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Ten e-book jest dla kazdego, kto chce wtgczy¢ nowe, zdrowe positki w zywieniu siebie
i swoich bliskich. Zaproponowane przez nas positki moga jes¢ wszyscy- kobiety,
mezczyzni i dzieci- bez ograniczen!

Zamarzyto nam sie stworzenie uniwersalnego spisu prostych positkow, ktore nie
wymagajg rewolucji w kuchni. Dla kazdego, kto chce zywic sie zdrowo, smacznie |
SyC3co.

PostawitySmy na fatwe przepisy ze sktadnikow dostepnych w kazdym sklepie i
wiekszosci kuchni. Doktadnie tak, jak robimy to w gabinecie- by maksymalnie utatwic
Wam gotowanie.

Kazdy przepis jest wzbogacony o obliczong wartos¢ kaloryczng oraz zawartosc
sktadnikéw odzywczych, dzieki czemu mozna samemu skomponowac diete

0 odpowiadajgcej kalorycznosci. Przyjete propozycje dan przeznaczone sg dla kobiety
spozywajgcej dziennie ok. 1500- 1700 kcal.

W przypadku dorostych mezczyzn pragnacych obnizy¢ mase ciata zadanie jest rownie
proste- wystarczy spozywac pottorej “kobiecej” porgdji.

Jesli redukcja masy nie jest celem- porcje mozna zwiekszyc.

Sposoéb korzystania z e-booka daje duze pole do popisu i petng dowolnos¢- mozna
wprowadzac pojedyncze przepisy lub caty swoj jadtospis oprze¢ o nasze propozydje.

W przepisach pojawiajg sie niekiedy zamienniki cukru: ksylitol, erytrol, cukier
kokosowy, syrop klonowy i miod. Nalezy pamietad, ze wszystkie te zamienniki (oprécz
erytrolu)

sg kaloryczne- zwiekszajac ich ilos¢ w positku zwiekszacie jego wartos¢ kaloryczng!
Na przyktad jedna tyzka miodu to 112 dodatkowych kilokalorii.

Wiekszos¢ owocow posiada podobne wartosci kaloryczne, dlatego tez mozna

je dowolnie wymieniac. Wyjatkiem sg sytuacje, gdy konkretny owoc jest istotnym
sktadnikiem przepisu, jak na przyktad banan w ciescie czekoladowym z fasoli.
Zalecamy wybieranie najbardziej lubianych, sezonowych owocow.
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SNIADANIA




1. SZYBKI OMLET Z MALINAMI:

-2 jaja

- 1 tyzka maki jaglanej 10 g

- 1 tyzka oleju do smazenia 8 g

- % szklanki malin (mogg by¢ mrozone) 60 g

- 2 tyzki wiorkow kokosowych 2x8 g

Jaja roztrzepac i wymieszac z maka. Omlet smazy¢ w dwdch stron na nattuszczonej patelni. Posypac
owocami i widrkami. Omlet mozna rowniez przygotowac w formie placuszkéw, jak na zdjeciu.

llos¢ sugerowanych porgji: 1
1 porcja= 380 kcal
Biatko=15g,

Ttuszcze=28 g,
Weglowodany=19 g (18 g)

2. ZAPIEKANE KIELBASKI Z SALATKA :

- 3 dobrej jakosci cienkie kietbaski, ok. 125 g (np. frankfurterki albo biate kietbaski)

- niecata % szklanki passaty pomidorowej 100 m!

- safatka: szklanka rukoli 10 g + gars¢ pomidorkow koktajlowych 100 g + 1 tyzka oliwy z oliwek 8 g

- przyprawy: bazylia, pieprz, oregano

Kietbaski utozy¢ w naczyniu zaroodpornym polac passata, przyprawic i zapiekac¢ 10-15 min w temp. 200*C.
Podawac z satatka.

llos¢ sugerowanych porgji: 1
1 porcja= 410 kcal
Biatko=19 g,

Ttuszcze=34 g,
Weglowodany=9 g (6 g)




3. PLACUSZKI Z TWAROGOWE Z BOROWKAMI:

- 150 g pottlustego twarogu

-2 jaja

- 4 tyzki maki jaglanej 4x10 g

- 1 tyzeczka ksylitolu/erytrolu 5 g

- 2 tyzki oleju do smazenia 2x8 g

- szklanka borowek 160 g

Twardg wymieszac z jajkami, maka i ksylitolem (jesli placuszki majg by¢ puszyste nalezy ubic biatko).
Z powstatej masy piec placuszki na rozgrzanej i nattuszczonej patelni. Na koniec posypac¢ owocami.

llos¢ sugerowanych porcji: 2
1 porcja= 356 kcal
Biatko=23 g,

Ttuszcze=18 g,
Weglowodany= 30 g (27 g)

4. JAGLANKA NA MLEKU KOKOSO

&

WYM:

- 5 tyzek ugotowanej kaszy jaglanej 150 g=50 g przed ugotowaniem
- %2 gruszki 65 g
- 3-4 tyzki mleka kokosowego 50 m
- 1 tyzka orzechow laskowych 16 g
Kasze jaglang ugotowac wg instrukcji na opakowaniu. Gotowg kasze zalac¢ cieptym lub zimnym
mlekiem kokosowym, dodac¢ pokrojong gruszke i posypac orzechami.
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llos¢ sugerowanych porcji: 1
1 porcja= 421 kcal
Biatko=9 g,

Ttuszcze=22 g,
Weglowodany= 49 g (44 g)
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5. KANAPKI Z PASTA JAJECZNA :

- 2 kromki chleba zytniego 2x35 g

- pasta: 2 ugotowane jajka, 2 tyzki szczypiorku, 1 tyzeczka musztardy 10 g, sOl, pieprz

- 2 0gorki kiszone 2x60 g

Jajka ugotowac na twardo i potgczy¢ z pozostatymi sktadnikami na paste.

