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Zrozum cuki:zyce! "

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 goc.lzmy.( 2 godzmx
po $niadaniu | po obiedzie po kolacji
Mojanorma: | ... mg/dL | e mg/dL | e mg/dL | e mg/dL

) (A

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
ttuszcze Aktywnos¢ fizyczna

Hiperglikemia Normoglikemia Hipoglikemia




CZY ZYWIENIE W CUKRZYCY MA ZNACZENIE?

Badania moéwig, 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

mg/dL

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 stragczkowe

Weglowodany
19 = 4 kcal

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

Roslinne: rosliny straczkowe (fasola, groch, soczewica,

Biatka soja, kukurydza)

1g =4 keal 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: Ogranicz i/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 pdzniej, przebiega fagodniej i trwa od
2 do 6 godzin.




Weglowodany

Biatka / Thuszcze

Glikemia _|
100 mg/dl

v

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

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

do ok. 25-30%
biatka




ZWROC UWAGE!

1. Zalecane zrédta weglowodanéw to peinoziarniste 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 obrdobka 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 ziofa, ktére 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
ciata [kg]) + (6,25 x wzrost [cm]) - (5 x [wiek]) + 5

Przyklad: 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 ciagu 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 skonsultowac 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 skdrze 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 najpézniej 1 godzine od wstania, natomiast kolacje na 2-3
godziny przed péjsciem 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!







7:00 Sniadanie (367 kcal)

Placki owsiane z gruszka i morelg

SKLADNIKI:

Patki owsiane................ 1i1/2tyzki (30 g)
Otreby zytnie............cooiien.t. 1tyzka (8 g)
Ser twarogowy chudy............ 2 plastry (60 g)
Jajkakurze........ ...l 1 sztuka (51 g)
Gruszka........cooviiiiit 1 sztuka (130 g)
Morele.....ccooviviiiiiiin.s. 1 sztuka (45 g)
Cynamon .....ovviniiiiiii e 1tyzeczka

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki wymiesza¢ z otrebami, doda¢ owoce, twa-
rozek, wbi¢ jajko i dodac szczypte cynamonu.
Ponownie wymieszaé. Smazy¢ na bezttuszczowej
patelni okoto 6 min. (po 3 min. na jedna strone).

10:00 Il Sniadanie (256 kcal)

Serek wiejski z pomidorkami, boréwki amerykan-
skie

SKLADNIKI (NA 1 PORCJE):

Serek wiejski ................... 10 tyzek (200 g)
Pomidor koktajlowy ............. 5 sztuk (100 g)
Boréwki amerykanskie............ 1 gars¢ (50 g)
Soélbiata ... 1/6 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Do serka dodac pokrojone pomidorki i bazylie.
Przyprawi¢ pieprzem i sola. Do positku zjedz réw-
niez 1 gar$¢ boréwek amerykanskich.

Poniedziatek
1600 kcal




Poniedziatek
1600 kcal

13:00 Obiad (506 kcal)

Kaszotto z kaszy gryczanej ze szpinakiem i kur-
czakiem

SKLADNIKI:

Filet z piersi z kurczaka.......... 1 sztuka (120 g)
Kapusta pekinska.............. 1/6 sztuki (120 g)
Kaszagryczana............. 2/3 woreczka (60 g)
POr oo 1/2 sztuki (70 g)
Szpinak $wiezy .................. 2 garscie (50 g)
Ocet balsamiczny.............. 1i1/2tyzki (9 ml)
SOSSOJOWY .. vvveeeeeennen 3 tyzeczki (15 ml)
Oliwazoliwek.................... 1 tyzka (10 ml)
Woda........covviiiinnn. 1/2 szklanki (120 ml)
Czosnek......ooviviiiiiiiii i 1 zabek
Oregano suszone................... 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/3 tyzeczki
Solbiata ... 1/6 tyzeczki
PRZYGOTOWANIE:

Na duzej patelni na oliwie podsmazy¢ posiekany
czosnek, dodac posiekanego pora, doprawic solg
i pieprzem. Smazy¢ przez ok. 2 minuty, co chwile
mieszajac. Przykry¢ipodgrzewac przez minute, az
por zmieknie. Kurczaka pokroi¢ w matg kostecz-
ke, doprawi¢ sola, pieprzem oraz oregano. Zdjac
pokrywe z patelni, dotozy¢ kurczaka i doktadnie
go obsmazy¢. Wsypac suchg kasze gryczang, wy-
mieszac skfadniki i smazy¢ przez ok. 1 - 2 minuty.
Wlac goraca wode z sosem sojowym i octem bal-
samicznym, zagotowac. Przykry¢ i gotowac przez
ok. 5 minut. Doda¢ drobno posiekang kapuste
pekinska, wymieszac, przykry¢ i gotowac jeszcze
przez ok. 3 min. Zdja¢ pokrywe i smazy¢ przez ok.
3 min., co chwile mieszajac, odparowujac nad-
miar ptynu. Na koniec doda¢ optukany szpinak,
wymieszac i podgrzewac, az szpinak ,zwiednie”.



16:00 Przekaska (186 kcal)

Kanapka z szynka

SKLADNIKI:

Chleb zytnirazowy ............. 1 kromka (54 g)
Szynkazindyka ................. 2 plastry (30 g)
Safata........ooiii i 11is¢ (8 g)
Mastoekstra ................... 1/2 plastra (5 g)
PRZYGOTOWANIE:

Chleb posmarowa¢ mastem, potozy¢ lis¢ safaty i
plaster szynki.

