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Dietetyczka

Sylwia Maksym

Dietetyczka reprezentacji Polski kobiet w pitce
noznej i sportowcow wytrzymatosciowych.
Propagatorka zdrowego stylu zycia i kuchni
roslinnej. Autorka podcastow: Kobieta

w Sporcie i Paliwo z Roslin.

Jestem dyplomowana dietetyczka sportowa

i kliniczna. Wspotpracuje na co dzien z repre-
zentacja Polski kobiet w pitce noznej, sportow-
czyniami i sportowcami wytrzymatosciowymi.
Tworze podcasty Kobieta w Sporcie i Paliwo

z Roslin, gdzie edukuje o diecie sportowe],
roslinnej i rwnouprawnieniu w sporcie,

bez podziatu na ptec.

Inspiruje do roslinnego gotowania i troski
0 regeneracje za pomocg skrojonej wedtug
indywidualnych potrzeb diety.

W swojej pracy stawiam na edukacje
zawodniczek i zawodnikéw, dzieki ktérej
dbatos¢ o zdrowie i mobilizacja do osiggania
najlepszych wynikéw sportowych sg prioryte-
tem. Mam szczescie taczy¢ w swojej pracy
dwie przyjemnosci — sport i jedzenie.

Jestem wielka fanka drozdzéwek z makiem,
fig i kawy. Uprawiam wymagajacy sport,
jakim jest kolarstwo gorskie. Dzieki temu
doskonale wiem z jakimi trudnosciami
zmagajq sie moi podopieczni. Praca, sport,
nauka, gotowanie i zycie — potaczenie tych
wszystkich aspektow wymaga doskonate]
organizadji.

Z sukcesem ukonczytam jeden z najtrudniej-
szych wyscigow etapowych w Europie — Bike
Transalp, w ktérym wzietam udziat w 2022 roku.
Pokonatam w 7 dni ponad 560 kilometrow

i prawie 19 tysiecy metrow przewyzszenia.
Przede mna kolejne kolarskie plany. Marze

o starcie (i ukonczeniu) Cape Epic.

Miejsca, w ktérych edukuje:

@ fodo

PODCAST PALIWO Z ROSLIN

PODCAST KOBIETA W SPORCIE



https://sylwiamaksym.pl/
https://www.facebook.com/paliwozroslin
https://www.instagram.com/sylwia.maksym/
https://www.tiktok.com/@iwona_dietetyk_roslinny/
https://www.youtube.com/@sylwiamaksym
https://open.spotify.com/show/3VLWqMyZ1qzvly24ouKvHb
https://open.spotify.com/show/3VLWqMyZ1qzvly24ouKvHb

Masz przed sobg zbilansowany jadtospis roslinny.
Korzystaj z niego po swojemu. Mozesz modyfikowac
positki, podmieniac sktadniki, uzywac zarowno
sSwiezych, jak 1 mrozonych produktow.

Positki mozesz przygotowywac na kilka dni.
Dasz rade!
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Paliwo'z Roslin
- najwazniejsze informacje -czyli jak tgczyc
zdrowe odzywianie ze sportem?

Odpowiednia podaz energii dopasowana
indywidualnie do danej osoby (wieku, wzrostu,
masy ciata, liczby treningéw, spontanicznej
aktywnosci ruchowej) jest podstawa
prawidtowego odzywiania.

Istotnym elementem jest dbanie o odpowiednig
ilos¢ energii dostarczanej wraz z pozywieniem.
Jedzenie jest Twoim paliwem, ktére wptywa

na stopien regeneracji po wysitku, wzrost adaptacji
treningowej i odpowiednie odzywienie organizmu.

Nieprawidtowo skomponowana dieta moze sie
przyczyni¢ do obnizenia wydolnosci i zwiekszy¢
czestotliwos¢ wystepujacych urazéw. Niepetnowar-
toSciowe menu moze spowodowac zaburzenia
pracy organizmu, wptynac na obnizenie kondycji
psychicznej, a takze zwiekszy¢ ryzyko pojawienia
sie chordb przewlektych.

Trenujesz 1-2 razy dziennie. Positki spozywasz
3-5 razy dziennie. W obu aspektach szkoda
czasu na pomytki i btadzenie w celu poszukiwania
najlepszych rozwigzan. Skup sie na sobie.
Przeanalizuj swoje zdrowie, zbieraj feedback
dotyczacy swojego samopoczucia. Realizu]
zaplanowane treningi Pamietaj, ze ruch

to zdrowie, zatem spontaniczna aktywnos¢
ruchowa jest zawsze najlepszym partnerem,

a realizowane treningi w Twojej dyscyplinie
doskonale beda wspétgrac ze zdrowym
podejsciem do zywienia i rozszerzenia swojej
wiedzy. Wiesz, ze regeneracja i odpoczynek

sg rownie wazne? Przemeczenie fizyczne

i psychiczne moze wptynac na brak efektow

w sporcie. Zadbaj o relaks.



Paliwo z Roslin
- najwazniejsze informacje - czylijalctaczyc
zdrowe odzywianie ze sportem?

Weglowodany

Jesli uprawiasz sport, traktuj weglowodany jako
najwazniejszy sktadnik Twojej diety. Wyrdzniamy
weglowodany proste i ztozone. Zrodtem
pierwszych sg np. owoce, miéd, syrop klonowy
czy produkty stodkie. Weglowodany ztozone

to pieczywo, kasza, ryz, ptatki i makaron.

Dostarczenie odpowiednie]j ilosci weglowodandw

jest szczegOlnie wazne w czasie okototreningo-
wym. W positku po treningu ilos¢ weglowoda-
néw powinna wynosi¢ minimum 50-75 g.
Ilos¢ weglowodanow i liczba kilokalorii

zawsze bedga uzaleznione od rodzaju
aktywnosci, ktérg uprawiasz.

W trakcie treningu sitowego spalasz

ok. 200-350 kcal/h. Podczas intensywnego
wysitku o charakterze wytrzymatosciowym
Twaj organizm potrzebuje >500-700 kcal/h.

W sportach wytrzymatosciowych szczegolnie
wazna jest rowniez podaz weglowodanow
podczas trwania wysitku. W zalezno$ci od czasu
trwania wysitku podaz weglowodanow w trakcie

wynosi od 30 do 90 g weglowodanow

na 1 godzine trwania wysitku. W sporcie
zawodowym wartosci weglowodanow wynosza
nawet 120 g weglowodanow na godzine trwania
wysitku, gdy ten jest wykonywany powyzej

3 godzin.

Jakie weglowodany
przed treningiem?

Jesli w Twoim planie jest jedna jednostka
treningowa, to na positek po treningu mozesz
wybrac petnoziarniste produkty i w petni
zbilansowane danie (biatko, weglowodany,
dodatek ttuszczu). Gdy musisz zrealizowaé
kolejna jednostke treningowq tego samego dnia,
wybierz danie i produkty o wyzszym indeksie
glikemicznym, a takze potacz ze soba rézne
Zrédta weglowodandw w jednym positku.
Taki positek szybciej odnowi zapasy energii
w postaci glikogenu, wptynie na Twoja
regeneracje i przygotuje do kolejnego
treningu.



Biatka

Petnig szereg waznych funkcji w organizmie.
Stanowig podstawowy budulec miesni, Sciegien,
wtoséw, paznokci, ksztattuja odpornosc
(przeciwciata), petnia funkcje transportowa
(hemoglobina) hormonalng i enzymatyczna.

S3 niezbedne w Twojej diecie niezaleznie

od uprawianej dyscypliny.

Zapotrzebowanie na biatko dla os6b
aktywnych wynosi od 1,6 g/kg masy ciata

do 2,4 g/kg masy ciata. Jesli Twoim celem

jest zwiekszenie masy miesniowej, to kluczowe
do jej rozbudowania beda przede wszystkim
trening i wsparcie odpowiednim zywieniem.
Podziel ilos¢ biatka rowno na wszystkie positki,
ktoére spozywasz w ciggu dnia. W positku

po treningu ilos¢ biatka powinna wynosic

20 - 40 g. Taka ilos¢ nie tylko poprawi Twoja
regeneracje, lecz takze pobudzi synteze nowych
biatek miesniowych. Jestes$ na diecie weganskiej
i trenujesz sitowo? Jak juz zapewne wiesz, dieta
weganska jest nieco wiekszym wyzwaniem

i wymaga bardziej skrupulatnego liczenia

i szacowania. Na diecie wegetarianskiej
dostarczasz biatko w produktow nabiatowych,
na diecie weganskiej sg one wykluczone.

t3cz rézne zrodta aminokwasow w positku.
Niech na Twoim talerzu znajd3 sie:

Sniadanie: ptatki owsiane + nap6j sojowy
+ orzechy

Il $niadanie: jogurt sojowy
+ nasiona konopi + ugotowany ryz

Obiad: makaron + soczewica + fasolka
szparagowa + warzywa

Kolacja: pieczywo + hummus + warzywa

Jesli Twoje zapotrzebowanie na biatko - z racji
indywidualnych parametréw i treningow - jest
wyzsze, mozesz positkowac sie odzywka biatkowa.
Wybierz wtedy wartosciowy blend, czyli mieszanke
minimum 2 zrédet aminokwasow, np. z grochu
iryzu.



Pallwo Z Roslm

- na]wazmejszemformaqe czylijak tqczyc

Ttuszcze

S3 najbardziej kalorycznym sktadnikiem diety

(1 g = 9 kcal). Petnig szereg niezbednych

dla zdrowia organizmu funkgji. S3 budulcem bton
biologicznych i hormondw, stanowig materiat
zapasowy, petnig funkcje ochronna i termoizolacyj-
na. Jesli ujmiesz je w swojej diecie, szczegblnie
dbaj o ich zrodto — unikaj spozywania nadmiernej
ilosci ttuszczéw nasyconych (olej kokosowy, masto,
smalec, ttusty nabiat, ttuste mieso), ttuszczéw trans
(przetworzone produkty, krakersy, chipsy, paluszki).
Skupiaj sie na podazy jedno i wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, np. oliwy z oliwek, oleju
Inianego, sezamu, orzechdw wtoskich, pestek

i nasion. Jesli prowadzisz diete fleksitarianska,

to doskonatym wyborem bedzie spozywanie
ttustych ryb 1 - 2 razy w tygodniu.

