

28.0

weglowodany
250.5¢g



DZIEN 3

SNIADANIE

OWSIANKA Z MALINAMI | SIEMIENIEM LNIANYM

SNIADANIE : \
OWSIANKA Z MALINAMI | SIEMIENIEM LNIANYM e

Lk sy N A\ | g
Ptatki owsiane ugotuj na mleku i przetéz do miseczki. Maliny rozmroz i podgrzej w garnuszku, polej powstatym musem
owsianke. Posyp posiekanymi orzechami.

. energia biatko ttuszcz  weglow. og.
ramatura miara domowa
g [keal] 6] el lg]
ptatki owsiane 45 4.5 tyzka (gorskie) 169.2 5.4 3.2 31.2
> 0,
mleko spozywcze, 2% 190 0.75 szklanki 95.6 6.4 3.8 9.2
ttuszczu

maliny, mrozone 50 porcja 21.5 0.7 0.1 6.0

orzechy wioskie 12 3 sztuki 79.9 1.9 7.2 2.2
RAZEM 295 366.2 14.3 14.4 48.5

I1 SNIADANIE
KOKTAJL Z GRUSZKI | MANGO
WL TN

11 SNIADANIE
KOKTAJL Z GRUSZKI | MANGO

Gruszke i mango obierz ze skorki. Pozbadz sie gniazda nasiennego w gruszce oraz wykrdj pestke w mango. Pokréj owoce w
kostke i zblenduj.
Dodaj wode w ilosci zaleznej od preferowanej konsystencji, dodaj szczypte cynamonu i ponownie zblenduj.

gramatura miara domowa energia biatko  tluszcz weglow. og. [g]
[keal] [g] [g] T
gruszka 130 1 $rednia sztuka 75.4 0.8 0.3 18.7
mango 120 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
cynamon mielony 1 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 250 161.4 14 0.6 40.1
OBIAD
ZUPA ZIEMNIACZANA
PRy Y SSeels
OBIAD
ZUPA ZIEMNIACZANA

. T




Warzywa: marchewke, pietruszke i selera obierz, pokréj w kostke i zalej 1,5 szklankami zimnej wody. Gotuj pod
przykryciem. Dodaj pokrojone kostke ziemniaki i gotuj do miekkosci. Z jogurtu i Nutramil Protein o smaku neutralnym zréb
zawiesine, wlej do zupy i zagotuj. Dopraw majerankiem. Gotowg zupe posyp posiekanym koperkiem.

gramatura miara domowa energia biatko tluszcz  weglow. og.
[keal] [g] [e] [e]
marchew 45 1 $rednia sztuka 14.9 0.5 0.1 3.8
pietruszka, korzen 25 1 mata sztuka 12.7 0.7 0.1 2.8
seler korzeniowy 50 1 maty kawatek 15.0 0.8 0.1 3.9
ziemniaki 200 2 sztuki 154.0 4.0 0.2 35.0
1 [
Jogurt naturainy, 2% 40 2 tyzki 24.0 17 0.8 25
ttuszczu
Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (1. ' 300.5 18.8 10.7 322
neutralny saszetka=1.5 miarki)
majeranek suszony 1.0 1 szczypta 2.7 0.1 0.1 0.6
koper 16 2 tyzki 5.2 0.4 0.1 1.0
RAZEM 450 528.9 27.1 12.2 81.7
PODWIECZOREK
KOKTAJL ANANASOWY
/ A% g N
oy . ¥ PODWIECZOREK
i g | - o KOKTAJL ANANASOWY
% I <
2L o A
o : f A )
Ananasa pokrdj na mniejsze kawatki. Wszystkie sktadniki zmiksuj na jednolity koktajl. Spozyj od razu po przygotowaniu -
koktajl pozostawiony na kilka godzin stanie sie gorzki.
. energia biatko ttuszcz weglow. og.
ramatura miara domowa
8 [keal] 6] gl lg]
ananas 150 1 porcja 82.5 0.6 0.3 20.4
Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (1' ' 3005 18.8 10.7 322
neutralny saszetka=1.5 miarki)
napoj kokosowy, naturalny, 5, 1 szklanka 50.0 03 23 6.8
niestodzony
RAZEM 470 433.0 19.7 13.3 59.4

