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EXAMPLE RESULT Typ szybki D

1. BILANS ENERGETYCZNY I DIETA

1.1. Waga

Twoje BMI =29 (NADwWAGA)
Skala BMI (wedtug Miedzynarodowej Organizacji Zdrowia WHO) wyglada nastepujaco:

niedowaga BMI BMI waga poprawna BMI
<18.5 18.5 <25
BMI BMI BMI 25 g . BMI
nadwaga otylos¢ pierwszego stopnia
25 & <30 30 t P & P <35
BMI 2z ] . BMI BMI ¥ : ;
otylos¢ drugiego stopnia otylos¢ trzeciego stopnia
35 i B cer <40 /' 40 i B

BMI - (skrét od angielskiej nazwy Body Mass Index) wskaznik masy ciata.

BMI = waga ciala (w kilogramach) / wzrost 2 (w metrach)

Otylos¢ jest przyczyna wielu schorzen okreslanych mianem "choréb cywilizacyjnych”. Do nich zalicza sig
m.in.: cukrzyce, nadci$nienie tetnicze, miazdzyce, kamice pecherzyka zoélciowego, chorobe niedokrwienng serca,
nowotwory, zaburzenia miesigczkowania, nieptodnos¢, choroby ptuc, bezdech nocny, dne moczanowa, chorobe
zwyrodnieniowg stawow i wiele innych. Otylo$¢ jest zlozona choroba o przyczynach genetycznych,
behawioralnych i srodowiskowych.

Kazdy proces odchudzania powinien by¢ konsultowany z lekarzem. Lekarz nadzorujacy caty proces,
powinien by¢ informowany przez osobe odchudzajaca si¢ o szybkosci utraty wagi. Utrata wagi w granicach normy
wynosi okolo 5% masy ciala w ciagu 3 miesiecy (np. dla czlowieka wazacego 60 kg to jest 3 kg utraty wagi; a dla
osoby wazacej 80 kg to jest 4 kg utraty wagi). Wowczas nie ma powodu do niepokoju, poniewaz takie wahania wagi
sg naturalne. Jezeli pacjent, ktéry ma nadwage lub otytos¢ chce odchudza¢ sie, to moze zmniejsza¢ swoja wage o
okolo 5 % masy ciata na kazdy 3-miesiaczny okres. Nastepnie masa ciata musi sie ustabilizowaé w granicach wagi
prawidtowej (wg. BMI). Dalsza utrata wagi jest niekorzystna i wymaga konsultacji lekarskiej. W przypadku otytosci
nalezy co 6 miesiecy robi¢ badania kontrolne krwi - morfologie i profil lipidowy (cholesterol, triglicerydy, HDL,
LDL) i konsultowa¢ wyniki z lekarzem.

Jesli w okresie 3 miesiecy u dorostego czlowieka waga zmniejsza sie 0 10% masy ciala lub zostala
osiagnieta waga nizsza niz odpowiednia dla wzrostu (w/g BMI <18) nalezy koniecznie, bezwzglednie
skonsultowac sie z lekarzem!

Niektére przyczyny nadmiernej utraty wagi:

e nowotwory - rozwdj choroby nowotworowej czesto powoduje nadmierny spadek masy ciata, brak apetytu,
podwyzszona temperature i ciagte zmeczenie;

e cukrzyca - czesto u mtodych osdb, towarzyszy temu wielomocz, nadmierne pragnienie i apetyt, bdle glowy;

* choroby krwi - charakterystycznymi objawami moga by¢ ciagte meczenie i wybroczyny skdrne;

¢ choroby tarczycy - jezeli pomimo dobrego apetytu nastepuje nadmierna utrata wagi, pojawila sie nerwowos¢,
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zmeczenie, depresja, przyspieszenie pulsu, nadmierna potliwos¢;

* infekcje - moga by¢ przyczyna ubytku masy ciata, ktopotéw gastrycznych, goraczki, béli miesni czy gtowy;

e choroby uktadu pokarmowego - brak apetytu, wymioty, bdle brzucha, zaburzenia trawienia i wchtaniania;

* robaczyce - charakterystycznym objawem zakazenia robakami (szegolnie tasiemcem) jest spadek masy ciata
pomimo odpowiedniej diety;

e okres dojrzewania - szczegolnie u dziewczat (uwaga: dziewczynki chca¢ uzyskac figure modelki czesto daza do
anoreks;ji);

* cigza - w pierwszym trymestrze cigzy moze doj$¢ do utraty wagi;

* uzaleznienia - u ludzi spozywajacych zbyt duze ilosci alkoholu lub zazywajacych narkotyki, srodki odurzajace i

substancje psychotropowe moze doj$¢ do nadmiernego ubytku masy ciata.

1.2. ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE

CALKOWITE ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE ORGANIZMU WYNOSI ODPOWIEDNIO:

* 1978 kcal - jezeli tryb Zycia jest siedzacy;

* 2308 kcal - jezeli tryb zycia jest $rednio aktywny, tzn. nie bronisz sie przed aktywnoscia fizyczna, ale nie
uprawiasz jej regularnie i nie jest ona zbyt wyczerpujaca;

® 2638 kcal - jezeli tryb Zycia jest naprawde aktywny czyli regularnie trenujesz jakis sport;

® 3710 kcal - jezeli regularnie trenujesz jaki$ sport wyczynowy (odnosi sie tylko do etapu treningu).

WSKAZANA JEST REGULARNA, CODZIENNA AKTYWNOSC SPORTOWA
Ile trzeba "spali¢ kalorii" dziennie poprzez aktywnosc¢ sportowa?

Zalecane zuzycie energii pozwalajace utrzymac prawidlowa wage to ok. 200 kcal dziennie.

SzCZEGOLNIE POLECANE SPORTY (WRAZ Z ZUZYCIEM ENERGII NA JEDNA GODZINE TRENINGU)Z

e Aerobik (550 kcal/h) - 22 min;

e Bieg wolny (600 kcal/h) - 20 min;

¢ Callanetics (300 keal/h) - 40 min;

¢ Intensywna gimnastyka (300 kcal/h) - 40 min;

¢ Jazda wolna na rowerze (10 km/h) (300 kcal/h) - 40 min;
¢ Lekka gimnastyka (210 kcal/h) - 57 min;

e Marszobieg (7 km/h) (500 kcal/h) - 24 min;

¢ Ping-pong (280 kcal/h) - 43 min;

e Szybki marsz (5 km/h) (150 keal/h) - 80 min;

¢ Tenis ziemny (450 kcal/h) - 27 min;
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2. DIETA METABOLICZNA

Podstawowe skladniki diety (wedlug waznosci):

* mieso biate (kurczak, indyk, krolik)

* warzywa gotowane

* ryby chude (szczupak, okon, sola, dorsz, pstrag, plo¢)

* kasze bez glutenu (gryczana, jaglana, kukurydziana, quinoa)
* ryzZe

* makarony bez glutenu

* pieczywo bez glutenu

* podroby (flaki, ozory, zoladki, watroby)

* orzechy i pestki

* oleje roslinne 2
* mleko bezkazeinowe (np.: sojowe, ryzowe) a )
* jaja

L

Diete nalezy stosowa¢ przez caly okres zaleconej suplementacji, zgodnie z powyzsza tabela.
Kluczowe znaczenie ma zachowanie wlasciwej kolejnosci wprowadzania podstawowych
skladnikow diety (weglowodanéw, bialek i thuszczow) do przygotowywanych positkow.

