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Witasciwa dieta moze znaczaco zmniejszy¢ ryzyko zapadalnos$ci na choroby uktadu krazenia oraz wptynaé na
poprawe stanu zdrowia u 0séb juz chorych.

Dieta $rédziemnomorska to sposéb odzywiania sie, ktéry byt typowy dla mieszkancéw basenu Morza Srédziemnego
jeszcze kilkadziesiat lat temu. Badania potwierdzajg, ze ludzie z tego regionu dozywali sedziwego wieku w zdrowiu,
rzadziej zapadali na chorobe niedokrwienng serca, nadcisnienie, cukrzyce typu 2, a nawet niektére nowotwory.

Ich dieta opierata sie na produktach pochodzenia roslinnego - warzywach, produktach zbozowych z petnego
przemiatu, roslinach stragczkowych, swiezych owocach, orzechach oraz pestkach (dyni, stonecznika). Jadtospis
zawierat bardzo mate ilosci miesa czerwonego i cukru, a gtéwnym Zrédiem ttuszczu byta oliwa z oliwek. Niewielka
czes$¢ spozywanego jedzenia stanowity produkty mleczne (szczegdlnie jogurt) oraz ryby i mieso drobiowe.

Waznym elementem stylu zycia mieszkancéw basenu Morza Srédziemnego byta aktywnosé fizyczna,
ktéra towarzyszyta im na co dzien.

Zasady stosowania diety srodziemnomorskiej

WARZYWA

Warzywa jedz codziennie, do kazdego positku.

Wybieraj ulubione chrupigce warzywa, najlepiej sezonowe.

Pamietaj o uwzglednieniu w diecie zielonych warzyw - dodawaj je do obiadéw, kanapek czy koktajli.
Staraj sie jes¢ trzy do czterech porcji réznorodnych warzyw dziennie.

Siegaj po nowe smaki, prébuj nowych warzyw raz w tygodniu.

RYBY

Jedz dwie porcje ryb w tygodniu.

Wybieraj ttuste ryby morskie (fososia, $ledzia, sardynki).

Sa one Zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3, ktére chronig nasz organizm
przed miazdzyca, a tym samym przed zawatem serca i udarem mézgu.

PRZEKASKI



Zamiast ciasteczek lub stonych przekasek jedz codziennie gars¢ niesolonych orzechéw (wioskich, laskowych) lub
migdatéw.

PRODUKTY ZBOZOWE

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe.
Wysoko przetworzone biate pieczywo zastap razowym.
Eksperymentuj z kasza gryczang i bulgur, jeczmieniem, ryzem brgzowym czy makaronem petnoziarnistym.

ROSLINY STRACZKOWE

Jedz co najmniej trzy porcje roslin strgczkowych tygodniowo (soczewicy, ciecierzycy, bobu, fasoli biatej i czerwonej).

MIESO

Jedz mniej miesa czerwonego i przetworéw z niego (wedlin, kietbas), a jesli juz po nie siegasz, dodaj do positku
duza ilos¢ warzyw.
Wybieraj chudy dréb (bez skéry).

TLUSZCZ

Zamien ttuszcze zwierzece (ttuste wedliny, smalec, masto, Smietane) na oliwe z oliwek z pierwszego ttoczenia lub
olej rzepakowy. Wykorzystuj je zaréwno do smazenia czy gotowania, jak i do polewania satatek.

WODA

Stodkie napoje zamieh na wode.

PRODUKTY MLECZNE

Przetwory mleczne, ktére sg Zrédtem niezbednego biatka, spozywaj w umiarkowanej ilosci - kilka razy w tygodniu.
Mleczne napoje fermentowane (jogurty, kefiry, maslanki) oraz sery sg takze Zrédtem wapnia, ktéry uczestniczy



m.in. w regulacji cisnienia krwi.
Wybieraj jogurty naturalne!

OWOCE

Spozywaj trzy porcje Swiezych owocéw dziennie.

SOL 1 ZIOtA

Uzywaj jak najmniej soli, a jak najwiecej aromatycznych ziét. Swieze i suszone ziota oraz przyprawy wzmacniaja
prozdrowotne dziatanie diety.