KOLACIA

OMLET ZE SZPINAKIEM | POMIDORKAMI

KOLACJA
OMLET ZE SZPINAKIEM | POMIDORKAMI

m

Szpinak umyj i osusz. Na patelni rozgrzej oliwe i poddus$ posiekany zgbek czosnku. Dodaj szpinak i smaz 1-2 minuty. Dopraw
solg. W miseczce energicznie roztrzep jajka widelcem z dodatkiem mleka, soli i pieprzu. Dodaj szpinak z patelni, wymieszaj
tyzka. Wlej mase z powrotem na patelnie. Pouktadaj pokrojone na potéwki pomidorki. Ustaw maty ogien, przykryj patelnie
pokrywa i podgrzewaj az masa sie zetnie przez ok. 5 minut. Gotowy omlet przetdz na talerz i pokrdj na tréjkaty. Podaj z
pieczywem.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.



szpinak, Swiezy
oliwa z oliwek
czosnek

jaja kurze cate

mleko spozywcze, 2%
ttuszczu
sél biata

pieprz czarny
pomidorki koktajlowe
RAZEM

PODSUMOWANIE DNIA

30

100

25

60
225

energia
1789.1 kcal

1 garsc
1 tyzeczka
1 maty zabek
2 sztuka (kl. wagowa
M)

2 tyzki

1 szczypta
1 szczypta
3 sztuki

biatko
80.5g

[kcal]
6.3
44.9
4.6

140.0

12.2

0.0
2.5
13.2
223.7

ttuszcz
579¢g

[e]
0.8

0.0
0.2

12.5

0.8

0.0

0.1

0.7
15.1

(el
0.1

5.0
0.0

9.7

0.5

0.0
0.0
0.3

15.6

(el
0.9

0.0
1.0

0.6

1.2

0.0
0.6
2.9
7.2

weglowodany

2498¢g



DZIEN 4

SNIADANIE

GRZANKA ZE SZPINAKIEM

SNIADANIE
GRZANKA ZE SZPINAKIEM
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Szpinak zblanszuj na patelni z oliwg z posiekanym czosnkiem. Odtéz go na boki patelni, a na srodku przygotuj sadzone jajko.
Utdz szpinak i gotowe jajko na kromce pieczywa. Podaj z ¢wiartkami pomidora.

. energia biatko ttuszcz  weglow. og.
ramatura miara domowa

& [keal] £l gl le]
szpinak, swiezy 50 2 garstki 10.5 1.3 0.2 1.5

oliwa z oliwek 8 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
jaja kurze cate 50 1 sztuka (l\';') Wagowa 70.0 6.3 48 03

sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

chleb orkiszowy jasny 30 1 kromka 75.9 3.0 1.8 129
pomidory, czerwone (bez 190 1 érednia sztuka 31.1 17 0.4 5.8

skorki)
RAZEM 335 266.3 12,5 15.2 22.1
11 SNIADANIE

WANILIOWY SEREK Z BOROWKAMI

-— A
Il SNIADANIE \
WANILIOWY SEREK Z BOROWKAMI
| @ e

Serek zmiksuj z Nutramil Protein o smaku waniliowym. Przetéz do miseczki i udekoruj boréwkami i siemieniem Inianym.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.

[keal] [g] [g] (gl

ser twarogowy potttusty 100 2 plastry 127.9 17.7 4.7 3.7
Nutramil Proteln,‘s‘mak 70 1 porcja (1‘ . 300.5 18.8 10.7 322

waniliowy saszetka=1.5 miarki)

boréwka amerykanska 50 1 garsc 28.5 0.3 0.1 7.3
siemie Iniane 7 1 tyzka, mielone 37.4 1.3 3.0 2.0

RAZEM 225 494.3 38.2 18.5 45.2

OBIAD

ZAPIEKANA CUKINIA Z POMIDORAMI
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OBIAD
ZAPIEKANA CUKINIA Z POMIDORAMI

Ugotuj kasze. Cukinie przekrdj wzdtuz na pét i wydrgz migzsz do miseczki, pozostawiajgc dwie todki z cukinii. Rozgrzej olej na
patelni, poddus$ posiekany czosnek. Po chwili dodaj pokrojone w kostke pomidory i migzsz z cukinii oraz przyprawy. Dodaj
kasze i wymieszaj catosc¢. Kiedy zawartosc patelni zmieknie, przetdz ja do wydrazonych cukinii. Przykryj startg lub pokrojona
w plasterki mozzarellg. Zapiecz w piekarniku przez ok. 30 minut w temperaturze 190 stopni.