NALEZY DOSTOSOWAC ILOSC SPOZYWANYCH KILOKALORII DO WEASNEGO ZAPOTRZEBOWANIA DZIENNEGO W

NASTEPUJACY SPOSOB:

¢ ilos¢ naleznych dziennie kilokalorii jest podana powyzej

* w zaleznosci od aktywnosci fizycznej wybra¢ wtasciwa dla siebie opcje

e sprawdzi¢ sume dzienng kilokalorii z zaleconej diety

e w przypadku zbyt duzej ilosci kilokalorii w diecie nalezy zmniejszy¢ wielko$¢ positkow, az do osiagniecia
warto$ci wlasciwej dla siebie, w nastepujacy sposéb: zmniejszy¢ kolacje o 1/4 lub o 1/2; jezeli nadal bedzie zbyt
duzo kilokalorii zmniejszy¢ dodatkowo obiad o 1/4 lub 1/2

e w przypadku zbyt matej ilosci kilokalorii w diecie nalezy zwigkszy¢ wielko$¢ positkdw, az do osiagniecia
wartosci wlasciwej dla siebie, w nastepujacy sposob: zwiekszy¢ Sniadanie o 1/4 lub o 1/2; jezeli nadal bedzie zbyt
mato kilokalorii zwiekszy¢ dodatkowo obiad o 1/4 lub 1/2.

2.1. D1ETA NA 7 DNI

Dz1eN 1 (wszystkie posiekr) - 2248 KCAL

Sniadanie Sniadanie IT Obiad Podwieczorek Kolacja
Galaretka drobiowa z Mleczko kakaowe z Krupnik na kurzych Przeciwzapalny shake Papryka nadziewana
warzywami jagodami fapkach kokosowo-ananasowo- | warzywami
1 Porgja - 257 kcal 1 Porgja - 198 kcal 1 Porgja - 333 kcal gruszkowy 1 Porgja - 576 kcal
1 Porgja - 202 kcal

Chleb bezglutenowy Pulpety z krdélika Kromka chleba
1 Porgja - 299 keal 1 Porgja - 235 keal kukurydzianego

1 Porcja - 121 kcal
Herbata rumiankowa Marchewka gotowana
1 Porgja - 0 kcal 1 Porgja - 27 kcal Herbata z dzikiej rézy
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1 Porgja - 0 kcal

Razem: 556 kcal Razem: 198 kcal Razem: 595 kcal Razem: 202 kcal Razem: 697 kcal

Dziex 2 (WSZYSTKIE POSIEKI) — 2182 kcAL

Sniadanie Sniadanie IT Obiad Podwieczorek Kolacja
Pasta rybna Budyn kokosowy Zupa pomidorowa z Smoothie Baklazany nadziewane
1 Porgja - 214 keal 1 Porgja - 154 keal ryzem przeciwzapalny z kiwi kasza gryczana
1 Porcja - 335 kcal 1 Porcja - 270 kcal 1 Porcja - 262 kcal
Chleb bezglutenowy
1 Porgja - 299 keal Cielecina w warzywach Herbata z dzikiej rézy
1 Porcja - 392 kcal 1 Porcja - 0 keal
Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 keal Ziemniaki gotowane w
mundurkach

1 Porgja - 77 kcal

Buraczki
1 Porgja - 179 kcal

Razem: 513 kcal Razem: 154 kcal Razem: 983 kcal Razem: 270 kcal Razem: 262 kcal

Dziex 3 (wszysTkie posteki) - 2281 KCAL

Sniadanie Sniadanie IT Obiad Podwieczorek Kolacja

Ozorki wieprzowe w Placki z cukinii Zupa jarzynowa z Smoothie Baktazany nadziewane

galarecie 1 Porgja - 101 keal kasza jaglana przeciwzapalny kasza gryczana

1 Porgja - 617 keal 1 Porgja - 335 kcal bananowo-jabtkowo- 1 Pordja - 262 kcal
pomaranczowy

Kromka chleba Pstrag pieczony 1 Porgja - 292 kcal Herbata z miety

kukurydzianego 1 Porgja - 270 kcal 1 Pordja - 0 keal

1 Porgja - 121 keal

Ziemniaki gotowane w
Herbata rumiankowa mundurkach
1 Porgja - 0 kcal 1 Porcja - 77 keal

Warzywa gotowane na
parze

1 Porgja - 206 kcal

Razem: 738 kcal Razem: 101 kcal Razem: 888 kcal Razem: 292 kcal Razem: 262 kcal

DzI1EX 4 (wszystie posizkr) - 2203 KCAL

Sniadanie Sniadanie IT Obiad Podwieczorek Kolacja
Chleb bezglutenowy Galaretka z czarnej Zupa z warzyw Smoothie Warzywne swiderki
1 Porgja - 299 keal porzeczki 1 Porcja - 81 keal przeciwzapalny 1 Porgja - 370 keal
1 Porgja - 167 keal bananowo-jabtkowo-
Herbata z dzikiej rézy Pulpety z krdélika pomaranczowy Herbata z miety
1 Porgja - 0 kcal 1 Porgja - 235 kcal 1 Porgja - 292 kcal 1 Porgja - 0 kcal
Satatka z ziemniakow z Kasza gryczana
rzodkiewka 1 Porgja - 336 kcal
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1 Porcja - 258 kcal

Chuda szynka - plastry
1 Porcja - 84 kcal

Razem: 641 kcal

Sniadanie
Dynia z mlekiem
ryzowym i kasza
jaglang

1 Porgja - 355 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 355 kcal

Sniadanie
Chuda szynka - plastry
1 Porcja - 84 kcal

Chleb bezglutenowy
1 Porgja - 299 kcal

Satatka z kwaszonych
ogorkow
1 Porgja - 116 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 499 kcal

