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Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

DIETA PODSTAWOWA
Kalorycznosc¢ dzienna: 2300 kcal

Dieta Podstawowa powinna spetnia¢ zalecenia
racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn.: by¢
zbilansowana pod wzgledem kalorycznym oraz
odzywczym. Jest to konieczne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej

masy ciata zachowania zdrowia. Codzienna racja
pokarmowa winna dostarcza¢ wszystkich niezbednych
sktadnikow,ktére spetniajg trzy funkcje w organizmie:

» budulcowa (biatko, sktadniki mineralne) — dostarczajg
budulca do tworzenia, odbudowy lub utrzymania tkanek,

- energetyczng (weglowodany, ttuszcze) — stuzg jako,
.paliwo” dostarczajgce energii

« regulujgca (witaminy, sktadniki mineralne) — pomagaja
regulowac procesy zachodzgce w ustroju.

Sproébuj!

PREFEROWANA OBROBKA KULINARNA: /

» gotowanie w wodzie i na parze,

» duszenie,

4-5 positkow
Wskazane jest spozywanie przez pacjentéw
4-5 positkdw o mniejszej objetosci w celu
» smazenie w niewielkiej ilosci ttuszczu. wyeliminowania objawéw petnosci i wzdec.

« pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie
lub naczyniu zaroodpornym,

Inne ttuszcze, oleje,
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Omlet z warzywami

Sktadniki:

Jajka kurze cate — 2 sztuki

Oliwa z oliwek— 1tyzka (10 g)

Cebula - 1/4 sztuki (25 g)

Szpinak — 1 gars¢ (25g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (709)
Cukinia — niewielki kawatek (50 g)

Sél i pieprz

Chleb zytni na zakwasie — 2 kromki (60g)

Przepis:

Warzywa myjemy i kroimy w drobng kostke.

Szpinak szatkujemy. Na oliwie podsmazamy warzywa.
Kiedy zmiekng zdejmujemy je z patelni. Jajka rozbijamy
z solg i pieprzem. Wylewamy na rozgrzang patelnie

i rozprowadzamy po catej powierzchni. Kiedy wierzch
omletu lekko sie zetnie, naktadamy warzywa i skladamy
na potowe. Dopiekamy jeszcze minute z kazdej strony

i serwujemy.

Przepis na dwie porcje

Satatka ziemniaczana z burakiem

Sktadniki:

Ziemniaki— 3 sztuki (210 g) lub 1 maty batat
Buraki — 3/4 sztuki (400 g)

Oliwa z oliwek — 2 tyzki (20 g)

Ser batkanski np. feta - (509)

Awokado — 1/4 sztuki (35 g)

Natka pietruszki, koperek lub mieta

SOl i pieprz czarny

Opcjonalnie: tyzka octu jabtkowego
lub sok z cytryny

Przepis:

Warzywa gotujemy lub pieczemy w mundurkach

do miekkosci. Studzimy i kroimy w kostke.

Pietruszke siekamy, po czym dodajemy do warzyw.
Awokado miksujemy z sokiem z cytryny, pieprzem

i oliwg. Satatke polewamy sosem i delikatnie mieszamy.
Wierzch posypujemy pokruszonym

w palcach serem batkariskim. Obficie posypujemy
pietruszka, mietg lub koperkiem.

Makaron z tososiem i szpinakiem

Sktadniki:

toso$ swiezy — maty kawatek ok (60 g)
Oliwa z oliwek — 1 tyzka (10 g)

Czosnek — 1 zgbek (5g)

Cebula - 1/2 sztuki (50 g)

Makaron petnoziarnisty — (100g)

Natka pietruszki

Szpinak — 4 garscie (100g)

SAl i pieprz

Przepis:

W lekko osolonej wodzie gotujemy al dente makaron.
Na oliwie szklimy drobno posiekany czosnek oraz
cebulke. Po chwili dodajemy umyty i osuszony szpinak
oraz kawatki tososia bez skéry. Smazymy do momentu
az tosos sie zetnie. Doprawiamy solg i pieprzem.
Mieszamy z makaronem. Podajemy z natka pietruszki.
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Baktazan duszony w pomidorach

Sktadniki:

Pomidory koktajlowe - (100 g)
Baktazan — 1 nieduzy (200 g)
Cebula—-1/2 sztuki (50 g)
Natka pietruszki - (10 g)
Czosnek - 4tyzki (48g)
Kolendra, natka - (5 g)

Oliwa z oliwek — 1tyzka (109
SO, pieprz, oregano, chili

ser batkanski - (30g)

mieszanka ziaren wtoski orkisz, soczewica
i brgzowy ryz — 1/2 opakowania (125g)

Owsiane placuszki

Sktadniki:

Ptatki owsiane gorskie — 6 tyzek (60g)
Migdaty — 1tyzka (15 g)

Jajo kurze cate — 1 szt.