19:00 Kolacja (357 kcal)

Dietetyczna zapiekanka z kalafiora z mozzarella

SKLADNIKI:

Kalafior ............coooiinnt 1/2 sztuki (450 g)
Sermozzarella.................. 2/3 sztuki (70 g)
Pomidor .............ooiiiall 2 sztuki (200 g)
Bazyliaswieza...................... 1gars¢(59)
CzosneK. ..o 1 zgbek
Pieprz czarny, mielony .............. 1/3 tyzeczki
Solbiata ...l 1/6 tyzeczki
PRZYGOTOWANIE:

Kalafiora ugotowac na parze lub w osolonej wo-
dzie. Pomidory sparzy¢ i obra¢ ze skorki. Do na-
czynia zaroodpornego wiozy¢ rézyczki kalafiora
oraz pokrojone w kostke pomidory. Oprészyc
sola, pieprzem i posypac posiekanym czosnkiem
oraz bazylig. Na gére wytozy¢ kawatki mozzarelli.
Zapieka¢ w piekarniku nagrzanym do 180 stopni
przez 15 minut, az ser sie rozpusci.

Poniedziatek

1600 kcal




Wtorek
1600 kcal

07:00 Sniadanie (276 kcal)

Omlet francuski z warzywami

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 2 sztuki (100 g)
Mastoextra ..................... 1 plaster (10 g)
Mleko 2% th..........ooiiinll. 1 tyzka (20 ml)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (115 g)
Pomidor .....................L. 1 sztuka (170 g)
Cebula........c..coviiiiiiin. 1/2 sztuki (50 g)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Solbiata ... 1/6 tyzeczki
© PRZYGOTOWANIE:

Masto roztop na patelni. Jajka wbij do naczynia.
Dodaj do nich mleko. Przypraw solg i pieprzem, a
nastepnie ubij. Jajka powinny dwukrotnie zwigk-
szy¢ swoja objetos¢, a catos¢ musi mie¢ jednoli-
cie ztoty kolor. Wlej ubite jajka na patelnie. Nie
mieszaj ich, pozwdl im sie scig¢. Poczekaj do
zarumienienia i przekre¢ na druga strone. Pod
koniec smazenia na jedng potowe omletu pot6z
warzywa. Przykryj je drugg potowq ciasta, uzy-
wajac drewnianej fopatki. Chwile podgrzewa;.

10:00 Il Sniadanie (249 kcal)

Jogurt truskawkowy z otrebami

SKLADNIKI:

Jogurt naturalny 2% tt........... 10 tyzek (200 g)
Truskawki.................... 1 szklanka (150 g)
Otreby pszenne ............... 1/4 szklanki (8 g)
Pestki stonecznika ................. 1tyzka (10 g)
© PRZYGOTOWANIE:

Jogurt naturalny zblendowac z truskawkami. Do-
dac otreby pszenne oraz pestki stonecznika.



13:00 Obiad (484 kcal)

Leczo z miesem mielonym i cukinig oraz ryzem

SKLADNIKI:

Mieso mielone z piersiindyka ........... (100 g)
Koncentrat pomidorowy 30% ... 1tyzeczka (5 g)
Papryka czerwona............... 1 sztuka (240q9)
Pomidor ...........ccooiiiintt 1 sztuka (180g)
Cebula......ccovvvviieiiiia.. 1/2 sztuki (559)
Cukinia ........covviiiiiianet. 1/2 sztuki (120g)
Oliwazoliwek.................... 1/2 tyzki (5ml)
Ryzbrazowy ..............coooenn. 1/4 szklanki
Majeranek ..., 1/3 tyzeczki
Soélbiata ... 1/6 tyzeczki
PRZYGOTOWANIE:

W garnku rozgrzej oliwe i podsmaz na niej mieso
oraz posiekang cebule. Papryke i cukinie pokréj w
kostke i dodaj do miesa. Przypraw ulubionymi zio-
tami i sola. Pomidor sparz, obierz i pokréj w kost-
ke. Nastepnie dodaj go razem z koncentratem do
pozostatych sktadnikéw. Wlej odrobine wody, dus
jeszcze kilka minut. Podawaj z ugotowanym ryzem.

16:00 Przekaska (240 kcal)

Kanapki z twarozkiem, rzodkiewka i szczypiorkiem

SKLADNIKI:

Ser twarogowy chudy............ 2 plastry (45 g)
Szczypiorek .....oviiiiiiii 1 sztuka (20 g)
Rzodkiewka..................... 2 sztuki (30 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (54 g)
Jogurt naturalny 1,5%th........... 2tyzki (37 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)

Wtorek
1600 kcal




Wtorek
1600 kcal

Bazyliasuszona...................... 1tyzeczka
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Ser rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z jogurtem. Rzod-
kiewke drobno pokroj, szczypiorek posiekaj i dodaj
do twarozku. Przypraw pieprzem i bazylia. Pieczywo
posmaruj mastem i przygotowanym twarozkiem.

19:00 Kolacja (332 kcal)

Grecka zapiekanka z fetg bez miesa

SKLADNIKI:

Baklazan ............. ..., 1/3 sztuki (84 g)
Cebula ..., 1/3 sztuki (34 g)
Cukinia ........cooiiiiiiinl, 2/3 sztuki (167 g)
Sertypu,feta”.................. 1/4 kostki (50 g)
Ziemniak ... 1 sztuka (87 g)
Oliwazoliwek .................. 1/2 tyzki (5 ml)
Pomidor ...........cooiiiinl, 1 sztuka (160 g)
Czosnek ....vviii 1 zgbek
Oregano suszone .................. 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/3 tyzeczki
Solbiata ... 1/6 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Forme zaroodporng posmarowac oliwa. Warzywa
ukfadac kolejno warstwami wedtug wskazoéwek
ponizej, przyprawiajac kazda warstwe czosnkiem,
oregano, solg, pieprzem i skrapiajac oliwa. Na sa-
mym dnie utozy¢ obrane i pokrojone na plasterki
ziemniaki. Nastepnie potowe cukinii pokrojonej na
plasterki. Doda¢ pokrojone na plasterki: baktaza-
na, pozostaty czes¢ cukinii, cebule i reszte czosn-
ku. Na koniec potozy¢ plastry pomidora i ponow-
nie doprawic sola, pieprzem, oregano oraz oliwa.
Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200°Cii piec
przez 1,5 godziny. Po upieczeniu dodac ser feta.



