Przykiadowy

plan zywieniowy
oferowany pacjentom

Opracowany na podstawie planu jednego z pacjentow



Cel wspoétpracy:
Redukcja masy ciata i dietoterapia nadcisnienia tetniczego

Jest mi niezmiernie mito, ze moge Ci pomaoc osiggna¢ postawiony cel!

Przeczytaj prosze doktadnie caty plik w ktérym opisatem wszystkie wazne
informacje, ktére pomoga Ci lepiej zrozumiec¢ caty plan zywieniowy, ktéry dla
Ciebie przygotowatem.

Caty plan sktada sie na:

» Kilka wskazéwek dzieki ktérym zrozumiesz jak ogdlnie korzystac z diety.

e Zalecenia - dtugoterminowe zalecenia, ktére pozwolg Ci zmieni¢ nawyki
na zdrowsze.

* Plan suplementacyjny - propozycje suplementéw, ktére warto rozwazyé
wraz z doktadnym wyjasnieniem dlaczego.

» Komentarze do jadtospisu - niezbednik dzieki, ktéremu bedziesz lepiegj
wiedziec¢ jak korzystac z jadtospisu.

» Jadtospis - 7-dniowy plan positkéw
* Liste zakupdéw - w celu utatwienia Ci ich robienia.
* Liste wymiennikéw - w razie gdybys miat ochote na cos$ innego niz jest

w planie.

W razie pytan napisz do mnie mailowo lub zadzwon. Na pewno Ci pomoge!

+48 880 130 849
kontakt@dietetykabernaciak.pl

UWAGA

Niniejszy plan zywieniowy powstat na podstawie konsultacji oraz
aktualnej sytuacji zdrowotnej jednego z pacjentdéw. Na potrzeby
materiatu pogladowego usunieto czes¢ indywidualnych zalecen.
Pozostate treSci maja charakter ogdlnych wskazéwek
prozdrowotnych i nie stanowia planu odpowiedniego dla kazdej
osoby.



Kilka ogélnych wskazéwek na poczatek

Monitoruj swoje postepy.

Najwiekszg motywacja do utrzymania zdrowych nawykdéw i osiggniecia
wyznaczonego celu jest regularne monitorowanie swoich postepow. Zanim
zaczniesz korzystac z planu, wykonaj kilka prostych pomiaréw - zréb zdjecia
sylwetki, zmierz obwody (np. w pasie, biodrach, udach, ramieniu, klatce
piersiowej), zwaz sie lub zréb badania krwi. Mozesz tez zapisywaé, jak sie
czujesz na co dzien - czy masz wiecej energii, lepiej Spisz lub czy jakies
dolegliwosci ustagpity. Oczywiscie dostosuj to do ustalonego celu.

Co pewien czas wracaj do tych pomiardéw i obserwuj zmiany.

Nawet drobne postepy to dowdd, ze Twoje dziatania przynosza efekty!

Stosuj model , Talerz Zdrowego Zywienia”

Staraj sie, by potowe talerza stanowity warzywa i owoce, jedna czwarta
produkty zbozowe (najlepiej petnoziarniste), a druga - Zrodta biatka (np. ryby,
drob, rosliny straczkowe). Taki uktad pomaga dostarczy¢ organizmowi
wszystkiego, czego potrzebuje kazdego dnia.
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Dbaj o styl zycia - nie tylko dieta

Zdrowe odzywianie to tylko czes¢. Waznymi aspektami o ktére réwnolegle
warto zadbac s3: odpowiednio dtugi sen (7-9 godzin), regularna aktywnosé
fizyczna, odpoczynek i dobre samopoczucie.

Nawet kroétki spacer, spokojny positek bez pospiechu czy chwila relaksu po
pracy maja duze znaczenie dla Twojego zdrowia fizycznego jak
i psychicznego.

Badz dla siebie wyrozumiaty

Kazdemu zdarzajg sie gorsze dni. Jesli nie zdotasz utrzymac zatozen to
najwazniejsze to wréci¢ do planu bez wyrzutéw sumienia. Nie jesteSmy w
stanie utrzymac idealnego trybu zycia przez caty rok i tez nie powinnismy.
Woyjazd, przeziebienie czy nagte zdarzenie moga skutecznie rozbi¢ nasz plan
dnia, ale jeden dzien nie sprawi, ze wszystko co zostato wypracowane
nagle bedzie stracone.

Metoda matych krokow
Mozesz, ale nie musisz zmienia¢ wszystkiego od razu.
Jesli nie chcesz od razu wywracac swojej diety do goéry nogami to zacznij od
kilku dni w tygodniu w ktérym wprowadzisz zmiany opisane w tym planie
zywieniowym. Po tygodniu dodaj kolejny dzien lub dwa, w ktérych bedziesz

trzymac sie zatozen. Stopniowo wydtuzaj ten czas, az caty tydzien bedzie
zgodny z ustalonym planem zywieniowym.

