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PLAN JADLOSPISU Jadtospis pod Insulinoopornos¢ 1800 kcal

(kliknij na dzien, a przeniesie Cig na odpowiednig strone)

$niadanie
Kanapki z pastg z awokado i pomidorem

2 $niadanie
Koktajl z truskawek i jagdd

Obiad
Dorsz z komosg i warzywami + migdaty

Kolacja
Carpaccio z buraka z kozim serem

Sniadanie
Szybka satatka $niadaniowa z jajem

2 $niadanie
Skyr z dodatkami

Obiad
Szasziyki z kurczaka z papryka i pieczarkami

Kolacja
Satatka z fososiem wedzonym w sosie cytrynowym

$niadanie
Satatka caprese

2 $niadanie
Satatka z brokutem, serem feta i jajkiem

Obiad
Kurczak curry z cukinig z mleczkiem kokosowym

Kolacja
Tabbouleh z komosg



DZ'EN I Jadtospis pod Insulinoopornos¢ 1800 kcal

Kanapki z pasta z awokado i pomidorem

« awokado - 1/2 sztuki (70 g)

« kietki rzodkiewki - 2 tyzki (16 g)
« pomidor - 1i 1/4 sztuki (220 g)
« rukola-1i1/2 garsci (30 g)

« rzodkiewka - 3 sztuki (45 g)

« czarnuszka - 1/5 tyzeczki (1 g)
« dynia, pestki - 1/3 tyzki (3 g)

« chleb zytni na zakwasie - 2 kromki (70 g)
« oliwa - 3/4 tyzki (8 ml)

« ogorki kiszone - 1 sztuka (60 g)
« maliny - 3/4 garsci (50 g)

Pieczywo pokrdj na kawatki. Kazdy kawatek obtéz awokado
rozgniecionym z ptatkami chili, pieprzem, solg. Dotz rukole,
pokrojone w plastry pomidory i kietki brokuta. Posyp
czarnuszka. Pozostate warzywa pokroj, skrop oliwa.

Maliny zjedz.

452 keal \ B-11 g\ T-23 g \ W-62 g

Koktajl z truskawek i jagod

« len, nasiona- 1i1/2tyzki (15 g)
« czarne jagody - 3/4 szklanki (100 g)

« migdaly - 1 i-yika (159) o Wszystkie sktadniki zblenduj. Dla uzyskania pozadanej
« cynamon, mielony - 1/4 fyzeczki (1 g) konsystencji mozesz doda¢ wode. Migdaly mozesz zjes¢
o truskawki - 1 szklanka (150 g) osobno.

« jogurt skyr (naturalny) - 1 opakowanie (150 g)

362 kcal \B-27g\T-14g\W-39¢g



DZIEN |

Dorsz z komos3 i warzywami

« dorsz, swiezy - 2 i 1/4 sztuki (220 g)

« oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

o pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

« sol biata - 1 szczypta (1 g)

 komosa ryzowa - 1/4 szklanki (50 g)

« przyprawy - ziola prowansalskie - 1/4 tyzeczki (1 g)
« koperek - 1 tyzeczka (4 g)

 warzywa na patelnie - 2/3 opakowania (250 g)

Dodatek:
o migdaty - 2/3 tyzki (9 g)

Carpaccio z buraka z kozim serem

« orzechy wloskie - 1/5 garsci (6 g)

« buraki, gotowane w wodzie - 1i 1/2 sztuki (180 g)
« ocet balsamiczny - 1 tyzka (6 ml)

« oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6 ml)

« pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6 g)

« rukola - 2 garscie (40 g)

« ser kozi, miekki - 1i2/3 plastra (40 g)

« chleb zytni na zakwasie - 3/4 kromki (30 g)

Jadtospis pod Insulinoopornos¢ 1800 kcal

Dorsza utéz w naczyniu zaroodpornym. Na rybie pot6z

koperek. Dopraw pieprzem. Warzywa oprdsz ziotami i skrop
oliwa. Przykryj. Wszystkie sktadniki piecz 20 minut w piekarniku
nagrzanym do 200 C (mozesz ugotowac na parze lub

upiec w rekawie). Komose ryzowa lub ryz basmati ugotu;
wedtug przepisu na opakowaniu.

639 kcal \ B-51 g\ T-22 g \ W-58 g

Buraki (takie gotowe mozna kupi¢ w Lidlu lub Biedronce) pokroj
na plasterki. Rukole umyj i wytéz na talerzu. Na wierzchu utéz
buraki, posyp pokruszonym serem kozim, natkg pietruszki i
orzechami. Skrop oliwg wymieszang z octem

balsamicznym, dopraw solg i pieprzem.

