
Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 6 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 2 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 1 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 0,5 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 0,5 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 3 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 26

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 3 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 23 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 2,3 15-19 15-19

Potas                             (mg) 331 4700 4700

Wapń                            (mg) 162 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 36 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 22 700 900

Witamina E                 (mg) 0,6 8 10

Witamina C                 (mg) 8 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,14 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,25 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 24 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 0,42

Płatki owsiane z mlekiem 
0,5% tłuszczu i z pokrojonym 
jabłkiem

1 czubata łyżka (15 g) płatków owsianych, 1/2 szklanki 

(125 ml) mleka 0,5% tłuszczu, 1 małe (100 g) pokrojone 

ze skórką jabłko, szczypta cynamonu.

Płatki owsiane zagotuj krótko w małej ilości 
wody. Następnie wlej mleko. Kiedy płatki przestygną 
dodaj pokrojone jabłko i posyp cynamonem.
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138 kcal dla 1 porcji
przepis na 1 porcję / czas 10 min.



Kanapka z chleba żytniego 
pełnoziarnistego, 
posmarowanego koncentratem 
pomidorowym, z serem 
białym, ogórkiem i koperkiem

1 średnia kromka (40 g) chleba żytniego pełnoziarnistego, 

1 płaska łyżeczka (5 g) koncentratu pomidorowego, 2 cienkie 

plasterki (40 g) sera białego półtłustego, 4 plasterki (20 g) 

ogórka, posiekany koperek. 

Chleb posmaruj koncentratem pomidorowym, 
połóż biały ser, plasterki ogórka i posyp posiekanym 
koperkiem.

Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 10 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 3 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 1 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 1 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 1 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 6 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 25

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 3 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 22 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 2,2 15-19 15-19

Potas                             (mg) 278 4700 4700

Wapń                            (mg) 71 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 37 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 60 700 900

Witamina E                 (mg) 0,5 8 10

Witamina C                 (mg) 4,6 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,12 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,27 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 34 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 0,67
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156 kcal dla 1 porcji
przepis na 1 porcję / czas 5 min.



Klasyczna zupa jarzynowa 
(bez ziemniaków), z natką 
i koperkiem, zabielona 
chudym jogurtem

100 g pokrojonych w kostkę warzyw z włoszczyzny (po 25 g 

pietruszki, selera, pora i marchewki), 1 ząbek czosnku, 

1 gałązka natki pietruszki, 50 g piersi kurczaka, sól, posiekana 

natka i posiekany koperek, 3 łyżki (45 g) jogurtu ≤1% tłuszczu.

Pierś kurczaka zalej w garnku zimną wodą, dodaj 
czosnek, gałązkę natki pietruszki i gotuj około pół 
godziny. Dodaj warzywa i gotuj jeszcze około 10 mi-
nut, tak, aby warzywa nie były rozgotowane. Pod ko-
niec gotowania dopraw solą do smaku. Wyjmij mię-
so i odłóż do wykorzystania na później. Na talerzu, 
przestudzoną nieco zupę posyp posiekaną natką i po-
siekanym koperkiem i dodaj jogurt.

Mięso z zupy jest bardzo aromatyczne, możesz je 
użyć na przykład jako dodatek (zamiast wędliny) do 
kanapek lub do surówki czy sałatki warzywnej.

Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 4 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 0,5 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 0,2 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 0,1 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 0,2 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 1 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 12

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 4 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 8 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 0,8 15-19 15-19

Potas                             (mg) 400 4700 4700

Wapń                            (mg) 124 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 27 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 405 700 900

Witamina E                 (mg) 1 8 10

Witamina C                 (mg) 25 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,1 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,16 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 73 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 0,21
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51 kcal dla 1 porcji
przepis na 1 porcję / czas 50 min.



Piersi indyka gotowane na 
parze z cukinią i pomidorami, 
posypane majerankiem 

4 porcje fi letów z piersi indyka (każda po 100 g, 

w sumie 400 g), sól, 1 mała (100 g) pokrojona w grube plastry 

młoda cukinia ze skórą, 4 małe (400 g) pokrojone w grube 

plastry pomidory, posiekany grubo 1 ząbek czosnku, 

2 łyżeczki (10 g) oleju rzepakowego, suszony majeranek.

