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Wspotpraca pomiedzy mng a firmg Polmak produkujgcg
makarony z niskim indeksem glikemicznym stanowi ’

idealne potgczenie mojej filozofii zywieniowej

i innowacyjnych rozwigzan dla zdrowego stylu
zycia. Jako zwolenniczka diety opartej na
niskim indeksie glikemicznym oraz autorka
kilkudziesieciu poradnikow na temat
insulinoopornosci oraz diety z niskim IG ,
mMmoim celem jest promowanie zdrowego
odzywiania poprzez kontrole poziomu glukozy
we Krwi.

Makarony o niskim indeksie glikemicznym sg
kluczowym elementem tej strategii, poniewaz
pozwalajg na utrzymanie stabilnego poziomu cukru we
krwi, co przektada sie na dtugotrwate uczucie sytosci oraz
kontrole masy ciata. Wspotpraca z firmg Polmak produkujgcg makarony

o niskim indeksie glikemicznym umozliwia mi promowanie zdrowego stylu
zycia oraz dostarczanie pacjentom wysokiej jakosci produktow, ktore
wspierajg moje zalecenia dietetyczne. Dzieki temu moge jeszcze skuteczniej
pomagac moim podopiecznym w osigganiu ich celow zdrowotnych poprzez

witasciwe odzywianie sie.

— R, W diecie z niskim indeksem glikemicznym nalezy

SPRDBUJ!‘? SPROBU! # skupic sie na spozywaniu produktow, ktore powali

uwalniajg glukoze do krwiobiegu, zapewniajgc statg
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zrownowazonych positkow, bogatych w

= petnowartosciowe sktadniki odzywcze, takie jak
warzywa, biatka oraz zdrowe ttuszcze. Produkty
zbozowe o niskim indeksie glikemicznym, takie jak
petnoziarniste makarony, ptatki owsiane czy chleb

razowy, sg doskonatym wyborem, poniewaz
dostarczajg dtugotrwatej energii bez nagtych
wzrostow poziomu cukru we Krwi.



Kilka stow o indeksie glikemicznym.

Indeks glikemiczny (IG) odgrywa kluczowg role w doborze
produktow spozywczych, poniewaz wptywa na tempo, w
jakim organizm przyswaja weglowodany. Im nizszy indeks
glikemiczny danego produktu, tym wolniej glukoza

uwalnia sie do krwiobiegu, co sprzyja utrzymaniu
stabilnego poziomu cukru we krwi. Dzieki temu osoby
dbajgce o swoje zdrowie i wage moga cieszyc¢ sie
dtugotrwatym uczuciem sytosci oraz unikng¢ nagtych
skokow glukozy, ktére mogg prowadzic do nadmiernego
napadu gtodu i niekontrolowanego spozycia kalorii.

tadunek glikemiczny to podstawa sukcesu.

Oprocz samego indeksu glikemicznego istotne znaczenie dla
wahan poziomu glukozy we krwi ma tadunek glikemiczny (tG)
potrawy poniewaz uwzglednia zarowno szybkosc, jak iilosc
weglowodanow spozytych w jednym positku. Podczas gdy
indeks glikemiczny ocenia tylko szybkos¢ podnoszenia sie
poziomu glukozy, to tG uwzglednia rowniez ilos¢ spozytych
weglowodanow, co pozwala lepiej zrozumiec catkowity wptyw
positku na poziom cukru we krwi. Dlatego nawet produkty o
wysokim indeksie glikemicznym, jesli spozywane w matych
ilosciach lub w potgczeniu z innymi sktadnikami o niskim G,
Mmogg mie¢ mniejszy wptyw na wahania glikemii. W
konsekwencji, kontrolowanie tadunku glikemicznegopotrawy
jest kluczowe dla utrzymania stabilnego poziomu cukru we
krwi oraz zapobiegania nagtym skokom i spadkom glikemii.
Skupiajgc sie na tadunku glikemicznym, mozemy lepiegj
kontrolowac poziom cukru we krwi i utrzymac zdrowy styl
zycia, unikajgc nagtych skokow glukozy i zachowujgc
dtugotrwatg energie przez caty dzien.

Prawidtowe komponowanie potraw zgodnie z zasadg niskiego
tadunku glikemicznego polega na uwzglednieniu
odpowiednich proporcji i rodzajow sktadnikow, aby

zminimalizowac wptyw positku na poziom cukru we krwi.



Najistotniejsze elementy w takiej kompozyciji to:

odgrywa kluczowa role w regulacji poziomu glukozy we krwi,
poniewaz pomaga spowolni¢ wchtanianie weglowodanéw. Dlatego
wazne jest, aby kazda potrawa zawierata odpowiednia ilos¢ biatka.