. energia biatko tltuszcz  weglow. og.

gramatura miara domowa [keal] le] lg] lg]

cukinia 200 1 mata sztuka 34.0 2.4 0.2 6.4

olej rzepakowy 8 1tyzka 72.0 0.0 8.0 0.0

czosnek 3 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

pomidory, czerwone (bez 215 2 mate sztuki 35.0 19 0.4 6.5
skorki)

sol biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

bazylia suszona 1 1 szczypta 2.3 0.2 0.0 0.5

tymianek suszony 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.6

kasza bulgur 50 4 tyzki suchej 171.0 6.2 0.7 38.0

Mozzarella light 30 0.25 kulka 52.3 6.3 2.8 0.5

RAZEM 510 376.5 17.4 12.3 54.1

PODWIECZOREK
KOKTAJL BOROWKOWY

PODWIECZOREK
KOKTAJL BOROWKOWY

Gars$¢ borowek zmiksuj z rozmieszanym z 150 ml wody Nutramil Protein o smaku waniliowym, jogurtem oraz pietruszka.

. energia biatko ttuszcz  weglow. og.
ramatura miara domowa
g [kcal] 6] el lg]
boréwka amerykanska 50 1 garsc 28.5 0.3 0.1 7.3
Nutramil Proteln,.s.mak 70 1 porcja (1. ' 300.5 18.8 10.7 322
waniliowy saszetka=1.5 miarki)

H 0,
Jogurt naturalny, 2% 150 1 kubek 90.0 65 3.0 9.3

ttuszczu
pietruszka, liscie 4 1tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
RAZEM 275 421.0 25.8 13.9 49.1

KOLACJA

KASZA JAGLANA Z FASOLKA SZPARAGOWA
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KOLACJA
KASZA JAGLANA Z FASOLKA SZPARAGOWA

Kasze przeptucz gorgcg wodg i ugotuj w 1/2 szklanki delikatnie osolonej wody (pod przykryciem, bez mieszania, przez 12
minut). Fasolke ugotuj, posiekaj na mniejsze kawatki. Papryke posiekaj w kostke. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do
smaku.

gramatura miara domowa energia biatko tluszcz  weglow. og.

[keal] [g] [e] [e]

kasza jaglana 40 porcja suchej 139.2 4.2 1.2 28.6

fasola szparagowa zielona, 80 garstka 312 1.4 0.2 6.0

mrozona

papryka czerwona, stodka 40 0.25 $redniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5

oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0

sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 165 229.8 6.2 6.5 37.8
PODSUMOWANIE DNIA energia biatko ttuszcz weglowodany

1787.8 keal 100.1¢g 6648 208.2g



DZIEN 5

SNIADANIE

PIECZYWO Z OMLETEM | POMIDOREM

SNIADANIE
PIECZYWO Z OMLETEM | POMIDOREM

Jajko roztrzep z odrobing soli i wlej na mocno rozgrzang patelnie przeznaczong do smazenia bez ttuszczu. Usmaz pod
przykryciem omleta. Zdejmij go z patelni i pokréj na duze kawatki. Pieczywo posmaruj twarozkiem, utéz listki roszponki,
kawatki omleta i plasterki sparzonego i obranego ze skdrki pomidora. Posyp posiekang pietruszka.

