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Zywienie pacjentéw chorych na cukrzyce powinno bazowac na zasadach zdrowego zywienia, opra-

cowanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie. Codzienne stosowanie sie do obowig-

zujacych zasad racjonalnego zywienia umozliwia wyréwnanie cukrzycy (uzyskanie normoglikemii),

a takze zmniejsza ryzyko nadwagi i otytosci, co minimalizuje wystgpienie péZznych powiktan cukrzycy.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego zadaniem leczenia dietetycznego

chorych na cukrzyce jest utrzymanie:

o prawidtowego (bliskiego normy) stezenia glukozy w surowicy krwi w celu prewencji powiktan
cukrzycy;

o optymalnego profilu lipidowego (cholesterol, tréjglicerydy);

e optymalnych wartosci cisnienia tetniczego krwi;

e uzyskanie pozadanej masy ciata.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Zasady racjonalnego zywienia zostaty obrazowo przedstawione w postaci piramidy zdrowego zywie-
nia i aktywnosci fizycznej. Przedstawia ona 5 pieter produktéw spozyczych. Uzupetnieniem piramidy
zywieniowej jest aktywnos¢ fizyczna.

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla oséb z cukrzyca
Unikaj spozywania,
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Wskazana jest codzienna umiarkowana Jedz 2 porcje owocow

aktywnosé fizyczna (ok. 30 minut/dobe) 150-300 g/dobe (dotyczy
pacjentéw z wyrébwnang cukrzyca)
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PIETRO 1 - AKTYWNOSC FIZYCZNA

Podstawa piramidy zywieniowej to aktywnos¢ fizyczna, ktéra
obok racjonalnego zywienia jest kluczowym elementem
leczenia cukrzycy oraz zapobiegania jej powikfaniom.
Regularna, umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna (ok. 30
minut/dobe) powinna by¢ statym elementem zycia
pacjentéw. Uzupetnieniem aktywnosci podstawowe;j
moze by¢ trening srednio zaawansowany (np. 2-3 razy/
/tydzien), powinnien byc¢ jednak skonsultowany z dia-
betologiem, dostosowany do poziomu glikemii (poziom
glikemii nie powinien by¢ wyzszy niz 250 mg/dl, opty-
malnie 140-180 mg/dl) oraz uwzglednia¢ wystepujace
powikfania cukrzycy.

Jakie korzysci daje
regularnaaktywnogc’ﬁzyczna?......"......‘......‘......“....

e Pozytywnie wptywa na ukfad krgzenia, uktad ruchu, przemiane materii, dzieki czemu zmniejsza
sie ryzyko wystgpienia pdZznych powiktar cukrzycy;

o wptywa korzystnie na wrazliwo$¢ na insuline i wyréwnanie glikemii;

e zapobiega nadwadze i otytosci oraz utatwia redukcje masy ciata;

e obniza stezenie cholesterolu frakcji LDL, jednocze$nie podnoszac stezenie cholesterolu frakcji HDL;

o utatwia normalizacje cisnienia tetniczego krwi;

o zwieksza odpornos¢ na zakazenia;

e poprawia nastroj oraz samopoczucie.

PIETRO 2 - WARZYWA | OWOCE

Warzywa powinny stanowi¢ podstawe kazdego positku pacjentéw (dodatek do kanapek np. na
$niadanie czy kolacje, surébwka do gtéwnego positku w ciggu dnia). Stanowig istotny sktadnik co-
dziennego jadtospisu ze wzgledu na zawartos¢ witamin (m.in. witaminy C), beta-karotenu, folianéw,
sktadnikéw mineralnych (K, Mg, Fe, Ca), btonnika pokarmowego oraz substancji biologicznie czynnych
(np. luteina, likopen).

Ze wzgledu na duze straty witamin i sktadnikéw mineralnych pod-
czas obrobki cieplnej wiekszos¢ warzyw nalezy spozywac
w formie surowej (jezeli nie ma przeciwwskazan w postaci
standw zapalnych watroby, trzustki itp.), najkorzystniejszym
sposobem przetwarzania warzyw jest gotowanie na parze.
Codzienne spozycie warzyw przez chorych na cukrzy-
ce nie powinno by¢ kontrolowane z wyjatkiem warzyw
charakteryzujacych sie wysokim indeksem glikemicznym
(gotowana marchew, gotowane buraki i ziemniaki,
gotowany seler, kukurydza oraz béb).




Owoce, podobnie jak warzywa, sa gtéwnym Zrodtem witamin, sktadnikdw mineralnych, btonnika
pokarmowego oraz substangji biologicznie czynnych. Ze wzgledu na zawartos¢ cukru prostego (fruk-
tozy) spozycie owocdw powinno by¢ doktadnie zaplanowane. Owoce sg wskazane tylko u pacjentow
z wyrébwnang cukrzyca. Moga oni sobie pozwoli¢ na umiarkowane spozycie owocdw, czyli porcje ok.
300 g owocdw w ciggu dnia. Owoce powinny by¢ spozywane w 2 oddzielnych porcjach po ok. 150 g
(np. szklanka truskawek, mate jabtko, pét matej pomarariczy). Chorzy na cukrzyce powinni spozywac
owoce w pierwszej potowie dnia i zrezygnowac ze spozycia owocédw w godzinach wieczornych (po
godzinie 17.00). Najwyzszy indeks glikemiczny wsréd owocéw majg banan, melon oraz arbuz -
osoby z cukrzyca powinny ich unikac.

PIETRO 3 - PRODUKTY ZBOZOWE

(MAKI, KASZE, RYZ, Pt ATKI, PIECZYWO
I MAKARONY)

Produkty zbozowe sg gtownym Zrédtem energii
w codziennym pozywieniu. Dostarczajg 5-16% biatka,
40-80% weglowodandw w postaci skrobi. Sg Zrédtem
witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych, takich
jak Zzelazo, magnez, cynk, mied?, oraz btonnika po-
karmowego.

Produkty zbozowe dzieli sie na dwie grupy:

e produkty pelnoziarniste, do ktérych zalicza sie m.in.: otreby, pieczywo petnoziarniste (zytnie,
razowe), maki petnoziarniste (np. zytnie, razowe), ptatki (np. owsiane, zytnie), grube kasze (kasza
gryczana, kasza bulgur, kasza jeczmienna peczak), ryz bragzowy, makarony petnoziarniste. Petnoziar-
niste produkty zbozowe charakteryzuja sie duza zawartoscia btonnika pokarmowego oraz niskim
indeksem glikemicznym. Powinny by¢ wybierane przez pacjentéw z cukrzyca;

e produkty zbozowe przetworzone, czyli takie, z ktérych usunieto otreby i zarodek. Zalicza
sie do nich biate maki, biate pieczywo (pieczywo pszenne, butka kajzerka), ptatki zbozowe eks-
trudowane (np. smakowe kuleczki, gwiazdki, muszelki czy kéteczka), biaty ryz i makarony biate
pszenne. Produkty zbozowe przetworzone charakteryzujg sie znikoma zawartoscig skfadnikéw
odzywczych oraz wysokim indeksem glikemicznym, dlatego powinny by¢ unikane w codziennej
diecie 0s6b z cukrzyca.

PIETRO 4 - PRODUKTY MLECZNE
(MLEKO, KEFIRY, MASLANKI, JOGURTY, SERY)

Codzienne spozycie nabiatu gwarantuje dostarczenie najlepiej przyswajalnego wapnia (wchtanialnos¢
80%), wysokowartosciowego biatka oraz witamin, gtéwnie A, D i B2. Obok wapnia produkty mleczne
dostarczajg rowniez innych skfadnikéw mineralnych (magnez, cynk, potas, fluor, zelazo). Osoby chore
na cukrzyce powinny pamietac, iz produkty mleczne sg Zrédtem cukru mlecznego, czyli laktozy, oraz
cholesterolu (nadmierne spozycie zwieksza ryzyko choréb uktadu krazenia). Produkty mleczne cha-
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rakteryzuja sie zawartoscig laktozy od ok. 3,3 g/100 g produktu (ser biaty potttusty) do ok. 4,9 g/100 g
produktu (mleko 2%). Produkty mleczne charakteryzuja sie réwniez réznym sposobem wchtaniania
laktozy w zaleznosci od procesu produkgcji. Zdecydowanie szybciej przyswaja sie laktoza z mleka, co
powoduje szybsze wzrosty glikemii u pacjentéw niz z produktéw fermentowanych (np. jogurt, kefir).

Mniejsza zawartos¢ laktozy wystepuje w serach typu feta (ok. 1 g/100 g), mozzarella (ok. 0,07 g/100 g),
ale trzeba pamietac¢ o duzo wiekszej kalorycznosci tej grupy produktéw. Pacjenci z cukrzyca — ze wzgle-
du na ryzyko wystapienia nadwagi lub otytosci oraz pdZznych powiktar cukrzycy — powinni wybierac
nabiat o zawartosci ttuszczu ok. 2%/100 g produktu, unika¢ produktéw mlecznych owocowych (np.
jogurt owocowy, kefir owocowy, maslanka owocowa) ze wzgledu na duzg zawarto$¢ cukru, a takze
produktéw mlecznych wysokottuszczowych (sery z6tte, plesniowe i topione).

PIETRO 5 - PRODUKTY MIESNE
ORAZ ICH ZAMIENNIKI
(JAJA, RYBY, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH)

Ta grupa produktéw jest przede wszystkim bardzo dobrym Zrédfem wysokowartosciowego biatka,
dobrze przyswajalnego zelaza, cynku oraz witamin A, D i witamin z grupy B (gtéwnie B1, B3, B12).
Przy wyborze produktéw z tej grupy nalezy zwrdci¢ uwage na zawartos¢ w nich ttuszczu, czesciej
zatem siegac¢ po chude mieso oraz przetwory miesne, np. wedliny (mieso drobiowe, wotowe oraz
chude mieso wieprzowe: szynka, schab, poledwica). Niezwykle istotng role w diecie odgrywajg tez ryby
oraz nasiona roslin strgczkowych, ktére mogga stanowic¢ doskonaty zamiennik miesa pod wzgledem
wartosci odzywczych. Sktadniki te s3 Zrédtem cennego ttuszczu (omega-3), niezbednego m.in. dla
prawidtowego rozwoju i funkcjonowania mézgu, stanowigce doskonatg profilaktyke choréb uktadu
krazenia. Chorzy na cukrzyce powinni spozywac ttuste ryby morskie w ilosci ok. 300 g/tydzien (2 porcje
po 150 g/tydzien). Przynajmniej raz w tygodniu spozycie porcji miesa powinno byc zastapione porcja
suchych nasion roslin straczkowych (soja, groch, fasola, soczewica). Nalezy jednak pamietac, ze jest to
grupa produktéw ciezkostrawnych i nalezy ich unika¢ u pacjentéw z powiktaniami, takimi jak stany
zapalne watroby czy trzustki.




PIETRO 6 - TLUSZCZE

Ttuszcze mozna podzieli¢ na dwie grupy: thuszcze
zwierzece (masto, smalec) oraz thuszcze
roslinne (oleje, np. rzepakowy, sojowy, oliwa,
margaryna).

Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych,

ze wzgledu na znaczng zawartos¢ cholesterolu
oraz niekorzystnych kwaséw ttuszczowych na-
syconych, zwieksza ryzyko wystgpienia pdZnych powikfan
cukrzycy (np. choréb uktadu sercowo-naczyniowego)
oraz nadwagi i otytosci.

Z kolei spozycie ttuszczéw roslinnych, ze wzgledu na bogactwo i réznorodnos¢ kwaséw ttuszczo-
wych jedno- lub wielonienasyconych, zmniejsza ryzyko wystapienia choréb uktadu krazenia, w tym
miazdzycy, niedokrwiennej choroby serca i udaru mézgu.