Zrodta biatka moga obejmowaé mieso, ryby, dréb, jaja, tofu, nasiona

roslin stragczkowych ,nasiona i orzechy. . o

I SO
pomagajg w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi, poniewaz
opoOzniajg oproznianie zotagdka, co zmniejsza tempo wchtaniania
glukozy. Dodawanie zdrowych ttuszczéw, takich jak oliwa , awokado,
orzechy, nasiona i ttuste ryby, do potrawy moze zmniejszy¢
jej tadunek glikemiczny.

stanowig gtéwny zrédto energii, dlatego istotne jest wybieranie
tych o niskim tadunku glikemicznym, ktore powoli uwalniajg
glukoze do krwiobiegu. Do weglowodanéw o niskim £G nalezg
warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe (np. brgzowy ryz,
petnoziarniste makarony, makarony z niskim indeksem
glikemicznym ), straczki oraz niektére owoce , szczegélnie
jagodowe.




Kompozycja talerza z potrawg o niskim tadunku

glikemicznym powinna wyglagdaé¢ nastepujaco:

U Duza porcja warzyw, zarowno gotowanych, jak i surowych,
a stanowi gtowng czesc talerza. Warzywa zawierajg niski IG
i sg bogate w btonnik, co pomaga w regulacji poziomu

cukru we krwi.

Dodanie zrodta wysokiej jakosci biatka,
takiego jak kurczak, indyk, ryba czy tofu,
zajmuje okoto cwiartki talerza.

To zapewni dtugotrwate uczucie sytosci

i stabilizacje poziomu cukru we Krwi.

? .
[

takich jak brgzowy ryz, quinoa lub petnoziarniste makarony. Te produkty
dostarczg energii bez gwattownego wzrostu poziomu cukru we krwi.

Komponujac potrawe w ten sposob, mozna zmaksymalizowac¢
korzysci zdrowotne i utrzymac stabilny poziom cukru we krwi,

‘ co sprzyja zdrowemu odzywianiu i utrzymaniu wagi.



Zasady diety z niskim IG /£G:
Zastosuj kilka porad diety opartej na niskim indeksie glikemicznym
(1G) i tadunku glikemicznym (£G) i sprawdz jak dziata na Ciebie:

o ) ) ) Stawiaj na petnoziarniste produkty
Skupiaj sie na spozywaniu produktow, ] .
) o ) ) ) zbozowe oraz przygotowuj je al dente
ktore majg niski IG, czyli te, ktore nie _ ) ]
) (gotuj na pot twardo) oraz schtadzaj
powodujg gwattownego wzrostu ' ] )
) ) . o przed podaniem. Po ugotowaniu przelej
poziomu cukru we krwi po ich spozyciu. ) ) o
makaron zimna wodg lub ziemniaki po

ugotowaniu wtoz do lodowki aby je

Zwracaj uwage na tG: ochtodzi¢. Potem mozesz je odgrzac na
= Oproécz IG, kieruj sie takze tG, parze przed podaniem . To wptywa na
| ktory uwzglednia zarowno obnizenie IG. W schtodzonych
4 ,Szybkoéc’;,jak i ilos¢ spozytych produktach zbozowych dochodzi do
weglowodanow, co pozwala lepiej wytworzenia skrobi opornej, rodzaju

btonnika, ktory sprawia, ze po ich

Krwi. spozyciu nie wzrasta gwattownie

poziom glukozy we krwi.

Spozywaj duzo warzyw i owocow: Uwzgledniaj biatko i zdrowe ttuszcze: Dodawaj do

Warzywa i owoce s doskonatym positkow zrodta biatka, takie jak mieso, ryby, drob,

zrodtem weglowodanow o niskim . . : " 4
jaja, tofu, nasiona roslin strgczkowych oraz zdrowe ‘
IG i wysokiej zawartosci btonnika, ) . »
ttuszcze, np. oliwa , orzechy, nasiona czy awokado,
CO pomaga w utrzymaniu - — , .
aby spowolni¢ wchtanianie weglowodanow

stabilnego poziomu cukru we krwi. . , : .
i utrzymac uczucie sytosci.

Zbilansuj positki:
Komponuj positki, ktore zawierajg

o , odpowiednig proporcje biatka,
Unikaj przetworzonych produktow: , o

_ ) ) weglowodanow o niskimI1G . —
-Ogranicz spozywanie wysoko _ , —
, _ i zdrowych ttuszczow, aby zapewni

przetworzonych produktow spozywczych, o .
; o _ dtugotrwatg energie i stabilny,
ktore czesto zawierajg dodany cukier ] )
' . ) poziom cukru we Krwi.
i majg wysoki IG oraz tG.

Stosujac sie do tych zasad, mozna skutecznie kontrolowaé poziom cukru we krwi, utrzymaé zdrowa
wage i promowac ogoélne dobre samopoczucie przy jednoczesnym spozywaniu smacznych i
zrownowazonych positkow. Dodatek makaronu Niski Indekse Glikemicznym Polmak sprawia, ze
dodatkowo nie poczujesz réznicy w smaku miedzy zwyktym biatym makaronem. Dzieki temu zdrowa
dieta moze by¢ pyszna. ~Magdalena Makarowska, psychodietetyk, dietetyk kliniczny.