gramatura miara domowa energia biatko  ttuszcz weglow.
[keal] [g] [e] og. [g]
L 1 sztuka (kl. wagowa
jaja kurze cate 50 M) 70.0 6.3 4.8 0.3
sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
chleb orkiszowy jasny 60 2 kromki 151.8 5.9 3.5 25.7
serek smietankowy do 40 2 tyzki 97.2 24 92 12
smarowania, naturalny
roszponka 10 garstka 2.3 0.2 0.0 0.4
pomidory, czerwone (bez 110 1 mata sztuka 17.5 10 02 3.2
skorki)
pietruszka, liscie 8 2 tyzki 3.9 0.4 0.0 0.7
RAZEM 275 342.7 16.1 17.9 31.6
11 SNIADANIE
KOKTAJL BOROWKOWO-MALINOWY
Il SNIADANIE

KOKTAJL BOROWKOWO-MALINOWY

. -

Delikatnie rozmroz maliny. Wszystkie sktadniki zmiksuj z Immuvenem o smaku tropikalnym na jednolitg mase. W

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.

[keal] [e] [e] [e]

boréwka amerykanska 50 1 garsc 28.5 0.3 0.1 7.3
maliny, mrozone 75 0.25 opakowania 32.3 1.0 0.2 9.0

. 1 porcja (1
Immuven, smak tropikalny 78 saszetka=1.5 miarki) 300.3 17.9 7.8 39.0
napoj kokosowy, naturalny, |, 1 szklanka 40.0 02 18 5.4
niestodzony

RAZEM 405 401.1 19.5 10.0 60.6

OBIAD

DORSZ DUSZONY Z WARZYWAMI



_y, T ASETSL AR

OBIAD
DORSZ DUSZONY Z WARZYWAMI

Marchew i cukinie pokréj w kostke. Zalej szklankg wody i dus w garnku. Kiedy woda odparuje, dodaj przecier pomidorowy i
gotuj warzywa do miekkosci. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Do gotowego sosu dodaj tyzke oliwy, wymieszaj i utéz rybe.
Dus rybe w sosie pod przykryciem przez okoto 10 minut. Podawaj z ugotowanymi ziemniakami posypanymi posiekanym
koperkiem.

gramatura miara domowa energia biatko  thuszcz weglow. og. [g]
[keal] [e] [e]

marchew 45 1 $rednia sztuka 14.9 0.5 0.1 3.8

cukinia 110 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6

passata pomidorowa 120 0.5 szklanki 44.4 2.0 0.2 8.5
sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

oliwa z oliwek 8 1tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

dorsz, Swiezy 80 porcja 61.6 14.2 0.6 0.0

ziemniaki 180 2 sztuki 138.6 3.6 0.2 31.5

koper 8 1 tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
RAZEM 560 355.4 21.9 9.2 48.6

PODWIECZOREK
ZIELONE SMOOTHIE ZE SZPINAKIEM
WL .~ ot

PODWIECZOREK
ZIELONE SMOOTHIE ZE SZPINAKIEM

Szpinak umyj, osusz z nadmiaru wody i przetéz do pojemnika blendera. Dodaj natke pietruszki, jabtko, kiwi, mleko roslinne,
Immuveno smaku tropikalnym. Zmiksuj cato$¢ na smoothie.

. energia biatko ttuszcz  weglow. og.
ramatura miara domowa

& [keal] (] el lg]

szpinak, Swiezy 30 1 garsc 6.3 0.8 0.1 0.9
pietruszka, liscie 20 0.5 peczka 9.8 0.9 0.1 1.8

jabtko 75 0.5 sztuki 37.5 0.3 0.3 9.1

kiwi 80 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3

. 1 porcja (1

Immuven, smak tropikalny 78 S i ) 300.3 17.9 7.8 39.0

napoj kokosowy, naturalny, 100 0.5 szklanki 20.0 01 09 2.7
niestodzony
RAZEM 385 422.5 20.7 9.6 64.7

KOLACIA

WSTAZKI Z CUKINII Z PIETRUSZKOWYM PESTO
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’ KOLACJA
WSTAZKI Z CUKINII Z PIETRUSZKOWYM PESTO

TS AT,
T w £\

Pokrdéj cukinie wzdtuz na ksztatt makaronu spaghetti (najlepiej obieraczkg). Przygotuj pesto z natki pietruszki: zmiksuj na¢
pietruszki, twardg, migdaty. Dodaj oliwe. Poddus cukinie razem z pesto na patelni. Dopraw do smaku solg i pieprzem.
Podawaj z pokrojonym w kostke pomidorem bez skérki.

gramatura miara domowa energia biatko tluszcz  weglow. og.

