
Jadłospis 

darmowy dzień diety 1700kcal 



LISTA ZAKUPÓW 

Pieczywo

Chleb żytni razowy 2 x Kromka 60g

Zbożowe

Kasza jęczmienna, pęczak 0,8 x Porcja 40g

Makaron pełnoziarnisty 0,7 x Szklanka 49g

Mąka gryczana 5 x Łyżka 50g

Mąka żytnia (typ 1850) 2 x Łyżka 30g

Nabiał

Jaja kurze całe 1 x Sztuka 56g

Jogurt grecki 2 x Łyżka 40g

Jogurt typu islandzkiego
(Skyr)

1 x
Opakowanie 

150g

Mleko bez laktozy, 1,5%
tłuszczu

0,4 x Szklanka 100g

Ser, mozzarella 6 x Kawałek 90g

Tłuszcze

Oliwa z oliwek 2,5 x Łyżka 25g

Owoce i warzywa

Bakłażan 0,5 x Sztuka 100g

Borówki amerykańskie 2 x Garść 100g

Czosnek 0,5 x Ząbek 2,5g

Marchew 1 x Sztuka 45g

Ogórek kwaszony 2 x Sztuka 120g

Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 45g

Pieczarka uprawna, świeża 3 x Sztuka 60g

Pomidor 60g

Zioła i przyprawy

Czosnek granulowany 1 x Szczypta 1g

Majeranek 1 x Łyżeczka 4g

Mielona słodka papryka 0,5 x Łyżeczka 2,5g

Oregano (suszone) 1 x Szczypta 1g

Pieprz czarny mielony 2 x Szczypta 2g

Rozmaryn 0,2 x Łyżeczka 1g

Sól biała 2g

Strączkowe

Fasola czerwona w zalewie
(konserwowa)

4 x Łyżka 80g

Mięso

Mięso z ud kurczaka, ze
skórą

150g

Orzechy i nasiona

Orzechy laskowe 2 x Łyżka 30g

Wartość odżywcza produktów pochodzi ze źródła: Baza danych „Tabele wartości odżywczej produktów spożywczych i potraw – Instytut Żywności i Żywienia, Warszawa 2017, Wydanie IV
rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH – Państwowego Instytutu Badawczego)” i zostały wykorzystane za zgodą Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH – Państwowego Instytutu Badawczego w Warszawie. 



ŚNIADANIE 08:00 E: 431kcal B: 22g T: 19g W: 46g F: 8,4g

Gofry gryczane z owocami 
Mąki wsypać do miski, dodać jajko, mleko i oliwę, zmiksować całość.

Ciasto powinno wyjść gęste jak śmietana.

Dodać startą marchewkę i dobrze wymieszać.

W międzyczasie rozgrzać gofrownicę.

Nakładać porcję ciasta na rozgrzaną taflę gofrownicy.

Po upieczeniu podać ze skyrem, owocami i orzechami.

Ilość porcji: 2 
Zjedz 1 z 2 porcji 

Mąka gryczana 5 x Łyżka 50g

Mąka żytnia (typ 1850) 2 x Łyżka 30g

Jaja kurze całe 1 x Sztuka 56g

Marchew 1 x Sztuka 45g

Borówki amerykańskie 2 x Garść 100g

Orzechy laskowe 2 x Łyżka 30g

Mleko bez laktozy, 1,5% tłuszczu 0,4 x Szklanka 100g

Oliwa z oliwek 1 x Łyżka 10g

Jogurt typu islandzkiego (Skyr) 1 x Opakowanie 150g

OBIAD 13:00 E: 549kcal B: 30g T: 32g W: 38g F: 6,3g

Pieczone udka kurczaka z kaszą 
Udka kurczaka natrzeć oliwą 1/2 łyżki oliwy z solą, słodką papryką i

pieprzem.

Wstawić do piekarnika i piec do miękkości. Temp 180 st C ok 40minut. Na

ostatnie kilka minut można zdjąć przykrycie naczynia, żeby udka się

zrumieniły.

Bakłażana pokroić w plastry natrzeć pozostałą oliwą z solą słodką

papryką i rozmarynem.

Kaszę ugotować według instrukcji na opakowaniu.

Podać z kaszą i warzywami.

Mięso z ud kurczaka, ze skórą 1,2 x Sztuka 150g

Mielona słodka papryka 0,5 x Łyżeczka 2,5g

Sól biała 2 x Szczypta 2g

Pieprz czarny mielony 1 x Szczypta 1g

Rozmaryn 0,3 x Łyżeczka 1g

Oliwa z oliwek 1,5 x Łyżka 15g

Kasza jęczmienna, pęczak 0,8 x Porcja 40g

Bakłażan 0,5 x Sztuka 100g

LUNCH 15:00 E: 318kcal B: 16g T: 4g W: 57g F: 11g

Makaronowa sałatka z fasolą, ogórkiem kiszonym i
papryką 
Ugotuj makaron al dente.

Paprykę i ogórka kiszonego pokrój w kostkę.

Wymieszaj ugotowany i przestudzony makaron, z warzywami, dodaj

fasolę z puszki.

Całość polej sosem: jogurt grecki + zioła i przyprawy.

Makaron pełnoziarnisty 0,7 x Szklanka 49g

Fasola czerwona w zalewie
(konserwowa) 

4 x Łyżka 80g

Ogórek kwaszony 2 x Sztuka 120g

Papryka czerwona 0,3 x Sztuka 45g

Jogurt grecki 2 x Łyżka 40g

Oregano (suszone) 1 x Szczypta 1g

Czosnek granulowany 1 x Szczypta 1g

Pieprz czarny mielony 1 x Szczypta 1g

KOLACJA 19:00 E: 403kcal B: 28g T: 16g W: 41g F: 8,7g

Tosty z mozzarellą i warzywami 
Na chlebie ułóż plastry sera, kawałki pieczarek, plasterki czosnku.

Na wierzch ułóż plastry pomidora i posyp majerankiem.

Całość zapiecz w piekarniku przez kilka minut.

Pomidor 0,5 x Sztuka 60g

Chleb żytni razowy 2 x Kromka 60g

Ser, mozzarella 6 x Kawałek 90g

Pieczarka uprawna, świeża 3 x Sztuka 60g

Czosnek 0,5 x Ząbek 2,5g

Majeranek 1 x Łyżeczka 4g



Mam nadzieję, że przepisy okażą się dla Ciebie smaczne! :)
Na moich mediach społecznościowych
@aga.plociniak.dietetyk znajdziesz ogrom darmowych porad,
które pozwolą Ci poprawić Twój stan zdrowia. 
Jeśli jednak potrzebujesz indywidualnego wsparcia,
konsultacji oraz pokierowania, co będzie najlepsze dla
Ciebie, zapraszam Cię na indywidualne konsultacje
dietetyczne.

Wszystkiego dobrego,
Aga Płóciniak

Dziękuję!

współpraca indywidualna

https://www.instagram.com/aga.plociniak.dietetyk/
https://dietea.pl/

