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Cele wspobtpracy

1. Redukcja masy ciata przy uwzglednieniu specyfiki PCOS

Celem bedzie stopniowa, zrbwnowazona redukcja masy ciata z uwzglednieniem
indywidualnych potrzeb hormonalnych. Skupimy sie na zdrowym bilansie kalorycznym,
odpowiednich proporcjach makrosktadnikéw, ktore nie tylko sprzyjajg utracie wagi, ale takze
pomagajg w poprawie wrazliwosci na insuling i redukcji stanéw zapalnych zwigzanych z PCOS.

Korzysci: Utrata nadmiaru masy ciata poprawi rwnowage hormonalng, wspomoze regulacje
cyklu menstruacyjnego, zwiekszy wrazliwos¢ na insuling, a takze pomoze w redukcji objawow
PCQOS, takich jak nadmierne owtosienie czy tradzik.

2. Poprawa wrazliwosci na insuling poprzez odpowiednia diete

Dieta bedzie nastawiona na stabilizacje poziomu cukru we krwi, unikanie duzych wahan
glikemicznych oraz zmniejszenie insulinoopornosci — problemu, ktéry czesto towarzyszy
PCOS. Wprowadzenie diety o niskim |G (indeksie glikemicznym), bogatej w btonnik, biatko i
ttuszcze pochodzenia roslinnego.

Korzysci: Zwiekszenie wrazliwosci na insuline pomoze w lepszym zarzadzaniu poziomem cukru
we krwi, co przektada sie na stabilizacje hormonalng, a takze zmnigejsza ryzyko wystgpienia
cukrzycy typu 2.

3. Zbilansowanie poziomu hormonéw poprzez odpowiednia diete

Skupienie sie na spozywaniu sktadnikdw odzywczych, ktére pomagajg w regulowaniu poziomu
hormondéw, w tym m.in. witamin (D, E), sktadnikow mineralnych (magnez, cynk), zdrowych
ttuszczow (omega-3) oraz antyoksydantow. Istotne bedzie réwniez unikanie pokarméw
mogacych pogtebiaé stany zapalne lub zaburza¢ réwnowage hormonalng (np. nadmiar cukréw
prostych i ttuszczéw trans).

Korzysci: Zrownowazona dieta pomoze w poprawie funkcji jajnikdw, regulacji cykii
menstruacyjnych i zmniejszeniu objawdéw zwigzanych z nadmiarem androgendw, takich jak
tradzik czy nadmierne owtosienie.

4. Wsparcie w budowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych

Dazenie do wypracowania nawykoéw, ktére wspomogg dtugoterminowag kontrole masy ciata i
poprawig stan zdrowia hormonalnego. Skupimy sie na regularnosci positkdw, Swiadomym
doborze produktéw spozywczych oraz eliminowaniu bteddw zywieniowych, ktére moga
pogtebia¢ problemy z PCOS.

Korzysci: Zdrowe nawyki zywieniowe bedg miaty pozytywny wptyw na stabilizacje masy ciata i
rownowage hormonalng. Regularnosc¢ positkdw i Swiadomos¢ wybordw zywieniowych pomoze
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w utrzymaniu optymalnego poziomu energii i poprawi samopoczucie.

5. Zwiekszenie aktywnosci fizycznej dostosowanej do potrzeb

Chociaz celem wspotpracy jest przede wszystkim zmiana nawykéw zywieniowych,
zwiekszenie aktywnosci fizycznej bedzie niezbedne, zwtaszcza w konteks$cie poprawy
wrazliwosci na insuling i redukcji masy ciata. Zajmiemy sie wprowadzeniem odpowiednich form
aktywnosci fizycznej, ktére bedg dostosowane do mozliwosci pacjentki (np. regularne spacery,
joga, trening sitowy).

Korzysci: Regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia metabolizm, wspomaga redukcje tkanki
ttuszczowej, szczegdlnie w okolicach brzusznych, a takze sprzyja poprawie wrazliwosci na
insuling. Pomaga réwniez w zmniejszeniu objawdw stresu i niepokoju, ktére moga by¢
zwigzane z PCOS.
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Zalecenia przy PCOS

Celem programu dietetycznego jest poprawa wrazliwosci insulinowej, wsparcie
funkcjonowania metabolicznego, obnizenie poziomu androgendw oraz minimalizacja
problemdéw zwigzanych z ptodnoscig i uktadem rozrodczym. Diete opieramy przede wszystkim
na prawdziwym jedzeniu — tzn. na produktach jak najmniej przetworzonych, jak najblizszych
naturze, doborze odpowiednich zrédet weglowodandw oraz podazy dobrej jakosci ttuszczy w
szczegodlnosci jedno- i wielonienasyconych.

Czy dieta ma znaczenie w kontekscie leczenia PCOS?

Wptyw zywienia na przebieg leczenia PCOS jest nadal nieco pomijany, jednak wiele badan
wskazuje na to, ze prawidtowo skomponowana dieta prowadzi do poprawy stanu zdrowia i
zmniejszenia objawdw towarzyszacych PCOS.

Odpowiednia dieta odgrywa przede wszystkim duze znaczenie w kontekscie towarzyszacej
PCOS nadmiernej masie ciata, insulinoopornosci, hiperinsulinemii oraz dyslipidemii. Dodatkowo
poprzez regulacje wyzej wymienionych zaburzen oddziatuje na hormony ptciowe.

Jak powinna wygladac dieta kobiet z zespotem policystycznych jajnikow?

Ogodlne zalecenia:

wysoka wartos¢ odzywcza

produkty niskoprzetworzone

niski lub umiarkowany tadunek glikemiczny positkow

spozywanie produktéw o wysokim indeksie sytosci

niskie spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych

wysokie udziat w diecie kawaséw jedno i wielonienasyconych

odpowiednia podaz btonnika (25-409)

dostarczanie odpowiedniej ilosci warzyw i owocow

kalorycznos¢ i rozktad makrosktadnikdéw dostosowany do aktywnosci fizycznej i
parametrow antropometrycznych

Znaczenie tadunku glikemicznego w diecie kobiet z PCOS.

Ze wzgledu na bardzo czeste wspotwystepowanie PCOS z insulinoopornoscig bardzo wazne
jest uwzglednienie oddziatywania pokarméw na glikemig starajac sie unika¢ produktéw o
wysokim tadunku glikemicznym. Im bardziej nasilony jest problem z gospodarka
weglowodanowg tym bardziej ostrozniej trzeba podejs¢ do wyboru produktow.

Dlaczego wtasciwie znaczenie ma tadunek glikemiczny a nie indeks?

Pewnie zawsze styszatas, zeby wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG) i
zastanawiasz sie dlaczego warto jednak bra¢ pod uwage tadunek glikemiczny (LG).

Nie wszystkie produkty, ktére majg wysokie IG, majg réwniez wysokie £G.
Indeks glikemiczny ma pewne wady, nie bierze on bowiem pod uwage zawartosci
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weglowodandw w danym produkcie.

Na przyktadzie ziemniakdw, bez wzgledu czy beda one w ilosci 10g ziemniakéw czy kg w
tabeli IG widnieje jedna taka sama warto$¢. Natomiast po ich spozyciu poziom glukozy we krwi
w obu przypadkach bedzie zupetnie rézny.

tadunek glikemiczny (LG) jest w tej kwestii bardziej doktadny, bowiem uwzglednia zawarto$é
weglowodandéw w danym produkcie. To znacznie utatwia oszacowanie odpowiedzi
glikemicznej po spozyciu takiego produktu.

Indeks sytosci i jego znaczenie.

W przypadku zespotu policystycznych jajnikdw bardzo czesto dochodzi zaburzenia w
wydzielaniu hormonéw zwigzanych z kontrolg taknienia (leptyny- hormon sytosci i greliny-
hormon gtodu). Dlatego tez wazne jest, aby w diecie przewazaty produkty o wysokim indeksie
sytosci, czyli te, po ktérych spozyciu odczucie sytosci jest znacznie wieksze. Do takich
produktéw zalicza sie miedzy innymi: ziemniaki, ptatki owsiane, pomarancze, jabtka, makaron
petnoziarnisty oraz rosliny stragczkowe. Warto réwniez w tym aspekcie mie¢ na uwadze
ograniczenie spozycia produktéow wysokoprzetworzonych i o duzym stopniu smakowitosci
(produkty, ktore tgczg w sobie smak stony i ttusty lub stodki i ttusty), gdyz ich spozycie
dodatkowo stymuluje apetyt.

Podsumowanie zalecen:

1. Podaz energii- dieta zgodna z catkowitym zapotrzebowaniem kalorycznym (CPM) u
kobiet z prawidtowg masg ciata i dieta z deficytem energetycznym (10-20% deficytu) u
kobiet z nadmierng masg ciata.

2. Rozktad makrosktadnikéw jest ustalany indywiduwalnie, ale podstawa dla wszystkich
kobiet z PCOS jest ograniczenie spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych (SFA) do
10% i zwigkszenie podazy wielonienasyconych (PUFA)— 10% energii. Przede wszystkim
szczegolng uwage trzeba zwrdéci¢ na podaz kwasdw omega 3, ktéra powinna by¢
zwiekszona do 1-2g EPA i DHA na dobe.

3. Wybér produktow: dieta powinna sktadac sie z produktéw niskoprzetworzonych o
wysokiej gestosci odzywczej i jednoczesnie o niskiej energetycznosci w przypadku
diety z deficytem kalorycznym. Podczas wyboru produktéw nalezy bra¢ pod uwage
indeks sytosci i smakowitos¢ pokarmow.

4. Niektére badania wykazujg, ze lepsze efekty moze przynosic¢ dieta, w ktérej wieksza
czes$¢ energii bedzie przypadata na positki poranne.

Na co zwracac¢ uwage przy komponowaniu positku i jakie produkty wybieraé?

1. Zadbaj o réznorodno$¢! To podstawowa zasada, ktéra umozliwia dostarczenie
wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych. Twoja dieta powinna by¢
maksymalnie urozmaicona. Wybieraj produkty lokalne oraz sezonowe warzywa i owoce.
To sprawi, ze Twoja dieta bedzie petnowartosciowa.