CUKIER

Unikaj cukru i deseréw o wysokiej zawartosci tluszczu.

TO WYBIERA)

warzywa (duzo zielonych)

nasiona roslin stragczkowych

owoce

produkty zbozowe petnoziarniste (kasze, pieczywo razowe)
oliwe z oliwek

ttuste ryby morskie (tososia, $ledzia, sardynki)

chude mieso (kurczaka, indyka, ryby)

produkty mleczne (jogurty, kefiry)

orzechy (wtoskie, pistacje), migdaty, pestki dyni i stonecznika (niesolone)
aromatyczne ziota

wode

TEGO UNIKA)

czerwonego miesa

wedlin, kabanoséw, paréwek

smalcu, stoniny, boczku

pieczywa pszennego typu bagietki, rogale, kajzerki

stonych przekasek (chipséw, stonych paluszkéw, solonych orzechéw)
soli

cukru

stodyczy (wafelkéw, batonikéw, ciasteczek)



stodkich napojéw
dan typu fast food
produktéw wysoko przetworzonych (konserw, produktéw w puszkach)

PONIEDZIALEK

SNIADANIE: MUSLI Z BOROWKAMI | MIETA

SKLADNIKI

banan - 60 g (¥ sztuki)

boréwki amerykanskie - 100 g (2 garsci)
jogurt naturalny - 145 ml (7Y tyzki)
ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek)

orzechy wtoskie - 15 g (1 tyzka)
cynamon - 1 g (szczypta)

mieta (Swieza) - 2 g (2 listki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ptatki wymieszaj z orzechami i cynamonem i podpraz chwile na patelni.
Jogurt przetéz do miseczki, dodaj wczesniej przygotowane musli, pokrojonego banana i boréwki, udekoruj mieta

DRUGIE SNIADANIE: SEREK WIEJSKI Z MUSEM TRUSKAWKOWYM

SKLADNIKI
serek wiejski light - 150 g (1 opakowanie)
banan - 120 g (1 sztuka)

truskawki - 100 g (2 garsci)
orzechy nerkowca - 15 g (1 tyzka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA



Truskawki zmiksuj na mus, potacz z serkiem.
Dodaj pokrojonego banana i orzechy.

OBIAD: SZPARAGI Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI, SALATKA 1 JAJKIEM

SKLADNIKI

jajko - 60 g (1 sztuka)

ziemniaki - 210 g (3 sztuki)

szparagi - 200 g (7 sztuk)

kietki rzodkiewki - 10 g (1 tyzka)
korniszony - 40 g (1 sztuka)

rukola - 20 g (1 garsd)

pomidorki koktajlowe - 100 g (5 sztuk)
oliwa z oliwek - 10 ml (1 tyzka)

pieprz - 1 g (szczypta)

mielona stodka papryka - 1 g (szczypta)
tymianek - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ziemniaki obierz i pokréj na ésemki, obtocz w stodkiej papryce i tymianku i piecz do miekkosci w temperaturze
200°C.

Szparagi umyj, usun zdrewniate czesci i gdy ziemniaki bedg juz miekkie (po ok. 15 minutach), dotéz do piekarnika i
piecz razem jeszcze 8-10 minut.

Jajko ugotuj na pétmiekko (6 minut).

W misce wymieszaj rukole, korniszony, pokrojone pomidorki, kietki, oliwe z oliwek i pieprz.

Satatke podawaj z pieczonymi warzywami i jajkiem.

PODWIECZOREK: JOGURT | WINOGRONA

SKLADNIKI

winogrona - 70 g (1 garsé)
jogurt naturalny pitny - 290 ml (1 opakowanie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA



Winogrona i jogurt podaj na podwieczorek.

KOLACJA: ZUPA BOTWINKOWA ZE SZCZAWWIEM

SKLADNIKI

wywar warzywny - 250 g (1 szklanka)
ziemniaki - 100 g (1% sztuki)
botwina - 140 g (¥~ peczka)

szczaw - 125 g (1 peczek)

koper - 20 g (4 tyzeczki posiekanego)
oliwa z oliwek - 10 ml (1 tyzka)

sok z cytryny - 5 ml (1 tyzeczka)
jogurt naturalny - 20 ml (2 tyzki)
pieprz - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wywar zagotuj.

