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Zrozum cukrzyce!

Jezeli trzymasz ten poradnik w reku to znaczy, ze masz cukrzyce lub ma ja ktos z
Twoich bliskich. By¢ moze ustyszate$ od lekarza ,Prosze przestrzegac diety!”. Zasta-
nawiasz sie co dalej? Jak zy¢? Pomozemy Ci odpowiedzie¢ na te i inne pytania, roz-
wiac Twoje watpliwosci i da¢ Ci szanse na godne zycie z cukrzyca.

CUKRZYCA TYPU 2 - CO OZNACZA?

Cukrzyca typu 2 rozwija sie powoli, latami, moze by¢ niezauwazona i niezdiagnozo-
wana. Wiele oséb dowiaduje sie o niej przypadkowo, w czasie pobytu w szpitalu lub
podczas wykonywania rutynowych badani. Zachorowalno$¢ na cukrzyce wzrasta
wraz z wiekiem.

DEFINICJA CUKRZYCY WG. ZALECENIA PTD 2020"

Cukrzyca jest to grupa choréb metabolicznych charakteryzujqca sie hiperglikemiq wyni-
kajgcq z defektu wydzielania i/lub dziatania insuliny. Przewlekta hiperglikemia wigze sie
z uszkodzeniem, zaburzeniem czynnosci i niewydolnosciq réznych narzqddw, zwtaszcza
oczu, nerek, nerwow, serca i naczyri krwionosnych.*

“Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce 2020, Stanowisko Polskiego Towarzystwa Dia-

betologicznego, 2020, tom 6, nr 1



USTAL TWOJ PRAWIDLOWY POZIOM GLIKEMII Zadanie 1
Popros swego lekarza lub osobe z zespotu leczace- Konsultacja lekarska
go o informacje, jaki poziom glikemii (cukru) jest dla
Ciebie prawidtowy.

MOJE PRAWIDLOWE WARTOSCI GLIKEMII (CUKRU) WE KRWI

Na czczo 2 ?o.dzmy. 2 goslzmy 2 godzmx
po $niadaniu | po obiedzie po kolacji
Moja norma: | ... mg/dL | e mg/dL | e mg/dL | e mg/dL
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J ] L
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Hiperglikemia Normoglikemia Hipoglikemia

Po spozyciu positku poziom glukozy we krwi rosnie, natomiast tabletki i/lub insuli-
na oraz aktywnos¢ fizyczna, poziom ten obnizaja.

Pozywienie: Prawidlowy Leki przeciwcukrzycowe:
Weglowodany, biatka, poziom cukru Tabletki, insulina
tluszcze Aktywnos¢ fizyczna

Hiperglikemia Normoglikemia Hipoglikemia




CZY ZYWIENIE W CUKRZYCY MA ZNACZENIE?

Badania méwig, ze prawidtowe odzywianie w cukrzycy:

« stabilizuje poziomy glikemii, obniza poziom cholesterolu we krwi, obniza war-
tosci cisnienia tetniczego,

« redukuje mase ciata,

+ zmniejsza ryzyko wystepowania powikfan przewlektych cukrzycy, takich jak:
zawat miesnia sercowego, udar mézgu, stopa cukrzycowa, cukrzycowe choro-
by oczu (w konsekwencji moga doprowadzi¢ do utraty wzroku), cukrzycowa
choroba nerek (dializy),

« zapobiega rozwojowi cukrzycy u 0séb zagrozonych cukrzyca.

i Zbadaj poziom cukru we krwi na glukometrze
Zadanie 2 i zapisz wynik ponizej:

Zbadaj poziom cukru

Czy jest prawidtowy? Tak? To bardzo dobrze! A moze jednak nie? Zastandw sie wiec,
co dzisiaj jadtes, w jakiej ilosci oraz o ktérej godzinie. Wykorzystaj dziennik diety i ak-
tywnosci fizycznej ze strony obok, aby odtworzy¢ swéj typowy dzien. W ten sposéb
nauczysz sie i zrozumiesz jak poszczeg6lne potrawy i produkty wptywaja na Twéj
poziom cukru.

/\

Wysoki

Poziom cukru we krwi

Prawidtowy

Niski

Czas: 3-4 godziny

‘ Stabilny poziom cukru ' Niestabilny poziom cukru
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GDZIE SZUKAC WEGLOWODANOW, BIALEK | TLUSZCZOW?

Ztozone: warzywa, ziemniaki, ryz, grube kasze, np.: kasza
gryczana, peczak, makarony, maka i produkty maczne,
rosliny strgczkowe

Weglowodany
19 = 4 kcal

Proste: cukier, stodycze, ciastka, dzemy, owoce, soki owo-
cowe, midd, produkty i/lub potrawy zawierajace w swoim
skfadzie cukier

Roslinne: rosliny stragczkowe (fasola, groch, soczewica,

Biatka soja, kukurydza)

lg/= ezl Zwierzece: wedliny, pasztety, podroby, ryby, mleko,

nabiat, jaja

Roslinne: olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa z oliwek,

margaryna, awokado
Thuszcze gary

19 =9 kcal . o .
Zwierzece: smalec, masto, Smietana, sery z6tte, sery

topione

Czerwone: Ograniczi/lub unikaj
Zielone: Mozesz jes¢, ale zwrd¢ uwage na ilosé

JAK POSZCZEGOLNE SKEADNIKI POKARMOWE: WEGLOWODANY, BIALKA
TLUSZCZE WPLYWAJA NA POZIOM CUKRU WE KRWI?

Tempo wzrostu glikemii po poszczegdlnych produktach jest bardzo zréznicowane.
Najszybszy wzrost glikemii nastepuje po produktach weglowodanowych, a szcze-
gdlnie po produktach zawierajacych weglowodany proste (cukier, stodycze, ciastka,
dzemy, owoce, soki owocowe, midd, produkty i/lub potrawy zawierajace w swoim
sktadzie cukier). Utrzymuje sie on od 0,5 do 1,5 godz., natomiast po spozyciu posit-
ku zawierajgcego biatka i ttuszcze, nastepuje pozniej, przebiega tagodniej i trwa od
2 do 6 godzin.




Weglowodany

Biatka / Thuszcze
Glikemia _|
100 mg/dl

Czas 1h 2h 3h 4h 5h 6h

v

Rys. Tempo wzrostu glikemii po spozyciu réznych produktéw spozywczych

UWAGA!
Kazdy positek powinien sktadac sie z weglowodandw, biatek
i thuszczéw w odpowiednich proporcjach

TALERZ DIABETYKA

ok.40-45% do ok. 30%
weglowodany tluszcze warzywa

dook.25-30%
biatka




ZWROC UWAGE!