Sniadanie
Zapiekanka z

ziemniakami
1 Porgja - 307 kcal

Herbata z dzikiej rézy
1 Porcja - 0 keal

Razem: 167 kcal

Brokuly
1 Porcja - 81 kcal

Razem: 733 kcal

Razem: 292 kcal

Dz1EN 5 (wszystkie posiekr) - 1991 kcAL

Sniadanie II

Galaretka z jablek
1 Porcja - 75 keal

Razem: 75 kcal

Obiad

Krem z cukinii i
marchwi
1 Porcja - 90 kcal

Krolik gotowany
1 Porgja - 431 kcal

Kasza gryczana
1 Porcja - 336 kcal

Buraczki
1 Porgja - 179 kcal

Razem: 1036 kcal

Podwieczorek

Smoothie
przeciwzapalny
jabtkowo-
mandarynkowy
1 Porgja - 263 kcal

Razem: 263 kcal

Dz1EN 6 (wszysTkie posiekr) - 2344 KCAL

Sniadanie II

Pasta z kaszy jaglanej
1 Porgja - 359 kcal

Wafle ryzowe
1 Porgja - 29 kcal

Razem: 388 kcal

Obiad

Zupa koperkowa
delikatna
1 Porcja - 278 kcal

Ziemniaki zapiekane
1 Porgja - 209 kcal

Piers$ indyka z grilla
1 Porgja - 100 kcal

Brokuty
1 Porgja - 81 kcal

Razem: 668 kcal

Podwieczorek

Przeciwzapalny shake z
kiwi i bananami
1 Porgja - 245 kcal

Razem: 245 kcal

DzI1EX 7 (wszystkie rosizkr) - 1888 KcAL

Sniadanie II

Ptatki kukurydziane z
mlekiem ryzowym

1 Porgja - 246 kcal

Migdaty
1 Porcja - 57 keal

Obiad

Krem z dyni
1 Porcja - 233 kcal

Gotowana piers indyka
1 Porgja - 168 kcal

Kasza gryczana
1 Porcja - 336 kcal

Podwieczorek

Smoothie
przeciwzapalny z
melona

1 Porgja - 199 kcal

Typ szybki D

Razem: 370 kcal

Kolacja

Baktazany nadziewane
kasza gryczang
1 Porgja - 262 kcal

Herbata z melisy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 262 kcal

Kolacja

Warzywne leczo
1 Porgja - 544 kcal

Herbata z melisy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 544 kcal

Kolacja

Knedle z warzywami
1 Porcja - 320 kcal

Herbata z miety
1 Porgja - 0 kcal
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Kalafior gotowany na
parze
1 Porgja - 22 kcal

Razem: 307 kcal Razem: 303 kcal Razem: 759 kcal Razem: 199 kcal Razem: 320 kcal

2.2. PrRzEPISY Z PANSTWA DIETY

BAKEAZANY NADZIEWANE KASZA GRYCZANA (1049 kcar)

Sktadniki

Baktazan - 250 g, Cebula - 80 g, Pomidor - 150 g, Kasza gryczana - 200 g, Oliwa z oliwek - 30 g, Pieczarka uprawna, $wieza - 70 g, S61

biata - 1 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, Bazylia - 10 g, Tymianek - 10 g

Sposob przygotowania

* Kasze ugotowa¢ w wodzie zgodnie z przepisem umieszczonym na opakowaniu.

* Baklazana umy¢ i przekroi¢ wzdtuz na pét. Wydrazy¢ ze $rodka czes¢ miazszu, posypac solg. Odstawi¢ na 20 minut,
az pusci sok. Nastepnie optukac i osuszyc.

* Cebule obra¢, pokroi¢ w talarki, pomidory w plasterki. Na patelni rozgrza¢ oliwe, podsmazy¢ cebule razem z
pokrojonymi pieczarkami, doprawi¢ pieprzem, sola, bazylia i tymiankiem.

e Wszystkie sktadniki razem wymiesza¢ i nafaszerowac nimi potéwki baktazana. Cato$¢ piec w rozgrzanym piekarniku,

az warzywa zmiekna.

BUDYN KOKOSOWY (619 kcaL)

Sktadniki
Olej kokosowy - 10 g, Widrki kokosowe - 15 g, Skrobia ziemniaczana - 30 g, Mleko ryzowe - 500 g

Sposob przygotowania

* Wiorki kokosowe uprazy¢ na suchej patelni.
* Do mleka dodac¢ skrobie. Wymieszac i doda¢ do garnka. Nastepnie dodac¢ olej kokosowy oraz wiorki.

* Cato$¢ gotowac przez okolo 3 minuty, caty czas mieszajac, az do uzyskania konsystencji budyniu.

BURACZKI (358 xcaL)

Skladniki
Buraki gotowane - 500 g, Sok cytrynowy - 10 g, Sél biata-5 g

Sposob przygotowania

* Buraki umy¢, ugotowaé w tupinach do miekkosci w lekko osolonej wodzie, przestudzi¢, obrac i zetrze¢ na tarce.

Wymiesza¢ z sokiem cytrynowym.

CHLEB BEZGLUTENOWY (1798 kcaL)

Sktadniki

Maka gryczana - 500 g, Sol biata - 5 g, Cukier - 5 g, Woda - 500 g, Drozdze piekarskie, prasowane - 25 g
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Sposob przygotowania

® Zacznij od aktywacji drozdzy. W matej misce rozpus¢ drozdze w cieptej wodzie z dodatkiem cukru.[Drozdze mozna
zastapic¢ 5 g sody oczyszczonej, a krétko przed wstawieniem do pieczenia dodaje si¢ 6 tyzek stotowych octu]. Odstaw
na okoto 10 minut, az drozdze zaczng pracowac i pojawi sie piana.

* W miedzyczasie w duzej misce wymieszaj make gryczana z sola. Dodaj aktywowane drozdze. Wyrabiaj ciasto, az stanie
sie gladkie i elastyczne. Jesli ciasto jest zbyt geste, dodaj odrobine wiecej wody. Jesli chcesz, mozesz doda¢ ulubione
nasiona, aby wzbogaci¢ smak i warto$ci odzywcze chleba bezglutenowego.

* Po wyrobieniu ciasta przetdz je do foremki wytozonej papierem do pieczenia. Przykryj Sciereczka i odstaw w ciepte
miejsce na okoto godzine, aby ciasto podwoito swoja objetosc.

* Rozgrzej piekarnik do 200°C. Gdy ciasto wyrosnie, wstaw je do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 45-50 minut,
az chleb bez glutenu bedzie mial ztocista skorke i bedzie wydawat gltuchy dzwiek, gdy stukniesz w jego spod. Po
upieczeniu wyjmij chleb z foremki i odstaw do ostygnigcia na kratce.

* Do najpopularniejszych mak bezglutenowych zalicza si¢ miedzy innymi: maka kukurydziana, maka ryzowa, maka
gryczana, maka z tapioki, maka owsiana bezglutenowa, maka amarantusowa, maka jaglana, maka kokosowa, maka z

ciecierzycy

CIELECINA W WARZYWACH (1568 kcaL)

Sktadniki
Cielecina, udziec - 600 g, Marchew - 500 g, Cebula - 200 g, Czosnek - 10 g, Kosci, wywar - 150 g, Oliwa z oliwek - 70 g, Wino
czerwone - 125 g, Sél biata -3 g

Sposob przygotowania

¢ (ielecine umy¢, osuszy¢, natrze¢ czosnkiem roztartym z solg i pieprzem.

e Posmarowac oliwa. Odstawi¢ na 3 godziny w chtodne miejsce.

* Na patelni rozgrzac oliwe i zrumieni¢ mieso ze wszystkich stron na ztocisty kolor.

* Nastepnie przelozy¢ do zaroodpornego naczynia i zala¢ wywarem z kosci.

