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Zrozum cuk;zycq!

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 kolagcji
Mojanorma: | ... mg/dL | e mg/dL | e mg/dL | e mg/dL

L) (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 strgczkowe

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 stragczkowe (fasola, groch, soczewica,

Biatka soja, kukurydza)

lg = eeel 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

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 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
ciata [kg]) + (6,25 x wzrost [cm]) - (5 x [wiek]) + 5

Przyktlad: 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 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 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!







7:00 Sniadanie (397 kcal)

Jajecznica z rukola i pomidor

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 2 sztuki (100 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (74 g)
Pomidor ...........cooiiiiiial, 1 sztuka (180 g)
Rukola.........oooviiiiiiiint, 1gars¢ (20 g)
Olejrzepakowy.................. 1/2 tyzki (5 ml)
Bazylia, swieza ...................... 3 garsci
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sol himalajska...................... 1/6 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Na patelni rozgrzej olej, wbij jajka i delikatnie wy-
mieszaj. Dodaj sol i pieprz. Gdy jajka zaczng sie
scinaé, smaz jeszcze przez chwile. Do gotowej ja-
jecznicy dodaj rukole i listki bazylii. Catos¢ wymie-
szaj i przetdz jajecznice na talerz. Zjedz jg razem z
pomidorem.

10:00 Il Sniadanie (250 kcal)

Pasta twarogowa z chlebem zytnim i mandarynka

SKLADNIKI (NA 1 PORCJE):

Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (58 g)
Ser twarogowy wiejski potttusty . ... 2 tyzki (40 g)
Jogurt naturalny 2% tt.............. 2 tyzki (40 g)
Ogoérek ....oovvvvviniiniann.n, 1/4 sztuki (50 g)
Rzodkiewka...................... 2 sztuki (30 g)
Cebuladymka................... 1/4 sztuki (5 g)
Mandarynka .................... 1 sztuka (60 g)

@ PRZYGOTOWANIE:

Ser zmiksowac z jogurtem, doda¢ drobno pokro-
jone warzywa i wszystko wymieszac. Do positku
zjedz mandarynke.

Poniedziatek
1800 kcal

Przygotuj podwdjng
porcje pasty i zjedz poto-
we jako przekaske




Poniedziatek
1800 kcal

13:00 Obiad (592 kcal)

Kasza gryczana z warzywami i suréwka z mar-
chewki z pestkami dyni

PRZEPIS: Kasza gryczana z warzywami i
kurczakiem w curry

SKLADNIKI:

Kaszagryczana.............. 1/2 woreczka (509)
Piers kurczaka (bez skory) ...... 1/2 sztuki (1009)
Cebulaczerwona................ 1/2 sztuki (509)
Marchew..........coovvivviinn. 1 sztuka (40q)
Papryka czerwona.............. 1/2 sztuki (115g)
Paprykazielona ................. 1/2 sztuki (70g)
Por .coovei 1/4 sztuki (40g)
Olejrzepakowy................... 1 tyzka (10ml)
Woda........covvviiiiiin.t 1/4 szklanki (60ml)
Czosnek. ....ooviniiiii i 1 zabek
Natka pietruszki.................... 1/2 tyzeczki
CUITY e e 1tyzeczka
Cynamon mielony .................. 1/4 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ... 1/6 tyzeczki
PRZYGOTOWANIE:

Kasze wyptuka¢, nastepnie gotowac ja pod przykry-
ciem. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, pora nato-
miast w potksiezyce. Wrzucic je na patelnie z kilkoma
kroplami oleju. Po chwili doda¢ posiekany czosnek,
curry, cynamon, sél i pieprz. Doda¢ réwniez pokro-
jong w kostke wielkosci ok. 1,5 cm pier$ z kurczaka i
podsmazy¢ okofo 5 min. Nastepnie wrzuci¢ pokrojo-
ng w drobna kostke marchew, zala¢ woda i dusi¢ pod
przykryciem, az marchew lekko zmigknie (nie powin-
na byc zbyt rozgotowana). Dodac¢ drobno pokrojone
papryki i ugotowang kasze, dusi¢ jeszcze ok. 2 min.
Najlepiej, zeby warzywa pozostaty lekko twarde. Po-
sypac ulubionymi ziotami przed podaniem.



PRZEPIS: Suréwka z marchewki z pestkami dyni

SKLADNIKI:

Marchew.........oovvviiinnint, 2 sztuki (90 g)
Pestkidyni...................... 1/3 garsci (5 g)
Olejlniany ..........coviuiian.. 1/2 tyzki (5 ml)
© PRZYGOTOWANIE:

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

16:00 Przekaska (250 kcal)

Pasta twarogowa z chlebem zytnim i mandarynka

SKLADNIKI:

Pastatwarogowa....................... 1 porcja
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (58 g)
Mandarynka .................... 1 sztuka (60 )

19:00 Kolacja (376 kcal)
Satatka z rukolg i feta

SKLADNIKI:

Rukola..........coveiiiiiiiinint, 3 garsci (60 g)
Sertypu feta” ................. 1/4 kostki (50 g)
Pestki stonecznika ................. 1gars¢ (10 g)
Kukurydza ..............coooeent 1tyzka (15 g)
Ogérek .....ooovvviiiinii. 1 sztuka (90 g)
Olejrzepakowy................... 1 tyzka (10 ml)
Pomidor koktajlowy ............ 10 sztuk (200 g)
PRZYGOTOWANIE:

Pomidory koktajlowe i rukole myjemy i osuszamy.
Stonecznik prazymy 3 min. na suchej patelni. Ser
kroimy w kostke. Wsypujemy uprzednio rozdrob-
nione sktadniki do miski i mieszamy je z prazonym
stonecznikiem. Na koniec polewamy tyzka oleju.