Zapotrzebowanie na ttuszcz wynosi 25-35%
catodziennej podazy energii.

Witaminy i sktadniki
mineralne

Ich doskonatym zrédtem sg owoce i warzywa.
Wybieraj produkty sezonowe, a zima siegaj

po mrozonki. Szczegélnie wartosciowe, petne
antyoksydantow sg owoce jagodowe. Postaw
rowniez na kolorowe warzywa. Baktazan,
czerwona kapusta, brukselka, zielone szparagi,
pomidory sg bogate w fitozwigzki, ktére wspomoga
prace Twojego organizmu. Lubisz szpinak, rukole,
roszponke i jarmuz? Swietnie! Zawieraja
niezbedne azotany, ktére poprawig wydolnosc
Twojego organizmu (szczegblnie w sportach
wytrzymatosciowych). Pamietaj, by uwzglednic
ich Zrodta w diecie. Nie zatuj sobie warzyw

i owocow. Minimalna ilos¢, jaka powinna
wystepowac w diecie, to 400 g warzyw i owocdw
kazdego dnia. Podkreslam - minimum.

Zapotrzebowanie na weglowodany dla osé6b
aktywnych wynosi 50 - 65%/3-8g
weglowodanow/kg masy ciata.



Czas positkow:

+ positki spozywaj co 3—4 godziny, w zaleznosci od trybu dnia i pracy

+ positek przed treningiem 90-120 minut

+ przekaska przed treningiem 15-60 minut

+ przekaska po treningu — do 30 minut po zakoriczeniu treningu

« positek regeneracyjny po treningu —im wczesniej, tym lepiej, 0,5-2 godziny po treningu

Wazne:

Nawet jesli konczysz trening pozno, positek regeneracyjny jest obowigzkiem. Resynteza glikogenu,
odpowiednia podaz biatka i uzupetnienie energii sa kluczowe w procesie adaptacji treningowej. Jesli
konczysz trening pézniej niz godzina 20:00, zamien staty positek na koktajl, smoothie lub gesta zupe
krem z dodatkiem gotowanej kaszy czy gotowanego ryzu.

Nawodnienie:

Oprocz zywienia, w sporcie bardzo wazne jest odpowiednie nawodnienie.

Niezbedna ilos¢ ptynow to:

« 30 ml/kg masy ciata — kazdego dnig,

«  40-60 ml/kg masy ciata — dla 0s6b bardzo aktywnych fizycznie

+  (szczegolnie gdy trening jest prowadzony w wysokiej temperaturze).

0 nawodnienie zadbaj przed aktywnoscia.

« Do godziny przed treningiem spozyj 500-700 ml wody.

« W trakcie wysitku 500-800 ml wody na 1 godzine trwania wysitku.

+ Jesli Twoj trening trwa powyzej 90 minut, spozywaj rowniez napoj izotoniczny.




j 0 elastycznosci, ale kieruj sig wytyczn!

Wazne jest regularne spozywanie positkow.
Nie przejadaj sie, ale nie pozwol rowniez
na dtugo utrzymujacy sie gtod.

Godziny positkow dopasuj do swojego trybu
zycia, pracy i aktywnosci.

Kazdy z positkéw dostarcza odpowiedniej
dla oséb aktywnych ilosci biatka (min. 20 g)
i weglowodanéw (min. 50 g).

Zdecyduj, ktory positek bedzie positkiem
po treningu.

Sroda, pigtek i niedziela to dni o najwyzszej
aktywnosci fizycznej (zwrd¢ uwage
na weglowodany).

Jesli nie masz w domu ktéregos z produktow z listy
sktadnikow, nie panikuj. Warzywa i owoce wymieniaj
na te, ktore sa dostepne sezonowo. Wymieniaj

je miedzy grupami — czyli np. szpinak na jarmuz,
rukole na roszponke, soczewice na ciecierzyce,

mandarynke na brzoskwinie, truskawki na borowki,
pieczywo zytnie na pieczywo graham, oliwe
z oliwek na olej lniany lub rzepakowy itd.

Przepisy sa proste, na pewno poradzisz sobie

z ich odtworzeniem. Niektére dania wymagaja

na poczatku wiecej czasu, ale jestem przekonana,
ze szybko skrocisz ich czas przygotowania.

WAZNE: ugotuj od razu wiecej straczkdw (np.
0,5 kg soczewicy, 200 g ciecierzycy, wykorzystuj
juz ugotowane, kupne straczki) — to skréci czas
pracy w kuchni.

Korzystaj z mrozonych warzyw i owocow - zima

i wczesng wiosng czesto sg w bardzo dobrej cenie,
lepszej niz te Swieze. Latem nie odmawiaj sobie
witamin i mineratéw zawartych w sezonowych
owocach jagodowych i wspaniatych warzywach
(gdy beda w dobrej cenie, to kup ich wiecej

i zamroz).

Wszystkie niewykorzystane produkty mozesz
zamrozi¢: hummus, tofu, pieczywo rowniez.
Superwskazéwka, prawda?



Zanim zaczniesz realizowac jadtospis
i wspierac zdrowie, zadam Ci pytanie:
- jaka jest najlepsza dieta?

Taka, ktorg jestes w stanie realizowac! Zbilansowana, czyli dostarczajaca niezbednej ilosci
mikro- i makrosktadnikow. Taka, ktéra przyniesie zadowolenie kubkom smakowym, doda energii,
radosci i przede wszystkim nie bedzie ucigzliwa do realizacji. Idealna dieta zawsze musi by¢
dopasowana do Twoich treningbw, spontanicznej aktywnosci ruchowej i Twoich przyzwycza-
jen smakowych. Prébuj, testuj, poznawaj i czerp z niej radosc petnymi garsciami. O to wszystko
zadbatam w jadtospisie, ktéry masz przed soba. Positki sg bardzo smaczne, proste w wykonaniu
i stworzone z produktéw, ktore znajdziesz w znanych sklepach spozywczych. Procz aspektow
dotyczacych zdrowia, chciatabym podkresli¢ jeszcze jeden priorytet. Elastycznosc.

Jadtospis jest zaplanowany . Biatko ~19% / 110 g / dzien
. Ttuszcze ~ 31% / 81 g/ dzien
na ~2300-2400 kcal . Weglowodany ~ 50% / 290 g / dzierh

Dla kogo jest przeznaczony?

Skorzystaja z niego gtéwnie osoby aktywne, ktére chcg tankowac paliwo z roslin. Trenujesz
amatorsko w sitowni, uprawiasz kolarstwo, biegasz ze swoim pupilem lub jezdzisz na rolkach?
Super! Potaczenie aktywnosci i zdrowego zywienia jest najlepszym wsparciem dla Twojego
organizmu.




Chce, by to menu dato Ci radosé, dobrze odzywiato
i pozwolito na sporg elastycznosé, zatem:

jesli nie stosujesz diety weganskiej, to jogurt sojowy zamier na jogurt naturalny;

« jesli nie chcesz stosowac odzywki biatkowej, a prowadzisz diete wegeterianska,
to zamien odzywke na skyr;
jesli nie lubisz ptatkéw drozdzowych (zawierajg wapn, zelazo i sporg ilos¢
biatka, nadaja potrawie serowy smak), to zamien je na parmezan (pamietaj,
Ze to nie jest weganski ani wegetarianski produkt, zawiera podpuszczke zwierzeca);

« aby oszczedzic swoj czas, gotuj od razu na 2 dni, np. w niedziele przygotuj positki
z przepisu na poniedziatek, ale pomn6z porcje x 2, schowaj do pojemnikéw
i wykorzystaj zaoszczedzony czas na regeneracje;
jesli prowadzisz diete fleksitarianska (z ograniczeniem miesa i produktéw
odzwierzecych, ale nie ich catkowitym wykluczeniem), to gdy zatesknisz za miesem,
zamien 1-2 razy w tygodniu straczki na chude mieso drobiowe, a raz w tygodniu
wybierz ttusta rybe morskg, np. tososia lub makrele;
pamietaj, by na diecie weganskiej suplementowac witamine B12, omega-3 i witamine
D3 (D3 dla wszystkich 0séb, niezaleznie od prowadzonej diety). Rozwaz indywidual-
nie podaz cynku, selenu, zelaza, pamietaj, by najpierw wykonac badania. Nie decyduj
sama o suplementacji, zawsze skonsultuj j3 z lekarzem, dietetykiem lub farmaceuta.

Baw sie w kuchni i eksperymentuj. To dla Twojego
zdrowia, edukacji i budowania Swiadomosci na cate
lata, nie tylko 7 dni trwania tego jadtospisu.
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Jadlospis

RoSlinny jadlospis dla osoby aktywnej
Dietetyk sportowy Sylwia Maksym Paliwo z RoSlin