* Dusi¢ na matym ogniu okoto 30 minut. Doda¢ wino.

* Umy¢ marchewki, oczyscic cebule; warzywa w calosci doda¢ do duszonego miesa.

*  Wszystko razem dusi¢ 40 minut.

* Marchewki i cebule wyja¢ z garnka, marchewki pokroi¢ w talarki, a cebulki przekroi¢ na ¢wiartki. Warzywa podac z

miesem.

DyYNIA Z MLEKIEM RYZOWYM I KASZA JAGLANA (1421 kcaL)

Skiadniki

Dynia - 400 g, Kasza jaglana - 180 g, Mleko ryzowe - 1000 g, Sol biata - 1 g, Cukier-4 g

Sposdb przygotowania

¢ Kasze jaglang zala¢ wrzatkiem w celu usuniecia goryczki. Mleko ryzowe zagotowac.
e Dodac¢ kasze, doprawi¢ szczypta soli.

* Dynie obra¢, pokroi¢ w drobna kostke i doda¢ do mleka z kasza.

¢ Gotowac do miekkosci.

GALARETKA DROBIOWA Z WARZYWAMI (1031 xcar)

Sktadniki

Migso z piersi kaczki - 500 g, Wywar miesny - 1500 g, Wloszczyzna - 500 g, Cebula - 100 g, Lis¢ laurowy - 3 g, S6l biata - 3 g, Papryka
mielona - 3 g, Zelatyna - 20 g, Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 50 g
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Sposob przygotowania

* Mieso zala¢ bulionem i ugotowac razem z obrang wloszczyzng, cebulg, listkiem laurowym.

* Pod koniec gotowania dodac¢ szczypte ostrej papryki do smaku.

* Przecedzi¢ przez sitko do podstawionego naczynia.

* Mieso pokroi¢ na kawatki, warzywa w plasterki.

e Wywar odtluscié¢, mocno podgrzac.

* Nastepnie przecedzi¢ jeszcze raz i odmierzy¢ litr.

 Zelatyne rozpuséé w goracym wywarze i odstawié, az zacznie gestnieé.

* W naczyniach przeznaczonych na galaretke utozy¢ kawatki miesa i pokrojone warzywa, zala¢ czescia galarety.

* Wstawic¢ do lodéwki, a gdy ta warstwa stezeje, udekorowac groszkiem.

e Zalac reszta galarety, ponownie wstawi¢ do lodéwki (najlepiej na noc). Wyjmowac z naczyn, gdy galareta catkowicie

zastygnie.

(GALARETKA Z CZARNE] PORZECZKI (334 kcAL)

Sktadniki

Sok z czarnej porzeczki - 500 g, Zelatyna - 10 g, Porzeczki czarne - 100 g
Sposob przygotowania

* Naturalny, niestodzony sok z czarnej porzeczki podgrzad.

* Dodac¢ zelatyne przygotowana zgodnie z instrukcja podana na opakowaniu, ostudzié.

¢ Na dno foremek wrzuci¢ owoce i zala¢ galaretka. Odstawi¢ do stezenia na kilka godzin.

(GALARETKA Z JABLEK (301 kcaL)

Skladniki

Jabtko - 500 g, Woda - 1000 g, Zelatyna - 20 g, Cynamon - 5 g, Gozdziki - 3 g, Sok z cytryny -5 g

Sposob przygotowania

e Jablka obra¢, oczysci¢ z szyputek, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Wiozy¢ do rondelka zala¢ woda, doda¢ cynamon i
gozdziki i gotowac przez okoto 30 minut.

® Odcedzi¢ jablka oraz gozdziki. Powstaty kompot doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny.

* Doda¢ zelatyne przygotowang zgodnie z instrukcja podang na opakowaniu i doktadnie wymiesza¢, az zelatyna sie
rozpusci.

¢ Na dno foremek wtozy¢ kawalki jabtek, zala¢ galaretka odstawi¢ do stezenia na kilka godzin.

(GOTOWANA PIERS INDYKA (168 KcAL)

Skladniki
Mieso z piersi indyka, bez skory - 200 g, S6l biata -3 g

Sposob przygotowania

* Piers indyka ugotowa¢ do migekkosci w lekko osolonej wodzie.

KALAFIOR GOTOWANY NA PARZE (22 KCAL)

Skladniki
Kalafior-100 g
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Sposob przygotowania

¢ Umyty i podzielony na rézyczki kalafior ugotowac na parze (gotowac okoto 5- 10 minut).

KASZA GRYCZANA (336 kcaL)

Skiadniki
Kasza gryczana - 100 g, Sél biata-2 g

Sposob przygotowania

¢ W lekko osolonej wodzie ugotowac kasze.

KNEDLE Z WARZYWAMI (1282 xcaL)

Sktadniki

Ziemniaki, srednio - 450 g, Jaja kurze cate - 60 g, Maka ryzowa - 150 g, S6l biata - 3 g, Pieprz czarny mielony - 4 g, Marchew - 300 g,
Pietruszka, korzen - 150 g, Pietruszka, liScie - 20 g, Cebula - 100 g, Olej rzepakowy - 10 g, Pieczarka uprawna, swieza - 60 g, Papryka
czerwona-200g

Sposob przygotowania

e Ziemniaki ugotowa¢ w tupinkach, kiedy wystygna, obra¢ i zmieli¢, nastepnie doda¢ make, jajo i wyrobi¢ gtadkie ciasto.

* DPieczarki, marchew, pietruszke oczysci¢, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach, papryke pokroi¢ w stupki, cebule
poszatkowac.

e Wszystkie warzywa poddusi¢ na patelni z dodatkiem oleju, przyprawi¢ do smaku sola i pieprzem, pod koniec doda¢
poszatkowana natke pietruszki.

e Z ciasta formowac¢ w dloni nieduze placuszki, naktada¢ na nie po tyzeczce farszu i zlepia¢, formujac kuliste knedle.

Wrzucac je do posolonego wrzatku i podgrzewad, nie dopuszczajac do wrzenia, okoto 10-15 min, po czym odcedzi¢.

KREM Z CUKINTI T MARCHWT (360 kcAL)

Sktadniki

Cukinia - 400 g, Marchew - 250 g, Cebula - 80 g, Bulion warzywny - 1000 g, SOl biata - 2 g, Papryka mielona - 2 g, Pieprz czarny
mielony - 2 g, Masto klarowane - 10 g

Sposob przygotowania

* Marchewki i cukinie umy¢ i pokroi¢ w gruba kostke. Cebule obra¢, optukac i réwniez pokroi¢ w kostke.

e W garnku roztopi¢ masto, wrzuci¢ pokrojonag marchewke i smazy¢ okoto 5 minut. Doda¢ cebule i smazy¢ minute.
Nastepnie doda¢ pokrojona cukinie i dalej smazy¢ okoto 3 minut.

* Po tym czasie wla¢ bulion doda¢ przyprawy i dusi¢ na matym ogniu do miekkosci. Gdy warzywa beda migkkie catos¢

zmiksowac blenderem na gtadki krem.