Poniedziatek
1800 kcal

%

Druga porcja positku
z Il $niadania




4.
Wtorek

1800 kcal

07:00 Sniadanie (416 kcal)

Omlet z porem, chleb zytni razowy i pomidor

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 2 sztuki (100 g)
Szynka zkurczaka ............... 1 plaster (15 g)
Mleko 2% th................. 1/3 szklanki (70 ml)
Oliwazoliwek................... 1/5 tyzki (2 ml)
POr o 1/2 sztuki (70 g)
Sertypu,feta”.................. 1/8 kostki (15 g)
Szpinak ...l 1/2 garéci (12 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (58 g)
Pomidor ............coooiiiint, 1/2 sztuki (90 g)
Sol himalajska.................o.... 1/6 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Biata i jasnozielong czes¢ pora przekroi¢ wzdtuz
na potowe, a nastepnie pokroi¢ w plasterki. Na
patelnie wlac oliwe, wrzuci¢ pory, doprawi¢ sola
i smazy¢, mieszajac przez ok. minute. Nastepnie
przykry¢ pokrywka i dusi¢ na matym ogniu przez
ok 2 min. Zdja¢ pokrywe i smazy¢ mieszajac jesz-
cze przez okoto 1-2 min.. Na koniec doda¢ szpi-
nak i wymieszac. Do miski wbi¢ jaja, doda¢ mleko,
doprawic sola i pieprzem, a nastepnie roztrzepac
widelcem. Doda¢ zeszklony por ze szpinakiem,
pokruszony ser, pokrojong w kosteczke szynke i
wymieszac. Oliwe rozgrza¢ na patelni i wylaé na
nig mase - smazy¢ na umiarkowanym ogniu, az
omlet sie zetnie i lekko zrumieni.




10:00 Il Sniadanie (276 kcal)

Ser twarogowy wiejski z pomidorem i pestkami

SKLADNIKI:

Serek twarogowy wiejski. ........ 5tyzek (100 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (58 g)
Pomidor ...t 1/2 sztuki (90 g)
Pestki stonecznika ................ 1/2 tyzki (5 g)

PRZYGOTOWANIE:

Serek wymieszaj z pokrojonym pomidorem oraz
pestkami stonecznika. Zjedz z dwiema kromkami
pieczywa.

13:00 Obiad (577 kcal)

Dorsz zapiekany w ziotach, suréwka brokutowa
PRZEPIS: Dorsz zapiekany w ziotach
SKLADNIKI:

Dorsz Swiezy, filet (bez skory).... 1 sztuka (120 g
Kasza jeczmienna peczak ... 1/3 woreczka (40 g

= = = =

Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml
Sokzcytryny........ooviiiiinnl 2 tyzki (12 ml
Bazyliasuszona...................... 1tyzeczka
Oregano sUSZONE...........ovvnnn. 1/3 tyzeczki
Tymianek suszony .................. 1/3 tyzeczki
Sol himalajska.............coooa.t 1/5 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Filet z dorsza przyprawic¢ sola himalajska, zmielo-
nym pieprzem, bazylia, tymiankiem i oregano, skro-
pi¢ sokiem z cytryny i wstawi¢ do lodéwki na kilka
godzin. Nastepnie piec na folii aluminiowej lub w
naczyniu zaroodpornym przez 20 min. w tempera-
turze do 180°C. Upieczong w ziofach rybe podawac
z ugotowana kasza peczak i suréwka brokutowa wg
przepisu ponizej.

Wtorek
1800 kcal




Wtorek
1800 kcal

PRZEPIS: Suréwka brokutowa z koperkiem

SKLADNIKI:

Brokub. ...l 1/2 sztuki (250 g)
Pomidor............cooviiiiiat 1 sztuka (170 )
Kalafior.............cooeiiiiat, 1/4 sztuki (200 g)
Cebula ... 1/8 sztuki (20 g)
Koperek $wiezy.................... 1tyzeczka (4 g)
Oliwazoliwek..................... 1/3 tyzki (3 ml)
Sokzeytryny......cooiiiiiiiiin.L 1/2 tyzki (3 ml)

PRZYGOTOWANIE:

Brokut oraz kalafior dzielimy na rézyczki i gotujemy.
Pomidora kroimy w ésemki, a cebule w kostke. Na-
stepnie oliwe mieszamy z sokiem z cytryny i koper-
kiem. Wszystkie sktadniki mieszamy.

16:00 Przekaska (198 kcal)
Kanapka z jajkiem i papryka

SKLADNIKI:

Jajokurze...............ll 1 sztuka (56 g)
Chleb zytnirazowy ............. 1 kromka (40 g)
Sertwarogowy ................ 1tyzeczka (10 g)
Papryka czerwona.............. 1/4 sztuki (60 g)
Rzodkiewka..................... 1 sztuka (15 g)
Szczypiorek ... 1/2 sztuki (10 g)
Majeranek ..., 1/3 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Jajko ugotuj wczesniej na twardo, posmaruj
kromke serkiem twarogowym, pot6z na niej pa-
pryke, rzodkiewke i szczypiorek. Na koniec dodaj
pokrojone w plastry jajko i ziota.



19:00 Kolacja (312 kcal)

Zapiekanka z kaszy jaglanej z curry i fasolkg

SKLADNIKI:

Kaszajaglana............... 1/3 woreczka (40 g)
Fasolka szparagowa mrozona .... 1/5op. (100 g)
Oliwki czarne, bez pestek ......... 8 sztuk (24 q)
Oliwazoliwek................... 1tyzka (10 ml)
CzoSNEK. ..o v 1 zgbek
Curry wproszku .........coovueen... 2/3 tyzeczki
Pieprz czarny mielony............... 1/4 tyzeczki
Tymianek $wiezy ..................... 1/3 sztuki

© PRZYGOTOWANIE:

Fasolke umyj i odetnij szyputki — mozesz jg pokroic¢
na kawatki lub zostawi¢ w catosci. Kasze przeptucz
zimng woda, a nastepnie przelej wrzatkiem, aby
pozby¢ sie goryczki. Ugotuj jg w osolonej wodzie
do miekkosci. W tym czasie w rondlu udus fasolke z
dodatkiem matej ilosci wody. Dodaj pokrojone oliw-
ki, wode z oliwek i listki tymianku oraz tyzke curry,
a takze przecisniety przez praske czosnek. Dopraw
pieprzem i ewentualnie solg (pamietaj, ze oliwki i
woda z oliwek s3 mocno stone). Fasolke du$ okofo
10 min. Wymieszaj ja z kaszq jaglana i przetéz do
formy. Zapiekaj przez 15 minut w temperaturze 180
stopni.

