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Masz przed sobg zbilansowany jadtospis roslinny.
Korzystaj z niego po swojemu. Mozesz modyfikowac
positki, podmieniac sktadniki, uzywac zarowno
Swiezych, jak i mrozonych produktow.

Positki mozesz przygotowywac na kilka dni.
Dasz rade!

Q&wmém/ : )

SPET e

Centrum Terapii Dietetycznej



njest zespot %
hadwrazliwego?

Zesp6t jelita nadwrazliwego (IBS) to zaburzenie
tzw. osi jelitowo-mdzgowej. Oznacza to, ze ze
wzgledu na nadwrazliwosc jelit mozg odczytuje
rozne sygnaty wysytane z przewodu pokarmowe-
go jako bolesne dolegliwosci. Interakcja miedzy
mozgiem a jelitami moze zachodzi¢ réwniez

w druga strone, czyli np. stres moze zmieniac
funkcjonowanie jelit. Gtownym objawem IBS

sg nawracajace bole brzucha, ktore maja zwigzek
z wypréznieniami (zmiang ich czestotliwosci

lub uformowaniem stolca).

Przed wprowadzeniem jakiejkolwiek diety
terapeutycznej nalezy udac sie do lekarza, aby
wykluczy¢ choroby organiczne jelit (np. choroby
zapalne jelit oraz celiakie), ktére moga dawac
podobne objawy do IBS.

Czym sg FODMAP?

FODMAP to skrot okreslajacy grupe weglowo-
danow, ktore sa stabo wchtaniane w przewodzie
pokarmowym i majg tatwg zdolnos$¢ do fermentacji,
w wyniku ktorej powstajg gazy. Dodatkowo niektére
FODMAP maja wtasciwosci osmotyczne, czyli
$ciggaja wode do Swiatta przewodu pokarmowego.

U 0s6b chorujacych na IBS, ze wzgledu na nad-
wrazliwosc jelitowa, kazdy z tych proceséw moze
wywotywac dolegliwos¢ jelitowe (np. biegunki,
wzdecia, uczucie balona w brzuchu). Najczescie]
jednak pewne ilosci FODMAP s3 dobrze tolerowane
przez pacjentéw, poza tym nie kazdy FODMAP
wywotuje objawy jelitowe.

i

Oznacza to, ze tolerancja na kazdy z FODMAP
musi zosta¢ indywidualnie przetestowana.

Czym jest protokot
low-FODMAP?

Wiele os6b kojarzy diete uboga w FODMAP
ze statym wykluczeniem ze swojego jadtospisu
produktéow obfitych w FODMAP.

W rzeczywistosci protokot dietetyczny FODMAP
sktada sie z 3 etapow:

Etapu 1, czyli fazy eliminacji FODMAP
(ten etap trwa od 2 do 6 tygodni).

Etapu 2, czyli fazy ponownego wprowadzenia
FODMAP do diety i testowania wrazliwosci
jelit na poszczeg6lne FODMAP (ten etap trwa
okoto 6-8 tygodni).

Etapu 3, czyli fazy personalizacji, ktéra
polega na jednoczesnym wprowadzeniu

jak najwiekszej liczby produktéw, ktére

sq zrodtem FODMAP, z zachowaniem jak
najwiekszego komfortu jelitowego (ten

etap ma charakter dtugoterminowy, czyli
jest tzw. docelowa faza utrzymania efektéw).




njestzespot o<
hadwrazliwego?

Etap 1

Tylko pierwszy etap ma charakter bardzo
restrykcyjny. Jego celem jest wykluczenie FODMAP
z diety w celu przekonania sie, czy to wtasnie
FODMAP jest odpowiedzialny za wystepowa-

nie objawow jelitowych (nie u kazdego pacjenta
FODMAP powodujetakie same dolegliwosci).

Dopiero w przypadku zadowalajgcego ustapienia
dolegliwosci bélowych (pamietaj o tym, ze objawy
Z reguty sie zmniejszajg, a nie catkowicie ustepuja!)
mozesz przejs¢ do kolejnego etapu.

Etap 2

W fazie 2 chcemy dowiedziec sie, jak pacjent
reaguje na konkretne FODMAP. Z tego powodu
testowanie FODMAP odbywa sie osobno.

W praktyce oznacza to, ze do diety wprowadza
sie produkt, ktéry jest np. zrédtem wytacznie
nadmiaru fruktozy (jak chocby miéd). Testowanie
progu wrazliwosci na konkretny FODMAP zaczyna
sie od niewielkiej porcji (np. 1/3 wielkosci zwycza-
jowej porcji), a nastepnie kazdego dnia zwieksza
sie jej wielkos¢ az do osiggniecia wielkosci porgji,
ktorg pacjent chce mie¢ w swojej diecie (np. tyzka
miodu).

Podobny proces nalezy przeprowadzi¢ z kazdym
kolejnym FODMAP. Dodatkowo mozna przetestowac
potaczenie kilku FODMAP w jednym positku

np. jogurtu, czyli Zrodta laktozy, wraz z boréwkami,
bedacymi Zrédtem fruktanow).

Etidiols

Na podstawie zebranych informacji na temat reakgji
organizmu pacjenta na spozycie kazdego z FODMAP
w ostatnim etapie mozna spersonalizowac diete.
Dzieki temu pacjent wie, ktore produkty i w jakiej
ilosci moze spozywac na co dzien, nie obawiajac sie,
ze wywotaja one u niego przykre objawy jelitowe.

Alternatywa dla
protokotu low-FODMAP

Warto wiedziec, ze istnieje kilka wariandji
protokotu FODMAP. Na przyktad jeden

z nich to tzw. uproszczony model
low-FODMAP (ang. gentle low FODMAP

), w ktérym pacjent powinien ograniczy¢
wytacznie te produkty, ktére maja bardzo
wysoka zawartos¢ FODMAP, albo te produkty,
co do ktérych istnieje duze prawdopodo-
bienstwo, ze s3 odpowiedzialne za wystepo-
wanie objawow jelitowych.

Takie podejscie moze by¢ prostszym
wyborem wsréd pacjentéw na diecie
roslinnej, u ktorych juz istnieja czesciowe
wykluczenia zywieniowe (produkty
odzwierzece).




Kilka waznych zasad

Wielkos¢ pordji.

W internecie mozesz znalez¢ wiele tabel,
ktére dzielg zywnos¢ na bogata i uboga

w FODMAP. Podziat produktéw zywnosciowych
bez uwzglednienia wielkosSci porcji moze
jednak wprowadzi¢ Cie w btad.

Niektore produkty spozyte w wiekszej

porcji klasyfikowane s3 jako bogate

w FODMAP, z kolei w mniejszej porcji

jako ubogie. Na przyktad porcja 40 g boréwki
amerykanskiej spetnia kryteria zywnosci
ubogiej w FODMAP, ale porcja 125 g bedzie
juz w nie bogata (boréwka amerykanska

jest zrédtem oligosacharydow).

