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INDYWIDUALNY PROGRAM
ODZYWIANIA

dicla balwostlrawna dla
pacienla onkologicznego




PODSUMOWANIE JADLOSPISU

Dzieh 1
Sniadanie 09:00

Jaglanka z prazonym jabtkiem

Obiad 13:00

Lekki gulasz z indykiem,
marchewkq i cukinig

Sok jabtkowy

Podwieczorek 16:00

Koktajl odzywczy Pigtnica (26 g
biatka)

Czekolada gorzka
Kolacja 19:30

Kanapki z pasta warzywng i
jajkiem na twardo

Dzieh 2
Sniadanie 09:00

Pasta jajeczna z awokado

Obiad 13:00

Nalesniki pszenne

Twarozek z truskawkami,
boréwkami i mietq (do
nalesnikéw))

Podwieczorek 16:00

Budyn jaglany z malinami i
mietqg

Kolacja 19:30

Serek wiejski z koperkiemi
mielonymi pestkami dyni

Dzieh 3
Sniadanie 09:00
Serek wiejski z koperkiem
Kanapki z wedling
Obiad 13:00
Dorsz pieczony

Ziemniaki pieczone z
rozmarynem

Buraczki na ciepto
Sok jabtkowy
Podwieczorek 16:00

Czekoladowy koktajl bananowy

Kolacja 19:30

Butka z guacamole,
pomidorem i szynkq




LISTA ZAKUPOW
0O Jabtko 1x Sztuka 150g
PIeCZYWO O Awokado 1x Sztuka 140g
O cChleb graham 12 x Kromka 3559 O Banan 1x Sztuka 120g
. 0O Marchew 100g
Zbozowe
O Boréwki amerykanskie 759
O Butka pszenna 1,5 x Sztuka 120g O cytryna 3,6 x Plaster  36g
Mgkq |'aszen‘nc| typ 500,z 0,5x 70g O Truskawki 0,5 x Gar§é 35g
witaminami Szklanka
. i O Roszponka 1x Garsé 25g
O Ptatki jaglane 5 x tyzka 509
O Koper ogrodow 1x tyzka 8
O Kasza jaglana 3 xtyzka 399 pered y Y 9
. Ziota i przypraw
Nabiat przyprawy
O Natka pietruszki 2xtyzeczka 12g
O Mieko 2% 2,3 x Szklanka 562g
O Kolendra ($wieza) 8 x Lisé 89
O serek wiejski 2x 400
J Opakowanie 9 O cynamon 1xtyzeczka 5g
O Jogurt grecki 1 xtyzka 220g O Koperek 1xtyzeczka 5g
O Jajko 212g O Rozmaryn suszony Ixtyzeczka 5g
O ser twarogowy péttiusty 5 x tyzka 1509 O Pieprz czarny mielony 3xSzczypta 3g
O sol biata 2x Szczypta 29
Napole O Mieta (swieza) 2xtyzeczka 2g
U sok jabtkowy 1,9 x Szklanka 475g O zZiele angielskie 1x Sztuka 1g
O Lis€ laurowy 0,69
Ttuszcze
O Tymianek suszony 1x Szczypta  0,3g
O oOliwa z oliwek 8 xtyzeczka 409
0 Papryka stodka w 1xSzczypta  0,3g
Margaryna miekka, 45% proszku
O thuszczu, z witaminami A 3 xtyzeczka 159
iD Mieso
O Olej rzepakowy 1xtyzeczka 5g
0O Mieso zindyka 1,5 x Porcja 150g
Ryby O wedlina z piersi indyka 5,6 x Plaster  138g
Wedlina z piersi
O Dorsz 15 x Porcja  150g ku?czaka P 3xPlaster 459
Owoce | warzywa Orzechy i nasiona
0 Ziemniak 5209 O Orzechy wioskie 1x tyzka 15g
O Pomidor (bez skérki) 280g O Pestki dyni 1x tyzka 109
O Cukinia 200g
i Pozostate
Burqlfl, gotowane w 1,5 x Sztuka  180g
wodzie
O Bulion warzywny 1x Szklanka  240g

Wartosé odigwczo produktéw pochodzi ze zrédia: Baza danych ,Tabele wartoéci odzywczej produktéw spozywczych i potraw — Instytut Zywnosci i Zywienia,

Warszawa 2

17, Wydanie IV rozszerzone i uaktualnione (poprzednik prawny Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowego Instytutu

Badawczego)” i zostaty wykorzystane za zgodq Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.