Wtorek
1800 kcal




Sroda
1800 kcal

07:00 Sniadanie (374 kcal)

Kanapka z szynka i suréwka z pomidoréw

SKLADNIKI:

Szynkazindyka ................. 3 plastry (40 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (78 g)
Szczypiorek ...t 1/4 sztuki (5 g)
Qytryna....oooviiiinnnene,. 1/7 sztuki (10 g)
Mastoekstra..................... 1 plaster (10 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Pomidor ...........coooiiiiint, 1 sztuka (170 g)
Majeranek suszony ................. 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Pomidora pokréj w plasterki, dodaj do niego
posiekany szczypiorek, oliwe i ulubione ziofa z
pieprzem. Nastepnie skrop sokiem z cytryny i do-
kfadnie wymieszaj. Chleb posmaruj mastem i po-
t6z na nim szynke. Podawaj z suréwka.

10:00 Il Sniadanie (283 kcal)
Kanapka z jajkiem i papryka, jabtko

SKLADNIKI:

Jajokurze..............oilll 1 sztuka (56 g)
Chlebzytni..................... 1 kromka (58 g)
Szczypiorek . ...l 1/2 sztuki (10 g)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (115 g)
Rzodkiewka..................... 1 sztuka (15 g)
Jabtko ... 1/2 sztuki (90 g)
Majeranek suszony ................. 1/3 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Jajko ugotuj na twardo, pokréj w plastry, utéz na
pieczywie. Na wierzch potéz papryke, rzodkiewke,
posyp szczypiorkiem. Do positku zjedz pét jabtka.



13:00 Obiad (553 kcal)

Kurczak curry z brazowym ryzem i suréwka

PRZEPIS: Kurczak curry z brazowym ryzem

SKLADNIKI:

Piers kurczaka (bez skéry) ...... 1/2 sztuki (100 g)
Ryzbrazowy ................. 1/5 szklanki (35 g)
Cebula.......coooiiiiiiiial, 1/2 sztuki (50 g)
Olej rzepakowy.................. 1tyzka (10 ml)
Paprykachili ................... 1/2 sztuki (10 g)
SOSSOJOWY ..o voeeeeneeenenn. 1tyzeczka (5 g)
Sok pomaranczowy.............. 1tyzka (10 ml)
CZOSNEK. .. v vt 2 zabki
Currywproszku ........c.covennn.n. 1tyzeczka
Kolendrasuszona.................... 1 tyzeczka
Kurkuma mielona.................... 1tyzeczka
Kumin ... 1/5 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Ugotuj ryz na sposéb sypki z dodatkiem przypra-
wy curry. W woku podgrzej olej rzepakowy i do-
daj cebule oraz czosnek wraz z kurkuma i kminem
rzymskim. Dodaj kurczaka pokrojonego w cienkie
paseczki oraz drobno posiekana papryczke chili.
Dodaj sos sojowy i podsmazaj, az kurczak bedzie
gotowy. Na koniec wlej sok z pomaranczy. Danie
podawaj z ryzem posypanym kolendra.

PRZEPIS: Suréwka z selera i jabtka

SKLADNIKI:

Seler korzeniowy .............. 1/2 sztuki (150 g)
Jabtko ... 1/2 sztuki (90 g)
Orzechy wtoskie ................ 1/3 garsci (10 g)
Sokzeytryny......oooiiiiiiinn, 1 tyzka (6 ml)

Sroda
1800 kcal




Sroda
1800 kcal

© PRZYGOTOWANIE:
Seler i jabtko zetrze¢ na tarce, skropi¢ sokiem z cy-
tryny i dodac orzechy.

16:00 Przekaska (270 kcal)

Zapiekany serek wiejski

SKLADNIKI:

Jajo kurze (biatko) .............. 1 sztuka (35 ml)
Dzem brzoskwiniowy niskostodz.. ... 1tyz.(159)
Patki owsiane................ 11 1/4tyzki (25 g)
Serek wiejski .................... 7 tyzek (140 g)

© PRZYGOTOWANIE:

Biatko jaja ubij na sztywno i delikatnie pofacz z
serkiem i ptatkami. Nastepnie przetéz do zarood-
pornego naczynia, a na gére wyt6z dzem. Piecz
przez 30 minut w 180 stopniach.

19:00 Kolacja (372 kcal)

Pasta jajeczna z awokado, chleb zytni i safatka

PRZEPIS: Pasta jajeczna z awokado

SKLADNIKI:

Jajokurze..............oilll 1 sztuka (50 g)
Awokado ..............eelll 1/6 sztuki (25 g)
Chleb zytnirazowy ............. 1 kromka (54 g)
Oliwazoliwek................... 1/3 tyzki (3 ml)
Sokzceytryny.......oooiiiiinnn, 1/3 tyzki (2 ml)
Czosnek. ....oovvviiiiiii i 1/3 zabka
Kolendrasuszona................... 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Solbiata ... 1/8 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:
Jajko ugotowac na twardo. Obra¢ ze skorupki,
posieka¢ w kosteczke i wiozy¢ do miseczki. Czo-



snek zetrzec i posoli¢. Awokado obra¢, pokroi¢ w
kosteczke, a nastepnie skropic¢ sokiem z cytryny i
wymieszac razem z czosnkiem. Potaczy¢ z jajkami
i doprawic sola oraz pieprzem. Na koniec skropic¢
oliwa i posypac kolendra

PRZEPIS: Satatka z ogdrka, oliwek i cebuli

SKLADNIKI:

Safata........oooiii 51isci (30 g)
Ogérek kiszony .................. 1 sztuka (60 g)
Oliwki zielone bez pestek .......... 5 sztuk (15 g)
Cebulaczerwona............... 1/4 sztuki (30 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Czosnek. .....oovuviiiiiiii 1 zabek
Bazyliaswieza.................ooiiill. 2 garsci
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Pokréj warzywa, drobno posiekaj czosnek, dodaj
satate oraz oliwki. Na koniec dopraw pieprzem i
polej oliwa.