State wykluczenie FODMAP z diety.

Wielu pacjentéw decyduje sie na state
wykluczenie FODMAP z diety, bojac sie
wprowadzi¢ go ponownie do diety ze wzgledu
na mozliwos¢ nasilenia objawow jelitowych.
Nalezy pamietac jednak o tym, ze eliminacja
FODMAP moze wptyna¢ niekorzystnie

na mikrobiote jelitowa (niektére FODMAP

sq prebiotykami, co oznacza, ze ,,0dzywiajy”
nasz mikrobiom). Dodatkowo dtugoterminowo
bardzo reststrykcyjna dieta moze zwiekszac
ryzyko wystapienia niedoboréw pokarmowych,
szczegblnie jezeli w diecie ograniczamy
dodatkowo spozycie produktéw odzwierzecych.



Najwieksze wyzwania na diecie
roslinnej u pacjentow chorujacych
na zespot jelita nadwrazliwego?

Bardzo czesto podstawa diety roslinnej

sq straczki. Niestety sg one zrodtem
oligosacharydow, czyli jednego z FODMAP,

i to juz w niewielkiej porcji (>40 g). Pewnym
rozwigzaniem tego problemu moze by¢
suplementacja enzymow trawiennych
(a-galaktozydaze) razem z positkami,

w ktorych znajduja sie straczki lub wybieranie
straczkdéw w puszkach (puszkowane straczki
zawierajg mniej FODMAP niz ich gotowane
konwencjonalnie odpowiedniki).

Niestety w przypadku pacjentéw o wyzsze]
masie ciata lub bardzo aktywnych, wsrod
ktérych zapotrzebowanie energetyczne

oraz zapotrzebowanie na biatko jest nieco
wyzsze, zbilansowanie diety pod wzgledem
odpowiedniej podazy protein staje niematym
wyzwaniem.

Z tych powodéw warto na okres stosowania
protokotu FODMAP zdecydowac sie na bardziej
elastyczne podejscie do diety, ale w dalszym
ciggu bazujgce w duzym stopniu na produktach
roslinnych, np. diete fleksitarianska.
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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00 SNIADANIE 07:00
Owsianka z bananem i orzechami Jajecznica z boczniakami i Gryczane placuszki Cynamonowa jaglanka z Butka z pastg z turiczyka Jajka na migkko z tostem i salsg Nalesniki - bezglutenowe ciasto
pieczywem Dodatki do placuszkow mandarynkg Kiwi pomidorowa Dodatki do nalesnikéw (na stodko)
Il SNIADANIE 10:00 II SNIADANIE 10:00 II SNIADANIE 10:00 I SNIADANIE 10:00 Il SNIADANIE 10:00 Il SNIADANIE 10:00 Il SNIADANIE 10:00
Kanapki z pesto i warzywami Koktajl borowkowy Mix nasion i orzechdw + granat Jogurt z orzechami i zurawing Satatka owocowa Koktajl czekoladowy Zielone smoothie
pomararicza-banan
OBIAD 13:00 OBIAD 13:00 OBIAD 13:00 OBIAD 13:00 OBIAD 13:00 OBIAD 13:00 0OBIAD 13:00

Makaron z warzywami i tofu

PODWIECZOREK 16:00

Pomarancza + orzechy

KOLACJA 19:00
Wiosenna satatka z jajkiem
K:1811.4 /B:70.1

T:73.3 / WP: 206.9
F:30.7/ WW: 20.1

Dorsz z cukinig i ryzem w ziglonym
pesto

PODWIECZOREK 16:00

Pomaranicza z gorzkg czekoladg i
pestkami dyni

KOLACJA 19:00

Gryczane placuszki
Dodatki do placuszkéw

K:1787.1/B:72.1
T:68.7/ WP:208.2
F:26.7/ WW: 21.1

Kremowe risotto z kurczakiem i
dynia

PODWIECZOREK 16:00

Chia pudding z granatem i pestkami
dyni

KOLACJA 19:00

Butka z serem i papryka

K:1795.1/B:712.5
T:71.6 / WP:196.3
F:33.1/WW:199

Makaron z pesto szpinakowym

PODWIECZOREK 16:00

Koktajl owsiano-malinowy

KOLACJA 19:00

Kanapki z camembertem i
granatem

K:1795.2 / B: 69.1
T:73.6 / WP: 204.1
F:20.9/WW:20.9

Curry z ciecierzycg i mleczkiem
kokosowym

PODWIECZOREK 16:00

Wafle ryzowe z dzemem, jogurtem i
orzechami

KOLACJA 19:00

Zupa krem z marchwi i imbiru

K: 1789.3 / B: 61.0
T:66.7/ WP: 218.5
F:34.9/WW:218

Satatka a'la grecka z kaszg Burger z tofu i warzywami

PODWIECZOREK 16:00 PODWIECZOREK 16:00

Mix przekasek do chrupania (Owsianka z malinami

KOLACJA 19:00 KOLACJA 19:00

Zupa krem z marchwi i imbiru Nalesniki - bezglutenowe ciasto

Dodatki do nalesnikow (na stono)

K: 1796.5 / B: 64.5
T:76.6 / WP: 201.2
F:29.4 / WW:20.2

K:1802.5/B:73.0
T:759/WP: 1939
F:24.4/ WW:14.5

Centrum SPQOT

Strona2z 11

Diete od swojego dietetyka odbierzesz
takze w aplikacji




SNIADANIE 07:00

K:431.0 / B:13.6 / T:15.1 / WP:51.1/ F:1.1 / WW:5.9

OWSIANKA Z BANANEM | ORZECHAMI

Mieko bezlaktozowe 1,5% UHT - 200 g (0.8 x Szklanka)
Banan - 100 g (0.8 x Sztuka)

Ptatki owsiane bezglutenowe - 40 g (4 x tyzka)
Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ptatki ugotuj na mleku - gotuj ok. 8-10 min.

2. W tym czasie obierz banana i pokrdj w plasterki.

3. Owsianke przetdz do miseczki, dodaj plasterki banana, posiekane orzechy i posyp
cynamonem.

Komentarz - Dojrzate (zbrazowiate) banany s3 zrddtem FODMAP (fruktandw), wybieraj $rednio i mato dojrzate (z6ttozielone) sztuki.

[1 SNIADANIE 10:00

K:276.2 / B:10.5/ T:1.0 / WP:40.3 / F:4.2 / WW:4.1

KANAPKI Z PESTO | WARZYWAMI

Chleb z maki 2AB z pradawnej odmiany pszenicy - 80 g (2 x Kromka)
Papryka czerwona - 42 g (0.3 x Sztuka)

Ogorek - 40 g (1 x Sztuka)

Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 5 g (0.5 x tyzka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Rozsmaruj pesto na pieczywie. Posyp pestkami dyni i Swiezym koperkiem.
2. Podawaj z pokrojonymi warzywami.

