PRZYKL.ADOWY DZIENNY JADLOSPIS
DIETY STRUKTURALNEJ

Dr Bardadyn

Program 1200 kcal

Sniadanie 150 keal:

- 30 g chleba zytniego z soja i stonecznikiem
- 20 g sera mozzarella
- Y4 $redniej papryki — 50 g

Zmiksowac:

- 200 ml mleka sojowego
- 10 g otrab pszennych

- 100 g truskawek

II Sniadanie 100 kcal:
- 20 g gorzkiej czekolady
Obiad 500 kcal:

- zupa warzywna 15 kcal

- 250 g zapiekanki z makaronu (80 g pieczarek podsmazy¢ na plaskiej lyzeczce masta
nast¢pnie do 200 g ugotowanego makaronu razowego doda¢ podsmazone pieczarki,
rozmieszane jajko, szczypte soli morskiej i wszystko wymiesza¢, posypa¢ 20 g sera zottego i
zapiec w piekarniku, po wyjeciu posypac 10 g posiekanego szczypiorku lub kietkow
rzodkiewki lub rzezucha )

- suroéwka z pomidora (150g pomidora doprawi¢ przyprawami i cebula)

Podwieczorek 100 kcal:

- 150 g winogron

Kolacja 250 kcal:

- awokado z serkiem wiejskim — 1 srednie awokado ok. 100g (waga bez pestki) umy¢,
przekroi¢ wzdhiz i usuna¢ pestke. Natozy¢ do owocu 80g serka wiejskiego ziarnistego
I posypac sola czosnkowa .

lub Kolacja 250 kcal:
- owsianka na mleku sojowym — ugotowac ptatki owsiane pelnoziarniste (40 g) i

siemi¢ Iniane (15 g) w 200ml wody, pod koniec gotowania doda¢ 200 ml mleka sojowego i
sol morska do smaku



Program 800 kcal

Sniadanie 150 kcal:
Zmiksowac:
- 175 g jogurtu naturalnego 1,5 % thiszczu

- 10 g otrab pszennych
- 150 g malin

II Sniadanie 100 keal:

- 20 g mieszanki pestek dyni i sfonecznika (po 10 g)

Obiad 300 kcal:

- zupa warzywna 15 kcal

- 100g watrobki drobiowej z duszona cebulka (100 g watrébki drobiowej obtoczy¢ w tyzeczce
maki pszennej i usmazy¢ na lyzce oliwy z oliwek, pod koniec smazenia doda¢ 50 g cebuli)

- suroéwka z pora lub cykorii 200g (pokroi¢ 200 g cykorii i zetrze¢ 50 g jabtka, wszystko
wymieszac i skropi¢ sokiem z cytryny)

Podwieczorek 100 kcal:

- 200 g kiwi (3 $rednie)

Kolacja 150 kcal:

- ELIKSIR POMARANCZOWY 150 kcal

- 200 ml soku pomaranczowego ($wiezo wycisnigty)
- 15 g zarodk6éw pszennych
- 10 g moreli suszonych (wczeéniej namoczonych ok. 1 godz.)