KANAPKI Z BROKULOWO-
JAJECINA PASTA

424 kcal B:237g T:15.7g W: 5959

e Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki
e Jajo kurze -1sztuka (50 g)

e Jogurt naturalny 2% - 45 g

e Czosnek -1zgbek

e SOl morska - 2 szczypty

e Pieprz czarny mielony - 2 szczypty

e Satatarzymska-50g

¢ Pomidory koktajlowe - 5 sztuk (

e Pestki dynituskane - 1,5 tyzKi

e Dynia-200g

e Cebula-50g

e Czosnek -1zgbek

e Marchew-50g

e Pietruszka, korzen - 50 g

e Olej rzepakowy - 0.5 tyzKi

e Sezam -1/2 tyzki (5 g)

e Sol morska - szczypta (1g)

e Pieprz czarny - szczypta (1g)
e Gatka muszkatotowa - szczypta (1g)

1. Ugotuj jajko na twardo.
2. Ugotuj brokuty do miekkosci.

3. Gdy przestygng, zmiksuj je z
przecisnietym czosnkiem.

4. Dopraw solg i pieprzem, dodaj jogurt i

wymieszaj na paste.

5. Posmaruj chleb pastg, posyp pestkami
dyni.

6. Podawaj z pomidorkami i lisSémi sataty.

LUPA KREM Z DYNI

194 kcal B:6.7g T:95g W:31.79g

1. Dynie obierz i pokroj w kostke,
warzywa rowniez pokroj.

2. Na oleju podsmaz czosnek, cebule
i reszte warzyw przez kilka minut.

3. Dodaj dynie, zalej wodg (ok.1,51),
przypraw i gotuj 15 minut.

4. Zmiksuj na gtadki krem.

5. Przed podaniem posyp uprazonym
sezamem.



MAKARON Z BROKULEM |
KURGZAKIEM + SUROWKA £
POMARANGZY | MARCHEWKI

576 kcal B:49.9g T:184g W:68.7g

Makaron z Niski IG Fusilli (suchy)-50g
Mieso z piersi kurczaka - 150 g

Brokuty -150 g
Cebula-50g
Por-140g

Marchew -100 g
Smietana12% -30g
Olej rzepakowy -1tyzka

SPROBUJ! #”-~

NISKI = %
* INDEKS

Glikemiczny |

Pomarancza - 50 g

Natka pietruszki - 30 g
Sol morska - 2 szczypty

e Pieprz czarny - 3 szczypty

Mieso z piersi kurczaka - 50 g
Papryka czerwona -130 g
Kapusta biata -150 g

Cebula czerwona - 50 g
Ogodrek kiszony -100 g

Fasola czerwona konserwowa - 30 g
Jogurtgrecki-15g

Majonez - 1 ptaska tyzka

Oliwa z oliwek - 0,5 tyzKi

Natka pietruszki - 30 g

Sol morska - szczypta

Pieprz czarny mielony - szczypta
Przyprawa Gyros - 1tyzeczKka

PODSUMOWANIE DNIA:

1. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja
na opakowaniu i brokuty al dente.

2. Pokrogj kurczaka, cebule i pora. Dopraw
solg, pieprzem i usmaz na oleju.

3. Dodaj makaron i brokuty, wymieszaj.

4, Potgcz wszystko ze smietang,

podgrzej i posyp natka pietruszki.

5. Podawaj z surowkg z marchewki

i pomaranczy.

SALATKA GYROS

400 kcal B:21.9g T:221g W:358¢g

1. Pokroj mieso w kostke, wymieszaj
zoliwg i przyprawami. Przyrzadz w
parowarze lub na patelni grillowe;.

2. Pokroj warzywa.

3. Utz sktadniki warstwowo w duzej
misce.

4. Z jogurtu, majonezu soli oraz pieprzu
przygotuj sos i polej nim satatke.

5. Posyp natkg pietruszki przed

podaniem. pe.

Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (Q)

RAZEM: 1624 kcal 102.2 g

65.7 g 195.7 @



PEENOZIARNISTE NALESNIK]
I PASTA Z AWOKADO I SERA
BIALEG

487 kcal B:241g T:21.6g W:57.3g

T

1. Wymieszaj magke z mlekiem kokosowym i
szczyptg soli, odstaw na kilka minut.

« Maka owsiana petnoziarnista - 60 g 2. Rozgrzej oliwe na patelnii rozprowadz po

e Mleko kokosowe - 3 tyzki powierzchni.

 Oliwa z oliwek - 1tyzeczka 3. Ciasto przemieszaj, w razie potrzeby dodaj
* Awokado - 1/2 sztuki odrobine wody gazowane;j.