Sroda
1800 kcal
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Czwartek
1800 kcal

07:00 Sniadanie (421 kcal)

Tosty petnoziarniste z pieczarkami i mozzarella,
safatka

PRZEPIS: Tosty petnoziarniste z pieczarkami

i mozzarellg

SKLADNIKI:

Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (70 g)
Sermozzarella.................. 1/5 sztuki (25 g)
Ogoérek ....oovvvvvivininnnn., 1/3 sztuki (60 g)
Cebuladymka................... 1 sztuka (20 g)
Papryka czerwona.............. 1/7 sztuki (30 g)
Pieczarki.........cooovviiinint, 2 sztuki (40 g)
Pomidor ....................... 1/5 sztuki (34 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Oreganosuszone................... 1/3 tyzeczki
Paprykamielona ................... 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Pieczywo skropi¢ tyzka oliwy z oliwek. Pieczarki i
ser mozzarella nalezy zetrze¢ na tarce, a cebulke
pokroi¢ w drobng kostke. Nastepnie 1 tyzke oliwy
rozgrza¢ na patelni. Dodac cebulke i pieczarki.
Doprawic sola i pieprzem. Pieczarki wytozy¢ na
pieczywo. Posypac starta mozzarelly. Doprawic
papryka i oregano. Tosty wiozy¢ do piekarnika
rozgrzanego do temperatury 200°C na 8 minut.
Po wyjeciu na wierzch utozy¢ warzywa.

PRZEPIS: Satatka z ogdrka, pomidora i cebuli

SKLADNIKI:
Satata..........oooi 4 liscie (25 q)
Pomidor ...........coooiiiiint, 1 sztuka (160 g)

Ogérek kiszony................... 2 sztuki (90 g)



Oliwki zielone bez pestek .......... 3 sztuki (9 g)

Cebulaczerwona............... 1/4 sztuki (25 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
CZoSNEK. ..o vv e 1 zabek
Bazyliaswieza..............coiviiiinl 2 garsci
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Pokréj warzywa, drobno posiekaj czosnek, dodaj
satate oraz oliwki. Na koniec dopraw pieprzem
oraz polej oliwa.

10:00 Il Sniadanie (277 kcal)

Safatka z kaszy gryczanej, buraka i sera koziego

SKLADNIKI:

Kaszagryczana............. 1/4 woreczka (25 g)
Burak...........ooiiii, 1/2 sztuka (55 g)
Serkozi, twardy ............... 1/2 plastra (12 g)
Szczypiorek . ...l 1/7 sztuki (3 g)
Bulion rosotowy ............. 1/3 szklanki (80 ml)
Midd pszczeli..................... 1/8 tyzki (3 g)
Oliwazoliwek................... 1tyzka (10 ml)
CzoSNEK. . .vvvee e 1 zabek
Koperek........coooovviiiiiiin.., 1/2 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ..o 1/8 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Ugotowanego buraka obrac i pokroi¢ w kostke.
Do garnka wlac¢ bulion, dorzuci¢ rozgnieciony za-
bek czosnku i gotowac do wrzenia. Kasze optukac
i doda¢ do bulionu. Gotowac ja pod przykryciem,
az wchtonie bulion i zmigknie. Rozpusci¢ miod i
wymieszac z oliwg, przyprawic sola i pieprzem. Po-
siekac szczypiorek i koperek. Do kaszy dodac po-
krojonego buraka i sos, wymieszac. Danie posypac
pokruszonym serem, szczypiorkiem i koperkiem.

Przygotuj podwdjna
porcje satatki i zjedz

potowe jako przek

aske




Czwartek
1800 kcal

13:00 Obiad (537 kcal)

Ryba w marchewce z ziemniakami i zupa krem
pomidorowy z cukinig

PRZEPIS: Ryba w marchewce z ziemniakami

SKLADNIKI:

Dorsz filet - S$wiezy lub mrozony .1i % szt. (150 g)
Cebula.......coooviiiiiial 1/2 sztuki (50 g)
Koncentrat pomidorowy 30% .. 1tyzeczka (15 g)
Marchew...............cooeit, 4 sztuki (180 g)
Ziemniaki ... 2 sztuki (180 g)
Czosnek. . .ovvv i 1 zgbek
Papryka chiliw proszku ............. 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony ............... 1tyzeczka
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Pokrojong cebule, starta marchew i przecisniety
przez praske czosnek dus razem z rybg posypana
przyprawami (pieprzem, solg i chili). Pod koniec
duszenia, gdy ryba bedzie juz gotowa, dodaj kon-
centrat. Podawaj z ugotowanymi ziemniakami.

PRZEPIS: Zupa krem pomidorowy z cukinia

SKLADNIKI:

Bulion rosotowy ........... 2/3 szklanki (150 ml)
Przecier pomidorowy ............ 2/3tyzki (10 g)
Cebula.....coooviiiiiiint, 1/4 sztuki (25 g)
Chleb zytnirazowy ............. 1 kromka (35 g)
Cukinia .........ooooiiiiiinl, 1/2 sztuki (125 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Bazyliaswieza............c..coooiult 1/3 garsci
Papryka chiliw proszku ............. 1/3 tyzeczki
Pieprz czarny mielony................ 1 tyzeczka

Solbiata ... 1/8 tyzeczki



@ PRZYGOTOWANIE:

Cukinie umy¢, obrac ze skorki i pokroi¢ na mniejsze
kawatki. W garnku rozgrza¢ oliwe, zeszkli¢ drobno
pokrojong cebule. Doda¢ pokrojong cukinie, sma-
zy¢ krétka chwile. Wla¢ bulion warzywny, gotowac
ok. 10 min. do miekkosci cukinii, zblendowac. Do-
dac przecier pomidorowy, swiezg bazylie, ponow-
nie zblendowac¢ na krem. Doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem i ostrg papryka. Podawac z pieczywem.

16:00 Przekaska (277 kcal)

Safatka z kaszy gryczanej, buraka i sera koziego

19:00 Kolacja (317 kcal)

Satatka z rukoli i pieczonych batatéw z jajkiem

Jajokurze................ 1/2 sztuki (25 g)
Ciecierzycasurowa ................ 2 tyzki (30 g)
Suszony pomidor............c.oeiiiinn. (109)
Rukola........covveiiiiiiiint, 1gars¢ (20 g)
Batat ... 1/5 sztuki (50 g)
Czosnek.......coovvviiiiiiinnn.. 1/5 zabka (1 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Rozmarynsuszony.................. 1/3 tyzeczki
Tymianek suszony .................. 1/3 tyzeczki
Sol himalajska...................t. 1/6 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Ciecierzyce mocz przez 12 godz, nastepnie ugotuj w
osolonej wodzie i odcedz. Batata pokr6j na mniejsze
kawatki, skrop oliwg i posyp: solg, pieprzem, roz-
marynem, tymiankiem i dokfadnie wymieszaj. Ut6z
na blaszce wylozonej papierem do pieczenia, po-
miedzy bataty powktadaj kawatki czosnku. Piecz w
temp. 180°C (ok. 40 min). Suszone pomidory pokrdj
w paski. Jajko ugotuj. Na pétmisku utéz umyta i osu-
szong rukole. Na niej utdz reszte sktadnikow.