K:460.5 / B:18.7/ T:17.9 / WP:54.2 / F:6.1 / WW:5.2

MAKARON Z WARZYWAMI | TOFU

Tofu Naturalne - 90 g (0.5 x Opakowanie)

Brokuty - 75 g (0.2 x Sztuka)

Makaron ryzowy - 50 g (1.2 x Porcja)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Limonka - 29 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Sos sojowy bezglutenowy (tamari) naturalnie warzony - 10 g (1 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Pokrdj w stupki marchew. Podziel na rézyczki brokuty (uzyj tylko gtéwek, nie gtabdw).
Tofu pokrdj w kostke.

2. Wszystko razem podsmaz na oliwie, a w drugim garnku ugotuj makaron zgodnie z
instrukcjg na opakowaniu.

3. Przygotuj sos: do miski dodaj syrop klonowy, sos sojowy, sok z limonki i doktadnie go
Wymieszaj.

4. Na patelnig do warzyw dodaj makaron, sos i ponownie przemieszaj.

5. Posyp posiekang natkg pietruszki i podaj z limonka.

Komentarz - Wybieraj same gtowki brokuta. Brokuty w porcii >75 g jest zrodtem FODMAP (fruktozy).

PODWIECZOREK 16:00

K:284.2 / B:6.0 / T:24.4 / WP:10.9 / F:4.6 / WW:1.0

POMARANGZA + ORZECHY
Pomarancza - 100 g (0.5 x Sztuka)
Orzechy brazylijskie - 36 g (9 x Sztuka)

Komentarz - Pomaranicza w porcji >130 g jest zrddtem FODMAP (fruktozy).

Centrum SPOT

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pomaranczg obierz i podziel na czastki.
2. Zjedz z orzechami.

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 3z 11 takze w aplikacji



KOLACJA 13:00

K:353.5/B:21.3/T1:8.9/ WP:43.8 / F:8.7/ WW:4.5

WIOSENNA SALATKA Z JAJKIEM

Rzodkiewka - 75 g (5 x Sztuka)

Ogorek - 75 g (1.9 x Sztuka)

Rukola - 60 g (3 x Garsc)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 60 g (3 x tyzka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Kasza gryczana - 50 g (3.8 x tyzka)

Fasola mung, kietki - 30 g (2 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Komentarz - Namocz kasze gryczang do placuszkow - przyda sie do przepisu --> patrz kolacja.

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Ostudz.

2. Jajko ugotuj na twardo. Po ugotowaniu zanurz jajko w zimnej wodzie na ok. 2 minuty, a
nastepnie obierz i pokrdj w cwiartki.

3. Pokroj warzywa i wrzuc do miski. Dodaj rukolg, jajko i kietki.

4. Wymieszaj jogurt z bazylig. Polej po wierzchu satatke.

5. Wymieszaj z ostudzong kasza.

SUMA  K:18114 B:70.1 T:73.3 WP:2069 F:30.7 WW:20.7

K:380.2 / B:20.9 / T:21.7/ WP:23.4 / F:4.3 / WW:2.5

JAJECZNICA Z BOCZNIAKAMI | PIECZYWEM
Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Boczniaki - 50 g (1 x Sztuka)

Chleb z maki 2AB z pradawnej odmiany pszenicy - 40 g (1 x Kromka)

Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

[1 SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Boczniaka umyj i pokrdj w plastry. Podsmaz na oliwie.

2. Dodaj roztrzepane jaja i posiekang natke. Smaz do Scigcia sig masy caty czas mieszajac.
Dopraw do smaku tymiankiem.

3. Jajecznice z boczniakami podawaj z chlebem i pomidorem.

K:269.5/B:9.9 / T:4.5/ WP:45.9 / F:4.6 / WW:4.7

KOKTAJL BOROWKOWY

Mleko bezlaktozowe 1,5% UHT - 250 g (1 x Szklanka)
Banan - 100 g (0.8 x Sztuka)

Bordwki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Do naczynia blendera dodaj wszystkie sktadniki i zblenduj na koktajl.

K-490.3 / B:25.1/T:24.2 / WP:39.4 / F:8.1 / WW:3.9

DORSZ Z CUKINIA | RYZEM W ZIELONYM PESTO
Dorsz, $wiezy, filety bez skry - 100 g (1 x Kawatek)
Cukinia - 65 g (0.2 x Sztuka)

Ryz brazowy - 50 g (3.3 x tyzka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Cytryna - 8 g (0.1 x Sztuka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Centrum SPOT

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcj na opakowaniu (na sypko).

2. Cukinig pokrdj w stupki.

3. Rybe przetdz na blaszke do pieczenia, delikatnie posmaruj j3 pesto.

4. Dookota ryby utdz cukinig, posyp suszong bazyli, solg, pieprzem i delikatnie polej
oliwa.

5. Piecz 20-25 minut w 190 stopniach (w nagrzanym piekarniku).

6. Ryz wytoz na talerz.

7. Roztdz szpinak, posiekane orzechy, natdz rybe i cukinig. Skrop sokiem z cytryny.

Diete od swojego dietetyka odbierzesz
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PODWIECZOREK 16:00

K:271.9 / B:5.4 / T:15.1 / WP:21.2 / F:2.9 ] WW:2.1

POMARANCZA Z GORZKA CZEKOLADA | PESTKAMI DYNI
Pomaranicza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Czekolada gorzka - 30 g (5 x Kostka)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pomararicze obierz i podziel na czastki.
2. Ijedz 7 czekolada i pestkami dyni.

K:375.2 / B:11.4 / T:3.2 / WP:72.3 / F:6.8 / WW:1.3

GRYCZANE PLACUSZKI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Banan- 200 g (1.7 x Sztuka)

Kasza gryczana - 120 g (9.2 x tyzka)

Proszek do pieczenia - 6 g (2 x tyzeczka)

DODATKI DO PLACUSZKOW
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)
Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 40 g (2 x tyzka)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Zalej kaszg woda i zostaw na caty dzier do namoczenia.

2. Wieczorem przeptucz jg na sitku i odsgcz z wody.

3. Zblenduj kaszg z bananami i proszkiem do pieczenia.

4. Wyktadaj po jednej tyzce masy na rozgrzang patelnie i smaz na $rednio wysokim ogniu
z obu stron.

5. Podawaj z dodatkami.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Placuszki podaj z jogurtem i pokrojonym kiwi.

SUMA  K:1781.1 B:72.7 T:68.7 WP:208.2 F:26.7 WW:21.1

K:439.3 /B:14.8 / T:4.1 / WP:82.7/ F-8.2 / WW-8.3

GRYCZANE PLACUSZKI (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

DODATKI DO PLACUSZKOW
Bordwki amerykaniskie - 125 g (2.5 x Garsc)
Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 100 g (5 x tyzka)

[1 SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Placuszki podaj z jogurtem i bordwkami.

K:318.8 /B:9.0/T:25.9 / WP:10.4 / F:4.1 / WW:1.1

MIX NASION | ORZECHOW + GRANAT
Granat - 40 g (0.4 x Sztuka)

Dynia, pestki, fuskane - 15 g (1.5 x tyzka)
Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)
Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)

Komentarz - Granat w porcji >45 g jest zrédtem FODMAP (fruktandw).