1. Zalecane zrédta weglowodanéw to petnoziarniste produkty zbozowe:
Kasze, makarony, petnoziarniste pieczywo, ryz, ziemniaki, warzywa, owoce. Ograni-
czaj natomiast weglowodany proste typu: zywnos¢ przetworzona, wyroby cukier-
nicze, soki, stodzona kawa i herbata, miéd, produkty dostadzane fruktoza i syropem
glukozowo-fruktozowym (HFCS). Minimalna podaz btonnika pokarmowego to 25
g, powinienes dazy¢ do zwiekszenia jego udziatu w diecie poprzez spozycie mi-
nimum dwdch porgcji petnoziarnistych produktéw zbozowych (np. jedna porcja =
jedna kromka chleba) oraz trzech porcji warzyw bogatych w btonnik dziennie (np.
jedna porcja = jeden pomidor).

2, Co to jest skrobia opornaii jak ja uzyskac?

Skrobia oporna to niestrawiona i niewchtanialna w jelicie cienkim cztowieka for-
ma skrobi, zaliczana do nierozpuszczalnych frakcji btonnika pokarmowego. Skrobia
oporna wskazana jest w prawidtowym zywieniu osoby chorej na cukrzyce. Pozwala
na utrzymanie prawidtowych poziomoéw cukru. Jezeli chcesz ja uzyskaé to postepu;j
zgodnie z ponizszymi punktami:

1. Ugotuj produkt skrobiowy typu ziemniaki, ryz, nasiona straczkowe itp.

2. Odstaw do schtodzenia na okoto 12 godz, np. na noc.

3. Uzyj produktu na zimno lub ponownie ogrzej.

3. 0dpowiednio skomponowany positek moze spowolni¢ wchtanianie

weglowodandw.

Do positku z owocami dodaj pestki, np. stonecznika, dyni, siemie Iniane, orzechy,
ptatki petnoziarniste.

« Makaron, np. ze szpinakiem: wybierz makaron petnoziarnisty, ugotuj go al den-
te, dodaj do sosu szpinakowego troche sera feta, suszone pomidory, pestki

« Tosty - uzyj pieczywa petnoziarnistego, jezeli uzywasz sera zéttego, to dodaj tak-
ze warzywa surowe, jak pomidory, satata.

4. Sugerowana obrébka termiczna zywnosci:

Gotowanie, gotowanie na parze, duszenie, pieczenie w naczyniu zaroodpornym,
brytfance, w specjalnym rekawie do pieczenia, smazenie na matej ilosci ttuszczu z
uzyciem dobrej patelni.

5. Jak zmniejszy¢ilosc¢ soli?
Stosuj w swojej kuchni ziota, ktdre sprawiaja, ze uzyjesz mniej soli:



+ Drob (tymianek, stodka lub ostra papryka w proszku, oregano, rozmaryn, estragon)
- Mieso czerwone (majeranek, tymianek, szatwia, pieprz)

- Ryba (bazylia, oregano, koperek, natka pietruszki)

- Warzywa (koperek, czosnek, imbir)

6. Jak obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne?
Zapotrzebowanie kaloryczne najlepiej ustal z dietetykiem lub lekarzem prowadzacym.

PAMIETAJ!

Nie nalezy spozywa¢ mniej kalorii niz podstawowa przemiana materii (PPM), czy-
li taka ilos¢ kalorii, ktora zapewni nam prawidtowe funkcjonowanie organizmu w
stanie spoczynku. W celu okreélenia podstawowej przemiany materii u 0s6b z nad-
mierng masa ciata uzywamy wzoru Miffina.

WZOR MIFFINA:

PPM (kobiety) = SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny kcal) = (10 x masa ciata
[kg]) + (6,25 x wzrost [cm]) - (5 x [wiek]) — 161

Przyklad: Kobieta
Masa ciata - 75 kg, Wzrost - 160cm, Wiek - 65 lat

Oblicz:
PPM (kobiety)= (10 x 75[kg]) + (6,25 x wzrost [160]) - (5 x [65]) — 161

Podstawowa Przemiana Materii = 750 + 1000 - 320 -161 = 1269kcal

PPM (mezczyzni) = SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny kcal) = (10 x masa
ciafa [kg]) + (6,25 x wzrost [cm]) - (5 x [wiek]) + 5

Przyktad: Mezczyzna
Masa ciafa - 85kg, Wzrost - 175cm, Wiek - 65 lat

Oblicz:
PPM (mezczyzni) = (10 x 85 [kg]) + (6,25 x wzrost [175]) - (5 x [65]) + 5

Podstawowa Przemiana Materii=850+1093,75-325+5= 1623kcal




Zadanie 3 Oblicz swoja podstawowa przemiane materii (PPM):

Oblicz swoje PPM

CZY PICIE WODY MA ZNACZENIE?

Wypijaj okoto 1,5-2 | wody dziennie. Staraj sie pi¢ systematycznie w ciggu catego

dnia, stopniowo w mniejszych porcjach np. zgodnie ze schematem:

« 1 szklanka na czczo

« 1szklanka 1 godz. po kazdym positku

+ 1 szklanka 0,5 godz. przed kolejnym positkiem (w ten sposéb nawodnisz orga-
nizm i wypijesz okoto 9x200mI=1800ml)

llos¢ wypijanej wody nalezy skonsultowa¢ z lekarzem prowadzacym lub die-
tetykiem.

Najlepiej pij wode mineralng (w przypadku nadcisnienia tetniczego nisko-sodowa),
wode z dodatkiem cytryny, miety, herbaty zielone, herbaty biate, niestodzone, na-
pary ziotowe np. mieta.

Unikaj sokéw owocowych (nawet 100%), napojow stodzonych, smakowych, stod-
kiej kawy, napojow energetyzujacych, napojéw stodzonych miodem.

Pamietaj!

Organizm, gdy brakuje mu wody, ograniczy jej dostarczanie do poszczegédlnych cze-
$ci Twojego ciata. Mozliwe objawy zbyt matej ilosci wody w organizmie: sucha,
matowa skora, tuszczace sie miejsca na skérze twarzy, suchos¢ oczu, obrzeki pod
oczami, tzw wory, ostry zapach moczu, béle i zawroty gtowy, niska koncentracja,
wolniejsza przemiana materii.

CO JEST SZCZEGOLNIE WAZNE?

1. Spozywaj regularnie, o statych porach, pie¢ positkéw dziennie (trzy gtdwne i
dwa mniejsze), bez podjadania miedzy nimi.

2. Pamietaj: nie mozna spozywac¢ mniej kalorii niz podstawowa przemiana materii.

3. Sniadanie spozywaj najpdzniej 1 godzine od wstania, natomiast kolacje na 2-3
godziny przed pojsciem spac.

4. Dokfadnie gryz i przezuwaj jedzenie.

5. Wypijaj matymi porcjami okoto 1,5 - 2 litry wody dziennie.



11.
12.
13.
14.
15.

16.

17.
18.
19.
20.

21.

Wyeliminuj stodzenie herbaty i kawy, picie stodzonych napojéw oraz spozywa-
nie stonych i stodkich przekasek.

Staraj sie spozywac produkty jak najmniej przetworzone.

Wybieraj pieczywo petnoziarniste, razowe, zytnie, nieprzetworzone ptatki
owsiane, gruboziarniste kasze, brazowy ryz, makaron petnoziarnisty.

Warzywa spozywaj w nieograniczonej ilosci.