Jadtospis dostepny jest
Strona 1214 w programie Kcalmar.pro



Podsumowanie jadtospisu

SNIADANIE 07:00

Bananowy omlet z boréwka

Il SNIADANIE 11:00

Kajzerka z hummusem i satatkg
pomidorowg

OBIAD 15:00

Poznaniskie pyry z weganskim
gzikiem

KOLACJA 19:30

Ciecierzycowe geste smoothie na
stodko

K: 22836/ B: 1014
T:86.4 / WP: 264.2
F:43.8/WW:210

SNIADANIE 07:00

Jaglana figa z makiem

II SNIADANIE 11:00

Tortilla z pomidorowym hummusem
i warzywami

0BIAD 15:00

Zapiekana biata fasola z jarmuzem i
glazurowang marchewka

KOLACJA 13:30

Makaron ryzowy z tempehem i
warzywami

K:2333.4 / B: 102.2
T:19.2/ WP: 219.4
F:50.1/WW:219

SNIADANIE 07:00

Gryczany pudding z wisniami,
pistacjami i kremem orzechowym

II SNIADANIE 11:00

Obtedny koktajl a'la bounty

0BIAD 15:00

Wytrawna komosianka z
pieczonymi warzywami i tofu

KOLACJA 19:30

Krem z pomidordw z chrupigcymi
skwarkami z tofu

K:2410.8 / B: 109.1
T:80.2 / WP:295.5
F:48.2/ WW:29.1

SNIADANIE 07:00

Ryzowe congee z wanilig i owocami

jagodowymi
II SNIADANIE 11:00

Stodka tortilla dla wielbicieli
stodkich twarozkow

OBIAD 15:00

Tofu z pieczonymi warzywami i
komosg

KOLACJA 19:30

Warzywne gryczotto, ktore
rozkocha Gig w warzywach

K:2349.4 / B:102.1
T:85.0 / WP-280.2
F:55.0 / WW: 28.1

SNIADANIE 07:00

Ciabatta z serkiem z mango i
posypka z orzeszkow

I SNIADANIE 11:00

Komosiane smoathie bow! z
makiem i mango

OBIAD 15:00

Bdb z patelni z ptatkami
drozdzowymi podany z grzankami

KOLACJA 19:30

Btyskawiczna kolacja dla
zabieganych

K:2381.6 / B: 915
T:80.0 / WP: 283.6
F:63.0 / WW: 28.8

SNIADANIE 07:00

Szpinakowa shakshouka z
ciecierzycy

Il SNIADANIE 11:00

Regeneracyjne lody wisniowe

OBIAD 15:00

Kremowe risotto z warzywami

KOLACJA 19:30

Weganskie spaghetti z
aromatycznym tofu

K:2329.7/B: 106.8
T:75.8 / WP:271.8
F:59.8/ WW: 214

SNIADANIE 07:00

Jabtko zapiekane z zurawinowym
crumble

Il SNIADANIE 11:00

Obtedny banan pieczony z gorzka
czekolada

0BIAD 15:00

Ziemniaki hasselback z zielong
soczewicg w pomidorach

KOLACJA 19:30
Weganiskie gotabki bez zawijania
K:2351.8 /B: 101.9

T:11.3/ WP:299.2
F:58.7/WW:298

o
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Diete od swojego dietetyka odbierzesz
takze w aplikacji Kcalmar Pacjent




1. Godziny positkdw dopasuj do swojego trybu zycia, pracy i aktywnosci. Wazne jest regularne spozywanie positkéw. Nie przejadaj sie, ale nie pozwdl rdwniez na dtugo utrzymujgey sie gtdd.
2. Jadtospis jest zaplanowany na:

- 2330 keal

- Biatko ~19% / 110g / dzien

- Tuszez ~ 31% / 81g / dzien

- Weglowodany ~ 50% / 290g / dzien

Kazdy z positkdw dostarcza odpowiedniej dla osdb aktywnych ilosci biatka (minimum 20g) i weglowodanéw (minimum 50g). Zdecyduj, ktdry positek bedzie Twoim po treningowym.

Sroda, piatek i niedziela to dni o najwyzszej aktywnosci fizycznej (zwrdé uwage na weglowodany).

3. Jedli nie masz, ktdregos z produktdw z listy sktadnikow, nie panikuj. Warzywa i owoce wymieniaj na te, ktdre sa dostgpne sezonowo. Wymieniaj je migdzy grupami - czyli np. szpinak na
jarmuz, rukole na roszponke, soczewice na ciecierzyce, mandarynke na brzoskwinie, truskawki na bordwki, pieczywo zytnie na pieczywo graham, oliwe z oliwek na olej Iniany lub rzepakowy,
itd.

4. Przepisy s proste, na pewno poradzisz sobie z ich odtworzeniem. Niektdre zabierajg na poczatku wigcej czasu, ale jestem przekonana, ze szybko skrdcisz ich czas przygotowania.

5. WAZNE: ugotuj od razu wigcej straczkéw (np. 0.5 kg soczewicy, 200 g ciecierzycy, wykorzystuj juz ugotowane, kupne straczki) - to skrdci czas w kuchni.

6. Korzystaj z mrozonych warzyw i owocdw - czesto s w bardzo dobrej cenie, lepszej niz te Swieze. Choc latem nie odmawiaj sobie witamin i mineratow zawartych w Swiezych owocach
jagodowych i wspaniatych warzywach (gdy beda w dobrej cenie to kup ich wigcej i zamroz).

7. Wszystkie niewykorzystane produkty mozesz zamrozi¢, hummus , tofu, pieczywo réwniez - super wskazéwka, prawda?

8. Chee by to menu dato Ci radosé, dobrze odzywiato i pozwolito na sporg elastycznosc, zatem:

- jesli nie stosujesz diety wegariskiej, to jogurt sojowy zamien na jogurt naturalny

- jesli nie chcesz stosowac odzywki biatkowej, a prowadzisz dietg wegeterianska, to zamier odzywke na jogurt skyr

- jesli nie lubisz ptatkéw drozdzowych (zawierajg wapn, zelazo i sporg ilos¢ biatka, nadajg potrawie serowy posmak), to zamien je na parmezan (pamietaj, Ze to nie jest wegariski, ani
wegetariariski produkt, zawiera podpuszczke zwierzeca)

- by oszczedzic swoj czas, gotuj od razu na 2 dni, np. w niedziele przygotuj positki z przepisu na poniedziatek, ale pomndz porcje x 2, schowaj do pojemnikw i wykorzystaj zaoszczedzony
CZas na regeneracje ;)

- jesli prowadzisz diete fleksitarianska (z ograniczeniem migsa i produktéw odzwierzecych, ale nie ich catkowitym wykluczeniem) to gdy zatesknisz za migsem zamieri 1-2 razy w tygodniu
straczki chudym migsem drobiowym, a raz w tygodniu wybierz ttusta rybg morska, np. fososia lub makrelg

9. Pamigtaj by na diecie weganskiej suplementowa¢ witaming B12, omega-3 i witaming D3 (D3 dla wszystkich osob, niezaleznie od prowadzonej diety). We wspotpracy z dietetykiem
rozwaz indywidualnie podaz cynku, selenu, zelaza / warto najpierw wykonac badania. Nie decyduj sam_a o suplementacii, zawsze konsultuj j3 z lekarzem, dietetykiem lub farmaceut.

10. Baw sig w kuchni i eksperymentuj, to dla Twojego zdrowia, edukacii i budowania $wiadomosci na cate lata, nie tylko 7 dni trwania tego jadtospisu.

Pozdrawiam Cig serdecznie i zycze smacznego. Na zdrowie!
Sylwia Maksym - dietetyczka sportowa - Paliwo z Roslin

SNIADANIE 07:00 K:587.4 / B:22.0 / T:18.8 / WP:16.6 / F:11.3 / WW:1.8

BANANOWY OMLET Z BOROWKA Czas przygotowania: 15 minut

Banan - 120 g (1 x Sztuka) 1. Banana rozgnie¢ widelcem i potacz z ptatkami, w razie koniecznosci dolej odrobing
Borowki amerykariskie - 80 g (1.6 x Garsc) wigcej napoju sojowego (wszystko zalezy od dojrzatosci banana, im bardziej dojrzaty, tym
Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka) bardziej klejaca sie masa, ktdra bedzie zwarta). Dodaj przyprawy.

Napoj sojowy bez cukru - 40 g (0.2 x Szklanka) 2. Usmaz na patelni z odrobing oliwy z oliwek (rozprowadz ja za pomoca patyczka)

Oliwa z oliwek - 2 g (0.2 x tyzka) 3. Wytdz na talerz, polej jogurtem, dodaj bordwki (poza sezonem mozesz uzy¢ mrozonych)
Orzechy arachidowe - 15 g (1 x tyika) i orzechy.

Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)
Skyr sojowy waniliowy - 200 g (0.5 x Opakowanie)
Sol morska - 0.3 g (0.3 x Szczypta)

[1 SNIADANIE 11:00 K:550.2 / B:18.7/ T:28.6 / WP:52.7/ F:6.9 / WW:5.4
KAJZERKA Z HUMMUSEM | SALATKA POMIDOROWA Czas przygotowania: 10 minut

Cebula - 15 g (0.2 x Sztuka) 1. Pomidora pokroj w kostke lub cwiartki.

Hummus klasyczny - 50 g (5 x tyzeczka) 2. Dodaj pokrojong w pidrka cebule.

Jogurt sojowy naturalny - 150 g (7.5 x tyzka) 3. Dodaj przyprawy, nasiona konopi i jogurt, doktadnie wymieszaj.
Kajzerki - 50 g (1 x Sztuka) 4. Posmaruj pieczywo hummusem i zjedz z satatka.

Nasiona konopi (tuskane) - 20 g (4 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 0.3 g (0.3 x Szczypta)
Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Sl morska - 0.3 g (0.3 x Szczypta)

) . ' . Diete od swojego dietetyka odbierzesz
weeme Sylwia Maksym Paliwo z Roslin Strona 3214 takze w aplikacji



O0BIAD 15:00

K:561.4 / B:39.7/ T:20.7 / WP:58.6 / F:12.4 / WW:6.0

POZNANSKIE PYRY Z WEGANSKIM GZIKIEM

Koper ogrodowy - 30 g (3.8 x tyika)

Napoj sojowy bez cukru - 20 g (0.1 x Szklanka)

Oliwa z oliwek - 4 g (0.4 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Sok cytrynowy - 25 g (4.2 x tyika)

Sl morska - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

Szezypiorek - 25 g (5 x tyzeczka)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 180 g (1 x Opakowanie)
Ziemniaki - 300 g (4.3 x Sztuka)

KOLACJA 19:30

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ziemniaki ugotuj do migkkosci. Posyp na talerzu koperkiem.

2. Tofu rozdrobnij widelcem, dodaj mleko sojowe i sok z cytryny, wymieszaj, dopraw do
smaku. Dodaj szczypiorek.

3. Wegariskim gzikiem posmaruj ziemniaczki.

*kky

jesli prowadzisz diete wegetariariska, to zamien tofu na chudy twardg

K:584.6 / B:21.0 / T:18.3 / WP:16.3 / F:13.2 / WW:1.8

CIECIERZYCOWE GESTE SMOOTHIE NA StODKO
Ciecierzyca (ugotowana) - 100 g (5 x tyzka)
Daktyle (Swieze) - 54 g (2 x Sztuka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Napdj sojowy czekoladowy - 200 g (0.8 x Szklanka)
Nasiona konopi (tuskane) - 10 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ugotowang ciecierzyce zmiksuj z napojem sojowym czekoladowym - mozesz zamienic
na waniliowy (jesli ciecierzyca bedzie za sucha to dodaj odrobing przegotowanej wody).
2. Do blendera dorzuc daktyle, masto orzechowe, ponownie zmiksuj.