Czwartek
1800 kcal

X

Druga porcja pos
zll $niadania

itku




Piatek
1800 kcal

Przygotuj podwojna
porcje pasty i zjedz poto-
we jako przekaske

!

07:00 Sniadanie (340 kcal)

Tosty fit

SKLADNIKI:

Tost pszenny petnoziarnisty ...... 2 kromki (54 g)
Szynkazindyka ................. 2 plastry (30 g)
Seredamski ttusty ............... 1 plaster (30 g)
Rukola........coooviiiiiiiiint, 1gars¢ (20 g)
Jogurt naturalny 2% tt.............. 2 tyzki (40 g)
Keczup......cooovviiiiin. 1/2 tyzeczki (5 g)
Papryka czerwona............. 1/3 sztuki (100 g)
Pieczarka .............cooiaL. 1 sztuka (20 g)
Pomidor ............coooiiiiat, 1/2 sztuki (80 g)
CzosneK. . .ovvee v 1 zabek
Pieprz czarny, mielony ............... 1tyzeczka
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Przygotuj sos jogurtowy z 2 fyzek jogurtu greckie-
go, 1 zabka wycisnietego przez praske czosnku,
soli, pieprzu i matej tyzeczki keczupu. Nastepnie
pokroj pomidora, papryke, awokado, pieczarki,
ser i szynke na cienkie paski. Kolejno utéz je na
kromkach, wtéz do tostera i upiecz. Po upieczeniu
delikatnie otworz kanapke i wtéz do srodka ru-
kole. Jedz z sosem jogurtowym przygotowanym
wczesniej.

10:00 Il Sniadanie (297 kcal)

Kanapka z pasta z awokado i jajkiem

SKLADNIKI:

Jajokurze............oiiill 1 sztuka (50 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (58 g)
Awokado ...................ll 1/3 sztuki (50 g)
Liscie szpinaku ................... 1gars¢ (15 9)
Qytryna....oooviviiinnnene, 1/7 sztuki (10 g)

Pieprz czarny mielony................ 1tyzeczka



PRZYGOTOWANIE:

Wydraz awokado i rozgnie¢ migzsz. Dodaj sok z
cytryny, pieprz i wycisniety czosnek. Odstaw do
lodéwki. Ugotuj jajko na twardo. Chleb posmaruj
pasta z awokado, dodaj kilka listkéw szpinaku i
pokrojone jajko. Posyp kanapke pieprzem.

13:00 Obiad (556 kcal)

Piers z indyka duszona z ziotami prowansalskimi,
podawana z kaszg jaglang i suréwka z marchewki

PRZEPIS: Piers z indyka duszona z ziotami
prowansalskimi

SKLADNIKI:

Piers zindyka (bez skéry). ... 1i1/2 sztuki (150 g)
Kaszajaglana............... 2/3 woreczka (70 g)
Cebulaczerwona............... 1/4 sztuki (30 g)
Olejrzepakowy.................. 1/2 tyzki (5 ml)
Sokzeytryny.....oooiiiiiiiii, 1 tyzka (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 godziny. W tym czasie,
kilka razy obré¢ mieso na druga strone. W garn-
ku z grubym dnem rozgrzej olej. Na rozgrzany
olej wtéz kawatek miesa i poddus je ok. 2 minuty
z kazdej strony. Do garnka wlej sos z marynaty,
dodaj cebule i dus przez kilka minut, caty czas
mieszajac. Nastepnie podlej 2-3 tyzkami wrzacej
wody i du$ na najmniejszym gazie, az migso be-
dzie miekkie. Czesto mieszaj. W razie potrzeby
dolej troche wody. Podawaj z ugotowang kasza

jaglana.




Piatek
1800 kcal

Druga porcja positku
zll $niadania

PRZEPIS: Suréwka z marchewki

SKLADNIKI:

Jabtko ... 1/4 sztuki (50 g)
Marchew...............ooo, 1 sztuka (45 g)
Sokzeytryny ...l 1/2 tyzki (3 ml)
Olej rzepakowy.................. 1 tyzka (10 ml)

© PRZYGOTOWANIE:
Marchew i jabtko obra¢, nastepnie zetrze¢ na tarce.
Dodac sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.

16:00 Przekaska (297 kcal)

Kanapka z pasta z awokado i jajkiem

19:00 Kolacja (341 kcal)

Satatka szopska z kurczakiem

SKLADNIKI:

Piers z kurczaka (bez skéry)........ 1/2 szt. (100 g)
Cebula.......cooviiiiiiiintl, 1/2 sztuki (50 g)
Ocet jabtkowy.................. ... 1 tyzka (6 ml)
Ogoérek ....ovvvvviiininnnn.n. 1 sztuka (160 g)
Oliwazoliwek................... 1 tyzka (10 ml)
Papryka czerwona.............. 1 sztuka (180 g)
Pomidor ............coooiiiiat, 1 sztuka (180 g)
Satatalodowa.................. 1/5 sztuki (80 g)
Woda.........oovviiinit. 1/8 szklanki (5 ml)
Solbiata ... 1/8 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Piers z kurczaka podsmazy¢ na patelni grillowej bez
ttuszczu. Skfadniki pokroi¢ w kostke i wymieszac.
Przyprawi¢ solg i pieprzem. Nastepnie pola¢ wcze-
$niej przygotowywanym sosem (sktadniki: ocet jabt-
kowy, oliwa z oliwek, woda) i posypa¢ natka pietrusz-
ki. Podawac po uptywie 10 min od przygotowania.



07:00 Sniadanie (351 kcal)

Grzanki zytnie z mozzarellg i pomidorem, safatka

PRZEPIS: Grzanki zytnie z mozzarella i pomi-
dorem

SKLADNIKI:

Chlebzytni................oo. 2 kromki (53 g)
Sermozzarella.................. 1/4 sztuki (30 g)
Pomidor ...t 1/2 sztuki (90 g)
Bazyliasuszona...................... 1tyzeczka
Oregano suszone................... 1/3 tyzeczki

@ PRZYGOTOWANIE:

Na chlebie utozy¢ plastry pomidora, ser mozzare-
lla i posypac ziotami. Zapieka¢ w piekarniku 5-10
minut w 200°C, do momentu rozpuszczenia sera.