Centrum SPOT

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pestki, orzechy wymieszaj i zjedz jako przekaska wraz z obranymi pestkami granatu.

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona5z 11 takze w aplikacji



0BIAD 13:00

K:436.0 / B:21.6 / T:15.0 / WP-41.7 / F:1.1 / WW-4.8

KREMOWE RISOTTO Z KURCZAKIEM | DYNIA

Bulion warzywny (domowy) - 250 g (1 x Szklanka)
Fasolka szparagowa, mrozona - 75 g (0.2 x Opakowanie)
Ryi krotkoziarnisty (typu arborio) - 50 g (3.3 x tyzka)
Migso z piersi kurczaka, bez skdry - 50 g (0.5 x Kawatek)
Dynia - 45 g (0.2 x Kawatek)

Szpinak - 25 g (1 x Garsc)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Ser, parmezan - 8 g (1 x tyzka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Rozmaryn - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Komentarz - Migso z kurczaka mozesz zamienic na migso z indyka lub 50 g tofu.

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Migso pokrdj w kosteczke. Dynig obierz i rdwniez pokrdj w kostke.

2. Zagotuj bulion i trzymaj na matym ogniu.

3. Rozgrzej oliwe na patelni. Dodaj kurczaka i obsmaz z kazdej strony. Dodaj pokrojong
dynie, fasolke, wymieszaj i smaz przez ok. 1 minute.

4. Nastepnie dodaj ryz i mieszajgc podsmazaj przez ok. 1- 2 minuty. Dodaj przyprawy i
zacznij stopniowo wlewac bulion (po chochli, za kazdym razem mieszajac). Gotuj w ten
sposob risotto przez ok. 15 minut, wlewajac kolejne porcje ptynu i co chwile mieszajgc. Na
koniec ryz ma byc ugotowany al dente.

5. Odstaw z ognia. Dodaj parmezan i $wiezy szpinak.

K:269.6 / B:10.3 / T:13.1 / WP:21.3 / F:9.0 / WW:2.2

CHIA PUDDING Z GRANATEM | PESTKAMI DYNI

Mleko bezlaktozowe 1,5% UHT - 125 g (0.5 x Szklanka)
Granat - 40 g (0.4 x Sztuka)

Nasiona chia - 20 g (4 x tyzeczka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Wymieszaj mleko z syropem klonowym i nasionami chia.

2. Odstaw pudding na minimum godzing (zamieszaj go co jaki$ czas).
3. Posyp pudding pestkami granatu i dyni.

K:331.4 / B:16.8 / T:13.5/ WP:34.2 / F:3.5 / WW:3.5

BUEKA Z SEREM | PAPRYKA

Butka z maki 2AB z pradawnej odmiany pszenicy - 70 g (1 x Sztuka)
Papryka czerwona - 42 g (0.3 x Sztuka)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Ser, gouda ttusty - 30 g (2 x Plasterek)

Margaryna migkka, 70% ttuszczu, z witaminami AiD-7.5g (1.5 x
tyzeczka)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Butke posmaruj margaryng.
2. Potdz plastry sera, rukole i stupki papryki.

SUMA" K:1795.1 B:725 T:71.6 WP:196.3 F:33.1 WW:19.9

K:431.0/B:17.0 / T:12.3 / WP:61.2 / F:4.1/ WW:6.3

CYNAMONOWA JAGLANKA Z MANDARYNKA

Mleko bezlaktozowe 1,5% UHT - 250 g (1 x Szklanka)
Mandarynki - 65 g (1 x Sztuka)

Kasza jaglana - 50 g (3.8 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 15 g (1.5 x tyzka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

[1 SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuj do migkkosci na mleku z cynamonem.

2. Wytdz do miseczki, dodaj czastki obranej mandarynki.
3. Posyp pestkami dyni, dodaj syrop klonowy i wymieszaj.

K:231.4 /B:10.4 / T:11.4 / WP:21.4 / F:1.6 / WW:2.2

JOGURT Z ORZECHAMI | ZURAWINA

Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 150 g (7.5 x tyika)
Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

Zurawina suszona - 12 g (1 x tyzka)

Centrum SPOT

Czas przygotowania: 5 minut
Do jogurtu dodaj zurawine i orzechy.

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 6z 11 takze w aplikacji



Komentarz - Suszona zurawina w porcii >15 g jest zrddtem FODMAP (fruktandw).

0BIAD 13:00

K:460.1/B:129 / T:25.4 / WP:43.3 / F:3.9 / WW:4.4

MAKARON Z PESTO SZPINAKOWYM

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Makaron bezglutenowy (kolanka) - 50 g (0.6 x Szklanka)
Ser, parmezan - 16 g (2 x tyika)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Szpinak, orzechy, parmezan, oliweg i pieprz zmiksuj blenderem recznym lub w
malakserze na gtadkie pesto.

2. Makaron ugotuj wg instrukcji na opakowaniu.

3. Ugotowany makaron wymieszaj od razu z przygotowanym pesto i dodaj pokrojonego w
kostke pomidora.

K:223.6 /B:8.8 / T:4.6 / WP-34.3 / 5.1/ WW:3.5

KOKTAJL OWSIANO-MALINOWY

Mleko bezlaktozowe 1,5% UHT - 200 g (0.8 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 50 g (0.1 x Opakowanie)

Ptatki owsiane bezglutenowe - 20 g (2 x tyzka)

Syrop klonowy - 15 g (1.5 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki na koktajl.

K:449.1/B:20.6 / T:19.9 / WP-44.5 / F-5.6 / WW:4.5

KANAPKI Z CAMEMBERTEM | GRANATEM

Chleb z maki 2AB z pradawnej odmiany pszenicy - 80 g (2 x Kromka)
Ser, camembert petnottusty - 40 g (0.3 x Opakowanie)

Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Granat - 40 g (0.4 x Sztuka)

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Na pieczywo natoz plastry sera typu camembert, rukolg, posiekane orzechy i pestki
granatu.

SUMA  K:1795.2 B:69.7 T:7136 WP:204.7 F:20.9 WW:20.9

K:450.2 / B:32.3 / T:12.0 / WP:50.6 / F:5.2 / WW:5.1

BUtKA Z PASTA ZTUNCZYKA

Chleb z maki 2AB z pradawnej odmiany pszenicy - 80 g (2 x Kromka)
Ogdrek - 75 g (1.9 x Sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Turiczyk w oleju - 50 g (0.3 x Opakowanie)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 40 g (2 x tyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

KIWI
Kiwi - 75 ¢ (1 x Sztuka)

[1 SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj jajko na twardo.