Mate zmiany wprowadzane konsekwentnie przynosza trwate efekty.

Twéj wybor jaka taktyke obierzesz!



» Zalecenia

Aktywnos¢ fizyczna - to przyblizy Cie do celu!

Regularna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko praktycznie wszystkich
choréb, a takze gwarantuje wysoka sprawnos¢ na emeryturze. Aby utrzymac
dobrag kondycje i zdrowie, Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
rekomenduje, by w ciggu tygodnia poswieca¢ co najmniej 150 minut na
aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci lub 75 minut na
intensywny wysitek. Najlepiej jest tgczy¢ obie formy ruchu, dostosowujac je
do swoich mozliwosci i preferencji.

Aktywnosc¢ ponizej 5 000 krokow okresla sie jako brak aktywnosci fizycznej.
Codziennie w celu zachowania zdrowia powinnismy dazy¢ do wykonywania
8 000 - 10 000 krokdéw, co odpowiada okoto 6 - 8 kilometrom na piechote.

Zalecenia:

» Pobierz aplikacje dzieki ktorej bedziesz mogt rejestrowac liczbe krokdw -
nie jest tak doktadna jak smartwatch, ale tez da rade. Za pomoca aplikacji
bedziesz mégt sprawnie monitorowac ile krokdw wykonujesz w ciggu
dnia. Codziennie powiniene$s wykonywaé¢ min. 10 000 krokéw.

e Jesli danego dnia masz czas, to oprécz 10 000 krokdéw zréb sobie
dodatkowy 30 minutowy spacer z psem. Nie dos¢, ze zwiekszysz swoja
aktywnos¢ fizyczng - a tym samym ilos¢ spalanych kalorii - to jeszcze
uszczesliwisz swojego pupila!

e Czas wolny z rodzing staraj sie spedzac¢ aktywnie. By¢ moze czas realizacji
tego planu to dobry moment na to, aby sprébowaé¢ z nimi lub ze
znajomymi przetestowaé nowe aktywnosci. Squash, padel, sitownia,
wycieczka w géry - to tylko kilka przyktadéw w ogromie réznych
mozliwosci. Na pewno znajdziesz cos dla siebie!



Masa ciata

Redukcja masy ciata - z czym to sie je?

Proces odchudzania nie jest prosta linia w dot, ale raczej kreta droga,
z lepszymi i gorszymi momentami. W trakcie redukcji masy ciata mozesz,
i najprawdopodobniej bedziesz, czasem odczuwac¢ gtdéd - to zupetnie
normalne. Nasz organizm jest “sprytny”, bo gdy zaczniesz dostarcza¢ mu
mniej energii niz dotychczas, odczyta to jako ,zagrozenie” z ktérym bedzie
walczyt poprzez potegowanie uczucia gtodu oraz spadkdéw energii.

Ciato potrzebuje czasu, by sie zaadaptowac¢ do nowych nawykoéw, dlatego nie
zniechecaj sie, jesli waga stoi przez jaki$ czas w miejscu. Najwazniejsze to
trzymac sie planu. Wytrwatosé zawsze przynosi efekty, nawet jesli nie
wida¢ ich od razu.
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Nadcisnienie tetnicze

Pierwszym narzedziem do obnizenia cisnienia tetniczego, ktérym bedziemy
sie postugiwacé w trakcie realizacji planu zywieniowego, jest redukcja masy
ciata. W ciggu najblizszych trzech miesiecy powiniene$ zgubi¢ na tyle
zbednych kilograméw, zeby nie tylko zaobserwowacé réznice w lustrze, ale
rowniez podczas pomiaru cisnienia.

Aspektem na ktéry trzeba zwréci¢ uwage jest zmniejszenie spozycia soli.
Spozywaj ponizej 5 g soli dziennie. W tym celu staraj sie kierowac
ponizszymi wskazéwkami:

e Zamiast dosalania potraw wykorzystaj inne przyprawy, np. suszone ziota.

e Unikaj uzywania mieszanek przypraw - w nich czesto znajdziesz sél na
drugim miejscu.

e Czytaj etykiety - tam bezposrednio masz podane ile soli zawiera dany
produkt.

e Ogranicz spozycie zywnosci wysokoprzetworzonej np. fast-fooddéw,
stodyczy i przekasek.

e Ogranicz spozycie wedlin, seréw zottych i plesniowych, gotowych dan,
kiszonek oraz konserw miesnych

Oprécz produktéow bogatych w sél, warto abys ograniczyt nasycone kwasy
ttluszczowe, ktore znajduja sie gtéwnie w ttustszym miesie i w produktach
odzwierzecych, takich jak: pasztety, kietbasy, kabanosy, ttuste mleka i sery.
Zamiast tego wybieraj produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu i chude
miesa.