Wawrzyniec z Koktajl odzywczy 1x 250
O grillowanym 409g Pigtnica (26 g biatka) Opakowanie 9
bakiazanem O Czekolada gorzka 3 x Kostka 189
0 Miod 0.3 xtyzka 759 O cCukier 1xtyzeczka  5g
O Kakao 16%, proszek Ixtyzeczka 5
Stodycze P Y g



ROZPISKA DNI

Dzieri /

éNIADANIE E: 509kcal B:16g T:16g W:79g F: 8,69
Jaglanka z prazonym jabtkiem
Mleko 2% 1x Szklanka 2509
1. Zagotuj mleko w garnku
2. Dodaj phatki jaglane Jabtko 1x Sztuka 150g
3. Gotuj kilka minut az ptatki napeczniejg mieszajgc co Cynamon Ixtyzeczka  8g
jakis czas Orzechy wioskie 1x tyzka 15g
4. Jabtko obierz ze skorki i pokréj w kostke Cytryna 1xtyzeczka  3g
5. Dodaj jabtko na rozgrzang patelnie i posyp Ptatki jaglane 5 x tyzka 509
cynamonem
6. Du$ jabtko na patelni az zmiegknie i skrop je sokiem z
cytryny
7. Gotowq jaglanke podaj z prazonym jabtkiem i
orzechami
Zmiel orzechy wioskie "na mgke” w mtynku do kawy - w
takiej postaci sq tatwostrawne
Czas przygotowania: 15 min
OBIAD E:724kcal B:44g T:24g W:87g F:l2g
Lekki gulasz z indykiem, marchewkq i cukiniq
Cukinig i marchew obra¢ oraz pokroi¢ na pétplasterki. Na  Marchew 2 x Sztuka 100g
patelni rozgrzaé oliwe, wrzuci¢ warzywa, pokrojone w Cukinia 0,5 x Sztuka  200g
kostke migso i od razu podia¢ wodq i doprowadzi€ bulion  \jieso z indyka 15xPorcja  150g
do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i doda¢ wszystkie oliwa z oliwek 2 x tyzka 20g
przyprawy. Doda¢ obranego ziemniaka pokrojonego w Bulion warzywny 1x Szklanka  240g
kostke. Dusi€¢ pod przykryciem ok. 30 minut. Na koniec .
przyprawic i posypa¢ natkg pietruszki. Hse I.qurowy 2 x Sztuka 069
Tymianek suszony 1x Szczypta 0,3g
Ziele angielskie 1x Sztuka 1g
Ziemniak 3 x Sztuka 2409
Natka pietruszki 2xtyzeczka 129

Sok jabtkowy 1xSzklanka (250g)



PODWIECZOREK E:287kcal B:26g T:7]lg W:29g F:02g

Koktajl odzywczy Pigtnica (26 g biatka) 1x Opakowanie (250g)

Czekolada gorzka 2 xKostka (12g)

KOLACJA E:479%cal B:23g T:19g W:57g  F:7,9g

Kanapki z pasta warzywngq i jajkiem na twardo

Jajko ugotuj na twardo. Kromki pieczywa posmaruj Chleb graham 4xKromka  100g
pastq, natdéz roszponke, plastry ugotowanego jajka i WfZI'IWTZYnieC Zb o 2 x tyzka 40g
pomidora. Posyp koperkiem. griflowanym bakiazanem
UWAGA! Jajko 2 x Sztuka 100g
‘ Pomidor (bez skérki) 1x Sztuka 110g
Mozesz wybra¢ inna paste warzywng wedtug preferencji. —
Roszponka 0,5xGars¢ 12g

Przed spozyciem umyj pomidora i obierz ze skorki oraz
pozbaw gniazd nasiennych (pestek ze érodka).