Pod pojeciem ttuszczéw rozumiemy zaréwno sktadniki pokarmowe (ttuszcze roslinne i zwierzece),
jak i produkty spozywcze. Dlatego tez wazny jest rdwniez podziat na:
o tluszcze widoczne (masto, smalec, oleje roslinne, oliwe z oliwek, margaryny i mieszanki masta
Z margaryna);
o tluszcze niewidoczne (ukryte w zywnosci, np. w orzechach, stodyczach czy serach, miesie
i wedlinach), bedace naturalnymi sktadnikami produktéw spozywczych.

INDEKS GLIKEMICZNY PRODUKTOW

Indeks glikemiczny (IG) produktéw wskazuje, jak szybko po spozyciu okreslonego produktu spozyw-
czego wzrosnie poziom glukozy we krwi. Ze wzgledu na IG produkty spozywcze (owoce, warzywa,
produkty zbozowe, produkty mleczne) mozna podzieli¢ na trzy grupy:

o produkty o niskim IG (< 55);

e produkty o $rednim IG (55-70);

e produkty o wysokim IG (> 70).

Osoby z cukrzycg powinny bazowacé w swoim codziennym jadtospisie na produktach o niskim IG,

charakteryzujacych sie wolnym procesem wchtaniania, niepowodujacych szybkiego wzrostu poziomu

glukozy we krwi. Sa to produkty, ktére zawierajg znaczne ilosci btonnika pokarmowego, czyli sktadnika:

e umozliwiajgcego wyréwnanie cukrzycy;

e obnizajacego zawartos¢ cholesterolu we krwi (zmniejszone ryzyko choréb uktadu krazenia);

e regulujgcego perystaltyke i flore przewodu pokarmowego;

e dajacego uczucie sytosci (lepsza kontrola masy ciata oraz rezultaty podczas stosowania diet re-
dukcyjnych).



Piramida diety o niskim indeksie glikemicznym

Przetworzone produkty
zbozowe, biate pieczywo, -
wyroby cukiernicze, stodycze, :
ziemniaki, banany, stodka

kukurydza Niskoprzetworzone

)d‘k . produkty zbozowe, +

” makaron, kasza, ryz -

. Niskottuszczowe Nl - .

. produkty mleczne, %* &;‘\ - B
. chude mieso, ryby, <& Q_ﬂj_,;:m_ = gt

: rosliny straczkowe,

¢ orzechy ﬁgﬁa

Owoce, warzywa .
z dodatkiem
olejéw roslinnych ©

Odpowied? glikemiczna organizmu jest cecha indywidualna kazdego cztowieka. Zalezy m.in.: od wraz-
liwosci komorek na insuline, funkcjonowania trzustki, czynnosci trawiennej przewodu pokarmowego,
aktywnosci fizycznej oraz codziennego zréznicowania tempa metabolizmu.

Wartos¢ |G produktéw spozywczych zalezy réwniez od:

e stopnia dojrzatosci np. owocdw (im bardziej dojrzaty owoc, tym ma wyzszy IG);

e metody zastosowanej do przetwarzania czy obrobki kulinarnej produktu (produkty rozgotowane
i rozdrobnione bedg miaty wyzszy IG);

e zawartosci innych sktadnikéw odzywczych mogacych spowalniac dziatanie enzymdw trawiennych
czy opréznianie zofadka (np. zawartos¢ biatka, ttuszczu, btonnika pokarmowego, pektyn, kwasu
fitynowego i kwasdw organicznych);

o ilosciiformy skrobi obecnej w danym produkcie (zwtaszcza stosunku amylozy do amylopektyny;
im wiekszy stosunek amyloza—amylopektyna, tym wyzszy 1G);

o wielkosci spozywanej porcji.
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SPOSOB PRZYGOTOWYWANIA POSILKOW

Nalezy stosowac sie do kilku zasad przygotowywania positkow:

e warzywa i produkty zbozowe poddawane obrébce cieplnej powinny by¢ al dente (zmuszamy
przewdd pokarmowy do pracy);

o dozwolone techniki kulinarne to gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie, grillowanie, duszenie
(do wstepnego smazenia uzywamy olejow rafinowanych), smazenie (bez panierek z maki czy
butki tartej);

e zupy oraz sosy hie powinny byc¢ zabielane Smietang oraz zageszczane maka (naturalne wywary
warzywne lub miesne).

Chorzy na cukrzyce powinni przestrzegac¢ zasad prawidtowego zywienia skierowanych do oséb
zdrowych oraz dodatkowo:

e regularnie spozywac positki (liczba positkéw warunkuje sposéb leczenia cukrzycy, rodzaj stoso-
wanej insuliny);

o kontrolowac ilo$¢ spozywanych weglowodandw w ciggu dnia, jak rowniez ilos¢ weglowodandw
w poszczegdlnych positkach;

o unikac¢ spozywania weglowodandw prostych (produktéw spozywczych o wysokim IG;

o utrzymywac prawidtowg mase ciata (liczne badania wskazuja, ze
nawet maty ubytek masy ciata u 0séb z nadwaga lub otytoscia
sprzyja osiggnieciu podstawowych celdw leczenia cukrzycy).

Planowanie zywienia osoby z cukrzyca musi réwniez uwzgledniac:

o pteciwiek chorego;

o indywidualne preferencje zywieniowe i kulinarne pacjenta;

e poziom aktywnosci fizycznej;

e status ekonomiczny.

Wszystkie te aspekty pozwalajg na lepsza akceptacje pro-
ponowanych zmian w zywieniu pacjentdw z cukrzyca,
a w efekcie umozliwiajg lepsza kontrole glikemii.




I D> JADLOSPISY DLA OSOB CHORYCH NA CUKRZYCE

Jadlospis -1500 kca|’ e olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mafa tyzecz-
3 pOSIikI ka 5 g) lub oliwa albo olej z pierwszego

ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ owoc o niskim IG

Positek Godzina positku ok. 100-150¢g “ :
Sniadanie (z wyjqtkiem banana, ‘3"‘
; melona, arbuza) o R
Obiad _
- lub Pfatki

Kolacja sniadaniowe —

Sniadanie - 520 kcal 3 %yzzk:t;it:fowe
[ ]

3 kromki pieczywa (1 kromka ok. 35 g) . o>\//vsiane

* 1 e pieczywo zytnie
® pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham

e otreby owsiane
e otreby pszenne

lub Produkt mleczny — 200 ml
e jogurt naturalny

lub 1,5 butki (1 butka ok. 50 g) o kefir
e butka zytnia e maslanka
e grahamka e mleko 2%
Dodatki do pieczywa e mleko roslinne (np. migdatowe)

o wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

o chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
(3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

e ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)

e ser biaty potttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g) Obiad - 600 kcal

e jaja 2 szt. (ok. 50 g)

e serek ziarnisty 120-150 g

e makrela wedzona 50 g (1/2 $redniego fileta
z makreli) — nie czedciej niz 2 razy/tydzien

+ owoc o niskim G ok. 100-150 g

+ orzechy, pestki (ok. 1tyzka stotowa
skruszonych orzechdw lub pestek 15-20 g)

Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur,
owsiana) - 3 tyzki stotowe, (przed
ugotowaniem) ok. 60 g
Podanq porcje kaszy mozna wymienic na:
e ryz brazowy — 3 tyzki (przed ugotowaniem)
ok.60 g
e makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham
(przed ugotowaniem) ok. 50 g (1/2 szklanki)

+ warzywa [dowolna ilos¢, unikamy warzyw
o wysokim indeksie glikemicznym (IG), buraki
gotowane, marchew gotowana, bob, kukury-
dza, seler, kabaczek, dynia]

+thuszcz e ziemniaki 200 g (2 $rednie ziemniaki)
e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty- o make zytnig, razowa, orkiszowa, graham ok.
zeczka) 60 g — 4 tyzki stotowe
e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka) e pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham) —
e olejzawokado (cienko do posmarowania pie- 2 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (zytnia,
czywa) graham) — 1,5 butki (1 butka 50 g)

* | opcja do wyboru
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Produkty miesne i zamienniki

e 200 g fileta z piersi kurczaka

e 200 g fileta z piersi indyka

e 100 g schabu wieprzowego

e 100 g szynki wieprzowej

e 100 g poledwicy wieprzowej

e 80 g fileta z tososia

e 200 g fileta z dorsza

e 150 g poledwicy wotowej

e 50 g soi, grochy, fasoli lub soczewicy (1 tyzka

159)

+ warzywa - unikamy warzyw o wysokim IG
(gotowana marchewka, gotowane buraki,
kukurydza, béb)

+ owoc o niskim IG - 1 porcja ok. 100-150 g

+ ttuszcz - 10 g (1 fyzka stotowa) oleju
z pierwszego ttoczenia lub rafinowanego

lub Zupa

Produkty miesne
o udko z piersi kurczaka lub indyka bez skoéry
1509
e podudzie z kurczaka bez skory 1 szt. 150 g

+ dowolne warzywa (w matych ilosciach
marchewka, buraki, seler, dynia)

Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur,
owsiana) -3 tyzki stotowe (przed
ugotowaniem) ok. 60 g

Podanq porcje kaszy mozna wymienic na:
o ryz brazowy — 3 tyzki (przed ugotowaniem)
ok.60g

e makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham
(przed ugotowaniem) ok. 50 g (1/2 szklanki)

e ziemniaki 200 g (2 srednie ziemniaki)

e make zytnig, razowa, orkiszowa, graham ok.
60 g — 4 tyzki stotowe

e pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham)
— 2 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (zyt-
nig, graham) — 1,5 butki (1 butka 50 g)

Kolacja - 380 kcal

2,5 kromki pieczywa (1 kromka ok. 40 g)
e pieczywo zytnie
e pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham
lub 7 butka (1 butka ok. 50 g)
o butka zytnia
e grahamka

Dodatki do pieczywa

o wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster ok.
209)

o chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
(3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

e ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)

o ser biaty potttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)

e jaja 2 szt. (ok. 50 g)

e serek ziarnisty 120-150 g

+ warzywa [dowolna ilos¢, unikamy warzyw
o wysokim IG (buraki gotowane, marchew
gotowana, bob, kukurydza, seler, kabaczek,
dynia)]
+ ttuszcz
e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)
e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)
e olej zawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)
o olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

lub Safatka
e 100 g fileta z piersi kurczaka
e 100 g fileta z piersi indyka
e 50 g schabu wieprzowego
o 50 g szynki wieprzowej



50 g poledwicy wieprzowej

50 g fileta ztososia

100 g fileta z dorsza

100 g poledwicy wotowej

50 gjaja (1 szt)

50 g sera feta (1/4 kostki sera feta 200 g)
60 g sera mozzarella (1/2 kuli 120 g)

50 g sera biatego chudego

60 g sera biatego potttustego

e 25 g soi, grochu, fasoli lub soczewicy

+ warzywa (dowolna ilos¢, unikamy warzyw
o wysokim IG)

+ thuszcz

masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)

margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

olej zawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ pieczywo
1 kromka pieczywa (1 kromka ok. 40 g)
e pieczywo zytnie
e pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham
lub 1/2 butki (1 butka ok. 50 g)
o butka zytnia
e grahamka
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Przyktadowe przepisy -
dieta 1500 kcal, 3 positki

Obiad 600 kcal
(+ owoc o niskim 1G ok. 150 g)

Duszona ryba po meksykarisku, kasza
jeczmienna, rukola z pomidorkami
koktajlowymi

Sktadniki

filet rybny (dorsz, sola, mintaj, tilapia) 200 g
sok z cytryny

kolorowa papryka 1/2 sztuki

groszek zielony mrozony — kilka tyzek
baktazan 1/3 sztuki

zZielone oliwki w plasterkach (2 szt.)

szczypta czosnku

pomidory z puszki ok. 150 g

odrobina koncentratu pomidorowego

1 tyzka oleju rafinowanego, np. rzepakowego
3 tyzki kaszy jeczmiennej peczak przed ugo-
towaniem ok. 60 g

Sposéb przygotowania

Rybe skropi¢ sokiem z cytryny, doprawic i upiec
w piekarniku w temperaturze 180°C. Warzywa
poddusi¢ na patelni na tyzce oleju rafinowanego,
doda¢ pomidory z puszki. Warzywa potozy¢ na
upieczonej rybie. Podawac z kasza.