. Owoce spozywaj w pierwszej potowie dnia, najlepiej jako dodatek do positku,

a nie podstawowy sktadnik.

Wybieraj nabiat o obnizonej zawartosci ttuszczu (ale nie light), naturalne jogur-
ty, kefiry, ogranicz ttuste sery twarogowe, ser zotty, topiony, feta.

Wyeliminuj ttuste gatunki mies, podroby, ttuste wedliny, paréwki itp.

Spozywaj ttuszcze w naturalnej formie, takiej jak: orzechy, nasiona, oliwki, awokado.
Nie stosuj cukru, zastap go ksylitolem, stewia, a najlepiej odzwyczajaj sie od
stodkiego smaku.

Staraj sie przygotowywac potrawy pieczone, gotowane, grillowane, duszone
bez obsmazania.

Czytaj etykiety produktéw spozywczych. Jezeli w sktadzie produktu widzisz:
cukier buraczany, brazowy, trzcinowy, kokosowy, daktylowy, inwertowany, cu-
kier organiczny, syrop kukurydziany, z agawy, stodowy, klonowy, ryzowy, glu-
kozowo-fruktozowy, midd, stéd jeczmienny, melasa, fruktoza, koncentrat soku
owocowedo, glukoza, disacharydy, maltoza. NIE KUPUJ GO!

Na zakupy wybieraj sie z przygotowang wczesniej lista.

Waz sie nie czesciej niz raz w tygodniu.

Regularnie uprawiaj aktywnos¢ fizyczna.

Pamietaj o pozytywnym nastawieniu do zmiany stylu zycia, angazuj w to czton-
kéw swojej rodziny.

Zrozum cukrzyce i usmiechnij sie!




Jadtospis 1400 kcal




7:00 Sniadanie (347 kcal)

Jajecznica z pomidorem i awokado, chleb petno-
ziarnisty

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 2 sztuki (100 g)
Pomidor ...t 1/2 sztuki (80 g)
Awokado ...l 1/7 sztuki (20 g)
Chleb petnoziarnisty .............. 2 kromki (45 q)
Olej rzepakowy, uniwersalny ..... 1/2 tyzki (5 ml)
Solbiata ..o 1/6 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/6 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Na patelni rozgrzej olej, wbij jajka i delikatnie wy-
mieszaj. Gdy jajka zaczna sie Scina¢, dodaj s6l oraz
pieprz i smaz jeszcze przez chwile. Cato$¢ wymie-
szaj i przet6z jajecznice na talerz. Podawaj z pomi-
dorem, awokado i chlebem.

10:00 Il Sniadanie (183 kcal)
Pasta twarogowa z rzodkiewka, chleb petnoziar-
nisty, jabtko

SKLADNIKI (NA 1 PORCJE):

Ser twarogowy chudy............ 1 plaster (30 g)
Jogurt naturalny................. 1/2 tyzki (13 )
Rzodkiewka..................... 1 sztuka (15 g)
Szczypiorek ... ... 1/7 sztuki (3 g)
Chleb petnoziarnisty............ 1 kromka (30 g)
Jabtko ... 1 sztuka (90 g)
Mastoekstra.................... 1/3 plastra (3 g)

@ PRZYGOTOWANIE:

Rzodkiewke zetrze¢ na grubych oczkach, szczypio-
rek posiekac i potaczy¢ z twarogiem oraz jogurtem
naturalnym. Do positku zjedz jabtko.

Podawaj z dowolnymi
warzywami typu: ogérek
kiszony, safata, papryka,
pomidorki koktajlowe w
dowolnej ilosci.

Przygotuj podwdjna
porcje pasty i zjedz poto-
we jako przekaske.




Poniedziatek
1400 kcal

13:00 Obiad (509 kcal)

Kotlety miesno-warzywne, ryz brazowy, suréwka z
papryki, pora i pomidora, zupa pomidorowa

PRZEPIS: Kotlety miesno-warzywne z surow-
ka z papryki, pora i pomidora

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 1/2 sztuki (25 g)
Ryzbrazowy ................. 1/4 szklanki (50 g)
Burak.........coooiiiiiiiill 1/4 sztuki (25 g)
Indyk, mieso mielone......... 1/2 szklanki (100 g)
Marchew.............coovents 1/2 sztuki (23 g)
Papryka czerwona.............. 1/4 sztuki (60 g)
Pomidor .............ooiiill 1/2 sztuki (80 g)
o 1/4 sztuki (35 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ........... ...l 1/6 tyzeczki
© PRZYGOTOWANIE:

Marchew i buraki obierz i zetrzyj na tarce. Star-
te warzywa wymieszaj z potowa surowego jajka
i miesem mielonym. Przypraw pieprzem i sola.
Uformuj kotlety i usmaz na patelni grillowej na nie-
wielkiej ilosci ttuszczu. Podawaj z ryzem i suréwka.
Suréwka: papryke i pora posiekaj, pomidora pokrdj
w plasterki. Wszystkie warzywa wymieszaj ze sobg
i dodaj oliwe. Przypraw solg i pieprzem.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa

SKLADNIKI:

Udko kurczaka.................. 1/3 sztuki (60 g)
Przecier pomidorowy .................... (13 ml)
Marchew.................... ... 1/3 sztuki (17 g)
Korzen pietruszki............... 1/7 sztuki (10 g)

Natka pietruszki .................... 1/6 tyzeczki



LiSClaurowy.....ooveevinii e 1lis¢
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki
Ziele angielskie..................... 1/8 tyzeczki
© PRZYGOTOWANIE:

Do garnka z 3l wody wrzu¢ umyte mieso i pokro-
jone warzywa. Dodaj ziele angielskie, lis¢ laurowy,
s6l oraz pieprz do smaku. Gotuj ok 40 min, na-
stepnie dodaj koncentrat pomidorowy i energicz-
nie mieszaj. Gotuj jeszcze 5-10 minut. Na koniec
dodaj posiekang natke pietruszki.

16:00 Przekaska (153 kcal)

Pasta twarogowa z rzodkiewka, 1 kromka chleba
petnoziarnistego

19:00 Kolacja (261 kcal)
Safatka brokutowa z kurczakiem i sosem czosnko-
wym

SKLADNIKI:

Brokut ... 1/2 sztuki (250 g)
Jogurt naturalny. .................. 2 tyzki (50 g)
Kukurydza konserwowa. ......... 1/4 puszki (85 g)
Kurczak, piers bez skéry......... 1/4 sztuki (50 g)
CzosneK. . .vvvee e 1 zabek
Pieprz czarny, mielony .............. 1/3 tyzeczki
Solbiata ... 1/6 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Brokuty gotujemy w wodzie z solg przez okoto 5
min. i zostawiamy do wystygniecia. Kurczaka kro-
imy w paseczki i podsmazamy na patelni grillowej.
W miedzyczasie przygotowujemy sos: mieszamy
jogurt i wyciskany czosnek. Doprawiamy do sma-
ku. Do gtebokiej miski wrzucamy porozdzielane
na mate kwiaty brokuty, kurczaka oraz kukurydze.
Mieszamy sktadniki razem, doprawiamy.