Najlepiej uzywaé pieczywa typu graham, mieszanego lub
pszennego/orkiszowego



ROZPISKA DNI

Dzieri 7

éNIADANIE E: 473kcal B:25g T:19g W:54g F: 9,59
Pasta jajeczna z awokado
Jajko 1x Sztuka 569
1. Jajko ugotuj na twardo (ok.10 minut)
O . . Awokado 0,5 x Sztuka 709
2. Ostudzone jajko pokrdj w kostke lub zetrzyj na tarce o
Kolendra ($wieza) 8 x Lisé 8g
grubych oczkach
3. Awokado réwniez pokréj w kostke i wymieszaj z jajkiem Sol biata 1xSzezypta g
4. Dodaj kolendre i dopraw paste solq i pieprzem Pieprz czarny mielony 2xSzczypta 29
5. Gotowe danie podaj z chlebem. Wedlina z piersiindyka 2 xPlaster  50g
6. Nat6z wedline oraz pomidora obranego ze skorki i Chleb graham 3xKromka  90g
pozbawionego pestek (gniazd nasiennych) Pomidor (bez skérki) 0,5 x Sztuka 559
Czas przygotowania: 15 min
OBIAD E: 723kcal B:50g T:23g W:80g F: 3,59
Nalesniki pszenne
Mqgka pszenna typ 500, z
1. Zmiksuj lub wymieszaj ze sobq mqke, mleko, jajka, witaminami 0,5 x Szklanka 70g
wode oraz szczypte soli Jajko 1x Sztuka 569
2. Odstaw ciasto na kilka minut P
] . oo . SOl biata 1x Szczypta 1g
3. Delikatnie podsmaz nalesniki na patelni bezttuszczowej - -
L . Olej rzepakowy 1xtyzeczka 5g
lub niewielkiej iloSci oleju
Mleko 2% 0,5 x Szklanka 120g
Czas przygotowania: 20 min
Twarozek z truskawkami, boréwkami i mietqg (do nalesnikéw))
Truskawki 0,5xGars¢  35g
1. Zmiksuj twarég razem z jogurtem i cukrem — — —
. . L . Borowki amerykanskie 1x Garse 509
2. Na wierzchu utéz podgrzane boréwki i truskawki (mus)
. Mieta (swieza) 1xtyzeczka 1g
oraz miete
Cukier I1xtyzeczka 5g
UWAGA! Mozesz uzyé owocéw mrozonych. Najlepiej Jogurt grecki 2 x tyzka 40g
podgrzaé je az do powstania sosu/przecieru owocowego Ser twarogowy péitiusty 5 x tyzka 150g

Czas przygotowania: 5 min



PODWIECZOREK E:303kcal B:llg T:7]g W:50g F:2g
Budyn jaglany z malinami i migtg
Kasza jaglana 3 xtyzka 399
1. Kasze ugotuj na mileku do migkkosci (ok. 15 min.) - —— -
L ) . . Mieta ($wieza) 1xtyzeczka 1g
2. Zmiksuj kasze razem z miodem i przetartymi/ — -
podgrzanymi boréwkami (mus z boréwek) Miod O3xtyzka 7,59
3. Gotowy budyn podaj ze startq czekoladq i mietq Borowki amerykanskie 05xGarsc 259
Czekolada gorzka 1x Kostka 69

Czas przygotowania: 20 min

Mleko 2% 0,8 x Szklanka 192g
KOLACJA E:507kcal B:37g T:18g W:53g F:6,5g
Serek wiejski z koperkiem i mielonymi pestkami dyni
Wymieszaj serek z posiekanym koperkiem i pestkami Pestki dyni 1xtyzka 109
dyni. Dopraw solq i pieprzem oraz ziotami (opcjonalnie).  Koperek 1xtyzeczka 59
Zjedz z pieczywem (moze byé w formie grzanki) Chleb graham 3xKromka 90g
posmarowanym margaryng, natéz wedline. Margaryna migkka, 45%
UWAGAI tD’fuszczu, z witaminami Ai 1xtyzeczka 5g
Pestki dyni przed dodaniem do serka upraz na suchej Wedlina z piersiindyka  1x Plaster 25g
patelni, a nastepnie zmiel "na magke” w miynku do kawy. Ix