PRZEPIS: Satatka

SKLADNIKI:

Safata..........coiii 2 liscie (17 )
Bazyliaswieza..................... 2 garsci (7 g)
Cebulaczerwona............... 1/3 sztuki (35 g)
Ogérek kiszony .................. 1 sztuka (60 g)
Oliwki zielone bez pestek ......... 5 sztuk (15 q)
Pomidor ...........coooiiiiiat, 1 sztuka (113 g)
Oliwazoliwek................... 1/3 tyzki (3 ml)
CzosNEK. . vvve e 1/3 zabka
Pieprz czarny, mielony .............. 1/8 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Pokréj warzywa, drobno posiekaj czosnek, dodaj
satate oraz oliwki. Na koniec dopraw pieprzem
oraz polej oliwa.

Sobota

1800 kcal




Sobota
1800 kcal

10:00 Il Sniadanie (266 kcal)

Satatka z makaronem

SKLADNIKI:

Piers kurczaka (bez skory) ....... 1/3 sztuki (60 g)
Makaron petne ziarno $widry. . 1/3 szklanki (35 g)
Rukola........coooveiiiiiiint, 2 garsci (40 g)
Pomidor koktajlowy ............. 5 sztuk (100 g)
Sokzeytryny ..ol 1/2 tyzki (3 ml)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Majeranek suszony................. 1/3 tyzeczki
Oregano suszone................... 1/3 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Makaron ugotowac al dente. Piers z kurczaka po-
kroi¢ na kawatki, przyprawi¢ ulubionymi ziotami i
poddusi¢. Do makaronu doda¢ pomidorki koktaj-
lowe, rukole, piers z kurczaka, sok z cytryny oraz
tyzke oliwy. Cato$¢ wymieszac.

13:00 Obiad (499 kcal)

Kotlety miesno-warzywne z ryzem i suréwka z ka-
pusty kiszonej

PRZEPIS: Kotlety miesno warzywne z ryzem

SKLADNIKI:

Indyk, mieso mielone........ 1/2 szklanki (100 g)
Jajkokurze..............oll 1 sztuka (25 g)
Burak..........oooiiiiiiill 1/4 sztuki (25 g)
Marchew...............ooo, 1 sztuka (45 g)
Papryka czerwona.............. 1/4 sztuki (60 g)
Pomidor ...t 1/2 sztuki (80 g)
Por .coovii 1/5 sztuki (28 g)
Ryz brazowy ................. 1/6 szklanki (30 g)
Oliwazoliwek................... 1 tyzka (10 ml)
Pieprz czarny, mielony ............... 1tyzeczka

Sol himalajska..................... 1/5 tyzeczki



© PRZYGOTOWANIE:

Marchew i buraki obierz i zetrzyj na tarce. Starte
warzywa wymieszaj z miesem mielonym. Przy-
praw pieprzem i sola. Warzywa z miesem formuj
w kotlety i usmaz na patelni grillowej na niewiel-
kiej ilosci ttuszczu. Podawaj z ryzem i suréwka.

PRZEPIS: Surdwka z kapusty kiszonej

SKLADNIKI:

Kapusta kiszona.............. 1/2 szklanki (50 g)
Marchew.............ooviiint. 1 sztuka (40 g)
Jabtko ... 1/4 sztuki (50 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)

PRZYGOTOWANIE:

Kapuste kiszong drobno pokréj. Jabtko i marchew-
ke obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Do-
daj oliwe i wymieszaj wszystkie sktadniki.

16:00 Przekaska (268 kcal)

Safatka grecka

SKLADNIKI:

Safata......ooviiiiii i 4 liscie (25 q)
Tofunaturalne............coovviiiinn.n. (60 g)
Cebulaczerwona............... 1/2 sztuki (53 g)
Ogérek kiszony................... 2 sztuki (90 g)
Rzodkiewka...................... 2 sztuki (23 )
Oliwki zielone bez pestek ......... 8 sztuk (23 q)
Papryka czerwona.............. 1/5 sztuki (50 g)
Pomidor ..............ooeiiall 1sztuk (170 g)
Oliwazoliwek................... 3/4 tyzki (8 ml)
CzosneK. . .ovvv i 1 zabek
Bazyliaswieza...............coooiiilt 3 garsci

Pieprz czarny, mielony ............... 1 tyzeczka

Sobota

1800 kcal




Sobota
1800 kcal

PRZYGOTOWANIE:

Warzywa umyj, pokrdj wedle uznania, a czosnek
posiekaj drobno. Dodaj satate, tofu, oliwki. Na ko-
niec dodaj pieprz i czosnek oraz polej oliwa.

19:00 Kolacja (358 kcal)

Dietetyczna pizza z kurczakiem

SKLADNIKI:

Piers z kurczaka (bez skory). ...... 1/4 sztuki (50 g)
Sertypu,feta”.................. 1/7 kostki (25 g)
Tortilla wraps pszenne............ 1 sztuka (60 g)
Przecier pomidorowy ................... (30ml)
Oliwki czarne bez pestek........... 2 sztuki (6 g)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (115 g)
Pomidor koktajlowy ............. 5 sztuk (100 g)
Oregano suszone................... 1/3 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

Warzywa umyc i pokroi¢ na drobne kawatki. Pla-
cek tortilli podgrza¢ z jednej strony na patelni,
przewréci¢ na drugg i posmarowac przecierem
pomidorowym i posypa¢ oregano. Nastepnie
pokruszy¢ ser i utozy¢ warzywa, oliwki oraz wcze-
$niej pokrojonego i usmazonego kurczaka. Pod-
grzewac na patelni z pokrywka do roztopienia sie
sera i podgrzania warzyw.



07:00 Sniadanie (359 kcal)

Jajecznica na chudej szynce

SKLADNIKI:

Jajakurze ...l 2 sztuki (100 g)
Cebula.....c.cooviiiiiiiat, 1/4 sztuki (25 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (54 g)
Mleko2% .......cooovvniint 1/8 szklanki (25 ml)
Ogoérek kiszony.................. 3 sztuki (180 g)
Szynkazindyka ................. 1 plaster (20 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)

PRZYGOTOWANIE:

Szynke i cebule podsmazy¢ na potowie porcji masta.
Jajka wymieszac¢ z mlekiem i wla¢ na patelnie. Ja-
jecznice podawac z chlebem z mastem i ogérkami.