Gotowg pastg posmarowac pieczywo, na wierzch pouktadac plastry ogérka kiszonego.

llos¢ sugerowanych porcji: 1
1 porcja= 335 kcal
Biatko= 19 g, Ttuszcze= 12 g, Weglowodany= 41 g (34 g)

6. SZAKSZUKA:

“lloé¢ sugerowanych porcji: 2
1 porcja= 263 kcal
Biatko=15 g,

Ttuszcze=18 g,
Weglowodany=12 g (9 g)

- ok. 1% szklanki passaty pomidorowej 400 ml

-1/2 cebuli 75 g

- zgbek czosnku 6 g

- 2 tyzki oleju do smazenia 16 g

-4 jaja

- sOl, pieprz, szczypiorek, chilli (opcjonalnie)

Na rozgrzanej i nattuszczonej patelni zeszkli¢ cebulke. Nastepnie dodac

czosnek. Podsmazac chwile, dodac passate. Dusi¢ do momentu az odparuje nadmiar
wody, nastepnie wbic jaja i przykry¢ pokrywka. Pod koniec doprawi¢ do smaku

i posypac szczypiorkiem.




7. OWSIANKA Z AWOKADO :

- 4 fyzki ptatkdw owsianych gorskich 4x10 g

- 1 tyzka siemienia Inianego 10 g

- 1/2 awokado 70 g

- 1 brzoskwinia 140 g (mozna wymieni¢ na nektarynke lub mango)

- 1tyzka sezamu 13 g

Ptatki owsiane i siemie Iniane zala¢ wodg i gotowac kilka minut na matym ogniu (do zgestnienia).
W tym czasie pokroi¢ awokado i brzoskwinie. Gotowg owsianke potgczy¢ z awokado i owocami,
posypac sezamem.

llos¢ sugerowanych pordji: 1
1 porcja= 477 kcal
~ Biatko=12g,

 Tluszcze=26 g,
Weglowodany= 54 g (42 g)

8.KOKOSOWA OWSIANKA:

- 1 opakowanie jogurtu kokosowego bez dodatku cukru 160 g (Planton - Lidl)

- 3 tyzki ptatkdw owsianych goérskich 3x10 g

- gars¢ borowek 50 g

- 1 tyzeczka sezamu 5 g

- 1 tyzeczka siemienia Inianego 5 g

Jogurt kokosowy wymieszac z siemieniem i sezamem. Posypac pfatkami owsianymi i owocami.

llos¢ sugerowanych porgji: 1
1 porcja= 338 kcal

Biatko= 46 g,
Ttuszcze=15g,
Weglowodany= 46 g (41 g)




9. PASZTET Z SOCZEWICY | KASZY JAGLANE]);

- 1 szklanka zielonej soczewicy (nasiona suche) 200 g

- niecata %2 szklanki kaszy jaglanej (przed ugotowaniem) 100 g

- 1 marchewka 105 g

- niecata %2 szklanki oleju 100 ml

- przyprawy: 2 - 3 tyzki sosu sojowego, 2 liscie laurowe, 2 ziarna ziela angielskiego, 2 gozdziki, 3 tyzeczki
majeranku, 1 tyzeczki czabru, 1 tyzeczki lubczyku, szczypta gatki muszkatotowej, sol i czarny pieprz

Na patelni rozgrzac olej i doda¢ pokrojong cebule razem z lisciem laurowym, zielem angielskim oraz
gozdzikami. Smazy¢ na nieduzym ogniu do czasu, az cebula sie zeszkli (wyjac przyprawy i wyrzuci¢) Cebule
dodac do ugotowanej soczewicy razem z kaszg jaglang, olejem, sosem sojowym, szczyptg soli i resztg
przypraw. Zmiksowac na gtadkg mase, doprawic¢ do smaku i dodac startg marchewke. Mase

przetozy¢ do foremki, wytozonej papierem do pieczenia, wyréwnac i piec przez 40 - 45 minut w 180*C.
Nastepnie wystudzi¢ przez catg noc w foremce. Jesli po uptywie czasu pasztet nie ma ztotego wierzchu
nalezy dopiekac go kolejne 10 =15 minut.

llos¢ sugerowanych porcji: 4

1 porcja= 494 kcal

Biatko= 16 g, Ttuszcze= 27 g, Weglowodany= 49 g (43 g)

10. OMLET Z MAKI Z CIECIERZYCY:

2 llos¢ sugerowanych porgcji: 1
: 1 porcja= 265 kcal
— Biatko=11g,

= Tluszcze=11 g,
Weglowodany= 29 g (24 g)

- 1/2 szklanki maki z ciecierzycy 50 g
- 1/2 szklanki wody gazowanej 125 ml
- 1 tyzka oleju do smazenia 8 g, przyprawy: 1/2 tyzeczki wedzonej papryki, szczypta kurkumy, pieprz
Wszystkie skfadniki wymieszac. Ciasto wlac na rozgrzang i nattuszczong patelnie smazy¢ 4-5 minut, az
brzegi catkowicie sie zetng. Nastepnie przerzuci¢ na drugg strone i smazy¢ jeszcze okoto 1 minute.
Omlet jest doskonata baza do Sniadan wytrawnych i na stodko.