Liscie botwinki odetnij od buraczkéw i doktadnie umyj, a buraczki obierz.

todyzki botwinki oraz liscie botwinki i szczawiu posiekaj

Buraczki pokrdj na cienkie pétplasterki.

Ziemniaki umyj i obierz, pokréj w kostke.

W szerokim garnku na oliwie podsmaz ziemniaki (5-7 minut), nastepnie wlej gorgcy bulion i zagotu;j.
Po 4 minutach dodaj buraczki. Gotuj przez kolejne 4 minuty, az ziemniaki beda juz prawie miekkie.
Nastepnie dodaj posiekane wczesniej todyzki oraz liscie i gotuj przez 3-5 minut.

Dopraw pieprzem. Dodaj sok z cytryny, jogurt oraz posiekany koperek.

PONIEDZIALEK

Energia: 1713 kcal

Biatko: 79 g

Ttuszcz: 58 g

Weglowodany: 202 g

Btonnik pokarmowy: 40 g
Nasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Cholesterol: 255 mg

WTOREK



SNIADANIE: KANAPKI Z SERKIEM NATURALNYM | RZODKIEWKA

SKLADNIKI

chleb zytni razowy - 90 g (3 kromki)

serek naturalny do smarowania - 125 g (5 tyzek)
rzodkiewka - 75 g (5 sztuk)

kietki rzodkiewki - 20 g (2 tyzki)

ogoérek gruntowy - 40 g (1 sztuka)

sezam - 10 g (1 tyzka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kromki chleba posmaruj serkiem.
Na wierzchu potdz kietki i pokrojone rzodkiewki.
Kanapki posyp sezamem i podawaj z ogérkiem.

DRUGIE SNIADANIE: ORZECHY Z OWOCAMI

SKLADNIKI

orzechy wtoskie - 30 g (2 tyzki)
truskawki - 100 g (2 garsci)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Owoce z orzechami podawaj jako przekaske.

OBIAD: MAKARON Z £OSOSIEM, PIECZONYMI POMIDORKAMI | WSTAZKAMI Z MARCHEWKI

SKLADNIKI



Swiezy tosos - 100 g (1 kawatek)

makaron petnoziarnisty - 60 g (1 szklanka)

marchew - 45 g (1 sztuka)

rukola - 60 g (3 garsci)

pomidorki koktajlowe - 300 g (15 sztuk)

pieprz - 1 g (szczypta)

Swieze ziota (np. tymianek, bazylia, oregano) - 3 g (po % tyzeczki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Do brytfanki wtdz tososia, przekrojone na p6t pomidorki koktajlowe i wstgzki z marchewki (zrobione obieraczkg do
warzyw).

Wstaw do piekarnika nagrzanego do 200°C (z termoobiegiem) na 15-20 minut.

Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

Gotowy makaron dodaj do warzyw i tososia, doktadnie wymieszaj.

Podawaj z rukolg. Cato$¢ posyp pieprzem i ziotami.

PODWIECZOREK: KEFIR Z BANANEM

SKLADNIKI

kefir - 200 ml (10 tyzek)
banan - 120 g (1 sztuka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kefir z bananem podawaj jako przekaske.
Ze sktadnikéw mozesz réwniez przygotowad koktajl.

KOLACJA: SALATKA Z ARBUZEM | POMIDORKAMI

SKLADNIKI

mozzarella light - 80 g (5 plasterkéw)
arbuz - 150 g (p6t plastra)

pomidorki koktajlowe - 100 g (5 sztuk)
pistacje niesolone - 10 g (1 tyzka)
oliwa z oliwek - 10 ml (1 tyzka)

pesto zielone z bazylii - 20 g (1 tyzka)



bazylia - 20 g (20 listkdéw)

krem z octu balsamicznego - 10 g (1 tyzka)
pieprz - 1 g (szczypta)

s6l - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Pomidorki przekréj na pét, arbuza pokréj w kostke

Pesto wymieszaj z oliwg, pomidorkami, arbuzem i porwang mozzarellg. Dopraw solg i pieprzem.
Posiekaj pistacje i listki bazylii, dodaj do satatki.