Rukola z pomidorkami koktajlowymi

Sktadniki

o 1 gars¢ lisci rukoli

o sokzcytryny

o 1 tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego tto-
czenia

o kilka pomidorkéw koktajlowych

o 50l pieprz, bazylia

Sposoéb przygotowania

Sktadniki wymiesza¢, doprawi¢, dodac oliwe

z oliwek.

Filet z piersi kurczaka z warzywami, kaszq
gryczangq i mizeriq
Sktadniki

o filet z piersi kurczaka 200 g

e 1/4 matej cukinii

e 1/4 czerwonej papryki

o 1/4 z0ttej papryki

e kawatek cebuli, odrobina czosnku

o 1 tyzka oliwy z oliwek rafinowane;j

o 1tyzeczka masta (82-86% zawartosci ttuszczu)
e szczypta oregano

e szczypta chili

e 1 szklanka bulionu warzywnego domowego
o 1 tyzeczka koncentratu pomidorowego

o 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

e pomidorki koktajlowe

e 3 tyzki kaszy gryczanej przed ugotowaniem

ok.60 g

Sposéb przygotowania

Filety oczysci¢ z kostek i btonek, pokroi¢ wzdtuz
na mniejsze porcje (kazdy filet na 3 czesci). Do-
prawic solg i pieprzem. Cukinie i papryke pokroi¢
w kostke. Cebule w pidrka. Czosnek obrac i zetrzec.
W wiekszym garnku na tyzce oliwy poddusic¢ ce-
bule, nastepnie doda¢ cukinie i papryke. Smazy¢,
co chwile mieszajac, przez ok. 5 minut. Odtozy¢ na
talerz. Do tego samego garnka wla¢ dodatkowa
tyzke oliwy i obsmazy¢ kurczaka z kazdej strony,
w sumie przez ok. 8 minut. Doda¢ masto, starty
czosnek oraz warzywa z talerza. Doprawic solg,
pieprzem, oregano i ostrg papryczka. Wymieszac
i podgrzac. Wla¢ goracy bulion i zagotowad. Przy-
kry¢ i dusi¢ przez ok. 15 minut, az mieso bedzie
miekkie. Pod koniec doda¢ pokrojone pomidorki
koktajlowe, jesli ich uzywamy, oraz natke pietrusz-
ke i koncentrat pomidorowy.
Mizeria

o kawatek zielonego ogdrka

e szczypta koperku

e 1/2 matego kubka jogurtu naturalnego

e odrobina octu winnego lub soku z cytryny
e szczypta solii pieprzu

Kolacja 380 kcal

Makaronowa satatka warstwowa

Sktadniki
e 30 g makaronu petnoziarnistego (swiderki)
e 2-3suszone pomidory




e 60 g sera mozzarella (1 kula 125 q)

o 2-3 oliwki

e 1 gars¢ pomidorkéw koktajlowych

e 1 tyzka suszonego oregano

o 11yzka oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
e 1/2 cebuli (biatej lub czerwone))

o kilka listkow bazylii

Sposéb przygotowania

Makaron ugotowac w osolonej wodzie, odcedzic,
wiozy¢ na dno szklanej salaterki. Dodac posiekane
suszone pomidory, nastepnie odcedzone kulki
mozzarelli i oliwki. Pomidorki koktajlowe pokroi¢
na potéwki, wiozy¢ do miski, dodac suszone ore-
gano, sol i pieprz oraz oliwe, wymieszac i catos¢
wylozy¢ na wierzch satatki. Cebule obra¢, przekroi¢
na pot, a nastepnie pokroi¢ na cienkie plasterki,
wytozy¢ na wierzch satatki, przykry¢ lis¢mi bazylii.
Strogonow drobiowy z paprykq, pieczywo
Sktadniki

o kawatek cebuli

o 1 tyzka oliwy z oliwek rafinowanej

o 1tyzeczka masta

o filet z piersi kurczaka 100 g

o kilka pieczarek

o kawatek papryki

e bulion warzywny domowy

e 1 tyzka koncentratu pomidorowego

o 56l pieprz, 1tyzka stodkiej papryki w proszku
e szczypta ostrej papryki

o 1 kromka pieczywa petnoziarnistego ok.40 g
Sposéb przygotowania

Cebule obrac i pokroi¢ w piérka. Rozgrza¢ 1 tyzke
oliwy i 1 tyzke masta w szerokim garnku. Dodac

cebule i podsmazyc ja, co chwile mieszajac. Dodac
pokrojona na paski piers kurczaka, doprawic solg
oraz pieprzem i obsmazy¢ (ok. 5-7 minut). Pieczar-
ki umy¢ i osuszy¢. Pokroi¢ na pétplasterkii dodac
do garnka. Smazyc jeszcze przez ok. 5-7 minut.
Papryke przekroi¢ na potéwki i usunac nasiona.
Pokroi¢ na paski, doda¢ do garnka, wymieszac.
Doprawic sola i pieprzem, dodac papryke stodka
i ostra. Wlac goracy bulion, doda¢ koncentrat po-
midorowy, wymieszac i zagotowac. Gotowac pod
uchylong pokrywa przez ok. 7 minut. Na patelni
podsmazy¢ make, mieszajac caty czas drewniang
tyzka. Gdy zacznie sie brazowi¢, dodac 1 tyzke
masta i wymiesza¢. Wlac¢ pét szklanki wywaru z po-
trawy i wymieszac. Przetozy¢ do garnka z potrawa,
wymieszac i zagotowac. Podawac z pieczywem,
posypac natka pietruszki.

Jadtospis - 1500 kcal,
5 positkow

Positek Godzina positku

Pierwsze $niadanie

Drugie $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja




Pierwsze $niadanie - 375 kcal

2 kromki pieczywa (1 kromka ok. 35 g)
e pieczywo zytnie
e pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham
lub 7 butka (1 butka ok. 50 g)

lub Ptatki Sniadaniowe - 2 tyzki stotowe
e zytnie
® owsiane
e otreby owsiane
e otreby pszenne

Produkt mleczny — 200 ml
e jogurt naturalny

e butka zytnia ¢ keﬁ,rl "
e maslanka
D-jra:é:ka. e mleko 2%
odat i do pieczywa e mleko roslinne (np. migdatowe)
o wedlina drobiowa (2 plastry — 1 plaster ok. o
209) + owoc o niskim IG ok. 100-150g

+ orzechy, pestki — ok. 1 tyzka stotowa
skruszonych orzechdw lub pestek 15-20 g

o chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
(2 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

o ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)

o ser biaty potttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)

e jaja 2 szt. (ok. 50 g)

e serek ziarnisty 120-150 g

e makrela wedzona 50 g (1/2 $redniego fileta
z makreli) — nie czedciej niz 2 razy/tydzien

Drugie sniadanie - 150 kcal
(do wyboru z listy przekasek na s. 32-39)

Obiad - 525 kcal

Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur,
owsiana) - 3 tyzki stotowe (przed

+ warzywa [dowolna ilos¢, unikamy warzyw ugotowaniem) ok. 50 g

o wysokim IG (buraki gotowane, marchew

gotowana, béb, kukurydza, seler, kabaczek, Podanq porcje kaszy mozna wymienic na:

e ryz brazowy — 3 tyzki (przed ugotowaniem)

dynia)]
yﬂ ok.50g
+tuszez o e makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham
e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mafa ty- (przed ugotowaniem) ok. 40 g (1/2 szklanki)
zeczka)

e ziemniaki 200 g (2 srednie ziemniaki)

e make zytnig, razowg, orkiszowa, graham ok.
50 g — 4 tyzki stotowe

e pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham)
— 2 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (zyt-
nig, graham) — 1,5 butki (1 butka 50 g)

Produkty miesne
e 150 g fileta z piersi kurczaka
e 150 g fileta z piersi indyka
100 g schabu wieprzowego
100 g szynki wieprzowej
100 g poledwicy wieprzowej
80 g fileta ztososia
150 g fileta z dorsza
150 g poledwicy wotowej
40 g soi, grochuy, fasoli lub soczewicy

e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

e olej zawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

e olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g
(z wyjgtkiem banana, melona, arbuza)
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+ warzywa [unikamy warzyw o wysokim IG
(gotowana marchewka, gotowane buraki,
kukurydza, bob)]

+ owoc o niskim IG - 1 porcja ok. 100-150 g

+ ttuszcz - 10 g (1 tyZka stotowa) oleju z
pierwszego ttoczenia lub rafinowanego

lub Zupa

Produkty miesne
o udko z piersi kurczaka bez skéry 100 g
e podudzie z kurczaka bez skéry 1 szt. 100 g
o udko z piersi indyka bez skéry 100 g

+ dowolne warzywa (mate ilosci marchewki,
burakdw, selera, dyni)

Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur,
owsiana) - 3 tyzki stotowe (przed
ugotowaniem) ok. 50 g

Podang porcje kaszy mozna wymienic na:
ryz brazowy — 3 tyzki (przed ugotowaniem)
ok.50 g

makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham
(przed ugotowaniem) ok. 40 g (1/2 szklanki)
ziemniaki 200 g (2 Srednie ziemniaki)
pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham)
— 2 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (Zyt-
nig, graham) — 1,5 butki (1 butka 50 g)

Podwieczorek - 150 kcal
(do wyboru z listy przekasek na s. 32-39)
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Kolacja - 300 kcal

2 kromki pieczywa (1 kromka ok. 40 g)
e pieczywo zytnie
e pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham
lub 7 butka (1 butka ok. 50 g)
e butka zytnia
e grahamka

Dodatki do pieczywa

o wedlina drobiowa (2 plastry — 1 plaster ok.
209)

e chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
(2 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

e ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)

e ser biaty potttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)

e jaja 2 szt. (1 szt. ok. 50 g)

o serek ziarnisty (120-150 g)

+ warzywa [ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG (buraki gotowane, marchew
gotowana, béb, kukurydza, seler, kabaczek,
dynia)]
+ ttuszcz
e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)
e margaryna 5 g (1 mafa tyzeczka)
o olejzawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)



e olgj rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

lub Satatka
e 100 g fileta z piersi kurczaka
e 100 g fileta z piersi indyka
50 g schabu wieprzowego
50 g szynki wieprzowej
50 g poledwicy wieprzowej
50 g fileta ztososia
100 g fileta z dorsza
100 g poledwicy wotowej
50 gjaja (1 szt)
50 g sera feta (1/4 kostki sera feta 200 g)
60 g sera mozzarella (1/2 kuli 120 g)
50 g sera biatego chudego
60 g sera biatego potttustego
25 g soi, grochu, fasoli lub soczewicy

+ warzywa (ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG)

+ thuszcz

e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)

e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

e olejzawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

e olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ pieczywo
1 kromka pieczywa (1 kromka ok. 40 g)

e pieczywo zytnie

e pieczywo razowe

e pieczywo orkiszowe

e pieczywo graham

lub 1/2 butki (1 butka ok. 50 g)

e butka zytnia

e grahamka
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Przyktadowe przepisy -
dieta 1500 kcal, 5 positkow

Obiad - 525 kcal
(+ owoc ok. 150 g o niskim IG)

Indyk z warzywami, kaszq jeczmiennq

i suréwkq z paprykq

Sktadniki

150 g fileta z piersi indyka

5-6 rézyczek kalafiora

kawatek cebuli

$redni pomidor lub pomidory z puszki

1 tyzeczka oleju, np. rzepakowego rafino-
wanego

odrobina czosnku

3 tyzki kaszy jeczmiennej/peczak przed ugo-
towaniem (ok. 60 )

e sol, pieprz, ziota

Sposéb przygotowania
Na oleju poddusi¢ cebule i czosnek, dodac pokrojo-
ne w kostke mieso zindyka, nastepnie sparzonego
i obranego ze skérki pomidora oraz ugotowanego
na parze kalafiora. Doprawi¢. Kasze ugotowac al
dente i potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami.
Suréwka z paprykq
o kilka kawatkow kolorowej papryki
e garé¢ dowolnej safaty
e tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego tfoczenia
e Ziofa
tosos pieczony z ziotami, ryzem brgzowym
i suréwkgq z kiszonej kapusty
Sktadniki
e 100 g fileta z tososia
tyzeczka oliwy z oliwek, oleju rafinowanego
lub innego
tyzeczka masta
pieprz, bazylia, natka pietruszki
3 tyzki ryzu brgzowego przed ugotowaniem
(ok. 60 g)
Sposob przygotowania
tososia skropi¢ oliwg z oliwek, masto wymieszac
z ziotami, potozy¢ na tososia i upiec w piekarniku
w 180°C.