* Sertwarogowychudy -60g 4. Wylej cienkg warstwe ciasta i smaz z obu
e Pomidor -150 g
o Kietki rzodkiewki - 2 tyzki

e Czosnek -1zagbek

stron na ztoto.
5. Awokado rozgnie¢ widelcem, dodaj czosnek,

« S8l morska - szczypta pieprziser - wymieszaj paste.

« Pieprz czarny mielony - szczypta 6. Na nalesnikach rozsmaruj farsz, podawaj z

kietkami i pomidorami.

(Alternatywnie: uzyj suszonych pomidorow w oliwie zamiast

awokado.)

ORIENTALNAZUPA |
WARZYWNA

198 kcal B:51g T:151g W:17.7g

e Pomidory krojone z puszki -150 g :
e Cebula-50g
e Mleczko kokosowe (21%) - 30 g

e Oliwa z oliwek - 1tyzeczka 1. Na oliwie podsmaz pokrojong cebule.
e Kolendra swieza - 5 g (gars¢) 2. Dodaj pomidory, starty imbir i ziota

¢ Ptatki migdatowe - 1/2 tyzKki - dus kilka minut.

e Imbirswiezy -5g 3. Wlej mleczko kokosowe i wode,

e Bazylia suszona - 1tyzeczka wymieszaj i zagotuj.

- SOEGTREIHIY SSEE — 2 SEeARIN] 4. Podawaj z posiekang kolendra i ptatkami

e Majeranek - szczypta

migdatowymi.
e Woda-250g



KURGZAK GURRY Z RYZEM |
SUROWKA Z KAPUSTY | MARGHEWKI

657kcal B:477g T:221g W:751g

e Mieso z piersi kurczaka -150 g
e Ryzbasmati-50g 1. Mieso pokroj w kostke, wymieszaj
¢ Mleczko kokosowe (21%) - 50 g
e Paprykaczerwona -150g

e Cebula-30g

e Czosnek -1zgbek

z czosnkiem, sokiem z cytryny, solg
i pieprzem.
2. Na oleju zeszklij cebule, dodaj papryke

o Olej rzepakowy - 1tyzeczka i mieso. Smaz, az mieso sie zarumieni.

* Sokzeytryny -11yzeczeg 3. Wlej mleczko kokosowe, dodaj
¢ Kurkuma mielona - 2 szczypty . o .
e Papryka chili mielona - 2 szczypty Przyprawy i dus kilka minut.

¢ S0l morska - do smaku 4. Podawaj z ugotowanym ryzem.
* Pieprz czarny - szczypta 5. Surowka: posiekaj kapuste i zetrzyj
e Kapusta biata -150 g

S MATC RS0l marchew, dopraw octem jabtkowym,

« Ocet jabtkowy - 1tyzka jogurtem, solg i pieprzem.
e Jogurtgrecki-50g

| GHRUPIACA SALATKA _
~ I MOZZARELLA 1 KOMOSA RYZOWA

- & 400 kcal B:219g T:221g W:3589g

E'I‘

e Komosa ryzowa (quinoa) - 40 g

e Mozzarellalight -50g 1. Ugotuj komose ryzowa. Upraz sezam
e Papryka czerwona -130g
e Ogorek-120g

e Satatarzymska-60g

na suchej patelni.
2. Pokroj wszystkie warzywa i mozzarelle.

3. Przygotuj sos. Wymieszaj oliwe, sok
 CALE T oIiwe.k =2 i) z cytryny, oregano i bazylie.
: Zezam - Ttyzeczka secsk 4. Potgcz kasze i warzywa w misce.
: B;:jlfan:ussiiz:anf1_+y2f:;; 2 4, Polej satatke sosem, posyp sezamem

o Sk G~ T e i wymieszaj przed podaniem.

PODSUMOWANIE DNIA:

Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (Q)
RAZEM: 1729 kcal 28.0 g 4.4 g 196.8 g



SEREK WIEJSKI Z PIEPRZEM
| SZGZYPIORKIEM, KANAPKA
I 0GORKIEM, OW0G

424 keal B:237g T:157g W:595g =

e Serek wiejski naturalny - 150 g

» Szczypiorek-10g 1. Wymieszaj serek z posiekanym
e Pieprz czarny mielony - szczypta szczypiorkiem i pieprzem.
O Gl e (P42 = LG E » 2. Chleb posmaruj mastem i natoz

e Masto ekstra - 1tyzeczka ; .
A, plastry ogorka.

e Ogorek-50g . . .

3. Owoc zjedz jako dodatek do kanapki.

e Banan-220g

ZUPA KREM Z POMIDOROW

Ikeall B:67g [.9.59 W: Slie

e Pomidory - 2 sztuki
e Marchew-50g 1. Cebule i czosnek pokréj i lekko
e Cebula-50g

e Pietruszka korzen -50g

podsmaz na oliwie.
2. Dodaj marchew i pietruszke.

gl ~ ek mreeE 3. Sparz pomidory, obierz je ze

* Czosme skoérki, pokroj i dodaj do warzyw.