10:00 Il Sniadanie (286 kcal)
Kanapki z pastg brokutowg z fetg

SKLADNIKI:

Brokut ..........oo il 1/3 sztuki (150 g)
Sertypu,feta”.................. 1/7 kostki (30 g)
Chleb zytnirazowy .............. 2 kromki (54 g)
Olejlniany .........ccovvvinn... 1/2 tyzki (5 ml)
Kurkuma mielona................... 1/2 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Brokufa podzieli¢ na mate rézyczki i gotowac 5
minut. Nastepnie odcedzi¢ i ostudzi¢. Do duzej
miski wrzuci¢ wszystkie skfadniki i za pomoca
blendera zmiksowac na gtadkga, aksamitna mase.
Przygotowang pastg (najlepiej smakuje schtodzo-
na) posmaruj 2 kromki chleba zytniego razowego.

P

Niedziela
1800 kcal




Niedziela
1800 kcal

13:00 Obiad (533 kcal)

Kasza bulgur z warzywami i kurczakiem, suréwka
z kapusty pekinskiej

PRZEPIS: Kasza bulgur z warzywami i kurcza-
kiem

SKLADNIKI:

Kaszabulgur............... 1/3 woreczka (30 g)
Piers z kurczaka (bez skory). . .... 1/4 sztuki (50 g)
Bulion warzywny .......... 2/3 szklanki (150 ml)
Cebula..........oooviiiiit, 1/4 sztuki (25 g)
Cukinia ...t 1/4 sztuki (60 g)
Fasola biata z puszki .......... 1/3 szklanki (60 g)
Papryka czerwona............. 1/2 sztuki (120 g)
Pomidory z puszki ........... 1/3 szklanki (100 g)
Szpinak $wiezy ................... 2 garsci (50 g)
Mastoekstra.................... 1/2 plastra (5 g)
SOSSOJOWY .. vveveeeaeennnn 1tyzeczka (5 ml)
Oliwazoliwek................... 1/3 tyzki (3 ml)
Czosnek. ....vvvinii i 1 zgbek
Kurkuma mielona................... 1/4 tyzeczki
Paprykamielona .................... 1 tyzeczka
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Solbiata ... 1/6 tyzeczki
Kumin ... 1/3 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Na gtebokiej patelni (takiej z pokrywa) lub w szero-
kim garnku, na masle i oliwie zeszkli¢ pokrojong w
kosteczke cebule. Dodac rozgnieciony zabek czosn-
ku i chwile razem podsmazy¢. Doda¢ pokrojong w
kostke papryke i mieszajac co chwile smazy¢ przez
okoto 2 minuty. Nastepnie dodac pier$ kurczaka
pokrojong w kostke o $rednicy okoto 1,5 cmi pod-
smazy¢ okoto 5 min. Wsypac suchg kasze bulgur i
podsmazaé przez ok. 1 minute mieszajac. Dodac
stodka papryke w proszku, kurkume oraz kumin.



Wla¢ goracy bulion i zagotowa¢, doda¢ fasolke z
puszki wraz z zalewa, pomidory z puszki, wymie-
sza¢ i catos¢ zagotowac¢ na duzym ogniu. Dopra-
wic sola i pieprzem. Przykry¢ pokrywa, zmniejszy¢
ogien i gotowac przez 15 minut, w miedzyczasie
po 10 minutach gotowania doda¢ cukinie pokro-
jong w stupki lub kosteczke i dalej gotowa¢ pod
przykryciem. Dodac sos sojowy i zagotowac, ciagle
mieszajac. Nastepnie dodac szpinak, wymieszac i
podgrzewac przez chwile, az zwiednie.

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej,
ogorka zielonego i pora

SKLADNIKI:

Kapusta pekinska.................. 51isci (100 g)
Cebula.......cooiviiiiiiiint, 1/4 sztuki (25 g)
Kukurydza konserwowa. ........... 1tyzka (15 g)
Ogoérek ....oovvvvviininnn.n. 1/2 sztuki (90 g)
Por ..o 1/6 sztuki (25 g)
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki
Sélbiata ...l 1/6 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Kapuste poszatkowac, por pokroic¢ w cienkie krgz-
ki, cebule posieka¢, ogoérek zetrze¢ na tarce z du-
zymi oczkami i odcisng¢. Wszystkie warzywa wy-
miesza¢, doda¢ kukurydze konserwowa, potaczy¢
zjogurtem naturalnym, doprawic solg i pieprzem.

Niedziela

1800 kcal




Niedziela
1800 kcal

16:00 Przekaska (288 kcal)

Placki z serka wiejskiego

SKLADNIKI:

Jajokurze............oiill 1 sztuka (50 g)
Otreby owsiane ................... 4 tyzki (30 g)
Papryka czerwona.............. 1/3 sztuki (70 g)
Serek wiejski ...l 1tyzka (20 g)
Oliwazoliwek................... 1/2 tyzki (5 ml)
Pestki stonecznika ....................... 1tyzka

PRZYGOTOWANIE:

Serek wiejski wymiesza¢ z rozbettanym jajkiem,
otrebami, stonecznikiem i posiekang papryka.
Smazy¢ z dwdch stron na patelni z oliwa.

19:00 Kolacja (392 kcal)

Makaronowa satatka z burakiem i brokutem

SKLADNIKI:

Makaron bezjajeczny ......... 3/4 szklanki (50 g)
Brokut ...l 1/5 sztuki (100 g)
Burak.......cooooiiiii, 1/2 sztuki (50 g)
Szpinak Swiezy ................... 1gars¢ (25 g)
Oliwazoliwek................... 1tyzka (10 ml)
Sokzeytryny ..ol 1/2 tyzki (3 ml)
Pestki stonecznika ....................... 1tyzka
Solbiata ... 1/8 tyzeczki
Pieprz czarny, mielony .............. 1/4 tyzeczki

© PRZYGOTOWANIE:

Makaron ugotowac al dente. Piekarnik nagrzac
do 220°C. Buraka owina¢ folig i piec przez 30-45
min. Makaron wytozy¢ na talerz. Buraka obrac i
pokroi¢ na cienkie plasterki. Szpinak umy¢, utozy¢
na nim plasterki buraka oraz ugotowanego bro-
kuta. Posypa¢ ziarnami stonecznika. Pola¢ danie
sosem winegret (wymieszac tyzke oliwy, soku z
cytryny, doprawic solg i pieprzem).