Suréwka z kiszonej
kapusty

gars¢ kiszonej
kapusty

szczypta startej
marchewki
odrobina jabtka
odrobina cebuli
tyzeczka oliwy z oli-
wek z pierwszego
tloczenia

Kolacja - 300 kcal

Satatka z mozzarellg, paprykq,

szpinakiem i pieczywem

Skfadniki

pomidor 1 szt. lub pomidorki koktajlowe
5-6 szt.

60 g sera mozzarella (1 kula mozzarelli ok.
1259)

garsc lisci szpinaku

kawatek czerwonej papryki

szczypta kietkdbw warzywnych ok. 50 g

Skfadniki sosu

o 1 tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego tto-
czenia

o ziota

e 1 kromka pieczywa (razowego, graham, zyt-
niego z ziarnami) ok. 40 g

Sposéb przygotowania

Pomidora pokroi¢ w kostke, doda¢ szpinak, pa-
pryke pokrojong w paski, ser pokrojony w kostke,
kietki warzywne, doprawi¢. Przygotowac sos i do-
da¢ do satatki. Podawac z pieczywem.

Warzywne leczo z cukiniq i kawatkami szynki
z pieczywem

Sktadniki

kawatek cukinii

1 papryka réznokolorowa

szynka drobiowa ok. 100 g (ok. 6-7 cienkich
plastréw szynki drobiowe))

kilka pieczarek

kawatek cebuli

2-3 pomidory lub pomidory z puszki ok. 100 g
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o 1 tyzka pestek stonecznika

e 50|, pieprz, papryka stodka i ostra

e | kromka pieczywa (razowego, graham lub
zytniego z ziarnami) ok. 40 g

Sposéb przygotowania

Sktadniki pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do garnka, zala¢
niewielka iloscig wody. Dusi¢ do miekkosci, dopra-
wic. Gdy warzywa beda juz ugotowane al dente,
dodac szynke pokrojong w grube paski. Posypac
pestkami stonecznika. Podawac z pieczywem.

Jadtospis - 1800 kcal,
3 positki

Positek Godzina positku

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Sniadanie - 540 kcal

3 kromki pieczywa (1 kromka ok. 35 g)
e pieczywo zytnie
® pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham



lub 1,5 butki (1 butka ok. 50 g)
o butka zytnia
e grahamka

Dodatki do pieczywa
o wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster ok.
209)
o chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
(3 plastry — 1 plaster ok. 20 )
o ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)
o ser biaty potttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)
e jaja 2 szt. (ok. 50 g)
e serek ziarnisty 120-150 g
e makrela wedzona 50 g (1/2 $redniego fileta
z makreli) — nie czedciej niz 2 razy/tydzien
+ warzywa [ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG (buraki gotowane, marchew
gotowana, béb, kukurydza, seler, kabaczek,
dynia)]
+ thuszcz
e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)
e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)
e olejzawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)
e olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g
(z wyjqtkiem banana, melona, arbuza)

lub Ptatki Sniadaniowe — 3 tyzki stotowe
® zytnie
° owsiane
e otreby owsiane
e otreby pszenne

Produkt mleczny — 200 ml
e jogurt naturalny
o kefir
e maslanka
e mleko 2%
e mleko roslinne (np. migdatowe)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150g

+ orzechy, pestki — ok. 1 tyzka stotowa
skruszonych orzechdw lub pestek 15-20 g

Obiad - 720 kcal

Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur,
owsiana) - 5 tyzek stotowych (przed
ugotowaniem) 80 g

Podang porcje kaszy mozna wymieni¢ na:

o ryz bragzowy — 5 tyzek (przed ugotowaniem)
ok.80g

o makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham
(przed ugotowaniem) ok. 80 g

o ziemniaki 300 g (3 srednie ziemniaki)

e make Zytnig, razowg, orkiszowa, graham ok.
80 g - 5tyzek

o pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham)
— 3 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (Zyt-
nig, graham) — 2 butki (1 butka 50 g)

Produkty miesne
e 200 g fileta z piersi kurczaka
e 200 g fileta z piersi indyka
e 100 g schabu wieprzowego
e 100 g szynki wieprzowej
e 100 g poledwicy wieprzowej
e 80 g fileta z tososia
e 200 g fileta z dorsza
e 150 g poledwicy wotowej
e 50 g soi, grochu, fasoli lub soczewicy

+ warzywa [unikamy warzyw o wysokim IG
(gotowana marchewka, gotowane buraki,
kukurydza, béb)]

+ owoc o niskim IG - 1 porcja ok. 100-150 g
+ ttuszcz - 10 g (1 fyzka stotowa) oleju
z pierwszego ttoczenia lub rafinowanego
lub Zupa
Produkty miesne

o udko z piersi kurczaka bez skéry 150 g

e podudzie z kurczaka bez skéry 1 szt. 150 g
o udko z piersi indyka bez skory 150 g

+ dowolne warzywa (mate ilosci marchewki,
burakéw, selera, dyni)

Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur,
owsiana) - 5 tyzek stotowych (przed
ugotowaniem) ok. 80 g



Podang porcje kaszy mozna wymienic¢ na:

o ryz bragzowy — 5 tyzek (przed ugotowaniem)
ok.80g

e makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham
(przed ugotowaniem) ok. 80 g

e ziemniaki 300 g (3 srednie ziemniaki)

o pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham)
-2 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (Zyt-
nia, graham) — 2 butki (1 butka 50 g)

Kolacja - 540 kcal

3 kromki pieczywa (1 kromka ok. 40 g)
e pieczywo zytnie
e pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham
lub 1,5 butki (1 butka ok. 50 g)
e butka zytnia
e grahamka

Dodatki do pieczywa

e wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster ok.
209)

e chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
(3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

e ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)

e ser biaty potttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)

e jaja 2 szt. (1 szt. ok. 50 g)

o serek ziarnisty (120-150 g)

+ warzywa [ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG (buraki gotowane, marchew
gotowana, béb, kukurydza, seler, kabaczek,
dynia)]
+ ttuszcz

e masto do smarowania pieczywa 10 g

(1 mata tyzeczka)
e margaryna 10 g (1 mata tyzeczka)

e olejzawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

e olej rafinowany np. olej rzepakowy (1 tyzka
10g) lub oliwa lub olej z pierwszego ttoczenia
(1tyzka 10 g)

lub Safatka

e 150 g fileta z piersi kurczaka

e 150 g fileta z piersi indyka

e 80 g schabu wieprzowego

e 80 g szynki wieprzowej

e 80 g poledwicy wieprzowej

e 80 g fileta z tososia

e 150 g filetaz dorsza

e 150 g poledwicy wotowej

e 100 g jaja (2 szt)

e 80 g sera feta (kostka sera feta 200 g)

e 90 g sera mozzarella (1 kula 120 g)

e 80 g sera biatego chudego

e 90 g sera biatego pdtttustego

e 40 g soi, grochy, fasoli lub soczewicy

+ warzywa (ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG)

+ thuszcz

o masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)

e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

o olejzawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

o olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ pieczywo

1,5 kromki pieczywa (1 kromka ok. 40 g)
e pieczywo zytnie
® pieczywo razowe




e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham
lub 7 butka (1 butka ok. 50 g)
e butka zytnia
e grahamka

Przyktadowe przepisy -
dieta 1800 kcal, 3 positki

Obiad 720 kcal (+ owoc ok. 150 g
o niskim IG)

Pieczone udka z kurczaka z duszonymi
warzywami, makaronem razowym, miksem
satat z pomidorkami koktajlowymi
imarchewkqg

Sktadniki

e 150 g patek (podudzia) z kurczaka bez skory,
2 szt.

o tyzeczka oliwy z oliwek rafinowane;j

e sol, pieprz, ziota

Farsz:

o kawatek cukinii

e pomidor

o kawatek marchewki
o 1-2 pieczarki

e fyzeczka rafinowanej oliwy z oliwek

e 5 tyzek makaronu petnoziarnistego przed
ugotowaniem (np. kokardki, wstazki, muszelki,
penne) ok.80 g

Miks satat z pomidorkami koktajlowymi
imarchewkg:

e gars¢ miksu satat

e kilka pomidorkéw koktajlowych

e 1/2 marchewcki startej na tarce

e kilka tyzek jogurtu naturalnego 2% ok. 50 g

Sposéb przygotowania

Udka z kurczaka skropi¢ oliwg, posypac ziotami,
upiec w piekarniku w 180°C. Warzywa poddusic¢
na oliwie, wytozy¢ na upieczonych udkach z kur-
czaka. Podawac z makaronem petnoziarnistym.

Chili con carne, brqzowy ryz, czgstki
Zielonego og6rka z koperkiem i prazonymi
pestkami stonecznika

Sktadniki

e mielone mieso drobiowe 200 g (3/4 szklanki)
(mieso z piersi kurczaka lub indyka)

e kawatek cebuli

e zabek czosnku

o 1 tyzka czerwonej fasoli (wczesniej ugoto-
wanej)




1 tyzka groszku zielonego (wczes-

niej ugotowanego)

e ok. 1/2 szklanki pomidoréw z puszki

e 1 tyzka przecieru pomidorowego

e odrobina papryki chili

o tyzeczka rafinowanej oliwy z oliwek

e pieprz, lis¢ laurowy, szczypta soli lub
estragonu

o 5tyzek ryzu bragzowego przed ugotowa-

niem (ok. 80 g)

Sposéb przygotowania
W duzym garnku na oliwie podsmazy¢ po-
siekang cebule, czosnek i mieso mielone. Po
kilku minutach dorzuci¢ posiekang papryczke
chili, pokrojong w matg kostke papryke, przecier
pomidorowy, pieprz i dusi¢ przez 5 minut. Na-
stepnie doda¢ pomidory z puszki, listki laurowe
i gotowac przez 15-20 minut pod przykryciem.
Pod sam koniec dodac¢ fasole, kukurydze, doprawic
do smaku pieprzem oraz sola.

ski. Dodac oliwki i posypac orzeszkami ziemnymi.
Przygotowac sos: sos sojowy wymiesza¢ z octem
winnym. Imbir obra¢ ze skérki i zetrze¢ na tarce
z drobnymi oczkami. Dodac starty imbir do sosu
Kolacja - 540 kcal sojowego z octem i dobrze wymieszac. Na suchej,
rozgrzanej patelni podprazyc sezam (przez ok. 1/2
minuty). Uprazonym sezamem posypac satatke.