To doskonata alternatywa dla wegan oraz oséb, ktére nie moga jesc jajek.
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PRZEKASKI




1.CIASTO CZEKOLADOWE:

-2 jaja

- 1 puszka czerwonej fasoli 400 g (240 g po odsaczeniu)

- 1 maty dojrzaty banan 80 g

- 1,5 tyzki gorzkiego kakao 15 g

- 4 czubate tyzki miodu/ksylitolu/erytrolu 4x10 g

- 1,5 tyzki oleju kokosowego lub masta 38 g

- Ya tyzeczki proszku do pieczenia, ¥z tyzeczki sody oczyszczonej

Fasole optukac i odstawi¢ od odsgczenia. Wszystkie sktadniki doktadnie zblendowac, w przypadku
bardzo gestej masy mozna dodac kilka tyzek wody. Mase przela¢ do kekséwki wytozonej papierem do
pieczenia. Piec 50-60 min w temp. 180*C.

llos¢ sugerowanych pordji: 6
1 porcja= 154 kcal
Biatko= 6 g, Ttuszcze= 8 g, Weglowodany= 21 g (18 g)

2. KOKOSANKI:

O R

#:{?Pm llos¢ sugerowanych porgdji: 4
w e | norcja= 246 keal
- Biatko=17 g,
gTtuszcze=11g,
\Weglowodany=17 g (11 g)

- 1 szklanka widrkow kokosowych 100 g

- 2 tyzki rozpuszczonego oleju kokosowego 2x8 g

- 2 biatka

- 4 fyzki cukru kokosowego 4x10 g LUB 2 tyzki miodu 2x35 g

Widrki wymieszac z rozpuszczonym olejem. Wystudzi¢. Ubi¢ biatka na sztywno, doda¢ cukier/miod,
wszystko wymieszac ze soba. tyzka naktadac na papier do pieczenia. Piec w 180*C przez 15 min

na ztoty kolor.
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3. KISIEL MALINOWY NA SIEMIENIU LNIANYM:

- 1,5 szklanki mrozonych malin 180 g

- szklanka wody 250 ml

- 3 tyzki siemienia Inianego 3x10 g

- 2 tyzki ksylitolu LUB erytrolu 2x10 g

- 3 tyzki gestego mleka kokosowego (opcjonalnie) 45 ml

Siemie zala¢ wodg i gotowac na matym ogniu okoto 15 min - tak, zeby uzyskac gestg konsystencje.

W oddzielnym garnku umiesci¢ owoce z ksylitolem/erytrolem i gotowac do rozpadniecia owocow. Gdy
siemie Iniane utworzy gestg zawiesine doda¢ owoce i wszystko razem gotowac jeszcze 2-3 min.

llos¢ sugerowanych porcji: 1
1 porcja= 326 kcal
Biatko=9 g, Ttuszcze= 23 g, Weglowodany= 52 g (31 g)

4. BEZGLUTENOWA SZARLOTKA:

-

llos¢ sugerowanych pordji: 6
1 porcja= 452 kcal
“|Biatko=6 g,

Ttuszcze=28 g,
Weglowodany= 56 g (46 g)

Ciasto: Nadzienie:

- 1/2 szklanki maki ryzowej 80 g - 6 jabtek

- 1/2 szklanki maki gryczanej 70 g 6x180 g

- 6 tyzek maki kokosowej 6x12 g - 1 tyzeczka oleju kokosowego 10 g
- 6 tyzek masta LUB oleju kokosowego 6x25 g - 3 tyzki cynamonu

- 1 tyzeczka proszku do pieczenia Dodatki:

- 4 tyzki erytrolu 4x10g - 3 tyzki ptatkdow migdatéw 3x10 g

- 1/4 szklanki wody 60-65m|

Ciasto: Skfadniki tgczymy i zagniatamy, wode dodajemy stopniowo- ciasto ma by¢ zwarte, moze sie lekko
kruszy¢. 3/4 ciasta przektadamy do wytozonej papierem do pieczenia tortownicy i rozprowadzamy po dnie
i brzegach. Spod naktuwamy widelcem w kilku miejscach i pieczemy 5-10 min w 170*C.

Nadzienie- jabtka obieramy i drobno kroimy lub Scieramy na tarce. Doprawiamy cynamonem i dusimy
okoto 15 min.

Catos¢: Przygotowane jabtka ukladamy na podpieczonym spodzie, posypujemy pozostatg 1/4 ciasta jak
kruszonkg i pfatkami migdatéw. Pieczemy 30-40min, 170*C.




5. CIASTKA OWSIANO - BANANOWE:

-4 banany 4x115 g

- 1 szklanka ptatkow owsianych gorskich 130 g

- 1 tyzeczka cynamonu

Rozgrzac piekarnik do 180*C. Banany rozgnies$¢ doktadnie widelcem i wymieszac z ptatkami

owsianymi. Nastepnie dodac¢ cynamon. Gotowg mase natozyc tyzkg na blache wytozong papierem do

pieczenia. Tak przygotowane ciastka wtozy¢ do piekarnika na okoto 15-20 minut, temp. 200*C.
llos¢ sugerowanych porcji: 4

1 porcja= 234 kcal
Biatko= 5 g, Ttuszcze= 3 g, Weglowodany= 50 g (45 g)

6. PLACUSZKI BANANOWE:

tuszcze= 14 g,
Weglowodany= 52 g (47 g)

-2 banany 2x115 g

- 7 tyzek ptatkéw owsianych gorskich 7x10 g

-3 jaja

- 1 tyzka oleju do smazenia 8 g

Wszystkie sktadniki dokfadnie zmiksowac (w pierwszej kolejnosci ptatki owsiane), az do uzyskania
gtadkiej masy. Odstawi¢ na ok. 5-10 min., po czym miksowac jeszcze chwile.

Smazy¢ na rozgrzanej i nattuszczonej patelni.