3. Przelej do wysokiej szklanki i dodaj nasiona konopi.

&)

w2 Sylwia Maksym Paliwo z Roslin

SUMA  K:22836 B:101.4 T:86.4 WP:264.2 F:438 WW:27.0

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 4z 14 takze w aplikacji



SNIADANIE 07:00

K:561.8 / B:21.6 / T:18.1/ WP:61.9 / F:11.7/ WW:6.6

JAGLANA FIGA Z MAKIEM

Figi, suszone - 42 g (3 x Sztuka)

Kasza jaglana - 55 g (4.2 x tyzka)

Mak niebieski - 10 g (1 x tyzka)

Masto orzechowe z kawatkami orzechdw - 15 g (1 x tyzeczka)
Napdj sojowy bez cukru - 300 g (1.2 x Szklanka)

[1 SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 15 minut
1. Ptatki jaglane ugotuj w napoju sojowym fortyfikowanym.
2. Podczas gotowania dodaj mielony mak, gotuj do momentu jego zmigkczenia.

......

4. Polej kremem orzechowym.

**jesli jestes zawodowym sportowcem to mak zamien na nasiona konopi. Mak moze
wykazywac fatszywie dodani wynik testu dopingowego.

K:658.0 / B:20.9 / T:34.7/ WP:58.3 / F:12.0 / WW:5.9

TORTILLA Z POMIDOROWYM HUMMUSEM | WARZYWAMI
Hummus z suszonymi pomidorami - 50 g (5 x tyzeczka)
Orzechy arachidowe - 30 g (2 x tyzka)

Rzodkiewka - 50 g (3.3 x Sztuka)

Satata rzymska - 70 g (2 x Lisc)

Suszone pomidory - 14 g (2 x Sztuka)

Tortilla pszenna - 80 g (2 x Sztuka)

O0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 7 minut

1. Tortillg posmaruj hummusem.

2. Utdz na niej pokrojone warzywa, posyp pokruszonymi orzechami i zawir w rulon.
3. Aby byto wygodnie jes¢, mozesz pokroic rulon na mniejsze kawatki.

K:509.5 / B:25.8 / T:6.5 / WP:76.8 / F:20.2 / WW:7.6

ZAPIEKANA BIAtA FASOLA Z JARMUZEM | GLAZUROWANA MARCHEWKA
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)

Fasola biata (konserwowa) - 200 g (10 x tyzka)

Jarmuz - 20 g (1 x Garsc)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 4 g (0.4 x tyzka)

Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x Porcja)

Ptatki drozdzowe - 15 g (3.8 x tyzka)

Sol morska - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:30

Czas przygotowania: 30 minut

1. Fasole z puszki przeptucz pod biezaca wodg.

2. Wrzué do naczynia, dodaj przyprawy i oliwe z oliwek.

3. Jarmuz przelej wrzatkiem i dodaj do fasoli wraz z ptatkami drozdzowymi i passatg,
wymieszaj.

4. Marchewke natrzyj syropem klonowym, oprdsz solg.

5. Wstaw naczynie z fasola do piekarnika rozgrzanego do 220 stopni, obok utdz na blaszce
marchewke i piecz przez 25-30 minut.

6. Po upieczeniu wyt6z fasolg na talerz, obok potdz pieczong marchew.

1. Podaj z grzanka.

K:604.1/B:339/T1:19.3/ WP:76.4 / F:6.2 / WW:1.8

MAKARON RYZOWY Z TEMPEHEM | WARZYWAMI
Makaron ryzowy - 80 g (2 x Porcja)

Mielona papryka chili - 0.5 g (0.5 x Szczypta)
Oliwa z oliwek - 4 g (0.4 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 0.5 g (0.5 x Szczypta)
Pomidory koktajlowe - 200 g (10 x Sztuka)
Sezam, nasiona - 1g (0.1 x tyzka)

Sl morska - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

Szpinak - 75 g (3 x Garsc)

Tempeh - 120 g (1.2 x Kawatek)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Makaron zalej wrzatkiem i przykryj pokrywka. Pozostaw do napgcznienia. Nie gotuj.

2. Tempeh pokroj na mniejsze kawatki i usmaz na oliwie na ztoty kolor.

3. Przypraw ostra papryka, sol3 i pieprzem.

4. Dodaj na patelnie ugotowany makaron i podlej odrobing wody, ktdrg byt zalany makaron
ryzowy.

5. Doktadnie wymieszaj i na koniec dorzu¢ $wiezy szpinak i pomidorki koktajlowe.

6. Przetdz na talerz i posyp prazonym sezamem.

***Tempeh mozesz zamienic na tofu

&)

w2 Sylwia Maksym Paliwo z Roslin

SUMA  K:23334 B:1022 T:79.2 WP:279.4 F:50.1 WW:279

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 57 14 takze w aplikacji



SNIADANIE 07:00

K:611.4 /B:24.4 / T:21.8 / WP:59.3 / F:10.3 / WW:6.0

GRYCZANY PUDDING Z WISNIAMI, PISTACJAMI | KREMEM ORZECHOWYM
Czekolada gorzka - 10 g (1.7 x Kostka)

Kakao 16%, proszek - 4 g (0.4 x tyzka)

Kasza gryczana niepalona (biata) - 50 g (3.8 x tyzka)

Masto orzechowe z kawatkami orzechdw - 15 g (1 x tyzeczka)

Napaj sojowy bez cukru - 250 g (1 x Szklanka)

Orzechy pistacjowe - 20 g (2.2 x tyzka)

Wisnie bez pestek, mrozone - 150 g (1.5 x Szklanka)

[1 SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 12 minut

1. Kaszg ugotuj do migkkosci, dodaj do niej napdj sojowy i zmiksuj na gtadki mus.

2. Dodaj kakao i mrozone wisnie, wymieszaj. Chwile podgotuj w celu rozmrozenia wisni.
3. Wytdz na miseczke, polej mastem orzechowym (moze by innej firmy, ale czyste bez
dodatku ttuszczu, soli i cukru).

4. W srodek w6z kostke gorzkiej czekolady i dodaj pokrojone pistacie.

K:638.5/B:23.9 /T:13.7/ WP-99.3 / F:11.0 / WW:10.0

OBtEDNY KOKTAJL A'LA BOUNTY

Daktyle (Swieze) - 108 g (4 x Sztuka)

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

Napaj sojowy czekoladowy - 250 g (1 x Szklanka)

Odzywka biatkowa z ryzu, grochu i konapii - 20 g (0.7 x Miarka)
Widrki kokosowe - 12 g (2 x tyzka)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 3 minut

1. Widrki przelej wrzatkiem, aby zmigkty.

2. Wszystkie produkty zmiksuj za pomocg blendera.
3. Przelej koktajl do wysokiej szklanki.

*kk

odzywke biatkowa mozesz zamienié na 250 g jogurtu sojowego typu skyr.

jesli jednak wybierzesz odzywke, pamigtaj aby wybrac wartosciowy blend - czyli miks
kilku zrédet aminokwasow pochodzacy z rdznych roslin

K:535.4 / B:31.1/T:24.2 / WP:46.3 / F12.7/ WW:4.1

WYTRAWNA KOMOSIANKA Z PIECZONYMI WARZYWAMI | TOFU
Baktazan - 50 g (0.2 x Sztuka)

Cukinia - 80 g (0.3 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 60 g (4.3 x tyzka)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Ocet balsamiczny - 3 g (1 x tyzeczka)

Orzechy wtoskie - 20 g (1.3 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Rozmaryn - 4 g (1 x tyzeczka)

Sos sojowy bezglutenowy (tamari) naturalnie warzony - 10 g (1 x tyzka)
Sol biata - 0.2 g (0.2 x Szezypta)

Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)

Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 90 g (0.5 x Opakowanie)

KOLACJA 19:30

Czas przygotowania: 30 minut

1. Piekarnik nagrzej do 200 stopni.

2. Cukinie i baktazana pokrdj w plastry, dopraw pieprzem i rozmarynem oraz kurkuma.
3. Tofu pokrdj na grube kawatki i zamarynuj w sosie sojowym.

4. Cukinie i baktazana wytdz na blache do pieczenia (wytozong papierem do pieczenia).
5. Wstaw do piekarnika i piecz do migkkosci przez ok. 20 minut. W potowie pieczenia
cukinii przemieszaj i dodaj posiekane orzechy oraz kawatki tofu.

6. Kasze wsyp do matego garnka, wlej 3/4 szklanki wody, odrobing soli i gotuj pod
przykryciem. Gotuj przez ok. 20 minut do migkkosci, az kasza wchtonie caty ptyn.

1. Kaszg wymieszaj z upieczong cukinia, baktazanem, tofu i orzechami.

8. Dodaj optukany i osuszony szpinak i wymieszaj raz jeszcze, poki sktadniki sg jeszcze
ciepte.

9. Danie wytdz na talerz i delikatnie skrop octem balsamicznym.

K:625.5 / B:29.7/ T:145 / WP:90.6 / F:14.2 / WW:9.0

KREM Z POMIDOROW 7 CHRUPIACYMI SKWARKAMI Z TOFU
Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Passata pomidorowa (przecier) - 350 g (3.5 x Porcja)

Pieprz czarny mielony - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Ptatki drozdzowe - 25 g (6.2 x tyzka)

Ryz jasminowy - 70 g (4.7 x tyzka)

Sl morska - 0.3 g (0.3 x Szczypta)

Tofu wedzone - 90 g (0.5 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Zetrzyj tofu na tarce do warzyw (grube oczka) i podsmaz na widrki na rozgrzanej oliwie
z oliwek.

2. Przelej passate do garnka, w osobnym naczyniu ugotuj ryz al dente.

3. Dodaj do passaty ptatki drozdzowe i przyprawy. Gotuj na wolnym ogniu i powoli
mieszaj.

4. Wytdz do miseczki ryz, zalej passatg i na gore dodaj prazone widrki z tofu i natke
pietruszki.

***Pracujemy na skroty i wykorzystujemy passate, zamiast $wiezych pomidordw. Jesli
jadtsopis realizujesz w petni lata i masz dostep do Swiezych pomidordw w dobrej cenie i
wspaniatej jakosci to oczywiscie zréb krem z ich wykorzystaniem.