KREM Z DYNT (932 kcaL)

Sktadniki

Dynia - 1000 g, Oliwa z oliwek - 20 g, Marchew - 120 g, Cebula - 120 g, Jabtko - 150 g, Gatka muszkatotowa - 2 g, Imbir-2 g,
Cynamon - 2 g, Bulion warzywny - 1000 g, Maka ryzowa - 15 g, Pieprz czarny mielony - 2 g, S6l biata - 2 g, Dynia, pestki- 30 g,

Smietana roslinna - 50 g

Sposob przygotowania
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¢ Dynie pokroi¢ w kostke, cebule posieka¢, marchew pokroic plastry, jabtko w gruba kostke.

¢ W duzym garnku na $rednim ogniu rozgrza¢ oliwe, wrzucic¢ cebule, jabtko, marchew, dynie¢ oraz przyprawy: gatke
muszkatolowa, imbir i cynamon. Dusi¢ pod przykryciem okoto 10 minut, mieszajac od czasu do czasu.

* WIlac¢ bulion i doprowadzi¢ do wrzenia.

¢ (Calos¢ gotowad, az dynia bedzie migkka, okoto 15 minut.

* Zupe zdjac z ognia i zmiksowacé w blenderze.

* Zupe zaprawi¢ maka, zamieszac i zagotowac.

* Na koniec doprawi¢ cato$¢ solg i pieprzem.

* Do kazdej porcji zupy mozna dodac tyzke gestej Smietany i tyzke prazonych pestek z dyni.

KRUPNIK NA KURZYCH EAPKACH (1333 xcar)

Sktadniki

Kurze fapki - 500 g, Marchew - 100 g, Pietruszka, korzen - 80 g, Seler korzeniowy - 70 g, Ziemniaki, $rednio - 130 g, Tymianek - 5 g,
Li$¢ laurowy - 2 g, Ziele angielskie - 3 g, Pieprz czarny- ziarenka - 2 g, Woda - 2000 g, Pietruszka, liscie - 10 g, Kasza jaglana-70 g

Sposob przygotowania
e Warzywa umyc¢ obra¢ i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Wrzuci¢ do wody razem z oczyszczonymi tapkami i
przyprawami. Ugotowa¢ wywar (ok.30 minut).

¢ Dodac¢ kasze i gotowa¢ do migkkosci.

* Na koniec doda¢ ziemniaki i gotowac jeszcze 30 minut. Podawac udekorowang posiekana natka pietruszki.

KROLIK GOTOWANY (1727 kcar)

Sktadniki

Krolik, tuszka - 1000 g, Czosnek - 20 g, Sok z cytryny - 5 g, Lis¢ laurowy - 2 g, Pietruszka, liscie - 15 g, Ziele angielskie - 2 g, Marchew
- 200 g, Pietruszka, korzen - 200 g, SOl biata - 3 g, Pieprz czarny mielony -1 g

Sposob przygotowania

* Czosnek posieka¢, rozetrze¢ z sola. Przygotowana masa czosnkowgq natrze¢ mieso. Skropi¢ sokiem z cytryny, przykry¢
i wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin

e Zagotowac¢ wode z sola, z dodatkiem listka laurowego i zmiazdzonego ziela angielskiego.

* Do wrzatku wlozy¢ mieso i gotowac na matym ogniu pod przykryciem.

* Obrane warzywa poszatkowac i dodac¢ do gotujacego sie krolika po okoto 30 minutach. Ugotowac do migkkosci.

* Mieso wyja¢, obtozy¢ ugotowanymi warzywami, oprdszy¢ pieprzem, posypac pietruszka.

MARCHEWKA GOTOWANA (27 KcAL)

Sktadniki

Marchew - 100 g, Woda - 250 g, S6l biata-2 g

Sposob przygotowania

* Marchew umy¢, obrac¢ i pokroi¢ w kostke.

* Do garnka wla¢ wode, dodac¢ szczypte soli, doprowadzi¢ do wrzenia.

¢ Do gotujacej sie wody dodaé marchew.

* Gotowac na matym ogniu, az bedzie migkka

MLECZKO KAKAOWE Z JAGODAMI (397 kcaL)
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Skladniki
Mleko sojowe - 380 g, Nasiona chia - 15 g, Agar-agar - 15 g, Laska wanilii - 2 g, Ksylitol - 3 g, Skrobia ziemniaczana - 3 g, Kakao 16%,
proszek - 5 g, Czarne jagody - 20 g

Sposob przygotowania

* Przygotowanie masy waniliowej: mleko sojowe lub inne roslinne wla¢ do garnka. Doda¢ nasiona chia, agar-agar,
ziarenka z 5 cm laski wanilii, ksylitol, skrobi ziemniaczanej. Zagotowac mieszajac.

¢ Do 6 silikonowych foremek wtozy¢ po 3 jagody lub przekrojone na pét borédwki.

* Zala¢ foremki masa waniliowa do 3/4 wysokosci.

* Do pozostalej czesci masy dodac 1 tyzeczke kakao i wymieszac.

* Zalac¢ catosc foremek.

* Na gorze potozy¢ po 1 jagodzie lub borédwce.

* Wilozy¢ do lodéwki na 30 min.

* (Jedna porcja to 3 sztuki mleczka)

OZORKI WIEPRZOWE W GALARECIE (2469 KCAL)

Skladniki
Marchew - 150 g, Pietruszka, korzen - 100 g, Seler korzeniowy - 100 g, Cebula - 120 g, Czosnek - 30 g, Zelatyna - 20 g, Pieprz czarny

mielony - 3 g, Li$¢ laurowy - 3 g, Ziele angielskie - 3 g, Jaja kurze cale - 360 g, Groszek zielony - 40 g, Papryka czerwona - 100 g, Ozér
wieprzowy - 1000 g, Pietruszka, liscie - 30 g

Sposob przygotowania

* Ozora wymy¢ i wlozy¢ do wrzacej wody. Gotowag, az bedzie prawie migkki.

e Wyja¢, przela¢ zimna woda, a nastepnie zdja¢ skére i pokroi¢ w okoto 1 cm plastry.

* Do garnka wlozy¢ przyprawy, czosnek (6 duzych zabkéw), przypieczona cebule, obrane warzywa i plastry ozora.
Gotowac do migkkos$ci miesa.

¢ Ozora wyja¢, wywar przecedzi¢ i doda¢ zelatyne.

* Doktadnie wymiesza¢, doprawié pieprzem, sola. Odstawi¢ do stezenia.

* Warzywa oprocz marchewki odlozyc¢.

* Na polmisku ulozy¢ ozora, na kazdej porcji potozy¢ plasterek jajka. Udekorowaé papryka, zielona pietruszka,

marchwig i groszkiem. Zala¢ tezejaca galareta i odstawi¢ do catkowitego zastygniecia.