-

7. PUDDING CHIA:

- 1 puszka mleka kokosowego 400 ml

- 4 tyzki nasion chia 4x10 g

- 4 szklanki truskawek 4x150 g

- 2 tyzki syropu klonowego/miodu 2x35 g

Chia wymieszac z mlekiem kokosowym i syropem klonowym/miodem. Podzieli¢ na mniejsze porcje
i odstawi¢ w chtodne miegjsce na kilka godzin. Na wierzch doda¢ owoce- zblendowane lub w catosci.

llos¢ sugerowanych porcji: 4
. 1 porcja= 349 kcal

Biatko=5 g,

Ttuszcze= 25 g,
Weglowodany= 32 g (24 g)
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8. BUDYN Z KASZY JAGLANE] Z BOROWKAMI:

- 1 niecafa szklanka suchej kaszy jaglanej 200 g

- 1 puszka mleka kokosowego bez konserwantéw 400 ml

- 2 banany 2x11 5g

- szklanka mrozonych lub Swiezych boréwek 160 g

Ugotowanga kasze jaglang zblendowac z mlekiem kokosowym i bananem. Przetozy¢ do mniejszych
ojemniczkow i wstawi¢ do lodéwki. Przed podaniem posypac owocami.

llos¢ sugerowanych porgdji: 4
1 porcja= 447 kcal

Biatko=8 g,

tuszcze=23 g,
\Weglowodany= 57 g (53 g)

9. SLIWKI POD KRUSZONKA; Owoce: 3 szklanki sliwek 450 g

Kruszonka: Sliwki pokroi¢ na potéwki i wyciggna¢ pestki. Suche
- szklanka maki z ciecierzycy 100 g sktadniki wymieszac ze sobg, dodac olej i potaczyc
- 5 tyzek ptatkdw owsianych 5x10 g catos¢ (majg byc grudki). Do nieduzej foremki

- % szklanki maki orkiszowej 100 g wsypac na dno czes¢ kruszonki, na nig utozyc¢ sliwki
- 4 tyzki ksylitolu/erytrolu 4x10 g i przysypac resztg kruszonki. Piec w 175*C przez

- 10 tyzek oleju roslinnego 10x8 g okoto 45 minut.

- fyzeczka proszku proszku do pieczenia, szczypta soli

llos¢ sugerowanych porgdji: 6

1 porcja= 305 kcal

W Biatko=8 g,
=Ttuszcze=15g

eglowodany= 42 g (37 g)




10. LESNY MECH

- 1,5 szklanki maki ryzowej 250 g

- 5jajek

- 1/3 szklanki erytrolu/ ksylitolu/ cukru kokosowego 70 g

- 0,5 szklanki rozpuszczonego oleju kokosowego 110 g

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

- 400 g rozmrozonego szpinaku (odcisngc)

Krem:

- 400 ml mleka kokosowego (bardzo zimnego)

- laska wanilii

- 1 tyzka erytrolu/ ksylitolu/ cukru kokosowego 10 g

Dodatki:

-szklanka truskawek/jezyn/boréwek (moga by¢ mrozone) 150-160 g

Jajka zmiksowac z ksylitolem/ erytrolem lub cukrem kokosowym. Dodac make, proszek do pieczenia, olej
i znoéw zmiksowac. Szpinak zmieli¢ blenderem na papke. Dodac do ciasta i wymieszac. Piec w 180*C przez
45-50 minut. Po upieczeniu $cig¢ wierzch (koniecznie poczekac az ciasto wystygnie), po czym wyciety
wierzch skruszy¢. Schtodzone mleko kokosowego zmiksowac na krem dodajgc w miedzyczasie ziarna
wanilii i ksylitol/erytrol. Krem wytozy¢ na ciasto i wysypac okruchy wczesniej wycietego wierzchu.
Posypac owocami i wstawi¢ do loddwki.

Fllos¢ sugerowanych porgji: 8
‘1 porcja= 390 kcal
i Biatko=8 g,
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1.STROGONOW

- 600 g wotowiny

Marynata do miesa:1 tyzeczka soli, 1 tyzeczka pieprzu, 1-2 tyzeczki stodkiej papryki, 1 tyzka musztardy 25 g
-1 cebula 150 g, 1 papryka 150 g, 4 ogorki kiszone 4x60 g, 200 g pieczarek

- 2 tyzki koncentratu pomidorowego 2x25 g

- 4 tyzki oleju do smazenia 4x 8g

- 2 szklanki wywaru z warzyw 500 ml LUB wody (z wywarem jest smaczniejszy)

- przyprawy: 3 kulki ziela angielskiego 4 kulki pieprzu, 2 liscie laurowe, sél, pieprz, stodka papryka
Pokrojone mieso wymieszac ze sktadnikami marynaty. Catos¢ przykryc folig i ostawi¢ na kilka godzin do
lodéwki (najlepiej na cafg noc). Tak przygotowane mieso obsmazy¢ na rozgrzanej i nattuszczonej patelni.
Nastepnie doda¢ pokrojone w kostke pieczarki, cebule oraz czosnek i wszystko razem dusi¢ przez okoto 2
minuty. Po tym czasie zala¢ wywarem lub wodg, dodac ziele angielskie, pieprz w kulkach oraz liscie laurowe
i zagotowac. Potrawe dusi¢ na niewielkim ogniu pod przykryciem okoto 1 godzine. Nastepnie dodac
pokrojone w paseczki ogérki kiszone oraz papryke i gotowac okoto 30 minut do momentu (az mieso
catkowicie zmieknie). Pod koniec dodac koncentrat i ew. doprawi¢ do smaku (w razie potrzeby dodac
wiecej wywaru lub wody).

