ZAPARCIA 1 WZDECIA

Zaparcia to czgsty 1 ktopotliwy problem. Wystepuja wtedy, gdy przez dhuzszy czas tresé
jelitowa pozostaje w obrebie przewodu pokarmowego. Zaparcia przewlekle to w 90%
zaparcia idiopatyczne, spowodowane zaburzeniami funkcjonowania uktadu pokarmowego:
nieodpowiednig dieta, niska aktywnos$cig fizyczna, stabym nawodnieniem. Reszta to zaparcia
bedace jednym z objawoéw w chorobach oraz bedace skutkiem ubocznym zazywanych lekow.

Kazdy cztowiek ma inng mikrobiotg jelitowa, dlatego warto prébowac réznych metod w
walce z zaparciami. Zalecenie, ktore najbardziej bedzie pomocne to, zwrocenie uwagi przede
wszystkim na odzywanie. Reszta to nawodnienie, ruch i relaksacja.

ZADBAJ O SPOKOJNE PORANKI

Przy zatwardzeniach nawykowych dobrym pomystem be¢dzie popracowanie nad
harmonogramem dnia. Jelito grube uaktywnia si¢ po wstaniu z 16zka lub po $niadaniu. Jesli
rano spieszymy si¢ do pracy, szkoty, w biegu jemy $niadanie, nie ma czasu na spokojne,
fizjologiczne wyproznienie, wtedy czesto efektow brak. Poza domem, tez czg¢sto brakuje
spokojnych warunkéw i thumimy naturalny odruch, ktéry po pewnym czasie moze zaczaé
zanika¢. Pojawia si¢ niewrazliwo$¢ odbytu na zalegajaca mas¢ katowa. Zaparcia wtedy
przechodza w stan chroniczny.

Ureguluyj pory dnia, planuj, wstan wczesniej a wieczorem przygotuj si¢ do kolejnego dnia
($niadanie, II $niadanie, prasowanie ubran i tp). Oszczedzisz sobie niepotrzebnego pospiechu
1 bieganiny rano, tak by moc owocnie i w spokoju spedzi¢ czas w toalecie.

Mniej stresu 1 pedu to mniej zapar¢, czas by ogarnaé to napgdzajace si¢ koto.

SUPLEMENTUJ MAGNES

Okazuje si¢, ze magnez pomaga wigza¢ wode w kale, co zapobiega zbijaniu i wysychaniu
oraz rozluznia mi¢$nie odbytu i jelit. Dawke ustal z lekarzem lub farmaceuta.

ZROB KURACJE PROBIOTYKOWA

Badania pokazuja, ze probiotykiglownie ze szczepu Bifidobacterium oraz
Lactobacillusplantarum 299v, zwigkszaja liczb¢ wyprdznien w tygodniu oraz zmigkczaja
stolce poprzez zainicjowanie zakwaszania jelita. Kwasowo$¢ jest jednym z bodzcow
inicjujacych ruchy jelit.



METODY ALTERNATYWNE
1.Akupunktura

2.Masaze

DIETA LOW FODMAP

Najwazniejszym jednak, poza wymienionymi s3 ZMIANY W DIECIE. Swietnie sprawdza sie
dobor i eliminacja produktéw wg diety LOW FODMAP + zastosowanie dodatkowych tipow
wspomagajacych jelita, ich oczyszczanie i regeneracjg.

Dieta FODMAP to sposob zywienia ograniczajacy krotkotancuchowe weglowodany i poliole
fermentujace w jelitach. Substancje te, NIE sg trawione przez enzymy pokarmowe tylko
fermentowane przez bakterie jelitowe. Ograniczenie tej fermentacji ma wptyna¢ na
zmniejszenie wzdgc 1 zapar¢ oraz ogdlnego polepszenia pracy jelit. W licznych badaniach
wykazano, ze dieta FODMAP polepsza samopoczucie. U wielu 0sob przynosita poprawe
réwniez po jej zakonczeniu. Jedng z cech charakterystycznych tej diety jest to, Zze ma
dzialanie osmotyczne, skutkiem czego jest absorbcja wody z organizmu do jelit.