&)

w2 Sylwia Maksym Paliwo z Roslin

SUMA  K:2410.8 B:109.1 T:80.2 WP:2955 F:48.2 WW:29.7

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 6z 14 takze w aplikacji



SNIADANIE 07:00

K:606.6 / B:21.5/ T:24.1 / WP:18.5/ F:9.4 / WW:1.9

RYZOWE CONGEE Z WANILIA | OWOCAMI JAGODOWYMI
Borowki amerykanskie - 100 g (2 x Garsc)

Napoj sojowy waniliowy - 300 g (1.2 x Szklanka)
Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

Nasiona konopi (tuskane) - 20 g (4 x tyzeczka)

Orzechy laskowe - 10 g (0.7 x tyzka)

Ryz jasminowy - 55 g (3.7 x tyzka)

S6l morska - 0.3 g (0.3 x Szczypta)

[1 SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 35 minut

1. Ry przeptucz kilkukrotnie pod woda. Musi stac sig potprzezroczysty.

2. Zagotuj wode i zalej wrzatkiem ryz. Dodaj sol i rozgotuj go na papke.

3. Wymieszaj jogurt z nasionami konopi i chia (pamietaj aby je namoczyc odpowiednio
wezesniej).

4. Wyt6z do miseczki goracy ryz, dodaj jogurt i posyp na gdrze pokrojonymi orzechami
laskowymi.

K:655.2 / B:25.8 / T:21.8 / WP:15.3 / F-8.1 / WW:1.5

StODKA TORTILLA DLA WIELBICIELI StODKICH TWAROZKOW
Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Daktyle (Swieze) - 27 g (1 x Sztuka)

Nasiona konopi (tuskane) - 10 g (2 x tyzeczka)

Orzechy arachidowe - 30 g (2 x tyzka)

Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Tofu naturalne - 120 g (0.7 x Opakowanie)

Tortilla pszenna - 40 g (1 x Sztuka)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Tofu zblenduj z bardzo dojrzatym bananem (potowa). Dodaj daktyle, syrop klonowy i
nasiona. Doktadnie zmiksuj.

2. Posmaruj serkiem tortille (mozesz zamienic na lawasz).

3. Zt6z na 4 czesci i grilluj z obu stron przez 3-4 minuty.

4. Podaj z reszta banana i pokrojonymi orzechami.

K:500.4 / B:29.7/ T:23.1/ WP-40.5 / F:12.0 / WW:4.1

TOFU Z PIECZONYMI WARZYWAMI | KOMOSA
Baktazan - 50 g (0.2 x Sztuka)

Cukinia - 80 g (0.3 x Sztuka)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 50 g (3.6 x tyika)
Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Ocet balsamiczny - 3 g (1 x tyzeczka)

Orzechy wtoskie - 20 g (1.3 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Rozmaryn - 4 g (1 x tyzeczka)

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

Sol biata - 0.2 g (0.2 x Szezypta)
Szpinak - 25 ¢ (1 x Garsc)
Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) - 90 g (0.5 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Piekarnik nagrzej do 200 stopni.

2. Cukinie i baktazana pokrdj w plastry, dopraw pieprzem i rozmarynem oraz kurkuma.
3. Tofu pokrdj na grube kawatki i zamarynuj w sosie sojowym.

4. Cukinie i baktazana wytdz na blache do pieczenia (wytozong papierem do pieczenia).
5. Wstaw do piekarnika i piecz do migkkosci przez ok. 20 minut. W potowie pieczenia
cukinii przemieszaj i dodaj posiekane orzechy oraz kawatki tofu.

6. Kaszg wsyp do matego garnka, wlej 3/4 szklanki wody, odrobing soli i gotuj pod
przykryciem. Gotuj przez ok. 20 minut do migkkosci, az kasza wchtonie caty ptyn.

1. Kaszg wymieszaj z upieczong cukinia, baktazanem, tofu i orzechami.

8. Dodaj optukany i osuszony szpinak i wymieszaj raz jeszcze, poki sktadniki sg jeszcze
ciepte.

9. Danie wytdz na talerz i delikatnie skrop octem balsamicznym.

KOLACJA 19:30 K:587.2 / B:25.1 / T:9.4 / WP:85.9 / F:25.5 / WW:8.6

WARZYWNE GRYCZOTTO, KTORE ROZKOCHA CIE W WARZYWACH Czas przygotowania: 25 minut

Baktazan - 80 g (0.4 x Sztuka) 1. Kaszg gryczang ugotuj w proporcji 1:2, porcja kaszy na 2 porcjg wody. Wykorzystaj juz
Brokuty - 80 g (0.2 x Sztuka) ugotowang soczewicg czerwong***

Cukinia - 100 g (0.3 x Sztuka) 2. Warzywa umyj, pokrdj na kawatki, polej oliwa, posyp przyprawami i upiecz w piekarniku
Jabtko - 150 g (1 x Sztuka) (180 st. ok. 20-30min.).

Kasza gryczana niepalona (biata) - 80 g (6.2 x tyzka) 3. Wymieszaj z kasza.

Marchew - 30 g (0.7 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka) Przekaska: jabtko

Pieprz czarny mielony - 0.5 g (0.5 x Szczypta)
Rozmaryn - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

Soczewica czerwona (ugotowana) - 100 g (5 x tyzka)
Sl morska - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

Tymianek - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

SUMA  K:2349.4 B:102.1 T:85.0 WP:280.2 F:55.0 WW:28.1

o) , Diete od swojego dietetyka odbierzesz
weeme Sylwia Maksym Paliwo z Roslin Strona 77 14 takze w aplikacji



SNIADANIE 07:00

K:607.4 / B:20.7/ T:18.1 / WP:82.3 / F:10.8 / WW:8.3

CIABATTA Z SERKIEM Z MANGO | POSYPKA Z ORZESZKOW
Ciabatta - 80 g (1 x Sztuka)

Ciecierzyca (ugotowana) - 60 g (3 x tyzka)

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

Orzechy arachidowe - 30 g (2 x tyzka)

[1 SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 5 minut

1. Ugotowang ciecierzycg zmiksuj z dojrzatym mango.

2. Przekrdj ciabatte w p6t i podpiecz za pomocg tostera.

3. Posmaruj kremowym serkiem mango pieczywo i posyp pokruszonymi orzechami
arachidowymi.

K:648.2 / B:25.1/T:22.4 / WP:19.0 / F:12.9 / WW:8.1

KOMOSIANE SMOOTHIE BOWL Z MAKIEM | MANGO
Czarne jagody, mrozone - 50 g (0.5 x Opakowanie)
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 60 g (4.3 x tyzka)
Mak niebieski - 5 g (0.5 x tyzka)

Mango - 140 g (0.5 x Sztuka)

Orzechy whoskie - 15 g (1 x tyzka)

Skyr sojowy waniliowy - 250 g (0.6 x Opakowanie)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Komosg ugotuj do sypkosci. Mak zmiel w mtynku.

2. Mango obierz i pokroj w mniejsze kawatki.

3. Dodaj do komosy, mak, mango, jagody, jogurt, doktadnie zmiksuj.
4. Przelej do miseczki i posyp pokruszonymi orzechami.

K:632.9 / B:25.9 / T:25.8 / WP:69.2 / F:18.1 / WW:7.0

BOB Z PATELNI Z PEATKAMI DROZDZOWYMI PODANY Z GRZANKAMI
Bab, mrozony - 120 g (0.3 x Opakowanie)

Chleb pszenny - 90 g (3 x Kromka)

Hummus z suszonymi pomidorami - 50 g (5 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 8 g (0.8 x tyika)

Pieprz czarny mielony - 1g (1 x Szczypta)

Ptatki drozdzowe - 25 g (6.2 x tyika)

Sol morska - 0.5 g (0.5 x Szczypta)

KOLACJA 19:30

Czas przygotowania: 15 minut
1.Bdb (w sezonie uzyj Swiezego) wrzuc do wrzacej, osolonej wody i gotuj do migkkosci.
2. Cebule i czosnek posiekaj i podsmaz na oleju.

3. Dodaj hab, sl i pieprz. Przez chwile dug energicznie mieszajac. Wytgcz grzanie i posyp

ptatkami drozdzowymi, wymieszaj.
4. 7jedz z grzankg z pieczywa posmarowang hummusem.

K:493.1/B:25.2 / T:13.1 / WP:53.1/ F:21.2 / WW:5.4

Bt YSKAWICZNA KOLACJA DLA ZABIEGANYCH

Kuskus - 30 g (2.5 x tyzka)

Masto orzechowe - 15 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 4 g (0.4 x tyzka)

Soczewica czerwona (ugotowana) - 150 g (7.5 x tyzka)
Sos sojowy ciemny - 5 g (0.5 x tyzka)

Warzywa na patelnie wioskie - 200 g (2 x Porcja)

Czas przygotowania: 15 minut

1. Warzywa wrzué na patelnie. Dodaj przyprawg. Kuskus zalej wrzatkiem i przykryj.
2.1 masta orzechowego i sosu sojowego zrb sos.

3. Dorzué na patelnig ugotowang soczewice, kuskus i wymieszaj.

4. Wyt6z danie na talerz i polej sosem.

&)

w2 Sylwia Maksym Paliwo z Roslin

SUMA K:23816 B:91.5 T:80.0 WP:2836 F:63.0 WW:28.8

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 8z 14 takze w aplikacji



SNIADANIE 07:00

K:614.5/B:20.1/T:13.5/ WP:91.6 / F-19.8 / WW:9.2

SZPINAKOWA SHAKSHOUKA Z CIECIERZYCA
Cebula - 25 g (0.2 x Sztuka)

Chleb zytni jasny - 90 g (3 x Kromka)
Ciecierzyca (ugotowana) - 120 g (6 x tyzka)
Kmin rzymski (kumin) - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)
Kurkuma - 1g (0.2 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 8 g (0.8 x tyika)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x Sztuka)
Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x Porcja)
Szpinak - 50 g (2 x Garsc)

Ziota prowansalskie - 0.5 g (0.2 x tyzeczka)

[1 SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Na oliwie z oliwek podsmaz przyprawy, a nastepnie zeszKlij cebulke pokrojong w pidrka.
2. Dodaj pokrojong w paski papryke czerwona. Podsmaz.