07:00 Sniadanie (304 kcal)

Kanapka z szynka, jajkiem i ogorkiem kiszonym

SKLADNIKI:

Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (77 g)
Jajokurze...............lll 1 sztuka (56 g)
Ogérek kiszony.................. 2 sztuki (120 )
Szynkazindyka ................. 3 plastry (45 g)

PRZYGOTOWANIE:

Na pieczywie utozy¢ plaster szynki oraz ugotowane
na twardo jajko. Catos¢ udekorowac ogérkiem po-
krojonym w stupki.

10:00 Il Sniadanie (257 kcal)
Kanapka z twarozkiem, rzodkiewka i szczypior-
kiem, gruszka

SKLADNIKI:

Chleb zytnirazowy ............. 1 kromka (40 g)
Rzodkiewka.................. ..t 2 sztuki (30 g)
Ser twarogowy chudy............ 1 plaster (20 g)
Szczypiorek . ... 1 sztuka (20 g)
Jogurt naturalny 2% tt......... 1i1/4 tyzki (25 g)
Mastoekstra.................o.t 1 plaster (10 g)
Gruszka............oooieell 1/2 sztuki (70 g)
Bazyliaswieza..............cooentt 1/3 garsci
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Ser rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z jogurtem.
Rzodkiewke drobno pokrdj, szczypiorek posiekaj
i dodaj do twarozku. Przypraw pieprzem i bazylia.
Pieczywo posmaruj mastem i twarozkiem. Do po-
sitku zjedz potowe gruszki.

Sroda
1600 kcal




1600 kcal

13:00 Obiad (562 kcal)

Indyk w warzywach

SKLADNIKI:

Piers zindyka (bez skory)........ 1 sztuka (120 g)
Brokut ...l 1/3 sztuki (150 g)
Bulion warzywny .......... 3/4 szklanki (220 ml)
Fasolka szparagowa zielona . .2/3 szklanki (150 g)
Kapustawtoska................ 1/8 sztuki (100 g)
Marchew..............oovent. 1 sztuka (50 )
Oliwazoliwek................... 1 tyzka (10 ml)
Natka pietruszki................ 2 tyzeczki (10 g)
POr o 1/4 sztuki (40 g)
Cebuladymka................... 1 sztuka (20 g)
Kasza jeczmienna peczak ... 1/2 woreczka (50 g)
CzosNeK ..o 1/3 zabka
Majeranek ..., 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Tymianek ..., 1/3 tyzeczki
Sélbiata ... 1/6 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Filet z indyka ugotowac w bulionie warzywnym
z z pokrojonymi warzywami: cebula dymka, mar-
chewka, porem, fasolka szparagowa i czosnkiem.
Doprawi¢ tymiankiem, majerankiem, solg i pie-
przem. Cato$¢ doprowadzi¢ do wrzenia, nastep-
nie gotowac przez godzine na matym ogniu, az
mieso bedzie miekkie. Doda¢ pozostate warzywa
i gotowac na matym ogniu jeszcze 6-8 min. Poda-
wac z kasza jeczmienng peczak.

16:00 Przekaska (253 kcal)

Placuszki bananowe

SKLADNIKI:
Banan ......................... 1/2 sztuki (60g)
Jajakurze ...l 1/2 sztuki (259)



Patki owsiane................ 1/7 szklanki (15g)
Orzechy wtoskie.................. 1/6 garsci (59)
Olej kokosowy..............oevte 1/2 tyzki (5ml)
Syrop klonowy ............... 2/3 tyzeczki (3ml)
Solbiata ... 1/3 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki owsiane zblendowaé¢ z bananem, potowa
jajka i sola. Na nieprzywierajacej patelni smazy¢
placuszki z obu stron na odrobinie oleju. Podawac
z syropem klonowym i orzechami.

19:00 Kolacja (322 kcal)

Safatka grecka z prazonym stonecznikiem

SKLADNIKI:

Safata..........ooiiii 20 lisci (100 g)
Cebulaczerwona............... 1/4 sztuki (25 g)
Ogoérek ....oovvvvviiininnn.n. 1/2 sztuki (90 g)
Oliwki czarne bez pestek.......... 5 sztuk (15 g)
Pomidor ...........cooiiiiiat, 1 sztuka (170 g)
Oliwazoliwek................... 1tyzka (10 ml)
Sertypu,feta”.................. 1/4 kostki (50 g)
Pestki stonecznika ................ 1/2 tyzki (5 g)
Majeranek ..., 1/3 tyzeczki
Oregano suszone................... 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Ogorek i pomidor pokroi¢ w kostke, cebule czer-
wong w pidrka, oliwki przekroi¢ na pét. Warzywa
pofaczy¢ z satatg, przyprawic¢ pieprzem, majeran-
kiem i oregano. Dodac kostki sera feta i delikatnie
wymieszac. Satatke posypac uprazonymi na suchej
patelni pestkami stonecznika, catos¢ polac oliwg z
oliwek.