Orientalna satatka z ziotowym kurczakiem

z pieczywem . . .
Satatka z mozzarellg, suszonymi pomidorami

Skiadn,ilrdk e i szpinakiem, pieczywo

e garsc¢ kapusty pekinskiej -

. Sktadniki

e pomidor

o 172 papryki : g(l;,ni(i)d%rsera mozzarella (1 kula 125 g)

o 1 tyzka oliwek

e ok. 150 g piersi z kurczaka
e 3-4 orzeszki ziemne

e tyzeczka sezamu

e gars¢ szpinaku
e szczypta kietkdw warzywnych
e 2-3 szt suszonych pomidoréow

e ziota, pieprz
Sos:

e 1 tyzka sosu sojowego

o tyzeczka octu winnego

e szczypta startego imbiru

e 1,5 kromki pieczywa (np. razowego, graham,
Zytniego z ziarnami)

o tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
e odrobina czosnku

e 50|, pieprz, ziota

e 1,5 kromki pieczywa (razowego, graham, zyt-

. . niego z ziarnami)
Sposéb przygotowania

Piers z kurczaka posoli¢, obsypac ziotami i upiec
w piekarniku w 180°C. Po upieczeniu pokroi¢
w kostke. Kapuste oczysc i posiekac w paski.
Pomidorki umy¢ i przekroi¢ na ¢wiartki. Papryke
umyc i pokroi¢ w kostke. Wszystko wrzuci¢ do mi-

Sposob przygotowania

Ser pokroi¢ w kostke, wymieszac z warzywami,
pomidory posiekac, wymieszac z przygotowa-
nym sosem.
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Jadtospis - 1800 kcal,
5 positkow

Positek Godzina positku

Pierwsze $niadanie

Drugie $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Pierwsze $niadanie - 450 kcal

2,5 kromki pieczywa (1 kromka ok. 40 g)
e pieczywo zytnie
e pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham
lub 7 butka (1 butka ok. 50 g)
e butka zytnia
e grahamka

Dodatki do pieczywa
o wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster ok.
209)
o chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
(3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)
e ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)
ser biaty pétttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)
e jaja 2 szt. (ok. 50 g)
e serek ziarnisty 120-150 g
makrela wedzona 50 g (1/2 $redniego fileta
z makreli) — nie czedciej niz 2 razy/tydzien

+ warzywa [ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG (buraki gotowane, marchew
gotowana, bob, kukurydza, seler, kabaczek,
dynia)]
+ ttuszcz
e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)
e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)
e olej zawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

e olgj rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150 g
(z wyjqtkiem banana, melona, arbuza)

lub Ptatki Sniadaniowe - 2 tyzki stotowe
e zytnie
° owsiane
e otreby owsiane
e otreby pszenne

Produkt mleczny — 200 m/
e jogurt naturalny
kefir
maslanka
mleko 2%
mleko roslinne (np. migdatowe)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150g

+ orzechy, pestki — ok. 1 tyzka stotowa
skruszonych orzechdw lub pestek 15-20 g

Drugie $niadanie - 150 kcal
(do wyboru z listy przekasek na s. 36-39)

Obiad - 630 kcal

Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur,
owsiana) - 3 tyzki stotowe (przed
ugotowaniem) ok. 60 g

Podang porcje kaszy mozna wymieni¢ na:

e ryz brazowy - 3 tyzki (przed ugotowaniem)
ok.60 g

e makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham
(przed ugotowaniem) ok. 50 g (1/2 szklanki)

e ziemniaki 200 g (2 srednie ziemniaki)

e make zytnig, razowa, orkiszowa, graham ok.
60 g — 4 tyzki stotowe

e pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham)
— 2 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (zyt-
nig, graham) — 1,5 butki (1 butka 50 g)

Produkty miesne

e 200 g fileta z piersi kurczaka
200 g fileta z piersi indyka
100 g schabu wieprzowego
100 g szynki wieprzowej
100 g poledwicy wieprzowej



e 80 g fileta z tososia Podwieczorek - 150 kcal

* 200 g fileta zdorsza (do wyboru z listy przekasek na s. 36-39)
e 150 g poledwicy wotowej
e 50 g s0i, grochu, fasoli lub soczewicy Kolacja - 360 kcal
+ warzywa [unikamy warzyw o wysokim IG 2,5 kromki pieczywa (1 kromka ok. 40 g)
(gotowana marchewka, gotowane buraki, e pieczywo zytnie
kukurydza, b6b)] o pieczywo razowe

e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham

lub 7 butka (1 butka ok. 50 g)
e butka zytnia

+ owoc o niskim IG - 1 porcja ok. 100-150 g

+ ttuszcz - 10 g (1 fyzka stotowa) oleju
z pierwszego ttoczenia lub rafinowanego

lub Zupa

e grahamka
Produkty migsn'e , ) Dodatki do pieczywa
o udko z piersi kurczaka lub indyka bez skory « wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster ok.
1509 20g)
e podudzie z kurczaka bez skory 1 szt. 150 g o chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
+ dowolne warzywa (mate ilosci marchewki, (3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)
burakéw, selera, dyni) e ser biaty chudy 120 g (1 plaster ok. 60 g)
Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur, e ser biaty potttusty 100 g (1 plaster ok. 50 g)
owsiana) - 3 tyzki stotowe (przed e jaja 2 szt. (1 szt.ok. 50 @)
ugotowaniem) ok. 60 g o serek ziarnisty (120-150 g)
Podang porcje kaszy mozna wymienic na: + warzywa [ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o ryz brazowy - 3 lyzki (przed ugotowaniem) 0 wysokim IG (buraki gotowane, marchew
ok.60g gotowana, béb, kukurydza, seler, kabaczek,

e« makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham  dynia)]
(przed ugotowaniem) ok. 50 g (1/2 szklanki)  + tfuszcz

e ziemniaki 200 g (2 srednie ziemniaki) e masfo do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
o pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham) zeczka)
-2 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (Zyt- e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)
nig, graham) — 1,5 butki (1 butka 50 g) e olejz awokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

o olej rafinowany np. olej rzepakowy (1 mata
tyzeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

lub Safatka
e 100 g fileta z piersi kurczaka
e 100 g fileta z piersi indyka
50 g schabu wieprzowego
50 g szynki wieprzowej
50 g poledwicy wieprzowej
50 g fileta z tososia
100 g fileta z dorsza
100 g poledwicy wotowej
50 gjaja (1 szt)




e 50 g sera feta (1/4 kostki sera feta 200 g)
e 60 g sera mozzarella (1/2 kuli 120 g)

e 50 g sera biatego chudego

e 60 g sera biatego potttustego

e 25 g soi, grochy, fasoli lub soczewicy

+ warzywa (ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG)

+ thuszcz
e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)
e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

e olej zawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

e olej rafinowany np. olej rzepakowy (1 mata
tyzeczka 5g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ pieczywo
1 kromka pieczywa (1 kromka ok. 40 g)

e pieczywo zytnie

e pieczywo razowe

e pieczywo orkiszowe

e pieczywo graham

lub 7/2 butki (1 butka ok. 50 g)
o butka zytnia
e grahamka

Przyktadowe przepisy -
dieta 1800 kcal, 5 positkow

Obiad - 630 kcal
(+ owoc ok. 150 g o niskim IG)

Gulasz wotowy z kolorowgq paprykq, kaszq
gryczang, satatkq z pomidordw i kiszonych
0gorkéw
Sktadniki

e mieso wotowe bez kosciok. 150 g

e cebula

o 1 tyzeczka rafinowanego oleju rzepakowego




kawatek papryki czerwone;j

kawatek papryki zottej

kawatek papryki zielonej

bulion warzywny (marchew, pietruszka, seler,
por)

sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

3 tyzki kaszy gryczanej przed ugotowaniem
ok.60 g

Satatka z pomidoréw i kiszonych ogérkdw:
pomidor

ogorek kwaszony

odrobina cebuli

sOl, pieprz

1 tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego tto-
czenia

Sposéb przygotowania

Umyte mieso podsmazy¢ na rozgrzanym oleju
przez 30 minut na srednim ogniu. Cebule pokroic¢
w kostke, doda¢ do miesa. Kiedy cebula bedzie
zeszklona, wla¢ bulion i doda¢ przyprawy. Catos¢
dusi¢ przez okoto 1 godziny na wolnym ogniu. Pod
koniec duszenia dodac pokrojong w kostke papryke.

Indyk z warzywami, kasza peczak, miks satat
zrzodkiewkq i pestkami stonecznika

Sktadniki

200 g fileta z piersi indyka

5-6 rézyczek kalafiora

kawatek cebuli

sredni pomidor lub pomidory z puszki
tyzeczka rafinowanej oliwy z oliwek

zabek czosnku

3 tyzki kaszy jeczmiennej peczak przed ugo-
towaniem ok. 60 g

e sol, pieprz, ziota

Miks satat z rzodkiewkq:

1 tyzeczka pestek stonecznika

gars¢ dowolnej sataty

tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
ziota

Sposéb przygotowania

Na oliwie poddusi¢ cebule i czosnek, dodac
pokrojone w kostke mieso z indyka, nastepnie
sparzonego i obranego ze skérki pomidora oraz
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ugotowanego na parze kalafiora. Doprawic. Kasze
ugotowac i pofaczy¢ z pozostatymi sktadnikami.

Kolacja - 360 kcal
Satatka z awokado i Z6ttq fasolkq, pieczywo

Sktadniki

gars¢ zottej fasolki szparagowe;j
gars¢ sataty kruchej

1 czerwona papryka

1 tyzeczka oleju Inianego
awokado 50 g (1 $rednio ok. 140 g)
sol, pieprz, ziota prowansalskie
orzechy witoskie 20 g (ok. 4 szt.)
sok z cytryny

1 kromka pieczywa graham, zytniego lub
razowego

Sposoéb przygotowania

Fasolke szparagowa ugotowac. Odsaczy¢, ostudzic.
Satate porwac na mniejsze kawatki i przetozy¢ do
naczynia. Papryke umy¢, usuna¢ gniazdo nasienne,
pokroi¢ w kostke. Awokado pokroi¢ w kostke.
Orzechy wtoskie posieka¢. Wszystkie sktadniki
satatki wymieszac. Przygotowac sos. Sok z cytryny
zmieszac z solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
Dodac¢ oliwe i miesza¢, az powstanie aksamitny
sos. Polac safatke, delikatnie wymieszac.

Satatka z tuniczykiem i brqzowym ryzem

Sktadniki

e 2 tyzkiryzu brazowego przed ugotowaniem
(ok.30g)

1 tyZzka oliwek czarnych lub zielonych

gars$¢ dowolnej sataty

tunczyk w sosie wtasnym ok. 100 g

natka pietruszki

tyzka zielonego mrozonego groszku
kawatek czerwonej papryki

1 tyzeczka oleju, np. rzepakowego z pierw-
szego ttoczenia

e 7ziota

Sposéb przygotowania

Ugotowany al dente ryz przetozy¢ do miski. Dodac
poszarpang satate, oliwki, turiczyka, czerwong
papryke pokrojona w kostke. Ugotowac groszek.



Przygotowac sos z oliwy i ziét, polac satatke. Przed
podaniem posypac zielona pietruszka.