Dieta LowFodmap to czasowa eliminacja:

*fruktozy (midd, syrop z agawy, syropy fruktozowe i glukozowo-fruktozowe, owoce z duza
zawarto$cig fruktozy, soki owocowe, ketchup)

*cze$ciowo laktozy w postaci mleka

*fruktany i galaktazy (zboza, niektore warzywa, orzechy i straczki)

*poliole (substancje stodzace — stodziki, zamienniki cukru, wyroby cukiernicze)

PRODUKTY ZAKAZANE:
*zboza: pszenica, jgczmien, orkisz — maki, pieczywo, platki, makarony
*stragczki: ciecierzyca, soczewica, soja, groszek, fasola

*owoce: morele, mango, brzoskwinie, nektarynki, gruszki, czeresnie, arbuz, jabtka, soki
OWOCOWe

*warzywa: szparagi, karczochy, kalafior, brukselka, kapusta, czosnek, por, cebula, buraki
*grzyby

*orzechy nerkowca, pistacje



PRODUKTY ZALECANE:

*zboza: gryczane, jaglane, owsiane, komosa ryzowa, tapioka, ryz, chleb orkiszowy na
zakwasie

*owoce: maliny, truskawki, melony, mandarynka, pomarancza, winogrona, kiwi, cytryna,
limonka, marakuja, ananas, rabarbar, karambola, banan (najlepiej niedojrzaty)

*warzywa: ziemniaki, fasolka szparagowa, papryka, seler korzeniowy, seler naciowy (mata
porcja), cykoria, marchewka, pasternak, satata, rukola, jarmuz, botwinka, szczypiorek,
rzodkiew, rzodkiewka, szpinak, cukinia (mata porcja), pomidor, rzepa, koper wtoski,
baktazan, dynia (niewielka porcja), oliwki, papryka ostra, wodorosty

*nabial fermentowany: kefir, maslanka, jogurty z zywymi kulturami bakterii, sery
dojrzewajace, feta, mozzarella

*migso, ryby, jaja
*thuszcze: oliwa z oliwek, oleje na zimno np.lniany, rydzowy, masto
*przyprawy i ziola przeciwzapalne

*blonnik: chia, siemig¢ Iniane, babka ptesznik



PROGRAM 10 DNI
OCZYSZCZANIE JELIT I WALKA Z ZAPARCIAMI

Dzien 1 — oczyszczanie watroby

Kup ostropest plamisty (najlepiej eko) mielony w sklepie ze zdrowa zywnoscia, aptece.
Spozyj 2-3 tyzeczki w ciggu dnia, 30 min przed positkami lub w ich trakcie, jako dodatek. W
ciggu dnia dopilnuj by wypic¢ 2 litry wody. 1dZ na szybki, min.30 min spacer.

Dzien 2 — oczyszczanie jelit

Wpij rano, na czczo szklanke kefiru, posypanego tyzka siemienia Inianegow ziarnach + wypij
szklanke wody dla btonnika. W ciagu dnia 2 litry wody — pamigtaj! Zréb w ciaggu dnia 3 serie
po 10 przysiadow©

Dzien 3 — wymiatanie jelit

Zjedz rano na czczo kiwi z tyzka oleju Inianego tloczonego na zimno (olej zawsze trzymaj w
lodowce). Nadal sg z Toba 2 litry wody w ciggu dnia® Zrob intensywniejszy treningcardio,
minimum 60minut — aerobik, zumba, ptywanie, bieg — co lubisz©

Dzien 4 — sliwkowe ptukanie jelit

Wieczorem zalej szklankg wrzatku 10 suszonych $liwek (bio, eko bez dodatku siarki). Odstaw
na noc. Rano na czczo wypij wodg oraz zjedz sliwki + zjedz 1 tyzeczke otrebdéw. Dwa litry
wody roztozone w ciggu dnia — koniecznie! Szybki, minimum 30min spacer dzi§ Ci
towarzyszy©

Dzien 5 —uderzenie btonnikiem nierozpuszczalnym

Zjedz na $niadanie bogatg owsianke mocy: ekologiczne ptatki owsiane (5 tyzek) + napoj
ro$linny bez cukru (szklanka) + owoce np.truskawki lub jagody (1/2 szklanki) + tyzka
migdatow + tyzka pestek stonecznika + tyzka BABKI PLESZNIK (kupisz w sklepach
ekologicznych) + tyzka oliwy z oliwek. Do tego wypij szklanke cieptej wody.

3 serie po 10 przysiadéw + 2 litry wody sg dzi$ z Tobg®©



Dzien 6 —ochrona jelit — zdrowy kisiel

Zrdb ,kisiel” z siemienia Inianego 1 wypij na czczo — 1-2 tyzki siemienia zalej szklanka
cieplej wody, odstaw na 15-20 minut. Zabierz, jak co dzien ze soba 2 litry wody. Moze dzi$
na rower?