Sroda
1600 kcal




» U
Czwartek
1600 kcal

07:00 Sniadanie (341 kcal)
Tosty fit, safatka

PRZEPIS: Tosty Fit

SKLADNIKI:

Tost pszenny petnoziarnisty ...... 2 kromki (54 g)
Szynkazindyka ................. 1 plaster (15 g)
Jogurt naturalny 2% th............. 2 tyzki (40 g)
Ketchup...........cooviiinnt. 1/2 tyzeczki (5 g)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (120 g)
Rukola........coovvviiint. 1 gars¢ (20 g)
Seredamski................... 1/2 plastra (15 g)
Pieczarka ..........cooiiiiintt, 1 sztuka (20 g)
Pomidor ....................... 1/4 sztuki (40 g)
CZoSNEK. . .vveee e 1 zgbek
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Solbiata ... 1/6 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Pokrdj pomidora, papryke na cienkie paski. Ut6z
je razem z szynka, serem i pieczarkami na krom-
kach. Wt6z do tostera i upiecz. Po upieczeniu de-
likatnie otworz kanapke i wtéz do $rodka rukole.
Zjedz z sosem jogurtowym przygotowanym z 2
tyzek jogurtu naturalnego, zabka wycisnietego
czosnku, soli, pieprzu i matej tyzeczki keczupu.
Sos smakuje najlepiej po odstawieniu na okoto 10
minut, wiec przygotuj go odrobine wczesniej.

@ PRZEPIS: Satatka

SKLADNIKI:

Satata........coo il 2 liscie (13 g)
Swieza bazylia................... 2 garscie (50 g)
Cebulaczerwona............... 1/4 sztuki (26 g)
Czosnek.......coovviviiiiiinn, 1/5 zabka (1 g)



Ogérek kiszony.................. 1 sztuka (45 g)
Oliwki zielone bez pestek ......... 4 sztuki (11 g)
Oliwazoliwek................... 1/3 tyzki (3 ml)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Warzywa umyj, pokr6j wedle uznania. Czosnek
drobno posiekaj. Przypraw pieprzem i czosnkiem
oraz polej oliwa.

10:00 Il Sniadanie (276 kcal)
Satatka z kasza gryczana, burakami, serem kozim
i orzechami

SKLADNIKI:

Kaszagryczana............. 1/4 woreczka (25 g)
Buraki .............ooiiilll 1/2 sztuki (55 g)
Serkozi, twardy ............... 1/2 plastra (13 g)
Szczypiorek ... ... 1/7 sztuki (3 g)
Oliwazoliwek................... 1tyzka (10 ml)
Bulionrosotowy ............. 1/3 szklanki (75 ml)
Midd. ... 2/3 tyzeczki (3 9)
CZoSNEK. ..o v 1 zabek
Koperek Swiezy..................... 1/2 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Ugotowanego buraka obrac i pokroi¢ w kostke.
Do garnka wla¢ bulion, dorzuci¢ rozgnieciony za-
bek czosnku i gotowac do wrzenia. Kasze optukac
i doda¢ do bulionu. Gotowa¢ pod przykryciem, az
kasza wchtonie bulion i zmieknie. Rozpusci¢ miéd
i wymieszac z oliwa, przyprawi¢ solg i pieprzem.
Posieka¢ szczypiorek i koperek. Do kaszy dodac
pokrojonego buraka i sos, wymiesza¢. Danie po-
sypac pokruszonym serem, szczypiorkiem i ko-
perkiem.

=

Czwartek

1600 kcal




Czwartek
1600 kcal

13:00 Obiad (421 kcal)

Piers kurczaka w pikantnej marynacie, suréwka z
biatej kapusty

@ PRZEPIS: Piers z kurczaka w marynacie

SKLADNIKI:

Piers z kurczaka (bez skéry). .... 1/2 sztuki (100 g)
Jabtko ... 1/2 sztuki (90 g)
Jogurt naturalny 1,5% th........... 2 tyzki (40 g)
Kapustabiata.................. 1/8 sztuki (100 g)
Marchew............coovviiin. 1 sztuka (30 g)
Ryz brazowy ................. 1/5 szklanki (40 g)
SOS SOJOWY .. vvevveeenaennnn, 1/3 tyzeczki (2 ml)
Musztarda ................... 1/3 tyzeczki (3 g)
Ocet balsamiczny................ 1/2 tyzki (3 ml)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Koperek Swiezy.................. 11yzeczka (4 g)
Czosnek. . ..vvv e 1 zgbek
Papryka chiliw proszku ............. 1/8 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki
Rozmaryn..........cooeviiiiiiin.., 1/3 tyzeczki
Tymianek ...t 1/3 tyzeczki
Solbiata ... 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Czosnek obra¢, posiekac i wymieszac z oliwg z oli-
wek, musztarda, sosem sojowym, octem balsamicz-
nym oraz rozmarynem, tymiankiem, ostrg papryka i
solg. Kurczaka natrze¢ marynata, przykryc folig spo-
zywczg i odstawi¢ do lodéwki na 2 godz. Kurczaka
zawingc¢ w folie aluminiowa i piec przez 30 min. w
piekarniku w 200°C. Piers kurczaka podawac pokro-
jona w plastry z ugotowanym brazowym ryzem i
suréwka. Suréwka: drobno poszatkowac biata kapu-
ste, a marchewke i jabtko zetrze¢ na tarce. Warzywa
wymieszac z jogurtem naturalnym i oliwg z oliwek,
doprawi¢ pieprzem i posypac koperkiem.