2. Wybieraj wartosciowe i dobrej jakosci Zzrédta biatka! Odpowiednia podaz biatka jest
tutaj niezwykle wazna, bowiem biatko wptywa na zmniejszenie taknienia, co w
przypadku PCOS odgrywa wazng role, gdyz kobiety z PCOS bardzo czesto wskazujg na
problemy ze zwiekszonym odczuwaniem gtodu. Zwracaj uwage, aby w kazdym positku
dostarczy¢ odpowiednig ilo$¢ petnowartosciowego biatka

3. Wybieraj wartosciowe zrédta weglowodanéw! W diecie warto uwzgledni¢ przede
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wszystkim wszelkie grube kasze, ptatki owsiane, warzywa skrobiowe, takie jak ziemniaki
oraz rosliny stragczkowe. Dostarczajg duzej ilosci btonnika, ktéry wptywa na wieksze
uczucie sytosci po positku co jest pozadane zwtaszcza w przypadku kobiet z PCOS
bedacych na diecie z deficytem energetycznym.

4. Pamiegtaj o dostarczaniu odpowiedniej ilosci kwaséw NNKT w tym omega-3! Dobrym
zrodtem kwasow ttuszczowych jednonienasyconych jest oliwa z oliwek, oliwki,
orzechy. Natomiast kwasy omega 3 znajdziesz przede wszystkim w rybach, ale takze w
nasionach Inu, oleju Inianym, orzechach wtoskich badz algach. Dlatego tez zaleca sie
spozywanie co najmniej 2 razy w tygodniu ryb bogatych w kwasy omega- 3. Duze ilosci
omega-3 zawierajg ttuste ryby morskie takie jak toso$, sledz, makrela, sardynki oraz
kawior i owoce morza.

5. Stosuj przyprawy!

e Cynamon- wptywa na wrazliwos$c¢ insulinowg, obniza poziom cukru oraz spowalnia
tempo oprdzniania zotgdka. Takie wiasciwosci wykazuje cynamon cejlonski juz w ilosci
niepetnej tyzeczki do herbaty i to on powinien zagosci¢ na state w Twojej kuchni.

e Kurkuma —zawarta w niej substancja czynna- kurkumina wspomaga trawienie i poprawia
wrazliwos¢ insulinowa oraz leptynowa, dzieki czemu moze wspomagac proces redukcji
tkanki ttuszczowej. Badania pokazuja, ze moze znaczgco obnizac ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2. Dodatkowo wykazuje rowniez dziatanie przeciwzapalne.

e Czarnuszka- juz 2 gramy dziennie nasion czarnuszki znaczgco obniza poziom glukozy
oraz zmniejsza insulinoopornosg.

e Imbir- wptywa na obnizenie poziomu glukozy we krwi na czczo oraz poprawia
wrazliwos¢ tkanek na insuline.

Czego unika¢ w diecie?

1. Wyeliminuj catkowicie poddawane rafinacji przemystowej tluszcze roslinne, takie jak
olej rzepakowy, olej kukurydziany, wszelkie ttuszcze poddane utwardzeniu — np.
margaryny. Sg one bogatym zrédtem kwaséw omega 6, ktérych nadmiar w diecie ma
dziatanie prozapalne. Ponadto sg to ttuszcze, ktére bardzo szybko ulegajg utlenianiu pod
wptywem Swiatta, temperatury, w wyniku czego powstajg ttuszcze trans bedace
zagrozeniem dla zdrowia. Unikaj smazenia do zarumieniania produktow.

2. Wyeliminuja produkty o wysokim stopniu przetworzenia takie jak: stodycze i wypieki
cukiernicze, wszelkie potrawy bazujgce na oczyszczonej, biatej mace, soki i stodzone
napoje, wyroby miesne o sktadzie innym niz mieso, przyprawy i soél, stodzone przetwory
mleczne.

3. Zrezygnuj z uzywania cukru — mozesz go zastgpic erytrytolem lub ksylitolem.

4. Zrezygnuj z alkoholu.

Trening w PCOS
Jakie trening jest najlepszy dla kobiet z PCOS?

W przypadku zespotu policystycznych jajnikéw (PCOS) zaleca sie intensywne treningi HIIT
oraz treningi sitowe. Istniejg badania, ktére wskazujg, iz treningi HIIT o wysokiej intensywnosci
obnizajg poziom AMH (hormon anty-Mullerowski). W kontekscie PCOS najczes$ciej nadmiar
androgendw zwigzany jest wtasnie z podwyzszong produkcjg AMH, ktérego rolg jest:

- blokowanie rozwoju pecherzykdéw zarodkowych,
- obnizanie wrazliwosci antralnych pecherzykéw na dziatanie FSH (hormon folikulotropowy),
- zmniejszanie aktywnos$ci aromatazy w czasie cyklu owulacyjnego (gdy wystepuje nadmiar
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AMH to ros$nie poziom androgendw i zmniejsza sie poziom estrogendéw).

Istniejg badania, ktére wskazujg, iz ciezki trening o wysokiej intesywnosci obniza poziom AMH i
moze by¢ stosowany u kobiet z PCOS, co pokazuje nizej podlinkowane badanie, gdzie
pacjentki borykajgce sie z tym zespotem zaburzen zostaty poddane treningom HIIT oraz
sitowy. Wyniki badan wykazaty, ze trening typu HIIT okazat sie by¢ pomocny w poprawie
funkcjonowania gospodarki glukozowej (spadek HOMA-IR- wskaznik insulinoopornosci i
hiperinsulinemii), natomiast trening sitowy okazat sie niezwykle skuteczny w obnizaniu
poziomu AHM.

Spadek wartosci HOMA-IR po treningu interwatowym ma tutaj bardzo wazne znaczenie,
bowiem nadmiar androgenéw w przypadku PCOS czesto jest zwigzany z hiperinsulinizmem
(wysokim poziomem insuliny). Z kolei wysoki poziom insuliny rzutuje na zwiekszong produkcje
androgenow.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4583183/

Trening HIIT

Trening HIIT polega na przeplataniu krotkich okreséw intensywnych ¢wiczen anaerobowych
(wykonywanych na maksymalnym poziomie intensywnosci) z przerwami na bardziej
umiarkowane ¢wiczenia kardio. Trening moze bazowac¢ na dowolnym rodzaju ¢wiczen
wytrzymatosciowych lub sitowych: bieganiu, jezdzie na rowerze, skakaniu na skakance,
przysiadach, pompkach itd. Czas trwania okreséw intensywnego i umiarkowanego wysitku
mozna ustala¢ dowolnie w zaleznosci od swojej kondycji, jednak caty trening powinien trwac
nie dtuzej niz 30 minut.
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Tygodniowy plan positkéw

@ 1605 kcal

Sniadanie
-Kanapki z hummusem, awokado i
mozzarellg

@ 424 keal

Przekaska
-Banan z mastem orzechowymi
serkiem grani

@ 288 keal

Obiad
-Makaron z soczewicy z suszonymi
pomidorami i awokado

@ 485kcal

Kolacja
-Omlet ze szparagami i
pomidorkami koktajlowymi

@ 408 keal

Dietetyk Klaudia

@ 1603 keal

Sniadanie

-Jajka na migkko z satatkg

@ 406 keal

Przekaska
-Serek wiejski z warzywami

@ 309 keal

Obiad
-Dorsz zapiekany z mozzarellg i
pomidorami

@ 489 keal

Kolacja
-Owsianka z malinami

@ 398 keal

@ 1593 keal

Sniadanie

-Omlet ze szpinakiem i serem feta

@ 402 keal

Przekaska
-Zielone smoothie z gruszky

@ 291 keal

Obiad

-Spaghetti bolognese z natka
pietruszki

@ 487 keal

Kolacja
-Butka z hummusem i serem
26ttym

® 413 keal

@ 1611 keal

Sniadanie

-Jajecznica z pomidorem i cebulka

® 415 keal

Przekaska
-Satatka caprese

@ 319 keal

Obiad
-Kasza gryczana z warzywami i
fetg

@ 490 keal

Kolacja
-Satatka z tososiem, rzodkiewka,
awokado i koperkiem

@ 388 keal
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@ 1640 keal

Sniadanie
-Nalesniki orkiszowe z twarozkiem
i prazonym jabtkiem

® 41keal

Przekaska
-Smoothie malinowe na kefirze

@ 311keal

Obiad

-Grillowany indyk z ziemniakami i
mizerig

@ 506 kcal

Kolacja

-Tortille z guacamole, marchewka i
tofu

® 412keal

Wartosci $rednie (7 dni)

@ 1618 keal

Sniadanie

-Butka grahamka z pastg jajeczna z
chrzanem

@ 399 keal

Przekaska
-Kanapki z awokado, pomidorem i
rukola

@ 316 keal

Obiad

-Grillowany indyk z ziemniakami i
mizerig

@ 506 kcal

Kolacja

-Satatka srédziemnomorska z
kurczakiem

@ 398 keal

Klient Kliniczny 31.01.2025

@ 1609 Energia

@ 1597 keal

Sniadanie

-Nocna owsianka z truskawkami

@ 397 keal

Przekaska
-Jogurt z dodatkami

@ 302 keal

Obiad

-Rissoto cytrynowe z pieczonym
tososiem i brokutami

@ 494 keal

Kolacja

-Bazyliowa zupa krem z cukinii z
camembertem

@ 403 keal
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Dzienne jadtospisy
Dzien 1

@ 1605 keal
.‘. Wapn: 1002.94 mg Zelazo: 22.05 mg

4 positki | 1600 kcal | przeciwzapalna

Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Chleb zytni razowy na 174 80g¢g 2 kromka
zakwasie
Hummus 47 209 1 tyzka
Rukola 7 4049 2 gars¢
Kanapki z hummusem, awokado i mozzarellg Awokado 48  30g 2 plaster
0 424 keal Ser Mozzarella light 9% 112 63g 05 sztuka
a 3 )
Wapn: 494.78 mg Zelazo: 4.25 m
Ll 9 ° Pomidor czerwony 31 170g 1 sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA .
Sal 0 19 1 szczypta
1. Kromki pieczywa (mozna lekko opiec w tosterze) posmarowaé
hummusem. Pieprz czarny 3 19 1 szczypta

2. Potozy¢ rukolg, plaster awokado, plasterki sera i pomidora.

3. Doprawic¢ solg i §wiezo mielonym pieprzem.

Przekaska
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Banan 107 120g 1 Srednia
sztuka
Masto orzechowe bez 60 109 1 tyzeczka
soli
Serek wiejski lekki 3% 122 150g 1 opakowanie

Banan z mastem orzechowym i serkiem grani

@® 288kcal
ok Wapii: 177.4 mg Zelazo: 0.67 mg
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Banana przekroi¢ wzdtuz na pét.