Dzien 7 — herbaciany

Wypij rano na czczo szklanke cieptej wody z wycisnigta cytryng + tyzka chia. W ciagu dnia
oprécz wody wypij 4 herbaty ziotowe: 1i$¢ sensu, korzen kruszyny, ktacze rzewienia i tp.
Zr6b przez 10min ¢wiczenia rozciagajace. Jesli nic nie przychodzi Ci do gtowy odpal
YouTube z joga lub rozcigganiem (polecam Gosi¢ Mostowska).

Dzien 8 — pudding dla jelit

Zjedz rano pyszny pudding chia — 3 pelne tyzki nasion chia (szatwia hiszpanska) zalej
szklankg napoju roslinnego bez cukru, dobrze wymieszaj — zostaw na noc, by napeczniat.
Rano dodaj Y4 szklanki boréwek lub malin. W ciggu dnia wypij 2 litry wody + poruszaj si¢!

Dzien 9 — dzien ziolowy

Wypij na czczo oraz popijaj w ciggu dnia rumianek+ migt¢ — okoto 4 szklanek. Najlepiej
$wieze ziola, poczujesz roznice w aromacie. Jesli masz dostep do najlepiej piotunu — wrzué
maty listek — dziata cuda©Dzi$ pomedytuj przez 5 minut®© oraz pij wodg.

Dzien 10 — kurkumowy-shot

Wypij rano, na czczo kurkumowy-shot : 72 szklanki wody + tyzka kurkumy + tyzka octu
jabtkowego + szczypta pieprzu czarnego lub Cayenne + szczypta Gozdzikow + tyzka
cynamonu + tyzka oliwy z oliwek + tyzka soku z cytryny. Pij wode w ciggu dnia oraz i moze
idz poptywac®©



SNIADANIA:

Sniadanie:- jajecznica z 3 jaj na tyzce masta klarowanego + szklanka warzyw: pomidor +
ogorek + %5 papryki czerwonej + tyzka kietek
- kromka chleba orkiszowego na zakwasie + lyzeczka oliwy z oliwek

Wartos¢ kaloryczna 450kcal
Biatko 18%

Weglowodany 28%

Ttuszcze 54%

Sniadanie:
- tofucznica + kromka chleba orkiszowego na zakwasie + lyzeczka oliwy z oliwek +
warzywa: papryka + ogérek + 3 rzodkiewki + 1 jajko na twardo/migkko

TOFUCZNICA (1 PORCJA):

- 1/2 opakowania tofu 90-100g (polecam wedzone)

- 1 lyzka ttuszczu

- 1/6 szklanki wody

- szczypta soli, pieprz

- 2 lyzki szczypiorku

- 1 pomidor

Pokrojong cebulke zeszkli¢ na rozgrzanej i nattuszczonej patelni. Doda¢ rozdrobnione tofu,
wodg i chwile podsmaza¢. Nastgpnie dodac sol i pieprz. Dusi¢ cato$§¢ do momentu, kiedy cata
woda odparuje. Pod koniec doda¢ pokrojonego pomidora i szczypiorek.

Wartos¢ kaloryczna 510kcal
Biatko 23%

Weglowodany 22%

Ttuszcze 56%

Sniadanie:

- satatka: toso$ wedzony (100g) + pét awokado + pomidory, ogérki, rzodkiewki (warzywa w
dowolnej ilosci) + tyzeczka pestek stonecznika

- kromka chleba orkiszowego na zakwasie + tyzka oliwy z oliwek

Wartos¢ kaloryczna 570kcal

Biatko 23%

Weglowodany 25%
Ttuszcze 52%

Sniadanie:
- omlet z 2 jaj 1 1 tyzki maki ryzowej na 1 lyzce oleju + papryka + pomidor + ogdrek
gruntowy + kietki + listki $§wiezej bazylii

Wartos¢ kaloryczna 440kcal
Biatko 19%

Weglowodany 24%

Ttuszcze 57%



Sniadanie:

- chleb w jajku: 2 kromki chleba orkiszowego obtoczy¢ w 1 rozktoconym jajku z dodatkiem
soli i pieprzu = usmazy¢ na zloto z obu stron - szklanka dowolnych warzyw + tyzka oliwy
oliwek