[keal] [e] (el (el

cukinia 110 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6

pietruszka, liscie 20 0.5 peczka 9.8 0.9 0.1 1.8

migdaty, tuskane 15 1 tyzka 86.3 3.2 7.4 3.3

ser twarogowy potttusty 75 1.5 plastra 95.9 13.3 3.5 2.8

oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0

s6l biata 1 0.2 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

pomidory, czerwone (bez 110 1 mata sztuka 175 1.0 0.2 3.2

skorki)

RAZEM 335 275.9 19.8 16.4 15.3

PODSUMOWANIE DNIA energia biatko ttuszcz weglowodany

1797.5 keal 98.0g 63.0¢g 2208¢g



DZIEN 6

SNIADANIE

OWSIANKA Z ANANASEM

SNIADANIE
OWSIANKA Z ANANASEM

Ptatki ugotuj na mleku. Ugotowang owsianke wymieszaj z Immuven o smaku kawowym i przet6z do miseczki. Posyp j3g
kawatkami ananasa.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.
[keal] [e] [gl [gl
ptatki owsiane 40 4 tyzka (gorskie) 150.4 4.8 2.9 27.7
> 0,
mleko spozywcze, 2% 190 0.75 szklanki 95.6 6.4 3.8 9.2
ttuszczu
1 porcja (1
Immuven, smak kawowy 78 T 300.3 17.9 7.8 39.0
ananas 100 1 plaster 55.0 0.4 0.2 13.6
RAZEM 405 601.3 29.5 14.6 89.5
I1 SNIADANIE

JOGURT Z POMARANCZA | ORZECHAMI

il A |

II SNIADANIE
JOGURT Z POMARANCZA | ORZECHAMI

_“

o0
Pomarancze podziel na mniejsze kawatki. Zjedz z jogurtem w dowolnej formie.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.
[keal] [g] [g] [e]
pomarancza 150 1 mata sztuka 70.5 1.4 0.3 16.9
H 0,
Jogurt ”at“rilzl”z CZZ/: 150 1 kubek 90.0 65 3.0 9.3
RAZEM 300 160.5 7.8 3.3 26.3

OBIAD

POMIDOROWY GULASZ Z CIECIERZYCA | KASZA JAGLANA

OBIAD
POMIDOROWY GULASZ Z CIECIERZYCA
1 KASZA JAGLANA

(=)

Ciecierzyce mocz przez catg noc, nastepnie ugotuj. Ugotuj kasze. Podsmaz na rozgrzanym oleju posiekang cebule. Dodaj



pokrojong cukinie, dodaj pomidory, rozmieszany z 1/4 szklanka wody Nutramil Protein przyprawy i dus razem. Dodaj
ciecierzyce i podgrzewaj chwile pod przykryciem do potgczenia sktadnikéw. Na talerz wytdz ugotowang kasze, polej

gulaszem, posyp posiekang pietruszka.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz weglow.
[keal] [g] [e] og. [g]
cieciorka (ciecierzyca), 40 3 tyiki suchej 145.6 7.7 24 243
dojrzate nasiona, surowa
kasza jaglana 40 2 tyzki suchej 139.2 4.2 1.2 28.6
olej rzepakowy 5 1 tyzeczka 45.0 0.0 5.0 0.0
cebula 18 0.25 matej sztuki 5.8 0.2 0.1 1.2
cukinia 110 0.5 mniejszej sztuki 19.0 1.3 0.1 3.6
pomidory, czerwone, w 125 0.5 szklanki 213 1.0 0.1 5.0
puszce, w soku pomidorowym
Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (1_ . 3005 18.8 10.7 322
neutralny saszetka=1.5 miarki)
sol biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5
kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.5 0.1 0.1 0.6
pietruszka, liscie 4 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
RAZEM 420 687.2 33.8 19.9 97.1
PODWIECZOREK
KEFIR
| —
PODWIECZOREK ‘
KEFIR