Twéj sposdb zywienia powinien opierac sie na zatozeniach diety DASH i diety
srédziemnomorskiej. Sa to modele zywienia bazujagce na zdrowych
ttuszczach, produktach nieprzetworzonych lub niskoprzetworzonych oraz
warzywach i owocach. W planie zywieniowym znajdziesz jadtospis
sporzadzony wiasnie na tych zatozeniach. Pokaze Ci on, jak prawidtowo
powinienes sie odzywiac. Z czasem z tatwoscig przyjdzie Ci tworzenie
wiasnych positkdw, a dobdér odpowiednich skiadnikéw stanie sie dla Ciebie
naturalny.




Wykonuj regularne pomiary i zdjecia

Tak jak wczesniej napisano, dokonywanie regularnych pomiaréw ciata
pomoze nam kontrolowacé¢ kierunek zmiany masy ciata, ale réwniez moze
wzmocni¢ motywacje do trwania przy zatozeniach tego planu.

Dokonuj pomiaréw masy ciata i obwoddéw regularnie co 2 tygodnie:
e Zmierz obwody klatki piersiowej, ramienia, pasa, bioder, uda i tydki.

e Zwaz sie. Postaraj sie, aby zawsze byta to ta sama waga, ktéra lezy na
ptaskiej powierzchni. Wazymy sie rano (najlepiej w dzien roboczy), na
czczo, najlepiej po porannym wyproéznieniu i bez ubran. Pomiaru postaraj
sie dokonywac 2-3 dni pod rzad.

Obwody jak i mase ciata zapisz. Na nastepnej konsultacji omoéwimy postepy.

Dla siebie mozesz zrobi¢ dodatkowo zdjecia sylwetki. Nastepnie powtoérz je za
miesigc i poréwnaj, co sie zmienito.

Ponizej krotka scigga jak dokonujemy pomiarow.

Klatka piersiowa

Ramieg

e Obwéd ramienia, tydki i uda mierz
W najszerszym miejscu.

Pas
Biodra e Obwdd bioder mierz w najszerszym
miejscu posladkoéw.

e Obwdd pasa mierz ok. 1-2 cm ponizej
pepka.

Udo

e Obwdd klatki piersiowej mierz pod

pachami i wzdtuz klatki piersiowej
ke na tej samej wysokosci.



Alkohol

Alkohol moze utrudniaé redukcje masy ciata poniewaz jego spozyciu zwykle
towarzyszy zwiekszona konsumpcja jedzenia, a jedoczesnie alkohol hamuje
wykorzystanie kwaséw ttuszczowych (uwalnianych z tkanki ttuszczowej) jako
zrédta energii. Sam alkohol jest bardzo kaloryczny i szkodliwy. Kazdy jego
gram zawiera 7 kcal, to prawie tyle samo co 1 gram ttuszczéw.

Dla poréwnania:
e jedno piwo to okoto 250 kcal
e jeden drink typu Cuba libre to réwniez okoto 250 kcal

Przecietne dzienne zapotrzebowanie energetyczne cztowieka wynosi okoto
2000 kcal. To oznacza, ze wypijajac 2 piwa dziennie taka osoba spozywa 25%
swojego zapotrzebowania z samych napojéw alkoholowych. Problem polega
na tym, ze takiej ,dostawy” energii odpowiadajgcej sniadaniu nie odczujemy
tak, jakbysmy naprawde to sniadanie zjedli, poniewaz alkohol praktycznie nie
powoduje uczucia sytosci.

Warto réwniez podkresli¢ fakt, ze nie ma bezpiecznej dawki alkoholu,
a jego spozycie zawsze jest niezdrowe.

Zalecenia:

 Wypijany dotychczas alkohol zastagp zamiennikami 0%. Obecnie na
rynku pojawia sie coraz wiecej opcji bezalkoholowych napojoéw - na pewno
znajdziesz cos dla siebie! Bezalkoholowe zamienniki maja zazwyczaj o 60%
mniej kalorii, a dodatkowo swietnie nawadniaja. Uwazaj jedynie na piwa
0% wymieszane z sokiem - one moga miec¢ podobna ilos¢ kalorii do
zwyktego alkoholowego piwa.



Co lepiej wybiera¢ w restauracji lub “na miescie”

Ciezko jest znalez¢ jedno skuteczne rozwigzanie, jesli chodzi o jedzenie
poza domem. Jest to kwestia bardzo indywidualna. Ponizej zamieszczono
kilka wskazowek, ktorymi zalecamy sie kierowac:

#1 Musisz wiedzied, ze jedzenie spozywane ,na miescie” nie jest tym samym,
co to przygotowane w domu. Kalorycznos¢ positkdbw w restauracji czy na
imprezie zazwyczaj jest znacznie wyzsza, mimo ze na pierwszy rzut oka
uzywa sie tych samych sktadnikéw. Brzmi to troche abstrakcyjnie, ale réznica
tkwi gtéwnie w ilosci ttuszczu dodawanego podczas przygotowania -
w sosach, dipach czy dressingach czesto jest go znacznie wiecej niz
w domowej kuchni.






