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Dietetyczka

Jume il

mgr lwona Kibil

0d 10 lat pracuje z pacjentami na dietach
roslinnych i sama taka diete praktykuje.

Jestem autorka dwéch ksigzek: ,Wege.

Dieta roslinnaw praktyce” i ,Wegerodzina”
(wydanych przez wydawnictwo PZWL) i wspot-
autorka kilku e-bookéw. Znajdziesz je tutaj.

(21010 ¢

Biore aktywny udziat w konferencjach
naukowych i medycznych, a takze pisze
artykuty naukowe i popularnonaukowe

w zakresie diety roslinnej. Jestem tez autorka
podrozdziatu o dietach wegetarianskich

w podreczniku ,Zywienie w chorobach serca”,
wydanym przez wydawnictwo PZWL pod red.
prof. Piotra Jankowskiego i dr. Michata Czapli.

Prowadze podcast o diecie, zdrowiu i stylu

zycia. Nazywa sie on “lwona Kibil & Michat
Czapla Podcast” i mozesz postuchac go tutaj.

PODCAST

Gtéwnie pracuje z:

« 0sobami na diecie roslinnej,
wegetarianskiej, weganskiej, osobami
ograniczajacymi produkty odzwierzece
w diecie,

+ 0osobami z réznymi schorzeniami
i chorobami (m.in. cukrzyca typu 2,
insulinoopornos¢, hipoglikemia reaktywna,
choroby tarczycy, dyslipidemisg,
nadcisnienie tetnicze, dna moczanowa,
PCOS, tuszczyca, endometrioza, 1BS,
nietolerancja histaminy, SIBO),

+ 0sobami z anemia z niedoboru zelaza
i witaminy B__,

+ 0sobami z hemochromatoza,

+ kobietami w cigzy i laktacji,

+ rodzicami niemowlat i matych dzieci
na diecie roslinnej.

@ f od



https://wegecentrum.pl/kategoria-produktu/ebooki/
https://wegecentrum.pl/podcast/
https://wegecentrum.pl/
https://www.facebook.com/Iwonakibildietetyk
https://www.instagram.com/iwonakibil_dietetyk/
https://www.tiktok.com/@iwona_dietetyk_roslinny/

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

Positki mozesz przygotowywac na kilka dni.
Dasz rade!
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jest uposledzona i nie s3 w stanie efektywnie
pobierac glukozy.

Czyli wrazliwos¢ komérek na insuline

jest stabsza, mimo ze nie brakuje jej we krwi.
Poniewaz tkanki nie reaguja na insuline, trzustka
zaczyna produkowac jej wieksza ilos¢, aby rekom-
pensowac stabg odpowiedz tkanek i utrzymywac
glikemie na prawidtowym poziomie.

Z czasem insulina zaczyna by¢ produkowana

w coraz wiekszej ilosci i jej popositkowe wyrzuty
stajg sie wieksze i dtuzsze. Poniewaz insulina
obniza sie coraz wolniej, sprzyja to bardziej
odktadaniu sie tkanki ttuszczowej i hamowaniu
uwalniania z niej zapasow.

Co to jest insulinoopornosc¢

Wraz z uptywem lat mozliwosci rekompensa-
cyjne trzustki wyczerpuja sie i wyniki badan
glukozy sie pogarszaja. Pojawia sie niepra-
widtowa glikemia na czczo (impaired fasting
glucose—IFG) i/lub nieprawidtowa tolerancja
glukozy (impaired glucose tolerance —1GT),

a w dalszej kolejnosci z czasem rozwija sie
cukrzyca typu 2. Jezeli borykasz sie z zaburze-
niami glukozowo-insulinowymi na pewno spo-
tkates/-tas sie z pojeciami takimi jak Indeks
glikemiczny (1G) i tadunek glikemiczny (LQ).




Indeks glikemiczny

Obrazuje, jak wzrasta glukoza przez najblizsze

2 godz. po spozyciu 50 g przyswajanych
weglowodandw z jakiegos produktu. Produkty
zywnosciowe podzielono w zwigzku z tym
parametrem na trzy grupy: te ponizej wyniku

55 uznano za produkty o niskim IG, z wynikiem
55-70 - Srednim, a powyzej 70 — wysokim. Duza
wada indeksu glikemicznego jest to, ze ocenia on
pojedyncze produkty, nie caty positek, a w positku
zjadamy mieszanine réznych sktadnikow z réznych
produktow iich wzajemne interakcje miedzy soba
sq istotne.

tadunek glikemiczny (LG)

Realnie niekoniecznie zjadamy porcje produktu,
ktéra bedzie zawierac¢ 50 g przyswajalnych
weglowodandw. Rézne porcje beda réznic

sie miedzy sobg zawartoscig weglowodanow.