16:00 Przekaska (268 kcal)

Kanapka z jajkiem

SKLADNIKI:

Jajko. oo 1 sztuka (51 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (58 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)
Ogoérek kiszony................... 2 sztuki (90 g)
Pomidor ..............ooiiill, 1/2 sztuki (90 g)

@ PRZYGOTOWANIE:

Chleb posmaruj mastem. Jajko ugotuj na twardo,
pokroéj w plasterki i potéz na chlebie. Pomidora z
ogorkiem pokréj. Podawaj z przygotowanymi ka-
napkami.

19:00 Kolacja (324 kcal)

Satatka z burakiem

SKLADNIKI:

Buraki ..........coooiiiiiiiill 1 sztuka (100 g)
Granat............coeiiiiinnn 1/4 sztuki (25 g)
Ser plesniowy lazur bfekitny. .. .. 1/4 sztuki (25 g)
Szpinak Swiezy .................. 2 garscie (50 g)
Oliwazoliwek................... 1tyzka (10 ml)
Orzechy brazylijskie. ............ 1/5 garsci (10 g)
Sokzceytryny......coooiiiiiann. 1/2 tyzki (3 ml)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik nagrza¢ do 220°C. Buraka umy¢, owing¢
folig i piec przez 30-45 min. Po upieczeniu obrac i
pokroi¢ na cienkie plasterki. Szpinak umy¢, utozy¢
na nim plasterki buraka, posypac granatem, po-
kruszonym serem i pokrojonymi orzechami. Pola¢
winegretem (wymieszac fyzke oliwy, soku z cytry-
ny, doprawic solg i pieprzem).

Czwartek
1600 kcal




Piatek

1600 kcal

07:00 Sniadanie (377 kcal)

Jajecznica

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 2 sztuki (102 g)
Pomidor ............c.ooiiial, 1/2 sztuki (90 g)
Masto ekstra.................... 1/2 plastra (5 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (78 g)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ... 1/6 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Rozpus¢ masto na patelni, wbij jajka, dodaj sél,
pieprz i mieszaj. Czas smazenia wedle uznania,
ok. 3-5 minut. Jajecznice zjedz z potowa pomidora

10:00 Il Sniadanie (257 kcal)
Kanapki z jajkiem, suréwka z ogdrka kiszonego i
pomidora

SKLADNIKI:

Jajokurze...............oll 1 sztuka (51 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (58 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)
Ogorek kiszony.............. 1i1/2 sztuki (90 g)
Pomidor ............coooiiiiat, 1/6 sztuki (30 g)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Chleb posmaruj mastem. Jajko ugotuj na twardo,
pokréj w plasterki i potéz na chlebie. Pomidora z
ogorkiem pokréj i wymieszaj z pieprzem. Podawaj
z przygotowanymi kanapkami.

13:00 Obiad (487 kcal)

Dietetyczne kotlety a'la schabowe, suréwka z po-
row, pomidoréw i papryki



PRZEPIS: Dietetyczne kotlety a'la schabowe

SKLADNIKI:

Piers z kurczaka (bez skéry). ..... 1 sztuka (120 g)
Maslanka ..., 1tyzka (15 ml)
Maka pszenna biata............... 1/2 tyzki (7 g)
Oliwazoliwek................... 1tyzka (10 ml)
Otreby zytnie ................ 1i1/4tyzki (10 g)
Ziemniak....... ... o i 1 sztuka (90 g)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Solbiata ..o 1/6 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Nagrzej piekarnik do 200°C. Kurczaka podziel i
rozbij thuczkiem. Platki dokfadnie rozkrusz w mi-
seczce i wymieszaj z maka. Maslanke wymieszaj z
przyprawami na gtebokim talerzu. Zamocz kotleta
w maslance, a nastepnie w pfatkach. Skrop kotle-
ty potowa oliwy i piecz 20 minut, nastepnie obrd¢,
ponownie skrop oliwa i piecz kolejne 20 minut. Po-
dawaj z ugotowanym ziemniakiem.

PRZEPIS: Suréwka z poréw, pomidoréw i
papryki

SKLADNIKI:

Por ..o 2/3 sztuki (80 g)
Pomidor .............ooiiilt 1 sztuka (160 g)
Papryka czerwona............. 1/3 sztuki (100 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ... 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Papryke i pora posiekaj. Pomidora pokréj w pla-
sterki. Wszystkie warzywa wymieszaj ze sobg i do-
daj oliwe. Przypraw solg i pieprzem.

..

Piatek
1600 kcal




Piatek
1600 kcal

16:00 Przekaska (201 kcal)

Serek wiejski z orzechami

SKLADNIKI:
Serek twarogowy ziarnisty ....... 1/2 op. (100 g)
Orzechy laskowe ............... 1/2 garsci (15 g)

© PRZYGOTOWANIE:
Posiekaj orzechy. Dodaj do serka i doktadnie wy-
mieszaj.

19:00 Kolacja (323 kcal)

Cukinia z pomidorami i mozzarella

SKLADNIKI:

Cukinia .........ooooviiiiiinnt 1 sztuka (250 g)
Pomidor ...........coooiiiiiat, 1 sztuka (170 g)
Sermozzarella.................. 1/2 sztuki (60 g)
Oliwazoliwek................... 1 tyzka (10 ml)
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Cukinie umy¢, pokroi¢ w plastry, oprészyc¢ solg i
odstawi¢ na 15 minut. Po tym czasie - optukac i
utozy¢ na polanej oliwg folii aluminiowej. Wsta-
wic¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni

na 20 minut. Pomidory i mozzarelle pokroi¢

na plastry. Na folii uktada¢ piramidki z cukinii,
pomidora i sera. Zapieka¢ w 180 stopniach przez
10 minut, az ser sie rozpusci.