Satatke skrop kremem z octu balsamicznego.

WTOREK

Energia 1795 Kcal

Biatko 86 g

Ttuszcz 73 g

Weglowodany 184 g

Btonnik pokarmowy 32 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 15 g
Cholesterol 121 mg

SRODA

SNIADANIE: CZEKOLADOWA JAGLANKA Z TRUSKAWKAMI

SKLADNIKI

kasza jaglana - 40 g (4 tyzki)

napdj migdatowy - 200 ml (1 szklanka)
banan- 60 g (¥ sztuki)

truskawki - 100 g (2 garsci)

kakao gorzkie - 5 g (1 tyzeczka)
migdaty - 15 g (1 tyzka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kasze wyptucz na sitku, wsyp do garnka i zalej wodg tak, by siegata ona 2 centymetry ponad poziom kaszy. Gotuj



do miekkosci 10-15 minut.

Gdy kasza wchtonie ptyn, dodaj napdj migdatowy, kakao i rozgniecionego banana.
Catos¢ wymieszaj i zagotu;.

Wytéz jaglanke na talerz, posyp pokrojonymi truskawkami i migdatami.

DRUGIE SNIADANIE: KOKTAJL MALINOWY ZE SZPINAKIEM

SKLADNIKI

napéj migdatowy - 200 ml (1 szklanka)
banan - 120 g (1 sztuka)

szpinak - 25 g (1 gars¢)

maliny - 150 g (2% garsci)

orzechy wtoskie - 20 g (2 tyzki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Maliny, banana, szpinak i napéj migdatowy zmiksuj na koktajl.
Koktajl podawaj z orzechami jako przekaske.

OBIAD: DORSZ Z WARZYWAMI | KASZA GRYCZANA

SKLADNIKI

Swiezy dorsz, filet bez skéry - 100 g (1 kawatek)

kasza gryczana - 80 g (8 tyzek)

brokut - 250 g (Y2 sztuki)

marchew - 45 g (1 sztuka)

pieprz - 1 g (szczypta)

Swieze ziota (np. tymianek, rozmaryn) - 2 g (po Y4 tyzeczki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Rybe posyp ziotami i pieprzem.

Brokuta podziel na rézyczki, marchew pokréj na plasterki.

Rybe wytéz na blaszke do pieczenia, obok utéz warzywa i skrop je odrobing oliwy. Podlej kilkoma tyzkami wody.
Zapiekaj przez 25-30 minut w 180°C.

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Podawaj z upieczonymi warzywami i ryba.



PODWIECZOREK: ,,KANAPKI” Z PAPRYKI

SKLADNIKI

papryka czerwona - 140 g (1 sztuka)
serek naturalny do smarowania - 50 g (2 tyzki)
sezam - 10 g (1 tyzka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Papryke przekréj na pé6t na , kromki”, posmaruj serkiem i posyp sezamem.

KOLACJA: WYTRAWNY TWAROZEK

SKLADNIKI

jogurt naturalny - 50 ml (2% tyzki)

ser twarogowy pétttusty - 100 g (¥2 opakowania)
papryka - 70 g (%2 sztuki)

ogorek - 40 g (1 sztuka)

pieprz - 1 g (szczypta)

s6l - 1 g (szczypta)

chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warzywa pokréj w kostke, wymieszaj z jogurtem, twarozkiem i przyprawami.
Podawaj z chlebem.

SRODA

Energia: 1761 kcal

Biatko: 87 g

Ttuszcz: 59 g

Weglowodany: 200 g

Btonnik pokarmowy: 39 g
Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Cholesterol: 85 mg



CZWARTEK

SNIADANIE: PASTA TWAROGOWA Z POMIDORAMI | SZCZYPIORKIEM, KAWALKI POMARANCZY

SKLADNIKI

ser twarogowy pétttusty - 100 g (Y2 opakowania)
pomidor - 120 g (1 sztuka)

satata - 15 g (3 liscie)

szczypiorek - 10 g (2 tyzeczki posiekanego)

olej Iniany - 5 ml (1 tyzeczka)

chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)
pomarancza - 250 g (1 sztuka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Szczypiorek posiekaj, pomidora pokréj w kostke.
Twardg przetéz do miseczki, rozgnieé¢ widelcem.

