7 dni, 2300 kcal

Uwagi:

e jest to przykladowy jadtospis o kalorycznoéci 2300 kcal dla oséb chorych na dne
moczanowa, pracujacych umystowo, z niewielka aktywnoscia fizyczna;

e jesli cierpisz na jakie$ dodatkowe schorzenia, alergie lub nietolerancje, dostosu;j
jadtospis do swoich potrzeb lub skonsultuj sie z dietetykiem, ktéry utozy indywidualny
jadtospis dostosowany do Twojego organizmu;

e jesli masz watpliwosci co do wtasciwej kalorycznosci diety, jakg powinienes$ stosowac,
skonsultuj sie z dietetykiem;

e godziny proponowanych positkdw sg dowolne, przerwy miedzy positkami powinny
wynosi¢ ok. 3 godziny, jednak ostatni positek zjedz nie pdzniej niz 4 godziny przed
snem;

e mozesz zamieniaé positki kolejnoscig i jadac¢ np. $niadanie na kolacje i odwrotnie;

e wypijaj dodatkowo codziennie minimum 3 litry wody, w tym co najmniej litr bezposrednio
przed snem;

e mozesz popija¢ miedzy positkami stabe herbaty i napary ziotowe, szczegdlnie polecane
sq zielona i biata herbata;

e ok. 18% energii w jadtospisie to biatko, 30% energii pochodzi z ttuszczu, pozostate
kalorie pochodzg z weglowodanow, jadtospis dostarcza ok. 40 g btonnika;

e jadtospis pokrywa zapotrzebowanie na wszystkie witaminy i mineraty;

e stosuj dodatkowo suplementacje witaming D w dawce 800-2000 1U/dobe, jesli nie
przebywasz na stoiicu codziennie co najmniej przez 15 minut w godzinach od 10.00 do
14.00;

e postaraj sie wpisa¢ w plan dnia codzienng umiarkowang, relaksujgacg aktywnosé
fizyczng trwajaca przynajmniej 30 minut;

e zadbaj o to, aby codziennie przesypia¢ 7-8 godzin, unikaj sytuacji stresowych.

Autorka: Anna Urbanska — dietetyczka kliniczna, absolwentka Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu.
Prowadzi wtasng poradnie dietetyczng online, gdzie pomaga pacjentom w odzyskaniu i utrzymaniu zdrowia.
Zajmuje sie propagowaniem rzetelnego i opartego o dowody naukowe podejscia do odzywiania, przeprowadzajac
wykfady i szkolenia na temat wplywu zywienia na zdrowie cztowieka. Autorka bloga www.annaurbanska.pl, gdzie
rozprawia sie z popularnymi dietetycznymi mitami. Stale doksztalca sie, sledzgc najnowsze badania oraz biorgc
udziat w szkoleniach i konferencjach naukowych. Najbardziej fascynuje jg temat wptywu mikroflory jelitowej na
zdrowie cztowieka.




allegro

DZIEN 1

Gofry marchewkowe z jagodami — skfadniki na 2 porcje, jedng zjedz jutro

1
531 kcalB:10gT:21gW:79g¢g

200 g czarnych jagéd

2 tyzki jogurtu naturalnego
tyzeczka syropu klonowego
tyzeczka cynamonu

tyzeczka cukru wanilinowego

tyzka siemienia Inianego

jabtko

2 marchewki

40 g maki ryzowej

tyzeczka miety Swiezej lub suszonej
100 ml napoju kokosowego
tyzeczka oleju kokosowego
szczypta kardamonu

szczypta gozdzikéw

40 ml wycisnietego soku z pomaranczy
20 g skrobi ziemniaczanej

40 g maki amarantusowej

szczypta soli

Sniadanie

Jabtko pokrdj w drobng kostke, marchewki umyj i zetrzyj na tarce. Na oleju kokosowym
podpraz cynamon. Dodaj jabtko i sok z pomaranczy, praz przez kilka minut, az owoc
zmieknie. Do miski, w ktérej znajduje sie marchewka, dodaj napéj kokosowy. Przypraw
szczypta soli, kardamonem i gozdzikami. Wszystkie suche sktadniki wymieszaj doktadnie z
masg marchewkowa. Dobrze rozgrzej gofrownice. Wyl6z na nig mase i piecz do
zarumienienia. Na gotowe gofry potdéz prazone jabitka i jagody. Podawaj z jogurtem
naturalnym i syropem klonowym.