2. Jajko, turiczyka, koper, jogurt i przyprawy doktadnie rozgnie¢ i wymieszaj lub zblenduj w
blenderze.

3. Posmaruj chleb pastg i potdz plastry ogdrkdw.

K:281.7/B:1.3/T:10.9 / WP:36.3 / F:4.9 / WW:3.6

SALATKA OWOCOWA POMARANCZA-BANAN
Pomararicza - 100 g (0.5 x Sztuka)

Banan- 100 g (0.8 x Sztuka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 60 g (3 x tyzka)
Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)

Komentarz - Orzechy laskowe w porcji >15 g s3 zrddtem FODMAP (GOS).

Czas przygotowania: 10 minut
1. Owoce pokroj w kawatki.
2. Wymieszaj z orzechami i jogurtem.

Centrum SPOT

Diete od swojego dietetyka odbierzesz
Strona 7z 11 takze w aplikacji



0BIAD 13:00

K:435.2 / B:11.8 / T:16.7 / WP:52.3 / F:13.9 / WW:5.2

CURRY Z CIECIERZYCA | MLECZKIEM KOKOSOWYM
Brokuty - 75 g (0.2 x Sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 70 g (0.7 x Porcja)
Mleczko kokosowe (light/ 5-7%) - 60 g (6 x tyzka)
Ryz brazowy - 50 g (3.3 x tyzka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Ciecierzyca (w zalewie) - 40 g (2 x tyika)
Pistruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Curry - 2 g (2 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Marchew obierz i pokrdj w kostke. Wrzu¢ do garnka na odrobing oliwy i dodaj
tez podzielone gtowki brokuta.

2. Giecierzyce odsgcz z zalewy, przeptucz pod wodg i dodaj do warzyw. Zalej ok. szklankg
wody i zacznij gotowac (gotuj ok. 10 min).

3. W tym czasie ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

4. Nastepnie do curry dodaj passate, mleczko kokosowe i przyprawy. Gotuj ok. 15 min.
5. Curry podaj z ugotowanym ryzem. Posyp natka pietruszki.

K:242.1/B:6.0 / T:10.8 / WP:34.5 / F-2.9 / WW:3.5

WAFLE RYZOWE Z DZEMEM, JOGURTEM | ORZECHAMI

Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 40 g (2 x tyika)
Dzem 100% owocdw (r6zne rodzaje) - 30 g (2 x tyzeczka)
Wafle ryzowe naturalne (z ryzu brazowego) - 20 g (2 x Sztuka)
Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)

KOLACJA 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wafle posmaruj dzemem, polej jogurtem i posyp orzechami.

K:380.1/B:9.6 / T:16.3 / WP:44.8 / F-8.0 / WW:4.4

ZUPA KREM Z MARCHWI | IMBIRU (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Marchew - 135 g (3 x Sztuka)

Ryz brazowy - 100 g (6.7 x tyzka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 80 g (4 x tyzka)
Sok pomarariczowy (Swiezy) - 40 g (0.2 x Szklanka)
Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Dynia, pestki, tuskane - 20 g (2 x tyzka)

Imbir - 5 g (1 x Plaster)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

SNIADANIE 07:00

Czas przygotowania: 45 minut

1. W garnku rozgrzej oliwe, dodaj starty imbir i pokrojone w plastry marchewki.
Wymieszaj i podsmazaj przez ok. 5 minut.

2. Podlej wodg, doprowadz do wrzenia, zmniejsz ogien i gotuj do migkkosci na $rednim
ogniu przez ok. 25 minut.

3. W tym czasie ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

4. Ugotowang zupe zdejmij z ognia i pozostaw do przestygnigcia, a nastepnie zblenduj na
gtadki krem. Dopraw do smaku sola, pieprzem i sokiem pomarariczowym.

5. Zupg podawaj z kleksem jogurtu, posiekang natka pietruszki, pestkami dyni i
ugotowanym ryzem.

SUMA  K:1789.3 B:61.0 T:66.7 WP:218.5 F:349 WW:21.8

K-468.9 / B:25.1/T:21.6 / WP-40.7 / F:5.0 / WW:4.0

JAJKA'NA MIEKKO Z TOSTEM | SALSA POMIDOROWA

Jaja kurze cate - 112 g (2 x Sztuka)

Chleb z maki 2AB z pradawnej odmiany pszenicy - 80 g (2 x Kromka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)

Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

[1 SNIADANIE 10:00

Czas przygotowania: 10 minut

1. Jajka ugotuj na migkko.

2. Pomidora pokrdj w kostke, koperek posiekaj. Wymieszaj ze soba, dodaj pestki dyni,
skrop oliwa, oprdsz bazylig i pieprzem.

3. Przygotuj tosty z pieczywa - w tosterze lub na suchej patelni.

4. Jajko zjedz z pieczywem oraz pomidorowg salsg.

K:273.5/B:9.7/T:5.3 / WP:45.6 / F:3.3 / WW:4.7

KOKTAJL CZEKOLADOWY

Mleko bezlaktozowe 1,5% UHT - 250 g (1 x Szklanka)
Banan - 100 g (0.8 x Sztuka)

Daktyle, suszone - 15 g (3 x Sztuka)

Kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 x tyzka)

Centrum SPOT

Czas przygotowania: 10 minut
1. Daktyle mozesz wezesniej namoczyc, by tatwiej sie miksowaty.
2. Banana obierz i zmiksuj z pozostatymi sktadnikami na koktajl.

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 8z 11 takze w aplikacji



Komentarz - Daktyle suszone w porcji >30 g sq zrddtem FODMAP (fruktandw i sorbitolu).

0BIAD 13:00

K:443.3 / B:15.2 / T:19.6 / WP:48.3 / F:1.5 / WW:5.0

SALATKA A'LA GRECKA Z KASZA
Ogorek - 75 g (1.9 x Sztuka)

Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Kasza gryczana - 50 g (3.8 x tyika)
Ser, feta - 40 g (0.4 x Kawatek)
Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Oliwki czarne - 30 g (2 x tyzka)
Musztarda - 10 g (1 x tyzeczka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyika)
Oregano (suszone) - 3 g (1 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Kaszg ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Rukolg przet6z do miski.

3. Dodaj pokrojone w kostke: pomidora, ogdrki oraz przekrojone na pot oliwki.

4. Pokrusz ser feta.

5. Catosc polej sosem przygotowanym z oliwy, syropu klonowego, musztardy, oregano,
pieprzu.

6. Wymieszaj z ugotowang i ostudzong kasza.

K:230.7/B:4.3/T:13.8 / WP:21.8 / F:5.6 / WW:2.1

MIX PRZEKASEK DO CHRUPANIA
Pomararicza - 100 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Orzechy brazylijskie - 20 g (5 x Sztuka)
Zurawina suszona - 12 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
Zjedz jako przekaska.