Dodaj pokrojone warzywa i olej. Wymieszaj.

Podawaj z pieczywem, satatg i kawatkami pomaranczy.

DRUGIE SNIADANIE: PLACUSZKI BANANOWE Z JEZYNAMI

SKLADNIKI

jajko - 60 g (1 sztuka)

maka orkiszowa lub petnoziarnista - 30 g (3 tyzki)
banan - 120 g (1 sztuka)

jezyny - 100 g (2 garsci)

oliwa z oliwek - 5 ml (1 tyzeczka)

migdaty w ptatkach - 5 g (1 tyzeczka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA



Zmiksuj jajko z bananem i maka.
Usmaz placuszki na niewielkiej ilosci ttuszczu.
Podawaj z jezynami i ptatkami migdatéw.

OBIAD: WIOSENNA KASZA Z HALLOUMI | SZPARAGAMI

SKLADNIKI

kasza jaglana - 30 g (3 tyzki)

ser halloumi - 80 g (2 plastry)
szparagi - 90 g (3 sztuki)
awokado - 70 g (¥2 sztuki)
pomidor - 120 g (1 sztuka)
rzodkiewka - 45 g (3 sztuki)
szczypiorek - 5 g (1 tyzeczka posiekanego)
cebula - 20 g (1 sztuka)

czosnek - 2 g (Y2 zabka)

oliwa z oliwek - 5 ml (1 tyzeczka)
sok z cytryny - 5 ml (1 tyzeczka)
pieprz - 1 g (szczypta)

sél - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Do garnka wsyp kasze i praz jg przez ok. 5 minut, od czasu do czasu mieszajac.

Wlej wode, dopraw solg i Swiezo zmielonym pieprzem. Przykryj i zagotuj.

Gotuj pod przykryciem jeszcze przez ok. 15 minut, az kasza wchtonie caty ptyn.

W miedzyczasie przygotuj szparagi: odtam twarde konhce, todygi optucz i pokréj na kawatki. Ugrilluj na patelni
grillowej lub upiecz w piekarniku razem z serem halloumi. Gotowy ser powinien by¢ z wierzchu ztoty, a gotowe

szparagi - miekkie.

Awokado obierz, pokréj w kosteczke, dopraw solg i skrop odrobing soku z cytryny.

Rzodkiewke pokréj na plasterki, pomidora i cebule - w kosteczke, szczypiorek posieka;.

Ugotowang wczesniej kasze, awokado i pokrojone warzywa przetéz do miski.

Przygotuj sos: wymieszaj oliwe i sok z cytryny ze startym lub przecisnietym przez praske czosnkiem, solg i

pieprzem i polej satatke.
Catos$¢ wymieszaj.
Podawaj z kawatkami sera halloumi oraz szparagami.

PODWIECZOREK: KAWALKI MARCHEWKI Z ORZECHAMI

SKLADNIKI



marchewka - 180 g (4 sztuki)
orzechy wioskie - 15 g (1 tyzka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Marchewke obierz i pokréj w stupki.
Podawaj na podwieczorek z orzechami.

KOLACJA: KREM Z BROKULA Z SEZAMEM

SKLADNIKI

brokut - 250 g (Y2 sztuki)

mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 80 g (pét Sredniej pojedynczej piersi)
czosnek - 5 g (1 zabek)

sezam - 5 g (Y2 tyzki)

oliwa z oliwek - 5 ml (1 tyzeczka)

pieprz - 1 g (szczypta)

ziota prowansalskie - 1 g (szczypta)

chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Mieso pokrdj i podsmaz na oliwie, zalej wodg. Wsyp przyprawy.

Dodaj brokut i czosnek przecisniety przez praske.

Gotuj do momentu, az mieso nie bedzie surowe, a brokut stanie sie miekki.
Dopraw do smaku. Wyjmij mieso.

Zmiksuj zupe na krem, z powrotem dodaj mieso.