* Solmorska - do smaku Zalej woda tak, aby zakrywata
sktadniki.

4. Przypraw i gotuj ok. 15 minut.

e Pieprz czarny mielony - szczypta
e Oregano suszone - 0,5 tyzeczki

e Pietruszka liscie - 1tyzka

e Soczewica konserwowa - 1 tyzka 5. Zblenduj i podaj z natkg pietruszki

oraz ugotowang soczewica.




MAKARON A’LA SPINAGHI
Lt0SOSIEM

648 kcal B:39.29g T:37.3g W:44¢g

e Makaron Niski IG Penne (suchy)-50g
e tososswiezy -150¢g

e Olej kokosowy -1tyzeczka ;
SPROBUJ!

e Szpinak-100g
e SOl morska - do smaku

e Pieprz czarny mielony - szczypta
e Czosnek -1zgbek

e Smietana12% - 2 tyzki
e Cukinia-150g

ooooooo

e Makaron Niski IG Fusilli (suchy)-50g
e Brokuty -150g .,
e Suszone pomidory woleju - 30 g @O
e Ptatki migdatowe -10 g NISKI
* Ziota prowansalskie - szczypta =~ Giikemi

e Oliwa z oliwek - 1tyzeczka
e Pietruszka liscie - 1tyzka

PODSUMOWANIE DNIA:

NISKI
INBEKS

Glikemiczny '_

SPROBUJ! #7 s

INDEKS |

Glikemiczny |

1. Ugotuj makaron al dente zgodnie

z instrukcjg na opakowaniu.

2. Rybe przypraw, pokroj i usmaz na
oleju.

3. Dodaj szpinak, przecisniety czosnek
i startg cukinie, nastepnie smietane.
Dus na matym ogniu, az szpinak
zmieknie.

4. Makaron polej gotowym sosem.

SAtATKA BROKULOWA
1 SUSZONYMI POMIDORAMI

400 kcal B:219g T:221g W:358¢g

1. Ugotuj brokuta i makaron al dente.
2. Pokroj warzywa.

3. W16z wszystkie sktadniki do miski
i wymieszaj.

4. Przypraw, skrop oliwg i posyp
uprazonymi ptatkami migdatowymi
oraz natka pietruszki.

Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (Q)

RAZEM: 1655 kcal 83.0 g

69.3 9 205.7 ¢



KANAPKI Z HUMMUSEM

483 kcal B:18.3 g T:17.6 gW:75.2 g

¢ Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki
o Ciecierzyca ugotowana - 80 g
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzKi

e Pomidor -100g 1. Ciecierzyce przeptucz wodg, dodaj
o Czosnek -1zabek oliwe, sok z cytryny, suszone pomidory,
» Sezam -1tyzka natke, tyzke wody i zblendu;j.

* Suszone pomidory w oleju -1plaster 2. Sezam upraz na suchej patelni i posyp
e Pietruszka liscie - 1 peczek
o Kietki brokutu -1tyzka

e SOl morska - do smaku

gotowy hummus.
3. Podawaj z pieczywem, warzywami i

. . kietkami.
e Pieprz czarny mielony - szczypta

e Sokzcytryny -1tyzeczka

IUPA KREM Z GUKINII

192 kcal B:9.2g T:10.8g W:21.8¢g

e Bulion warzywny domowy - 250 g 1. Warzywa obierz i pokréj w kostke
e Cukinia-100g

e Cebula-50g

e Por-50g

e Czosnek - 2 zgbki

(cukinia, seler, cebula) i cienkie
plasterki (por, czosnek).

2. Przetoz do garnka, dodaj oliwe i dus
10 minut pod przykryciem.

e Oliwa z oliwek - 1tyzeczka

3. Wlej gorgcy bulion, gotuj 20 minut.
e Dynia, pestki -1tyzeczka ) goracy 9 J

e Pietruszka liscie - 1tyzka 4. Zblenduj, dopraw i posyp

e Seler korzeniowy - 50 g uprazonymi nasionami.
e SOl morska - do smaku

e Pieprz czarny mielony - szczypta




KURGZAK W SOSIE
KOKOSOWYM Z LIMONKA

589 kcal B:46.3g T:24.3g W:58.7g

1. Filety oprosz solg i pieprzem, smaz na
e Mieso z piersi kurczaka -150 g rozgrzanej oliwie 3-4 minuty z kazdej

e Cebulaczerwona-50g strony, odtoz.

e Papryka chilli - 1/2 sztuki 2. Na patelni podsmaz cebule, papryke

e Limonka -1/2 sztuki chilli i czosnek.

¢ Mleczko kokosowe (21%) - 50 g “ 3. Dodaj wode, sok z limonki i pietruszke,
e Czosnek -1zabek gotuj 4-5 minut.