llos¢ sugerowanych porcji: 4
N1 porcja= 321 kcal

A I8 Biatko= 35 g,
. R THuszcze=15g,
} eglowodany= 14 g (10 g)
w“ 0
I




2. WEGANSKIE PLACUSZKI Z CUKINII:

- 1 Srednia cukinia 150 g

- 3 tyzeczki ziaren stonecznika 3x5 g + 3 tyzeczki pestek dyni 3x5 g

- 2 tyzki maki gryczanej 2x15 g

- 2 tyzeczki zmielonego siemienia Inianego 2x5 g

- 1 zabek czosnku 6 g

- s6l, pieprz, 1 tyzka oleju do smazenia 8 g

Cukinie umyc¢ i zetrzec na tarce na grubych oczkach razem z czosnkiem. Na suchej, rozgrzanej patelni
podprazy¢ nasiona stonecznika i pestki dyni. Z cukinii odcisng¢ nadmiar wody i wymieszac z ostudzonymi
nasionami, maka i siemieniem Inianym. Powstatg mase doprawi¢ do smaku i doktadnie wymieszac.

Po kilku minutach (az siemie napecznieje i zagesci mase) sprawdzi¢ konsystencje i w miare potrzeby dodac
wiecej maki. Placuszki smazy¢ na rozgrzanej i nattuszczonej patelni.

llos¢ sugerowanych porcji: 2
1 porcja= 230 kcal

Biatko=8 g,

Ttuszcze= 14 g,
Weglowodany= 21 g (15 g)

3. JABLKOWO-CHRZANOWA PIERS:

- 400 g piersi drobiowej

- 1 I soku jabtkowego (obojetnie jakiego)

- maty stoiczek chrzanu 200 g

- przyprawy: ziota prowansalskie, tymianek, czaber

Piers obtoczy¢ w przyprawach. Sok podgrza¢ wraz z chrzanem, wrzuci¢ piers i gotowac 30min.

llos¢ sugerowanych porgji: 2

1 porcja= 166 kcal
Biatko= 38 g, Ttuszcze= 1 g, Weglowodany=0g




4. SZYBKI GULASZ Z SOCZEWICY:

- 1 puszka czerwonej soczewicy 240 g (po odsgczeniu) LUB %2 szklanki suchej czerwonej soczewicy 100 g

- %2 paczki mrozonej wtoszczyzny krojonej w paski (lub Swieza) 250 g

- 2 ziemniaki 200 g

- 1 z3bek czosnku 6 g

-1 papryka 150 g

- 1 tyzeczka curry w proszku, sol, chili, kumin do smaku

- 2 fyzki soku z cytryny 2x15 g

Wioszczyzne i obrane ziemniaki zala¢ szklankg wrzacej wody i gotowac na wolnym ogniu. Dodac soczewice,
papryke pokrojong w kostke i zmiazdzony czosnek, curry, sél, chili i kumin. Gotowac ok. 15-20 min.

|

~llo$¢ sugerowanych porgji: 2
1 porcja= 288 kcal
Biatko=16 g,

Ttuszcze=1 g,
Weglowodany= 58 g (40 g)

5.FALAFELE:

- 1 puszka ciecierzycy 240 g (po odsgczeniu)
-1/2 cebuli 75 g, 1 zabek czosnku 6 g

- %2 peczka natki pietruszki

- 1/4 tyzeczki sody, 1/2 tyzeczki soli

- 1/4 tyzeczki pieprzu i mielonego kuminu,
1/4 tyzeczki mielonej kolendry, kardamonu,
cynamonu, imbiru

- 2 tyzki oleju do smazenia 2x8 g

-_— 3

Odcedzong ciecierzyce oraz sél, cebule, czosnek i sode zmieli¢/zblendowac. Miksowac az ciecierzyca
zacznie sie lepi¢. Pod koniec dodac listki natki pietruszki oraz przyprawy. Z masy formowac nieduze
kotleciki i odktada¢ na talerz. Smazy¢ na rozgrzanej patelni po okoto 3 minuty z kazdej strony, w potowie

smazenia przewrdoci¢ na drugg strone.
P &4 & llos¢ sugerowanych porcji: 2, 1 porcja= 290 kcal

Biatko= 12 g, Ttuszcze= 11 g, Weglowodany= 37 g (27 g)




6. INDYK DUSZONY Z MLEKIEM KOKOSOWYM | WARZYWAMI:

- 1 papryka podtuzna 150 g

- marchew 105 g

- cukinia 300 g

- 400 g piersi drobiowe;j

- 100 ml mleka kokosowego

- 2 fyzki soku z cytryny 2x15 g

- 1 tyzka oleju do smazenia 8 g

- przyprawy: sol, pieprz, curry, kurkuma

Na rozgrzanej i nattuszczonej patelni poddusi¢ pokrojone mieso. Dodac¢ warzywa i zala¢ catos¢ mlekiem
kokosowym. Cato$¢ doprawi¢ do smaku i dusi¢ ok. 10-15minut.