Stone przekaski, stodycze i soki

Stodkie i stone przekaski oraz soki to produkty, ktére warto ograniczaé,
poniewaz czesto dostarczajg duzej ilosci kalorii, a jednoczesnie nie daja
uczucia sytosci - podobnie jak alkohol. Ich spozycie sprzyja nadmiernemu
podjadaniu bo ich smakowitos¢ jest bardzo wysoka, a to w konsekwencji
utrudnia redukcje masy ciata. Oczywiscie od czasu do czasu zjedzenie
chipséw czy batonika nie jest niczym ztym - wazne, by zachowaé¢ umiar.

Alternatywa moga by¢ zdrowsze zamienniki takie jak chipsy o zmniejszonej
liczbie kalorii, zdrowe batony bazujgce na orzechach i musli, domowej roboty
chipsy czy chociazby pieczone warzywa z dipem jogurtowym. A zamiast
sokow najlepsza bedzie woda z cytryng i lisS€mi miety.

Przepis na domowe chipsy
z piekarnika

‘ S Przepis na pieczone warzywa

z dipem jogurtowym

Pomyst na prozdrowotny
koktajl witaminowy

&/ Przepis na domowa granole



» Plan suplementacyjny

e Witamina D3 (2000 j.m./dzier)) - w formie leku. Zazywaj codziennie od
wrzesnia do maja.

Wyjasnienie: Witamina D odgrywa kluczowa role w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego, kostnego i nerwowego. Nasz
organizm potrafi ja wytwarza¢ samodzielnie pod wptywem promieni
stonecznych, jednak w Polsce przez wieksza czes¢ roku nastonecznienie jest
zbyt niskie, aby proces ten przebiegat skutecznie. W tym okresie nie jesteSmy
w stanie pokry¢ zapotrzebowania na witamine D réwniez z diety, dlatego jej
suplementacja jest zalecana, by zapobiec niedoborom.

o Kwasy Omega-3 (1 - 2 gramy kwasdéw EPA + DHA/ dzien) - preparatéw na
rynku jest duzo. Sprawdz, ile dany preparat ma w sobie EPA i DHA - na
tym zalezy nam najbardzie;.

Wyjasnienie: Kwasy ttuszczowe Omega-3 (EPA i DHA) wspierajg prace serca,
mozgu i uktadu nerwowego, a takze dziataja przeciwzapalnie. Niestety, w
diecie wiekszosci oséb znajduje sie ich zbyt mato, poniewaz spozywamy za
mato ttustych ryb morskich, czyli gtéwnego zrédta Omega-3.



» Komentarze do jadtospisu

Zanim zapoznasz sie z jadiospisem zapoznaj sie z kilkoma informacjami, abys
mogt w petni poprawnie z niego korzystac.

Nie musisz sztywno trzymac sie jadtospisu! Kazdy positek danego typu (np.
Sniadania) jest do siebie zblizony kalorycznie, dlatego zamieniaj je dowolnie
miedzy soba. To normalne, ze mamy ochote na cos zupetnie innego. Jesli
natomiast nie masz ochoty na konkretny produkt lub nie znalaztes go
w swoim sklepie to goragco zachecam, aby$ skorzystat z LISTY
ZAMIENNIKOW, ktéra pomoze Ci bez problemu wyjsé z tej sytuaciji.

Positki mozesz dowolnie przyprawiaé¢! W jadtospisie znajdziesz moje
sugestie, ale to nie oznacza, ze musisz wykorzystywac¢ akurat te przyprawy.
Pamietaj jednak, aby ograniczy¢ spozycie soli, dlatego staraj sie nie
wykorzystywac¢ gotowych mieszanek przypraw, a zamiast tego skup sie na
suszonych ziotach np. oregano, bazylia, tymianek.

Oszczedz sobie czasu i szykuj positki na kilka dni! Zamiast gotowac¢ np. zupe
na jeden dzien, ugotuj j3 na kilka dni. Po prostu pomnoéz sktadniki przez ilos¢
dni. To samo tyczy sie innych positkéw.

Mrozenie sktadnikéow. Wiekszos¢ sktadnikéw nadmiarowych mozesz mrozic i
koniecznie to réb w celu minimalizacji marnowania zywnosci. Sktadniki, ktére
mozesz mrozi¢ to: jogurty, twarogi, sery, miesa, buliony, sosy, warzywa,
owoce, przetwory owocowe oraz warzywne, pieczywo i wiele innych!

Bulion. W jadiospisie czasami pojawi sie bulion. Daje Ci tutaj petna
dowolnosé. Mozesz go zrobi¢ samemu (najlepiej w nadmiarze i zamrozic),
albo uzy¢ po prostu bazy bulionowej (osobiscie polecam te ze stoiczka).