Do tego, kiedy jemy positek, najczesciej sktada
sie on z potaczenia réznych produktow. Z tego
powodu tadunek glikemiczny catego positku
wydaje sie prostszym rozwigzaniem w zastosowa-
niu, ale wymaga obliczen. G okresla odpowiedz
glikemiczna po spozyciu okreslonej ilosci
weglowodanéw w porcji produktu. tadunek
glikemiczny oblicza sie poprzez pomnozenie

|G danego produktu i zawartosci przyswajalnych
weglowodandw z niego, a nastepnie podzieleniu
przez 100.

Nie musisz pilnowa¢ produktéw z niskim 1G i liczy¢ LG w diecie.

Zamiast tego zapamietaj, aby spozywac na co dzien dobrze skomponowane positki. Wybieraj
gtéwnie produkty petnoziarniste, warzywa (gtéwnie niskoskrobiowe), nasiona straczkowe i orzechy.
Staraj sie taczy¢ produkty w obrebie positku, jak zostato to pokazane na grafice na stronie 9.




1.

Pamietaj o prawidtowej kompozycji talerza.

Nie zapominaj o biatku i zdrowych ttuszczach

w positku. Produkty zawierajace biatko (m.in.
straczki, makarony straczkowe, tofu) i ttuszcze
powoduja wolniejsze oproznianie zotadka.
Dzieki temu jesteSmy dtuzej najedzeni. Ponadto
straczki, orzechy i warzywa zawierajg btonnik,
dzieki czemu cukry z positku przyswajaja sie
wolniej i tatwiej jest utrzymac prawidtowy
poziom glukozy po spozyciu positku.

2.

Ze wzgledu na powyzsze czynniki
zaczynanie positku od warzyw jest Swietnym
rozwigzaniem.

3.

Produkty zmielone i rozdrobnione s3 tatwiej
strawne. Z tego powodu lepiej jest wybierac
caty owoc niz np. sok z niego zrobiony. Jednak
nie znaczy to, ze w diecie przy insulinooporno-
$ci musimy ograniczac catkowicie miksowane
potrawy (np. zupy krem czy koktajle).
Wystarczy dodac do tego dania cos do pogry-
zienia, co sprawi, ze bedzie sie trawic troche
dtuzej, np. pestki, orzechy.

4,

Wybieraj produkty zbozowe z petnego ziarna.
Im bardziej oczyszczony produkt spozywasz
(np. biata maka), tym szybciej przyswajasz

z niego cukry. Jezeli nie smakuja ci produkty
petnoziarniste, mozesz prébowac mieszac
razowe produkty z biatymi, np. maki, makarony.



5.

Sprawdzaj sktady produktéw gotowych. Zwracaj
uwage na ilos¢ cukrow, ilos¢ i jakos¢ ttuszczow
oraz czy produkt zawiera biatko (w przypadku
zamiennikéw miesa). Przy wyborze napojéw

i jogurtow roslinnych zwracaj uwage na zawartos¢

cukrow. Najlepszym wyborem bedzie napdj sojowy,

bo ma wiecej biatka od pozostatych i mniej cukru.
Napoj owsiany czy ryzowy mimo braku cukru
dodanego bedzie stodki i jednoczesnie ubogi

w biatko.

Uwazaj, zeby w produkcie gotowym

nie przewazat olej kokosowy. Jest on zrédtem
ttuszczdw nasyconych, a te przyczyniaja sie
do wzrostu stanu zapalnego i cholesterolu.

6.

Mozesz jes¢ owoce! Staraj sie siegac po owoce

z mniejszg zawartoscia cukréw (np. jagody,
truskawki, maliny, boréwki, kiwi). Kiedy masz
ochote na stodszy owoc, np. banana, wkomponuj
go w positek, ktéry zawiera biatko i ttuszcze.

7.

Unikaj nadmiaru soli. Limit na s6l ze wszyst-
kich Zzrédet w ciggu dnia to 5 g (1 tyzeczka),
ale naprawde im mniej jej jesz, tym lepiej.
Pamietaj, ze wiele produktow gotowych
jest bardzo stonych.

8.