PAPRYKA NADZIEWANA WARZYWAMI (1153 kcaL)

Sktadniki

Papryka czerwona - 1000 g, Marchew - 200 g, Pietruszka, korzen - 100 g, Cebula - 200 g, Koncentrat pomidorowy, 30% - 80 g, Olej
stonecznikowy - 70 g, Pieprz czarny mielony - 2 g, Cukier - 5 g, Pietruszka, liscie - 20 g

Sposdb przygotowania

* Papryke oczysci¢ z nasion, dokladnie umy¢.

e Nadzienie: marchew i pietruszke pokroi¢ w stupki, posieka¢ cebule w grubsza kostke, podsmazy¢ na oleju, do
uduszonych warzyw dodac koncentrat pomidorowy, krétko poddusi¢ i przyprawi¢ do smaku, doda¢ posiekane liscie
pietruszki, a nastepnie napelni¢ papryke.

* Nadziang papryke podlac olejem i wywarem lub rosotem i dusi¢ pod przykryciem do miekkosci.

PASTA RYBNA (429 kcar)

Sktadniki

Dorsz w jarzynach - 200 g, Wtoszczyzna - 200 g, Majonez - 15 g, Cebula - 80 g, Pietruszka, liscie-20 g

11
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Sposob przygotowania

e Ugotowac jarzyny.
* Pod koniec gotowania dodac¢ rybe, ugotowac¢, odcedzic.
* Rybeijarzyny zmieli¢ w maszynce do migsa.

* Doda¢ drobno posiekang cebule, majonez oraz posiekang zielong pietruszke. Dobrze wymieszac.

PASTA Z KASZY JAGLANEJ (719 kcaL)

Skiadniki
Kasza jaglana - 200 g, Marchew - 100 g, Bazylia - 10 g, S6l biata - 3 g, Woda - 200 g
Sposdb przygotowania

¢ Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie i przestudzi¢. Marchew ugotowac do migkkosci.

* Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadka mase i podawac z pieczywem.

PIERS INDYKA Z GRILLA (100 xcaL)

Skladniki
Mieso z piersi indyka, ze skéra - 100 g
Sposob przygotowania

e  Umy¢, oczy$¢, osuszy¢ i przyprawic mieso.

e Ugrillowac.

PLACKI Z CUKINII (404 kcaL)

Skiadniki

Cukinia - 500 g, Jaja kurze cate - 60 g, Sl biata - 3 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, Olej rzepakowy - 10 g, Maka gryczana -45 g

Sposob przygotowania

e Starta na tarce cukinie oproészy¢ sola i odstawic¢ na 20 minut, aby puscita sok. Nastepnie bardzo dobrze odcisna¢.

* W misce wymiesza¢ cukinie z jajkiem, maka i pieprzem na jednolita mase.

* Na patelni rozgrzac olej, tyzka naktadac placki i smazy¢ przez 3-4 minuty z kazdej strony na ztoty kolor. Podawac z np.

sosem Czosnkowym.

PRZECIWZAPALNY SHAKE KOKOSOWO-ANANASOWO-GRUSZKOWY (809 xcaL)

Sktadniki
Mileko kokosowe - 250 g, Ananas - 160 g, Kiwi - 150 g, Gruszka - 130 g, Oliwa z oliwek - 5 g, Kurkuma - 2 g, Cynamon - 2 g, Imbir - 2
g, Sok z cytryny - 60 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Gozdziki-1g

Sposob przygotowania

¢ Obrac ananas i kiwi. Pokroi¢ na mniejsze czastki.

¢ Umy¢i pokroi¢ gruszki bez gniazda nasiennego.

e Zcytryny wycisnac¢ sok.

e W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, $wiezo wycisniety sok, mleko kokosowe, przyprawy i 1 tyzeczke
protein roélinnych oraz 1 tyzke tupin babki jajowate;.

e Calo$¢ zmiksowac.
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* Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac¢ w lodéwce max 24h po przygotowaniu).

PRZECIWZAPALNY SHAKE Z KIWI I BANANAMI (735 kxcaL)

Sktadniki

Mleko ryzowe - 250 g, Banan - 400 g, Kiwi - 150 g, Sok pomaranczowy - 125 g, Sok z cytryny - 15 g, Kurkuma - 2 g, Cynamon -2 g,
Oliwa z oliwek - 5 g, Chilli - 1 g, Gozdziki-1g

Sposob przygotowania

¢ Obrac banany i kiwi. Pokroi¢ na mniejsze czastki.

* Zcytryni pomaranczy wycisnac sok.

* W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, Swiezo wycisniety sok, mleko ryzowe, przyprawy i 1 tyzeczke inuliny
oraz protein roslinnych.

* Calos¢ zmiksowacd.

* Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywacé w lodéwce max 24h po przygotowaniu).

PSTRAG PIECZONY (1080 kcaL)

Sktadniki

Pstrag strumieniowy, swiezy - 300 g, Wieprzowina, boczek bez kosci - 100 g, Oliwa z oliwek - 30 g, Cytryna - 40 g, Rozmaryn-2 g,

Tymianek - 2 g, Kminek - 2 g, Sél biala-2 g

Sposob przygotowania

e Pstraga oczyscic i osuszy¢. W catosci natrzeé solg zmieszang z ziotami.

* Na patelni rozgrzac tyzke oliwy, potozy¢ rybe i krétko podsmazy¢ z obu stron.

* Do obsmazonego pstraga wlozy¢ do srodka dwa plastry bekonu, utozy¢ na ogniotrwatym pétmisku wysmarowanym
oliwg i piec w goracym piekarniku (200 °C) do przyrumienienia sie.

* Reszte bekonu pokroi¢ w paski, przysmazy¢ na patelni na chrupko i przed podaniem wlozy¢ do $rodka ryby, usuwajac
te, z ktérymi ryby sie piekty.

* Bezposrednio przed podaniem lekko pokropi¢ cytryna.

PULPETY Z KROLIKA (942 xcaL)

Sktadniki

Krolik, tuszka - 400 g, Czosnek - 25 g, Cebula - 100 g, Oliwa z oliwek - 10 g, Sol biata - 2 g, Pieprz czarny mielony - 2 g, Kminek -2 g,
Czaber - 3 g, Pomidor - 500 g, Majeranek - 3 g, Koncentrat pomidorowy, 30% - 20 g, Maka gryczana-20 g

Sposob przygotowania

* Mieso z krolika zmieli¢ razem z cebulg i czosnkiem, przyprawic.

e Z miesa uformowac pulpet, obtoczy¢ w mace.Obsmazy¢ chwile na patelni i przetozy¢ do garnka.

* Na tej samej patelni podsmazy¢ pokrojone w kostke pomidory. Doda¢ tyzke koncentratu, troszke oliwy i doprawic¢
czosnkiem, solg i majerankiem.

*  WIlac sos do pulpecikéw i dusi¢ na matym ogniu pod przykryciem, az do uzyskania silnego aromatu.

PLATKI KUKURYDZIANE Z MLEKIEM RYZOWYM (246 KCAL)

Skladniki
Platki kukurydziane - 40 g, Mleko ryzowe - 150 g

Sposob przygotowania
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¢ Platki kukurydziane zala¢ ryzowym mlekiem.