Jadtospis jest dostosowany do Ciebie! Nie ma tu duzej kombinatoryki.
Positki s3 przewaznie szybkie i proste do zrobienia. Dodatem kilka swoich
propozycji do sprébowania. Jadtospis opartem gtéwnie o kuchnie Polska z
modyfikacjami opartymi na zatozeniach diety DASH i diety
srédziemnomorskie;.



Miary podane przy produktach - nie musisz by¢ perfekcjonistg ani odkrajac¢
kawatka wedliny, zeby wyszto doktadnie 20 gramow. Spokojnie, 23 gramy tez
beda w porzadku! Najwazniejsze, zebys w przyblizeniu trzymat sie podanych
ilosci w przypadku produktéw wysoko- lub sredniokalorycznych, takich jak:
oleje, oliwy, ryz, makaron, pieczywo, ttustsze mieso, sery, owoce czy nabiat.

Codziennie w jadiospisie bedziesz zjada¢ duzo btonnika, ktéry poprawia
syto$é. Zeby ten mechanizm dziatat prawidtowo, musisz sie nawadniaé.
Postaraj sie, aby do kazdego positku wypija¢ przynajmniej szklanke wody
(wysokozmineralizowanej) lub herbaty.

Jadiospis sktada sie na $niadanie, Il sSniadanie, obiad i kolacje. Tak jak
rozmawialiSmy - zazwyczaj nie jadasz kolacji, pamietam - ale uwazam, ze aby
lepiej kontrolowac sytos¢ dobrze jest jednak zjes¢ cos mniejszego na te kilka
godzin przed snem. Jesli nie bedzie odpowiadata Ci ta opcja, to potraktuj
kolacje w jadtospisie jako kolejny positek do przygotowania do pracy.

Obiady s3 przykfadowe bo wiem jak wyglada Twdéj tryb dnia. Majg one
pokazac Ci jakie porcje mniej wiecej powinienes zjadaé. Wazne, aby skupiac
sie na pieczonych lub gotowanych potrawach, bez duzej ilosci ttuszczu wraz
z lekka surowka lub owocami na deser. l

Kazdy jadtospis to minimum 18 pomystow
na positki, dopasowanych do stylu zycia
oraz preferencji smakowych pacjenta.
W tym dokumencie przedstawiono trzy
przyktadowe dni takiego jadtospisu.

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3

8:00 - Sniadanie

Omlet z suszonymi pomidorami
+ kefir naturalny

12:00 - Il Sniadanie

Szejk czekoladowo-malinowo-
bananowy na maslance

16:00 - Obiad

Pieczone filety z piersi kurczaka,
ziemniaki i suréwka z pomidoréw

20:00 - Kolacja

Satatka caprese z kanapkami

8:00 - Sniadanie

Kanapki z twarogiem i dzemem
+ jabtko

12:00 - Il Sniadanie

Tortilla z halloumi i warzywami

16:00 - Obiad

Gulasz z kurczaka, marchwi i cukinii
Z ryzem

20:00 - Kolacja

Butka z pasta jajeczna
+ pomidorki cherry

8:00 - Sniadanie

Czekoladowa jaglanka z gruszka
i czekolada gorzka

12:00 - Il Sniadanie

Butka z wedling, mozzarella
i warzywami

16:00 - Obiad

Gesta zupa z soczewicy

20:00 - Kolacja

Bajgiel New York
+ baton musli (orzechowy)



Omlet z suszonymi pomidorami (E: 510kcal, B 0.: 30.77g, T: 34.77g, W o.: 22.88g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (180g)

Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Pomidory suszone w oleju - 4 plastry (28g)
Siemie Iniane - 1 tyzka (10g)

1. Suszone pomidory pokroi¢ na kawatki.

2. Patelnie z oliwg rozgrzaé i podsmazy¢ cebule,
nastepnie doda¢ drobno pokrojong papryke. Smazy¢ az
bedzie miekka, a nastepnie dorzuci¢ pokrojone suszone
pomidory, siemie Iniane i pestki dyni, wymiesza¢.

3. Jajka wbi¢ do miseczki, doda¢ pieprz, a nastepnie
roztrzepa¢ widelcem i wylaé na patelnie z
podsmazonymi warzywami.

4. Smazy¢ przez ok. 3-4 minuty pod przykryciem, a
nastepnie przerzuci¢ na drugg strone i smazy¢ jeszcze
1-2 minuty.

Szejk czekoladowo-malinowo-bananowy na maslance (E: 374kcal, B 0.: 16.03g, T: 10.97g, 1 porcja

Wo.

: 55.699)

Banan - 1 sztuka (100g)

Czekolada gorzka - 2 i 1/2 kostki (10g)
Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)
Kakao - 1/2 tyzki (59)

Maslanka naturalna - 1 i 3/4 szklanki (400ml)

Wszystkie sktadniki zblendowaé w szejkerze.

