Dieta wysokokaloryczna

Aby naturalnie zwiekszyc¢ kalorycznosc¢ positkow mozna do nich
dodawac:

Oleje roslinne: 120 kalorii w jednej tyzce stolowej

Majonezy klasyczne i gotowe sosy do satatek: 120 kalorii w jedne;j
lyzce stolowej

maslo: 100 kalorii w jednej tyZzce stolowe;j

Mastla orzechowe: (z orzechow laskowych, ziemnych i migdatow)
95 kalorii w jednej tyzce stolowe;j

Maslo sezamowe: 85 kalorii w jednej tyzce stotowe;

Sos Pesto: 60-70 kalorii w jednej lyzce stotowej

Tofu sojowe: 53 kalorie w jednej lyzce stolowej

Mleko kokosowe: 35 kalorii w jednej tyzce stotowe]j

Smietanke stodka: 25 kalorii w jednej tyzce stolowej

Ponadto odzywczym dodatkiem jest zmiksowane mieso, stezone
rosoly, drob ze skora, thuste ryby (losos, makrela, halibut), zéttka
jaj, petnottuste mleko, tarte orzechy, mleko w proszku, awokado,
lody, serek mascarpone, mleka kondensowane, syropy, dzemy.
Jednakze warto mie¢ na uwadze, ze wiele z kalorycznych
produktow jest bogatych w thuszcze i "zly" cholesterol, zatem
nalezy umiejetnie taczyc tluszcze zwierzece z roslinnymi, by
dostarczac organizmowi wiecej "dobrego" cholesterolu i kwasow
thuszczowych omega (oleje, oliwa z oliwek i ryby). Jesli zachodzi
potrzeba warto zastosowac gotowe odzywki, jak np. Nutridrinki i
Nutrisony.

Jak to "przemycac"?

Do porcji rosotu dodajemy ugotowane na twardo i rozgniecione 1-
2 zottka.

Do roznego rodzaju zup mozna dodac 1-2 tyzki oleju roslinnego
lub kokosowego, badz tez Smietany lub mleka w proszku do
talerza zupy.

Do budyniow dodajemy albo roztarte orzechy i rodzynki lub mleko
skondensowane, albo gesta, bitg Smietane.

Do musow owocowych dodajemy mleko skondensowane lub bitg
Smietane, albo mleko kokosowe, badz tez margaryne lub masto.
Mieso dusimy z dodatkiem tluszczu lub w sosie wlasnym. Robimy
tez do niego sosy na bazie Smietany lub serkow topionych.



Warzywa posypujemy tartym zoltym serem lub zapiekamy w
mieszaninie Smietany i serka topionego. Miksy warzywne
urozmaicamy awokado lub olejami roslinnymi.

Do past sSniadaniowych stosujemy tluste twarogi, serek
mascarpone, awokado, thuste Smietany - najlepiej wiejskie.
Do lodow dodajemy bita Smietane i syropy. Mozemy je takze
posypac tartymi orzechami.

Do przygotowania kakao stosujemy pelnotluste mleko z
dodatkiem mleka kondensowanego.

Przykladowy jadlospis

DZIEN 1

Sniadanie
Omlet z groszkiem i wedling (z 2 jajek i 2 tyzek mleka 3, 2%
usmazy¢ omlet na tyzce oleju, dodac kawalki szynki drobiowej i 3
tyzki groszku konserwowego), 2 kromki pieczywa razowego
posmarowane mastem.

II Sniadanie
Bulka drozdzowa z serem, szklanka mleka 3,2% lub jogurt

Obiad
Zupa pieczarkowa z lanym ciastem (zabieli¢c Smietankg 30%).
Mintaj smazony w panierce, ryz , surowka z marchwi, kapusty
kiszonej, jabtka (1 lyzka oleju).

Podwieczorek
Budyn waniliowy (szklanka) na mleku 3, 2% z herbatnikami lub
biszkoptami (4 szt.). Szklanka soku pomaranczowego Swiezo
wyciskanego.

Kolacja
Placki ziemniaczane (3 szt.) zapiekane z mozarellg (po usmazeniu
placek odsaczyc¢ z thuszczu, potozyc¢ na nim plasterek sera i
pomidora, zapiec w piekarniku).
Przekaska przed spaniem: 2 butki grahamki posmarowane
maslem i pelng tyzeczka masta orzechowego.