Wartos¢ kaloryczna 470kcal
Biatko 19%

Weglowodany 41%
Ttuszcze 41%

Sniadanie:

- 75g parowek dobrej jakosci (polecam firm¢ PURE PIKOK z Lidla) lub frankfurterek

- 1 kromka chleba orkiszowego na zakwasie + 1 tyzeczka oliwy z oliwek + 2 awokado +
pomidor + ogdrek + V2 papryki

Warto$¢ kaloryczna 570kcal
Biatko 13%

Weglowodany 26%

Ttuszcze 62%

Sniadanie:

- owsianka (5 tyzek ptatkow owsianych + 2 tyzki pestek np. stonecznika + 2 szklanki
truskawek +250ml szklanka napoju ro§linnego* + tyzka siemienia Inianego + tyzka
migdatow

Wartos¢ kaloryczna 530kcal
Biatko 14%

Weglowodany 35%

Ttuszcze 51%

Sniadanie:
- 2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie + 50g sera koziego + p6t awokado + 3-4 oliwki +
pomidor + ogdrek

Wartos¢ kaloryczna 520kcal
Biatko 17%

Weglowodany 32%

Ttuszcze 51%

Sniadanie:

- 4 lyzki ptatkéw owsianych prazonych na suchej patelni + szklanka 250ml napoju
migdatowego bez cukru (zala¢)* + szklanka boréwek lub jagdéd lub malin lub truskawek lub 1
brzoskwinia + tyzka masta orzechowego + lyzka sezamu + tyzka wiorkéw kokosowych

Wartos¢ kaloryczna 560kcal
Biatko 13%

Weglowodany 33%

Ttuszcze 54%

Sniadanie:

- 2/3 szklanki kaszy jaglanej ugotowanej na wodzie + 1 tyzka §wiezo zmielonego siemienia
Inianego + 1 tyzka migdatéw + V% szklanki truskawek + 2 szklanki boréwek + tyzeczka chia
+ posypa¢ cynamonem cejlonskim

Wartos¢ kaloryczna 430kcal

Biatko 13%

Weglowodany 38%
Ttuszcze 49%



OBIADY:

Obiad:
- kurczak z pomidorkami i stonecznikiem
- 3 tyzki ugotowanego ryzu basmati/dziki/bragzowy/paraboliczny

KURCZAK Z POMIDORKAMI I SEONECZNIKIEM(2 PORCJE):

- 2x200g piersi drobiowe;j

- 2-3 pomidory LUB 4-5 garsci pomidorkéw koktajlowych

- 2 lyzki oleju

- 2-3 lyzki nasion stonecznika

- przyprawy: sol, pieprz,

Na rozgrzanej 1 nattuszczonej patelni podsmazy¢ migso. Doda¢ pomidory, dusi¢ catos¢ kilka
minut i doprawi¢ do smaku. Posypa¢ nasionami stonecznika

Na 1 porcje:

Wartos¢ energetyczna: 530kcal
weglowodany: 17%,

biatka: 37%,

tluszcze: 46% ,

Obiad:

- 200g pieczonej chudej ryby (np. dorsza) LUB krewetek + 2 tyzki oliwy z oliwek
- 3 lyzki ugotowanej kaszy jaglanej

- szklanka fasolki szparagowej + lyzka masta

Wartos¢ energetyczna: 510kcal
weglowodany: 19%,

biatka: 33%,

tluszcze: 48%

Obiad:
_- gulasz z cukinii

GULASZ Z CUKINII (2 PORCJE):- 200g dobrej jakosci kietbasy- cukinia, papryka, 2
marchewki- puszka pomidoréw krojonych 400g- natka pietruszki

- olej: 2 tyzki, sél, pieprz, papryka ostra i wedzonaKietbase pokroi¢ w potplasterki i
podsmazac bez tluszczu, zdja¢ z patelni. Pokrojong w kostke cebule zeszkli¢ na oleju, dodac
pokrojone w kostke marchewki 1 dusi¢ chwile na matym ogniu. Dodac kietbase, pokrojong w
paski papryke, pomidory z puszki, przyprawy i czosnek, a po chwili pokrojong cukini¢ 1 dusié
catosS¢ ok 5-7min.