Wypij kubek kefiru na przekaske.

gramatura miara domowa
kefir, 2% ttuszczu 200 1 kubek
RAZEM 200

N

energia
[kcal]
100.0

biatko

[g]
6.8

6.8

ttuszcz

[g]
4.0

4.0

weglow. og. [g]

9.4
9.4

KOLACIA

SAtATKA POMIDOROWA Z GRZANKAMI

-

sosem.
gramatura
chleb orkiszowy jasny 30
pomidory, czerwone gbe.z 215
skorki)
roszponka 30

e~y

KOLACJA

SAELATKA POMIDOROWA Z GRZANKAMI

3 g 4

Chleb podpiecz w tosterze lub piekarniku i pokréj na mniejsze kawatki. Pomidory sparz, obierz ze skorki, pokréj w kostke i
roztéz na umytej i porwanej na mniejsze kawatki satacie. Posyp pokrojonym w kostke awokado (awokado musi by¢ dojrzate i
miekkie) i oliwkami. Przygotuj sos: wymieszaj oliwe z posiekang pietruszkg, sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Polej satatke

miara domowa
1 kromka
2 mate sztuki

1 garsc

energia
[kcal]
75.9

35.0

6.9

biatko

[e]
3.0

1.9
0.6

ttuszcz

[e]
1.8

0.4
0.1

weglow. og.

[g]
12.9

6.5
11



awokado

oliwki zielone marynowane,
konserwowe

oliwa z oliwek

pietruszka, liscie

sol biata

pieprz czarny

sok ze Swiezej cytryny
RAZEM

PODSUMOWANIE DNIA

35

(6 SO |

340

0.25 sztuki
5 sztuk

1 tyzeczka
1 tyzka
1 szczypta
1 szczypta
1 tyzeczka

1660

59.1
17.2

44.9
2.0
0.0
2.5
1.1

244.5

1793.6

0.7
0.2

0.0
0.2
0.0
0.1
0.0
6.7

84.6

5.4
1.7

5.0
0.0
0.0
0.0
0.0
14.4

56.2

2.6
0.5

0.0
0.4
0.0
0.6
0.3
24.9

247.2




DZIEN 7

SNIADANIE

DYNIOWA SZAKSZUKA

SNIADANIE
DYNIOWA SZAKSZUKA

e i e p - C ; .
Dynie poddus z przyprawami na patelni. Kiedy odparuje woda, dodaj oliwe. Po chwili wlej passate. Na patelni rozgrzej druga
tyzeczke oliwy i wlej passate. Whij jajko i poczekaj, az sie zetnie. Utdz na wierzch plasterki mozzarelli i posiekang pietruszka.

Zjedz z pieczywem.

gramatura miara domowa energia biatko  ttuszcz weglow. og.

[keal] [g] [e] e]

dynia mrozona (np. 100 1 porcja 57.0 1.8 0.1 14.4
Hortex)

sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

papryka, mielona 1 1 szczypta 2.8 0.1 0.1 0.5

kurkuma mielona 1 1 szczypta 3.5 0.1 0.1 0.6

oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 44.9 0.0 5.0 0.0

passata pomidorowa 60 0.25 szklanki 22.2 1.0 0.1 4.3

jaja kurze cate 50 1 sztuka (,\';:) Wagowa 70.0 6.3 48 03

Mozzarella light 20 2 cienkie plasterki 33.5 4.0 1.8 0.3

pietruszka, liscie 4 1tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4

chleb orkiszowy jasny 30 1 kromka 75.9 3.0 1.8 12.9

RAZEM 275 314.3 16.5 13.9 34.3

Il SNIADANIE

ZUPA KREM Z GROSZKU | CUKINII

1
11 SNIADANIE U\ :

ZUPA KREM Z GROSZKU I CUKINII

ol <8\
RN A Ly TR e |

Marchewke, pietruszke i seler pokréj drobno i przetdz do garnka. Zalej szklanka wody i ugotuj wywar. W gotowym wywarze
rozmieszaj Nutramil Protein o smaku neutralnym. Cukinie zetrzyj na tarce, wt6z do osobnego garnuszka razem z groszkiem
(w sezonie uzyj Swiezego groszku) i poddus razem. Dolewaj wywar z drugiego garnka i miksuj zupe, az uzyskasz
odpowiednig konsystencje. Dodaj przyprawy i wymieszaj. Przelej zupe do miski, zréb kleks z jogurtu.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.

