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Jadtospis wysytamy pod markg i
stopka zleceniodawcy.

JADLOSPIS NA ZLECENIE - PROBKA

Jadlospis niskohistaminowy
— 3 dni, ok. 2000 kcal

Przyktadowy jadtospis dla dorostej kobiety oparty na swiezych
produktach o niskiej zawartosci histaminy i nieuwalniajgcych jej.
Wartosci odzywcze wyliczono dla produktow surowych; rozktad
makrosktadnikow jest zblizony do zatozen 20/30/50.

DNI POSItKI KCAL / DZIEN B/T/W

3 15 70[0]0) 20 /30 /50 %
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Dzien1 Razem: 2054 kcal - B121g-T70g- W 242¢g

450 kcal -B17g-T10g-W73g
Owsianka na mleku z boréwkami i miodem

ptatki owsiane 60g 1. Ptatki zalej mlekiem i gotuj 4-5 minut na matym ogniu, mieszajac.
mieko 2% 250 ml 2. Zdejmij z ognia, dodaj miod.
3. Na wierzch wytoz swieze boréwki.
boréwki 120 g
miod 109

386 kcal -B31g-T13g-W35g
Twarozek z ogorkiem, rzodkiewka i koperkiem na waflach

ryzowych

twardg potttusty 150 g 1. Twardg rozgniec widelcem z oliwg i posiekanym koperkiem.

ogérek 100 g 2. Ogorek | rzodkiewke pc?krOJ w kostke, wymieszaj z twarogiem.
3. Podawaj na waflach ryzowych.

rzodkiewka 509

koperek 59

oliwa z oliwek 59

wafle ryzowe 309

553 kcal-B45g-T17g-W57g
Pieczona piers z kurczaka z ziemniakami i brokulem

pier$ z kurczaka 150 g 1. Kurczaka natrzyj olejem i $wiezymi ziotami, piecz 25 minut w 190°C.
Ziemniaki 250 g 2. Ziemniaki ugF)tUJ w osolonej vyod2|e. . .
3. Brokut ugotuj na parze 5-6 minut, polej roztopionym mastem.
brokut 2009 4. Posyp natka pietruszki.
olej rzepakowy 1049
masto 59
natka pietruszki 59

207 kcal-B6g-T79-W34g
Pieczone jablko z ricotta

jabtko 200g 1. Jabtko przekrdj na pot, usun gniazdo nasienne.
ricotta 509 2. Piecz 20 minut w 180°C.

L 3. Podawaj z ricottg i miodem.
miod 5 g

458 kcal -B22g-T23g-W43g
Kasza jaglana z duszong cukinig i jajkami sadzonymi

kasza jaglana 509 1. Kasze przeptucz gorgcag wodg i ugotuj w proporcji 1:2.
2. Cukinig pokréj w potplasterki i dus na potowie oliwy 5-7 minut.

cukinia 2009 R R

o 3. Na reszcie oliwy usmaz 2 jajka sadzone.

jajka (M) M0g(2szt) 4. Wymieszaj kasze z cukinig, podaj z jajkami i bazylia.
oliwa z oliwek 109

bazylia swieza 59
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Dzien 2 Razem: 2005 kcal - B122¢g-T61g- W 248 g

392 kcal-B19g-T16g-W45¢g
Jajecznica na masle ze szczypiorkiem, wafle ryzowe i melon
jajka (M) 110 g (2 szt.) 1. Roztop masto na patelni, wbij jajka.
5 2. Smaz na matym ogniu, delikatnie mieszajac, do Scigcia.
3. Posyp szczypiorkiem, podaj z waflami i ogérkiem.

masto

szczypiorek 59 4. Melon zjedz jako dodatek.
wafle ryzowe 309
ogorek 1009
melon 200¢g

328 kcal-B14g-T8g-W53g
Koktajl mleczny z mango i platkami owsianymi

mleko 2% 250 ml 1. Mango obierz i pokroj.

mango 150 g 2. Zmiksuj z mlekiem i ptatkami na gtadki koktajl.
: . 3. Wypij od razu po przygotowaniu.

ptatki owsiane 309

585kcal-B36g-T159-W77¢g
Dorsz pieczony z ryzem, fasolka szparagowa i mastem

koperkowym

dorsz $wiezy (filet) 150 g 1. Dorsza skrop olejem, piecz 15-18 minut w 190°C.

ry2 biaty 80g 2. Ryz ugotuj w gsolor1ej wodzie.

; 3. Fasolke ugotuj 8 minut.

asolka szparagowa 2004 4. Masto wymieszaj z koperkiem i polej nim rybe oraz fasolke.
masto 10¢9

olej rzepakowy 59

koperek 59

237 kcal-B20g-T5g-W28g
Twarozek z morelami i miodem
twarog potttusty 100 g 1. Twardg rozetrzyj z miodem.