—.llo$¢ sugerowanych pordji: 2
=+ 1 porcja= 400 kcal

& Biatko=47g,

+““Tiuszcze= 18 g,
Weglowodany=17 g (12 g)

7. PIECZONE KOTLECIKI Z SOSEM
KOPERKOWYM:

- 400 g mielonego miesa drobiowego

-1/2 cebuli 75 g

- zgbek czosnku 6 g

- 2 tyzki oleju 2x8 g

- przyprawy: sol, pieprz,

stodka papryka, papryka wedzona

-Sos: 1 opakowanie jogurtu greckiego 200 g

+1/2 dugiego ogorka 125 g+ koperek + sdl, pieprz,

Pokrojong cebule i czosnek zeszkli¢ na rozgrzanej i nattuszczonej patelni. Do miesa dodac zawartosc
patelni. Catos¢ doprawic i wymieszac. Z powstatej masy uformowac mniejsze kotleciki i wstawi¢ do
piekarnika 180*C na okoto 15 minut (kotleciki mozna réwniez ugrillowac). Jogurt potaczy¢ koperkiem, solg,
pieprzem i startym na grubych oczkach ogérkiem.

llos¢ sugerowanych porcji: 2 1 porcja= 390 kcal
Biatko= 43 g, Ttuszcze= 20 g, Weglowodany= 11 g (9 g)




8. KOTLETY Z CUKINIA:

- 400 g mielonego miesa drobiowego

- 1/2 cebuli 75 g, 1/2 cukinii 150 g, 1 jajko

- 2 tyzki oleju do smazenia 2x8 g

- przyprawy: sol, pieprz, gatka muszkatotowa, tymianek

Cukinie obrac i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Cebule drobno posiekac. Mieso wymieszac

Z przygotowanymi warzywami, przyprawami i jajkiem. Z powstate] masy uformowac kotlety i grillowac na
rozgrzanej i nattuszczonej patelni.

llos¢ sugerowanych porcji: 2
1 porcja= 298 kcal
Biatko=43 g,

Ttuszcze=12 g,
Weglowodany=5 g (4 g)

9. KURCZAK MIODOWO-MUSZTARDOWY:

- 400 g piersi drobiowej

- 2 tyzki musztardy np. sarepskiej 2x25 g, 2 tyzki miodu 2x35 g, 2 tyzki oleju 2x8 g

- sOl, pieprz

Mieso przetozy¢ do naczynia zaroodpornego i natrze¢ marynatg musztardowo - miodowa. Piec przez 40
minut w piekarniku rozgrzanym do 180*C (grzanie gora-dot). Po 20 minutach przewrdci¢ kawatki miesa na
drugg strone i posmarowac dodatkowg porcjg sosu z dna naczynia.

llos¢ sugerowanych porgji: 2
1 porcja= 391 kcal
Biatko= 40 g, Ttuszcze= 11 g, Weglowodany= 33 g (33 g)




10. LECZO:

- cebula 150 g, 1 czerwona papryka 150 g, 1 zielona papryka 150 g, 1 cukinia 300 g

- 1 puszka pomidordéw 400 g, 1 puszka czerwonej fasoli 240 g (po optukaniu)

- 500 g dobrej jakosci kietbasy

- 2 tyzki oleju do smazenia 2x8 g

- 4 zabki czosnku 4x6 g

- 3 tyzeczki stodkiej czerwonej papryki, 2 tyzeczki wedzonej czerwonej papryki

- sOl, pieprz

W garnku z grubym dnem rozgrzac ttuszcz, nastepnie zeszkli¢ pokrojona cebule i przecisniety czosnek.
Dodac stodkg i wedzong papryke i wymieszac. Nastepnie wrzuci¢ pokrojong w talarki kietbase. Po 2-3
minutach dodac pokrojone warzywa i optukang fasole. Catos¢ dusi¢ na srednim ogniu okoto 15-20 min.
Na koniec doprawi¢ do smaku.

b ll04¢ sugerowanych pordji: 4
B porcja= 485 kcal
Biatko=33 g,

Ttuszcze=27g
Weglowodany= 30 g (21 g)

11. PIERS DROBIOWA W KOKOSOWEJ PANIERCE:

- 400 g piersi drobiowej

-1 jajko

- 2 tyzki widrkow kokosowych 2x8 g

-2 tyzki maki kokosowej 2x12 g

- 2 tyzki oleju do smazenia 2x8 g

Filet lekko rozbi¢ i doprawic.

Zamoczy¢ w jajku i mace wymieszanej z widrkami
.Smazy¢ na rozgrzanej nattuszczonej patelni.

llos¢ sugerowanych porcji: 2
1 porcja= 363 kcal
Biatko= 44 g, Ttuszcze= 18 g, Weglowodany=9 g (2 g)
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1. PASTA Z CZERWONE] FASOLI | SUSZONYCH POMIDOROW

- puszka czerwonej fasoli 240 g (po odsaczeniu)

- 4 posiekane suszone pomidory z zalewy 4x3 g

- 3 tyzki szczypiorku (posiekanego)

- 3 fyzki podprazonych na suchej patelni nasion stonecznika 3x15 g

- 1 tyzka oliwy z oliwek 8 g

Fasole, pomidory i szczypiorek zblendowac z oliwg z oliwek. Dodac¢ nasiona stonecznika,
ponownie zblendowac.

llos¢ sugerowanych porcji: 4
1 porcja= 165kcal
Biatko= 8g, Ttuszcze= 8g, Weglowodany=17g (11g)

2. KREM Z CUKINII | MIETY:

- 2 cukinie 2x300 g W garnku rozgrzac 1 tyzke oleju, wrzuci¢

-1 zgbek czosnku 6 g pokrojong cebule. Dusi¢ 3 min i zala¢
-1 cebula 150 g bulionem. Doda¢ pokrojong w pétplasterki

- 2 garsci Swiezej miety 2x5 g

- 3 tyzki jogurtu naturalnego 3x25 g

-1 tyzka oleju do smazenia 8 g

- bulion warzywny 1 | wykonany ze sktadnikow:
marchewka 100 g, korzen pietruszki 50 g, pot selera 150 g,

cukinie i gotowac okoto 15-20 minut.
Wrzuci¢ posiekang miete, przecisniety przez
praske czosnek.