Kanapka z serem brie, gruszka i orzechami
354 kcal B: 12g T: 18 gW:39g

2 mate kromki jasnego chleba zytniego
40 g sera brie

pot gruszki

10 g orzechdw wtoskich

Il Sniadanie

Ser i gruszke pokréj w plastry, potéz na kromkach chleba. Kanapki posyp pokruszonymi
orzechami wioskimi.

! Kaloryczno$¢ podana pod kazdym positkiem w jadtospisie odnosi sie do jednej porcji przygotowanej z
uwzglednieniem wszystkich wymienionych w przepisie sktadnikdw. Znaczenia skrotow: B — biatko T — tluszcze W
— weglowodany.


https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-nabial-i-jaja-111078?string=jogurt%20naturalny&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
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https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20w%C5%82oskie&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1

allegro

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Risotto z duszonymi warzywami i indykiem
589 kcal B: 20g T: 11 gW: 107 g

100 g cukinii

50 g piersi z indyka

2 tyzeczki koperku

tyzeczka suszonego majeranku
2 marchewki

tyzka oliwy z oliwek

120 g biatego ryzu

tyzeczka ,$mietany” kokosowej

Indyka pokréj w kostke, obtocz w majeranku. Na patelni udu$ pokrojong cukinie i
marchewke z dodatkiem oliwy z oliwek i kilku tyzek wody. Dodaj indyka i du$ przez kilka
minut. W tym czasie ugotuj biaty ryz. Po jego ugotowaniu potacz zawartos¢ patelni z
ryzem, posyp koperkiem. Podawaj z tyzeczkg ,$mietany” kokosowe;.

Serek wiejski z pomidorkami koktajlowymi i czarnuszka
291 kcalB:29gT:9gW:31¢g

kromka chleba pszennego

5 pomidorkéw koktajlowych
opakowanie serka wiejskiego lekkiego
kilka lisci sataty

tyzeczka czarnuszki

Czarnuszke wsyp do serka wiejskiego i wymieszaj. Zjedz z kromkg chleba, pomidorkami
koktajlowymi i safata.

Pieczony przektadaniec warzywny z grzankami czosnkowymi
519 kcal B: 239 T: 27 gW: 52 g

pot baktazana

pot cukinii

pomidor

50 g mozzarelli

tyzka oliwy z oliwek czosnkowe;j
2 kromki chleba pszennego
szczypta soli

zgbek czosnku

tyzeczka zi6t prowansalskich
tyzeczka sezamu

Warzywa doktadnie umyj i pokroj w grube plastry. W naczyniu Zzaroodpornym ukfadaj
kolejno plastry cukinii, baktazana i pomidora. Skrop warzywa oliwg z oliwek, posél, wycisnij
na nie zabek czosnku, posyp ziotami i pokruszong mozzarellg. Piecz w rozgrzanym do 200
stopni C piekarniku, az sie zarumienig. Opcjonalnie mozesz warzywa ugrillowa¢. Na
suchej patelni podgrzej oliwe czosnkowa, wytdz kromki chleba i przygotuj grzanki. Podawaj
z cieptymi warzywami posypanymi sezamem.


https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=majeranek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
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allegro

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

DZIEN 2

Kokosowo-waniliowy ryz z czerwonymi porzeczkami
600 kcal B: 15g T: 17gW:110g

tyzka wiorkéw kokosowych
tyzeczka ksylitolu

100 ml napoju kokosowego
30 g chudego twarogu

100 g czerwonych porzeczek

100 g biatego ryzu
laska wanilii

Ugotuj ryz w napoju kokosowym, rozcienczajac go woda. Dodaj ksylitol, wiorki kokosowe i
ziarenka z laski wanilii. Po ugotowaniu przet6z do miski, udekoruj porzeczkami i

twarogiem.
Ciasto jogurtowe z malinami — skfadniki na 2 porcje, jedng zjedz jutro
355kcalB: 16 g T: 17gW: 47 g

200 g malin

3 jajka

200 g jogurtu naturalnego

30 g ksylitolu

45 g maki kukurydzianej
tyzeczka proszku do pieczenia

Wszystkie sktadniki poza malinami doktadnie zmiksuj. Przelej do foremki wytozonej
papierem do pieczenia. Roztéz maliny na wierzchu ciasta. Piecz w piekarniku nagrzanym

do 180 stopni C przez 20-30 minut.