07:00 Sniadanie (367 kcal)

Jajecznica z cebulg i pomidorem

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 2 sztuki (100 g)
Cebula.....c.cooviiiiiiiat, 1/4 sztuki (25 g)
Szczypiorek ... 1/2 sztuki (10 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (70 g)
Pomidor ...l 1/2 sztuki (85 g)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Solbiata ...l 1/8 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Cebule pokroi¢ w kostke i poddusi¢ na patelni z
dodatkiem masta, az sie zeszkli. Pomidora pokro-
i¢ i dodac¢ do cebuli. Chwile poddusi¢. Nastepnie
wbic jajka i doprawi¢ solg i pieprzem, wszystko
razem wymiesza¢. Na koniec posypac jajecznice
pokrojonym szczypiorkiem. Jajecznica najlepiej
smakuje podana z chlebem zytnim razowym.

10:00 Il Sniadanie (219 kcal)

Kanapka z serkiem, szynkga i ogorkiem, jabtko

SKLADNIKI:

Butkagrahamka................ 1/2 sztuki (40 g)
Poledwica sopocka .............. 2 plastry (30 g)
Ogoérek ....oovvvvviininnn.n. 1/3 sztuki (80 g)
Serek twarogowy ziarnisty ........ 1/8 op. (20 g)
Jabtko ... 1/2 sztuki (90 g)

© PRZYGOTOWANIE:

Pieczywo posmaruj serkiem. Na wierzch utéz
szynke oraz pokrojonego w plasterki ogérka. Do
positku zjedz potowe jabtka.

Sobota
1600 kcal




Sobota
1600 kcal

13:00 Obiad (536 kcal)

Poledwiczki wieprzowe po wtosku, mizeria

PRZEPIS: Poledwiczki wieprzowe po wtosku

SKLADNIKI:

Poledwica wieprzowa. .. 3 plastry gr. 2cm (125 g)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (120 g)
Papryka zielona ................ 1/2 sztuki (70 g)
Cebula........c..coviiiiiiii. 1/4 sztuki (25 g)
Oliwki czarne bez pestek.......... 5 sztuk (15 g)
Ryzbrazowy ................. 1/4 szklanki (50 g)
Ocet balsamiczny.................. 1tyzka (6 ml)
Oliwazoliwek................... 1 tyzka (10 ml)
Oregano ......coovveviniiinennnnn. 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Soélbiata ...l 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Poledwiczki kroimy na kawatki o 2cm grubosci,
przyprawiamy solg i pieprzem, odkfadamy na
bok. Oczyszczong z pestek papryke kroimy na
cienkie paski. Na patelni podgrzewamy oliwe i
wktadamy kawatki miesa. Smazymy po 2-3 mi-
nuty z kazdej strony, po czym przektadamy na
talerz. Na patelnie dodajemy pokrojona w cienkie
plasterki cebule, smazymy kilka minut, po czym
dodajemy papryke i smazymy jeszcze ok. 10 mi-
nut czesto mieszajac. Gdy papryka juz zmieknie,
dodajemy usmazone wczesniej mieso, oregano
oraz ocet. Patelnie przykrywamy i dusimy wszyst-
ko pod przykryciem ok. 10 minut. Na koniec sma-
zenia dodajemy na patelnie oliwki, mieszamy i
podajemy. Przy smazeniu tak delikatnego miesa,
jakim sa poledwiczki wieprzowe, nalezy dobrze
pilnowac czasu - zbyt dtugie smazenie sprawia, ze
mieso staje sie twarde i suche.



PRZEPIS: Mizeria

SKLADNIKI:

Ogorek .......ccoveviiiiii. 1 sztuka (134 g)
Jogurt naturalny 2% tt.......... 1i1/2tyzki (27 g)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ... 1/6 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

0gérki umyj, obierz ze skérki i pokréj w cieniutkie
plasterki. Dodaj do nich jogurt, sél i pieprz.
Wymieszaj.

16:00 Przekaska (200 kcal)

Kanapka z serkiem, szynkga i ogérkiem, truskawki

SKLADNIKI:

Butkagrahamka................ 1/2 sztuki (40 g)
Poledwica sopocka .............. 2 plastry (30 g)
Ogorek .......ccoveviiiiiii. 1/3 sztuki (80 g)
Serek ziarnisty.................. 2 tyzeczki (20 g)
Truskawki.................... 1/2 szklanki (80 g)

@ PRZYGOTOWANIE:

Pieczywo posmaruj serkiem. Na wierzch ut6z
szynke oraz pokrojonego w plasterki ogérka. Do
positku zjedz p6t szklanki truskawek.

Sobota

1600 kcal
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Sobota
1600 kcal

19:00 Kolacja (351 kcal)

Kanapki z kurczakiem i warzywami

SKLADNIKI:

Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (78 g)
Piers kurczaka (bez skéry) ....... 1/2 sztuki (90 g)
Papryka czerwona.............. 1/3 sztuki (90 g)
Safata........oooiiiiiii 2 liscie (15 g)
Masto ekstra.................... 1/2 plastra (5 g)
Kminek ..., 1/3 tyzeczki
Majeranek ..o, 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Mieso natrzyj olejem z przyprawami. Podsmaz
na patelni grillowej lub teflonowej, a nastepnie
pokrdjw drobne kawatki. Pieczywo posmaruj ma-
stem. Na wierzch utdz satate, pokrojona papryke i
kurczaka.
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07:00 Sniadanie (377 kcal)

Placuszki z pestkami dyni i serem

SKLADNIKI:

Twarédgchudy................... 2 plastry (60 g)
Jajokurze......... ...l 1 sztuka (50 )
Ptatki owsiane..................... 11yzka (20 g)
Pestkidyni...................... 2 garscie (30 g)
Proszek do pieczenia................ 1/4 tyzeczki
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik rozgrza¢ do 170°C. Blaszke wytozy¢ pa-
pierem do pieczenia. Twardg, jajko, pestki dyni,
pfatki owsiane, szczypte proszku do pieczenia
oraz odrobine soli doktadnie wymiesza¢ w misce.
Z ciasta utozy¢ na blaszce 2 placuszki, a nastepnie
piec je w piekarniku przez 20 minut. Spozywa¢ po
przestudzeniu.