» Oliwa z oliwek -1tyzka 4. Dodaj mleczko kokosowe, gotuj 5

e Pietruszka liscie - 2 tyzkKi minut bez przykrycia.

e Fasola szparagowa -150 g 5. Potgcz z kurczakiem, przykryj i dus 5-10

e Bulion warzywny - 200 g minut
e Kasza bulgur ugotowana -40g T o 575
e Kurkuma mielona - szczypta '

e Szozypiorek - 1/2 peczka wymieszang ze szczypiorkiem. \

i -

SALATKA WARZYWNA
I MAKRELA | JAJKIEM

363 kcal B: 25.5gT: 21.1gW: 23.4 g

e Makrelawedzona - 60g

e Jaja kurze cate - 1sztuka

e Szczypiorek -1tyzka

e Cebula-50g

e Papryka czerwona -1/2 sztuki

1. Jajko ugotuj na twardo, makrele
oczysc¢ z osci.
2. Wymieszaj kawatki ryby, pokrojone

e Pomidory koktajlowe - 5 sztuk T
jajko i warzywa.

e Oliwa z oliwek - 0.5 tyzki . . .
. 3. Przypraw, skrop oliwg i sokiem
e Sok zcytryny -1tyzka ) )
z cytryny, wymieszaj.

e Fasola biata konserwowa - 1.5 tyzki 3

e Rukola -1gars¢ w '.

e SOlipieprz - dosmaku h @
PODSUMOWANIE:

Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (Q)
RAZEM: 1627 kcal 99.3 9 73.8 g 1791 g



OMLET Z KASZA GRYGZANA

421 kcal B: 22.6 gT:22.5gW:37.4¢g

e Kaszagryczana-40g

e Jaja kurze cate - 2 sztuki
e Cukinia-75g

e Cebula-30g

e Olej rzepakowy - 1tyzka
e Szczypiorek -1 peczek

e Ogodrek kwaszony - 50 g
e Cebula dymka -1sztuka

e SOlipieprz - dosmaku : \>|

( (N

=
S »

e Bulion warzywny - 200 g

e Kalafior-150 g

e Jogurt naturalny 2% - 60 g

e Marchew-40g

e Oliwa zoliwek-5g

e Pietruszka liscie - 1tyzka

e Dynia, pestki - 1tyzeczka

e SOl, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy - do smaku

1. Pokroj drobno cukinie i cebule.

2. Dodaj ugotowang kasze, przyprawy i
wymieszaj z masg jajeczng oraz
posiekanym szczypiorkiem.

3. Catos¢ wlej do formy i zapiekaj ok. 20
minut w 180°C.

4. Podawaj z surowymi warzywami -
ogorki pokroj w plastry, dymke posiekaj,
wymieszaj z oliwg i przypraw pieprzem.

[UPA KALAFIOROWA

188 kcal B:10.1gT: 9.8 gW:22.5¢g

1. Marchew pokroj w plasterki i poddus
na wodzie.

2. Obierz i pokroj kalafior.

3. Do bulionu dodaj marchew, kalafior,
ziele angielskie i liscie laurowe. Gotuj pod
przykryciem 30 minut.

4. Po zahartowaniu bulionu dodaj jogurt.
5. Posyp pietruszkg i pestkami dyni.



MAKRON SPAGHETTI Z

KURGZAKIEM, FETA | JARMUZEM

675 kcal B: 541gT:30.9 gW: 60.2g

e Makaron Niski IG Spaghetti (suchy) - 50 g
e Jarmuz-80g

e Mieso z piersi kurczaka -150 g

e Suszone pomidory woleju - 60 g
e Sertypufeta-50g

e Oliwazoliwek-10g

e Pietruszka liscie - peczek INDEKS

e Kapusta kwaszona -100 g
e Cebula-50g

e Jabtko - 0.5 sztuki

e Marchew-40g

e Mielona papryka chili - szczypta
e SOl -1szczypta

e Szpinak-50g

e Papryka z6tta - 1/2 sztuki

e Pomidor -1sztuka

e Soczewica konserwowa - 50 g
e Serfeta-60g

e Oliwa Iniana -1tyzka

e Bazylia, kurkuma, sol, czosnek granulowany,

pieprz - do smaku

PODSUMOWANIE:

1. Ugotuj makaron al dente zgodnie z
instrukcjg na opakowaniu , wymieszaj z
natkg pietruszki.

2. Na oleju podsmaz przecisniety
czosnek, pokrojone mieso i jarmuz,
przypraw.

3. Dodaj pokrojone suszone pomidory.
4. Wymieszaj makaron z miesem

i warzywami, dodaj kostki sera.