Szasztyki w orientalnych przyprawach
640 kcal B: 32g T: 19gW: 100 g

150 g ananasa

150 g baktazana

150 g burakéw

cebula

50 g piersi z indyka

100 g jogurtu naturalnego
20 g ptatkéw migdatowych
tyzeczka oleju rzepakowego
tyzeczka syropu klonowego
tyzeczka sosu sojowego

2 zabki czosnku

tyzeczka majeranku

40 g kaszy kuskus

Wymieszaj ze sobg olej rzepakowy, majeranek, syrop klonowy i sos sojowy. Wycisnij
zabek czosnku i wymieszaj z marynatg. Ananasa, bakfazana, buraki, indyka i cebule
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pokréj na réwne kawatki. Zamarynuj w przygotowanej mieszance i odstaw do lodéwki na
kilka, kilkanascie minut. Po tym czasie nadziewaj kolejno skiadniki szasziykéw na
patyczki. Piecz w piekarniku do miekkosci. Przygotuj sos, mieszajgc jogurt z zgbkiem
czosnku. Ugotuj kasze kuskus zgodnie z przepisem na opakowaniu. Podawaj szasziyki
posypane ptatkami migdatowymi z sosem czosnkowym i kasza.

Satatka owocowa ze sliwkami, figami i pomarancza
276 kcalB:8gT:2gW:63g

40 g suszonych fig
p6t pomaranczy

2 Sliwki

tyzeczka jagod goji
tyZzeczka miodu

Podwieczorek

Pokroj owoce w duze kostki. Polej miodem i posyp jagodami goji, wymieszaj.

Gofry marchewkowe z jagodami — porcja z dnia poprzedniego

Kolacja 531 kcalB:10gT:21gW:79¢g

DZIEN 3

Jajecznica na masle, kajzerki z warzywami
627 kcal B:31gT:23gW:78¢g

2 kajzerki

pot cebuli
tyzeczka koperku
4 rzodkiewki

4 liscie sataty

3 jajka

10 g masta
szczypta soli

Sniadanie

Przygotuj jajecznice, smazac jajka na potowie przygotowanego masta. Kajzerki posmaruj
resztg masta. Jajecznice posyp koperkiem i dopraw szczypta soli. Zjedz z kajzerkami z
dodatkiem rzodkiewki i sataty.

Ciasto jogurtowe z malinami — porcja z dnia poprzedniego

Il $niadanie
355kcalB:16 g T: 17gW:47 g
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Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Sniadanie

Spaghetti bolognese
693 kcal B: 28 g T: 23gW: 98 ¢

50 g mielonego migesa wotowego, np. mostka wotowego
cebula

200 g przecieru pomidorowego

tyzeczka oregano

10 ml oliwy z oliwek

100 g cukinii

100 g makaronu pszennego

zgbek czosnku

Cebule, cukinie i mieso udu$ na patelni z dodatkiem oliwy z oliwek. Dodaj przecier
pomidorowy, oregano, zabek czosnku i du$ kolejne kilka minut. W tym czasie ugotuj
makaron. Podawaj go z powstatym sosem.

Pieczona mietowa gruszka z serkiem ricotta i orzechami wtoskimi
266 kcal B:6gT:14gW:31¢g

20 g orzechow wioskich
gruszka

10 g miodu

20 g serka ricotta light
kilka listkéw miety

Gruszke przekréj na pot i wydraz gniazda nasienne. Miete poszatkuj i wymieszaj z serkiem
ricotta. Miejsca po gniazdach nasiennych gruszki nafaszeruj powstatym serkiem.
Nastepnie przetéz gruszke do naczynia zaroodpornego, posyp orzechami i piecz do
miekkosci w piekarniku nagrzanym do 180 stopni C. Przed podaniem polej miodem i
opcjonalnie udekoruj listkami miety.