3. Zalej passatg pomidorowg, dorzug ciecierzyce i szpinak. Podsmazaj tak dtugo az
wyparuje z dania cata woda.

4, Podaj z pieczywem - mozesz zrobic z niego grzanki.

K:616.8 / B:31.1/ T:32.5 / WP:31.1/ F:6.5 / WW:3.8

REGENERACYINE LODY WISNIOWE

Czekolada gorzka - 6 g (1 x Kostka)

Odzywka biatkowa z ryzu, grochu i konapii - 25 g (0.8 x Miarka)
Orzechy arachidowe - 10 g (0.7 x tyzka)

Orzechy wtoskie - 30 g (2 x tyzka)

Skyr sojowy waniliowy - 200 g (0.5 x Opakowanie)

Wisnie bez pestek, mrozone - 150 g (1.5 x Szklanka)

0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 10 minut
1. Zamrozone wignie zmiksuj z pozostatymi dodatkami.
2. Podaj lody w miseczce, posyp pokruszonymi orzechami i tartg czekolada.

***t0 genialny deser po treningu i szczegdlnie w lato - regeneruje (antyoksydanty zawarte
wisniach i kwasy thuszczowe omega-3 zawarte w orzechach wtoskich), chtodzi i dostarcza
niezbgdnej ilodci biatka

K:538.4 / B:20.8 / T:11.0 / WP:T1.1 / F:17.8 / WW:1.8

KREMOWE RISOTTO Z WARZYWAMI

Bulion warzywny (domowy) - 300 g (1.2 x Szklanka)
Buraki, gotowane w wodzie - 120 g (1 x Sztuka)
Cebula - 18 g (0.2 x Sztuka)

Czosnek - 6 g (1.2 x Zahek)

Kurkuma - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Marchew - 45 g (1 x Sztuka)

Mielona stodka papryka - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)
Oliwa z oliwek - 8 g (0.8 x tyika)

Oregano (suszone) - 0.5 g (0.2 x tyzeczka)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Ptatki drozdzowe - 25 g (6.2 x tyika)

Ryz basmati - 60 g (4 x tyzka)

Soczewica czerwona (ugotowana) - 50 g (2.5 x tyzka)
Tymianek - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

&)

w2 Sylwia Maksym Paliwo z Roslin

Czas przygotowania: 25 minut

1. Warzywa pokrdj na mniejsze kawatki,

2. Zeszklij cebulg na oliwie, dodaj czosnek.

3. Nastepnie dodaj ryz i podsmaz go przez kilka minut.

4. Dodaj po kolei warzywa i przyprawy.

5. Wlewaj bulion z matymi porcjami i mieszaj, gotuj do migkkosci ryzu i warzyw. W razie
koniecznosci dodaj wode.

1. Na koniec dodaj ugotowang soczewice i ptatki drozdzowe, wymieszaj.

8. Danie posyp natkg pietruszki.

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 9z 14 takze w aplikacji



KOLACJA 19:30

K:560.0 / B:28.2 / T:18.8 / WP:66.0 / F:15.7 / WW:6.6

WEGANSKIE SPAGHETTI Z AROMATYCZNYM TOFU
Bazylia (suszona) - 3 g (0.8 x tyzeczka)

Cebula - 35 ¢ (0.4 x Sztuka)

Cynamon - 3 g (0.6 x tyzeczka)

Czosnek - 5 g (1 x Zahek)

Kmin rzymski (kumin) - 5 g (1.2 x tyzeczka)
Makaron spaghetti - 50 g (1 x Porcja)

Marchew - 55 g (1.2 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 8 g (0.8 x tyzka)

Papryka stodka (mielona, wedzona) - 5 g (1 x tyzeczka)
Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x Porcja)
Pieprz czarny mielony - 0.2 g (0.2 x Szczypta)
Ptatki drozdzowe - 10 g (2.5 x tyzka)

Sos sojowy ciemny - 5 g (0.5 x tyzka)

Sol morska - 0.2 g (0.2 x Szczypta)

Tofu wedzone - 90 g (0.5 x Opakowanie)

Czas przygotowania: 25 minut

1. Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni, wrzué na patelnig pokrojong drobno cebulg i
posiekany czosnek, smaz przez kilka minut czgsto mieszajac aby nie przypali¢ sktadnikéw.
Dodaj tartg na grubych oczkach marchew i smaz przez moment.
2. Tofu pokrusz w dtoniach lub za pomocg widelca i dodaj na patelnig, po 2 minutach dodaj
S0S sojowy i smaz do zrumienienia.

3. W tym czasie zagotuj wodg w garnku do momentu wrzenia, wrzué makaron, ugotuj
aldente.

4. Do tofu dodaj wszystkie przyprawy, doktadnie wymieszaj, zalej passatg pomidorowa,
czesto mieszaj i utrzymuj na ogniu przez 5-7 minut.

5. W tym czasie na osobnej patelni podpraz ptatki drozdzowe do momentu ich
zZarumienienia.

6. Odcedz makaron, wytgcz patelnie z tofu, dodaj makaron na patelnig i doktadnie
wymieszaj.

7. Przetdz danie na talerz, posyp prazonymi ptatkami drozdzowymi i dodaj listki Swieze]
bazylii. Wskazowki do przygotowania weganskiego spaghetti:

*Jesli nie lubisz wedzonego tofu to mozesz zamienic je na naturalne lub wykorzystac
granulat sojowy.

*Zamiast passaty mozesz tez uzyc Swiezych pomidordw, ale przygotowanie dania jest
wtedy bardziej wymagajqce.

&)

w2 Sylwia Maksym Paliwo z Roslin

SUMA  K:2329.7 B:106.8 T:75.8 WP:271.8 F:59.8 WW:27.4

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 10z 14 takze w aplikacji



SNIADANIE 07:00

K:586.0 / B:26.1 / T:18.8 / WP:10.7 / F:10.2 / WW:6.9

JABEKQ ZAPIEKANE Z ZURAWINOWYM CRUMBLE
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Jabtko - 150 g (1 x Sztuka)

Jogurt sojowy naturalny - 200 g (10 x tyzka)
Kakao 16%, proszek - 4 g (0.4 x tyzka)

Odzywka biatkowa z ryzu, grochu i konopii - 20 g (0.7 x Miarka)
Olej rzepakowy - 2 g (0.2 x tyika)

Orzechy wioskie - 15 g (1 x tyzka)

Ptatki owsiane - 20 g (2 x tyzka)

Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Zurawina suszona - 20 g (1.7 x tyzka)

[1 SNIADANIE 11:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Jabtko umyj i wydraz $rodek wraz z gniazdami nasiennymi.

2. Do $rodka jabtka wtdz wymieszang z cynamonem i kakao zurawing (lub inne dowolne
owoce suszone niesiarkowane). Wtdz do piekarnika i zapiekaj przez 20 minut w 200
stopniach.

3. Patelnie posmaruj olejem rzepakowym i podsmaz ptatki owsiane, na koniec wytgcz
grzanie i dodaj syrop klonowy (lub z agawy lub midd), ugnie¢ uprazone ptatki z syropem.
4. Wyjmij jabtko z piekarnika, posyp crumble i posiekanymi orzechami. Zjedz z jogurtem
wymieszanym z odzywkg biatkowa.

***droga na skrdty: ptatki wymieszaj z olejem i syropem i utdz na blaszce do pieczenia
wraz z jabtkiem, wyjmij z piekarnika po 8-10 minutach, ugniec by powstaty lepkie
crumble

K:634.6 / B:259 / T:35.3 / WP:51.8 / F:9.3 / WW:5.3

OBLEDNY BANAN PIECZONY Z GORZKA CZEKOLADA

Banan - 120 g (1 x Sztuka)

Czekolada gorzka - 6 g (1 x Kostka)

Masto orzechowe z kawatkami orzechow - 30 g (2 x tyzeczka)
Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

Skyr sojowy waniliowy - 250 g (0.6 x Opakowanie)

O0BIAD 15:00

Czas przygotowania: 17 minut

1. Natnij banana wzdtuz skorki.

2. Drobno posiekaj gorzkg czekoladg - mozesz tez zetrzec jg na tarce.

3. Banana wtdz do piekarnika nagrzanego do 180 stopni i zapiekaj przez 10-15 minut.

4. Na talerzu rozprowadz jogurt, potdz banana, polej mastem orzechowym, posyp ptatkami
migdatow i tartg czekolada.

K:588.9 / B:25.3 / T:11.5/ WP:93.1/ F:18.4 / WW:9.4

ZIEMNIAKI HASSELBACK Z ZIELONA SOCZEWICA W POMIDORACH
Bazylia (suszona) - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

Cynamon - 2 g (0.4 x tyzeczka)

Kurkuma - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

Olej rzepakowy - 2 g (0.2 x tyika)

Oliwa z oliwek - 8 g (0.8 x tyika)

Oregano (suszone) - 0.5 g (0.2 x tyzeczka)

Passata pomidorowa (przecier) - 200 g (2 x Porcja)
Pietruszka, korzen - 25 g (0.5 x Sztuka)

Soczewica zielona - 70 g (5.8 x tyzka)

Sl morska - 0.5 ¢ (0.5 x Szczypta)

Tymianek - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

Ziemniaki - 200 g (2.9 x Sztuka)

&)

w2 Sylwia Maksym Paliwo z Roslin

Czas przygotowania: 40 minut

1. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni Celsjusza.

2. Ziemniaki obierz i ponacinaj z gdry, tak by po otwarciu tworzyty wachlarz. Posmaruj
ziemniaki olejem rzepakowym i posyp przyprawami (tymianek, oregano, sol).

3. Potdz ziemniaki na papierze do pieczenia i wstaw do piekarnika. Piecz 30-35 minut w
zaleznosei od wielkosci ziemniakéw, do momentu zarumienienia wierzchniej czesci.