Filety z piersi indyka umyj, osusz papierowym 
ręcznikiem, zbij lekko tłuczkiem, posól, oprósz obfi-
cie majerankiem. W naczyniu do gotowania na parze 
ułóż plastry cukinii, na cukinię połóż plastry pomi-
dora posypane posiekanym czosnkiem, posól i posyp 
lekko majerankiem. Na warzywa połóż indyka, skrop 
olejem. Gotuj, aż mięso będzie miękkie. Nie zapo-
mnij o surówce.

Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 20 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 4 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 1 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 2 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 1 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 49 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 5

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 2 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 3 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 0,3 15-19 15-19

Potas                             (mg) 813 4700 4700

Wapń                            (mg) 17 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 49 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 131 700 900

Witamina E                 (mg) 2 8 10

Witamina C                 (mg) 27 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,12 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,2 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 61 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 1,16
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126 kcal dla 1 porcji
przepis na 4 porcje / czas 40 min.



Łosoś pieczony w piekarniku, 
z tymiankiem

4 fi lety z łososia (każdy po 100 g, w sumie 400 g), sok z 1/2 

cytryny, 1/2 łyżeczki suszonego tymianku, sól; 

do dekoracji:  listki świeżego tymianku.

Filety z łososia umyj, osusz papierowym ręczni-
kiem, posól, posyp tymiankiem i skrop obficie sokiem 
z cytryny. Wstaw do lodówki na 2-3 godziny. Kilka 
razy przewróć rybę na drugą stronę. Następnie ułóż 
filety w naczyniu żaroodpornym (nie musisz naczynia 
smarować olejem, bo łosoś jest tłustą rybą) i wstaw 
do piekarnika nagrzanego do 180oC. Piecz łososia 
20-30 minut. Upieczoną rybę udekoruj listkami świe-
żego tymianku. Nie zapomnij o surówce.

Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 20 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 14 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 3 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 6 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 5 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 70 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 0,5

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 0 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 0,5 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 0 15-19 15-19

Potas                             (mg) 383 4700 4700

Wapń                            (mg) 15 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 30 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 48 700 900

Witamina E                 (mg) 2,2 8 10

Witamina C                 (mg) 5 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,2 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,17 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 28 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 2,06
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203 kcal dla 1 porcji
przepis na 4 porcje / czas 30 min.



Bitki wołowe duszone 
z warzywami i jałowcem

4 plastry chudej wołowiny (każdy po 100 g, w sumie 400 g), 

sól, pieprz, kilka ziaren jałowca, 2 łyżeczki (10 g) oleju 

rzepakowego; 

do duszenia:  2 łyżki (30 g) oleju rzepakowego, 1 średnia (50 g) 

pokrojona w krążki biała cebula, 4 łyżki (60 g) startej 

na grubej tarce włoszczyzny bez pora; 

do dekoracji:  gałązki świeżego tymianku.

Plastry mięsa umyj, osusz papierowym ręczni-
kiem, zbij dobrze tłuczkiem, posól, posyp pieprzem, 
dodaj ziarna jałowca i polej olejem. Wstaw do lodów-
ki na 2-3 godziny. Kilka razy przewróć każdą porcję 
mięsa na drugą stronę. W garnku z grubym dnem 
rozgrzej olej. Na rozgrzany olej włóż bitki, podsmaż 
je po 1-2 minuty z każdej strony. Następnie dodaj ce-
bulę i sos z marynaty, podlej kilkoma łyżkami wrzącej 
wody, zmniejsz ogień na najmniejszy i duś aż mięso 
będzie prawie miękkie. Pod koniec duszenia dodaj wa-
rzywa. Od czasu do czasu sprawdzaj, czy bitki nie 
przywierają do dna, w razie potrzeby dolej trochę 
wody i ostrożnie przekładaj bitki na drugą stronę. Na 
talerzu na każdą porcję mięsa połóż uduszone wa-
rzywa i udekoruj gałązkami świeżego tymianku. Nie 
zapomnij o surówce.

Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 22 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 17 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 3,5 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 10 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 4 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 70 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 2

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 1 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 1 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 0,1 15-19 15-19

Potas                             (mg) 383 4700 4700

Wapń                            (mg) 25 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 26 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 102 700 900

Witamina E                 (mg) 3,2 8 10

Witamina C                 (mg) 5 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,08 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,24 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 22 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 2,41

„Praktyczny poradnik żywieniowy“  © Wydawnictwo MEDYK sp. z o.o., Aleksandra Cichocka   www.medyk.com.pl   infolinia 801 55 45 42

250 kcal dla 1 porcji
przepis na 4 porcje / czas 45 min.



Surówka z kapusty pekińskiej 
i papryki w sosie jogurtowo-
-czosnkowym

1 średnia (400 g) pokrojona w drobne piórka kapusta 

pekińska, 1 średnia (250 g) pokrojona w cienkie paski 

papryka żółta, 1 średnia (100 g) drobno posiekana 

cebula czerwona, 1 łyżeczka posiekanej natki pietruszki, 

sól, pieprz ziołowy; 

sos jogurtowo-czosnkowy:  12 łyżek (180 g) jogurtu 

naturalnego 0,5% tłuszczu, 4 ząbki przeciśniętego 

przez praskę czosnku; 

do przybrania:  kilka gałązek natki pietruszki, paski papryki. 

W salaterce wymieszaj kapustę pekińską, papry-
kę, cebulę i natkę, posól warzywa, oprósz pieprzem 
ziołowym i ponownie wymieszaj. Dodaj sos jogurto-
wo-czosnkowy i dokładnie wymieszaj. Udekoruj ga-
łązkami natki i paskami papryki.

Sos jogurtowo-czosnkowy: wymieszaj dokładnie 
jogurt z czosnkiem.

Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 5 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 1 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 0,3 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 0,2 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 0,4 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 1 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 15

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 5 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 10 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 1 15-19 15-19

Potas                             (mg) 471 4700 4700

Wapń                            (mg) 130 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 34 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 486 700 900

Witamina E                 (mg) 2 8 10

Witamina C                 (mg) 124 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,11 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,23 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 124 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 0,29
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69 kcal dla 1 porcji
przepis na 4 porcje / czas 15 min.



Sałatka z sałaty masłowej, 
ogórków kiszonych, 
pomidorów pomarańczowych 
i fasoli „jaś”, z kminkiem 

400 g porwanych liści sałaty masłowej, 2 średnie (200 g) 

pokrojone w drobną kostkę ogórki kiszone, 2 małe (150 g) 

pokrojone w ósemki pomidory pomarańczowe, 4 łyżki fasoli 

„jaś” (40 g fasoli suchej, przed ugotowaniem) ugotowanej 

na sypko, sól, 1 łyżeczka całych nasion kminku, posiekana 

natka pietruszki; 

sos winegret: 2 łyżki (30 g) oliwy z oliwek lub oleju 

rzepakowego, 2 łyżeczki (10 g) octu z czerwonego wina, 

2 posiekane ząbki czosnku; 

do dekoracji: kilka całych gałązek natki pietruszki.

Do salaterki włóż sałatę, ogórki, pomidory, ostu-
dzoną fasolę, dodaj nasiona kminku, posól i wymie-
szaj. Polej sałatkę sosem winegret i ponownie wy-
mieszaj dokładnie. Gotową sałatkę udekoruj całymi 
gałązkami natki.

Sos winegret: wymieszaj dokładnie oliwę lub 
olej z octem z czerwonego wina i czosnkiem.

Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 5 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 8 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 1 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 4 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 3 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 0 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 12

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 4 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 8 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 0,8 15-19 15-19

Potas                             (mg) 422 4700 4700

Wapń                            (mg) 56 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 52 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 252 700 900

Witamina E                 (mg) 3 8 10

Witamina C                 (mg) 26 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,14 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,14 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 115 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 0,92

„Praktyczny poradnik żywieniowy“  © Wydawnictwo MEDYK sp. z o.o., Aleksandra Cichocka   www.medyk.com.pl   infolinia 801 55 45 42

123 kcal dla 1 porcji
przepis na 4 porcje / czas 15 min.