Jogurt naturalny — 4 tyzki (80 g)
Jabtko = 1/2 sztuki (759)
Opcjonalnie: cynamon lub wanilia

Przepis:

Baktazana myjemy, osuszamy i kroimy w kostke.
Solimy i odktadamy na bok. W tym czasie na oliwie
szklimy cebulke oraz czosnek. Dodajemy optukanego
z nadmiaru soli baktazana, smazymy 3-5 minut.
Zalewamy pomidorami i dusimy pod przykryciem

15 minut. W razie potrzeby podlewamy woda.

Po tym czasie doprawiamy solg, pieprzem i ziotami.
Posypujemy pokruszonym serem batkanskim i natka.
Podajemy z podgrzanym miksem ziarnem.

Przepis:

Migdaty i ptatki owsiane miksujemy na make.
Dodajemy jajko, jogurt, miod i przyprawy.
Miksujemy ponownie az do uzyskania gtadkiej
konsystenciji. Na suchej patelni smazymy z obydwu
stron malutkie placuszki.

Podajemy z musem jabtkowym.

Wotowina w orientalnej marynacie

Sktadniki:

Makaron petnoziarnisty — okoto (80 g)
Oliwa z oliwek — 1tyzka (109
Poledwica wotowa — (100g)

Cukinia — okoto 1/3 sztuki (100g)
Brokuty — kilka rézyczek (100g)
Cebula—-1/2 sztuki (50 g)

Sél, pieprz, sos sojowy, chili, imbir
i czosnek

Pomarancza - 1/2 sztuki (100g)
Sezam nietuskany - 2 tyzeczki (10g)

Przepis:

Kroimy mieso na cienkie paski i marynujemy

w mieszance soku pomararnczowego, imbiru, chili,
czosnku, sosu sojowedo i pieprzu. Odstawiamy na
bok. Makaron gotujemy al dente.

Na oliwie podsmazamy cebule. Dodajemy migso
wraz z marynatg i podzielone na mate rézyczki
brokuty. Smazymy do catkowitego Sciecia sie
biatka migsa. Dodajemy plasterki cukinii i dusimy
jeszcze przez 2-3 minuty. Dodajemy makaron.
Mieszamy i posypujemy sezamem.



Daktyle nadziewane migdatami i mandarynki

Sktadniki:

Mandarynki— 2 sztuki (130 g)
Migdaty — 1 tyzka (15 g)
Daktyle — 5 sztuk (25 g)

Satatka z brokutéw i kaszy jaglanej

Sktadniki: Przepis:

Brokuty — kilka rézyczek (150g) Brokuty gotujemy al dente, a kasze jaglana wedtug
Oliwa z oliwek — Ttyzka (109 przepisy na opakowaniu. W tym czasie w cienkie paski
Kasza jaglana - 35 tyzek (65 g) kroimy papryke oraz siekamy ziota. Wystudzong kasze
Papryka czerwona — 1/2 sztuki (70 g) i brokuty mieszamy z papryka, przyprawami, oliwg
Pestki dyni - 11yzka (10g) i pestkami dyni.

Kurkuma, natka pietruszki lub koper
Sol, pieprz czarny

Nocnha owsianka jogurtowa z sosem wishiowym

i czekolada
Sktadniki: Przepis:

Jogurt naturainy - 10 #yzek (200 g) Ptatki mieszamy z jogurtem i miodem. Wstawiamy do
\(/'\]/(I)Sglge) bez pestek, mrozone — 1 szklanka lodéwki na kilka godzin lub catg noc. Rano wrzucamy
. . ) . wisnie do garnuszka. Posypujemy cynamonem.