Jadtospis - 2200 kcal,
5 positkow

Positek Godzina positku

Pierwsze $niadanie

Drugie $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Pierwsze $niadanie - 550 kcal

3 kromki pieczywa (1 kromka ok. 35 g)
e pieczywo zytnie
e pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe
e pieczywo graham
lub 1,5 butki (1 butka ok. 50 g)
e butka zytnia
e grahamka

Dodatki do pieczywa
o wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster ok.
209)
e chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
(3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)
e ser biaty chudy 180 g (1 plaster ok. 60 g)
o ser biaty pofttusty 160 g (1 plaster ok. 50 g)
jaja 2 szt. (ok. 50 g)
e serek ziarnisty 180 g
o makrela wedzona 80 g (3/4 $redniego fileta
z makereli) — nie czesciej niz 2 razy/tydzien

+ warzywa [ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG (buraki gotowane, marchew
gotowana, béb, kukurydza, seler, kabaczek,
dynia)]
+ ttuszcz
e masto do smarowania pieczywa 10 g (1 tyz-
ka stofowa)

e margaryna 5 g (1 tyzka stotowa)

e olejzawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

e olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ owoc o niskim IG, ok. 100-150 g
(z wyjgtkiem banana, melona, arbuza)

lub Ptatki Sniadaniowe - 4 fyzki stotowe
e zytnie
e owsiane
e otreby owsiane
e otreby pszenne
Produkt mleczny — 250 ml
e jogurt naturalny
o kefir
e maslanka
e mleko 2%
e mleko roslinne (np. migdatowe)

+ owoc o niskim IG ok. 100-150¢g

+ orzechy, pestki - ok. 1 tyzka stofowa
skruszonych orzechdw lub pestek 20 g



Drugie $niadanie - 220 kcal Podana porcje kaszy mozna wymienic na:

(do wyboru z listy przekasek na s. 40-43) e ryzbrazowy - 1 torebka (przed ugotowaniem)
. ok. 100 g

Obiad - 770 kcal o makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham

Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur, (przed ugotowaniem) ok. 90 g (1 szklanka)

owsiana) - 1 torebka (przed ugotowaniem) e ziemniaki 400 g (4 srednie ziemniaki)

ok.100g e pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham)

Podana porcje kaszy mozna wymieni¢ na: - 3 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (zyt-

e ryz brazowy - 1 torebka (przed ugotowaniem) nia, graham) — 2 butki (1 butka 50 g)

ok-100g Podwieczorek - 220 kcal

e makaron razowy, zytni, orkiszowy, graham
(przed ugotowaniem) ok. 40 g (1/2 szklanki)

o ziemniaki 400 g (4 srednie ziemniaki) Kolacja - 440 kcal

o make zytnia, razowa, orkiszowa, graham ok. 100 g

e pieczywo (zytnie, razowe, orkiszowe, graham)
— 3 kromki (1 kromka ok. 40 g) lub butke (zyt-
nia, graham) — 2 butki (1 butka 50 g)

(do wyboru z listy przekasek na s. 40-43)

3 kromki pieczywa (1 kromka ok. 40 g)
e pieczywo zytnie
e pieczywo razowe
e pieczywo orkiszowe

Produkty miesne e pieczywo graham
e 250 g fileta z piersi kurczaka lub 1,5 butki (1 butka ok. 50 g)
e 250 g fileta z piersi indyka o butka zytnia
e 180 g schabu wieprzowego o grahamka
e 180 g szynki wieprzowej Dodatki do pieczywa
180 ledwi i j
¢ 9 poleawicy Wleprzowej o wedlina drobiowa (3 plastry — 1 plaster ok.
e 120 g fileta ztososia 209)

e 250 g fileta z dorsza
e 180 g poledwicy wotowej
e 60 g s0i, grochy, fasoli lub soczewicy

o chuda wedlina wieprzowa (szynka lub schab)
(3 plastry — 1 plaster ok. 20 g)

+ warzywa [ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG (buraki gotowane, marchew
gotowana, bob, kukurydza, seler, kabaczek,
dynia)]

+ owoc o niskim IG - 1 porcja ok. 100-150 g

+ ttuszcz— 10 g (1 tyZka stotowa) oleju
z pierwszego tfoczenia lub rafinowanego
lub Zupa
Produkty miesne
e udko z piersi kurczaka lub indyka bez skéry
1509
e podudzie z kurczaka bez skory 1 szt. 150 g

+ dowolne warzywa (mate ilosci marchewki,
burakéw, selera, dyni)

Kasza (gryczana, jeczmienna, bulgur, owsiana)
— 1 torebka (przed ugotowaniem) ok. 100 g
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o ser biaty chudy 180 g (1 plaster ok. 60 g)

e ser biaty potttusty 160 g (1 plaster ok. 50 g)
e jaja 2 szt. (1 szt. ok. 50 g)

e serek ziarnisty (180 g)

+ warzywa [ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG (buraki gotowane, marchew
gotowana, bob, kukurydza, seler, kabaczek,
dynia)]
+ thuszcz
e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)
e margaryna 5g (1 mata tyzeczka)
e olej zawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)
e olej rafinowany, np. rzepakowy (1 mata ty-
zeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

lub Safatka
e 150 g fileta z piersi kurczaka
e 150 g fileta z piersi indyka
¢ 100 g schabu wieprzowego
e 100 g szynki wieprzowej
e 100 g poledwicy wieprzowej
e 70 g fileta z tososia
e 150 g fileta z dorsza
e 100 g poledwicy wotowej
e 100 gjaja (1 szt)

e 60 g sera feta (1/4 kostki sera feta 200 g)
70 g sera mozzarella (1/2 kuli 120 g)
120 g sera biatego chudego

100 g sera biatego pofttustego

e 40 g soi, grochy, fasoli lub soczewicy

+ warzywa (ilos¢ dowolna, unikamy warzyw
o wysokim IG)

+ thuszcz

e masto do smarowania pieczywa 5 g (1 mata ty-
zeczka)

e margaryna 5 g (1 mata tyzeczka)

e olej zawokado (cienko do posmarowania pie-
czywa)

e olej rafinowany np. olej rzepakowy (1 mata
tyzeczka 5 g) lub oliwa lub olej z pierwszego
ttoczenia (1 mata tyzeczka 5 g)

+ pieczywo
2 kromki pieczywa (1 kromka ok. 40 g)

e pieczywo zytnie

® pieczywo razowe

e pieczywo orkiszowe

e pieczywo graham

lub 7 butka (1 butka ok. 50 g)

e butka zytnia

e grahamka




Przyktadowe przepisy -
dieta 2200 kcal, 5 positkow

Obiad - 770 kcal
+ owoc o niskim IG

Paski indyka w marynacie sezamowej, ryz
brgzowy, suréwka z kapusty pekiriskiej
zmarchewkq

Sktadniki

e filet z piersi indyka (220 q)

e s0l, biaty pieprz

o 1 1yzka sezamu

e 1 1yZka oliwy z oliwek rafinowanej

e 100 g ryzu brazowego przed ugotowaniem
+ curry (1 tyzka 15 g) - 1 torebka

Suréwka z kapusty pekinskiej z marchewkq

e 2 garsci kapusty pekinskiej

e 1 marchewka starta na tarce

e 56l pieprz

e Ttyzkaoliwy zoliwek z pierwszego ttoczenia
Sposéb przygotowania

Pieré zindyka obtoczy¢ w marynacie z sezamu,
doprawic. Piec w piekarniku przez ok. 30 minut
w 180°C.

Duszony schab w sosie warzywnym, kasza
gryczana, zielona satata z pomidorkami
imarchewkqg w sosie jogurtowym

Sktadniki

chudy schab wieprzowy ok. 180 g

kilka listkow szatwii, rozmarynu

1 1yzka oliwy z oliwek rafinowanej

Swiezo zmielony pieprz

sol

e 1/2 cukinii

papryka w proszku

e 1 torebka kaszy gryczanej 100 g (przed ugo-
towaniem)

Zielona satata z pomidorkami i marchewkq
w sosie jogurtowym

e 1-2 garsci safaty karbowanej

e 1 pomidor

e 1 marchew tarta na grubych oczkach

e 2-3tyzkijogurtu naturalnego

e sol, pieprz, ziota
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Sposéb przygotowania

Mieso lekko podsmazy¢ na oliwie, zala¢ wodg
i dusi¢. Doprawic. Cukinie ugotowac, dodac ziofa
przyprawy, zmiksowac. Mieso polac¢ sosem.

Kolacja - 440 kcal
Satatka z mozzarellg i brokutami, pieczywo

Sktadniki
e garsc rozyczek brokuta
e gars¢ dowolnych satat
e pomidor
e mozzarella ok. 70 g (1 kula ok. 125 g)
o tyzka oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
e sol, pieprz, ziota
e gars¢ kietkdw warzywnych (brokut, jarmuz,
stonecznik)
e 2 kromki pieczywa petnoziarnistego (graham,
zytniego)
Sposéb przygotowania
Brokuty ugotowac al dente w lekko osolonej wo-
dzie. Odcedzi¢, doktadnie osaczy¢, odstawi¢ do
wystygniecia. Mozzarelle wyjac z zalewy. Pokroic
w drobng kotke. Pomidora pokroi¢ w kostke.
Sktadniki wymieszac, polac¢ sosem, doprawic,
posypac kietkami warzywnymi.
Satatka z pieczonym kurczakiem, pieczywo

Sktadniki

e garsc safat czerwonej i zielonej

e 150 g piersi z kurczaka

e tymianek, sol

e pomidor

e papryka czerwona

e papryka zielona

o 1 1yzeczka sezamu

o 1 tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego tto-
czenia

e 2 kromki pieczywa (orkiszowego, graham,
zytniego)

Sposéb przygotowania

Filet oprészyc solg i ziotami, upiec w kawatku,

pokroi¢ w plastry. Uktada¢ na przemian z plastrami

pomidora i papryka, oprészyé sezamem.



Przekaski do wyboru na drugie $niadania
i podwieczorki (1-2 WW)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + kromka pieczywa chrupkiego petnoziarnistego

Sktadniki:
kubek jogurtu naturalnego (150 g) lub kubek kefiru (150 g) lub kubek maslanki naturalnej (150 g)
pieczywo chrupkie petnoziarniste (1 kromka)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + pestki

Sktadniki:
kubek jogurtu naturalnego (200 g) lub kubek kefiru (200 g) lub kubek maslanki naturalnej (200 g)
pestki dyni lub stonecznika (1 tyzeczka)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + owoc, np.:

Sktadniki:
maty kubeczek jogurtu naturalnego (150 g) lub maty kefir (150 g) lub szklanka maslanki naturalnej
(150 g), owoc (ok. 1 WW)

Chrupigcy jogurt

Sktadniki: Platki owsiane i otreby pszenne zala¢ woda,
ptatki zytnie (1 tyzeczka) zeby napeczniaty. Do jogurtu naturalnego
otreby pszenne (1 tyzeczka) doda¢ ptatki, pokrojone jabtko, wymieszac.

owoc np. jabtko do 1 WW
jogurt naturalny (100 g)

Maslanka/jogurt/kefir z orzechami

Sktadniki: Maslanke, jogurt lub kefir wymieszac z ptat-
maslanka naturalna/jogurt/kefir (150 g) kami i orzechami.

ptatki owsiane (1 tyzka)

orzechy (dowolne, posiekane 1 tyzeczka)

Maslanka/jogurt/kefir z otrebami i owocem

Sktadniki: Maslanke/jogurt lub kefir wymieszac z otre-
maslanka naturalna (150 g) bami i brzoskwinig/pomarancza.

otreby pszenne (1 tyzeczka)
brzoskwinia/pomararicza (do 1 WW)

Serek wiejski z pomidorami i rukola

Sktadniki: Suszone pomidory pokroi¢ w paseczki, ruko-
serek wiejski (180-200 g) le porwac. Wymieszac z serkiem wiejskim,
suszone pomidory (2 szt.) doprawic¢ do smaku solg, pieprzem i ziotami.

rukola (kilka listkow), pieprz, ziota
pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)
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Wioski serek z pomidorami, oliwkami i bazylia

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 g)

kawatek pomidora

oliwki (2 szt)

pieprz, bazylia

pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)

Pomidora pokroi¢ w drobng kostke, wymie-
sza¢ z serkiem. Doprawic sola, pieprzem,
ziotami.