Kanapki z twarozkiem i dzemem niskostodzonym
463 kcalB:31gT:2gW:80g

4 kromki chleba pszennego

50 g dzemu niskostodzonego (np. wisniowego/porzeczkowego)
100 g twarogu chudego

50 g jogurtu naturalnego

5 g nasion stonecznika

Twardg rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z jogurtem. Powstata masg posmaruj kanapki. Na
wierzch wytdéz dzem i posyp kanapki ziarenkami stonecznika.

DZIEN 4

Ptatki ryzowe z morelami, migdatami i syropem klonowym

604 kcal B: 17 g T: 15g W: 102 g

e 10 g migdatow
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https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20w%C5%82oskie&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/miod-i-produkty-pszczele-miod-260969?string=mi%C3%B3d&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-74048?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przetwory-owocowe-dzemy-konfitury-powidla-261233?offerTypeBuyNow=1&string=d%C5%BCem%20niskos%C5%82odzony&bmatch=baseline-n-dict4-eyesa-bp-sup-1-4-0619
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-nabial-i-jaja-111078?string=jogurt%20naturalny&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=s%C5%82onecznik&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=migda%C5%82y&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1

allegro

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

szklanka mleka 2%

3 morele

90 g ptatkéw ryzowych
tyzeczka syropu klonowego
laska wanilii

Ugotuj pfatki ryzowe na mleku, dodajac laske wanilii. Udekoruj pokrojonymi morelami
oraz kruszonymi migdatami. Przed podaniem polej syropem klonowym.

Domowy krem orzechowy
338 kcalB:6gT:19gW:43 g

e 2 mate kromki chleba zytniego jasnego
e 30 g orzechéw laskowych

e 10 g ksylitolu

Przet6z do blendera orzechy, dodaj tyzke wody i ksylitol. Blenduj do uzyskania gtadkiego
kremu. Kromki posmaruj powstatym kremem.

Sadzone jajka z ziemniakami, kapustg kiszong i maslanka
626 kcal B:31gT:20gW:85¢g

4 Srednie ziemniaki
2 jajka

5 ml oliwy z oliwek
tyzeczka koperku
ogorek gruntowy
300 ml maslanki

Ziemniaki ugotuj w mundurkach. Jajka wysmaz lekko na oliwie z oliwek. Ziemniaki posyp
koperkiem. Podawaj jajka, pokrojonego ogoérka i ziemniaki ze szklankga maslanki lub
zsiadtego mleka.

Serek wiejski z zurawing i stonecznikiem
411 kcal B:29gT: 14gW: 34 g

opakowanie serka wiejskiego lekkiego
tyzka soku z granatu

10 g nasion stonecznika

50 g suszonej zurawiny

Serek wiejski wymieszaj z sokiem z granatu, zurawing i stonecznikiem.
Kanapki z pasta warzywna

357 kcalB: 7gT:6gW:72¢g

3 kromki chleba zytniego jasnego

60 g pasty warzywnej np. pasty z batatéw z ciecierzyca

pot pomidora
2 liscie sataty

Kromki chleba posmaruj pasta warzywna, wytdz na nie plastry pomidora i satate.


https://allegro.pl/kategoria/artykuly-sniadaniowe-platki-261712?string=p%C5%82atki%20ry%C5%BCowe&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-syropy-i-koncentraty-112636?string=syrop%20klonowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=wanilia&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20laskowe&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/cukier-i-substancje-slodzace-ksylitol-111090?string=ksylitol&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-soki-i-nektary-112635?string=sok%20z%20granatu&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-nasiona-ziarna-pestki-112645?string=s%C5%82onecznik&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-suszone-owoce-261227?string=%C5%BCurawina&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przetwory-przetwory-warzywne-261238?offerTypeBuyNow=1&string=pasta%20z%20batat%C3%B3w&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903

allegro

DZIEN 5

Twarozek z rzodkiewka, szczypiorkiem i olejem Inianym
539 kcal B: 33gT:17gW:69¢g

e 4 kromki chleba pszennego
e szczypiorek
e 100 g jogurtu naturalnego
Sniadanie L] +y2eczka masta
[ J
[ J
[ J