Poniedziatek

1400 kcal

%

Druga porcja positku
zll $niadania




07:00 Sniadanie (358 kcal)

1400 kcal Jajka na miekko, kanapka z szynka, satata i wa-

rzywami

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 2 sztuki (100 g)
Chleb petnoziarnisty ............ 2 kromki (58 g)
Satata........coooiiii 4 liscie (20 )
Szynkazindyka ................. 2 plastry (30 g)
Masto ekstra..................... 1/2 plastra (59)

PRZYGOTOWANIE:

Jajka ugotuj na miekko. Przygotuj kanapki z
szynka, saftata i dowolnymi warzywami, np:
ogorkiem kiszonym, papryka, pomidorkami kok-
tajlowymi.

Przygotuj podwdjna 10:00 11 Sniadanie (169 kcal)
porcje satatki i zjedz % Safatka z kasza gryczang i twarozkiem
o przekaske
N T ¢ SKLADNIKI (NA JEDNA PORCIJE):
' ' : Kaszagryczana............. 1/4 woreczka (25 g)
Paprykazofta................... 1/2 sztuki (75 g)
Pomidor koktajlowy .............. 2 sztuki (38 g)
Roszponka..................... 2/3 garéci (15 g)
Twarédgchudy................... 1 plaster (30 g)
Sokzcytryny................ 2i1/2tyzki (15 ml)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/3 tyzeczki
Czaber mielony..................... 2/3 tyzeczki
Majeranek suszony ................. 2/3 tyzeczki
Tymianek suszony .................. 1/3 tyzeczki
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki
Natka pietruszki.................... 3/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.
Roszponke umyj i osusz. Twardg i papryke pokrdj
w kostke. Pomidorki koktajlowe przekroj na pot.




Natke pietruszki posiekaj. Wymieszaj wszystkie
sktadniki satatki, dopraw do smaku.

13:00 Obiad (448 kcal)

Dorsz pieczony w folii z warzywami, ryz brazowy,
suréwka z biatej kapusty

PRZEPIS: Dorsz pieczony w folii z warzywami

SKLADNIKI:

Dorszswiezy ..........ccovuvenn. 1 sztuka (100 g)
Cukinia ..oovvvviin i 1/3 sztuki (100 g)
Ryzbrazowy ................. 1/4 szklanki (50 g)
Olej rzepakowy.................. 1tyzka (10 ml)
Papryka czerwona.............. 1/7 sztuki (30 g)
Pomidor ..............ooiiiial, 1/4 sztuki (50 g)
Sokzceytryny ...l 3/4 tyzki (5 ml)
Bazylia........covvvvviiiiin, 1/6 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Dorsza utéz na folii aluminiowej, po-
syp bazylig, skrop sokiem z cytryny i ole-
jem. Ut6z na rybie plastry cukinii, pomidora
i krazki papryki. Catos¢ zawin w folie aluminiowa i
wstaw do nagrzanego piekarnika. Wyt6z potrawe
na talerz. Podawaj z ugotowanym ryzem oraz su-
rowka z biatej kapusty.

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty

SKLADNIKI:

Kapustabiata................... 1/8 sztuki (63 g)
Marchew....................... 1/4 sztuki (11 g)
Por .o 1/7 sztuki (18 g)
Jogurtnaturalny.................. 1/4 tyzki (6 g)
Kukurydza konserwowa......... 1/8 puszki (38 g)
Sokzcytryny ..ot 1/3 tyzki (2 ml)

Natka pietruszki.................... 1/3 tyzeczki

Wtorek

1400 kcal




Wtorek
1400 kcal

Druga porcja positku
zll $niadania

y\//

Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki
Cukier ...oviii 1/8 tyzeczki
Solbiata ... 1/8 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke
posieka¢, pora pokroi¢ w kostke, kukurydze od-
saczyc¢. Wszystko wymiesza¢, dodac sok z cytryny
oraz jogurt naturalny. Doprawic¢ sola, pieprzem,
odrobing cukru i ponownie wymieszac.

16:00 Przekaska (166 kcal)

Satatka z kaszg gryczanga i twarozkiem

19:00 Kolacja (284 kcal)

Satatka z rukola, jajkiem i pieczonymi batatami

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 1 sztuka (50 g)
Ciecierzycasurowa .............. 1,5 tyzki (20 g)
Oliwazoliwek................... 1/3 tyzki (3 ml)
Rukola...........cooiiiiiiit, 1 gars¢ (20 g)
Batat ...l 1/6 sztuki (40 g)
Suszony pomidor........coveiiiiiiiiin..n. 109
Czosnek......cooviiiiiii 1 zabek
S6l himalajska...................... 1/6 tyzeczki
Pieprz czarny mielony............... 1/3 tyzeczki
Rozmaryn suszony.................. 1/3 tyzeczki
Tymianek suszony .................. 1/3 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Ciecierzyce mocz przez 12 godz, ugotuj w osolonej
wodzie i odcedz. Bataty pokrdj na kawatki, skrop oliwa,
posyp sola, pieprzem, rozmarynem, tymiankiem i wy-
mieszaj. Ut6z na blaszce i dot6z przepotowiony zabek
czosnku. Piecz do miekkosci w 180°C (ok. 40 min). Na
potmisku utéz rukole, bataty, ciecierzyce, pomidory i
ugotowane jajko. Satatke mozna posypac sezamem.



07:00 Sniadanie (324 kcal)
Kanapka z poledwica sopocka i papryka

SKLADNIKI:

Chleb petnoziarnisty............. 2 kromki (60 g)
Papryka czerwona.............. 1/2 sztuki (120 g)
Poledwica sopocka .............. 2 plastry (25 g)
Sertwarogowy .................. 2 plastry (60 g)

PRZYGOTOWANIE:
Z podanych skfadnikéw zréb kanapke.

10:00 Il Sniadanie (163 kcal)
Kanapka z szynka z indyka

SKLADNIKI:

Chleb petnoziarnisty............ 1 kromka (30 g)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (120 g)
Szynkazindyka ................. 1 plaster (15 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)

PRZYGOTOWANIE:
Z podanych sktadnikéw zréb kanapke.

Sroda

1400 kcal

Pieczywo posmaruj
twarozkiem. Podawaj z duzg
iloscig warzyw typu ogoérek,
pomidor, safata (tych warzyw
nie musisz wazyc).