Na 1 porcje:

Wartos¢ energetyczna: 522 kcal

weglowodany: 19%,

biatka: 18%,

tluszcze: 62%

Obiad:

- ryba w koperku

- 4 lyzki ugotowanej komosy ryzowej

RYBA W KOPERKU (2 PORCIJE):
- 400g dorsza lub sandacza

- 2 lyzki oleju lub masta

- peczek koperku




- 801, pieprz, kurkuma

Rybe natrze¢ solg i pieprzem, utozy¢ w naczyniu do zapiekania, posypaé¢ posiekanym koprem,
kurkumg pola¢ olejem. Piec p6t godziny w 180*C

Na 1 porcje:

Wartos¢ energetyczna: 480kcal

weglowodany: 33%,

biatka: 41%,
tluszcze 26%

Obiad:

- 200g migsa z piersi kurczaka + tyzka oleju, sol, pieprz, pieprz ziolowy, majeranek
—>zgrillowacé lub upiec

- 2 szklanki fasolki szparagowej + tyzka masta

Wartos¢ energetyczna: 405kcal

weglowodany: 12%,

biatka: 46%,
tluszcze 41%

Obiad:

- 2 wege burgery (Dobra Kaloria, Lidl)

- 2 szklanki surowych warzyw: pomidor, ogorek, papryka, rzodkiewka, satata+ oliwy z
oliwek

Wartos¢ energetyczna: 630kcal

weglowodany: 24%,

biatka: 26%,
tluszcze 50%

Obiad:

- cytrynowo - koperkowy toso$§ z pieczonymi warzywami
- 3 lyzki ugotowanego ryzu basmati

CYTRYNOWO-KOPERKOWY £0SOS Z PIECZONYMI WARZYWAMI (2 PORCJE):

- 1 papryka podtuzna, 1 cukinia, 1-2 marchewki - 2 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzka soku z
cytryny, koperek- 2x150g tososia dzikiego LUB innej ttustej ryby

przyprawy: sol, pieprz, czosnek niedzwiedzi — opcjonalnieRozgrzaé¢ piekarnik 200°C. Blache
wylozy¢ papierem do pieczenia, odstawi¢. Obrane i pokrojone warzywa wrzuci¢ do miski.
Dodac¢ przyprawy, oliwe (1 tyzka) i cato$¢ doktadnie wymieszaé. Nastepnie rOwnomiernie
roztozy¢ na blachg¢ z papierem do pieczenia. Piec przez ok. 30-40 min w 200°C.Marynata do
tososia: 1 tyzka oliwy z oliwek, sok z cytryny, koperek, sol, pieprz. Rybe¢ pokry¢
przygotowang marynatg i piec przez ok. 12-15 minut.

Wartos¢ energetyczna: 470kcal
weglowodany: 32%,

biatka: 31%,

tluszcze 37%

Obiad:

- pieczona piers kaczki 150g z dodatkiem 2 matych pomaranczy (15-20min->180-200st) + 2
tyzki oliwy z oliwek- mizeria: 3-4 ogdrki gruntowe + 2 tyzki oliwy z oliwek + koperek, sdl,
pieprz

Wartos¢ energetyczna: 640kcal

weglowodany: 23%,

biatka: 21%,
tluszcze 56%




Obiad:
- sushi bowl

SUSHI BOWL (2 PORCJE):- woreczek ugotowanego ryzu
basmati/jaSminowego/paraboiled/czerwonego (6 tyzek ugotowanego)

- opakowanie tososia wedzonego na goraco lub na zimno 100g- awokado, ogoérek, opcjonalnie
rzodkiewki i satata- 2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju sezamowego- 3-4 tyzki soku z cytryny
lub limonki + opcjonalnie starta skorka (lyzeczka)- szczypiorek lub kielki- opcjonalnie 1-2
arkusze noriRyz ugotowaé, wymieszac z sokiem z cytryny. W misce uktadaé ryz, porcje
tososia, awokado 1 ogorka, catos¢ polaé oliwa, posypac zielening oraz opcjonalnie
pokruszonymi (lub pokrojonymi) algami.

