Poniedziatek FOODMED

SNIADANIE 07:00 K:2429 / B121/1:1.6 / WP:21.9 / F3.6 / WW:2.3

(ANAPKI Z PASTA JAJECZNA Czas przygotowania: 15 minut

Chleb zytni na zakwasie - 60 g (2 x Kromka) 1. Ugotuj jajko na péttwardo.

Jaja kurze cate - 96 g (1 x Sztuka) 2. [etrzyj na tarce ogorka lub pokroj w talarki i utéz na kanapce.
Ogorek - 40 g (1 x Sztuka) 3. Posiekaj szczypiorek.

Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyika) 4, Imiksuj na paste sktadniki z dodatkiem ulubionych przypraw.

Szezypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Komentarz - Jedz pieczywo dobrze tolerowane. Unikaj pieczywa pszennego i drozdzy.

DRUGIE SNIADANIE 10:00 K:188.2 /B:4.6 / T1:5.1/ WP:24.8 / F-9.0 / WW:2.5
ZIELONY KOKTAJL Czas przygotowania: O minut

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka) 1. Zmiksuj owoc z wodg i natk pietruszki lub jarmuzem.
Woda - 125 g (0.5 x Szklanka) 7. Dodaj tarkowany imbir, nasiona chia i wymieszaj koktajl.
Pietruszka, liscie - 30 g (5 x tyzeczka)

Nasiona chia - 15 g (3 x tyzeczka)
Imbir - 5 ¢ (1 x Plaster)

Komentarz - UWAGA! Imbir dziata przeciwhistaminowo. Unikaj w diecie duzej ilosci cytrusow, truskawek i bananow. Dozwolone owoce w diecie: borowki, melon, swieze jabtko, Swieza
aruszka, jagody, porzeczki, mango. UNAGA! Nie przechowuj dtugo owocow i warzyw, jadaj jak najczesciej owoce Swieze, stabo dojrzate.

OBIAD 13:00 K:4396/B:426/1:15.2 / WP:419 / F:11.9 / WW:4.3

POLEDWICZKI DROBIOWE Z KASZA | KALAFIOREM Czas przygotowania: 30 minut x
Kalafior - 200 g (0.4 x Sztuka) 1. Migso drobiowe przypraw do smaku.

Mieso z piersi indyka, bez skory - 150 g (1.5 x Kawatek) 2. Piecz w piekarniku ok. 15 minut. w naczyniu zaroodpornym lub w rekawie.

Kasza gryczana - 52 g (4 x tyika) 3. Ugotuj kasze i kalafior w osolonej wodzie. _

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

Sol himalajska - 1g (1 x Szczypta) 1 500 kcq I

SALATKA ZE SWIEZYCH WARZYW Czas przygotowania: 10 minut R SR S e S 7

Safata rzymska - 70 g (2 x Lisc) 1. Umyj satate i porwij ja na kawatki. RO RS e R et =

Ogorek zielony (dtugi) - 40 g (0.2 x Sztuka) 2. Pokroj warzywa.

Rzodkiewka - 30 g (2 x Sztuka) 3. Wymieszaj satatg z rzodkiewka, szczypiorem, oliwg, oliwkamii przyprawami do smaku. =~

Szczypiorek - 20 g (4 x tyzeczka) e e e e <
Oliwki czarne - 15 g (1 x tyzka) RSN Eaghey “ﬁ %
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) SR e e e :

Komentarz - Opcjonalnie zjedz porcje innej, ulubionej kaszy. Zachowaj gramature. Jesli nie tolerujesz kalafiora, pora, brokuta itd. zamien w diecie na porcje warzyw dobrze tolerowanych.
W diecie niskohistaminowej unikaj pomidora, zwtaszcza sosow i passaty, szpinaku oraz baktazana.

PODWIECZOREK 16:00 K:189.4 /B:5.5/1:9.8 / WP:11.6 / F-:4.1 / WW:1.8

DYNIA, PESTKI, tUSKANE
Dynia, pestki, fuskane - 20 g (2 x tyika)

JABtKO
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)