Sroda

1400 kcal

13:00 Obiad (479 kcal)

Piers z indyka duszona z ziotami prowansalskimi,
kasza gryczana, suréwka z marchewki

PRZEPIS: Pier$ z indyka duszona z ziotami
prowansalskimi

SKLADNIKI:

Indyk, pier$ (bez skéry).......... 1 plaster (120 g)
Kaszagryczana............. 1/2 woreczka (50 g)
Cebulaczerwona............... 1/4 sztuki (30 g)
Olej rzepakowy uniwersalny. .. ... 1 tyzka (10 ml)
Sokzeytryny ..o, 1tyzka (6 ml)

PRZYGOTOWANIE:

W misce wymieszaj olej z ziotami prowansalski-
mi i sokiem z cytryny. Do tej marynaty wtéz zbite
uprzednio ttuczkiem mieso i dobrze wymieszaj.
Wstaw do lodéwki na 2-3 godz. Kilka razy obré¢
w tym czasie mieso na druga strone. W garnku
z grubym dnem rozgrzej olej. Na rozgrzany olej
wi6z plaster miesa i poddus ok. 2 minuty z kaz-
dej strony. Do garnka wlej sos z marynaty, dodaj
cebule i dus przez kilka min, caty czas mieszajac.
Nastepnie podlej 2-3 tyzkami wrzacej wody i dus
na najmniejszym gazie, az mieso bedzie miekkie.
Czesto mieszaj. W razie potrzeby dolej troche
wody. Podawaj z kasza gryczana i surowka.

PRZEPIS: Suréwka z marchewki

SKLADNIKI:

Marchew...............coont. 1 sztuka (45 g)
Jabtko ... 1/2 sztuki (90 g)
Olejrzepakowy.................. 1/2 tyzki (5 ml)
Sokzeytryny ..ol 1/2 tyzki (3 ml)



PRZYGOTOWANIE:

Marchew i jabtko obra¢, zetrze¢ na tarce. Catos¢
wymiesza¢, opcjonalnie mozna dodac sok z cytry-
ny oraz tyzke oleju rzepakowego.

16:00 Przekaska (163 kcal)
Kanapka z szynka z indyka i papryka

SKLADNIKI:

Chleb petnoziarnisty............ 1 kromka (30 g)
Szynkazindyka ................. 1 plaster (15 g)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (120 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)

PRZYGOTOWANIE:
Z podanych sktadnikéw zréb kanapke.

Sroda

1400 kcal




l

Sroda

1400 kcal

Przygotuj potrawe z
trzech pordji i spozyj z

rodzing lub przyjaciétmi

19:00 Kolacja (289 kcal)

Grecka zapiekanka z fetg bez miesa

SKLADNIKI (NA TRZY PORCJE):

Baktazan....................... 1 sztuka (249 g)
Cebula.....ccooiiiiiii, 1 sztuka (99 g)
Ziemniaki..........oooocii 2 sztuki (180 g)
Cukinia ......coooviiiiiiii, 2 sztuki (501 g)
Oliwazoliwek............... 1i1/2tyzki (15 ml)
Pomidor ...........cooiiiintt 2 sztuki (360 g)
Sertypu,feta”................ 3/4 kostki (141 g)
Czosnek. .....ovvviiiiii 1 zabek
Oregano SUSZONe.........c..cuueun... 1 tyzeczka
Pieprz czarny mielony............... 1/4 tyzeczki
Solbiata ... 1/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Forme zaroodporna o wymiarach 20 x 30 cm lub
duza okragta posmarowac oliwg. Na samym dnie
utozy¢ obrane i pokrojone na plasterki ziemniaki.
Dodac¢ kilka plasterkéw obranego czosnku, do-
prawi¢ solg, pieprzem i skropi¢ oliwg. Nastepnie
potozy¢ potowe cukinii i baktazana pokrojonych
na plasterki, kilka plasterkéw czosnku, ponownie
doprawic sola, pieprzem, oregano i skropic¢ oliwa.
Potozy¢ pozostate plasterki cukinii, pokrojong ce-
bule i reszte czosnku. Doprawi¢ jak poprzednio.
Potozy¢ plastry pomidora, doprawic i skropi¢ oliwa.
Wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C i piec
przez 1,5 godziny. Po upieczeniu dodac ser feta.

07:00 Sniadanie (375 kcal)

Grzanki petnoziarniste z mozzarellg i pomidorem

SKLADNIKI:
Chleb petnoziarnisty............. 2 kromki (60 g)
Pomidor ...........coooiiiiint, 1 sztuka (180 g)

Sermozzarella.................. 2/3 sztuki (70 g)



Bazyliasuszona..................... 1/8 tyzeczki
Oreganosuszone................... 1/8 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Na chlebie utozy¢ plastry pomidora, sera mozza-
rella i posypac ziotami. Zapieka¢ w piekarniku
5-10 minut w 200 stopniach, do momentu roz-
puszczenia sera.

10:00 Il Sniadanie (197 kcal)

Kanapka z szynka i warzywami

SKLADNIKI:

Chleb petnoziarnisty............ 1 kromka (40 g)
Szynkazindyka ................. 1 plaster (15 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)
Ogérek kiszony.................. 1 sztuka (60 g)
Rzodkiewka...................... 3 sztuki (45 g)
Mandarynka .................... 1 sztuka (70 g)

@ PRZYGOTOWANIE:

Pieczywo posmaruj mastem. Na kanapce utéz
szynke i pokrojone w plasterki rzodkiewki i og6r-
ka. Do positku zjedz jedng mandarynke.

Czwartek
1400 kcal




Czwartek
1400 kcal

13:00 Obiad (467 kcal)

Kaszotto z kaszy gryczanej ze szpinakiem i
kurczakiem, suréwka z ogérkiem i cebulka, zupa
krupnik

PRZEPIS: Kaszotto z kaszy gryczanej

SKLADNIKI:

Piers z kurczaka (bez skory). ...... 1/3 sztuki (60 g)
Kaszagryczana............. 1/3 woreczka (40 g)
Kapusta pekinska.............. 1/7 sztuki (100 g)
Por ..o 1/3 sztuki (50 g)
Szpinak $wiezy .................. 2 garscie (50 g)
Ocet balsamiczny................ 1/2 tyzki (3 ml)
Oliwazoliwek................... 1/3 tyzki (3 ml)
SOSSOJOWY .. vveieeeeennnn 1 tyzeczka (5 ml)
Woda.......ocovvviiiiin.t 1/4 szklanki (60 ml)
Czosnek. ....oooviiiiiii i 1 zgbek
Oregano sUSZoNe................... 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Solmorska ...t 1/6 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Na oliwie podsmazy¢ posiekany czosnek, dodac
posiekanego pora, doprawi¢ solg i pieprzem,
smazy¢ przez ok. 2 min, co chwile mieszajac. Przy-
kry¢ i podgrzewac przez 1 min, az por zmieknie.
Kurczaka pokroi¢ w kosteczke, doprawi¢ sola, pie-
przem oraz suszonym oregano. Obsmazy¢ kurcza-
ka. Wsypac suchg kasze gryczang i smazy¢ przez
ok. 1-2 min. Wla¢ goraca wode z sosem sojowym
i octem balsamicznym i zagotowa¢. Gotowac
przez ok. 5 minut. Dodac drobno posiekana kapu-
ste pekinska, wymieszac, przykry¢ i gotowac jesz-
cze przez ok. 3 minuty. Nastepnie smazy¢ przez
kolejne 3 minuty, odparowujac nadmiar ptynu.
Doda¢ optukany szpinak, wymiesza¢ i podgrze-
wa¢, az zmieknie.