Zupe podawaj z grzankami z pieczywa i sezamem.

CZWARTEK

Energia: 1802 kcal

Biatko: 88 g

Ttuszcz: 68 g

Weglowodany: 189 g

Btonnik pokarmowy: 42 g
Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Cholesterol: 265 mg



PIATEK

SNIADANIE: KASZA JAGLANA Z DUSZONYM RABARBAREM | NERKOWCAMI

SKLADNIKI

kasza jaglana - 50 g (5 tyzek)

rabarbar - 220 g (2 todygi)

orzechy nerkowca - 15 g (1 tyzka)

nasiona chia - 5 g (1 tyzeczka)

mleczko kokosowe light - 160 g (3% szklanki)
midd pszczeli - 10 g (Y2 tyzki)

woda - 80 ml (% szklanki)

cynamon - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Rabarbar obierz i pokrdj na kawatki, przetéz do garnka lub na patelnie, posyp cynamonem, podlej wodg i praz przez
10-15 minut.

Na sam koniec dodaj midd, poczekaj, az sie rozpusci, wymieszaj.

Kasze ugotuj na wodzie do miekkosci, pod koniec gotowania dodaj mleczko kokosowe razem z chia i podgrzewaj
jeszcze kilka minut do potgczenia sie sktadnikéw.

Przetéz do miseczki, dodaj duszony rabarbar.

Posyp pokrojonymi orzechami.

DRUGIE SNIADANIE: SEREK WIEJSKI Z CZARNUSZKA

SKLADNIKI

serek wiejski light - 200 g (1 opakowanie)
chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)
ogorek - 40 g (1 sztuka)

szczypiorek - 10 g (1 tyzka posiekanego)
pestki dyni - 20 g (2 tyzki)

czarnuszka - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA



Ogorka pokréj w kosteczke, szczypiorek posiekaj.
Do serka dodaj pestki dyni i czarnuszke, potacz z pozostatymi sktadnikami.
Podawaj z pieczywem.

OBIAD: INDYK Z POREM | SALATKA Z POMIDORA | KOLENDRY

SKLADNIKI

mieso z piersi indyka, bez skéry - 80 g (¥ pojedynczej piersi)
ziemniaki - 210 g (3 sztuki)

por - 70 g (¥2 sztuki)

pomidorki koktajlowe - 100 g (5 sztuk)
kolendra (Swieza) - 10 g (10 listkdéw)
oliwa z oliwek - 10 ml (1 tyzka)

czosnek - 5 g (1 zabek)

sok z cytryny - 5 ml (1 tyzeczka)

pieprz - 1 g (szczypta)

s6l - 1 g (szczypta)

tymianek - 1 g (szczypta)

mielona stodka papryka - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Czosnek posiekaj, wymieszaj z oliwg i przyprawami.

W tak przygotowanej marynacie obtocz mieso.

Pora pokréj i utéz na blaszce do pieczenia.

Na wierzchu utéz mieso.

Obrane, pokrojone w plastry ziemniaki potéz obok i obsyp je tymiankiem i pieprzem.

Catos¢ piecz do miekkosci ok. 30 minut w temperaturze 180°C.

Mieso z porem wytdz na talerz, obok potéz ziemniaki.

Podawaj z satatka z pokrojonych pomidorkéw i posiekanej kolendry doprawiona sokiem z cytryny lub limonki, solg i
pieprzem.

PODWIECZOREK: JOGURT Z BOROWKAMI
SKEADNIKI
jogurt naturalny - 80 ml (4 tyzki)

boréwki amerykanskie - 100 g (2 garsci)
masto orzechowe - 7 g (¥ tyzeczki)



SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Jogurt wymieszaj z boréwkami i mastem orzechowym.

KOLACJA: ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZKU

SKLADNIKI

groszek zielony mrozony - 150 g (15 tyzek)
cebula - 50 g (¥ sztuki)

czosnek - 5 g (1 zabek)

mleczko kokosowe light - 40 g (4 tyzki)
woda - 125 ml (¥ szklanki)

oliwa z oliwek - 5 ml (1 tyzeczka)

migdaty w ptatkach - 10 g (1 tyzka)

chleb zytni razowy - 30 g (1 kromka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Cebule pokréj i podsmaz na oleju.