[keal] [gl (gl [g]

marchew 45 1 Srednia sztuka 149 0.5 0.1 3.8

pietruszka, korzen 25 1 mata sztuka 12.7 0.7 0.1 2.8

seler korzeniowy 50 1 kawatek 15.0 0.8 0.1 3.9

Nutramil Protein, smak 70 1 porcja (1. ' 300.5 18.8 10.7 322
neutralny saszetka=1.5 miarki)

cukinia 110 0.5 mniejszej sztuki 19.0 13 0.1 3.6

groszek zielony, mrozony 80 0.5 szklanki 66.4 5.1 0.3 13.0



sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
. %
jogurt naturalny, 2% 15 0.5 tyzki 9.0 06 03 0.9
ttuszczu
RAZEM 400 440.0 28.0 11.9 60.9

OBIAD

KOTLETY MIELONE Z INDYKA Z SUROWKA Z MARCHWI | JABtKA

OBIAD
KOTLETY MIELONE Z INDYKA

Z SUROWKA Z MARCHWI | JABEKA

4 o N ok % A » > . i . D

e RN ;. aaves @ ¥ o B £
Ugotuj ryz. Mieso zmiel, przetéz do miski, dodaj do niego jajko, ugotowany ryz, koperek, przyprawy i wymieszaj. Z masy
uformuj kotleciki i ugotuj je na parze. Marchew i jabtko zetrzyj na tarce i skrop sokiem z cytryny. Podaj pulpeciki z suréwka.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz  weglow. og.
[keal] [g] [e] [e]
ryz jasminowy 40 2 tyzki suchego 137.6 2.7 0.3 31.6
migso z piersi indyka, bez 100 1 porcja 83.0 192 07 0.0
skéry
jaja kurze cate 25 05 sztukal\(/lk)l. wagowa 35.0 3.1 2.4 0.1
koper 8 1tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
sél biata 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
majeranek suszony 1 1 szczypta 2.7 0.1 0.1 0.6
marchew 45 1 $rednia sztuka 14.9 0.5 0.1 3.8
jabtko 60 0.5 matej sztuki 30.0 0.2 0.2 7.3
sok ze Swiezej cytryny 5 1 tyzeczka 11 0.0 0.0 0.3
RAZEM 285 309.4 26.2 3.9 44.9

PODWIECZOREK

KOKTAJL KAWOWO-BANANOWY

PODWIECZOREK

KOKTAJL KAWOWO-BANANOWY g ¥
; d ’ {
/ il 4 3 \ j IV

Zmiksuj banana, Immuven o smaku kawowym oraz napdj kokosowy na koktajl.

. energia biatko tluszcz  weglow. og.
ramatura miara domowa
& [keal] el [el lg]
banan 115 1 Srednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
1 porcja (1
Immuven, smak kawowy 78 saszetka=1.5 miarki) 300.3 17.9 7.8 39.0
napgj kokosowy, naturalny, 200 1 szklanka 40.0 0.2 1.8 5.4

niestodzony
RAZEM 395 451.9 19.3 9.9 71.4




KOLACIA

SALATKA Z MOZZARELLA | OLIWKAMI

e I 1

KOLACJA
SALATKA Z MOZZARELLA | OLIWKAMI

Przygotuj sos: oliwe, midd, musztarde sol i pieprz wymieszaj ze sobg bardzo doktadnie. Satate umyj, osusz i przetéz na
poétmisek. Dodaj pokrojone dowolnie warzywa oraz mozzarelle. Polej satatke sosem.

gramatura miara domowa energia biatko ttuszcz weglow. og.