Pieczone filety z piersi kurczaka, ziemniaki i suréwka z pomidoréw (E: 854kcal, B o.: 1 porcja
58.67g, T: 25.73g, W 0.: 101.71g)



Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (3g)

Filet z piersi kurczaka - 1 sztuka (200g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sos sojowy - 4 tyzeczki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto - 1 plaster (10g)

Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59)
Ziemniaki - 5 i 2/3 sztuki (500g)

Mix satat - 2/3 garsci (15g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Filety:

1. Filety z piersi obrobi¢ odkrajajac zytki i $ciegna.
Nastepnie pokroi¢ na mniejsze fileciki.

2. Oliwe wymieszac z przyprawami, przecis$nietym
przez praske czosnkiem i sosem sojowym, a nastepnie
nasmarowac nig mieso

3. Fileciki utozy¢ w naczyniu zaroodpornym i wstawi¢
do nagrzanego do 190 stopni Celsjusza piekarnika.
Piec bez przykrycia przez 30 minut (dtugos¢ pieczenia
zalezy od piekarnika, dlatego nalezy czesto sprawdza¢
proces pieczenia!)

Ziemniaki:

1. Ziemniaki obraé lub po prostu dobrze umyé¢.

2. Nastepnie wrzucic je do garnka z woda i gotowac, az
do miekkos$ci

3. Koperek posiekac i posypaé nim ugotowane
ziemniaki

Surdwka:

1. Pomidory sparzy¢ i obra¢ ze skorki (lub po prostu
umyc) i pokroi¢ w kostke

2. Cebule pokroi¢ w kosteczke i wymiesza¢ z
pomidorami.

3. Catos¢ doprawi¢ solg i pieprzem i pozostawi¢ na 10
minut

4. Pomidory zmiesza¢ z salatg

Satatka caprese z kanapkami (E: 544kcal, B 0.: 30.45g, T: 13.1g, W 0.: 80.09g) 1 porcja

Chleb wiejski - 3 kromki (120g)

Ocet balsamiczny - 3/4 tyzki (5ml)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Bazylia, suszona - 2/3 tyzki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella, light - 1/2 opakowania (62g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Szynka z piersi kurczaka - 2 plastry (30g)
Mix satat - 2/3 garsci (15g)

Koncentrat pomidorowy - 3 tyzki (30g)

1. Mozzarelle oraz pomidora pokroi¢ w plasterki i
utozyé naprzemiennie na talerzu

2. Pola¢ oliwa i octem balsamicznym, posypa¢ sola,
pieprzem i bazylia

3. Chleb posmarowa¢ koncentratem, natozy¢ satate i
szynke.



Kanapki z twarogiem i dzemem (E: 520kcal, B o.: 28.55g, T: 6.7g, W o.: 89.629) 1 porcja

Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)

Chleb wiejski - 3 kromki (120g)

Twarég potttusty - 1/2 opakowania (125g)
Dzem - dowolny smak - 3 i 1/3 tyzeczki (50g)

1. Na pieczywo nalozy¢ twardg wymieszany z dzemem
2. Posypacé cynamonem

Tortilla z halloumi i warzywami (E: 411kcal, B 0.: 18.31g, T: 19.53g, W 0.: 42.93g) 1 porcja

Ser twarogowy, halloumi - 1 plaster (40g)
Oliwa z oliwek - 1/8 tyzki (1ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (80g)
Kurkuma, mielona - 1 szczypta (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ogorki kiszone - 2 sztuki (80g)

Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)
Mix satat - 2/3 garsci (15g)

1. Ser halloumi podsmazy¢ na lekko przesmarowanej
oliwg patelni - tak, zeby sie zarumienit z obu stron (lub
w airfryerze)

2. Tortille posmarowa¢ koncentratem

3. Natozy¢ pokrojone dodatki i ser halloumi

4. Dodac¢ jogurt grecki przyprawiony sola, pieprzem,
papryka wedzong oraz kurkuma

o Papryka wedzona - 1/2 tyzeczki (2g) 5. Zwingé
e Jogurt naturalny typ grecki - 2 tyzki (20g)
o Koncentrat pomidorowy - 2 tyzki (20g)
Gulasz z kurczaka, marchwi i cukinii z ryzem (E: 787kcal, B 0.: 50.56g, T: 13.23g, W o.: 1 porcja

117.89g)

Cukinia - 1/2 sztuki (200g)

Filet z piersi kurczaka - 3/4 sztuki (150g)
Marchew - 1 sztuka (80g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 peczka (20g)
Kurkuma, mielona - 2 szczypty (29)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz basmati - 1 woreczek (100g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)
Papryka wedzona - 3/4 tyzeczki (3g)
Passata pomidorowa - 1/2 opakowania (200g)
Koncentrat pomidorowy - 4 tyzki (40g)

1. Ugotowaé ryz

2. Pokrojonego w kostke i przyprawionego kurczaka
podsmazyé na oliwie

3. Nastepnie dodac cukinie i marchew - smazy¢ kilka
minut

4. Catos¢ zalaé bulionem, dodaé listki laurowe, papryke
wedzong oraz ziele angielskie. Gotowa¢ okoto 15-20
minut bez przykrycia