tyzeczka oleju Inianego
6 rzodkiewek

100 g sera twarogowego chudego

Rozgnie¢ widelcem twardg i wymieszaj z jogurtem naturalnym. Dodaj tartg rzodkiewke i
szczypiorek oraz olej Iniany, wymieszaj. Podawaj z posmarowanymi mastem kromkami

chleba.
Satatka z cykorii z pomarancza
322 kcalB:11gT:6gW:61g

kromka chleba zytniego jasnego
10 g orzechéw wtoskich

2 cykorie

zgbek czosnku

100 g jogurtu naturalnego
pomarancza

szczypta mielonego imbiru

szczypta przyprawy curry
tyzeczka soku z cytryny

Il Sniadanie

Cykorie pokrdj w paski, pomarancze w kostke, wymieszaj te sktadniki ze sobg. Polej
jogurtem naturalnym z wycisnietym zabkiem czosnku, curry, imbirem i sokiem z cytryny.
Satatke posyp posiekanymi orzechami. Podawaj z kromka chleba.

Ryba po grecku z ryzem — przepis na dwie porcje, jedng zjedz jutro

649 kcal B:19gT:21gW:101¢g

tyzeczka koperku

200 g biatego ryzu

100 g filetu z dorsza

cebula

tyzeczka cukru

2 tyzeczki koncentratu pomidorowego
2 marchewki

tyzeczka maki pszennej
20 ml oliwy z oliwek
korzen pietruszki

lis€ laurowy

ziele angielskie

50 g korzenia selera

szczypta soli

Obiad



https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-nabial-i-jaja-111078?string=jogurt%20naturalny&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-olej-261675?string=olej%20lniany&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20w%C5%82oskie&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-nabial-i-jaja-111078?string=jogurt%20naturalny&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=imbir&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=curry&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=ry%C5%BC%20bia%C5%82y&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/cukier-i-substancje-slodzace-cukier-111089?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przetwory-warzywne-koncentraty-warzywne-261240?offerTypeBuyNow=1&string=koncentrat%20pomidorowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-maka-i-mieszanki-chlebowe-111095?string=m%C4%85ka%20pszenna&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=li%C5%9B%C4%87%20laurowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=ziele%20angielskie&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1

allegro

Podwieczorek

Kolacja

Sniadanie

Filety z dorsza umyj, posdl, oprész maka i podsmaz delikatnie na oliwie. Cebule pokréj w
plastry. Marchewke, pietruszke i selera zetrzyj na tarce. Cebule zeszklij na oliwie, dodaj
tarte warzywa, zalej wodg i du$ do miekkosci. Dodaj lis¢ laurowy i ziele angielskie.
Dopraw przecierem pomidorowym, cukrem i solg. Podawaj rybe pod przykryciem z
duszonych warzyw razem z ugotowanym ryzem. Posyp koperkiem.

Koktajl truskawkowy
227 kcalB:8gT:9gW:35¢g

kilka lisci natki pietruszki
100 ml kefiru

100 ml napoju ryzowego
10 g migdatéw

10 g otrebdéw ryzowych
200 g truskawek

Zblenduj ze sobg wszystkie sktadniki na gtadki koktajl.

Satatka chrzanowa z jajkiem, fasolka szparagowa i kukurydza
528 kcal B:29g T: 15gW:75¢g

2 jajka

pot cebuli

2 kromki chleba pszennego

4 yzki jogurtu naturalnego

tyzeczka swiezego chrzanu lub wasabi
100 g kapusty pekinskiej

40 g kukurydzy z puszki

tyzeczka natki pietruszki

Jajka ugotuj na twardo, obierz i pokréj w ¢wiartki. Kapuste i cebule poszatkuj w cienkie
paski. Wymieszaj jogurt naturalny z chrzanem lub wasabi. Wyt6z wszystkie sktadniki
satatki na talerzu, polej je sosem i posyp kukurydzg oraz natka pietruszki.