Serek wiejski z papryka

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 g)

papryka (kawatek), sol, pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)

Papryke wymieszac z serkiem wiejskim,
doprawic¢ do smaku solg, pieprzem i ziotami.

Serek wiejski z pestkami granatu i ziofami

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 g)

granat (1 tyzka ziarenek)

pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)

Satatka z serem feta

Serek wiejski wymieszac z ziarenkami gra-
natu, mozna doprawi¢ do smaku pieprzem
i ziotami.

Sktadniki:

safata lodowa (1 gars¢)

kawatek pomidora

ogodrek zielony (kilka plasterkéw)

ser feta light (5 kostek)

oliwki czarne (2 szt)

odrobina oliwy z oliwek, ziofa: bazylia, koperek
pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)

Satate umy¢, pokruszy¢. Pomidora pokroi¢
na 6semki, ogorka i oliwki na plasterki.
Warzywa wymieszac z serem feta i oliwka-
mi. Z oliwy z oliwek i zidt zrobic sos, polac
warzywa.

Satatka z mozzarella

Sktadniki:

safata lodowa (1 gars¢)

kawatek pomidora

ogodrek zielony (kilka plasterkdw)

mozzarella (1 plaster ok. 20 g)

oliwki czarne (2 szt)

odrobina oliwy z oliwek

ziota: bazylia, koperek

pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)

Satate umy¢, pokruszy¢. Pomidora pokroi¢
na 6semki, ogorka i oliwki na plasterki.
Warzywa wymieszac z pokrojong mozzarellg
i oliwkami. Z oliwy z oliwek i zi6t zrobi¢ sos,
polac¢ warzywa.
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Pieczywo razowe z pasta z sera twarogowego, rzodkiewki i szczypiorku

Sktadniki: Przygotowac paste z sera twarogowego,
pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka startej rzodkiewki i szczypiorku. Utozy¢ na
309 (1,3WW) pieczywie.

ser twarogowy chudy lub pétttusty (40 g)
rzodkiewka (2 szt), szczypiorek (1 tyzeczka)

Pieczywo razowe z wedling i warzywami

Sktadniki: Przygotowac kanapke z podanych sktadni-
pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka kow.
309 (1,3WW)

wedlina drobiowa (1 plasterek)
pomidor, ogérek lub inne warzywa

Kanapki z pastg jajeczna, bukiet warzyw

Sktadniki: Jajko rozgnies¢ z twarogiem,
ser biaty pofttusty (ok. 20 g) — 1 tyzka dodac warzywa.

1/2 jaja ugotowanego na twardo

odrobina musztardy

szczypta soli, pieprzu, szczypta koperku
pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)

dowolne warzywa

Kanapki z pastg z wedzonego kurczaka i jajka, bukiet warzyw

Skfadniki: Mieso zmieli¢ lub zmiksowac za pomocg
pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka blendera. Pomidory i ogérki pokroi¢
30g(1,3WW) w drobng kosteczke, szczypiorek posiekac.
wedzony kurczak bez skéry 20 g Wymiesza¢ wszystkie sktadniki razem

1/2 jaja ugotowanego na twardo z serkiem i suszona papryka.

1 tyzka serka naturalnego lub 1 tyZka jogurtu

greckiego

1 suszony pomidor, szczypiorek
1/2 kiszonego ogorka
szczypta czerwonej papryki w proszku

Satatka z pieczonym tososiem

Skfadniki: Rukole umy¢, pokruszy¢. tososia pokroi¢
rukola (1 gars¢) na czastki, pomidora na 6semki, oliwki
pomidorki koktajlowe kilka sztuk na plasterki. Wszystko wymiesza¢, dodac
kawatek tososia pieczonego (30 g) przyprawy.

oliwki czarne (2 szt.), odrobina oliwy z oliwek

z pierwszego ttoczenia + ziota: bazylia
pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3 WW)
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Pieczywo zytnie z pasta z tunczyka i warzyw

Sktadniki:

pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)

tuniczyk w sosie wiasnym (1/2 puszki)
rzodkiewka (2 szt.)

odrobina czerwonej papryki

ziota, pieprz do smaku

Satatka z fasolka szparagowg i stonecznikiem

Rybe wyjac z puszki, rozgnies¢ widelcem.
Dodac¢ posiekang papryke, przyprawic sola

i pieprzem, dokfadnie wymieszac. Paste uto-
zy¢ na pieczywie, ew. przyozdobic plasterka-
mi rzodkiewki.

Sktadniki:

1 garsé¢ fasolki szparagowej

1 tyzeczka nasion stonecznika

1 tyzeczka nasion dyni

kilka rozyczek brokuta

odrobina oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
kilka lisci rukoli

sol, pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)

Fasolke i brokuty ugotowa¢ w lekko osolonej
wodzie. Wymieszac z safata i nasionami dyni
i stonecznika. Doprawi¢, polac¢ oliwg

z oliwek.

Satatka z bragzowym ryzem, czarnym sezamem i mozzarellg

Sktadniki:

2 tyzki bragzowego ryzu (przed ugotowaniem
ok.20g) - 1,2 WW

1/4 kuli sera mozzarella (1 kula 125 g)

1 tyzeczka czarnego sezamu

1/4 czerwonej papryki

1 tyzka zielonego mrozonego groszku
kawatek czerwonej cebuli

bazylia $wieza lub suszona

oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia (odrobina)
sok z cytryny do smaku

sol, pieprz

Satatka z granatem i pomararicza

Sktadniki:

1 gars¢ rukoli

1/3 pomaranczy

1/2 kiwi

1 tyzeczka ziaren granatu

orzechy nerkowca - 1 fyzka

pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1 kromka
309 (1,3WW)

Ryz ugotowac w delikatnie osolonej wodzie.
Ser i papryke posieka¢ w kostke, cebule

w piodrka. Groszek ugotowac w wodzie
(chwila od zagotowania wody). Wymieszac¢
wszystkie Skfadniki i doprawi¢ do smaku.

Kiwi i pomarancze kroimy w plastry — rozkfa-
damy na safacie. Satatke oprészamy ziarnami
granatu i orzechami. Podczas krojenia
pomaranczy wyciska sie czes¢ soku — warto
pola¢ nim satatke.
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Przekaski do wyboru na drugie sniadania

i podwieczorek (150-180 kcal)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + kromka pieczywa chrupkiego petnoziarnistego

Skfadniki:

kubek jogurtu naturalnego (150 g) lub kubek kefiru (150 g) lub kubek maslanki naturalnej (150 g)

pieczywo chrupkie petnoziarniste (1 kromka)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + pestki

Skfadniki:

kubek jogurtu naturalnego (200 g) lub kubek kefiru (200 g) lub kubek maslanki naturalnej (200 g)

pestki dyni lub stonecznika (1 tyzeczka)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + owoc

Sktadniki:

maty kubeczek jogurtu naturalnego (150 g) lub maty kefir (150 g)

lub szklanka maslanki naturalnej (150 g)
owoC, Np.:

sliwki (2 szt.), nektarynka (1/2 szt.), brzoskwinia (1/2 szt.), gruszka (1/2 szt.)

1 gars¢ czeredni, 1 szklanka jagdd, 1 szklanka porzeczek

kiwi (1 szt), jabtko (1/2 szt), mandarynka (1 szt.),

jagody (1 szklanka), maliny (1 szklanka), truskawki (1 szklanka)

Chrupiacy jogurt

Sktadniki:

ptatki zytnie (1 tyzeczka),
otreby pszenne (1 tyzeczka)
owoc np. 1/2 matego jabtka
jogurt naturalny (100 g)

Ptatki owsiane i otreby pszenne zala¢
woda, zeby napeczniaty. Do jogurtu na-
turalnego dodac pfatki, pokrojone jabtko,
wymieszac.

Maslanka/jogurt/kefir z orzechami

Sktadniki:

maslanka naturalna/jogurt/kefir (150 g)
platki owsiane (1 tyzka)

orzechy (dowolne, posiekane 1 tyzeczka)

Maslanke, jogurt lub kefir wymieszac
z ptatkami i orzechami.

Maslanka/jogurt/kefir z otrebami i owocem

Sktadniki:

maslanka naturalna (150 g)

otreby pszenne (1 tyzeczka)
brzoskwinia/pomaranicza (1/2 matej szt,, ok. 70 g)

Maslanke/jogurt lub kefir wymieszac
z otrebami i brzoskwinig/pomarancza.




Serek wiejski z pomidorami i rukola

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 g)

suszone pomidory (2 szt)

rukola (kilka listkow)

pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Suszone pomidory pokroi¢ w paseczki,
rukole porwac. Wymieszac z serkiem wiej-
skim, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem

i ziotami.

Serek wiejski z pomidorami, oliwkami i bazylig

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 g)

kawatek pomidora

oliwki (2 szt.)

pieprz, bazylia

pieczywo razowe, zytnie, orkiszowe — 1/2 kromki ok.
209

Serek wiejski z papryka

Pomidora pokroi¢ w drobng kostke,
wymieszac z serkiem. Doprawic sola,
pieprzem, ziotami.

Sktadniki:

serek wiejski (180-200q)

papryka (kawatek)

sol, pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Serek wiejski z pestkami granatu i ziotami

Papryke wymieszac z serkiem wiejskim,
doprawic¢ do smaku solg, pieprzem i zio-
tami.

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 q)

granat (1 tyzka ziarenek)

pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Safatka z serem feta

Serek wiejski wymieszac z ziarenkami gra-
natu, mozna doprawi¢ do smaku pieprzem
i ziotfami.

Sktadniki:

safata lodowa (1 garsc¢)

kawatek pomidora

ogorek zielony (kilka plasterkow)

ser feta light (5 kostek)

oliwki czarne (2 szt.)

odrobina oliwy z oliwek

ziota: bazylia, koperek

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Satate umy¢, pokruszy¢. Pomidora pokroi¢
na 6semki, ogdrka i oliwki na plasterki.
Warzywa wymieszac z serem feta i oliwka-
mi. Z oliwy z oliwek i zi6t zrobic sos, polac
warzywa.
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Safatka z mozzarellg

Sktadniki:

safata lodowa (1 gars¢)

kawatek pomidora, ogorek zielony (kilka plasterkdw)
mozzarella (1 plaster ok. 20 g)

oliwki czarne (2 szt.), odrobina oliwy z oliwek

Ziota: bazylia, koperek

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Satate umy¢, pokruszy¢. Pomidora pokroi¢
na 6semki, ogérka i oliwki na plasterki. Wa-
rzywa wymieszac z pokrojong mozzarella

i oliwkami. Z oliwy z oliwek i zi¢t zrobic sos,
pola¢ warzywa.

Pieczywo razowe z pasta z sera twarogowego, rzodkiewki i szczypiorku

Sktadniki:

pieczywo razowe — 1 kromka ok. 40 g

ser twarogowy chudy lub pétttusty (40 g)
rzodkiewka (2 szt.), szczypiorek (1 tyzeczka)

Pieczywo razowe z wedling i warzywami

Przygotowac paste z sera twarogowego,
startej rzodkiewki i szczypiorku. Utozy¢ na
pieczywie.

Sktadniki:

pieczywo razowe — 1 kromka 40 g
wedlina drobiowa (1 plasterek)
pomidor, ogdrek lub inne warzywa

Przygotowac kanapke z podanych skfad-
nikow.