DZIEN 2

Sniadanie



Miseczka ptatkow (kukurydziane, pszenne) z mlekiem 3,2%
(dodac tyzke mleka w proszku), butka biata z mastem, twarogiem
thustym i1 papryka, herbata z cukrem

II Sniadanie
Dwa tosty z serem zottym, szynka i pomidorem, szklanka soku
porzeczkowego.

Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem (do wywaru z wloszczyzny dodac
pokrojone pomidory swieze lub z puszki, doprawi¢ do smaku,
dodac trojkacik serka topionego dla zageszczenia, zabielic
Smietanka, podawac z 2 szklanki ryzu), pieczone udko kurczaka
(kurczaka skropic tyzka oliwy, natrzec¢ przyprawami, zawinac z
folie i piec ok. 20 minut), ziemniaki puree (do pottuczonych
ziemniakow dodac tyzke masta i 4 tyzki mleka 3,2%), suréwka z
czerwonej kapusty (kapuste i kawatek cebuli pokroic, jabtko
zetrzecC na tarce, dodac tyzke oliwy z oliwek, doprawic¢ sokiem z
cytryny, sola, pieprzem i odrobina cukru).

Podwieczorek
Serek homogenizowany owocowy z wafelkami waniliowymi (4 szt.)

Kolacja

Banan maly, kiwi, jabtko, orzechy (lub mieszanka studencka)

wymieszane z jogurtem naturalnym (szklanka).

Przekaska przed spaniem: 2 butki grahamki z mastem,

posmarowane tyzeczka miodu.

DZIEN 3

Sniadanie
Dwie parowki drobiowe na ciepto, dwie bulki wieloziarniste
posmarowane mastem z twarogiem tlustym i pomidorem,
Szklanka soku bananowego.

II Sniadanie
15 truskawek z Smietana 30 % i cukrem.

Obiad
Zupa jarzynowa z makaronem, Kopytka w sosie pomidorowym
(ziemniaki ugotowane zmieli¢ lub przetrzec¢ przez sito, dodac
make, jajka, sol, wyrobic, podzieli¢ i ugotowac w osolonej wodzie,
na rozgrzanym masle usmazy¢ cebule, doda¢ make i przecier
pomidorowy- sosem polac¢ kopytka). Szklanka soku
pomaranczowego.

Podwieczorek


https://zywienie.abczdrowie.pl/papryka-w-sloiku
https://zywienie.abczdrowie.pl/dieta-bananowa

Banan zmiksowany z jogurtem, dwa kiwi. Kromka pieczywa
zytniego z maslem.

Kolacja
Trzy nalesniki z serem biatym thustym, szklanka soku owocowego
Przekaska przed spaniem: szklanka kakao (mleko 3,2%, 4
lyzeczki kakao rozpuszczalnego)
DZIEN 4

Sniadanie
Salatka z jajka, zoltego sera, wedliny drobiowej, majonezu, ogorka
kiszonego, dwie kromki jasnego pieczywa z mastem i pomidorem,
szklanka jablkowego.

II Sniadanie
Dwie kromki z thustym twarogiem, pomidorem.
Szklanka mleka 3,2%.

Obiad
Rosot z makaronem, tosos smazony z pieczarkami (wymieszac sol,
curry i sok z cytryny, filet z tososia zamarynowac na 30 min,
nastepnie usmazyc¢ wraz z pieczarkami, cebula i czosnkiem),
Frytki (porcja 200g), Salata skropiona oliwa.

Podwieczorek
Dwie bulki pelnoziarniste z mastem, wedlina drobiowa,
szczypiorkiem i majonezem.

Kolacja
Kluski kladzione z bialego sera (kostke sera twarogowego
potttustego rozgnies¢ widelcem, dodac 3 tyzki maki pszennej,
zottko, tyzke mleka i sol, z biatka ubic¢ piane, dodac¢ do masy i
lekko wymieszac. Do wrzacej wody wkladac tyzka kluski, gdy
wyplyna na powierzchnie, odcedzic je, wylozyc na talerz, dodac
maslo i posypac, wedlug cukrem pudrem. Szklanka soku
marchewkowego.
Przekaska przed spaniem: Y2 bulki z mastem i dzemem
wisniowym. Szklanka herbaty z cukrem i cytryna.
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https://zywienie.abczdrowie.pl/jajka-na-miekko-wartosci-odzywcze-sposob-przygotowania-jajko-w-koszulce