Dodaj groszek i czosnek, smaz razem przez chwile.

Dodaj wode, a nastepnie mleczko kokosowe.

Gotuj ok. 20 minut, po czym zblenduj.

Zupe przelej do miseczki, podawaj z ptatkami migdatéw i chlebem w formie grzanek.

PIATEK

Energia: 1807 kcal

Biatko: 93 g

Ttuszcz: 47 g

Weglowodany: 188 g

Btonnik pokarmowy: 47 g
Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Cholesterol: 84 mg

SOBOTA

SNIADANIE: SALATKA Z CIECIORKA, POMARANCZA | KASZA KUSKUS



SKLADNIKI

kuskus - 40 g (3 tyzki)

Ciecierzyca (ugotowana) - 60 g (3 tyzki)
pomarancza - 100 g (%2 sztuki)

ogorek - 40 g (1 sztuka)

satata rzymska - 100 g (3 liscie)

suszony pomidor z oleju - 15 g (1 sztuka)
pestki dyni - 5 g (1 tyzeczka)

oliwa z oliwek - 10 ml (1 tyzka)

sok z limonki - 15 ml (3 tyzeczki)

curry - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kasze dopraw curry i przygotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

Liscie sataty porwij, wrzu¢ do miski, dodaj cieciorke, pokrojonego ogérka i pomidora oraz pokrojong pomarancze.
Wymieszaj.

Polej sosem z oliwy i soku z limonki.

Posyp pestkami dyni.

DRUGIE SNIADANIE: ORZEZWIAJACE SMOOTHIE Z MIETA

SKLADNIKI

banan - 60 g (¥2 sztuki)

limonka - 60 g (1 sztuka)

szpinak - 25 g (1 gars¢)

mieta (Swieza) - 20 g (20 listkow)

sok pomaranczowy ($wiezy) - 125 ml (¥ szklanki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Sok pomaranczowy zmiksuj z sokiem i skérka z limonki, szpinakiem, bananem i mieta.

OBIAD: £tOSOS NA PARZE Z KASZA KOLENDROWA

SKLADNIKI



Swiezy tosos - 120 g (1 kawatek)

brokut - 100 g (1 sztuka)

komosa ryzowa (quinoa) - 60 g (6 tyzek)
kolendra (Swieza) - 10 g (10 listkdéw)
sok z limonki - 40 ml (4 tyzki)

pieprz - 1 g (szczypta)

ziota prowansalskie - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

tososia skrop sokiem z limonki i posyp ziotami. Ugotuj na parze do miekkosci razem z rézyczkami brokutu.
Kasze ugotuj do miekkosci, wymieszaj z lis¢mi kolendry.
Kasze podawaj z ugotowanym na parze tososiem i brokutem.

PODWIECZOREK: ORZECHY NERKOWCA | CZEKOLADA

SKLADNIKI

czekolada gorzka - 18 g (3 kostki)
orzechy nerkowca - 15 g (1 tyzka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Czekolade i orzechy podawaj jako przekaske.

KOLACJA: SALATKA CAPRESE

SKLADNIKI

mozzarella light - 60 g (4 plastry)

pomidor - 120 g (1 sztuka)

bazylia (Swieza) - 10 g (10 listkéw)

oliwa z oliwek - 10 ml (1 tyzka)

krem z octu balsamicznego - 3 ml (1 tyzeczka)
oregano - 1 g (szczypta)

pieprz - 1 g (szczypta)

chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)



SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Mozzarelle i pomidora pokréj w plastry o grubosci pét centymetra.

Pomidora utéz naprzemiennie z serem i listkami bazylii.

Oliwe z oliwek wymieszaj z octem balsamicznym, oregano i pieprzem. Powstatym sosem polej satatke.
Podawaj z pieczywem.