TR R



Twoj tygodniowy jadlospis

Jajecznica zrukolg i
pomidor

Pasta twarogowa z
chlebem zytnim i
mandarynka

Kasza gryczana z
warzywami, suréwka z
marchewki

Pasta twarogowa z
chlebem zytnim i
mandarynka

Safatka z rukolg i feta

Wtorek

Omlet z porem, chleb
zytni razowy i pomidor

Ser twarogowy wiejski z
pomidorem i pestkami

Dorsz zapiekany w
ziotach, surowka
brokutowa

Kanapka z jajkiem i
papryka

Zapiekanka z kaszy
jaglanej z curry i fasolka

s

Kanapka z szynka i
suréwka z pomidoréw

Kanapka z jajkiem i
papryka, jabtko

Kurczak curry z
brazowym ryzem i
suréwka

Zapiekany serek wiejski

Pasta jajeczna z awokado,
chleb zytni i satatka

7:00 Sniadanie

Tosty petn
pieczarkami
safe

10:00 Drugi

Satatka z kas
buraka i se

Ryba w mz

ziemniakam

pomidorow

16:00 Pr

Satatka z kas
burakamii s

19:00

Satatka

pieczonych
jajk

ziarniste z
mozzarella,
tka

e $niadanie

7y gryczanej,
ra koziego

(0] JET|

rchewce z
i zupa krem
y z cukinia

zekaska

73 gryczana,
erem kozim
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7 rukoli i
batatéow z
em

Tosty fit

Kanapka z pastg z
awokado i jajkiem

Piers zindyka duszona z
ziotami prowansalskimi,
podawana z kaszg
jaglang i suréwka z
marchewki

Kanapka z pasta z
awokado i jajkiem

Satatka szopska z
kurczakiem

Sobota

Grzanki zytnie z
mozzarellg i pomidorem,
safatka

Satatka z makaronem

Kotlety miesno-
warzywne z ryzem i
suréwka z kapusty
kiszonej

Satfatka grecka

Dietetyczna pizza z
kurczakiem

1800 kcal

Niedziela

Jajecznica na chudej
szynce

Kanapki z pasta
brokutowa z fetg

Kasza bulgur z
warzywami i kurczakiem,
suréwka
z kapusty pekinskiej

Placki z serka wiejskiego

Makaronowa satatka z
burakiem i brokutem
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Produkty zhozowe

O Chleb zytni

O Chleb zytni razowy

a

(Chleb tostowy pefnoziamisty

Kasza gryczana

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna peczak
Makaron bezjajeczny
Makaron petnoziarnisty
Kasza bulgur

Platki owsiane

Ryz brazowy

Tortilla wraps pszenne

Otreby owsiane

O0OO0O0OO0ODO0ODoO0OOaQ0Qaoaoao o

Kukurydza

Warzywa

O Batat
O Brokuty

O Burak

O Cebula

O Cebula czerwona

O Cebuladymka

O Ciecierzyca surowa

O Cukinia

O Czosnek

O Fasola biafa, w puszce
O Fasolka szparag. mrozona
O Kalafior

u]
u]

Kapusta kiszona

Kapusta pekiniska

93g
791g
309
100g
10g
309
509
35¢
309
25¢
659
60g
549
309

509
7504
1859
250¢
234

309

309
185¢

55¢

60g Mleko i produkty mleczne O Pestki dyni

100g
200¢

509
100g

O Koper ogrodowy

O Liscie szpinaku
O Marchew
O Ogorek
O Ogérek kiszony
O Oliwki czarne, bez pestek
O Oliwki zielone, bez pestek
O Papryka chili
O Papryka czerwona
Papryka zielona
Natka pietruszki

Pomidor

m}

m}

m}

O Pomidor koktajlowy
O Pomidory w puszce
O Por

O Przecier pomidorowy
O Rukola

O Rzodkiewka

O Satata

O Satatalodowa

O Seler korzeniowy

O Suszony pomidor

O Szczypiorek

O Szpinak

O Ziemniaki

O Jogurt naturalny 2% tt.
O Mleko 2%
O Seredamski thusty

O Serek twarogowy

B

89 O Serek wiejski
O Ser kozi, twardy

440g O Sermozzarella 55¢ ©
510g O Sertwarogowy potttusty 80¢g
4809 0O Sertypu,Feta”

Mieso i jaja

629 O Indyk, pieré ze skéra

109 O Jajakurze 13szt.
10159 O Kurczak, piers bez skéry 4609

709 O Pier$zindyka bez skory 1509 &

3g O Szynkadelikates. z kurczaka
O Szynkazindyka

Oleje i thuszcze

100g O Masto ekstra
163g O OlejIniany 10ml
30ml O Olej rzepakowy 50 ml
160g O Oliwa z oliwek 127 ml
979 O Dzem brzoskwiniowy 159
80g O Midd pszczeli

O Awokado
1809 O Cytryna
O Jabtko
O Mandarynki

1209
95 ml
309
1009

O Pestki stonecznika

O Orzechy whoskie

e
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Owoce, orzechy i nasiona Notatki
O Pieczarki 60g
4y O Sezam 109

O Sok pomarariczowy 10ml

- O Sokzcytryny 38ml

O Woda 65ml
Przyprawy

O Bazylia suszona 29

#e8 [ Bazylia Swieza 409

_- O Bulion rosotowy 460ml

. O Curry w proszku 8¢

./ O Cynamon mielony 19

O Keczup 5¢

O Koncentrat pomid. 30% 159

O Kumin 29

O Kurkuma mielona 79

O Kolendra suszona 4q

O Majeranek suszony 4q

' O Ocet cydrowy 6ml

O Oregano suszone 59

O Papryka chili w proszku 29

O Papryka w proszku 4q

O Pieprz czarny, mielony 22g

O Przecier pomidorowy 109

o Rozmaryn suszony 1q

O Sél biata 139

O S6l Himalajska 29

F&M O Sos sojowy 10ml

Mﬂ Tymianek suszony 5¢

TTTT Y 1y

Y



| Twoje notatki o -~ & 1800 kcal

Notatki
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