10:00 Il Sniadanie (263 kcal)

Kanapki z pastg z serka i awokado, nektarynka

SKLADNIKI (NA 1 PORCJE):

Chleb zytnirazowy ............. 1 kromka (40 g)
Serek naturalny smietankowy ...... 1tyzka (25 g)
Awokado ..............oeelll 1/5 sztuki (30 g)
Rzodkiewka...................... 3 sztuki (45 g)
Nektarynka .................... 1 sztuka (100 g)
Bazyliaswieza.................ooenet 1/3 garsci
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Wydraz miazsz zawokado i go rozgnie¢. Dodaj se-
rek i przypraw solg i pieprzem. Do pasty dodaj po-
krojong rzodkiewke. Pieczywo posmaruj pastg i
posyp bazylig. Do positku zjedz jedna nektarynke.

Niedziela
1600 kcal
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Niedziela
1600 kcal

13:00 Obiad (519 kcal)

Ryba po witosku z ryzem, suréwka z poréw, pomi-
doréw i papryki

@ PRZEPIS: Ryba po wiosku z ryzem

SKLADNIKI:

Dorsz Swiezy, filet............... 1 sztuka (100 g)
Brokut ...l 1/5 sztuki (100 g)
Ryzbrazowy ................. 1/7 szklanki (25 g)
Sermozzarella.................. 1/5 sztuki (25 g)
Chleb zytnirazowy ............ 1/2 kromki (18 g)
Oliwazoliwek................... 1 tyzka (10 ml)
Pomidor ...........cooiiiiint, 1 sztuka (170 g)
Sokzcytryny................. 11 1/2 tyzki (9 ml)
CZoSNEK. . .vveee e 1 zgbek
Bazyliaswieza............c..cooiiiil 1/3 garsci
Oregano ......covvveviniiinennnnns 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Tymianek ........cooooiiiiiiiiin... 1/3 tyzeczki
Solbiata ... 1/6 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Brokuta gotujemy al dente w lekko osolonej wo-
dzie. Zaroodporne naczynie polewamy oliwa.
Ukfadamy filety z ryby, doprawiamy sokiem z
cytryny, solg, pieprzem, tymiankiem i natka pie-
truszki. Nagrzewamy piekarnik do temp. 170°C.
Pomidory kroimy w ¢wiartki. Do naczynia zaro-
odpornego z ryba wktadamy brokuta, pomidory
i posypujemy kawatkami mozzarelli. Warzywa do-
prawiamy sola, pieprzem, bazylia, oregano i czo-
snkiem przecisnietym przez praske. Wstawiamy
wszystko do piekarnika i zapiekamy ok.30 min.
Danie podajemy z ugotowanym na sypko ryzem.



PRZEPIS: Suréwka z poréw, pomidorow i

papryki

SKLADNIKI:

POr oo 1/3 sztuki (55 g)
Papryka czerwona.............. 1/5 sztuki (50 g)
Pomidor ...l 1/2 sztuki (80 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Solbiata ...l 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Papryke i pora posiekaj. Pomidora pokrdj w pla-
sterki. Wszystkie warzywa wymieszaj ze sobg i
dodaj oliwe. Przypraw solg i pieprzem.

16:00 Przekaska (213 kcal)

Kanapka z pasta z serka i awokado

SKLADNIKI:
Chleb zytnirazowy ............. 1 kromka (40 g)
Pastazawokado....................... 1 porcja

@ PRZYGOTOWANIE:
Z podanych sktadnikéw zréb kanapke.

Niedziela
1600 kcal

%

Wedtug przepisu z
Il Sniadania




Niedziela
1600 kcal

19:00 Kolacja (321 kcal)

Kanapki z twarozkiem z rzodkiewka

SKLADNIKI:

Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (78 g)
Ser twarogowy chudy............ 2 plastry (60 g)
Szczypiorek . ...ooiiiiiii 1 sztuka (20 g)
Rzodkiewka...................... 3 sztuki (45 g)
Jogurt naturalny 2% tt. ............ 2 tyzki (50 g)
Masto ekstra.................... 1/2 plastra (5 g)
Bazyliaswieza..............coovennt 1/3 garsci
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

@© PRZYGOTOWANIE:

Ser rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z jogurtem.
Rzodkiewke drobno pokrdj, szczypiorek posiekaj
i dodaj do twarozku. Przypraw pieprzem i bazylia.
Pieczywo posmaruj mastem i twarozkiem.
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Twoj tygodniowy jadlospis

Placki owsiane z gruszka
i morela

Serek wiejski z
pomidorkami, boréwki
amerykarnskie

Kaszotto z kaszy
gryczanej ze szpinakiem i
kurczakiem

Kanapka z szynka

Dietetyczna zapiekanka z
kalafiora z mozzarellg

Wtorek

Omlet francuski z
warzywami

Jogurt truskawkowy z
otrebami

Leczo z miesem
mielonym i cukinig oraz
ryzem

Kanapki z twarozkiem,
rzodkiewka i
szczypiorkiem

Grecka zapiekanka z feta
bez miesa

.