5. Podawaj z surowkga z kapusty kiszonej,
cebuli, jabtka i marchewki.

SALATKA SZPINAKOWA
1 S0CZEWICH

8 |364 kcal B: 20 g T:20.9g W:29.6 g

1. Papryke i cukinie przypraw sola,
pieprzem i czosnkiem granulowanym,
grilluj.

2. Warzywa pokroj w kostke, dodaj do
miski wraz ze szpinakiem i ugotowang
soczewica.

3. Pokrusz fete, dodaj olej i przyprawy,
wymieszaj.

Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (g)

RAZEM: 1648kcal 106.8 g

8419 149.7 g



KANAPKA ZWEDZONYM 0S0SIEM
| SERKIEM SMIETANKOWYM ~ g=

457 kcal B: 22.6 g T: 24.4gW: 46.2 g

e Chleb zytni razowy - 2 kromkKi
e tososwedzony-50g

e Serek typu Fromage - 2 tyzki
e Pomidor -1duza sztuka

Satata - 8 lisci
Koper ogrodowy - 1tyzka

Rzodkiewka - 5 szt.

Jogurt naturalny 2% -150 g
Wiodrki kokosowe - 1tyzka
Jabtko -130 g

Cynamon -1tyzeczka

1. Posmaruj pieczywo serkiem z

—

koperkiem.

~ 2. Na wierzch pot6z tososia, pomidor,
satate i rzodkiewke.
3. Podawaj z warzywami.

JOGURT NATURALNY Z JABKIEM
| WIORKAMI KOKOSOWYMI

199 kcal B:7.5g T:7.3g W:30.6 g

1. Pokroj jabtko w kostke, posyp
cynamonem.

2. Wymieszaj z jogurtem i wiorkami
kokosowymi.




£0S0S W PIETRUSZKOWYM
SOSIE Z RYZEM I CUKINIA

594 kcal B: 41.6 g T: 271gW: 56.8 g

e tososswiezy-140g T‘\\/./; 1. Cukinie pokroj w plastry, tososia natrzyj
e Cukinia-250g . Czosnkiemisola.
* Jogurt naturalny 2% -75 g _5" 2 Utdz w naczyniu zaroodpornym, skrop
* Czosnek -1zabek ) j"‘x\‘/ﬂ/":oliwe;, piecz ok. 30 minut w 180°C.
E SOB e - kE Y 3.Pora pokréjipoddus na oliwie, posol.
: zTiivzrjji\:/Vvi; 4295 yzki ‘\/*’/ ~~\ 4. Jogurt wymieszaj z pietruszka,
( | pieprzem i sokiem z cytryny, polej
° Por-1408 \\\// tososia.

e Pietruszka liscie - 2 tyzki

e Pieprz, sél - do smaku \ 5. Podawaj z ugotowanym ryzem

wymieszanym z podduszonym porem.

SALATKA BROKULOWA Z FETA
| PLATKAMI MIGDALOW

364 kcal B: 20 g T:209gW:296¢g

e Brokuty - 250 g

. Jogurt g eI 1. Ugotuj brokuty al dente w lekko

« Sertypufeta-50g osolonej wodzie.

oao i IR T 2. Pokroj pomidory i fete, dodaj do

e Ptatki migdatowe - 11yzka brokutéw, wsyp ciecierzyce i pietruszke.
e Ciecierzyca ugotowana - 2 tyzKi 3. Jogurt wymieszaj z przyprawami, polej
e Bazylia, pieprz, sol - do smaku %ff satatke.
» Pietruszka liscie - 1 peczek i . 4. Posyp ptatkami migdatow.
> & :
2 )
PODSUMOWANIE:

Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (Q)
RAZEM: 1624 kcal 99.59g 76.7 9 169.2 g



OMLET A’LA PIZZA

E: 475 kcal B: 25.2gT:22.6 gW: 51.7g

e Jaja kurze cate - 2 sztuki
e Maka zytniatyp 2000 - 459

e Pieczarka - 2 mate sztuki e 1. Jajka roztrzep, dodaj make i przyprawy.
* Kukurydza konserwowa -1tyzka 2. Na patelni podsmaz warzywa i szynke,
e Papryka zielona - 1/2 matej sztuki nastepnie wylej mase jajeczna.

e Cebula czerwona -1 mata sztuka 3. Smaz z obu stron, podawaj z

¢ Oliwa z oliwek - 1tyzka warzywami.
e Szynka z piersi kurczaka - 1 plaster
e Satata - kilka lisci

e Ogorek - 1duza sztuka

e Przyprawy - sol, pieprz

LUPA BROKULOWA

S E: 170 kcal B: 10.8 g T: 7.3 g W: 25.3 g

. GI1 e E — O 1. Podsmaz cebule, seler i pietruszke

e Pietruszka korzen - 1/2 sztuki na oleju, przypraw ziotami.

e Jogurt naturalny 2% - 2 tyzki 2. Brokuty wrzu¢ do gotujgcej sie wody,
e Cebula - 1/2 $redniej sztuki dodaj podsmazone warzywa.

e Seler korzeniowy -1 plaster 3. Dopraw solg, pieprzem, kurkumag

e Brokuty - 1/4 sztuki i bazylia.