2. Posmarowac¢ mastem orzechowym, a na wierzch wytozy¢ serek.

Dietetyk Klaudia
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Obiad

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Makaron z czerwonej 191 60 g 60 g

soczewicy

Pomidory suszone w zalewie 128 60g 3 sztuka
| Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
Makaron z soczewicy z suszonymi pomidorami i Czosnek 7 5g 13 zabek
awokado

Awokado 72 459 3 plaster
® 485kcal
ok Wapn: 173.44 mg Zelazo: 8.94 mg Sok z cytryny 2 99 3 fyzeczka

. Natka pietruszki 9 24g 2 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Makaron ugotowag. Sezam suszony 29 59 1 tyzeczka
2. Pomidory wyja¢ z wody lub z oleju i pokroi¢ w cienkie paski. S6l 0 19 1 szczypta
3. Na oliwie podsmazyé czosnek (jesli jest dobrze tolerowany), a Pieprz czarny 3 19 1 szczypta

nastepnie doda¢ pomidory i podsmazac jeszcze 2 minuty.

4. Doda¢ makaron, doktadnie wymieszac¢, zdjg¢ z ognia i pozostawié¢
do przestudzenia.

5. Pokroi¢ awokado w kostke, przetozy¢ na talerz i pola¢ sokiem z
cytryny.
6. Dodac¢ awokado do zawartosci patelni, posypac natka pietruszki i

sezamem.

7. Doprawi¢ solg i pieprzem i delikatnie wymieszac. Przetozy¢ na
talerz.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara
Szparagi 32 160g 4 sztuka
Jajo kurze 126  90g¢g 2 mata
sztuka
Sol 0 19 1 szczypta
Omlet ze szparagami i pomidorkami koktajlowymi Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
@ 408kcal Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
ok Wapn: 157.32 mg Zelazo: 8.19 mg ] )
Pomidory koktajlowe 29 160g 8 sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA e G 4 109 1 e
1. Szparagi umy¢, odtamac twarde korice. Wrzuci¢ na lekko osolony
wrzatek i gotowac ok. 2 minuty, odcedzié. Chleb zytni razowy na 87 40¢9 1 kromka
zakwasie
2. W misce roztrzepa¢ widelcem jajka z dodatkiem soli i pieprzu.
3. Dodac szparagi, wszystko wymieszac tyzka. MRS 7 30g 3 WEEEALE
4. Na patelni rozgrzac oliwe. Kietki mix 9 169 2 tyzka

5. Wla¢ mase jajeczng z dodatkami.
6. Doda¢ potéwki pomidorkéw koktajlowych.

7. Ustawi¢ maty ogien, przykry¢ patelnie pokrywka i podgrzewac az
masa jajeczna sig zetnie.

8. Gotowy omlet udekorowac koperkiem.

9. Zjes¢ z pieczywem posmarowanym hummusem i udekorowanym
kietkami.

Dzien 2

@ 1603 kcal
.‘. Wapn: 1137.27 mg Zelazo: 16.05 mg

4 positki | 1600 kcal | przeciwzapalna

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Jajo kurze 126 90g¢g 2 mata
sztuka
e J Pomidory koktajlowe 22 120g 6 sztuka
\ . ; Oliwki czarne marynowane 35 30g 10 mata
) sztuka
Jajka na miekko z satatka
Ogorek kiszony 8 749 2 mata
@ 406 keal sztuka
A 5. 5 .
om Wapn: 12598 mg Zelazo: 5.91 mg M 1 759 3 garsé
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
1. Jajka ugotowac na miekko.
Chleb zytni razowy na 87 4049 1 kromka
2. Pomidorki i oliwki przekroi¢ na pét, ogorki w kostke. zakwasie
3. Wymieszac z mixem satat i pola¢ oliwa. Pasta z zielonym groszkiem 66 309 2 tyzeczka
o ) (Wawrzyniec)
4. Zjes¢ z pieczywem posmarowanym pastg warzywng, udekorowac
kietkami.
Kietki mix 5 89 1 tyzka
Przekaska
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Ogorek 14 90 g 0.5 sztuka
Papryka czerwona 10 38¢g 0.5 mata sztuka
Oliwki czarne marynowane 28 24 ¢ 8 mata sztuka
. . Serek wiejski lekki 3% 122 1509 1 opakowanie
Serek wiejski z warzywami
Nasiona stonecznika 47 8¢ 2 tyzeczka
® 309 kcal
ok Wapn: 226.31mg Zelazo: 3.68 mg Sol Y 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
1. Warzywa pokroic¢ i przetozy¢ do serka. Chleb zytni razowy na 87 40¢ 1 kromka
zakwasie

2. Posypac nasionami stonecznika i doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem.

3. Serek z warzywami zje$¢ z pieczywem.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Obiad

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara

Dorsz 82 100g 100 ¢

Sol 0 19 1 szczypta

Pieprz czarny 3 19 1 szczypta

. . . . Oliwa z oliwek 88 109 2 tyzeczka

Dorsz zapiekany z mozzarellg i pomidorami

Pomidor czerwony 31 170g 1 sztuka
® 489 keal
ok Wapn: 449.08 mg Zelazo: 2.73 mg Bazylia swieza 2 109 1 gars¢
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Ser Mozzarella light 9% 12 639 0.5 sztuka
1. Rybe rozmrozi¢, jesli to konieczne. Osuszy¢ i przyprawi¢ solg i Kasza bulgur 171 5049 5 tyzka

pieprzem z obydwu stron. Wytozy¢ na papierze do pieczenia i
skropi¢ oliwa z oliwek.

2. Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180 stopni C.

3. Pokroi¢ pomidora w plastry i utozy¢ na rybie. Dodac liscie bazylii i
plasterki mozzarelli.

4. Piec okoto 20 minut, az ryba bedzie przepieczona, a ser roztopiony.

5. Podawac z ugotowana kasza.

Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Ptatki owsiane 152 409 4 tyzka

Napdj owsiany wzbogacony 88 200g 200 ml

w wapn

Pestki dyni 28 59 1 tyzeczka
Owsianka z malinami Cynamon mielony 5 29 2 szczypta
@ 398 kcal Midéd 18 69 0.5 tyzeczka
o Wapn: 3359 mg Zelazo: 3.73 mg Maliny 2 120g 2 garéd
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Truskawki 45 140g 2 garéé

1. Ptatki owsiane namoczy¢ w matej ilosci wody, a nastepnie
odcedzic.

2. Zagotowac¢ mleko i doda¢ ptatki.
3. Dodac¢ pestki dyni i rodzynki.
4. Przyprawi¢ cynamonem i miodem.

5. Podawa¢ z owocami.

Dzien 3

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

@ 1593 keal
ok Wapn: 1208.45 mg Zelazo: 20.13 mg

4 positki | 1600 kcal | przeciwzapalna

Sniadanie

’ LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara

Szpinak 1 7549 3 garsc

Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka

Czosnek 7 59 13 zabek

. . . Jajo kurze 140 100g 2 $rednia

Omlet ze szpinakiem i serem feta sztuka
o 402 kcal Sél 0 19 1 szczypta
o Wapni: 325.07 mg Zelazo: 4.02 mg _

Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Ser Feta 106 40g 5 plaster

1. Szpinak optukaé, posiekac¢. Na patelni podgrzac oliwe, dodaé
przepotowiony czosnek oraz szpinak. Mieszajac podgrzewac przez Szczypiorek 2 59 1 tyzka
minute az szpinak zwiednie i bedzie migkki. Odtozy¢ na talerz.
Chleb zytni razowy na 87 409 1 kromka

2. W miedzyczasie w misce roztrzepac widelcem jajka z dodatkiem R ——

wody, soli i pieprzu, starajgc sie wttoczy¢ w jajka powietrze.

3. Mase jajeczna wylac¢ na patelnig i smazy¢ przez ok. 2 minuty.
Nastepnie utozy¢ szpinak a po minucie smazenia doda¢ pokrojong
fete. Posypac szczypiorkiem, doprawic solg i pieprzem i smazy¢
jeszcze przez ok. pét minuty do czasu az masa jajeczna bedzie juz
$cieta.

4. Mozna ztozy¢ na pét lub zawingé w rulonik.

5. Dodatkowo zje$¢ z podpieczonym chlebem.

Przekaska

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara
Skyr naturalny 61 100g 2 porcja
Napdj owsiany 66 150g 150 ml

wzbogacony w wapnh

Gruszka 121 180g 1 Srednia
sztuka
Zielone smoothie z gruszka
Szpinak 7 509 2 garsc
® 291kcal
Miod 36 129 1 tyzeczka

o Wapni: 347.72mg Zelazo: 0.72 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wszystkie sktadniki zmiksowaé, dodajac wody (w razie potrzeby)
dla uzyskania pozadanej konsystencji.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Przekaska

Obiad

e \ Wy ‘ LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
- - d

Produkt Kcal Masa Miara
-

bl

Makaror_1 z czerwonej 191 60 g 60 g
soczewicy
\ " ' Czosnek 7 59 13 zabek
E “q B — Oliwa z oliwek 88 109 1 tyzka
Spaghetti bolognese z natkg pietruszki Indyk migso mielone 112 100g 1 porcja
o 487 kcal Stodka papryka przyprawa 6 29 2 szczypta
o Wapni: 208.31mg Zelazo: 11.91mg <l o - ! crenypta

POSOB PRZYGOTOWANIA
SPOSO GOTO Pomidory krojone w puszce 64 200g 05 puszka

1. Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Bazylia suszona 5 29 2 tyzeczka
2. Czosnek posiekac¢ i podsmazy¢ na oliwie.
3. Doda¢ migso, przyprawic papryka stodka i sola. Ocet balsamiczny 5 69 . WL
4. Smazy¢ okoto 5 minut, po czym dodaé pomidory, posiekang Natka pietruszki 9 249 2 tyzka

bazylig i ocet balsamiczny.
5. Dusi¢ wszystko przez okoto 15 minut.
6. Potgczy¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

7. Posypac obficie pietruszka.

Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Butka grahamka 170 659 1 mata sztuka
Hummus 95 4049 2 tyzka
Ser z6tty Krélewski 107 309 2 plaster
. » Rukola 7 40¢ 2 garsé
Butka z hummusem i serem zéttym
Pomidor czerwony 31 170g 1 sztuka

® 413 keal
ok Wapn: 327.35mg Zelazo: 3.48 mg
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Butke rozkroi¢ na pét i posmarowaé¢ hummusem, udekorowaé
plasterkami sera.