5. Nastepnie dodaé koncentrat pomidorowy oraz
passate i doprawi¢ do smaku pieprzem i solg. Gotowac,
az do zageszczenia sie sosu

6. Podawac z posiekang natka pietruszki i ugotowanym
ryzem



Butka z pastg jajeczng + Pomidorki (E: 683kcal, B 0.: 29.64g, T: 17.96g, W o.: 102.03g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (120g)

o Butka pszenna zwykta - 2 sztuki (160g)

* Majonez - 1/8 *.YZk' (39). o 1. Jajka ugotowac i rozdrobni¢ z jogurtem, majonezem
» Pomidor koktajlowy - 1i 1/2 garsci (150g) oraz przyprawami.

e Bazylia, suszona - 1 tyzka (3g)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 2. Butke przekroi¢ na pét, natozy¢ satate, paste

« Sol biata - 1 szczypta (1g) jajeczna.

* Mix satat - 1/3 garsci (10g)

« Jogurt naturalny typ grecki - 2 tyzki (20g) 3. Zjesé z pomidorkami.



Czekolado)wa jaglanka z gruszka i czekoladg gorzka (E: 553kcal, B 0.: 15.66g, T: 13.58g, W 1 porcja
0.:98.81¢

Czekolada gorzka - 5 kostek (20g)

Gruszka - 1 sztuka (130g)

Ksylitol - 1i 1/3 tyzeczki (10g)

Ptatki jaglane - 5 tyzek (50g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 1 szklanka (250ml)
Kakao - 1/2 tyzki (59)

1. Platki jaglane, cynamon, ksylitol i mleko zmieszaé¢ w
garnku i zagotowac, az do zgestnienia

2. Podawac¢ z pokruszong czekoladg i pokrojona
gruszka

Butka z wedling, mozzarellg i warzywami (E: 401kcal, B 0.: 21.65¢, T: 9.22g, W 0.: 59.88g) 1 porcja

Ser mozzarella, light - 1/4 opakowania (31g)
Butka pszenna zwykta - 1 sztuka (80g)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)
Pomidor koktajlowy - 1 gars¢ (100g)

Serek $mietankowy, naturalny - 3/4 tyzki (20g)
Szynka z piersi kurczaka - 2 plastry (30g)

Mix satat - 1/3 garsci (10g)

1. Posmarowac¢ butke serkiem.

2. Papryke pokroi¢ w stupki.

3. Natozyé¢ na butki warzywa, ser i wedline.
4. Zjes¢ z papryka i pomidorkami

Gesta zupa z soczewicy (E: 721kcal, B 0.: 28.05¢g, T: 18.83g, W o.:

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/3 szklanki
(80g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (3g)

Oliwa z oliwek - 1i 1/2 tyzki (15ml)

Kmin rzymski, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Bulion rosotowy - 1 i 1/4 szklanki (300ml)

Batat - 1 sztuka (300g)

Natka pietruszki - 1 tyzka (5g)

115.74q) 1 porcja

1. (Opcjonalnie) Soczewice namoczy¢ na godzine przed
planowanym zrobieniem zupy

2. Cebule podsmazy¢ na oliwie w garnku. Dodajemy
posiekany lub przecisniety przez praske czosnek i
chwile jeszcze podsmazamy

3. Nastepnie dodajemy drobno pokrojone warzywa
(marchewka, bataty) - chwile smazymy. Wlewamy
bulion i dusimy warzywa przez okoto 15 minut. Po tym
czasie dodajemy soczewice i gotujemy kolejne 10-15
minut. W razie potrzeby dola¢ wody

4. Gdy warzywa beda miekkie zupa jest gotowa

5. Przyprawiamy i posypujemy posiekang natka
pietruszki

Bajgiel New York (E: 460kcal, B 0.: 23.29g, T: 18.53g, W 0.: 53.08g) 1 porcja



Awokado - 1/2 sztuki (40g)
Marchew - 1 sztuka (80g)

Pomidor - 1/2 sztuki (85g) 1. Bajgla przekroié i posmarowaé go serkiem
Bazylia, suszona - 2/3 tyzki (2g) 2. Natozyé pokrojone dodatki i posypaé przyprawami

Pieprz Czarny - 1 szezypta (1g) _ . 3. Marchewke obra¢ i pokroi¢ w stupki, a nastepnie
Serek Smietankowy, naturalny - 1i 1/4 tyzki (30g) zjesé z bajglem

Losos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)
Bajgle, pszenne - 1 sztuka (759)
Mix satat - 1/3 garsci (10g)



Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dziefi 1/ Dzien 2 / Dzien 3

Bajgle, pszenne

Butka pszenna zwykta
Chleb wiejski

Ptatki jaglane

Ryz basmati

Tortilla petnoziarnista

Batat

Cebula
Cukinia
Czosnek
Koper, swiezy

Marchew

Mix satat

Natka pietruszki
Ogorki kiszone
Papryka czerwona

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy

Pomidory suszone w oleju

759 (1 sztuka)
240g (3 sztuki)
2409 (6 kromek)
50g (5 tyzek)
100g (1 woreczek)
60g (1 sztuka)