7:00 Sn

Kanapka z szynka,
jajkiem i ogérkiem
kiszonym

Tosty fit

10:00 Drugi

Kanapka z twarozkiem,
rzodkiewka i
szczypiorkiem,
gruszka

Satatka z kas
burakami, s
iorze

iadanie

Jajecznica

e $niadanie

Kanapki z jajkiem,
suréwka z ogdrka
kiszonego i pomidora

73 gryczana,
erem kozim
"hami

13:00

Piers ku
pikantnej
suré
biatej k

Indyk w warzywach

16:00 Pr

Placuszki bananowe Kanapka

19:00 |

Safatka grecka z

. . Safatka z
prazonym stonecznikiem

Obiad

czaka w Dietetyczne kotlety a'la
arynacie, schabowe, suréwka z

vka z poréw,

apusty pomidoréw i papryki

zekaska

7 jajkiem Serek wiejski z orzechami

{olacja

Cukinia z pomidorami i

pburakiem
mozzarella

2 o .

Sobota

Jajecznica z cebula i
pomidorem

Kanapka z serkiem,
szynka i ogorkiem, jabtko

Poledwiczki wieprzowe
po wiosku, mizeria

Kanapka z serkiem,
szynka i ogorkiem,
truskawki

Kanapki z kurczakiem i
warzywami

1600 kcal

Niedziela

Placuszki z pestkami dyni
i serem

Kanapka z pasta z serka i
awokado, nektarynka

Ryba po wtosku z ryzem,
suréwka z poréw,
pomidoréw i papryki

Kanapka z pastg z serka i
awokado

Kanapki z twarozkiem i
rzodkiewka




owke

Oderwij i przyczep
nalodé



Produkty zhozowe

Butki grahamki
Chleb zytni razowy
Kasza gryczana

Kasza jeczmienna, peczak

Otreby pszenne
Otreby zytnie
Ptatki owsiane

m]

m]

u]

u]

O Maka pszenna biata
m]

m]

m]

O Ryzbrazowy

u]

Tost pszenny
Warzywa
Bakfazan
Brokuty
Burak
Cebula
Cebula czerwona

Cebula dymka

u]

m]

m]

u]

u]

u]

O Cukinia
O Czosnek

O Fasolka szparagowa zielona
O Kalafior

O Kapusta biata

O Kapusta pekinska

O Kapusta wioska

O Koper ogrodowy

O Marchew

O Ogorek

O Ogérek kiszony

O Oliwki czarne, bez pestek

. Twoja list

80¢g
783 g
85¢
509
79
89
189
509
160
54q

844
2504
155¢
1894

51¢

209
537¢

309
1504
450 ¢
100g
1209
1004

69
80¢
3849
345¢
309

a zakupow *»
By -~

e
O Pieczarki
O Oliwki zielone, bez pestek
O Papryka czerwona
O Papryka zielona
O Natka pietruszki
O Pomidor
O Pomidor koktajlowy
O Por
O Rukola
O Rzodkiewka
O Satata
O Szczypiorek
O Szpinak
O Ziemniaki

O Jogurt naturalny, 1,5% tt.

O Jogurt naturalny, 2% t.

O Maslanka

O Mieko 2% tt.

O Ser edamski thusty

O Serek wiejski

O Ser kozi, twardy

O Sermozzarella

O Ser plesniowy biekitny

O Ser twarogowy chudy

O Ser twarogowy ziarnisty

O Sertypu,Feta”

O Serek Smietankowy nat.
Mieso i jaja

O Jajakurze

Mleko i produkty mleczne

209
Mg
835
709
109
17959
100g
15
209
195¢
1369

100¢
177¢

779
342¢
15ml
20 ml
15¢
200g
13¢g
155¢
259
25
140
100g
50g

5869

g
i
&

4

O Pier$zindyka (bez skdry)

O Poledwica sopocka
O Szynkazindyka

O Poledwica wieprzowa

Oleje i thuszcze

O Masto ekstra
O Oliwa z oliwek

O Olej kokosowy

Cukier i stodycze

O Syrop klonowy

73¢g Ryby i owoce morza

O Dorsz $wiezy, filet

Owoce, orzechy i nasiona

O Awokado

O Banan

O Boréwka amerykariska

O Pestki dyni, tuskane

O Granat

O Gruszka

O Jabtko

O Morele

O Nektarynka

O Orzechy brazylijskie

O Orzechy laskowe

O Orzechy whoskie

O Pestki stonecznika

O Truskawki
Napoje

O Sokz cytryny

1600 kcal

O Pier$z kurczaka (bez skory)

<

™

4309
1209 ®
609 F
904q '
125¢

118ml

00q

60g
509
309
25¢
200g
180
459
100 g
109
159
59
159



4k Twoja li

O Bazylia swieza

. O Bazylia suszona

O Bulion warzywny

O Bulion rosotowy

O Cynamon mielony
O Ketchup

§ O Kminek

/O Koncentrat pom. 30%
A, O Majeranek suszony
' O Musztarda

O Ocet balsamiczny

O Oregano suszone

O Papryka chili w proszku

O Pieprz czarny, mielony

O Proszek do pieczenia
O Rozmaryn suszony

O Sél biata

O Sos sojowy

O Tymianek suszony

sta zakupow

L .
A

1600 kcal

oy

Notatki

220ml

75ml

49

59
Tg
109

49
39

18 ml
59

g
25¢
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