DZIEN 6

Kanapki z pasta twarogowa z awokado i kolendra
568 kcal B: 24 g T: 18 gW:85¢g

100 g awokado

Ya cebuli

5 matych kromek chleba pszennego
5 pomidorkéw koktajlowych

50 g sera twarogowego chudego
liscie kolendry

szczypta soli


https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-napoje-121634?string=nap%C3%B3j%20ry%C5%BCowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=migda%C5%82y&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/artykuly-sniadaniowe-otreby-261714?offerTypeBuyNow=1&string=otr%C4%99by&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-nabial-i-jaja-111078?string=jogurt%20naturalny&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/sosy-kanapkowe-i-dressingi-chrzany-261694?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-kuchnia-japonska-261490?string=wasabi&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przetwory-warzywne-warzywa-marynowane-261245?offerTypeBuyNow=1&string=kukurydza&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1

allegro

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Pomidorki pokréj, cebule poszatkuj. Wymieszaj awokado z cebulg, pomidorkami i
kruszonym twarogiem. Dopraw sola. Wyt6z paste na kanapki. Podawaj ze Swiezg
kolendra.

Kokosowy deser z tapioki z mango — przepis na 2 porcje, jedng zjedz jutro
435kcalB:1gT:14gW:80¢g

2 tyzeczki ksylitolu

mango

laska wanilii

200 ml napoju kokosowego
tyzeczka syropu klonowego
100 g drobnej tapioki
szczypta kardamonu

listki miety

W garnku zagotuj napdj kokosowy z laskg wanilii i kardamonem. Wsyp tapioke i ksylitol.
Gotuj bez przykrycia przez ok. 20 minut (na bardzo matym ogniu), co jaki$ czas
mieszajac, az tapioka zrobi sie przezroczysta. Powstaty pudding rozlej do szklaneczek
lub misek deserowych. Mango obierz, potowe pokréj w drobne kostki, potowe zmiksuj na
mus. Udekoruj pudding musem z mango i $wiezym owocem. Polej syropem klonowym.
Mozesz na wierzch potozy¢ listki miety.

Ryba po grecku z ryzem — porcja z dnia poprzedniego

649 kcal B: 19gT: 21 gW: 101 g

Chrupkie pieczywo z owocowym twarozkiem
229 kcal B:23gT:4gW:25¢g

20 g niskostodzonego dzemu z Kiwi
3 kromki pieczywa chrupkiego

100 g twarogu chudego

5 g sezamu

Wymieszaj twarozek z dzemem. Podawaj na pieczywie chrupkim z sezamowg posypka.

Kasza z fasolka szparagowa
434 kcal B: 21 g T: 12gW: 54 g

zgbek czosnku

szklanka fasolki szparagowe;j
tyzka oliwy z oliwek

4 pomidorki koktajlowe

60 g kaszy pszennej bulgur
30 g mozzarelli

Fasolke ugotuj i odcedz. Wymieszaj z rozgniecionym czosnkiem i oliwg. Dodaj pokrojone
na potéwki pomidorki koktajlowe. Ugotuj kasze. Wszystkie skfadniki wrzu¢ na patelnie.
Mieszaj wszystko, podgrzewajgc. Dodaj mozzarelle i poczekaj z podaniem do
rozpuszczenia sera.


https://allegro.pl/kategoria/cukier-i-substancje-slodzace-ksylitol-111090?string=ksylitol&offerTypeBuyNow=1&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=wanilia&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-napoje-121634?string=mleko%20kokosowe&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/napoje-i-akcesoria-syropy-i-koncentraty-112636?string=syrop%20klonowy&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-111097?string=tapioka&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=kardamon&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-74048?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-spozywcze-73973?offerTypeBuyNow=1&string=d%C5%BCem%20niskos%C5%82odzony&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-111097?string=sezam&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasza-i-ryz-111093?string=kasza%20bulgur&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1

allegro

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Przekaska

Kolacja

DZIEN 7

Kanapki z hummusem, jajka na miekko i kalarepa
565 kcal B: 27gT: 21 gW:69¢g

4 kromki chleba pszennego
kalarepa

2 jajka

4 liscie sataty

40 g hummusu

Ugotuj jajka na miekko. Kanapki posmaruj hummusem, wytéz na nich satate. Kalarepe
obierz i pokrdj na czastki, zjedz do kanapek.