2. Na wierzch potozy¢ rukole, skroi¢ pomidora.

Dzienh 4

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

® 1611

kcal
o Wapii: 1020.8 mg Zelazo: 17.41 mg

4 positki | 1600 kcal | przeciwzapalna

Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara
Jajo kurze 140 100g 2 Srednia
sztuka

Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka

Pomidor czerwony 31 170g 1 sztuka
Jajecznica z pomidorem i cebulka Cebula czerwona 19 459 05  sztuka
o 415 kcal Sol 0 19 1 szczypta
ot Wapn: 124.42 mg Zelazo: 5.06 mg i

Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA PN .

Bazylia Swieza 2 109 1 garsc
1. Jaja roztrzepac¢ w miseczce.

Chleb zytni razowy na 174 80g 2 kromka

2. Na oliwie podsmazy¢ pomidora i cebulke pokrojone w kostke, wla¢ zakwasie
jajka, przyprawic solg, pieprzem.

3. Gotowa jajecznice posypac siekanymi listkami bazylii.

4. Zjes¢ a kromkami pieczywa.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Przekaska
/ LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa  Miara
Szpinak 1 759 3 garsc
Pomidory koktajlowe 18 100g 5 sztuka
Oliwki czarne marynowane 17 159 5 mata
sztuka
Satatka caprese Awokado 48 30g 2 plaster
O 319kcal Ser Mozzarella light 9% 112 63g 05  sztuka
a 3 .
Wapn: 457.41mg Zelazo: 3.45 m
on P ° 9 Ocet balsamiczny 3 39 1 tyzeczka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Nasiona stonecznika 24 49 1 tyzeczka
1. Szpinak doda¢ do miski. Pomidorki pokroi¢ na potéwki, dodaé
oliwki i awokado pokrojone w kostke. Chleb zytni razowy na 87 40¢ 1 kromka
zakwasie
2. Dorzuci¢ mozzarelle pokrojong w kostke, skropi¢ octem
balsamicznym.
3. Doprawic¢ $wiezo mielonym pieprzem. Wymieszac.
4. Wtozy¢ do pojemniczka lub miseczki, posypa¢ nasionami
stonecznika.
5. Zjes¢ z opieczonym chlebem.
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa  Miara
Kasza gryczana niepalona 242 70g 7 tyzka
Cukinia 21 100g 10 plaster
Papryka czerwona 10 38¢g 0.5 mata sztuka
. Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
Kasza gryczana z warzywami i fetg
Sok z cytryny 1 39 1 tyzeczka
@ 490 keal
et Wapn: 32238 mg Zelazo: 5.07 mg Sol Y 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Flisiole iy 3 U [ SEAE
1. Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Ser Feta 133 509 50 g
2. Cukinie i papryke pokroi¢ w kostke. Natka pietruszki 9 24g 2 tyzka
3. Podsmazy¢ na oliwie, doprawi¢ sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
Pestki dyni 28 59 1 tyzeczka

4. Doda¢ pokrojony w kostke ser feta.

5. Utozy¢ na talerzu i posypac pietruszka.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Mix satfat 1 759 3 garsc
tosos wedzony 118 759 3 plaster
Awokado 48 30¢g 2 plaster
. . . . Rzodkiewka 7 459 3 sztuka
Satatka z tososiem, rzodkiewka, awokado i koperkiem
Szczypiorek 2 59 1 tyzka
@ 388kcal
ok Wapn: 116.59 mg Zelazo: 3.83 mg Koper swiezy 4 10g 1 tyzka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Kietkilmix LA R y2ka
1. Satate optukaé, porwac i potozy¢ na talerzu, utozy¢ kawatki tososia Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
oraz pokrojone awokado.
Miéd 36 12 1 tyzeczk
2. Posypac pokrojong na plasterki rzodkiewka, szczypiorkiem i 0 9 yeeczra
udekorowac koperkiem oraz kietkami. )
Musztarda 10 109 1 tyzeczka
3. Polaé winegretem (najpierw wymiesza¢ wszystkie sktadniki - oliwa,
mi6d, musztarda, sok z cytryny, sol, pieprz). Sok z cytryny 1 39 1 tyzeczka
4. Podac z pieczywem. Sl 0 1g 1 szczypta
Pieprz czarny 5) 29 2 szczypta
Chleb zytni razowy na 87 4049 1 kromka
zakwasie

Dzieh 5

@ 1640 kcal
.‘. Waph: 1059.37 mg Zelazo: 15.54 mg

4 positki | 1600 kcal | przeciwzapalna

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara
Maka orkiszowa typ 144 459 3 tyzka
1850
Jajo kurze 70 509 1 $rednia
sztuka
Woda 0 100g 100 ml
Nalesniki orkiszowe z twarozkiem i prazonym jabtkiem
Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
® 41 kcal
.‘. Wapn: 1588 mg Zelazo: 3.33 mg Ser twarogowy chudy 59 60 g 2 plaster
. Skyr naturalny 12 2049 1 tyzka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Maka orkiszowa, jajko i wode zblendowac¢ na gtadkg mase. Miod 18 69 0.5 tyzeczka
2. Nalesniki smazy¢ na patelni posmarowanej niewielkg iloécig oliwy. Jabtko 57 1049 1 mata sztuka
3. Przygotowac nadzienie. Twardg zblendowac z jogurtem i miodem. GyrETEn FreEy 5 29 5 e
4. Jabtko pokroi¢ w kostke, posypa¢ szczypty cynamonu, przetozyé
do rondelka, podla¢ odrobing wody i dusi¢ do migkkosci.
5. Gotowe nalesniki posmarowac twarozkiem i zwing¢ w ruloniki.
6. Na wierzch utozy¢ prazone jabtko i posypac¢ szczyptg cynamonu.
Przekaska
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Kefir 2% 120 2409 1 opakowanie
Widrki kokosowe 40 69 1 tyzka
Maliny 62 120 g 2 garsé
Banan 89 100g 1 mata sztuka

Smoothie malinowe na kefirze

® 31 kcal
ok Wapn: 28376 mg Zelazo: 1.52 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wszystkie sktadniki zblendowac.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Obiad

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Indyk piers$ 167 150g 150 g
Oliwa z oliwek 88 109 1 tyzka
Sol 0 29 2 szczypta
. . . . . . Pieprz czarny 5 29 2 szczypta
Grillowany indyk z ziemniakami i mizerig
Gyros przyprawa 12 59 1 tyzeczka
® 506 keal
ek Wapn: 249.84 mg Zelazo: 5.4 mg Ziemniaki 231 3009 4 $rednia sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Koper swiezy 9 209 2 tyzka
1. Poledwiczke z indyka umy¢ i doktadnie osuszy¢ w reczniku Ogoérek 27 180g 1 sztuka
papierowym.
Jogurt naturalny 2% 24 40¢ 2 tyzka

2. Natrze¢ oliwg, solg, pieprzem i przyprawg gyros.

3. Na rozgrzanej patelni z dodatkiem oliwy zgrillowaé migso z obu
stron.

4. Tak przyrzadzone migso pokroi¢ w plastry.
5. Podawac do ugotowanych ziemniakéw posypanych koperkiem.

6. Dodatkowo przygotowac mizerig. Ogérka pokroi¢ w plasterki,
wymieszac z jogurtem. Doprawi¢ solg oraz pieprzem.

Kolacja

4

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Awokado 64 40g 40 g
Szczypiorek 3 1049 2 tyzka
Sol 0 19 1 szczypta
. . Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
Tortille z guacamole, marchewka i tofu
Tortilla pszenna 186 60g 1 sztuka
® 412 keal petnoziarnista
A 5. : .
Wapn: 366.97 mg Zelazo: 529 m
em TP d d Marchew 20 60g 1 $rednia
. sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Awokado obraé ze skérki, pokroi¢ w drobna kostke, dodaé drobno Tofu naturalne M2 90g 05 opakowanie
siekany szczypiorek oraz przyprawy.
Papryka zétta 16 60 g 0.8 mata sztuka
2. Doktadnie wymieszaé i rozsmarowac po placu tortilli.
Mix satat 4 259 1 garsé

3. Marchew zetrze¢ na grubych oczkach.

4. Na placku tortilli utozy¢ satate, a nastepnie marchewke, plastry
tofu i paseczki z6ttej papryki. Zwinac¢ placek.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025
Dzien 6

@ 1618 kcal
o Wapii: 684.65mg Zelazo: 20.33 mg

4 positki | 1600 kcal | przeciwzapalna

Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Jajo kurze 140 100g 2 Srednia sztuka
Szczypiorek 2 59 1 tyzka
Jogurt naturalny 2% 12 209 1 tyzka
. Chrzan przygotowany 5 10¢9 2 tyzeczka
Butka grahamka z pastg jajeczng z chrzanem
Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
® 399 kcal
ok Wapn: 160.79 mg Zelazo: 4.01mg Sol Y 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA ST G s g 1 SR
1. Ugotowane i obrane jajka drobno pokroic. Butka grahamka 170 659 1 mata sztuka
2. Swiezy szczypiorek posieka¢ i dodaé do jajek. Ogérek 14 20g 05 sTule
3. Catos¢ wymieszac doktadnie z jogurtem, chrzanem, oliwg i
doprawié¢ do smaku solg i pieprzem. Czarnuszka 7 29 2 szczypta

4. Tak przygotowang pastg posmarowac¢ pieczywo.

5. Na wierzch wytozy¢ ogoérki pokrojone w plasterki i posypac
czarnuszka.

Przekaska

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Awokado 96 60 g 4 plaster
Sok z cytryny 1 39 1 tyzeczka
Sol 0 29 2 szczypta
. . . Pieprz czarny 5 29 1 tyzeczka
Kanapki z awokado, pomidorem i rukolg
Chleb zytni razowy na 174 80g 2 kromka
o 316 kcal zakwasie
A 3 .
Wapn: 117.72 mg Zelazo: 3.82 m
on P ° 9 Pomidor czerwony 31 170g 1 sztuka
POSOB PRZYGOTOWANIA
SPOSO GoTo Rukola 7 40¢9 2 garéé

1. Awokado skropi¢ sokiem z cytryny, doprawic¢ solg i pieprzem,
rozgnie$¢ na paste.

2. Kanapki posmarowac pastg z awokado, potozy¢ plasterki pomidora
i ozdobi¢ rukola.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Przekaska

- LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal  Masa
Indyk piers 167 150 g
Oliwa z oliwek 88 1049
Sol 0 29
. . . . .. . Pieprz czarny 5 29
Grillowany indyk z ziemniakami i mizerig
Gyros przyprawa 12 5g
@ 506 keal
&b Wapn: 249.84 mg Zelazo: 5.4 mg Ziemniaki 231 300g
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Nejer sy S 20ig
1. Poledwiczke z indyka umy¢ i doktadnie osuszy¢ w reczniku Ogorek 27 180 g
papierowym.
Jogurt naturalny 2% 24 4049

2. Natrze¢ oliwg, solg, pieprzem i przyprawg gyros.

3. Na rozgrzanej patelni z dodatkiem oliwy zgrillowaé migso z obu
stron.

4. Tak przyrzadzone migso pokroi¢ w plastry.
5. Podawac¢ do ugotowanych ziemniakéw posypanych koperkiem.

6. Dodatkowo przygotowac mizerig. Ogoérka pokroi¢ w plasterki,
wymieszac¢ z jogurtem. Doprawic¢ solg oraz pieprzem.

Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa
Kurczak piers 60 509
Mix satat 1 759
Pomidor czerwony 31 1709
. . Ogorek 27 1809
Satatka srédziemnomorska z kurczakiem
Cebula czerwona 19 459
@ 398 kcal
.A. Wapn: 156.3mg  Zelazo: 7.1 mg Oliwki czarne marynowane 70 60 g
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Oliwa z oliwek 88 10g
1. Migso natrzec oliwa i ziotami, ugrillowac i pokroi¢ w plastry.
Sol 0 19
2. Na talerzu utozy¢ satate, pokrojone pomidory, ogérki, cebule
pokrojong w pidrka oraz przekrojone oliwki. Pieprz czarny 5 29
3. Na wierzchu utozy¢ plastry migsa.
Chleb zytni razowy na 87 409
4. Doprawic solg i pieprzem. Zjes¢ z pieczywem. zakwasie

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025
Kolacja
Dzien 7

@ 1597 kcal
o Wapn: 1599.08 mg Zelazo: 15.44 mg

4 positki | 1600 kcal | przeciwzapalna

Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Ptatki owsiane 190 50g 5 tyzka

Napéj owsiany wzbogacony w 44 100g 100 ml

waph

Skyr naturalny 61 100g 5 tyzka
Nocna owsianka z truskawkami Truskawki 45 1409 2 garsé
@ 397 keal Migdaty 58 10g 10 sztuka

ot Wapn: 3153 mg Zelazo: 3.07 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Ptatki owsiane wymieszaj z cieptym mlekiem.
2. Dodaj jogurt i wymieszaj.

3. Rano wyjmij gotowa owsianke z lodéwki.

4. Na wierzch wyt6z pokrojone truskawki i posiekane migdaty.

Przekaska
~ ‘@ LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
% Produkt Kcal Masa Miara
Jogurt naturalny 2% 122 200g 1 duze opakowanie
‘ Kiwi 46 759 1 sztuka

A Jabtko 73 140g 1 $rednia sztuka

Orzechy wtoskie 33 59 1 tyzeczka

Jogurt z dodatkami

Migdaty 29 59 5 sztuka
® 302kcal

ok Wapn: 39225 mg Zelazo: 0.93 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jogurt wymieszac z resztg dodatkow.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny

Obiad

Rissoto cytrynowe z pieczonym tososiem i brokutami

® 494 keal
ok Wapn: 334.57 mg Zelazo: 6.88 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Brokuty ugotowac w lekko osolonej wodzie.
2. Ryz doktadnie wyptukaé, odsaczy¢ z wody.

3. Na duzej patelni z grubym dnem, na $rednim ogniu rozgrza¢
ttuszcz, doda¢ drobno posiekany czosnek i ostrg papryczke,
zeszkli¢ przez krétka chwile.

4. Dodac ryz, smazy¢ na $rednim ogniu, wymieszac.

5. Kiedy ryz bedzie juz suchy doda¢ sok z potowy cytryny i startg
skérke z cytryny, ponownie wymieszac.

6. Porcjami ok. 100 ml wlewac¢ do ryzu wywar warzywny, gotowac na
matym ogniu pod przykryciem do momentu wchtonigcia sig ptynu.

7. Ponownie dola¢ porcje wywaru i tak postgpowac¢ do ostatniej
porcji ptynu, az wywar catkowicie wsigknie, a ryz bedzie migkki

8. Danie doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, zdja¢ z ognia.
9. tososia optuka¢ pod zimng wodg, osuszy¢ recznikiem
papierowym, przekroi¢ na dwie lub trzy porcje, oprészyc solg i

pieprzem, utozy¢ w naczyniu zaroodpornym.

10. Na wierzchu ryby utozy¢ plasterki cytryny, a obok gatgzke
$wiezego rozmarynu.

11. Rybe witozy¢ do piekarnika nagrzanego do 160°C i piec ok. 20
minut.

12. Podawa¢ na ciepto na risotto cytrynowym wraz z ugotowanymi
brokutami.

Dietetyk Klaudia

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Brokut

Ryz jasminowy
Czosnek
Papryczka chili czerwona
Oliwa z oliwek
Sok z cytryny
Skérka z cytryny
Wywar warzywny
Sl

Pieprz czarny
toso$ atlantycki
Cytryna

Rozmaryn $wiezy
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny

Kolacja

—

Bazyliowa zupa krem z cukinii z camembertem

® 403 keal
ok Wapn: 556.96 mg Zelazo: 4.56 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Warzywa obraé, cukinig pokroi¢ wzdtuz na pét i razem z
pozostatymi warzywami pokroi¢ w kostke.

2. Cebule zeszkli¢ na oliwie.
3. Dodac przecisnigty czosnek, chwile dusi¢.

4. Doda¢ pokrojone w kostke warzywa, podla¢ wywarem lub woda,
dodac ziele angielskie, doprawi¢ szczypta soli i gotowac 15 minut.

5. Zmiksowac zupe na krem.

6. Odla¢ chochelke zupy do wyzszego naczynia, dodac listki
oberwane z gatgzek bazylii (cze$é mniejszych zostawié do
dekoracji), miksowac, dodaé z powrotem do garnka, mieszac.

7. Zupe nalewac do talerzy, doda¢ pokrojony w plastry ser,

udekorowa¢ listkami bazylii, oprészy¢ $wiezo mielonym pieprzem i
zjes¢ z grzanka z pieczywa.

Dietetyk Klaudia

Klient Kliniczny 31.01.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Cukinia

Cebula czerwona
Oliwa z oliwek
Czosnek
Ziemniaki

Seler naciowy
Pietruszka korzen
Wywar warzywny
Sl

Ziele angielskie
Camembert lekki 12%
Bazylia $wieza

Chleb zytni razowy na
zakwasie
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Listy zakupow

Zakupy 1 03.02.2025-09.02.2025

Migso Jaja
Produkt Masa Miara Produkt Masa Miara
Indyk migso mielone 100g 1 porcja Jajo kurze 5309 10.6 s$rednia sztuka
Indyk piers 300g 3 porcja  Nabiat
Kurczak piers$ 509 025  sztuka Produkt Masa  Miara
Napoje Camembert lekki 12% 609 0.5 opakowanie
Produkt Masa  Miara Jogurt naturalny 2% 300g 15 tyzka
Sok z cytryny 369 6 tyzka Kefir 2% 240g 1 szklanka
Woda 100g 0.4 szklanka Ser Feta 90g¢g 45 plaster
Orzechy i nasiona Ser Mozzarella light 9% 1899 151  sztuka
Produkt Masa Miara Ser twarogowy chudy 60 g 2 plaster
Migdaty 159 15 sztuka Ser 261ty Krélewski 30g 2 plaster
Nasiona stonecznika 129 3 tyzeczka Serek wiejski lekki 3% 300g 2 opakowanie
Orzechy wtoskie 59 0.17  garsc Skyr naturalny 220g 147  opakowanie
Pestki dyni 1049 1 tyzka Owoce
Sezam suszony 59 05  tyzka Produkt Masa  Miara
Wibrki kokosowe 69 1 tyzka Awokado 235g 1567 plaster
Pieczywo Banan 220g 1.83  srednia sztuka
Produkt Masa  Miara Cytryna 209 2 plaster
Butka grahamka 130g 2 mata Gruszka 180g 1 $rednia sztuka
sztuka
Chieb 2ytni razowy na 560g 14 kromka Jabtko 250g 179 $rednia sztuka
zakwasie
Kiwi 759 1 sztuka
Tortilla pszenna petnoziarnista 609 1 sztuka
Maliny 240g 4 garsc

Produkty dla wegetarian i wegan )
Oliwki czarne marynowane 1299 86 tyzka

Produkt Masa Miara )
Skoérka z cytryny 49 0.67 tyzka
Napgdj owsiany wzbogacony ~ 450g 1.8 szklanka
w wapn Truskawki 280g 4 garsé
Tofu naturalne 90g¢g 0.5 opakowanie
Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny

Produkty zbozowe
Produkt

Kasza bulgur
Kasza gryczana niepalona
Makaron z czerwonej soczewicy
Maka orkiszowa typ 1850
Ryz jasminowy
Ryby
Produkt
Dorsz
tosos atlantycki
tosos$ wedzony
Smarowidta i pasty
Produkt
Hummus
Masto orzechowe bez soli

Pasta z zielonym groszkiem
(Wawrzyniec)