PRZEPIS: Suréwka z ogérkiem i cebulka

SKLADNIKI:

Ogoérek kiszony.................. 1 sztuka (40 g)
Cebula.......cooviiiiiiit, 1/7 sztuki (16 g)
Olejrzepakowy.................. 1/5 tyzki (2 ml)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki
Solbiata ... 1/8 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Ogédrka i cebulke pokroj w drobna kostke. Dopraw
solg i pieprzem, polej oliwg, a nastepnie wymie-
szaj.

PRZEPIS: Krupnik

SKLADNIKI:

Cebula.......cooiviiiiiiiiil, 1/8 sztuki (5 g)
Marchew...............cooenl. 1 sztuka (25 g)
Korzen pietruszki............... 1/5 sztuki (15 g)
Por .coooi 1/8 sztuki (10 g)
Seler korzeniowy ............... 1/8 sztuki (15 g)
Ziemniaki ... 1/3 sztuki (30 g)
Kasza jeczmienna peczak ... 1/5 woreczka (20 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 )

@ PRZYGOTOWANIE:
Z warzyw i masta ugotuj wywar. Nastepnie dodaj

kasze i pokrojonego ziemniaka. Dopraw do sma-
ku.

16:00 Przekaska (165 kcal)

Kanapka z szynka i warzywami

Czwartek

1400 kcal

X

Wedtug przepisu z |l
ELENIE]




Czwartek
1400 kcal

19:00 Kolacja (278 kcal)

Safatka z twarogiem ziarnistym

SKLADNIKI:

Szczypiorek ... 1/4 sztuki (5 g)
Ogoérek ....oovvvvviiininnin., 2/3 sztuki (100 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Paprykazotta................... 2/3 sztuki (80 g)
Pomidor .....................L. 1 sztuka (180 g)
Rzodkiewka...................... 4 sztuki (60 g)
Serek ziarnisty/wiejski/cottage ... 6 tyzek (120 g)
Szynka z piersi kurczaka. .......... 2 plastry (30 g)
Sélhimalajska...................... 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Wedline i warzywa pokroi¢ w kostke, wymieszac
z serkiem wiejskim, dodac posiekany szczypiorek.
Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.



07:00 Sniadanie (358 kcal)
Kanapka z szynka z indyka i jabtko

SKLADNIKI:

Chleb petnoziarnisty............. 2 kromki (70 g)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (120 g)
Safata........o.oiii 2 liscie (10 g)
Szynkazindyka ................. 2 plastry (30 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)
Jabtko ... 1 sztuka (5 g)

PRZYGOTOWANIE:
Z podanych sktadnikéw zréb kanapke.

10:00 Il Sniadanie (136 kcal)
Pasta z tososia i pomidoréw, chleb petnoziarnisty,
mandarynka

SKLADNIKI (NA 1 PORCJE):

tosos z Atlantyku dziki, Swiezy ..1/3 sztuki (15 g)
Cebula.......cooiviiiiiin, 1/8 sztuki (5 g)
Pomidor ..............ooiiiial, 1/8 sztuki (20 g)
Sokzcytryny. ... 1/2 tyzki (3 ml)
Chleb petnoziarnisty............ 1 kromka (30 g)
Mandarynka .................... 1 sztuka (70 g)
Natka pietruszki.................... 1/8 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki
Solbiata ... 1/8 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Do miski wtéz ugotowanego wczesniej tososia,
polej sokiem z cytryny, catos¢ rozgnie¢ dobrze
widelcem. Dodaj cebulke, natke pietruszki, pieprz
i ewentualnie sél, dobrze wymieszaj. Dodaj pomi-
dory i delikatnie wymieszaj. Podawaj z 1 kromka
chleba petnoziarnistego. Do positku zjedz jedng
mandarynke.

Piatek
1400 kcal

Warzywa typu ogorek,
pomidor, satata mozesz
jes¢ w dowolnej ilosci.

":‘\._:_ ) : "%

Przygotuj podwdjna
porcje pasty i zjedz
potowe jako przekaske




Piatek

1400 kcal

Druga porcja positku
z Il $niadania

%

13:00 Obiad (520 kcal)

Pieczone udko z kurczaka, ryz bragzowy, suréwka z
marchewki z pestkami dyni

PRZEPIS: Pieczone udko z kurczaka

SKLADNIKI:

Udko z kurczaka (bez skory) ... .. 1 sztuka (120 g)
Ryz brazowy ................. 1/4 szklanki (50 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Majeranek suszony ................. 1/3 tyzeczki
Paprykasuszona.................... 1/3 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Mieso przyprawic¢ i piec w piekarniku w 170°C
przez okoto 30 minut. Podawa¢ z ugotowanym
ryzem oraz suréwka z marchewki.

PRZEPIS: Suréwka z marchewki z pestkami dyni

SKLADNIKI:

Marchew.................... 3 sztuki (135 g)
Pestkidyni...................... 1/3 garsci (5 g)
Olgjlniany ........cooovvvvinn.n. 1/5 tyzki (2 ml)

© PRZYGOTOWANIE:
Pestki upraz na suchej patelni. Marchew zetrzyj
na tarce, dodaj olej i pestki dyni.

16:00 Przekaska (136 kcal)

Kanapka z pasta z tososia i pomidoréw



19:00 Kolacja (287 kcal)

Satatka z kasza jaglang, rukolg i oliwkami

SKLADNIKI:

Piers zindyka (bez skory)......... 2/3 sztuki (70 g)
Kaszajaglana............... 1/3 woreczka (30 g)
Oliwki czarne bez pestek........... 3 sztuki (8 g)
Pomidor .............ooiiial 1/2 sztuki (90 g)
Rukola...........cooviiiiiiit, 1 gars¢ (20 g)
Pestki stonecznika (fuskane)....... 3/4tyzki (8 g)
Pestkidyni...................... 1/2 garsci (8 g)
Olgjlniany ........coooviintn. 1/5 tyzki (2 ml)
Papryka w proszku.................. 2/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Kasze jaglang podpraz na patelni. Nastepnie sparz
wrzatkiem i przeptucz pod biezaca woda. Przetéz
kasze do garnka, dodaj wrzacg wode i szczypte
soli. Przykryj i gotuj na matym ogniu okoto 10 mi-
nut. Zdejmij z ognia i pozostaw okoto 5-10 minut
pod przykryciem. Oliwki i papryke pokréj w drob-
ne kawatki. Piers z indyka podsmaz w ziofach na
patelni. Pomidora przekrdj na pét. Rukole umyj i
osusz. Wymieszaj kasze z warzywami, polej ole-
jem Inianym i przypraw. Gotowa satatke posyp
pestkami dyni i stonecznika.

Piatek

1400 kcal




Sobota
1400 kcal

Mozesz zrobi¢ grzanki,
podpiekajac chleb w
tosterze.

Przygotuj podwdjna porcje

safatki i zjedz druga potowe
jako przekaske

07:00 Sniadanie (338 kcal)

Kanapka z mozzarellg i pomidorem

SKLADNIKI:

Chleb petnoziarnisty............. 2 kromki (70 g)
Pomidor ..............ooiuinl, 1 sztuka (160 g)
Sermozzarella.................. 1/3 sztuki (50 g)

@ PRZYGOTOWANIE:
Z podanych skfadnikéw zréb kanapke.