K:380.1/B:9.6 / T:16.3 / WP:44.8 / F-8.0 / WW:4.4

ZUPA KREM Z MARCHWI | IMBIRU (PRZEPIS NA 2 PORCIE)
Zjedz 17 2 porcji

Potrawa powinna by¢ juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

SNIADANIE 07:00

SUMA  K:1796.5 B:645 T:76.6 WP:201.2 F:294 WW:20.2

K:461.3 / B:17.5/T:22.2 / WP:45.1 / F-4.2 / WW:2.0

NALESNIKI - BEZGLUTENOWE CIASTO (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 17 2 porcji

Mleko bezlaktozowe 1,5% UHT - 150 g (0.6 x Szklanka)
Bezglutenowa maka Schar - 60 g (0.5 x Szklanka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyika)

Sol biata - 1¢ (1 x Szczypta)

DODATKI DO NALESNIKOW (NA StODKQ)

Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez laktozy - 60 g (3 x tyzka)
Serek wiejski (bez laktozy) - 40 g (0.2 x Opakowanie)
Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)

Centrum SPOT

Strona9z 11

Czas przygotowania: 35 minut

1. Make przesiej do miski. Dodaj szczypte soli, jajko oraz mleko. Wszystko zmiksuj, tak by

powstato gtadkie ciasto.

2. Dodaj oliwg i ponownie wymieszaj sktadniki w jedng catosé. Przykryj miske $ciereczka i
odstaw na 30 minut.

3. Dobrze rozgrzej patelnie. Nalej na patelnie cienkg warstwe ciasta i rozprowadz po catej
patelni. Smaz przez okoto pdt minuty, do zrumienienia sig placka. Przewrd¢ placek i smaz

tak samo z drugiej strony. Powtdrz czynno$c z catym ciastem nalesnikowym

Czas przygotowania: 5 minut
1. Jogurt wymieszaj z serkiem.
2. Posmaruj nalesniki jogurtowa masg i dodaj pokrojone kiwi oraz posiekane orzechy.

Diete od swojego dietetyka odbierzesz
takze w aplikacji



[1 SNIADANIE 10:00

K:261.1/B:11.0 / T:5.7 / WP:39.7 / F:3.8 / WW:4.1

ZIELONE SMOOTHIE

Mleko bezlaktozowe 1,5% UHT - 250 g (1 x Szklanka)
Kiwi - 75 g (1 x Sztuka)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Ptatki owsiane bezglutenowe - 20 g (2 x tyzka)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

0BIAD 13:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Zmiksuj sktadniki na koktajl.

K-433.1/B:19.6 / T:21.5/ WP:38.1 / F:4.4 / WW:3.6

BURGER Z TOFU | WARZYWAMI

Tofu Naturalne - 90 g (0.5 x Opakowanie)

Butka z maki 2AB z pradawnej odmiany pszenicy - 70 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Ogdrek - 40 g (1 x Sztuka)

Rukola - 20 g (1 x Garsc)

Pesto zielone z bazylii - 10 g (0.5 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Oregano (suszone) - 1.5 g (0.5 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

1. Na patelni rozgrzej oliwg z oliwek.

2. Tofu pokdj na grube plastry i podsmaz na zfoty kolor.

3. Pomidora i ogérka pokrdj w plastry.

4. Butke przekrdj na pét i posmaruj kazda z potéwek pesto.

5. Na dolnej czesei butki utdz rukole, tofu, pomidora i ogdrki. Przypraw. Catosé przykryj
gdrng czeseig butki.

Wskazowka: Butki mozna wczesniej zgrillowac lub podgrzac w piekarniku (wystarczy ok. 5
minut).

K:261.6 / B:10.9 / T:6.0 / WP:36.9 / F:1.8 / WW:3.8

OWSIANKA Z MALINAMI

Mleko bezlaktozowe 1,5% UHT - 200 g (0.8 x Szklanka)
Maliny, mrozone - 50 g (0.1 x Opakowanie)

Ptatki owsiane bezglutenowe - 40 g (4 x tyzka)
Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Ptatki ugotuj na mleku - gotuj ok. 8-10 min.
2. Owsianke przetdz do miseczki, dodaj maliny i posyp cynamonem.

K:385.4 / B:14.0 / T:20.5 / WP:34.1 / F:4.2 / WW:1.0

NALESNIKI - BEZGLUTENOWE CIASTO (PRZEPIS NA 2 PORCJE)
Zjedz 12 2 porcji

Potrawa powinna by juz gotowa.

Przepis znajdziesz powyzej.

DODATKI DO NALESNIKGW (NA StONO)
Pomidor - 60 g (0.5 x Sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Ser, feta - 40 g (0.4 x Kawatek)
Tymianek - 2 g (0.5 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Poddus szpinak na matej ilosci wody.