SOBOTA

Energia: 1807 kcal

Biatko: 77 g

Ttuszcz: 79 g

Weglowodany: 183 g

Btonnik pokarmowy: 32 g
Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Cholesterol: 224 mg

NIEDZIELA

SNIADANIE: ORZECHOWA OWSIANKA Z MORELAMI | BOROWKAMI

SKLADNIKI

jogurt naturalny - 150 ml (7Y tyzki)
morela - 45 g (1 sztuka)

boréwki amerykanskie - 50 g (1 gars¢
ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek)

masto orzechowe - 20 g (1 tyzeczka)
cynamon - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ptatki ugotuj na wodzie z cynamonem lub zalej wodg, dodaj cynamon i poczekaj, az namiekna.
Ptatki przet6z do miseczki, dodaj masto orzechowe i wymieszaj.
Dodaj jogurt, na wierzchu utéz pokrojone morele oraz boréwki.

DRUGIE SNIADANIE: KOKTAJL MALINOWY Z JARMUZEM

SKLADNIKI



jogurt naturalny - 150 ml (7Y tyzki)

jarmuz - 40 g (2 garsci)

banan - 120 g (1 sztuka)

maliny - 150 g (2% garsci)

siemie Iniane (Swiezo mielone) - 10 g (2 tyzeczki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadki koktajl.

OBIAD: SALATKA Z BATATAMI, AWOKADO | POMIDORKAMI

SKLADNIKI

batat - 100 g (¥ sztuki)

awokado - 70 g (¥2 sztuki)

rukola - 20 g (1 garsd)

pomidorki koktajlowe - 100 g (5 sztuk)
cebula dymka - 20 g (1 sztuka)
mozzarella light - 80 g (5 plastréw)
miéd pszczeli - 10 g (¥ tyzki)
musztarda - 10 g (1 tyzeczka)
oliwa z oliwek - 5 ml (1 tyzeczka)
sok z cytryny - 5 ml (1 tyzeczka)
pieprz - 1 g (szczypta)

s6l - 1 g (szczypta)

oregano - 1 g (szczypta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Batata obierz i pokréj w kosteczke.

Pomidorki pokréj na potéwki.

Warzywa dopraw solg, pieprzem i oregano. Wymieszaj z oliwg i utéz na blaszce do pieczenia. Piecz przez ok. 20
minut w temperaturze 220°C.

5 minut przed koficem pieczenia posyp warzywa pokruszong mozzarella.

Awokado obierz i pokréj na kawatki.

Cebule pokrdj na cienkie plasterki.

Batata i pomidorki wyjmij z piekarnika i przetéz do miseczki.

Dodaj rukole, awokado i cebule.

Satatke polej sosem z miodu, musztardy i soku z cytryny.



PODWIECZOREK: KAWALKI MARCHEWKI Z DAKTYLAMI

SKLADNIKI

marchewka - 180 g (4 sztuki)
suszone daktyle - 20 g (4 sztuki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Marchewke obierz i pokréj w stupki.
Podawaj na podwieczorek z daktylami.

KOLACJA: ROZOWY CHLODNIK Z BOTWINKI

SKLADNIKI

kefir - 250 ml (1 szklanka)

jajko - 60 g (1 sztuka)

botwina - 140 g (Y2 peczka)

koper - 5 g (1 tyzeczka posiekanego)
szczypiorek - 5 g (1 tyzeczka posiekanego)
pieprz - 1 g (szczypta)

s6l - 1 g (szczypta)

chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Botwinke, szczypiorek i koper doktadnie umyj i pokrdj.
Botwinke sparz we wrzgtku lub krétko ugotuij.

W miedzyczasie ugotuj jajko na twardo.

Botwinke, szczypiorek i koper przetéz do miseczki, dodaj kefir.
Catos¢ dopraw solg i pieprzem, wymieszaj.

Na wierzchu utéz obrane i pokrojone jajko.

Podawaj z pieczywem.

NIEDZIELA

Energia: 1764 kcal

Biatko: 80 g

Ttuszcz: 59 g

Weglowodany: 201 g

Btonnik pokarmowy: 53 g
Nasycone kwasy ttuszczowe:



12 g
Cholesterol: 158 mg

Wartos$¢ odzywcza oraz waga produktéw dotyczy czesci jadalnych.

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z bazy danych produktéw i potraw Instytutu Zywnosci i Zywienia.