10:00 Il Sniadanie (184 kcal)

Satatka zawokado i turiczyka podawana z chlebem

SKLADNIKI (NA 1 PORCJE):

Tunczyk w sosie wiasnym .......... 1/3 tyzki (13 g)
Awokado .............ooiilll 1/3 sztuki (18 g)
Szczypiorek ... 1/2 sztuki (10 g)
Pomidor koktajlowy .............. 2 sztuki (25 )
Oliwazoliwek................... 1/3 tyzki (3 ml)
Sokzcytryny......coooiiiiinnnn, 1/3 tyzki (2 ml)
Chleb petnoziarnisty............ 1 kromka (30 g)
Pestki stonecznika (tuskane)....... 1/3 tyzki (3 g)
Pestkidyni...................... 1/5garsci (3 g)
Natka pietruszki.................... 1/2 tyzeczki
Bazyliasuszona..................... 1/8 tyzeczki
Oreganosuszone................... 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Awokado pokroi¢ w duzg kostke, skropi¢ sokiem z
cytryny i odstawic na bok. Tunczyka odsaczy¢ i do-
rzuci¢ do miseczki z awokado. Pomidory pokroi¢ w
¢wiartki. Dodac stonecznik i dynie. Cato$¢ posypac
drobno posiekanym szczypiorkiem i pietruszka.
Safatke polac oliwg z oliwek i dodac przyprawy.
Podawac z jedna kromka chleba petnoziarnistego.



13:00 Obiad (443 kcal)

Ryba duszona w warzywach z kasza, suréwka z
pomidora i cebuli

PRZEPIS: Ryba duszona w warzywach

SKLADNIKI:

Dorszswiezy ..........covuvenn. 1 sztuka (100 g)
Kasza jeczmienna pertowa .. 1/3 woreczka (40 g)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (120 g)
Pomidor ...........coooiiiiiat, 1 sztuka (180 g)
Por ..o 1/3 sztuki (55 g)
Qytryna......oovviiininnnnn,. 1/5 sztuki (15 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Bazyliasuszona...................... 1 tyzeczka
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sol himalajska................o..t. 1/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Rozgrzej w garnku oliwe i wrzué na nig pokrojona
papryke i pora. Przypraw i du$ pod przykryciem.
Skrop sokiem z cytryny i przypraw pieprzem. Po
ok. 10 min dodaj rybe i pokrojone pomidory. Du$
przez ok. 15 min. Podawaj z ugotowana kasza.

PRZEPIS: Suréwka z pomidora i cebuli

SKLADNIKI:

Pomidor ..............ooiiial, 1 sztuka (170 g)
Cebula.....c.cooviiiiiiint, 1/4 sztuki (25 g)
Ogérek ....coovvvviiiininin.., 1/3 sztuki (60 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Solmorska..........ooiiiiiit 1/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:
Pomidory i ogérki pokroi¢ na plasterki. Dodac posie-
kang cebule. Przyprawi¢, polac oliwg i wymieszac.

Sobota

1400 kcal




Sobota
1400 kcal

Druga porcja positku

z |l Sniadania

X

16:00 Przekaska (182 kcal)

Safatka z awokado i tuiczyka, chleb petnoziarnisty

SKLADNIKI:
Chleb petnoziarnisty............ 1 kromka (30 g)
Safatka z awokado i tunczyka. .......... 1 porcja

19:00 Kolacja (280 kcal)

Cukinia zapiekana z sosem pomidorowym i mo-
zzarellg

SKLADNIKI:

Cukinia .......cooviiiiiia, 1/2 sztuki (125 g)
Sermozzarella.................. 3/4 sztuki (90 g)
Przecier pomidorowy ..................... 50 ml
Bazyliasuszona...................... 1tyzeczka
Oregano suSzone................... 1/3 tyzeczki
Czosnek. ..o 1 zgbek
Pieprz czarny suszony............... 1/4 tyzeczki
Solbiata ... 1/6 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:
Przecier poddusic¢ z czosnkiem, bazylig i oregano.
Przyprawi¢ solg i pieprzem. Cukinie pokroi¢ w pla-
stry, posmarowac kazdy z nich sosem i potozy¢ na
nich ser mozarella. Piec w nagrzanym piekarniku
ok. 10-15 min w 180°C.



07:00 Sniadanie (388 kcal)

Jajecznica ze szczypiorkiem, chleb petnoziarnisty,
pomidor

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 2 sztuki (100 g)
Szczypiorek ... 1/2 sztuki (10 g)
Olej rzepakowy.................. 1/2 tyzki (5 ml)
Poledwica sopocka .............. 2 plastry (25 g)
Chleb petnoziarnisty .............. 2 kromki (60 g)
Pomidor ....................... 1/2 sztuki (90 g)

PRZYGOTOWANIE:

Posiekaj szczypiorek, a szynke pokr6j w drobna
kostke. Podsmaz ja chwile na oleju, a nastepnie
dodaj jaja. Powoli mieszaj na matym ogniu. Posyp
szczypiorkiem. Zjedz z 2 kromkami chleba petno-
ziarnistego oraz potowa pomidora.

10:00 Il Sniadanie (158 kcal)

Pasta twarogowa z olejem Inianym, chleb petno-
ziarnisty

SKLADNIKI (NA 1 PORCJE):

Kefir2%. ....cooovvvenvnn.... 1/8 szklanki (10 ml)
Twarédg chudy................ 5 plastréw (152 g)
Chleb petnoziarnisty............ 1 kromka (35 g)
Olgjlniany ........coooviinen. 1tyzka (12 ml)
Pomidor koktajlowy ............. 5 sztuk (100 g)
Imbirmielony ...................... 1/8 tyzeczki
Kurkuma mielona................... 1/8 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki
Sélmorska ...t 1/8 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Do blendera dodac 2-3 tyzki oleju Inianego, tyzke
kefiru, szczypte kurkumy, imbiru, soli i pieprzu.
Dotozy¢ 3 plastry sera i zmiksowa¢ do uzyskania

Niedziela

1400 kcal

Przygotuj podwdjna porcje

pasty i zjedz drugq potowe
jako przekaske




Niedziela
1400 kcal

gfadkiej konsystencji. Dodac¢ kolejne 2 plastry i
ponownie zmiksowac. Gotowy ser powinien mie¢
konsystencje przypominajaca serek homogenizo-
wany, bez grudek. Do pasty zjedz jedng kromke
chleba petnoziarnistego oraz pomidorki koktajlo-
we.