Wszystko zblendowac i doprawic.

lis¢ laurowy, stodka papryka, pieprz, sol




3. KOTLETY BROKU{ OWE:

Brokut podzieli¢ na rozyczki. Grubo
pokroi¢ pora. Warzywa zblendowac.
Dodac stonecznik, jajka, oliwe, make
Iniang, migdaty i ser feta. Doprawic solg ,
zblendowac na farsz. Rozgrzac olej na
patelni. Z farszu ulepic kotlety, smazyc¢ na
ztoty kolor po obu stronach.

- 1 maty brokut 400 g,

1 por300g

- 1,5 szklanki nasion stonecznika 225 g

- 1,5 tyzki maki Inianej lub zmielonego siemienia Inianego 15 g
- sera feta 200 g, 2 jajka

- 6 tyzek zmielonych migdatéw 6x15 g

- 3 tyzki oliwy z oliwek 3x8 g, 4 tyzki oleju do smazenia 4x8 g

- pieprz, sol

llos¢ sugerowanych porgcji: 6
1 porcja= 533 kcal
Biatko=22 g,

Ttuszcze=44 g,
Weglowodany= 18 g (9 g)

4. SUSHI MISKA:

- 8 tyzek ugotowanego ryzu parboiled/bragzowego 8x25 g

- 1 opakowanie wedzonego fososia 100 g

- 2 marchewki 200 g, 1 dtugi ogoérek LUB 3 krétkie 250 g, papryka 150 g

- 2 fyzki sosu sojowego 2x18 g, 2 tyzki oleju sezamowego 2x8g

W misce utozy¢: ugotowany ryz, kawatki wedzonego tososia i warzywa pokrojone w cieniutkie paski. Sos
sojowy wymieszac z olejem sezamowym. Catos¢ polac¢ sosem

llos¢ sugerowanych porcji: 2




5. SALATKA Z BATATEM, GRANATEM | FETA:

- 4 szklanki rukoli LUB innej sataty 4x10 g, 1 granat 220 g

- 1 upieczony $redni batat ok. 250 g

- 1/2 opakowania fety 100 g

- 2 tyzki oliwy z oliwek

Batata obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki, skropic¢ oliwg i upiec (200-220*C ok. 25-30 min). Ostudzi¢,
nastepnie wymieszac z pozostatymi sktadnikami.

~ llos¢ sugerowanych porgji: 2
1 porcja= 334 kcal
Biatko=12 g,

tuszcze=17g,
Weglowodany= 36 g (30 g)

6. SAtATKA Z KREWETEK

-krewetki: 30 szt (jesli duze=tygrysie) 400 g
-1 opakowanie mixu satat 150 g
-1 tyzka oleju kokosowego LUB masta
sos: sok z 1 limonki, 1 tyzka tartego imbiru,
4 tyzki oliwy z oliwek, 1/2 tyzeczki
miodu, sél, pieprz
Krewetki dusi¢ ok. 2 min na rozgrzanej patelni na|
tyzce oleju kokosowego LUB masta.
Przygotowac sos. Krewetki zala¢ sosem i
wstawi¢ do lodowki na ok. 15 min.
Podawa¢ na safacie. | i "o

llos¢ sugerowanych porcji:

1 porcja= 207kcal

Biatko= 14g, Ttuszcze= 14g, Weglowodany= 5g (4g)




7. FRYTKI Z BATATA:

-1 Sredni batat 250 g

-1 tyzka oliwy z oliwek

-rozmaryn

Batata pokroi¢ na mniejsze kawatki, pola¢ 1 tyzka oliwy z oliwek i rozmarynem. Wstawic do piekarnika
nagrzanego do 220*C na okoto 30-40 min.

Biatko=4 g
| Tluszcze=8 g,
Weglowodany= 50 g (43 g)

8. PIECZONE PLACKI ZIEMNIACZANE:

- 3 jajka

Y2 cebuli 75 g

- 3 $rednie ziemniaki 3x100 g

- 1 tyzka maki jaglanej 10 g

- szczypta soli, pieprzu

Ziemniaki zetrze¢ na tarce na grubych lub
cienkich oczach (wedtug uznania).

Cebule drobno posiekac.

Ziemniaki odcisng¢ z nadmiaru wody i k
potaczyc¢ z roztrzepanymi jajkami, roztrzepac
maka i przyprawami.

Gotowg masg przetozy¢ na papier do

llos¢ sugerowanych porcji: 2

: : 1 porcja= 251 kcal

pieczenia. Biatko= 13 g, Ttuszcze= 8 g, Weglowodany= 33 g (29 g)
Piec 15-20 min w temp. 220*C, w potowie

Czasu przewrdci¢ na drugg strone.




9. RULONIKI:

- pasta twarogowa:

1 kostka pofttustego twarogu 200 g + 1 opakowanie jogurtu naturalnego 200 g + 8
rzodkiewek 8x15 g + szczypiorek + 1 tyzka oliwy z oliwek 8 g + sdl, pieprz

- 8 plastrow dobrej jakosciowo wedliny 4x10 g

Rzodkiewki drobno pokroi¢ pofgczyc¢ z pozostatymi sktadnikami na paste twarogowa.
W wedline zawing¢ paste twarogowg tworzgac ruloniki.

llos¢ sugerowanych porcji: 2
1 porcja= 277 kcal
Biatko= 32 g, Ttuszcze= 11 g, Weglowodany= 13 g (11 g)

10. SALATKA Z BURAKIEM | KOZIM SEREM (2 PORCJE):

 lloé¢ sugerowanych pordji: 2
1 porcja= 345 kcal
=1 '|,l Biatko=18 g,

o Ttuszcze=26 g,
Weglowodany=11 g (9 g)

- 4 szklanki dowolnej safaty 4x10 g

- 2 ugotowane buraki 2x100 g

- 1/2 opakowania roladek z koziego sera 100 g

- 2 tyzki oliwy z oliwek

Warzywa pokroi¢ i przetozy¢ do miski. Dodac ser kozi i oliwe z oliwek.
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DIETETYKA
KLINICZNA

PrzygotowatySmy dla Was dwie przyktadowe rozpiski diet - dla 1500
kcal oraz 2000 kcal.