349 kcal \ B-14 g\ T-19 g\ W-35 g

Podsumowanie wartosci odzywczych - dzien I:

1793 kcal \ B-103 g\ T-78 g \ W-193 g

—6-



DZ'EN | Jadtospis pod Insulinoopornos¢ 1800 kcal

Szybka satlatka sniadaniowa z jajem

« jaja kurze, cate - 2 sztuki (100 g)
« awokado - 1/5 sztuki (30 g)

« cebula czerwona, surowa - 1/4 sztuki (30 g) Jaja ugotuj na miekko. Na talerzu ut6z rukole,

« oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5 ml) pokrojone ogérki, awokado, cebule i pomidorki. Dodaj
« rukola - 2 garscie (40 g) jajka. Posyp wszystko czarnuszka, podprazonymi

« nasiona stonecznika, tuskane - 1/5 yzki (2 g) nasionami stonecznika i skrop oliwg. Podawaj z

« czarnuszka - 1/5 tyzeczki (1 g) pieczywem.

« pomidorki koktajlowe - 7 sztuk (140 g)
« ogorki kiszone - 1 sztuka (60 g)

« chleb zytni na zakwasie - 2 kromki (70 g)
452 kcal \ B-20 g\ T-22 g \ W-48 g

Skyr z dodatkami

« orzechy wloskie - 2/3 garsci (19 g)
« maliny - 1 gar$c¢ (70 g)

« nasiona chia - 1 tyzka (10 g) Skyr wymieszaj razem z dodatkami. Mozesz tez wszystko zjes$¢
« boréwki - 2 garscie (100 g) osobno.

« jogurt skyr (naturalny) - 1 opakowanie (150 g)

360 kcal \ B-25 g\ T-16 g \ W-33 g



DZIEN II

Szaszlyki z kurczaka z papryka i pieczarkami

« mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (140 g)
o cebula - 1/2 sztuki (50 g)

 czosnek - 1 zghek (5 g)

« koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15 g)

« olej Iniany - 1/2 tyzki (5 ml)

« papryka czerwona - 1/2 sztuki (115 g)

« pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80 g)

« oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2 g)

« papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2 g)

« pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

« sol biala - 1 szczypta (1 g)

« sok z cytryny - 2 tyzki (12 ml)

« jogurt naturalny - 2/3 opakowania (100 g)

« kasza gryczana niepalona (biata) - 1/4 szklanki (50 g)
« oliwa- 1 tyzka (10ml)

Satatka z tososiem wedzonym w sosie cytrynowym

« awokado - 1/4 sztuki (40 g)

« midd pszczeli - 1/3 tyzki (8 g)

« ogoérek - 2/3 sztuki (100 g)

« oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6 ml)

« pomidor koktajlowy - 9 sztuk (180 g)
« satatalodowa - 1/4 sztuki (100 g)

« tosos$, wedzony - 1/2 opakowania (50 g)
o sok z cytryny - 1/2 tyzki (3 ml)

« musztarda - 1/3 tyzeczki (3 g)

« migdaly, ptatki - 1/2 tyzki (5 g)

« borowki - 1 garsc¢ (55 g)

Jadtospis pod Insulinoopornos¢ 1800 kcal

Mieso oczysé, pokrdj w kostke, dopraw solg i pieprzem. W
miseczce wymieszaj jogurt naturalny, oliwe, koncentrat,
przecisniety przez praske czosnek, oregano, stodkg papryke i
sok z cytryny. Wymieszaj i dodaj mieso. Kazdy kawatek
doktadnie pokryj marynatg. Odstaw na 12 godzin do lodéwki.
Papryke i pieczarki pokréj w kostke, a cebule w piérka. Mieso
oraz warzywa nabij naprzemiennie na patyczki. Szasziyki grilluj
z obu stron (lub upiecz w piekarniku, w 180 stopniach, az mieso
bedzie migkkie). Podawaj z ugotowang kaszg gryczana
skropiong olejem Inianym.

627 kcal \ B-46 g \ T-23 g \ W-61 g

Satate lodowa umyj, osusz i porwij na drobne kawatki. Do sataty
dodaj pomidorki przekrojone na pot, ogdrka, awokado i tososia
pokrojonego w plasterki. Do stoiczka wlej oliwe, sok z cytryny,
dodaj midd, musztarde, sél i pieprz. Wymieszaj wszystko tak,
aby powstata emulsja. Przygotowang satatke polej sosem.
Obsyp ptatkami migdatéw i dorzu¢ boréwki (mozesz je zjes¢
osobno).