300g (1 sztuka)
105g (1 sztuka)
2009 (1/2 sztuki)
6g (2 zabki)

59 (1i1/4
lyzeczki)

1609 (2 sztuki)
759 (3 garscie)
5g (1 tyzka)

80g (2 sztuki)

315g (1i1/3
sztuki)

20g (1/2 peczka)
425¢ (21 1/2
sztuki)

250g (2 1/2
garsci)

28g (4 plastry)

Soczewica czerwona, nasiona suche 80g (1/3 szklanki)

Ziemniaki

Jogurt naturalny typ grecki
Kefir naturalny

Maslanka naturalna
Mieko spozywcze, 1,5% tluszczu

Ser twarogowy, halloumi
Serek Smietankowy, naturalny

500q (5i2/3
sztuki)

40g (4 tyzki)
400ml (1
opakowanie)

400ml (1i 3/4
szklanki)

250ml (1
szklanka)

40g (1 plaster)
50q (2 tyzki)

Twardg potttusty

Ser mozzarella, light

Filet z piersi kurczaka

Jaja kurze, cate

Szynka z piersi kurczaka

Masto
Oliwa z oliwek

Baton musli, 0 smaku orzechowym

Czekolada gorzka
Dzem - dowolny smak

Kakao
Ksylitol

Losos, wedzony

Awokado

Banan

Dynia, pestki, tuskane
Gruszka

Jabtko

Maliny, mrozone
Siemie Iniane

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

MB - Dietetyka Kliniczna

125g (1/2
opakowania)

93q (3/4
opakowania)

3509 (1i3/4
sztuki)

300g (5 sztuk)
60g (4 plastry)

10g (1 plaster)
41ml (4 tyzki)

409 (1 sztuka)

30g (7i1/2
kostki)

509 (3i1/3
lyzeczki)
10g (1 tyzka)
109 (1i1/3
lyzeczki)

50q (1/2
opakowania)

40g (1/2 sztuki)
100g (1 sztuka)

10g (1 tyzka)
130g (1 sztuka)
1809 (1 sztuka)
50g (3/4 garsci)

10g (1 tyzka)

79 (2 1/3 tyzki)
500ml (2 szklanki)



Cynamon, mielony

Kmin rzymski, suszony
Koncentrat pomidorowy
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Majonez

Ocet balsamiczny
Oregano, suszone
Papryka stodka, mielona
Papryka wedzona

Pieprz czarny
Sos sojowy

Sél biata

Ziele angielskie

Passata pomidorowa

59 (1i1/4
lyzeczki)

3g (1 tyzeczka)
90g (9 tyzek)

39 (3 szczypty)
29 (1 sztuka)

3g (1/8 tyzki)
5ml (3/4 tyzki)
1g (1/3 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
59 (1i1/4
lyzeczki)

9g (9 szczypt)
20g (4 tyzeczki)
5g (5 szczypt)
2g (2/3 tyzeczki)

200g (1/2
opakowania)

MB - Dietetyka Kliniczna



» Lista zamiennikow

Produkty z danej kategorii mozesz wymienia¢ miedzy soba.
Zwroc¢ uwage, ze nie zawsze przektada sie to na ilos¢!

Pieczywo

100 g butki graham 2 100 g chleb graham € 100 g butki graham

2100 g chleb razowy € 100 g butki petnoziarniste
2 65 g wafle ryzowe €100 g chleb tostowy petnoziarnisty

2 100 g butki pszenne € 100 g chleb pszenny € 65 g pieczywo chrupkie

Stawiaj na petnoziarniste pieczywo np.: graham, razowe!

Mieso (chude)

100 g piersi z kurczaka € 100 g piersi z indyka

2100 g poledwicy wotowej 2 100 g poledwicy wieprzowej
2100 g mieso mielone z piersi kurczaka

2100 g mieso mielone z piersi z indyka

Stawiaj na chude biate mieso. Rzadziej wybieraj mieso czerwone.

Mieso (potttuste / Tofu)

100 g mieso mielone z szynki wieprzowe]
< 80 g mieso mielone z topatki wieprzowej
< 100 g schabu surowego bez kosci

< 150 g mieso mielone z piersi z kurczaka

2150 g mieso mielone z piersi z indyka € 100 g mieso wotowe (rostbef)

<100 g tofu naturalne/wedzone

Stawiaj na chude biate migso lub tofu. Rzadziej wybieraj czerwone.

Lista zamiennikow obejmuje kilka stron w ktérych
znajduja sie zamienniki dla:

o Warzyw o Nabiatu
o Owocow o Produktéw skrobiowych
e Ryb o Orzechdéw i pestek

o Tituszczéw ¢ Innych produktow!
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