Kokosowy deser z tapioki z mango — porcja z dnia poprzedniego

435kcalB:1gT:14gW:80¢g

Makaron z cukiniag w sosie serowym
716 kcal B: 259 T: 26 gW:9g

100 g makaronu pszennego

150 g cukinii

10 g ptatkéw migdatowych

30 g sera brie

30 g ,$mietanki” kokosowej

tyzeczka oliwy z oliwek

pot cebuli

zgbek czosnku

tyzeczka przypraw do kuchni wtoskiej

szczypta soli
natka pietruszki

Ugotuj makaron al dente. Na oliwie podsmaz cebule i cukinie. Dodaj zabek czosnku i
ugotowany makaron. Dopraw przyprawami do kuchni wioskiej i szczyptq soli. Pod koniec
podsmazania dodaj ser brie oraz ,$Smietanke” kokosowa. Wymieszaj, podawaj ze swiezg
natka pietruszki i ptatkami migdatowymi.

Orzechy brazylijskie i sok pomidorowy
253 kcalB: 7gT:21gW:14 g

e 400 ml soku pomidorowego
e 30 g orzechéw brazylijskich

Satatka ziemniaczana z kiszonym ogérkiem
410 kcal B: 21 gT:12gW: 57 g

e 3 ziemniaki gotowane w mundurkach


https://allegro.pl/kategoria/produkty-wegetarianskie-i-weganskie-pasty-smarowidla-zamienniki-pasztetu-74071?string=hummus&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-111087?offerTypeBuyNow=1&string=makaron%20pszenny&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=migda%C5%82y%20p%C5%82atki&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/supermarket?offerTypeBuyNow=1&string=%C5%9Bmietana%20kokosowa&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903
https://allegro.pl/kategoria/oliwa-olej-ocet-oliwa-261674?string=oliwa%20z%20oliwek&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-74048?string=do%20da%C5%84%20w%C5%82oskich&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-pestki-orzechy-261230?string=orzechy%20brazylijskie&bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1

allegro

koperek

2 kiszone ogorki

3 rzodkiewki

2 jajka gotowane
szczypta soli

80 g jogurtu naturalnego

Wszystkie sktadniki satatki pokréj w kostke. Wymieszaj z jogurtem naturalnym. Posyp
koperkiem i dopraw sola.

Autor: Anna Urbanska

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne

Zeby wiedzie¢, jaka ilosé energii potrzebujemy do podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych,
nalezy obliczy¢ podstawowa przemiane materii (PPM). Catkowita przemiana materii (CPM)
uwzglednia dodatkowo wszelkg aktywnos$¢ fizyczng. Od wyniku CPM odejmujemy poczatkowo ok.
200-300 kcal, by zapewni¢ sobie zdrowe odchudzanie na poziomie do 0,5 do 1,0 kg tygodniowo. Wzor
do obliczenia PPM i CPM znajdziesz ponize;.

Wzér na PPM dla kobiet wg Harrisa-Benedicta

655,1 + (9,563 x masa ciata w kg) + (1,85 x wzrost w cm) — (4,676 x wiek)

Wz6r na PPM dla mezczyzn wg Harrisa-Benedicta

66,5 + (13,75 x masa ciata w kg) + (5,003 x wzrost w cm) — (6,775 x wiek)
CPM = PPM x PAL
Wspotczynnik aktywnosci fizycznej PAL

W zaleznosci od aktywnosci, wybieramy konkretny wspoétczynnik:

— 1,2 -1,3 — bezruch np. chory lezacy w t6zku


https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-sol-77745?bmatch=baseline-dict41-eyesa-bp-sup-1-4-0903&offerTypeBuyNow=1
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— 1,4 — niska aktywnos¢ fizyczna - siedzacy tryb zycia, sporadyczne ¢wiczenia, spacery
- 1,5 (K) -1,6 (M) — lekka aktywnos¢ fizyczna

— 1,7 — $rednia aktywnos¢ fizyczna

— 2 — duza aktywnosc¢ fizyczna

- 2,2-2,4 — wyczynowe uprawianie sportu