Ptatki owsiane (btyskawiczne) — 5 tyzek . :
(50 g) Podgrzewamy na wolnym ogniu, az powstanie gesty
Czekolada gorzka minimum 70% — (18g) wisniowy sos. Czekolade drobno siekamy lub

3 kostki $cieramy na tarce. Jogurtowg owsianke podajemy
Midd pszczeli — 5 sztuk (12g) 0.5 tyzki Z gorgcym sosem wisniowym i czekolada.
opcjonalnie

Cynamon — 0.2 tyzeczki (1g) » Wisnie mozna doprawié réwniez innymi przyprawami

korzennymi. Do wishi szczegdlnie pasuje kardamon.

¢ Mozesz uzyc¢ tutaj dowolnych ulubionych owocow
jagodowych takich jak czarne jagody, maliny, truskawki,
porzeczki czy poziomki.

» Czekolade mozesz doda¢ na wierzch owsianki lub podgrzac
razem z wisniami i zrobi¢ sos wishiowo-czekoladowy.
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Kanapki z twarozkiem i ogorkiem kiszonym

Sktadniki:

Pomidory koktajlowe — 5 sztuk (100 g)
Chleb zytni na zakwasie — (60 g)
Ogorki kiszone -1 sztuka (60 g)
Szpinak — 1 garsé¢ (25 g)

Koper ogrodowy — 1tyzka (8 g)
Twarozek kanapkowy

Klasyczne leczo z miksem ziaren

Sktadniki:

Mieso z piersi indyka — maty kawatek
(ok. 70 = 759)

Oliwa z oliwek — 1,5 tyzki (159)
Papryka czerwona — 1/2 szt. (709)
Cukinia — okoto 1/5 szt. (509)
Czosnek — 1 zagbek

Cebula —1/2 szt. (509g)

Sdl i czarny pieprz, oregano

Stodka lub wedzona papryka

Pomidory krojone z sokiem
pomidorowym — niecata szklanka (200g)

Miks wtoski orkisz, soczewica i brgzowy
ryz — 1/2 opakowania (125g)

Natka pietruszki

Satatka z jajkiem i tunczykiem

Sktadniki:

Ziemniaki — 2 sztuki (140 g)

Pomidory koktajlowe — 5 sztuk (100 g)
Ogorki kiszone — 1 sztuka (60 g)

Jajo kurze cate — 1 szt. (569)

Szpinak — 2 x Gars$¢ (509)

Tunczyk w sosie wtasnym - 1.3 x tyzka
(40 g)

Dynia, pestki, tuskane — 2 tyzki (20 g)
Koper ogrodowy — 2 tyzki (16 g)

Oliwa z oliwek — 1tyzka (109

Pieprz czarny mielony, Sél jodowana
Mielona stodka papryka - (1 g)

Przepis:

Indyka myjemy osuszamy i kroimy w kostke.
Doprawiamy solg, pieprzem i papryka. Na patelni
rozgrzewamy oliwe. Szklimy przecisniety przez
praske czosnek i cebule pokrojong w dosy¢ grubg
kostke. Dodajemy migso. Chwile smazymy.
Nastepnie na patelnie dorzucamy pokrojong w kostke
papryke. Catos¢ zalewamy pomidorami i dusimy
przez okoto 15 minut, do momentu az sos zgestnieje.
Na sam koniec dodajemy cukinie i gotujemy kolejne
3-4 minuty. Doprawiamy suszonym oregano.
Podajemy z podgrzanym miksem ziaren z soczewicg
i natka pietruszki.

Przepis:

Ziemniaki doktadnie szorujemy i kroimy w ¢wiartki.
Mieszamy z oliwg i przyprawami. Wyktadamy na blaszke
z papierem do pieczenia i zapiekamy w temperaturze
200 stopni przez okoto 30 minut. Jajko gotujemy na
twardo, okoto 5-6 minut od zagotowania wody.

Lekko przestudzone jajko obieramy ze skorupki.

Kroimy w plasterki. Ogoérki i pomidory kroimy w dowolny
sposo6b. Do miski wrzucamy szpinak, ziemniaki, jajko,
pomidorki, ogdrki, kawatki turiczyka oraz pestki dyni.
Catos¢ posypujemy posiekanym koperkiem