4. Zahartuj jogurt bulionem, dodaj
do zupy.




PIEGZONY DORSZ Z POMIDOREM
| KASZA GRYGZANA, OW0G

E: 603 kcal B:47gT:24.6 gW:60g

Wka
©

e Dorsz swiezy, filety bez skory - 150 g

1. Dorsza przypraw, skrop cytryna i oliwg,
e Pomidor - 1.9 srednie sztuki L .. .. 0
. utdz na folii aluminiowej.
e Kasza gryczana - 4 tyzki > Dodai bokro: ” .
. n m ’
e Oliwa z oliwek - 2 tyzeczki ekl [Perelfinsigle Selnnielelie St

e Ser mozzarella - 1/2 sztuki zawin folie i piecz w 180°C ok. 20 min.

e Sokzcytryny - 1tyzeczka 3. Podawaj z ugotowang kaszag
e Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie wymieszang ze szczypiorkiem i surowka

e Szczypiorek -1 peczek z marchewki i jabtka.

e Marchew -1sztuka
e Jabtko -1/2 duzej sztuki

SALATKA WARZYWNA 1
SEREM FETA

e Serfeta -1porcja

e Rzodkiewka - 4 sztuki 1. Warzywa pokrdj, skrop oliwa, przypraw

¢ Pomidor -1 mata sztuka i upiecz lub grilluj.

e Satata - 4 liscie 2. Rzodkiewke, pomidory pokrdj na

¢ Oliwa z oliwek - 0.5 tyzki potowki, ser w kostke, satate poszarp.
* Przyprawy: pieprz, bazylia, oregano 3. Wszystko wymieszaj, skrop pesto

e Cukinia - 1duza sztuka @,ff i oliwa, dopraw.

e Papryka zotta - 1duza sztuka

e Pieczarka -1duza sztuka

e Pesto zielone - 1/2 tyzki -
e Ciecierzyca ugotowana -1tyzka

PODSUMOWANIE:
Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (Q)
RAZEM: 1635 kcal 110.8 g 73.9 g 190 g



PRODUKT ILOSC

PRODUKT ILOSC WAGA

1. Pieczywo i produkty zbozowe

Chleb zytni petnoziarnisty/razowy - ok. 14 kromek

(ok. 490 Q)

Magka owsiana bezglutenowa - ok. 60 g

Makaron z niski IG penne - 100 g

Makaron petnoziarnisty swiderki - 50 g

Makaron z niski IG spaghetti SO g
Kasza gryczana - ok. 80 g
Komosa ryzowa (quinoa) - 40 g
Ryz basmati - 50 g

Ryz brgzowy - 40 g

2. Produkty biatkowe / mieso i ryby
Piers z kurczaka - ok. 450 g
tosos swiezy - ok. 290 g

tosos wedzony - 50 g

Dorsz swiezy - 150 g

Szynka z piersi kurczaka - 15 g
Makrela wedzona - 60 g

3. Nabiat

Serek twarogowy chudy - 60 g
Serek wiejski naturalny - 150 g
Serek smietankowy (Fromage) - 50 g
Jogurt naturalny 2% - ok. 285 g
Jogurt grecki- 40 g

Ser typu ,Feta” -110 g
Mozzarella light - 50 g

Ser mozzarella - 50 g

4. Warzywa

Awokado - 0,5 sztuki

Pomidory - ok. 870 g

Pomidory koktajlowe - 200 g
Papryka czerwona - 360 g
Papryka zotta - 230 g

Papryka zielona - 65 g

Cukinia - ok. 475 g

Brokuty - 450 g

Marchew - 270 g

Cebula - 0ok. 270 g

Por -240 g

Kapusta biata - 150 g
Kapusta kiszona -100 g
Rzodkiewka - 110 g
Ogorek - 260 g

Satata rzymska / liscie sataty - ok. 170 g

Szpinak swiezy - 150 g

Jarmuz - 80 g

Fasola szparagowa - 150 g

5. Rosliny stragczkowe i nasiona
Soczewica konserwowa - 70 g
Ciecierzyca ugotowana - 80 g
Sezam -10g

Ptatki migdatowe - 20 g

Dynia, pestki-15g

6. Ttuszcze i oleje

Oliwa z oliwek - ok. 50 g (ok. 4,5 tyzki)
Olej rzepakowy - 20 g (2 tyzki)
Olej kokosowy - 10 g (1tyzeczka)
Olej Iniany - 10 g (1tyzka)

7. Owoce

Banan - 1sztuka (220 g)

Jabtko - ok.100 g

8. Dodatki i przyprawy

Czosnek - ok. 30 g (4-5 zgbkow)

Pieprz czarny mielony, s6l morska - wg przepisu

Kurkuma, mielona, bazylia, oregano, majeranek,

kolendra - wg przepisu
Sok z cytryny - ok. 3 tyzeczkKi

SMAGZNEGO!