Serek wiejski 00g

Wybierz margaryne miekkq, dobrej jakosci, najlepiej bez
dodatku oleju palmowego np. margaryna roslinna Arcy
Optima

Opakowanie



ROZPISKA DNI

Dzichi 3

SNIADANIE E:485kcal B:39g T:16g W:47g F:57g
Serek wiejski z koperkiem
Koper ogrodowy 1xtyzka 89
1. Koperek wymieszaj z serkiem wiejskim, pokrojonymi w :
kostke i pomidorami i przyprawami (ziota, pieprz, sél) Serek wiejski Opakowanie 200g
Czas przygotowania: 5 min Pomidor (bez skérki) 0,5 x Sztuka  55¢g
Kanapki z wedling
Chleb graham 2,5 xKromka 75g
1. Chleb posmaruj margarynqg : S
i . . Wedlina z piersi indyka 2,5 xPlaster 62g
2. Na wierzchu utdz plastry wedliny
Margaryna migkka, 45%
Czas przygotowania: 5 min tluszczu, z witaminami Ai 2 x tyzeczka 10g
D
OBIAD E:705kcal B:36g T:22g W:93g F:l2g
Dorsz pieczony
Rybe dopraw sokiem z cytryny, przyprawami (sél, pieprz). POrsz 15 xPorcja  150g
W16z do naczynia zaroodpornego, piecz ok. 15 minut w Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 59
180 stopni. Po upieczeniu polej oliwq i dopraw do smaku.  Cytryna 2 x Plaster 20g
Ziemniaki pieczone zrozmarynem
Pokréj ziemniaki w t6deczki. Posyp rozmarynem, Ziemniak 4xsztuka 2809
pieprzem i solq. Zapiekaj w piekarniku 40 minut w 180 Oliwa z oliwek 2xtyzeczka 10g
stopni. Po upieczeniu polej oliwq. Rozmaryn suszony 1xtyzeczka 5g
Buraczki na ciepto
. . . Buraki, gotowane w
1. Ugotowanego buraka zetrzyj na tarce i podgrzej w wodzie 1,5 x Sztuka 1809
garnku Pieprz czarny mielony 1x Szczypta 1g
2. Dodaj oliwe, dopraw pieprzem i polej sokiem z cytryn . . .
] Oltwe, dopraw pieprzem 1 pole) 'em z cytryny Oliwa z oliwek 1xtyzeczka 5g
Czas przygotowania: 10 min Cytryna 0,5 x tyzka Kle]

Sok jabtkowy 0,9 x Szklanka (225g)



PODWIECZOREK E:314kcal B:18g T:10g W:38g F:2,3g

Czekoladowy koktajl bananowy

Banan 1x Sztuka 120g
1. Zmiksuj sktadniki ze sobg -

Kakao 16%, proszek I1xtyzeczka 5g
Czas przygotowania: 5 min Jogurt grecki 9 x tyzka 180g
KOLACJA E:506kcal B:20g T:13g W:79g F:6g
Butka z guacamole, pomidorem i szynkqg
Awokado zgniesé i wymieszaé z solq, pieprzem, paprykqi Awokado 0,5x Sztuka  70g

sokiem z cytryny. Gotowq pastq z awokado posmarowaé  Papryka stodka w proszku 1x Szczypta  0,3g

potéwki butki, utozy¢ roszponke, plasterki pomidora i Cytryna 1x Plaster 10g

szynke. Pomidor (bez skérki) 0,5 x Sztuka  60g
Wedlina z piersi kurczaka 3 x Plaster 45¢g
Butka pszenna 1,6 x Sztuka 1209
Roszponka 05xGars¢ 12g