2. Dodaj na patelnig pokrojonego w kostke pomidora oraz ser feta i wymieszaj farsz.
Dopraw do smaku.

4. Posmaruj nalesniki farszem i zawiri w rulony czy trdjkaty.

Centrum SPOT

SUMA  K:18025 B:730 T:75.9 WP:1939 F:244 WW:145

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 10z 11 takze w aplikacji



PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Rz brazowy 200¢g 13.3 xtyzka
) - , Ptatki owsiane bezglutenowe 120¢ 12 xtyika
Migso z piersi kurczaka, bez skory 50 g 0.5 x Kawatek Bezglutenowa maka Schar 60 g 05 x Srklanka
Kasza jaglana 50¢g 3.8 xtyika
Makaron bezglutenowy (kolanka) 50 ¢ 0.6 x Szklanka
Sok pomarariczowy ($wiezy) 40g 0.2 x Szklanka Makaron ryzowy 50g 1.2 x Porcja
Ryz krétkoziarnisty (typu arborio) 50 ¢ 3.3 xtyika
Wafle ryzowe naturalne (z ryzu 20¢g 2 x Sztuka
Chleb z maki 2AB z pradawnej 360¢g 9 x Kromka brazowego)
odmiany pszenicy
Butka z maki 2AB z pradawnej 140¢ 2 x Sztuka
odmiany pszenicy Bulion warzywny (domowy) 250¢g 1x Szklanka
Tofu Naturalne 180¢g 1 x Opakowanie
Passata pomidorowa (przecier) 10g 0.7 x Porcja
Dorsz, $wiezy, filety bez skéry 100¢g 1x Kawatek Syrop klonowy 65g 6.5 xtyzka
Turiczyk w oleju 50¢g 0.3 x Opakowanie Czekolada gorzka 30¢ 5 x Kostka
Dzem 100% owocow (rozne 30¢g 2 x tyzeczka
rodzaje)
Oliwa z oliwek 115 115x byika Pesto zielone z bazylii 30¢g 1.5x t.yzka
, 0 . Musztarda 10g 1 xtyzeczka
Mleczko kokosowe (light/ 5-7%) 60 ¢ 6 xtyzka Sos sojowy bezglutenowy (tamar) 10 1x hvika
Margaryna migkka, 70% ttuszczu,z 75¢ 1.5 x tyzeczka ) . ybezg y g y
witaminami A 1D naturalnie warzony
Proszek do pieczenia 6g 2 xtyieczka
Urzgchy Wm.SkIB 105¢ Tx tka? Banan 600 ¢ 5x Sztuka
Dynia, pestki, fuskane 8bg 8.5 xtyzka )
L Pomidor 420¢g 3.5 x Sztuka
Orzechy brazylijskie % ¢ 14 x Sztuka ,
. Pomarancza 400¢g 2 x Sztuka
Orzechy laskowe 45¢ 3 xtyika ,
. : . Ogorek 305¢ 1.6 x Sztuka
Nasiona chia 20¢g 4 xtyieczka >
Kakao 16%, proszek bg 0.5xtyzka Kivi 300¢ 4 Sriuka
’ ' Marchew 210 ¢ 6 x Sztuka
Borowki amerykanskie 225¢ 4.5 x Garsc
Rukola 200¢ 10 x Garsc
Mleko bezlaktozowe 1,5% UHT 1875 ¢ 1.5 x Szklanka Szpinak 200 ¢ 8 x Caréé
Jogurt naturalny (1,5% tt.) bez 630 g 31.5xtyika Brokuty 150 ¢ 0.3 x Sztuka
laktozy Granat 120g 1.2 x Sztuka
Jaja kurze cate 392¢ TxSttuka Maliny, mrozone 100¢g 0.2 x Opakowanie
Ser, feta 80¢g 0.8 x Kawatek . Papryka czerwona 84¢g 0.6 x Sztuka
Ser, camembert petnottusty 40g 0.3 x Opakowanie Fasolka szparagowa, mrozona 75¢g 0.2 x Opakowanie
Serek wiejski (bez laktozy) 40¢g 0.2 x Opakowanie Rzodkiewka 15g 5x Sztuka
Ser, gouda ttusty 30¢g 2 x Plasterek Cukinia 65¢g 0.2 x Sztuka
Ser, parmezan 24¢ 3xtyika Mandarynki 65 g 1x Sztuka
Pietruszka, liscie 60¢g 10 x tyzeczka
Boczniaki 50¢g 1x Sztuka
Pieprz czarny mielony Mg 11 x Szczypta Dynia 45¢ 0.2 x Kawatek
Bazylia (suszona) 6g 1.5 xtyzeczka Ciecierzyca (w zalewie) 40¢ 2 xtyika
Cynamon 6g 1.2 x tyzeczka Koper ogrodowy 32g 4xtyika
Oregano (suszone) 45¢g 1.5 x tyzeczka Fasola mung, kietki 30g 2 xtyika
Curry 4g 4 x Szczypta Oliwki czarne 30¢ 2 xtyika
Tymianek 4g 1xtyzeczka Limonka 29g 0.5x Sztuka
Sl biata 3g 3 x Szczypta Zurawina suszona 24¢ 2 xtyika
Kurkuma 2g 0.4 x tyieczka Daktyle, suszone 15g 3 x Sztuka
Rozmaryn 2g 0.5 x tyieczka Cytryna 8g 0.1x Sztuka
Imbir bg 1 x Plaster
Kasza gryczana 220¢g 16.9 x tyzka
LEGENDA

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych Produktdw i Potraw
Instytutu Zywnosci i Zywienia

K: kalorie  B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe
Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych. potrawa porcjowana

Diete od swojego dietetyka odbierzesz
takze w aplikacji

Centrum SPOT
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w diecie ograniczajacej produkty odzwierzece

Kompleks Vege

Jesli jestes na diecie eliminujacej
lub mocno ograniczajacej produkty
odzwierzece, uzywasz soli jodowanej
i nie jesz regularnie wodorostow,
twoja dieta moze by¢ uboga w jod.
W takim przypadku zalecana

jest suplementacja tym sktadnikiem.
W suplemencie Kompleks Vege
znajdziesz zalecana dziennga

porcje jodu dla osoby doroste].

X1 «kapsutka Kompleks Vege

Kwasy omega-3
X2 250 mgomega-3zalg

Najlepiej przyjmowac w godzinach
porannych i do potudnia wraz z positkiem.
Mozesz potaczy¢ suplementacje
z Witaming D,.

Witamina D3

10082000 jm

Najlepiej przyjmowac w godzinach
porannych i do potudnia potudnia
wraz z positkiem. Mozesz potgczyc
suplementacje z kwasami omega-3.

Wszystkie powyzsze suplementy mozesz ze sobg taczyc.

Q USP Zdrowie



Nfa o warts &

zwrocic€ uwage
na diecie roslinnej?

Witamina B12

Jej aktywna forma praktycznie
nie wystepuje w roslinach.

Witamina D3

Pamietaj o suplementacji witaming D.
Trzeba jg suplementowac bez wzgledu
na rodzaj diety, gdyz nawet w produktach
odzwierzecych wystepuje w niewielkiej
ilosci. Witamina D pomaga

w prawidtowym wchtanianiu

i wykorzystywaniu wapnia i fosforu
—jest ona niezbedna do przyswajania
wapnia z jelita cienkiego.

Jod

Problem niedoboru jodu dotyczy
wielu regiondw na swiecie i w Europie.
Najwieksze ilosci tego sktadnika
znajduja sie w oceanach i morzach
(wiec tez w rybach, owocach morza
i wodorostach). Ponadto nabiat
zawiera niewielkie ilosci jodu,
rowniez sol kuchenna jest jodowana
obligatoryjnie w celu wyréwnania
niedoboréw - niskiej podazy

w populacji. Jezeli nie uzywasz
powyzszych produktow, mozesz
miec zbyt niskie spozycie jodu.

Zrédta:

¢

w ©

)
@

¢ é I’w

v o

Kwasy omega-3

Na scistej diecie roslinnej
wykluczajgcej ryby i owoce morza
podaz kwaséw omega-3 (szczegblnie
kwasu dokozaheksaenowego, DHA)

jest niska. Jednoczesnie kwasy

omega-3 pochodzenia roslinnego
(np. z oleju nianego) musza by¢
konwertowane w organizmie do DHA,
a konwersja ta nie jest na tyle
efektywna, Zeby uzupetnic
zapotrzebowanie z samej diety.
Dlatego na scistej diecie roslinnej
zalecamy suplementacje.

Wapn

Najlepsze Zrédta wapnia w diecie
roslinnej to m.in. zielone warzywa
(kapusta wtoska, jarmuz, liscie
musztardowca, kapusta bok choy,
brokuty, kapusta chinska, liscie rzepy,
kietki soi, satata rzymska, brukselka,
kalafior), zamienniki nabiatu (tofu,
napoje i produkty wzbogacane

w wapn), nasiona i orzechy (migdaty,
fasola biata i czerwona, tahini, sezam,
mal, stonecznik, orzechy brazylijskie,
ciecierzyca).

tofu

a

napaj
roslinny

Cynk

Jest szeroko rozpowszechniony

w produktach roslinnych, ale jego
przyswajalnos¢ moze by¢ nizsza

ze wzgledu na zwigzki antyodzywcze.
Urozmaicone positki zawierajace
straczki, orzechy, pestki i produkty
petnoziarniste powinny pokryc
zapotrzebowanie na cynk. W przypadku
watpliwosci lub eliminacji roznych
produktéw z diety rozwaz suplementacje
i konsultacje ze specjalista.