Surówka z cykorii 
i czerwonego grejpfruta, 
z mielonymi goździkami

3 średnie (450 g) pokrojone w krążki cykorie, 1 duży (400 g) 

czerwony grejpfrut, sól; 

sos winegret: 2 łyżki (30 g) oliwy z oliwek lub oleju 

rzepakowego, 2 łyżki (30 g) soku z cytryny, 2 zmielone 

lub utarte w moździerzu goździki; 

do dekoracji: kilka listków świeżej werbeny.

Do salaterki włóż pokrojoną cykorię, posól, szyb-
ko (żeby cykoria nie ściemniała) polej sosem winegret 
i wymieszaj. Dodaj pokrojone cząstki grejpfruta i wy-
mieszaj. Udekoruj listkami werbeny.

Sos winegret: wymieszaj dokładnie oliwę lub olej 
z sokiem z cytryny i zmielonymi goździkami.

Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 2 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 8 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 1 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 4 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 3 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 0 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 14

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 3 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 11 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 1,1 15-19 15-19

Potas                             (mg) 568 4700 4700

Wapń                            (mg) 40 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 37 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 44 700 900

Witamina E                 (mg) 2,4 8 10

Witamina C                 (mg) 54 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,12 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,06 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 71 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 0,80

„Praktyczny poradnik żywieniowy“  © Wydawnictwo MEDYK sp. z o.o., Aleksandra Cichocka   www.medyk.com.pl   infolinia 801 55 45 42

122 kcal dla 1 porcji
przepis na 4 porcje / czas 10 min.



Pomarańcze 
nadziewane owocami

1 mała (140 g) pomarańcza, 1 (100 g) obrane kiwi,  

2 łyżki (30 g) malin, 2 łyżki (30 g) posiekanych orzechów 

włoskich, listki świeżej mięty.

Pomarańczę przekrój na pół i wydrąż. Z każdej 
cząstki pomarańczy zdejm białą skórkę i pokrój na 
3 części. Kiwi pokrój na plasterki. Pomarańcze, kiwi 
i maliny wymieszaj delikatnie i wypełnij nimi połówki 
pomarańczy. Każdą połówkę posyp orzechami. Ude-
koruj listkami mięty.

Wartość odżywcza 1 porcji: Zalecenia:

Składniki pokarmowe
Zawartość 
w 1 porcji

Zalecane dzienne 
spożycie dla kobiet 
w diecie 1500 kcal

Zalecane dzienne
spożycie dla mężczyzn 

w diecie 1500 kcal

Białko                               (g) 4 56-75 56-75

Tłuszcz ogółem             (g) 9 50-58 50-58

Nasycone kwasy 
tłuszczowe (NKT)          (g) 1 <12 <12

Jednonienasycone kwasy 
tłuszczowe (JKT)           (g) 1,5 17-25 17-25

Wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe (WKT)        (g) 6 10 -17 10 -17

Cholesterol                 (mg) 0 <200 <200

Węglowodany 
ogółem                            (g) 17

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

węglowodany 
przyswajalne 

+ błonnik

Błonnik                            (g) 4 >25 >25

Węglowodany 
przyswajalne                  (g) 13 150-188 150-188

Wymienniki 
węglowodanowe    (WW) 1,3 15-19 15-19

Potas                             (mg) 338 4700 4700

Wapń                            (mg) 47 1000-1300 1000-1300

Magnez                        (mg) 31 310-320 400-420

Witamina A                  (μg) 15 700 900

Witamina E                 (mg) 0,7 8 10

Witamina C                 (mg) 58 75 90

Witamina B
1
               (mg) 0,1 1,1 1,3

Witamina B
2
               (mg) 0,05 1,1 1,3

Foliany                           (μg) 48 400 400

Wymienniki białkowo-tłuszczowe (WBT) 0,97

„Praktyczny poradnik żywieniowy“  © Wydawnictwo MEDYK sp. z o.o., Aleksandra Cichocka   www.medyk.com.pl   infolinia 801 55 45 42

151 kcal dla 1 porcji
przepis na 2 porcje / czas 15 min.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