SAELATKA Z KWASZONYCH OGORKOW (232 KCAL)

Skiadniki
Ogorek kwaszony - 240 g, Cebula - 200 g, Olej rzepakowy - 16 g, Pietruszka, licie - 12 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Sél biata-1 g
Sposob przygotowania

e Kwaszone ogdrki obra¢ ze skorki, pokroi¢ w drobna kostke i lekko odcisnac.

* Dodac¢ drobno pokrojona cebule, natke pietruszki lub koperek, doprawic sola i pieprzem, polac olejem.

SALATKA Z ZIEMNIAKOW Z RZODKIEWKA (258 KCAL)

Sktadniki

Ziemniaki, $rednio - 45 g, Rzodkiewka - 35 g, Por - 19 g, Musztarda - 6 g, Oliwa z oliwek - 18 g, Sok z cytryny - 10 g, Cukier - 10 g, Sé1
biata - 1 g, Pieprz czarny mielony -1 g

Sposob przygotowania

* Ziemniaki ugotowa¢ w skdrce. Obrac i pokroi¢ w kostke. Dodaé pokrojone w cienkie plasterki rzodkiewki i pory.

¢ (Calos¢ wymieszac i doprawi¢ do smaku musztarda, sokiem z cytryny, sola, cukrem, pieprzem i oliwa.

SMOOTHIE PRZECIWZAPALNY BANANOWO-]ABLKOWO-POMARANCZOWY (584 xcar)

Skiadniki
Banan - 200 g, Jabtko - 200 g, Maliny - 120 g, Sok pomaranczowy - 250 g, Czarne jagody - 170 g, Sok z cytryny - 125 g, Kurkuma -2 g,
Cynamon - 2 g, Olej stonecznikowy - 5 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Gozdziki-1g

Sposob przygotowania

e Obrac banany i pokroi¢ na mniejsze czastki.

* Umy¢i pokroi¢ jablka bez gniazda nasiennego.

¢ Umy¢ maliny ijagody.

* Z pomaranczy i cytryny wycisna¢ sok.

* W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, $wiezo wycisniety sok, przyprawy i 1 tyzke tupin babki jajowatej oraz
protein roslinnych.

¢ Calos¢ zmiksowac.

* Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac¢ w lodéwce max 24h po przygotowaniu).

SMOOTHIE PRZECIWZAPALNY JABEKOWO-MANDARYNKOWY (1053 kcaL)

Sktadniki

Jabtko - 400 g, Czarne jagody - 170 g, Banan - 200 g, Mandarynki - 1000 g, Sok z cytryny - 30 g, Ocet winny - 5 g, Kurkuma -2 g,
Cynamon - 2 g, Olej sezamowy - 5 g, Orzechy laskowe - 20 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Gozdziki-1g

Sposdb przygotowania

* Obrac banany i pokroi¢ na mniejsze czastki.

* Umy¢i pokroi¢ jabtka bez gniazda nasiennego.
* Umy¢jagody.

e Zmandarynek i cytryny wycia¢ sok.
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e Zmieli¢ orzechy.

* W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, $wiezo wycisniety sok, przyprawy i 1 tyzke tupin babki jajowatej oraz
protein roslinnych.

* Cato$¢ zmiksowac.

* Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac¢ w lodéwce max 24h po przygotowaniuy).

SMOOTHIE PRZECIWZAPALNY Z KIWI (541 xcar)

Sktadniki
Kiwi - 150 g, Jabtko - 400 g, Sok pomaranczowy - 250 g, Sok z cytryny - 80 g, Kurkuma - 2 g, Cynamon - 2 g, Oliwa z oliwek - 5 g,
Orzechy wloskie - 15 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Gozdziki-1g

Sposob przygotowania

* Obrac kiwi i pokroi¢ na mniejsze czastki.

e Umy¢i pokroi¢ jablka bez gniazda nasiennego.

* Zpomaranczy i cytryny wycisna¢ sok.

* Zmieli¢ orzechy.

e W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, Swiezo wycisniety sok, przyprawy i 1 tyzke inuliny oraz protein
roslinnych.

¢ Calo$¢ zmiksowac.

* Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac w loddwce max 24h po przygotowaniu).

SMOOTHIE PRZECIWZAPALNY Z MELONA (399 KCAL)

Sktadniki

Melon - 350 g, Jabtko - 180 g, Sok pomaranczowy - 250 g, Sok z cytryny - 125 g, Ocet winny - 2 g, Oliwa z oliwek - 5 g, Kurkuma -2 g,
Cynamon - 2 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Gozdziki-1g

Sposob przygotowania

* Obra¢ melona, oddzieli¢ migzsz od pestek i pokroi¢ na mniejsze czastki.

* Umy¢i pokroi¢ jablka bez gniazda nasiennego.

e Z pomaranczy i cytryny wycisnaé sok.

* W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, swiezo wycisniety sok, przyprawy i 1 lyzeczke inuliny, fupin babki
jajowatej oraz biatka roslinnego.

e Catos¢ zmiksowacd.

* Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac¢ w lodéwce max 24h po przygotowaniu).

WARZYWA GOTOWANE NA PARZE (206 KCAL)

Skiadniki
Kalafior - 200 g, Brokuty - 200 g, Marchew - 200 g, Fasola szparagowa - 200 g

Sposob przygotowania

* Jarzyny umy¢ i oczyscic.
¢ Obrang marchew pokroi¢ na paseczki.

¢ Ugotowac na parze.

WARZYWNE LECZO (544 kcaL)
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Skladniki

Cebula - 300 g, Papryka czerwona - 400 g, Pomidor - 300 g, Baktazan - 150 g, S6l biata - 1 g, Olej rzepakowy - 30 g
Sposob przygotowania

e  Warzywa umy¢, oczyscic i obraé. Cebule, papryki pokroi¢ w paski, a pomidory i baktazan w kostke.

* Cebule wrzuci¢ na rozgrzany ttuszcz i zarumieni¢, dodacd reszte jarzyn i trzymac przez chwile na duzym plomieniu, po

czym dusi¢ pod przykryciem na malym ogniu jeszcze przez okoto 20 minut.

WARZYWNE SWIDERKI (1110 kcAL)

Sktadniki

Baktazan - 300 g, Sol biata - 1 g, Cukinia - 500 g, Pomidory koktajlowe - 100 g, Pietruszka, liscie - 10 g, Oliwa z oliwek - 50 g, Pieprz
czarny mielony - 1 g, Oregano - 2 g, Makaron bezglutenowy - 400 g

Sposob przygotowania

®  Oczysci¢, optukac i pokroi¢ baktazan w plastry.

¢ Posypac sola i odstawi¢ na 10 minut. Po czym optukac i osuszy¢.

* Oczysci¢, optukac i pokroic¢ cukinie w plastry.

*  Oczysci¢, optukac i pokroi¢ pomidory w kostke.

* Drobno posieka¢ pietruszke.