Selen

Pobranie selenu z diety zalezy

od urozmaicenia positkow,

ale tez pochodzenia produktéw.
Zawartosc selenu w glebie rézni sie

w poszczegolnych obszarach na kuli
ziemskiej. Z badan przeprowadzonych
wsrod wegan i wegetarian wiemy,

Ze przyswajajg oni mniej selenu z diety
maj3 nizsze stezenie tego sktadnika

w organizmie. Jezeli masz watpliwosci,
czy dostarczasz sobie odpowiedniej
ilosci selenu, mozesz zbadac wartosc
tego sktadnila w organizmie i dobrac
ilos¢ selenu do suplementadji.

Fallon, N., & Dillon, S. A. (2020). Low Intakes of lodine and Selenium Amongst Vegan and Vegetarian Women Highlight a Potential Nutritional

Vulnerability. Frontiers in nutrition, 7, 72.

Hoeflich 1., Hollenbach B., Behrends T. i wsp.: The choice of biomarkers determines the selenium status in young german vegans and
vegetarians. British Journal of Nutrition, 2010, 104(11), 1601-1604.
https://ads.od.nih.gov/factsheets/Selenium-HealthProfessional %20/
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Sktad opracowany
przez ekspertow

cie diety roslinnej
SLPLEMENT DIETY VEGE wspierajacych osoby

na diecie roslinnej.

Vegan"”

bez cukru i Laktozy, bezglutenowy

30 KaPSULEK WEGANSKICH

Metylokobalamina : Weganska Jod Selen Cynk
(witamina B,,) witamina D, zalg organiczny organiczny
100 ug 15 pg 150 ug 55 ug 11 mg

X

%o
(-]
Wygoda kompleksowego, Czysty sktad* Jakoscé sktadnikow Bez cukru i laktozy,
celowanego produktu W weganskiej kapsutce Postawilismy na aktywne, bezglutenowy
Tylko 1 kapsutka znajduja sie aktywne metylowane, organiczne
z kluczowymi sktadnikami sktadniki - bez zbednych i roslinne sktadniki==
zamiast 5 roznych tabletek dodatkow

Q USP Zdrowie

*Czysty sktad — bez substancji wypetniajacych, barwnikow, konserwantow syntetycznego pochodzenia.

**Naturell Kompleks Vege zawiera aktywng, metylowang witaming B,, w postaci metylokobalaminy,

organiczngcynk iselen naturalnego pochodzenia w formie organicznej. W produkcie znajduje sie wegariska
3

witamina D, naturalnego pochodzenia z porostu - chrobotka reniferowego oraz jod pozyskany z alg.



Naturel]

ﬂgﬁ’_mm 500

0. & Naturell
W
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100pgB,,

Aktywna,
metylowana
witamina B ,

Metylokobalamina
w odroznieniu od
cyjanokobalaminy to
aktywna forma witaminy B_,
o wyzszej biodostepnosci®.
Naturalnie wystepuje
w ludzkim organizmie
i Zywnosci.

Odpowiednie dla
wegan i wegetarian

~

skrojone na miare potrzeb

15mgin

&= 60 tabletek

Nuﬁell - +40
IGRATIS ]

CYNK
OR GANICZNY + ¢

Organiczny
cynk

Organiczng forme cechuje
wyzsza biodostepnosc?.

Bez cukru i laktozy,
bezglutenowe

Naturell

Naturel]

SELEN
ORGANICZNY + £

o’
>i'='--| Naturel]

S0, . SELEN
Eﬁﬁgmczm 100

100 pg Se

Selen organiczny
naturalnego
pochodzenia

Z drozdzy selenowych
w postaci zwigzku
organicznego naturalnie
wystepujacego w Zywnosci
- selenometioniny,
o wyzszej biodostepnosci?.

Elkonomiczne, duze
opakowania 60 i 100 tabletek

‘W poréwnaniu do cyjanokobalaminy. Zrodto: Cristiana Paul, Comparative Bioavaitabilit}( and Utilization of
Particular Forms of B12 SUﬁglements With Potential to Mitigate B12-related Genetic Polymorphisms,
Integrative Medicine, Vol. 16, No. 1, February 2017.

Niz te w formie nieorganicznej. Cynk: Wegmdller R., [et al.], Zinc Absorption b YounE Adults from
Supplemental Zinc Citrate |s Comparable with That from Zinc Gluconate and Higher than from Zinc Oxide,

J. Nutr. 144:132-136, 2014, Selen: Gertig H., Przystawski 1., Bromatologia. Zarys nauki o Zywnosci i Zywieniu,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2006.

Q USP Zdrowie
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roslinna witamina D,
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Natli}ell

wspiera
odpornosc®

- -

B Naturell

| WITAMINA D:

75 1wit. D (1000 jm) z.alg;r

SUPLEMENT BIETY.

“Witamina D wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

“*Czysty sktad - bez substancii wypetriiajacych, barwnikéw, konserwantéw syntetycznego pochodzenia. W 100% zréwnowaZony
iidentyfikowalny proces tancucha dostaw, z petng kontrolg jakosci i czystosci witaminy D.

Olej MCT z owocow kokosa - bez oleju palmowego.

@

wegarska
witamina D,
pochodzaca z alg

olej MCT z kokosa
dla poprawy
wechtaniania

®

czysty sktad,
Zrownowazone
pozyskiwanie**

@

waniliowy aromat
utatwiajacy
stosowanie
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Naturell
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W trosce o zdrowie*
i planete

Zréwnowazony,
«Zielony” proces
pozyskiwania alg**

-~ 4
Naturell i
i ' bez substancji
|- . wypetniajacych,
] M EG A—3 o alf barwnikéw
o £dly i konserwantow
odpowiedni - 20 mg DHA z mikroalg Schizochyimum s syntetycznego
dla wegan ' W1kapsuice ' . pochodzenia
iwegetarian ) SUPLEMENT DIETY
' Vegan? |
: p bez cukru i laktozy, bezglutenowy Aﬂ
90 KaPSULEK WEGARSKICH
opracowany

przez ekspertow

*Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania mézgu. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg DHA dziennie. Spozywanie DHA przez matke wspomaga prawidtowy rozwéj oczu u ptodu i niemowlat karmionych
piersia. Korzystne dzialanie wystepuje w przypadku spozywania 200 mg DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwaséw
ttuszczowych omega-3 dla dorostych, tj.: 250 mg DHA i kwasu eikozapenraenowego (EPA). Kwas eikozapenraenowy (EPA) i kwas
dokozaheksaenowy (DHA) przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjonowania serca. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i OHA dziennie. Pozyskiwanie surowca w poszanowaniu zasobéw morskich: przestrzegany protokét Nagoya
przeciwko morskiemu bio-piractwu, bez negatywnego wptywu na bio-mase. , Zielony” proces przetwarzania: bez chemicznego
wzbogacenia (EE, molekularna destylacja, wytrgcanie mocznika).