13:00 Obiad (436 kcal)

Kurczak curry z brazowym ryzem, suréwka z ka-
pusty pekinskiej, ogdrka kiszonego i pora

PRZEPIS: Kurczak curry z brazowym ryzem

SKLADNIKI:

Piers z kurczaka (bez skory). ... 1/2 sztuki (100 g)
Ryz brazowy ................. 1/6 szklanki (30 g)
Cebula.....coooiiiiiiint, 1/4 sztuki (25 g)
Paprykachili ................... 1/2 sztuki (10 g)
Olejrzepakowy.................. 1/2 tyzki (5 ml)
Curryproszek ........cocovvinian.s. 1tyzeczka
Czosnek. ....vvvinii i 2 zabki
Kolendrasuszona.................... 1tyzeczka
Kurkuma mielona.................... 1 tyzeczka
Kumin ... 1/4 tyzeczki
SOSSOJOWY . v e eeeeeee e 1tyzeczka
Sok pomarafczowy...........covvvvnennn. 10 ml

PRZYGOTOWANIE:

Ugotuj ryz z dodatkiem przyprawy curry. W woku
podgrzej olej rzepakowy, dodaj pokrojona ce-
bule, czosnek, przypraw kurkuma i kuminem.
Dodaj kurczaka pokrojonego w cienkie paseczki
oraz drobno posiekana papryczke chili. Dodaj sos
sojowy i podsmaz az kurczak bedzie gotowy. Na
koniec dodaj sok z pomaranczy. Danie podawaj z
ugotowanym ryzem, posypane swieza kolendra.



PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej,
ogorka i pora

SKLADNIKI:

Kapusta pekinska.............. 1/7 sztuki (100 g)
Ogoérek kiszony.................. 2 sztuki (120 g)
Por ..o 1/3 sztuki (50 g)
Cebula.......coooviiiiiiiitl, 1/4 sztuki (25 g)
Kukurydza ................cooolt. 11yzka (15 g)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki
Solbiata ..o 1/8 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Kapuste optukac i poszatkowac, pora pokroi¢ w
cienkie krazki, cebule posiekac, ogorka zetrze¢ na
tarce z duzymi oczkami i odcisng¢. Wszystkie wa-
rzywa wymiesza¢, dodac¢ kukurydze konserwowa,
potaczy¢ z jogurtem naturalnym, doprawi¢ sol3 i
pieprzem.

16:00 Przekaska (158 kcal)

Pasta twarogowa z olejem Inianym, chleb petno-
ziarnisty, pomidory koktajlowe

\,

Niedziela

1400 kcal

N

Druga porcja positku
zll Sniadania




Niedziela
1400 kcal

13:00 Kolacja (277 kcal)
Satatka z piersig z indyka, kasza jaglang, rukolg
i oliwkami

SKLADNIKI:

Pier§ zindyka (bez skéry)........ 3/4 sztuki (80 g)
Kaszajaglana............... 1/3 woreczka (30 g)
Oliwki zielone marynowane........ 3 sztuki (9 g)
Pomidor ....................... 1 sztuka (100 g)
Rukola................oet. 1i1/2 garsci (30 g)
Pestki stonecznika (tuskane)....... 1/2 tyzki (5 g)
Pestkidyni...................... 1/2 tyzki (5 g)
Paprykasuszona..................... 1 tyzeczka
Pieprz czarny, mielony .............. 1/3 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Kasze jaglang podpraz na patelni. Nastepnie
sparz wrzatkiem, przeptucz pod biezacg woda.
Przet6z kasze do garnka, dodaj wrzacg wode i sél.
Przykryj i gotuj na matym ogniu okoto 10 minut.
Zdejmij z ognia i pozostaw okoto 5-10 minut pod
przykryciem. Pier$ z indyka podsmaz w ziotach
na patelni. Oliwki, papryke i pomidora pokréj w
drobne kawatki. Rukole umyj i osusz. Wymieszaj
kasze z warzywami, dodaj pokrojona piers$ z kur-
czaka, polej olejem Inianym i przypraw. Gotowg
satatke posyp pestkami dyni i stonecznikiem.



6j tygodniowy jadlospis
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kasza jaglang, rukola i
oliwkami
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Twoja lista zakupow 1400 kcal

Produkty zbozowe O Cebula 205¢ Oleje i thuszcze

O Chleb petnoziarnisty 803g O Cebula czerwona 30g O Masto ekstra 43
O Ryzbrazowy 180g O Por 2189 O Olejrzepakowy 42ml
O Ziarna kukurydzy 159 O Kapusta pekiriska 2189 O Oliwaz oliwek 52ml
O Kasza gryczana 1409 0O Kapusta biata 63g 0O Olej Iniany 14ml
O Kasza jaglana 60g O Szpinak, $wiezy 509
O Kasza jeczmienna peczak 209 O Oliwki czarme 89 O Tudzyk wwodzie konserw. 26 ¢
O Kaszajeczmiennaperfowa ~ 40g O Oliwki zielone 89 O tosos atlantycki Swiezy 309
m O Cukinia 7269 O Dorsz Swiezy 2009
O Pomidor 17609 O Przecier pomidorowy 63 ml
O Pomidor koktajlowy 3269 O Papryka chili 10g O Jabtko 409q
O Satata 30g 0O Bakfazan 2499 O Mandarynki 2109
O Papryka czerwona 690g O Ziemniaki péZne 210g O Pestkidyni 249
O Papryka z6tta 230g O Seler korzeniowy 15g O Awokado 569
O Rzodkiewka 180¢ O Stonecznik tuskany 199
O Szczypiorek 41g 0O Jogurt naturalny 829 0O Pomaraicza 2209
O Pietruszka, natka 199 O Sertwarogowy chudy 302¢g O (ytryna 159
O Pietruszka, korzen 259 O Twardg pétttusty 30g
O Roszponka 159 O Sermozzarella 210g O Sokz cytryny 42ml
O Marchew 256¢ O Kefir2% 12ml O Woda 60 ml
O Brokuly 2509 O Serek twarogowy ziamnisty 1209 O Sok pomaraficzowy 10ml
O Czosnek 24g O Sertypu,feta” 1419 Cukier i stodycze
O Kukurydza konserwowa 123¢ Mieso i jaja O Cukier
O Ciecierzyca 209 0O Jajakurze 375¢ Przyprawy
O Rukola 85¢ O Szynkazindyka 1209 O Czaber mielony 4q
O Batat 40g O Poledwica sopocka 509 O Majeranek suszony 59
O Suszony pomidor 10g O Szynkaz piersi kurczaka 30g O Pieprz czarny, mielony 159
O Buraki 25¢ O Pierszkurczakabezskéry 2109 O S6l himalajska 29
O Ogorek Swiezy 1609 O Udkozkurczakabezskory — 180g DO Sol biata 184

O Ogorek kiszony 280g O Pierszindyka bez skéry 370g O Tymianek suszony 39



Twoja lista zakupow 1400 kcal

Przyprawy Notatki

O Oregano suszone 8¢
O Bazylia suszona 3¢
O Rozmaryn suszony 1g
O Ocet balsamiczny 3ml
O Sos sojowy 109
O Papryka suszona 69
O Curry w proszku 3¢
O Kolendra suszona 39
O Kurkuma mielona 4q
O Imbir, mielony 19
O Lis¢ laurowy 19
O Kumin 1g

O Ziele angielskie 1g