* Do garnka wla¢ wode, osolic¢ ja, doprowadzi¢ do wrzenia i doda¢ makaron, gotowac, az zmieknie.
* Na patelni rozgrzac oliwe i dusi¢ na niej cukinie i baktazana przez okoto 5-8 minut.

* Doda¢ pomidory i pietruszke, doprawic sola pieprzem i oregano.

e Calos¢ dusi¢ jeszcze przez 3-5 minut.

* Odcedzi¢ makaron, zahartowa¢, wylozy¢ na talerze z przygotowanymi warzywami.

Z APIEKANKA Z ZIEMNTIAKAMI (1229 kcaL)

Sktadniki

Ziemniaki, srednio - 500 g, Oliwa z oliwek - 45 g, SOl biata - 1 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Cebula - 80 g, Jaja kurze cate - 300 g,
Szczypiorek -20 g

Sposob przygotowania

* Ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w plasterki.

e Utlozy¢ je na blasze, skropi¢ oliwa, przyprawic sola i pieprzem. Piec 15 minut w 170 °C.

* Drobno posiekang cebule zeszkli¢ na goracej oliwie.

* W naczyniu zaroodpornym uktadac¢ na przemian warstwe ziemniakdw i cebuli. Calos¢ zala¢ roztrzepanymi jajami.

e Piec w temperaturze 180 °C, okoto po6t godziny. Podawac na goraco.

ZIEMNIAKI GOTOWANE W MUNDURKACH (154 xcar)

Skladniki
Ziemniaki, srednio - 200 g

Sposob przygotowania

* Ziemniaki ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie bez obierania.

ZIEMNIAKI ZAPIEKANE (419 kcaL)
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Skladniki
Ziemniaki, srednio - 200 g, S6l biata - 3 g, Oliwa z oliwek - 30 g, Oregano - 10 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, Rozmaryn-10 g

Sposob przygotowania

* Piekarnik nagrzac¢ do 220 °C. Blaszke posmarowac 1 tyzka oliwy.

¢ Ziemniaki ugotowa¢, odcedzi¢, odparowac i przelozy¢ do blaszki.

e Ziemniaki posypa¢ suszonym oregano, rozmarynem, pieprzem i solg do smaku, skropi¢ reszta oliwy i delikatnie
wymiesza¢ dlonmi.

* Piec okoto 35- 45 minut, az ziemniaki si¢ przyrumienia.

ZUPA JARZYNOWA Z KASZA JAGLANA (671 kcaAL)

Skiadniki
Cebula - 60 g, Marchew - 120 g, Seler naciowy - 100 g, Kapusta biata - 100 g, Ziemniaki, srednio - 60 g, Wywar z warzyw - 1000 g,
Cukinia - 300 g, Sl biata - 1 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Bazylia - 2 g, Czosnek - 2 g, Oliwa z oliwek - 10 g, Kasza jaglana - 80 g

Sposdb przygotowania

¢ Kasze moczy¢ przez 2 godziny w zimnej wodzie, cebule, marchew, seler, ziemniak, cukinie pokroi¢ w nieduza kostke,
kapuste poszatkowac.

* Wsypac kasze do garnka, zala¢ zimna woda, gotowac okoto 25 minut, az zmigknie. Odcedzic.

¢ Do innego garnka wlozy¢ cebule, marchew, seler, kapuste i ziemniak, zala¢ bulionem i zagotowac.

* Doda¢ cukinig, sol pieprz i gotowac okoto 15 minut, mieszajac od czasu do czasu.

* Do miksera wtozy¢ czosnek, bazylig, 8 tyzek goracego wywaru i zmiksowac na jednolitg mase.

* Do garnka z warzywami dotozy¢ mase czosnkowq i kasze. Wymiesza¢ w razie potrzeby przyprawié i skropi¢ oliwa.

Podawac na goraco.

ZUPA KOPERKOWA DELIKATNA (834 xcaL)

Sktadniki

Koper ogrodowy - 60 g, Pieprz czarny mielony - 2 g, Ryz biaty - 100 g, Noga (udo) kurczaka - 250 g, Marchew - 150 g, Pietruszka,
korzen - 100 g, Ziele angielskie - 1 g, Lis¢ laurowy -1 g

Sposob przygotowania

* W okolo 1,5 litrach wody ugotowac udko z kurczaka z dodatkiem marchewki i pietruszki oraz ziela angielskiego,
pieprzu i listka laurowego. Po okoto 50 minutach wyja¢ migeso marchew i pietruszke.

* Do garnka wrzuci¢ optukany ryz i gotowac¢ przez okoto 10 minut. Marchewke i pietruszke rozdrobni¢ i wrzuci¢ do
garnka z ryzem.

¢ Koperek optukac i posiekaé. Doda¢ do garnka z zupa. Zupe gotowac jeszcze kilka minut, az ryz bedzie idealnie miekki.

* Jedli ryz wchlonie za duzo ptynéw mozna dodac¢ troche przegotowanej wody.

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM (1006 kcaL)

Sktadniki

Pomidor - 1000 g, Sol biata - 3 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, Wywar z warzyw - 800 g, Lis¢ laurowy - 1 g, Ziele angielskie -2 g,
Czosnek - 5 g, Sok pomaranczowy - 150 g, Kolendra - 5 g, Bazylia - 5 g, Ryz bialy - 200 g

Sposob przygotowania

* Do garnka wlozy¢ umyte, pokrojone na mniejsze kawatki pomidory.

e Dodac¢ przeci$niety przez praske zabek czosnku i kolendre, dusi¢ przez okoto 15 minut pod przykryciem od czasu do
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czasu mieszajac i sprawdzajac czy pomidory sa juz migkkie.
* Uduszone pomidory przetrze¢ przez sito i polaczy¢ z wywarem warzywnym, doda¢ ziele angielskie, lis¢ laurowy,
doprawi¢ sokiem pomaranczowym, sola, pieprzem, cukrem do smaku, zagotowac.

® Zupe mozna podawac z ryzem, makaronem lub grzankami.

ZUPA Z WARZYW (326 KcCAL)
Sktadniki

Kalafior - 600 g, Marchew - 250 g, Pietruszka, korzen - 160 g, Cebula - 100 g, Seler korzeniowy - 150 g, Koper ogrodowy - 10 g, Li$¢
laurowy - 1 g, Sol biata - 1 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Ziele angielskie - 2 g, Woda - 2000 g

Sposob przygotowania

e Marchewki, pietruszki, cebule oraz selera obrac i pokroi¢ w kostke.
* Kalafiora podzieli¢ na rézyczki.
* Do garnka wla¢ wode, doda¢ pokrojone warzywa oraz przyprawy i gotowac pod przykryciem przez okoto 30 minut.

* Na koniec zupe posypac poszatkowanym koperkiem.

Uwaga! Sprawozdanie moze by¢ powielane tylko i wytacznie w catosci. DIETETYK
Wynik opracowany zgodnie z procedura badawczg PB-01. z dnia 01.02.2016 NEQZ Biomol:Medisp 0.
Wynik sprawdzit pod wzgledem merytorycznym: dr n. med. w dniu: Feb.
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