Kanapki z pasta jajeczna, bukiet warzyw

Sktadniki:

ser biaty potttusty (ok. 20 g) — 1 tyzka

1/2 jaja ugotowanego na twardo

odrobina musztardy

szczypta soli, pieprzu

szczypta koperku

1 kromka pieczywa (razowego, zytniego, orkiszowe-
go-1kromka40g

dowolne warzywa

Jajko rozgnies¢ z twarogiem, dodac
warzywa.

Kanapki z pasta z wedzonego kurczaka i jajka, bukiet warzyw

Sktadniki:

1 kromka pieczywa (razowego, graham, Zytniego
z ziarnami

wedzony kurczak bez skéry 20 g

1/2 jaja ugotowanego na twardo

1 tyZka serka naturalnego lub 1 tyzka jogurtu grec-
kiego

1 suszony pomidor

szczypiorek

1/2 kiszonego ogorka

szczypta czerwonej papryki w proszku

Mieso zmieli¢ lub zmiksowac za pomocg
blendera. Pomidory i ogdrki pokroi¢

w drobng kosteczke, szczypiorek posiekac.
Wymiesza¢ wszystkie Sktadniki razem

z serkiem i suszona papryka.




Safatka z pieczonym tososiem

Sktadniki:

rukola (1 gars¢)

pomidorki koktajlowe (kilka sztuk)

kawatek tososia pieczonego (30 g)

oliwki czarne (2 szt)

odrobina oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

+ ziota: bazylia

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Rukole umy¢, pokruszy¢. tososia pokroic
na czastki, pomidora na 6semki, oliwki
na plasterki. Wszystko wymiesza¢, dodac

przyprawy.

Pieczywo zytnie z pasta z turiczyka i warzyw

Sktadniki:

pieczywo zytnie — 1 kromka 40 g
tunczyk w sosie wiasnym (1/2 puszki)
rzodkiewka (2 szt.)

odrobina czerwonej papryki

ziofa, pieprz do smaku

Safatka z fasolka szparagowa i stonecznikiem

Rybe wyjac z puszki, rozgnies¢ widelcem.
Dodac posiekang papryke, przyprawic solg
i pieprzem, dokfadnie wymieszac. Paste
utozy¢ na pieczywie, ew. przyozdobic
plasterkami rzodkiewki.

Sktadniki:

1 gars¢ fasolki szparagowe;j

1 tyzeczka nasion stonecznika

1 tyzeczka nasion dyni

kilka rézyczek brokuta

odrobina oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

kilka lisci rukoli

sol, pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Satatka z brgzowym ryzem, czarnym sezamem i mozz

Fasolke i brokuty ugotowac w lekko osolo-
nej wodzie. Wymiesza¢ z satatg i nasionami
dyni i stonecznika. Doprawi¢, polac oliwg

z oliwek.

arellg

Sktadniki:

1 tyzka brazowego ryzu (przed ugotowaniem ok.
0-15¢

/4 kuli sera mozzarella (1 kula 125 g)

tyzeczka czarnego sezamu

/4 czerwonej papryki

1 tyZka zielonego mrozonego groszku

kawatek czerwonej cebuli

bazylia $wieza lub suszona

odrobina oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
sok z cytryny do smaku

sol, pieprz

1
1
1
1

Ryz ugotowac w delikatnie osolonej
wodzie. Ser i papryke posiekac w kost-
ke, cebule w pidrka. Groszek ugotowac

w wodzie (chwila od zagotowania wody).
Wymiesza¢ wszystkie sktadniki i doprawic¢
do smaku.
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Przekaski do wyboru na drugie sniadania

i podwieczorek (220 kcal)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + kromka pieczywa chrupkiego petnoziarnistego

Sktadniki:

kubek jogurtu naturalnego (200 g) lub kubek kefiru (200 g) lub kubek maslanki naturalnej (200 g)

pieczywo chrupkie petnoziarniste (2 kromki)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + pestki

Sktadniki:

kubek jogurtu naturalnego (200 g) lub kubek kefiru (200 g) lub kubek maslanki naturalnej (200 g)

pestki dyni lub stonecznika (1 tyzeczka - 15 g)

Jogurt naturalny, kefir lub maslanka naturalna + owoc

Sktadniki:

maty kubeczek jogurtu naturalnego (150 g) lub maty kefir (150 g) lub szklanka maslanki naturalnej

(150 g)
owoC, Np.:

$liwki (2 szt.), nektarynka (1/2 szt), brzoskwinia (1/2 szt,), gruszka (1/2 szt.)

1 gars¢ czeresni, 1 szklanka jagdd, 1 szklanka porzeczek

kiwi (1 szt), jabtko (1/2 szt.), mandarynka (1 szt.)

jagody (1 szklanka), maliny (1 szklanka), truskawki (1 szklanka)
+ 1 tyzka pfatkéw petnoziarnistych (10 g), np. ptatki owsiane, zytnie, orkiszowe

Maslanka/jogurt/kefir z orzechami

Sktadniki:

maslanka naturalna/jogurt/kefir (200 g)
platki owsiane (1 tyzka)

orzechy (dowolne, posiekane, 1 tyzeczka)

Maslanke, jogurt lub kefir wymieszac
z pfatkami i orzechami.

Maslanka/jogurt/kefir z otrebami i owocem

Skfadniki:

maslanka naturalna (200 g)

otreby pszenne (1 tyzeczka)
brzoskwinia/pomararicza (1/2 matej szt., ok. 70 g)

Serek wiejski z pomidorami i rukola

Maslanke/jogurt lub kefir wymiesza¢
z otrebami i brzoskwinia/pomarancza.

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 g)

suszone pomidory (2 szt.)

rukola (kilka listkow)

pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Suszone pomidory pokroi¢ w paseczki,
rukole porwac. Wymieszac z serkiem wiej-
skim, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem,
ziotami i ew. czosnkiem.
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Serek wiejski z pomidorami, oliwkami i bazylia

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 g)

kawatek pomidora

oliwki (2 szt), pieprz, bazylia

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Pomidora pokroi¢ w drobng kostke,
wymieszac z serkiem. Doprawi¢ solg,
pieprzem, ziotami.

Serek wiejski z papryka

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 g)

kawatek papryki, sél, pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Serek wiejski z pestkami granatu i ziotami

Papryke wymieszac z serkiem wiejskim,
doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i
ziotami.

Sktadniki:

serek wiejski (180-200 g)

granat (1 tyzka ziarenek)

pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Safatka z serem feta

Serek wiejski wymieszac z ziarenkami
granatu, mozna doprawi¢ do smaku
pieprzem i ziotami.

Sktadniki:

safata lodowa (1 gars¢)

kawatek pomidora

ogorek zielony (kilka plasterkow)

ser feta 50 g (1 kostka 200 g)

oliwki czarne (2 szt)

odrobina oliwy z oliwek

Ziota: bazylia, koperek

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Satatka z mozzarellg

Safate umy¢, pokruszy¢. Pomidora pokroic¢
na ésemki, ogdrka i oliwki na plasterki.
Warzywa wymieszac z serem feta i oliwka-
mi. Z oliwy z oliwek i ziét zrobic¢ sos, pola¢
warzywa.

Sktadniki:

satata lodowa (1 gars¢)

kawatek pomidora

ogorek zielony (kilka plasterkdw)

mozzarella 50 g (1 kula 125 @)

oliwki czarne (2 szt)

odrobina oliwy z oliwek

ziota: bazylia, koperek

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Safate umy¢, pokruszyc¢. Pomidora pokroic
na 6semki, ogorka i oliwki na plasterki.
Warzywa wymieszac z pokrojong mo-
zzarellg i oliwkami. Z oliwy z oliwek i ziét
zrobic sos, polac warzywa.
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Pieczywo razowe z pasta z sera twarogowego, rzodkiewki i szczypiorku

Sktadniki:

pieczywo razowe — 1 kromka ok. 40 g

ser twarogowy chudy lub pétttusty (80 g)
rzodkiewka (kilka szt.)

szczypiorek (1 tyzeczka)

Pieczywo razowe z wedling i warzywami

Przygotowac paste z sera twarogowego,
startej rzodkiewki i szczypiorku. Utozy¢ na
pieczywie.

Sktadniki:

pieczywo razowe — 1 kromka 40 g
wedlina drobiowa (1 plasterek)
pomidor, ogdrek lub inne warzywa

Przygotowa¢ kanapke z podanych sktad-
nikow.

Kanapki z pasta jajeczna, bukiet warzyw

Sktadniki:

ser biaty pdtttusty (ok. 20 g) — 1 tyzka

1/2 jaja ugotowanego na twardo

odrobina musztardy, szczypta soli, pieprzu

szczypta koperku

1 kromka pieczywa (razowego, zytniego, orkiszowe-
go-1kromka40g

dowolne warzywa

Jajko rozgnies¢ z twarogiem, dodac
warzywa.

Kanapki z pasta z wedzonego kurczaka i jajka, bukiet warzyw

Sktadniki:

1 kromka pieczywa (razowego, graham, zytniego
z ziarnami

wedzony kurczak bez skéry 20 g

1/2 jaja ugotowanego na twardo

1 tyzka serka naturalnego lub 1 tyzka jogurtu grec-
kiego

1 suszony pomidor

szczypiorek

1/2 kiszonego ogorka

szczypta czerwonej papryki w proszku

Mieso zmieli¢ lub zmiksowac za pomocg
blendera. Pomidory i ogérki pokroi¢

w drobna kosteczke, szczypiorek posie-
kac. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki razem
z serkiem i suszona papryka.




Safatka z pieczonym tososiem

Sktadniki:

rukola (1 gars¢)

pomidorki koktajlowe (kilka sztuk)

kawatek tososia pieczonego (60 g)

oliwki czarne (2 szt)

odrobina oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia +
ziofa: bazylia

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Pieczywo zytnie z pasta z turiczyka i warzyw

Rukole umy¢, pokruszy¢. tososia pokroi¢
na czastki, pomidora na ¢semki, oliwki
na plasterki. Wszystko wymiesza¢, dodac

przyprawy.

Sktadniki:

pieczywo zytnie — 1 kromka 40 g
tunczyk w sosie wiasnym (1/2 puszki)
rzodkiewka (2 szt.)

odrobina czerwonej papryki

ziofa, pieprz do smaku

Rybe wyjac z puszki, rozgnies¢ widelcem.
Doda¢ posiekang papryke, przyprawic¢
solg i pieprzem, dokfadnie wymieszac.
Paste utozy¢ na pieczywie, ew. przyozdo-
bi¢ plasterkami rzodkiewki.

Safatka z fasolka szparagowa i stonecznikiem

Sktadniki:

1 garsé¢ fasolki szparagowe;j

1 tyzeczka nasion stonecznika

1 tyzeczka nasion dyni

kilka rézyczek brokuta

odrobina oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

kilka lisci rukoli

sol, pieprz, ziota

pieczywo razowe, zytnie lub orkiszowe — 1/2 kromki
ok.20g

Satatka z bragzowym ryzem, czarnym sezamem i mozz

Fasolke i brokuty ugotowac w lekko
osolonej wodzie. Wymieszac z satatg

i nasionami dyni i stonecznika. Doprawic,
polac oliwa z oliwek.

arellg

Sktadniki:

1 tyzka brazowego ryzu (przed ugotowaniem ok.
10-15¢

1/4 kuli sera mozzarella (1 kula 125 g)

1 tyzeczka czarnego sezamu

1/4 czerwonej papryki

1 tyZka zielonego mrozonego groszku

kawatek czerwonej cebuli

bazylia $wieza lub suszona

odrobina oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
sok z cytryny do smaku

sol, pieprz

Ryz ugotowac w delikatnie osolonej
wodzie. Ser i papryke posieka¢ w kostke,
cebule w pidrka. Groszek ugotowac

w wodzie (chwila od zagotowania wody).
Wymiesza¢ wszystkie sktadniki i doprawic
do smaku.
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