2. Morele umyj, usun pestki i pokrgj.

morele 15049 .
3. Potagcz z twarozkiem.

miod 109

463 kcal -B33g-T179g-W45g
Ciepla salatka z pieczonym indykiem i batatem

piers z indyka 130¢g 1. Batata pokroj w kostke, skrop potowg oliwy i piecz 25 minut w 200°C.
bataty 200 g 2. Indyka upiecz razem z batatem (20-25 minut) i pokréj w paski.
3. Satate i ogorek wymieszaj z reszta oliwy.
safata mastowa 609 4. Dodaj cieptego batata, indyka i natke.
ogorek 809
oliwa z oliwek 159
natka pietruszki 59
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Dzien 3

Razem: 1998 kcal -B107g-T71g-W 243 g

Placuszki owsiane z borowkami

ptatki owsiane
jajka (M)
mleko 2%
borowki

olej rzepakowy

miod

609

55g (1szt.)
100 mi

1009
Sg
109

483 kcal -B19g-T17g-W 63 g

1. Ptatki zmiksuj lub zalej mlekiem na 5 minut.

2. Dodaj jajko i wymieszaj na geste ciasto.

3. Smaz mate placuszki na lekko nattuszczonej patelni po 2 minuty z
kazdej strony.

4. Podawaj z boréwkami i miodem.

256 kcal-B24g-T69g-W27¢9g

Twarozek z melonem i borowkami

twardg potttusty

melon

borowki

120 g
200¢g
509

1. Melon pokroj w kostke.
2. Twardg rozgnie¢ widelcem.
3. Potacz z owocami.

548 kcal -B32g-T23g-W55¢g

Pieczony swiezy losos z batatem i cukiniag

tosos swiezy (filet)

bataty
cukinia
oliwa z oliwek

koperek

1309
2509
1509
59
59

1. Batata pokroj w tédeczki, skrop oliwg i piecz 15 minut w 200°C.
2. Dot6z tososia i plastry cukinii, piecz razem kolejne 12-15 minut.
3. Posyp swiezym koperkiem.

22Tkcal-B2g-T9g-W37¢9

Mus jablkowo-gruszkowy z mascarpone

jabtko
gruszka

mascarpone

150 ¢g
100 g
209

1. Owoce obierz i pokroj.
2. Dus pod przykryciem z 2 tyzkami wody 8-10 minut.
3. Rozgnie¢ na mus i podaj z tyzeczka mascarpone.

490 kcal -B30g-T16g-W61g

Krem z dyni i marchewki z pieczonym indykiem

dynia
marchew
ziemniaki
cebula

masto
Smietanka 18%
piers z indyka

natka pietruszki

3009
1009
150 ¢g
509
109
30ml
100¢g
59

1. Cebulg zeszklij na masle, dodaj pokrojong dynig, marchew i ziemniaki.

2. Zalej 600 ml wody, gotuj 20 minut do migkkosci i zmiksuj ze
$mietanka.

3. Indyka upiecz 20 minut w 190°C i pokroj w kostke.

4. Podawaj krem z indykiem i natka.
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Lista zakupow na 3 dni

Warzywa i owoce

a
Q
a
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borowki-270 g
jabtko -350 g
gruszka -100 g
melon - 400 g

mango -150 g

morele =150 g
cukinia-350g
marchew —-100 g
brokut-200 g
dynia-300g

ogorek —-280 g

satata mastowa - 60 g
fasolka szparagowa - 200 g
rzodkiewka - 50 g
cebula-50g
ziemniaki-400 g
bataty - 450 g
koperek =15 g

natka pietruszki-15 g
szczypiorek -5 g

bazylia swieza-5g

Migso i ryby

O piers z kurczaka-150 g
(J piers$ zindyka-230g

(O dorsz swiezy (filet) =150 g
O tosos swiezy (filet) =130 g

Nabiali jaja

O mleko 2% — 600 ml

O twardg potttusty — 370 g
O ricotta-50g

(J mascarpone - 20 g

O $mietanka 18% — 30 ml
O masto-30g

O jajka (M) - 5 szt.

Zboza

O ptatki owsiane —=150 g
O ryz biaty =80 g

O kaszajaglana-50g
O wafle ryzowe -60 g

Tluszcze i dodatki

O oliwa z oliwek-35g
O olej rzepakowy - 20 g
O miod-35¢g
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Zalecenia

1. Wybieraj produkty jak najswiezsze: migso i ryby kupuj w dniu przygotowania lub dzieh wczesniej, a po
przyniesieniu do domu od razu wktadaj je do lodowki.

2. Ugotowane porcje, ktorych nie zjesz w ciggu doby, zamrazaj od razu po ostudzeniu, a rozmrazaj w
lodoéwce lub od razu podgrzewaj — nie trzymaj resztek dtuzej niz 24 godziny.

3. Przechowuj zywnos¢ w szczelnych pojemnikach w temperaturze 2-4°C, a migso i ryby na najnizszej
potce lodéwki; nie zostawiaj gotowych potraw w temperaturze pokojowej.

4. Nowe produkty wprowadzaj pojedynczo, co 2-3 dni, zaczynajgc od niewielkiej porcji — tatwiej wtedy
oceni¢, ktéry z nich Ci nie stuzy.

5. Prowadz dzienniczek: zapisuj, co i o ktorej zjadtas, oraz ewentualne objawy (skora, trawienie, bdl gtowy)
z godzing wystgpienia — to cenna informacja na kolejng konsultacje.

6. Suplementacje enzymem DAO, witaminami czy innymi preparatami ustal z lekarzem prowadzgcym — dieta
jest elementem postepowania, a nie zastepuje diagnostyki.

To prébka pokazujgca format jadtospisu na zlecenie: gramatury, kcal i makro przy kazdym positku, przepisy, lista
zakupow i zalecenia. Jadtospis dla Twojej klientki uktadamy wedtug Twoich wytycznych (wywiad, cel,
wykluczenia) i oddajemy pod Twojg marka.
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