[keal] gl [ gl

oliwa z oliwek 8 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0

miod pszczeli 7 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6

musztarda 10 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2

sél biata 1 0.2 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0

pieprz czarny 1 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

roszponka 30 1 garsc 6.9 0.6 0.1 1.1

ogorek 55 1 potowa krétkiego 7.7 04 01 16

szklarniowego

pomidory, czerwone (bez 110 1 mata sztuka 175 1.0 0.2 3.2
skorki)

oliwki zielone marynowane, 13 5 sztuk 17.2 0.2 17 05
konserwowe

Mozzarella light 65 0.5 kulka 104.6 12.5 5.6 1.0

RAZEM 295 267.0 15.3 16.3 15.9

PODSUMOWANIE DNIA energia biatko ttuszcz weglowodany

1809.4 keal 1053 g 589 g 2275¢g



LISTA ZAKUPOW

DIETA OD DNIA1 DO DNIA7

ZYWNOSC SPECJIALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

Immuven, smak kawowy 160 [g]
Immuven, smak tropikalny 320 [g]
Nutramil Protein, smak neutralny 350 [g]
Nutramil Protein, smak waniliowy 210 [g]

BAKALIE, ORZECHY, ZIARNA

migdaty, fuskane 38 [g]
orzechy wtoskie 27 [g]
siemie Iniane 14 [g]

MIESO | PRZETWORY

mieso z piersi indyka, bez skory 100 [g]
mieso z piersi kurczaka, bez skory, mielone 100 [g]
NABIAL 1 JAJA

Mozzarella light 150 [g]
jaja kurze cate 380 [g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 550 [g]
kefir, 2% ttuszczu 200 [g]
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 400 [g]
ser twarogowy pétttusty 300 [g]
serek sSmietankowy do smarowania, naturalny 60 [g]

NAPOJE BEZALKOHOLOWE
napoj kokosowy, naturalny, niestodzony 750 [g]

OWOCE | PRZETWORY

ananas 490 [g]
awokado 160 [g]
banan 550 [g]
boréwka amerykariska 150 [g]
gruszka 180 [g]
jabtko 600 [g]
kiwi 100 [g]
maliny, mrozone 130 [g]
mango 180 [g]
passata pomidorowa 300 [g]
pomarancza 420 [g]
sok ze $wiezej cytryny 34 [g]

PRZYPRAWY | ZIOtA

bazylia suszona 3.0 [g]
cynamon mielony 1.0[g]
koper 43 [g]
kurkuma mielona 2.0 [g]

majeranek suszony 2.0[g]



musztarda
oregano suszone
papryka, mielona
pieprz czarny

sl biata
tymianek suszony

ziota prowansalskie

RYBY | OWOCE MORZA
dorsz, swiezy

tosos, swiezy

StODYCZE

midd pszczeli

TLUSZCZE
olej rzepakowy

oliwa z oliwek

WARZYWA | PRZETWORY

batat (patat)

cebula

cieciorka (ciecierzyca), dojrzate nasiona, surowa
cukinia

czosnek

dynia mrozona (np. Hortex)

fasola szparagowa zielona, mrozona
groszek zielony, mrozony

marchew

ogorek

oliwki zielone marynowane, konserwowe
papryka czerwona, stodka

pietruszka, korzen

pietruszka, licie

pomidorki koktajlowe

pomidory, czerwone (bez skorki)

pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym

roszponka
seler korzeniowy
szpinak, Swiezy

ziemniaki

ZBOZOWE

chleb orkiszowy jasny

kasza bulgur

kasza jaglana

makaron pszenny "kokardki"
ptatki owsiane

ryz jaSminowy

10 [g]
2.0[g]
2.0 [g]

17 [g]

17 [g]
1.0 [g]
2.0 [g]

110 [g]
100 [g]

7 [g]

13 [g]
70 [g]

190 [g]
20 [g]
40 [g]

750 [g]
14 [g]

200 [g]
80 [g]
80 [g]

250 [g]
80 [g]
70 [g]
90 [g]
80 [g]

110 [g]
60 [g]

1250 [g]

130 [g]
80 [g]

170 [g]

180 [g]

550 [g]

350 [g]
50 [g]
80 [g]
40 [g]
90 [g]
80 [g]