Wartos¢ energetyczna: 350kcal
weglowodany: 23%,

biatka: 16%,

tluszcze 60%

Obiad:

- kotlet drobiowy

— 3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej, niepalone;j

- 2 szklanki duszonych lub $wiezych warzyw: cukinia, papryka, marchew, pomidor, ogorek +
tyzka oliwy z oliwek

KOTLET DROBIOWY (2 PORCJE):

- 300g mielonego migsa z kurczaka lub indyka

- jajko, 1 tyzka oleju

- 801, pieprz, pieprz ziolowy, majeranek

Do migsa wbi¢ jajko, doda¢ przyprawy i olej. Formowac kotlety, piec ok. 25min w 180*C

Wartos¢ energetyczna: 550kcal
weglowodany: 35%,

biatka: 36%,

tluszcze 28%



KOLACJE:

Kolacja:
- 2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie + 2 tyzeczki masta + 2 plastry zottego sera +

pomidor

Wartos¢ energetyczna: 420kcal
weglowodany: 30%,

biatka: 19%,

tluszcze 50%

Kolacja:
- jordanska satatka: 2 garsci natki pietruszki + 5 tyzek ugotowanej komosy ryzowej + 3-4

posiekane pomidorki koktajlowe lub p6t pomidora + sok z 1-2 cytryn
- 1-2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie

Wartos¢ energetyczna: 350kcal
weglowodany: 53%,

biatka: 17%,

tluszcze 30%

Kolacja:
- salatka: gar§¢ szpinaku + pomidor + 2 ogérki gruntowe + gar$¢ oliwek + 1 tyzka oliwy z oliwek-

1-2 kromki chleba orkiszowego + 1 tyzeczka oliwy z oliwek (na chleb)

Wartos¢ energetyczna: 410kcal
weglowodany: 39%,

biatka: 12%,

tluszcze 48%

Kolacja:
- salatka z tunczykiem: gar§¢ dowolnej sataty + 1/2 puszki tunczyka w sosie wtasnym 50-60g + 1-2

szklanki warzyw: pomidor, ogorek, papryka, rzodkiewka + 1 tyzka oliwy z oliwek
- 1-2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie

Wartos¢ energetyczna: 409cal
weglowodany: 40%,

biatka: 23%,

tluszcze 37%

Kolacja:
- 2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie+ 100g dobrej jako$ciowo pasty warzywnej +

papryka

Wartos¢ energetyczna: 409cal
weglowodany: 39%,

biatka: 11%,

tluszcze 50%

Kolacja:
- krem z cukinii

KREM Z CUKINII (2 PORCIJE):

- cukinia, szklanka bulionu warzywnego 250ml, 1 tyzka oliwy z oliwek

Pokrojong cukinie dusi¢ do migkkosci na oliwie (ok. 10 minut). Doda¢ do bulionu i catos¢
zagotowac oraz zblendowac. Sypna¢ szczypta kurkumy + 2 tyzki pestek dyni + tyzka pestek
stonecznika




Wartos¢ energetyczna: 355kcal
weglowodany: 20%,

biatka: 14%,

tluszcze 66%

Kolacja:
- frytki z ziemniakéw 1 batatdw: 2 male ziemniaki i 1 duzy batat pokroi¢ na ksztatt frytek,

polozy¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skropi¢ oliwa (2 tyzki), posypaé ziotami
np.oregano, tymianek (najlepiej $wieze) i posypac sola. Piec w piekarniku ok. 20-30 minut w
200*%C

Wartos¢ energetyczna: 332kcal
weglowodany: 50%,

biatka: 5%,

tluszcze 44%

Kolacja:- 2 szklanki warzyw w formie salatki; satata, pomidor, ogorek, rzodkiewka, papryka
+ % awokado + 1 lyzka oliwy z oliwek- kromka chleba orkiszowego

Wartos¢ energetyczna: 376kcal
weglowodany: 35%,

biatka: 11%,

tluszcze 55%

Kolacja:
- salatka: 4 lyzki ugotowanej komosy ryzowej + 1-2 szklanki §wiezych warzyw: pomidor,

ogorek, papryka + 2 plastry dobrej jakosciowo wedliny + 1 tyzeczka oliwy z oliwek ->
wymieszaé

Wartos¢ energetyczna: 302kcal
weglowodany: 33%,
biatka: 28%,Huszcze 39%

Kolacja:
- salatka z serem kozim

- 2 kromki chleba orkiszowego na zakwasie + 1 tyzeczka masta

SALATKA Z SEREM KOZIM (2 PORCJE):

- 100g sera koziego

- 4 gar$ci sataty roszponki lub mieszanka salat

- 4 tyzki migdatow

- gar$¢ winogron

- sos cytrynowy: 4 lyzki oliwy; 3 tyzki soku z cytryny; ' tyzeczki erytrytolu; szczypta
pieprzu

Wszystko pokroi¢ i wymieszac.

Wartos¢ energetyczna: 599cal
weglowodany: 14%,

biatka: 13%,

tluszcze 72%