358 kcal \ B-15g\ T-20 g \ W-32 g

Podsumowanie wartosci odzywczych - dzien II:

1797 kcal \ B-105 g\ T-81 g \ W-175 g

_8-



DZ'EN 11 Jadtospis pod Insulinoopornos¢ 1800 kcal

Satatka caprese

o ser mozzarella - 2/3 sztuki (70 g)
« ocet balsamiczny - 3/4 tyzki (5 ml)

« pomidor 2 sztuki (,3_60 9) Mozzarelle oraz pomidory pokrdj w plasterki i utéz
. ru!(ola -Ti 1/.2 garscl (309) naprzemiennie na talerzu z rukolg. Polej oliwg, octem lub
« oliwa - 1/2 tyzki (5 ml) kremem balsamicznym, dopraw pieprzem i odrobing soli,

« bazylia, $wieza - 1 garsc (3 g) udekoruj listkami bazylii. Podawaj z pieczywem.
« chleb zytni na zakwasie - 2 kromki (70 g)

441 kcal \ B-20 g\ T-20 g \ W-54 g

Satatka z brokutem, serem feta i jajkiem

« jaja kurze, cale - 1 sztuka (50 g)
« brokuly - 1/3 sztuki (200 g)

« cebula czerwona, surowa - 1/5 sztuki (20 g) Brokuty podziel na rézyczki i ugotuj w osolonej wodzie. Jajka

« nasiona stonecznika, tuskane - 1/2 tyzki (5 g) ugotuj. Jogurt wymieszaj z koperkiem, szczypta soli i pieprzem.
» czarnuszka - 1/3 tyzeczki (2 g) Stonecznik delikatnie podpraz na patelni. Cebule pokréj w

« ser feta- 2 plastry (40 g) kostke, pomidorki poprzekrajaj, ser pokrusz. Wszystkie sktadniki
« jogurt naturalny - 1/2 opakowania (90 g) utéz w pétmisku, polej sosem jogurtowym, obsyp nasionami i

« pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g) czamuszka.

« koperek - 1/2 tyzeczki (2 g)

355 kcal \ B-23 g\ T-20 g \ W-24 g



DZIEN IlI

Kurczak curry z cukinig z mleczkiem kokosowym

mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (150 g)
cebula - 1/5 sztuki (20 g)

cukinia - 1/4 sztuki (150 g)

czosnek - 2/3 zabka (3 g)

pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5 g)

pomidor - 1 sztuka (180 g)

czerwona pasta curry - 1 tyzeczka (5 g)

mleko kokosowe (real thai) - 1/3 szklanki (80 ml)
oliwa - 1/2 tyzki (5 ml)

ryz basmati - 4 tyzki (60 g)

Tabbouleh z komosg

bazylia, swieza - 1 gars¢ (3 g)

mieta pieprzowa, swieza - 1 tyzeczka (5 g)
ogorek - 1/3 sztuki (80 g)

oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8 ml)
pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12 g)
pomidor - 1 i 3/4 sztuki (320 g)

pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

sol biata - 1 szczypta (1 g)

sok z cytryny - (6 ml)

komosa ryzowa (quinoa), ziarna - 1/5 szklanki (40 g)
ser feta - 1 plaster (20 g)

Jadtospis pod Insulinoopornos¢ 1800 kcal

Na oliwie zeszklij cebule i czosnek. Dodaj pokrojona piers$
kurczaka. Podsmazaj przez chwile, dodaj czerwong paste curry i
wymieszaj. Dodaj cukinie i smaz jeszcze 3 minuty. Wlej mleczko
kokosowe i dus 7-8 minut. Dodaj pokrojone pomidory i dus, az
sos lekko sie zredukuije i zgestnieje. Dopraw do smaku solg i
pieprzem. Posyp natka pietruszki. Podawaj z ugotowanym
ryzem.

625 kcal \ B-42 g\ T-23 g \ W-64 g

Komose ugotuj. Przygotuj sos: wymieszaj sok z cytryny, oliwe,
posiekang natke, bazylig, miete, sdl i pieprz. Ogérka i pomidora
pokrdj. Wszystkie sktadniki wymieszaj. Posyp pokruszonym
serem feta.

352 keal \ B-13 g\ T-15g \ W-45 g

Podsumowanie wartosci odzywczych - dzien Ill:

1773 kcal \ B-98 g\ T-78 g \ W-186 ¢

_10_



LISTA ZAKUPOW

Chleb zytni na zakwasie............cccoevrvevenennenne. 240g (6 i 3/4 kromki)
Kasza gryczana niepalona (biata)...................... 509 (1/4 szklanki)
KOMOSA IYZOWa......cooevereeierecrieeereereeeeeveieene 90g (1/2 szklanki)
RyZ basmati.......cccooveeinirieiiieeeeee e 609 (4 tyzki)
BrOKUY....coveeeiiieec 2009 (1/3 sztuki)
Buraki, gotowane w wodzie..............c.cocvnee.. 180g (1 1/2 sztuki)
CeBUIA. ..., 709 (2/3 sztuki)
Cebula czerwona, SUrOWa..........ccc.eeveeerereeeerenennns 50g (1/2 sztuki)
CUKINI. ..o 150g (1/4 sztuki)
CZOSNEK......oveeeieeeeiieieeeee et 89 (11i2/3 zahka)
Kietki rzodKi@WKi..........ccoeerverieiniiieireeeeeece 169 (2 tyzki)
KOPEIEK.....oeeveeieeteeeeeeeeeee e 6g (11i1/2 tyzeczki)
OGOTEK.....cveevveeeeeteeeeteee et 180g (1 sztuka)
0gOrKi KISZONE......cveveeiiereeiiereeeiereeeeeeeeee s 120g (2 sztuki)
Papryka CZErwona.............ccvoveveveveveverereerererenenen. 115g (1/2 sztuki)
Pieczarka uprawna, $WiezZa............ccccoveveveriererernenene. 809 (4 sztuki)
Pietruszka, liScie.........ccooeveeineneirie, 239 (31 3/4 tyzeczki)
POMIAON........ooveeieeecccce e 10809 (6 i 1/3 sztuki)
Pomidor KoKtajlowy...........c.coeeerveveiiieeiiecen 4209 (21 sztuk)
RUKOIQ. ..ot 140g (7 garsci)
RZOAKIEWKA. ......ooveevvieiiciceceeeceeee s 45g (3 sztuki)
Satata [0dowa...........cceeirieieiieeee e 100g (1/4 sztuki)
Jogurt naturalny.........ccooeeeivieieiiceeeeen 190g (1 opakowanie)
Jogurt Skyr (naturalny).........cceveveeerieecerienenns 3009 (2 opakowania)
SO O et 60g (3 plastry)
Ser kozi, miekKi...........cccoceeeerereeevenenenenennnnnn... 409 (11 2/3 plastra)
Sermozzarella..........coceveeieieieiieeeeeee e 709 (2/3 sztuki)
Jaja kurze, cate.........ccooveieiiiniiiee 150g (3 sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory ................. 290g (1 1/2 sztuki)

Jadtospis pod Insulinoopornos¢ 1800 kcal

01€] INIANY......evrririccieer e 5ml (1/2 tyzki)
OliWa. ... 63ml (6 i 1/2 tyzki)
MiOd PSZCZEl ... 89 (1/3 tyzki)
DOISZ, SWIBZY.....veeeereieiei e 220g (2 i 1/4 sztuki)
£0S0S, Wedzony.......ccocvveeeeueieirniccicecee 50g (1/2 opakowania)
AWOKAO. ...t 140g (1 sztuka)
BOTOWKI....voeiveveiiereieieieeeeeee e 155¢ (3 garscie)
Czare jagody..........ccoevevveveerevrereereeeeereereene 100g (3/4 szklanki)
Dynia, PEStKI......oveveeieieeeee e 39 (1/3 tyzki)
LeN, NASIONA.......c.evereeieereeireveeieeveeer e 15g (1 1/2 tyzki)
Maliny....ocoovieiieiieeeceec e 120g (1 3/4 garsci)
MIGAAIY e 249 (1 2/3 tyzki)
Migdaty, ptatKi.......c.coovevereeeeeeeceee e 5g (1/2 tyzki)
NaSioNa Chi.......oceeveieierieieececeeec e 10g (1 tyzka)
Nasiona stonecznika, tuskane..............cccocevniruennnnne. 79 (2/3 tyzki)
Orzechy WHOSKI€.......cceeeieieieiieceeeeee 25g (3/4 garsci)
TrUSKAWKI.....o.vevieieeiiiicceeceee e 1509 (1 szklanka)
SOK Z CYEIYNY..c.eeeeicic e 21ml (31 1/2 tyzki)
Mleko kokosowe (Real Thai)..........ccevereeenenne 80ml (1/3 szklanki)
Warzywa na patelnie..........ccooceveeieienennne 250g (2/3 opakowania)

Bazylia, Swieza , Cynamon, mielony, Czarnuszka, Czerwona pasta curry, Koncentrat pomidorowy 30%, Mieta pieprzowa, $wieza, Musztarda, Ocet
balsamiczny, Oregano, suszone, Papryka, w proszku, Pieprz czarny, Przyprawy - ziota prowansalskie, Sél biata
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Webowa wersja jadlospisu (ze zdjeciami dan)
znajduje sie tutaj.

Zdjecie z oktadki pochodzi z Canva

\ 4
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Copyright © Katarzyna Wawrzyniak-Piekarska
https://odzywiajsiezdrowo.pl

Wszelkie prawa zastrzezone.
Kopiowanie, rozpowszechnianie tresci bez zgody autora jest zabronione.
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