Sosy
Produkt
Musztarda
Stodycze
Produkt
Miéd
Ttuszcze i oleje
Produkt

Oliwa z oliwek

Dietetyk Klaudia

Masa Miara

50g 5
709 7
120g 24
459 3
409 4

Masa Miara

100g 1
100g 05
759 3

Masa Miara

tyzka

tyzka

tyzka

tyzka

tyzka

sztuka

sztuka

plaster

90g 45  fyzka

109 1

tyzeczka

30g 1 tyzka

Masa  Miara

109 0.5

Masa Miara

36g 3

Masa Miara

105g 105

tyzka

tyzeczka

tyzka

Produkty zbozowe sniadaniowe

Produkt

Ptatki owsiane

Przyprawy i ziota

Produkt

Bazylia suszona

Bazylia Swieza

Chrzan przygotowany

Cynamon mielony

Czarnuszka

Czosnek

Gyros przyprawa

Koper swiezy

Natka pietruszki

Ocet balsamiczny

Pieprz czarny

Rozmaryn swiezy

Szczypiorek

Sol

Stodka papryka przyprawa

Ziele angielskie

Produkt

Wywar warzywny
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

Warzywa
Produkt Masa Miara
Brokut 2509 125  rézyczka
Cebula czerwona 1359 15 sztuka
Cukinia 2509 25 plaster
Kietki mix 489 6 tyzka
Marchew 60 g 1 $rednia
sztuka
Mix satat 2509 10 garsé
Ogorek 720 g 4 sztuka
Ogodrek kiszony 749 114 srednia
sztuka
Papryczka chili czerwona 29 0.04  sztuka
Papryka czerwona 769 0.63  srednia
sztuka
Papryka zétta 60g 0.5 $rednia
sztuka
Pietruszka korzen 409 0.5 sztuka
Pomidor czerwony 1020g 85 $rednia
sztuka
Pomidory koktajlowe 380g 38 garéc
Pomidory krojone w 200¢ 0.5 puszka
puszce
Pomidory suszone w 60 g 3 sztuka
zalewie
Rukola 120 g 6 garsé
Rzodkiewka 459 3 sztuka
Seler naciowy 459 1 sztuka
Szparagi 160 g 10 $rednia
sztuka
Szpinak 20049 8 garsé
Ziemniaki 700 g 9.33  érednia
sztuka
Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny
Spisy positkéw

@ 1600 kcal

4 positki | 1600 kcal | przeciwzapalna

Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal
Chleb zytni razowy na 174
zakwasie
Hummus 47
Rukola 7
Kanapki z hummusem, awokado i mozzarellg Awokado 48
® 424 kcal Ser Mozzarella light 9% 12
ok Wapn: 49478 mg Zelazo: 4.25 mg i
Pomidor czerwony 31
SPOSOB PRZYGOTOWANIA .
Sal 0]
1. Kromki pieczywa (mozna lekko opiec w tosterze) posmarowac
hummusem. Pieprz czarny 3

2. Potozy¢ rukolg, plaster awokado, plasterki sera i pomidora.

3. Doprawi¢ solg i Swiezo mielonym pieprzem.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal
Ptatki owsiane 190
Napdj owsiany wzbogacony w 44
wapnh
a B s L g Skyr naturalny 61
Nocna owsianka z truskawkami Truskawki 45
@® 397 kcal Migdaty 58

ok Wapn: 3153 mg Zelazo: 3.07 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Ptatki owsiane wymieszaj z cieptym mlekiem.
2. Dodaj jogurt i wymieszaj.

3. Rano wyjmij gotowa owsianke z lodéwki.

4. Na wierzch wytéz pokrojone truskawki i posiekane migdaty.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

PROPOZYCJA 3

Produkt Kcal Masa Miara
Jajo kurze 126 90g¢g 2 mata
sztuka
: ’ ) Pomidory koktajlowe 22 120g 6 sztuka
\ . o Oliwki czarne marynowane 35 309 10 mata
) sztuka
Jajka na migkko z satatka
Ogodrek kiszony 8 749 2 mata
@® 406 kcal sztuka
A 5. 5 .
om Wapn: 12598 mg Zelazo: 5.91 mg Mix satat 1 759 3 garsé
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Oliwa z oliwek 44 5g 1 tyzeczka
1. Jajka ugotowac na miekko. o
Chleb zytni razowy na 87 4049 1 kromka
2. Pomidorki i oliwki przekroié na pét, ogérki w kostke. zakwasie
3. Wymieszac z mixem satat i polac oliwa. Pasta z zielonym groszkiem 66 30g 2 tyzeczka
o 3 (Wawrzyniec)
4. Zjes¢ z pieczywem posmarowanym pastg warzywng, udekorowacd
kietkami.
Kietki mix 5 8¢9 1 tyzka
; LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
4+ PROPOZYCJA 4 =
¥ Produkt Kcal Masa  Miara
Maka orkiszowa typ 144  45¢g 3 tyzka
1850
Jajo kurze 70 509 1 Srednia
sztuka
Woda 0 100g 100 ml
Nalesniki orkiszowe z twarozkiem i prazonym jabtkiem
Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
® 41 kcal
A \Waph: 158.8 mg Zelazo: 3.33 mg Ser twarogowy chudy 59 60 g 2 plaster
on
. Skyr naturalny 12 209 1 tyzka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Maka orkiszowa, jajko i wode zblendowaé na gtadka mase. Midd 18 69 05  tyzeczka
2. Nalesniki smazy¢ na patelni posmarowanej niewielkg iloscig oliwy. Jabtko 57 110g 1 mata sztuka
3. Przygotowac nadzienie. Twardg zblendowac z jogurtem i miodem. GyrEren ey 5 29 5 e

4. Jabtko pokroi¢ w kostke, posypac szczyptag cynamonu, przetozyc¢
do rondelka, podla¢ odrobing wody i dusi¢ do miekkosci.

5. Gotowe nalesniki posmarowac twarozkiem i zwing¢ w ruloniki.

6. Na wierzch utozy¢ prazone jabtko i posypac¢ szczypta cynamonu.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
PROPOZYCJA 5 .

fFJ? N Produkt Kcal Masa  Miara

Jajo kurze 140 100g 2 Srednia sztuka
Szczypiorek 2 59 1 tyzka
Jogurt naturalny 2% 12 20¢9 1 tyzka
. Chrzan przygotowany 5 1049 2 tyzeczka
Butka grahamka z pastg jajeczng z chrzanem
Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
@® 399 keal
&b Wapn: 160.79 mg  Zelazo: 4.01 mg Sol Y 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA A Pl G 3 9 L szczypta
1. Ugotowane i obrane jajka drobno pokroi¢. Butka grahamka 170 659 1 mata sztuka
2. Swiezy szczypiorek posieka¢ i dodaé do jajek. Ogérek 14 90g 05 sale
3. Catos¢ wymieszac doktadnie z jogurtem, chrzanem, oliwg i
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Czarnuszka 7 29 2 szczypta

4. Tak przygotowang pastg posmarowac pieczywo.

5. Na wierzch wytozy¢ ogérki pokrojone w plasterki i posypac
czarnuszka.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara

Szpinak 1 759 3 gars¢

Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka

Czosnek 7 59 13 zabek

. . . Jajo kurze 140 100g 2 Srednia

Omlet ze szpinakiem i serem feta sztuka
@® 402 kcal Sol 0 19 1 szczypta
ek Wapn: 325.07 mg Zelazo: 4.02 mg )

Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ser Feta 106 40g¢g 2 plaster

1. Szpinak optukaé, posiekac¢. Na patelni podgrzac oliwe, dodacé
przepotowiony czosnek oraz szpinak. Mieszajac podgrzewac przez Szczypiorek 2 59 1 tyzka
minute az szpinak zwiednie i bedzie migkki. Odtozy¢ na talerz.
Chleb zytni razowy na 87 40¢ 1 kromka

2. W miedzyczasie w misce roztrzepa¢ widelcem jajka z dodatkiem R

wody, soli i pieprzu, starajac sie wttoczy¢ w jajka powietrze.

3. Mase jajeczna wyla¢ na patelnig i smazy¢ przez ok. 2 minuty.
Nastepnie utozy¢ szpinak a po minucie smazenia doda¢ pokrojong
fete. Posypac szczypiorkiem, doprawic solg i pieprzem i smazy¢
jeszcze przez ok. pét minuty do czasu az masa jajeczna bedzie juz
$cieta.

4. Mozna ztozy¢ na p6t lub zawingé w rulonik.

5. Dodatkowo zje$¢ z podpieczonym chlebem.

Dietetyk Klaudia
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Przyktadowy Gabinet Dietetyczny Klient Kliniczny 31.01.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara
Jajo kurze 140 100g 2 Srednia
sztuka

Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
Pomidor czerwony 31 1709 1 sztuka

Jajecznica z pomidorem i cebulka Cebula czerwona 19 45g 05  sztuka

® 415kcal Sél 0 19 1 szczypta

o Wapni: 124.42 mg Zelazo: 5.06 mg )
Pieprz czarny 3 19 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA P »
Bazylia Swieza 2 109 1 garsé

1. Jaja roztrzepac¢ w miseczce.
Chleb zytni razowy na 174 80¢g 2 kromka

2. Na oliwie podsmazy¢ pomidora i cebulke pokrojone w kostke, wla¢ zakwasie

jajka, przyprawic¢ solg, pieprzem.

3. Gotowa jajecznice posypac siekanymi listkami bazylii.

4. Zjes¢ a kromkami pieczywa.

Przekaska

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
PROPOZYCJA 1 | =
= Produkt Kcal Masa Miara
. 5

Kefir 2% 120 240g 1 opakowanie
Widrki kokosowe 40 69 1 tyzka
Maliny 62 120 g 2 garsé
Banan 89 100g 1 mata sztuka

Smoothie malinowe na kefirze

® 31 kecal
ok Wapn: 28376 mg Zelazo: 1.52 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wszystkie sktadniki zblendowac.

PROPOZYCJA 2

.

Satatka caprese
® 319kcal

ok Wapni: 457.41mg Zelazo: 3.45 mg

Dietetyk Klaudia
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

1. Szpinak doda¢ do miski. Pomidorki pokroi¢ na potéwki, dodacé

oliwki i awokado pokrojone w kostke. Produkt Keal ~Masa  Miara
2. Dorzuci¢ mozzarelle pokrojong w kostke, skropi¢ octem Szpinak 1 759 3 garsé
balsamicznym.
3. Doprawi¢ $wiezo mielonym pieprzem. Wymieszac. Pomidory koktajlowe 18 100g 5 sztuka
4. Wiozy¢ do pojemniczka lub miseczki, posypaé nasionami Oliwki czarne marynowane 17 159 5 mata
stonecznika. sztuka
5. Zje$¢ z opieczonym chlebem. Awokado 48 309 2 plaster
Ser Mozzarella light 9% 112 639 0.5 sztuka
Ocet balsamiczny 3 39 1 tyzeczka
Nasiona stonecznika 24 49 1 tyzeczka
Chleb zytni razowy na 87 4049 1 kromka
zakwasie

QWP LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
\ Produkt Kcal Masa Miara
Jogurt naturalny 2% 122 200g 1 duze opakowanie
. Kiwi 46 759 1 sztuka
] Jabtko 73 1409 1 Srednia sztuka
X Orzechy wtoskie 33 59 1 tyzeczka
Jogurt z dodatkami
Migdaty 29 59 5 sztuka
@® 302 kcal

ok Wapri: 39225 mg Zelazo: 0.93 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jogurt wymieszac z resztg dodatkow.

’ LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
PROPOZYCJA 4

.“ . — - ] Produkt Kcal Masa Miara
Ogodrek 14 90g 0.5 sztuka
Papryka czerwona 10 38¢g 0.5 mata sztuka
Oliwki czarne marynowane 28 249 8 mata sztuka
L . Serek wiejski lekki 3% 122 150g 1 opakowanie
Serek wiejski z warzywami
Nasiona stonecznika 47 89 2 tyzeczka
@ 309 kcal
&b Wapn: 226.31mg Zelazo: 3.68 mg Sal Y 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
1. Warzywa pokroi¢ i przetozy¢ do serka. Chleb zytni razowy na 87 40¢g 1 kromka
zakwasie
2. Posypac nasionami stonecznika i doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem.
Dietetyk Klaudia
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3. Serek z warzywami zjes$¢ z pieczywem.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

PROPOZYCJA 5

Produkt Kcal  Masa Miara
Skyr naturalny 61 100g 2 porcja
Napoj owsiany 66 150g 150 ml
wzbogacony w wapn
Gruszka 121 1809 1 Srednia
sztuka

Zielone smoothie z gruszka
Szpinak 7 509 2 garsc

® 291kcal

o Wapni: 347.72mg Zelazo: 0.72 mg Micd 36 129 ! fyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wszystkie sktadniki zmiksowaé, dodajac wody (w razie potrzeby)

dla uzyskania pozadanej konsystencji.
. - RN T LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
PROPOZYCJA 6 [ = 4\
. Produkt Kcal Masa Miara
Banan 107 1209 1 Srednia
sztuka

Masto orzechowe bez 60 109 1 tyzeczka
soli
Serek wiejski lekki 3% 122 150g 1 opakowanie

Banan z mastem orzechowym i serkiem grani

@® 288kcal
o Wapii: 177.4 mg Zelazo: 0.67 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Banana przekroi¢ wzdtuz na pét.

2. Posmarowac¢ mastem orzechowym, a na wierzch wytozy¢ serek.

.

Kanapki z awokado, pomidorem i rukolg

® 316 keal
ok Wapn: 117.72mg Zelazo: 3.82 mg

Dietetyk Klaudia
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
1. Awokado skropi¢ sokiem z cytryny, doprawic¢ solg i pieprzem, )
rozgniesé na paste. Produkt Kcal ~Masa  Miara
2. Kanapki posmarowac pastg z awokado, potozy¢ plasterki pomidora Awokado 96 60g 4 plaster
i ozdobi¢ rukola.
Sok z cytryny 1 39 1 tyzeczka
Sol 0 29 2 szczypta
Pieprz czarny 5 29 1 tyzeczka
Chleb zytni razowy na 174 80g 2 kromka
zakwasie
Pomidor czerwony 31 1709 1 sztuka
Rukola 7 4049 2 garsé

Obiad

‘ LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

- ‘ Produkt Kcal Masa Miara
Makaron z czerwonej 191 60 g 60 g
soczewicy
Czosnek 7 59 13 zabek
Oliwa z oliwek 88 1049 1 tyzka
Spaghetti bolognese z natkg pietruszki Indyk mieso mielone 112 100g 1 porcja
o 487 kcal Stodka papryka przyprawa 6 29 2 szczypta
A | )
Wapn: 208.31mg Zelazo: 11.91m
on P ° 9 Sol 0] 19 1 szczypta

POSOB PRZYGOTOWANIA
SPOSO GOTO Pomidory krojone w puszce 64 200g 05 puszka

1. Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Bazylia suszona 5 29 2 tyzeczka
2. Czosnek posiekac¢ i podsmazy¢ na oliwie.
3. Doda¢ migso, przyprawic papryka stodka i sola. Ocet balsamiczny 5 69 1 W)
4. Smazy¢ okoto 5 minut, po czym dodaé pomidory, posiekang Natka pietruszki 9 249 2 tyzka

bazylie i ocet balsamiczny.
5. Dusi¢ wszystko przez okoto 15 minut.
6. Potgczy¢ z ugotowanym makaronem spaghetti.

7. Posypac obficie pietruszka.

> /P4
PROPOZYCJA 2 !

Dietetyk Klaudia
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Grillowany indyk z ziemniakami i mizerig

@ 506 keal
ok Wapn: 249.84 mg Zelazo: 5.4 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Poledwiczke z indyka umy¢ i doktadnie osuszy¢ w reczniku
papierowym.

2. Natrze¢ oliwg, sola, pieprzem i przyprawa gyros.

3. Na rozgrzanej patelni z dodatkiem oliwy zgrillowa¢ migso z obu
stron.

4. Tak przyrzadzone migso pokroi¢ w plastry.

5. Podawac¢ do ugotowanych ziemniakéw posypanych koperkiem.

6. Dodatkowo przygotowac mizerig. Ogérka pokroi¢ w plasterki,
wymieszac z jogurtem. Doprawic solg oraz pieprzem.

Rissoto cytrynowe z pieczonym tososiem i brokutami

@ 494 kcal
ok Wapri: 334.57 mg Zelazo: 6.88 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Brokuty ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie.
2. Ryz dokfadnie wyptukaé, odsaczy¢ z wody.

3. Na duzej patelni z grubym dnem, na $rednim ogniu rozgrzaé
ttuszcz, dodaé drobno posiekany czosnek i ostrg papryczke,
zeszkli¢ przez krétka chwile.

4. Dodac ryz, smazy¢ na $rednim ogniu, wymieszac.

5. Kiedy ryz bedzie juz suchy doda¢ sok z potowy cytryny i startg
skoérke z cytryny, ponownie wymieszac.

6. Porcjami ok. 100 ml wlewa¢ do ryzu wywar warzywny, gotowac na
matym ogniu pod przykryciem do momentu wchtonigcia sig ptynu.

7. Ponownie dola¢ porcje wywaru i tak postgpowac do ostatniej
porcji ptynu, az wywar catkowicie wsigknie, a ryz bedzie migkki

8. Danie doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, zdja¢ z ognia.
9. tososia optukaé¢ pod zimng wodg, osuszy¢ recznikiem
papierowym, przekroi¢ na dwie lub trzy porcje, oprészy¢ solg i

pieprzem, utozy¢ w naczyniu zaroodpornym.

10. Na wierzchu ryby utozy¢ plasterki cytryny, a obok gatazke
$wiezego rozmarynu.

11. Rybe wtozy¢ do piekarnika nagrzanego do 160°C i piec ok. 20

Dietetyk Klaudia
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LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Indyk piers$
Oliwa z oliwek
Sol

Pieprz czarny
Gyros przyprawa
Ziemniaki

Koper $wiezy
Ogoérek

Jogurt naturalny 2%

Kcal

167

88

231

27

24

Masa Miara

150g 150
109 1
29 2
29 2
5g 1
300g 4
209 2
180g 1
4049 2

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Brokut

Ryz jasminowy
Czosnek
Papryczka chili czerwona
Oliwa z oliwek
Sok z cytryny
Skérka z cytryny
Wywar warzywny
Sal

Pieprz czarny
tosos atlantycki
Cytryna

Rozmaryn swiezy
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Kcal Masa
78 25049
139 40g¢
7 59

1 29
44 59

4 18¢g
2 49
20 200¢g
0] 19

3 19
208 100g
6 209
5 49

9

tyzka
szczypta
szczypta
tyzeczka

$rednia sztuka

tyzka

sztuka

tyzka
Miara
250 g
4 tyzka
13 zgbek
2 g
1 tyzeczka
6 tyzeczka
2 tyzeczka
200 ml
1 szczypta
1 szczypta
1 porcja
2 plaster
2 tyzka
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minut.

12. Podawac na ciepto na risotto cytrynowym wraz z ugotowanymi
brokutami.

A, &y = 4 . 2o LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
- PROPOZYCJA 4 Ap, :
h‘ ’ % [ V. ke Produkt Kcal Masa Miara
y i |
K% Ciecierzyca w puszce 106 120g 6 tyzka
Ptatki owsiane 76 2049 2 tyzka
Ptatki drozdzowe 34 109 2 tyzka
. . . Natka pietruszki 4 129 1 tyzka
Chrupiace falafele z kaszg i satatkg wiosenng
Ziota prowansalskie 3 19 1 szczypta
o 524 kcal przyprawa
ot Wapn: 23897 mg Zelazo: 7.27 mg
Stodka papryka przyprawa 3 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA .
Sezam suszony 57 109 1 tyzka
1. Ciecierzyce odcedzi¢ z zalewy i przeptukac.
Mix satat 8 509 2 garéé

2. Wszystkie sktadniki (cieciorka, ptatki owsiane i drozdzowe, natka
pietruszI’(i i pr;yprawy) wrzuci¢ do blendera i zmiksowac¢ - masa nie Rzodkiewka 7 459 3 saule
musi by¢ catkiem gtadka.

3. Mase na kotleciki przyprawic i rekg formowac kotleciki i obtoczy¢ Ogorek 14 9049 0.5 sztuka
w sezamie.
Pomidor czerwony 31 170g 1 sztuka
4. Tak przygotowane kotleciki upiec w piekarniku - 180 stopni przez
ok. 30 minut. Kasza gryczana niepalona 138 4049 4 tyzka
5. Gotowe podac z ugotowana kaszg i satatkg z $wiezych warzyw.
Catos¢ skropi¢ oliwa z oliwek. Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Makaron z czerwonej 191 60 g 60 g

soczewicy

Pomidory suszone w zalewie 128 60 g 3 sztuka
| Oliwa z oliwek 44 5g 1 tyzeczka
Makaron z soczewicy z suszonymi pomidorami i Czosnek 7 59 13 zabek
awokado

Awokado 72 459 3 plaster
@® 485 kcal
e Waph: 17344 mg Zelazo: 894 mg Sok z cytryny 2 99 3 fyzeczka

. Natka pietruszki 9 249 2 tyzka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Makaron ugotowag. Sezam suszony 29 5g 1 tyzeczka
2. Pomidory wyja¢ z wody lub z oleju i pokroi¢ w cienkie paski. Sl 0 19 1 szczypta
. Na oliwi 7y¢ k (jesli j | , .

3. Na oliwie podsmazyé czosnek (jesli jest dobrze tolerowany), a Pieprz czarny 3 19 1 szczypta

nastgpnie doda¢ pomidory i podsmazac jeszcze 2 minuty.