4. W czasie gdy ziemniaki s w piekarniku rozgrzej na patelni oliwe i dodaj pokrojone w
kostke warzywa korzeniowe.

5. Soczewicg przeptucz i zalej goraca woda, ugotuj do migkkosci, ale uwazaj by nie
rozgotowac.

6. Do warzyw dodaj passatg i smaz do momentu odparowania wody. Dodaj przyprawy i
przet6z na talerz.

7. Do pomidorowego sosu z soczewicq wtoz upieczone ziemniaki.

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 11z 14 takze w aplikacji



KOLACJA 19:30

K:542.3 / B:24.6 / T:5.1 / WP:83.6 / F:20.8 / WW:8.2

WEGANSKIE GOtABKI BEZ ZAWIJANIA

Cebula - 35 g (0.4 x Sztuka)

Czosnek - 5 g (1 x Z3bek)

Jarmuz - 20 g (1 x Garsc)

Kapusta biata - 100 g (1.8 x Lisc)

Ligé laurowy - 2 g (2 x Listek)

Maka z ciecierzycy - 20 g (1.7 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 2 g (0.2 x tyzka)

Oregano (suszone) - 0.5 g (0.2 x tyzeczka)
Passata pomidorowa (przecier) - 130 g (1.3 x Porcja)
Pieczarka uprawna, $wieza - 60 g (3 x Sztuka)
Pieprz czarny mielony - 0.5 g (0.5 x Szczypta)
Rozmaryn - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

Ryz basmati - 30 g (2 x tyzka)

Ryz brazowy - 30 g (2 x tyzka)

Soczewica czarna (ugotowana) - 30 g (1.5 x tyzka)
Soczewica zielona (ugotowana) - 50 g (2.5 x tyzka)
Sos sojowy ciemny - 18 g (1.8 x tyzka)

Sol morska - 1¢ (1 x Szczypta)

Tymianek - 0.5 g (0.1 x tyzeczka)

Ziele angielskie - 0.5 g (0.5 x Sztuka)

Czas przygotowania: 25 minut

1. Ryz ugotuj do migkkosci, moze sie lekko rozgotowac - najlepszy efekt daje ryz do sushi,
jednak teraz taczymy ryz biaty z brazowym.

2. Pieczarki i cebulg pokrdj drobno i podsmaz na oliwie.

3. Posiekaj drobno i sparz wrzatkiem jarmuz i kapustg, dodaj do pieczarek z cebulg i
ugotowanego ryzu. Wymieszaj z przyprawami (s6l, pieprz, sos sojowy).

4. Na koniec wrzu¢ ugotowang soczewicg - zielong i czerwong. Dodaj make z ciecierzycy.
Wymieszaj.

5. Uformuj kuleczki i uktadaj w naczyniu do zapiekania.

6. Osobno przygotuj sos pomidorowy z przyprawami (oregano, tymianek, rozmaryn,
czosnek) i polewamy nim kuleczki.

7. Catosc wtdz do piekarnika i piecz przez 18-20 minut w 180 stopniach.

&)

w2 Sylwia Maksym Paliwo z Roslin

SUMA K:23518 B:101.9 T:71.3 WP-299.2 F:58.7 WW:29.8

Diete od swojego dietetyka odbierzesz

Strona 122 14 takze w aplikacji



PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Pieprz czarny mielony 6.5¢g 6.5 x Szczypta
) . Rozmaryn 9¢g 2.3 x tyzeczka
g:ej rzep?ko\/\liy ;‘Og [7]'4 ,z( J.Lfka Sl biata 04¢g 0.4 x Szczypta
Wa z ollwe g Xtyika S6l morska 54¢ 5.4 x Szczypta
Tymianek 2g 0.5 xtyzeczka
Ziele angielskie 0bg 0.5 x Sztuka
Napdj sojowy bez cukru 610¢ 2.4 x Szklanka Ziota prowansalskie 05g 0.2 xtyzeczka
Napdj sojowy czekoladowy 450¢ 1.8 x Szklanka
Napdj sojowy waniliowy 300¢ 1.2 x Szklanka
Sok oytrynowy g +2xtytka Bulion warzywny (domowy) 300g 12 Szklanka
Czekolada gorzka 22¢ 3.7 x Kostka
Hummus klasyczny 50¢ 5 xtyzeczka
Chleb pszenny 120¢ 4 x Kromka Hummus z suszonymi pomidorami 100 g 10 x tyzeczka
Chleb zytni jasny 90¢g 3 x Kromka Jogurt sojowy naturalny 350 ¢ 175 xtyika
Ciabatta 80¢ 1x Sztuka Nasiona konopi (fuskane) 60g 12 x tyzeczka
Kajzerki 50¢g 1x Sztuka Ocet balsamiczny 6g 2 xtyzeczka
Tortilla pszenna 120g 3x Sztuka Odzywka biatkowa z ryzu, grochui  65¢ 2.2 x Miarka
konopii
Passata pomidorowa (przecier) 1280 g 12.8 x Porcja
Kasza gryczana niepalona (biata) 130 g 10 x tyzka Patki drozdzowe 100¢ 25 xtyika
Kasza jaglana 55¢ 492 xtyika Skyr sojowy waniliowy 900¢g 2.3 x Opakowanie
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarma 170 g 12.2 xtyika Sos sojowy bezglutenowy (tamari) 20 ¢ 2 xtyika
Kuskus 0g 25xtyika naturalnie warzony
Makaron ryzowy 80g 2 x Porcja Sos sojowy ciemny 28¢ 28 xtyika
Makaron spaghetti 50g 1x Porcja Syrop klonowy 20¢ 2xtyika
Maka z ciecierzycy 20g 1.7 xtyzka Tempeh 120¢ 1.2 x Kawatek
Ptatki owsiane 60¢ 6 x tyzka Tofu naturalne 120¢ 0.7 x Opakowanie
Ryi basmati 90¢g 6 x tyika Tofu naturalne (fortyfikowane Ca) 360 g 2 x Opakowanie
Ryz brazowy 30¢g 2 x tyika Tofu wedzone 180 g 1 x Opakowanie
Ryz jasminowy 125¢ 8.3 xtyzka
Baktazan 180¢g 0.9 x Sztuka
Kakao 16%, proszek 13g 1.3 xtyika Banan 360¢g 3 x Srtuka
Mak niebieski 15¢ 15 xtyika Bordwki amerykanskie 180 ¢ 3.6 x Garsé
Masto orzechowe 30¢g 2 xtyzeczka Bdb, mrozony 120g 0.3 x Opakowanie
Masto orzechowe z kawatkami 60g 4 xtyzeczka Brokuty 80¢g 0.2 x Sztuka
orzechéw Buraki, gotowane w wodzie 120¢ 1x Sztuka
Migdaty w ptatkach 20¢ 2 xtyika Gebula 128¢ 1.3 x Sztuka
Nasiona chia 10g 2 x tyieczka Ciecierzyca (ugotowana) 280¢g 14 x tyika
Orzechy arachidowe 115g 1.7 xtyzka Cukinia 260¢ 0.9 x Sztuka
Orzechy laskowe 10g 0.7 x tyika Czarne jagody, mrozone 50¢g 0.5 x Opakowanie
Orzechy pistacjowe 20¢ 22 xtyika Czosnek , 16¢ 3.2 x Zhek
Orzechy wioskie 100g 6.7 xtyzka Daktyle (Swieze) 189g TxSztuka
Sezam, nasiona 1g 0.1 xtyzka Fasola biata (konserwowa) 200¢ 10 x tyzka
Widrki kokosowe 12g 2 xtyika Figi, suszone 42g 3xSztuka
Jabtko 300¢ 2 x Sztuka
Jarmuz 40g 2 x Garsé
. . Kapusta biata 100 g 1.8 x Lisé
Bazylia (suszona) 35g 09x tygeczka Koper ogrodowy 30g 38 xtyika
Cynamon 12¢ 2.4 xtyieczka
. ) . \ Mango 280¢g 1x Sztuka
Kmin rzymski (kumin) bbhg 1.4 x tyieczka
. Marchew 175¢ 3.9 x Sztuka
Kurkuma 15¢ 1.5 x tyzeczka
: Papryka czerwona 10g 0.5 x Sztuka
Lis¢ laurowy 2¢ 2 x Listek . L
) " Pieczarka uprawna, $wieza 60¢g 3 x Sztuka
Mielona papryka chili 05¢g 0.5 x Szczypta ' ,
. . Pietruszka, korzen 50¢g 1x Sztuka
Mielona stodka papryka 05¢g 0.1 xtyzeczka ' . .
) Pietruszka, liscie 12¢ 2 xtyzeczka
Oregano (suszong) 15¢ 0.5 x tyzeczka Pomidor 120 1 x Sttuka
Papryka stodka (mielona, wedzona) 5¢g 1xtyzeczka &
S Diete od swojego dietetyka odbierzesz
SV|W|a Maksym Paliwo z Roslin Strona 132 14 takze w aplikacji



PRODUKT GRAMATURA  ILOSC SZACUNKOWA
Pomidory koktajlowe 200¢g 10 x Sztuka
Rzodkiewka 50¢ 3.3 x Sztuka
Safata rzymska 10¢ 2 x Lis¢
Soczewica czarna (ugotowana) 30¢g 1.5 xtyika
Soczewica czerwona (ugotowana) 300 g 15 xtyzka
Soczewica zielona 10¢g 5.8 xtyika
Soczewica zielona (ugotowana) 50¢g 2.5xtyika
Suszone pomidory 14¢ 2 x Sztuka
Szczypiorek 25g 9 xtyzeczka
Szpinak 175 ¢ 7x Garsé
Warzywa na patelnig wtoskie 200¢g 2 x Porcja
Wisnie bez pestek, mrozone 300¢ 3 x Szklanka
Ziemniaki 500 g 1.2 x Sztuka
Zurawina suszona 20¢ 1.7xtyika

LEGENDA

K: kalorie  B:biatko T:tluszcze W:weglowodany F:btonnik WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow dotyczy czesci jadalnych.

potrawa porcjowana

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

&)

w2 Sylwia Maksym Paliwo z Roslin

Strona 147 14

Diete od swojego dietetyka odbierzesz
takze w aplikacji
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Dieta roslinna
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Witamina B12 100 pg + ewentualne
sktadniki czesto wystepujace w niskie]j
ilosci w diecie roslinnej*

Jezeli jesteS na diecie weganskiej,

nie uzywasz soli jodowanej i nie jesz
regularnie wodorostow, Twoja dieta
moze by¢ uboga w jod. W takim wypadku
zalecana jest suplementacja tym
sktadnikiem. W suplemencie Kompleks
Vege znajdziesz zalecang dziennga

porcje jodu dla osoby dorostej.