Kazda z diet podzielona jest na 3 kartki podpisane jako "2 dni"-
0znacza to, ze jadtospis powtarza sie przez kolejne dwa dni

w tygodniu- dzieki temu unikniecie wielogodzinnego gotowania

| planowania positkdw, to duze utatwienie dla zabieganych.
Niektore pozycje z jadtospisu powtarzajg sie rowniez w kolejnych
dniach, co zapobiega marnowaniu zywnosci.

W naszym centrum dietetycznym stawiamy na wykorzystywanie
produktow do konca, poniewaz szanujemy jedzenie i szanujemy Twoje
pienigdze.

Postugujac sie wartosciami odzywczymi zamieszczonymi przy kazdym
positku mozesz swobodnie komponowac swoje wtasne jadtospisy.
Mamy nadzieje, ze planowanie positkdw z naszg pomocg bedzie dla
Ciebie swietng zabawa!




Dieta 1500 kcal

1. Tydzien

2 dni

Sniadanie:
- szakszuka (1 porcja)

Drugie Sniadanie:

- pudding

chia (1 porcja)+ posypac dwiema tyzkami migdatéw LUB ptatkéw
migdatow

Obiad:

- pieczone kotleciki w sosie koperkowym (1 porcja)

- suréwka z buraczkéw- Sredniego buraka (ok. 100 g) ugotowac
| zetrzeC na tarce na grubych oczkach

Kolagja:
- sushi miska (1 porcja)

Wartos¢ energetyczna 1574
kcal

Weglowodany 26%

Biatko 22%

THuszcze 52%
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Dieta 1500 kcal

1.Tydzien

2 dni

Sniadanie:
- placuszki twarogowe (1 porcja)

Drugie Sniadanie:
- pudding chia (1 porcja) + posypac¢ dwoma tyzkami migdatow LUB
ptatkow migdatéw

Obiad:
- jabtkowo- chrzanowa piers (1 porgja)
- szklanka surowki z kapusty kiszonej + 1 tyzka oliwy z oliwek

- 2 kromki chleba zytniego 100% + pasta z czerwonej fasoli i suszonych
pomidoréw (1 porcja)
- szklanka pomidorkdéw koktajlowych

Kolacja:

Wartosc energetyczna 1492
kcal

Weglowodany 31%

Biatko 23%

Ttuszcze 46%
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Dieta 1500 kcal

1.Tydzien

2 dni
Sniadanie:
- zapiekane kietbaski z satatkg (1 porcja)

Drugie Sniadanie:
- kisiel malinowy na siemieniu Inianym (1 porcja)

Obiad:
- falafele (1 porcja)
- mizeria: 100 g jogurtu naturalnego + 1 dtugi ogorek + koperek + sol

Kolacja:

- 2 kromki chleba zytniego 100% + pasta z czerwonej fasoli i suszonych
pomidoréw (1 porcja)

- garsC dowolnej sataty + 2 ogorki kiszone + 1 tyzka oliwy z oliwek

Wartosc energetyczna 1517
kcal

Weglowodany 35%

Biatko 15%

huszeze 500




Dieta 2000 kcal
1.Tydzien

2 @l

Sniadanie:
- szakszuka (1,5 pordji)

Drugie Sniadanie:
- pudding chia (1 porcja) + posypa¢ dwoma tyzkami migdatéw LUB
ptatkow migdatéw

Obiad:

- pieczone kotleciki w sosie koperkowym (1,5 porgji)

- suréwka z buraczkéw- Sredniego buraka (ok. 100 g) ugotowac
| zetrze¢ na tarce na grubych oczkach

Kolacja:
- sushi miska (1,5 porcji)

Wartosc energetyczna 2078
kcal

Weglowodany 26%

Biatko 24%

Ttuszcze 50%




Dieta 2000 kcal

1.Tydzien
2 dni

Sniadanie:
- placuszki twarogowe (1,5 porgji)

Drugie Sniadanie:
- pudding chia (1 porcja) + posypac¢ dwoma tyzkami migdatow LUB
ptatkow migdatéw

Obiad:

- jabtkowo- chrzanowa piers (1 porgja)

- szklanka surowki z kapusty kiszonej + 1 tyzka oliwy z oliwek
- 3 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej

Kolacja:

- 3 kromki chleba zytniego 100% + pasta z czerwonej fasoli i suszonych
pomidorow (2 porcje)

- szklanka pomidorkow koktajlowych

Wartosc energetyczna 2022
kcal

Weglowodany 35%

Biatko 22%

Ttuszcze 43%
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Dieta 2800 kcal
1.Tydzien

2 dni

Sniadanie:
- zapiekane kietbaski z satatkg (1 porcja)

Drugie Sniadanie:
- kisiel malinowy na siemieniu Inianym (1 porcja)

Obiaaq:
- falafele (1,5 porgji)
- mizeria: 200 g jogurtu naturalnego + 2 dtugie ogorki + koperek + sol

Kolacja:

- 3 kromki chleba zytniego 100% + pasta z czerwonej fasoli i suszonych
pomidorow (2 porcje)

- gars¢ dowolnej sataty + 2 ogorki kiszone + 1 tyzka oliwy z oliwek

Wartos¢ energetyczna 1987 kcal
Weglowodany 38%

Biatko 16%

Ttuszcze 46%
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