4. Doda¢ makaron, doktadnie wymieszaé, zdja¢ z ognia i pozostawi¢
do przestudzenia.

Dietetyk Klaudia
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5. Pokroi¢ awokado w kostke, przetozy¢ na talerz i pola¢ sokiem z
cytryny.

6. Dodac¢ awokado do zawartosci patelni, posypac natka pietruszki i
sezamem.

7. Doprawi¢ solg i pieprzem i delikatnie wymieszac. Przetozy¢ na
talerz.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Dorsz 82 100g 100 g

Sal 0] 19 1 szczypta

Pieprz czarny 3 19 1 szczypta

X . . . Oliwa z oliwek 88 1049 2 tyzeczka

Dorsz zapiekany z mozzarellg i pomidorami

Pomidor czerwony 31 1709 1 sztuka
@ 489 kcal
ok Wapri: 449.08 mg Zelazo: 2.73 mg Bazylia swieza 2 109 1 gars¢
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Ser Mozzarella light 9% 12 639 0.5 sztuka
1. Rybe rozmrozi¢, jesli to konieczne. Osuszy¢ i przyprawi¢ solg i Kasza bulgur 171 5049 5 tyzka

pieprzem z obydwu stron. Wytozy¢ na papierze do pieczenia i
skropi¢ oliwa z oliwek.

2. Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180 stopni C.

3. Pokroi¢ pomidora w plastry i utozy¢ na rybie. Dodac liscie bazylii i
plasterki mozzarelli.

4. Piec okoto 20 minut, az ryba bedzie przepieczona, a ser roztopiony.

5. Podawac z ugotowana kasza.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara
Kasza gryczana niepalona 242 70g 7 tyzka
Cukinia 21 100g 10 plaster
Papryka czerwona 10 38¢g 0.5 mata sztuka
. Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
Kasza gryczana z warzywami i fetg
Sok z cytryny 1 39 1 tyzeczka
@ 490 keal
et Wapn: 32238 mg Zelazo: 5.07 mg Sol Y 19 1 szczypta
SPOSOB PRZYGOTOWANIA el 3 g SEAE
1. Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Ser Feta 133 509 50 g
2. Cukinie i papryke pokroi¢ w kostke. Natka pietruszki 9 24¢ 2 tyzka
3. Podsmazy¢ na oliwie, doprawi¢ sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
Pestki dyni 28 59 1 tyzeczka

4. Doda¢ pokrojony w kostke ser feta.

5. Utozy¢ na talerzu i posypac pietruszka.

Dietetyk Klaudia
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Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Szparagi 32 160g 4 sztuka
Jajo kurze 126 90g¢g 2 mata
sztuka
Sal (0] 19 1 szczypta
Omlet ze szparagami i pomidorkami koktajlowymi Pieprz czarmy 3 19 1 szczypta
@® 408kcal Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
o Wapni: 157.32mg Zelazo: 8.19 mg ) )
Pomidory koktajlowe 29 160g 8 sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Koper swiezy 4 1049 1 tyzka
1. Szparagi umy¢, odtamac twarde korice. Wrzuci¢ na lekko osolony
wrzatek i gotowac ok. 2 minuty, odcedzié. Chleb zytni razowy na 87 40¢g 1 kromka
zakwasie
2. W misce roztrzepa¢ widelcem jajka z dodatkiem soli i pieprzu.
3. Doda¢ szparagi, wszystko wymieszac tyzka. TS 7 oy s e
4. Na patelni rozgrzac¢ oliwe. Kietki mix 9 169 2 tyzka
5. Wla¢ mase jajeczng z dodatkami.
6. Doda¢ potéwki pomidorkéw koktajlowych.
7. Ustawi¢ maty ogien, przykry¢ patelnie pokrywka i podgrzewac¢ az
masa jajeczna sig zetnie.
8. Gotowy omlet udekorowa¢ koperkiem.
9. Zjes¢ z pieczywem posmarowanym hummusem i udekorowanym
kietkami.
P LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Awokado 64 40g 40 g
Szczypiorek 3 109 2 tyzka
Sol 0 19 1 szczypta
. . Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
Tortille z guacamole, marchewka i tofu
Tortilla pszenna 186 60g 1 sztuka
® 412kcal petnoziarnista
A 5. : .
Wapn: 366.97 mg Zelazo: 529 m
oe P 9 9 Marchew 20 60g 1 $rednia
. sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Awokado obraé ze skérki, pokroi¢ w drobna kostke, dodaé drobno Tofu naturaine m2 90g 05 opakowanie
siekany szczypiorek oraz przyprawy.
Papryka zétta 16 60g 038 mata sztuka
2. Doktadnie wymieszaé i rozsmarowac po placu tortilli.
Mix satat 4 259 1 garsé

3. Marchew zetrze¢ na grubych oczkach.

4. Na placku tortilli utozy¢ satate, a nastepnie marchewke, plastry
tofu i paseczki z6ttej papryki. Zwinac¢ placek.

Dietetyk Klaudia
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LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

PROPOZYCJA 3

Produkt Kcal Masa Miara
Cukinia 32 150g 15 plaster
Cebula czerwona 19 459 0.5 sztuka
Oliwa z oliwek 44 59 1 tyzeczka
. L Czosnek 7 59 13 zabek
Bazyliowa zupa krem z cukinii z camembertem
Ziemniaki 77 100g 2 mata sztuka
® 403 keal
ok Wapn: 556.96 mg Zelazo: 4.56 mg Seler naciowy 6 459 1 sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Pietruszka korzen 14 409 0.5 sztuka
1. Warzywa obraé, cukinig pokroi¢ wzdtuz na pét i razem z Wywar warzywny 10 100g 100 ml
pozostatymi warzywami pokroi¢ w kostke.
Sal 0 1 1 t
2. Cebule zeszkli¢ na oliwie. © 9 AL
3. Doda¢ przecisnigty czosnek, chwile dusié. Ziele angielskie 5 29 2 ziarenko
4. Dodac¢ pokrojone w kostke warzywa, podla¢ wywarem lub woda, Camembert lekki 12% 118  60g 05 opakowanie
dodac ziele angielskie, doprawi¢ szczypta soli i gotowac 15 minut.
5. Zmiksowac zupe na krem. Bazylia swieza 2 10g9 1 garsé
6. Odla¢ chochelke zupy do wyzszego naczynia, dodac listki Chleb zytni razowy na 87 409 1 kromka
oberwane z gatgzek bazylii (cze$é mniejszych zostawié do zakwasie

dekoracji), miksowa¢, dodaé z powrotem do garnka, mieszac.
7. Zupe nalewac do talerzy, doda¢ pokrojony w plastry ser,

udekorowa¢ listkami bazylii, oprészy¢ $wiezo mielonym pieprzem i
zjed¢ z grzanka z pieczywa.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

" PROPOZYCJA 4

Produkt Kcal Masa  Miara
Kurczak piers 60 509 50 g
Mix satat 1 759 3 garsé
Pomidor czerwony 31 170g 1 sztuka
oL . Ogodrek 27 180g 1 sztuka
Satatka srédziemnomorska z kurczakiem
Cebula czerwona 19 459 0.5 sztuka
@ 398 keal
.A. Waph: 156.3 mg Zelazo: 7.1mg Oliwki czarne marynowane 70 60 g 20 mata
sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Oliwa z oliwek 88 109 1 tyzka
1. Mieso natrzec oliwa i ziotami, ugrillowac i pokroi¢ w plastry.
Sol 0 19 1 szczypta
2. Na talerzu utozy¢ satate, pokrojone pomidory, ogérki, cebule
pokrojonag w pidrka oraz przekrojone oliwki. Pieprz czarmny 5 29 1 tyzeczka
3. Na wierzchu utozy¢ plastry migsa.
Chleb zytni razowy na 87 40¢ 1 kromka
4. Doprawic solg i pieprzem. Zjes¢ z pieczywem. zakwasie

Dietetyk Klaudia
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LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Ptatki owsiane 152 409 4 tyzka

Napoj owsiany wzbogacony 88 200g 200 ml

w waph

Pestki dyni 28 59 1 tyzeczka
Owsianka z malinami Cynamon mielony 5 29 2 szczypta
@® 398 kcal Miéd 18 69 0.5  tyzeczka
o Wapii: 3359 mg Zelazo: 3.73 mg Maliny 6 20g 2 garse
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Truskawki 45 140g 2 garséé

1. Ptatki owsiane namoczy¢ w matej ilosci wody, a nastepnie
odcedzic.

2. Zagotowa¢ mleko i dodac ptatki.
3. Dodac¢ pestki dyni i rodzynki.
4. Przyprawi¢ cynamonem i miodem.

5. Podawac¢ z owocami.

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

PROPOZYCJA 6

Produkt Kcal Masa Miara
Butka grahamka 170 659 1 mata sztuka
Hummus 95 40¢ 2 tyzka
Ser z6tty Krélewski 107 309 2 plaster
. » Rukola 7 40¢ 2 garsé
Butka z hummusem i serem zéttym
Pomidor czerwony 31 1709 1 sztuka

® 413 keal
ok Wapn: 327.35 mg Zelazo: 3.48 mg
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Butke rozkroi¢ na pét i posmarowaé¢ hummusem, udekorowaé
plasterkami sera.

2. Na wierzch potozy¢ rukole, skroi¢ pomidora.

Satatka z tososiem, rzodkiewka, awokado i koperkiem

Dietetyk Klaudia
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® 388kcal
o Wapri: 116.59 mg Zelazo: 3.83 mg

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Satateg optukaé, porwac i potozy¢ na talerzu, utozy¢ kawatki tososia
oraz pokrojone awokado.

2. Posypac¢ pokrojona na plasterki rzodkiewka, szczypiorkiem i
udekorowac koperkiem oraz kietkami.

3. Polaé winegretem (najpierw wymieszaé wszystkie sktadniki - oliwa,

miéd, musztarda, sok z cytryny, sél, pieprz).

4. Podac z pieczywem.

Dietetyk Klaudia

Produkt

Mix satat
tosos$ wedzony
Awokado
Rzodkiewka
Szczypiorek
Koper $wiezy
Kietki mix
Oliwa z oliwek
Miéd
Musztarda
Sok z cytryny
Sol

Pieprz czarny

Chleb zytni razowy na

zakwasie
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Kcal

n

18

48

44

36

87
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Masa
759
759
309
459
5¢g
109
249
5¢g
129
109
39
19
29

4049

Miara

garsé
plaster
plaster
sztuka
tyzka
tyzka
tyzka
tyzeczka
tyzeczka
tyzeczka
tyzeczka
szczypta
szczypta

kromka