)(1 1 kapsutka Kompleks Vege
badz 1 tabletka Naturell B12 Forte

Witamina B12 jest niezbedna
do prawidtowej pracy uktadu nerwowego
oraz produkgcji krwinek czerwonych.
Jej aktywna forma nie wystepuje

w produktach roslinnych, dlatego na diecie
roslinnej zalecana jest suplementacja.

Kwasy omega-3: szczegblnie wazne
w okresie startowym lub intensywnych
treningow?

_" Przyjmuj minimum 250 mg DHA
Xl 2 kazdego dnia.

g Najlepiej przyjmowac w godzinach
porannych i do potudnia.

Wszystkie powyzsze suplementy mozesz ze sobg taczyc.

1. Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J., Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, NIZP-PZH, Warszawa, 2020.

2. DHA przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania mézgu. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg
DHA dziennie. Kwasy ttuszczowe DHA i EPA przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania serca. Korzystne dziatanie wystepuje
w przypadku spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie.

Q USP Zdrowie

SUPLEMENT DIETY
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Witamina D3: szczegl6lnie wazna
dla sportowcéw — pomaga

w prawidtowym funkcjonowaniu
nie tylko uktadu odpornosciowego,
lecz takze mies$ni.

1000-2000 j.m. (w okresie
jesienno-zimowym 2000 j.m.)

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

Magnez: wraz z potasem bardzo wazny
sktadnik mineralny w diecie i suplementacji
sportowca. Magnez pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni, w utrzymaniu
prawidtowych funkcji psychologicznych,
przyczynia sie do zmniejszenia

uczucia zmeczenia — bedzie wazny

w kontekscie regeneracji i odpoczynku

po treningu.

X2 Zalecanailos¢ 2 x 70 mg*
Uwaga-w przypadku bardzo intensywnych
treningdw zapotrzebowanie na magnez
wzrasta.

Wszystkie powyzsze suplementy mozesz ze sobg taczyc.

*Witamina B6 i B2 przyczyniaja sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego.




Dieta roslinna
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Magnez polecany jest w suplementacji
wieczornej. Nie zawsze jednak jest to

optymalny wybér dla kazdego. Ten sktadnik
mineralny czesto wystepuje z witaminami
z grupy B, ktére majg pozytywny wptyw

na nasz poziom energii, stad dla niektorych
0s6b lepszym rozwigzaniem moze byc¢
suplementacja podzielona (rano, wieczér)
lub do potudnia.

Witamina C: nie jest wskazana w okresie
przygotowawczym. Nadmierna ilos¢
antyoksydantéw w diecie moze sie
przyczyni¢ do zmniejszenia efektéw
adaptacji treningowej. Przyjmuj witamine
C po zakonczeniu wyscigow, rozgrywanych
meczéw czy zawoddw, w ktdrych bierzesz
udziat. Jako silny antyoksydant zmniejsza
stan zapalny w organizmie i pozwoli

na szybsza regeneracje.

)(1 Jako sportowiec mozesz mie¢ wieksze
zapotrzebowanie na witamine C — zalecana
ilos¢ to 1 g, najlepiej nie w jednym

odaniu, dla lepszego wchtaniania
2 x 500 mg).

Najlepiej przyjmowac w godzinach
porannych i do potudnia. Najlepiej
przyjmowac wraz z positkiem.

Wszystkie powyzsze suplementy mozesz ze sobg taczyc.




Na o waits &

zwrocic¢ uwage
w diecie roslinnej?

Witamina Bu

Jej aktywna forma praktycznie
nie wystepuje w roslinach.

Witamina D3

Pamietaj o suplementacji witamina D.
Witamineg te trzeba suplementowac

bez wzgledu na rodzaj diety, gdyz nawet
w produktach odzwierzecych wystepuje
w niewielliej ilosci. Witamina D
pomaga w prawidtowym wchtanianiu/
wykorzystywaniu wapnia i fosforu -
jest ona niezbedna do przyswajania
wapnia z jelita cienkiego.

Jod

Problem niedoboru jodu dotyczy

wielu regionéw na swiecie i w Europie.
Najwieksze ilosci tego sktadnika
znajduja sie w oceanach i morzach
(wiec tez w rybach, owocach morza
iwodorostach). Niewiellie ilosci jodu
zawiera ponadto nabiat. Sél kuchenna
jest obligatoryjnie jodowana jodowana
ze wzgledu na wyrownanie niedoborow
— niskiej podazy w populacji. Jezeli

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

Zrodta:

Kwasy omega-3

Na scistej diecie roslinnej
wykluczajgcej ryby i owoce morza
podaz kwasow omega-3 (szczegolnie
kwasu dokozaheksaenowego DHA)
jest niska. Jednoczesnie kwasy
omega-3 pochodzenia roslinnego
(np. z oleju lnianego) musza byc
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 zrodta wapnia w diecie
roslinnej to m.in. zielone warzywa
(kapusta wtoska, jarmuz, liscie
musztardowca, kapusta bol choy,
brokuty, kapusta chiriska, 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,
mak, stonecznik, orzechy brazylijskie,
ciecierzyca).

napoj
roslinny

Cynk

Jest szeroko rozpowszechniony

w produktach roslinnych, ale jego
przyswajalnos¢ moze byc nizsza

ze wzgledu na zwigzki antyodZywcze.
Urozmaicone positki zawierajace
straczki, orzechy, pestki i produkty
petnoziarniste powinny pokry¢
zapotrzebowanie na cynk.

W przypadku watpliwosci lub eliminacji
réznych produktéw z diety rozwaz
suplementacje i konsultacje

ze specjalista.

Selen

Pobranie selenu z diety zalezy

od urozmaicenia positkow, ale tez
pochodzenia produktow. Zawartosc
selenu w glebie rézni sie w réznych
obszarach na kuli ziemskiej. Z badan
wsrod wegan i wegetarian wiemy,
Ze spozywaja oni mniej selenu z diety
i odznaczajg sig nizszym stezeniem
tego sktadnika w organizmie. Jezeli
masz watpliwosci, czy dostarczasz
odpowiedniej ilosci selenu, mozesz
zbadac ten sktadnil i dobrac ilosc
sktadnika do suplementacji.

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://ods.od.nih.gov/factsheets/Selenium-HealthProfessional%20/
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wsparcie diety roslinnej

Al

Sktad opracowany
przez ekspertow

Ea-gie dietyrosinne] \EGE wspierajacych osoby

na diecie roslinnej.

bez cukru i Laktozy, bezglutenowy

30 KAPSULEK WEGANSKICH

Metylokobalamina ‘ Weganska , Jod Selen Cyn.k

- (witamina B,,) witamina D, zalg organiczny organiczny
100 pg 15 pg ~150ug 55 g 11 mg

Y9

%o
(-]
Wygoda kompleksowego, Czysty sktad* Jakos¢ sktadnikéw Bez cukru i laktozy,
celowanego produktu W weganiskiej 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

*Czysty sktad — bez substancji wypetniajacych, barwnikow, konserwantow syntetycznego pochodzenia.
""" w postaci metylokobalaminy,

g USP Zdrowie
“*Naturell Komkpleks Vege zawiera aktywng, metylowang witamine B,,

organiczny cynk i selen naturalnego pochodzenia w formie organicznej. W produkcie znajduje sie wegariska
witamina D, naturalnego pochodzena z porostu - chrobotka reniferowego oraz jod pozyskany z alg. SUPLEMENT DIETY




% Naturell

skrojone na miare potrzeb

500 ug B,,

“f=
wr
Naturel]

gg}f_‘q’_mﬂn 500

0. & Naturell
W
m;}?mm B12 FS

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

15mgin

=
Naturell

CYNK
ﬂ!l[ikNlC_l"l\I_\" +C

. 60 tabletex

.“\“Er i

Organiczny
cynk

Organiczng forme cechuje
wyzsza biodostepnosc?.

Bez cukru i laktozy,
bezglutenowe

DO, | SELEN

Naoture]]

SELEN
Q_Bﬁkﬂlcz_w_+ E

ur’
= Naturel]

- ORGANICZNY 100

100 pg Se

Selen organiczny
naturalnego
pochodzenia

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

Elconomiczne, duze

opakowania 60 i 100 tabletek

"W poréwnaniu do cyjanokobalaminy. Zrodto: Cristiana Paul, Comparative Bioavailabiliti( and Utilization of
Particular Forms of B12 Su:[?lements With Potential to Mitigate B12-related Genetic Polymorphisms,
Integrative Medicine, Vol. 16, No. 1, February 2017.

!Niz te w formie nieorganicznej. Cynk: Wegmiller R., [et al.], Zinc Absorption b YounE Adults from A 4 USP ZdI'OWIe
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 J., Bromatologia. Zarys nauki o Zywnosci i Zywieniu,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2006. SUPLEMENT DIETY
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Natu vell

W

weganska
witamina D,
pochodzacazalg

o
Naturell

olej MCT z kokosa
dla poprawy
wchtaniania

®

wspiera
odpornosc*
e czysty sktad,
iz zZréwnowazone
thurell pozyskiwanie**

( VITAMINA DS

|| Eaeooooim 2 3lg) ©)

.

®)

waniliowy aromat
utatwiajacy
stosowanie

“Witamina D wspiera prawidlowe funkcjonowanie uldadu adpornosciowego.

“*Czysty skiad - bez substancji wypetniajacych, barwnikéw, konserwantédw synterycznego pochodzenia. W 100% zrownowaiony
i identyfikowalny proces tancucha dostaw, z petng kontrolg jakosci 1 czystosci witaminy D. Olej MCT

2 owocow kokosa - bez oleju palmowego.

SUPLEMENT DIETY




v
Naturell

05 as 6‘147&2/-
w trosce o zdrowie*
i planete

Zréwnowazony,
.Zielony” proces
pozyskiwania alg**

Naturell 4

bez substancji

; wypetniajacych,
OM EG A ; ' barwnilcéw
| - . 2
§ ; . i konserwantow
odpowiedni - 50 mg DHA z mikroalg Schizachytrim syntetycznego
dla wegan ' W1kapsulce - pochodzenia
iwegetarian ; g SUPLEMENT DIETY

Vegah"

! y bez cuku | laktozy, bezglutenowy A ﬂ

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 SU PLEM ENT Dl ETY
wzbogacenia (EE, molekularna destylacja, wytrgcanie mocznika).