Unikaj lub ogranicz picie alkoholu.
Zaréwno w przypadku 10, jak i cukrzycy
typu 2 spozycie alkoholu jest niezalecane
(alkohol hamuje uwalnianie glukozy

z watroby), ale dopuszcza sie limit 20 g
alkoholu etylowego na dobe dla kobiet

1 30 g dla mezczyzn. Powinno sie potaczyc
go wtedy z przekaska.

9.

Pamietaj o aktywnosci fizycznej.
Regularne ¢wiczenia fizyczne poprawiaja
kontrole poziomu glukozy we krwi i zwiek-
szaja wrazliwosc¢ na insuline.



Potrzebujesz cos dostodzic albo zjes¢ cos stodkiego?
Nie musisz catkowicie rezygnowac ze stodyczy,
jezeli wpleciesz je w zdrowy jadtospis.

Najbardziej polecamy zjes¢ cos stodkiego
jako deser po zdrowym positku. Uzywaj cukru
swiadomie i opcjonalnie. Jezeli zrezygnujesz
z cukru catkowicie, mozesz zamiast niego
wybrac ksylitol lub erytrytol.

Erytrytol ma zerowy indeks glikemiczny,

CO 0znacza, ze nie powoduje wzrostu glukozy
po positku. Ksylitol natomiast ma niski IG

i jest o niemal potowe mniej kaloryczny

w poréwnaniu z cukrem.

Uwaga: moze jednak powodowac problemy
jelitowe u 0s6b wrazliwych.

Przy komponowaniu positkéw mozesz uzyc

tez posiekanych suszonych owocow, cukru

czy syropu klonowego w niewielkiej iloSci.
Wazne, z czym tgczysz te produkty. Jezeli
uzywasz pot tyzeczki np. syropu klonowego
lub szczypty cukru do dressingu satatkowego,
nie musisz sie tym martwi¢. Podobnie, jak zjesz
czasem cos stodkiego po positku zawierajacym
biatko, warzywa i zdrowe ttuszcze. Nie dodawaj
natomiast cukru czy syropéw do potraw bardziej
rozdrobnionych (np. do owsianek czy jaglanek),
gdyz wtedy przyswaja sie tatwiej i szybciej.

A co do kawy?

Napoje

owsiany czy ryzowy, nawet jak nie beda miaty cukréw dodanych (nie beda stodzone), bedq zawierac
wiecej cukrow wystepujacych w nich naturalnie i niewiele biatka, wiec lepszym wyborem bedzie

napoj sojowy.

Mleko bez laktozy

natomiast bedzie miato jeszcze tatwiej przyswajalny cukier niz zwykte mleko, gdyz po roztozeniu
dwucukru laktozy na galaktoze i glukoze indeks glikemiczny produktu wzrasta.

Mozesz natomiast pi¢ kawe bez mleka i dodatkéw lub dodawac do kawy niestodzony napoj sojowy
(najlepszy wybor ze wzgledu na zawartos¢ biatka) czy migdatowy. Pamietaj, zeby sprawdzi¢ wczesniej

sktad.



Jak pracowac
Z jadtospisami?

W przygotowanym przeze mnie jadtospisie mozesz podmieniac positki w obrebie tygodnia.
Mozesz tez gotowac wieksze porcje na dwa dni.

Wazne jest, aby w kazdym wiekszym positku znalazto sie dobre Zrédto biatka (np. nasiona
roslin straczkowych, tofu, maki z nasion straczkowych czy makarony ze straczkéw).

Podczas modyfikacji positkdw pamietaj, zeby zamieniac biatko na biatko,, ttuszcze na ttuszcze
itp. W praktyce fasole zamieniasz na ciecierzyce lub tofu (s3 to Zrédta biatka). Jak chcesz
podmieni¢ makaron straczkowy, nie mozesz uzy¢ zwyktego, gdyz ilos¢ biatka w positku
zmniejszy sie, a zawartos¢ weglowodandéw zwiekszy. Mozesz jednak potgczy¢ zwykty makaron
ze straczkami lub tofu.

Orzechy i pestki mozesz stosowa¢ wymiennie. Tak samo z siemieniem lnianym czy nasionami
chia. Te produkty sa zrédtem kwasdéw omega-3 o dziataniu przeciwzapalnym, dlatego staraj
sie w miare mozliwosci stosowac je codziennie w swojej diecie.

Pamietaj, ze w kazdym positku powinny znalez¢ sie Swieze badz mrozone owoce lub warzywa
- ze wzgledu na witamine C, ktéra poprawia przyswajalnosc zelaza z produktow roslinnych.
Staraj sie tez nie popijac positkow kawa lub herbatg, gdyz polifenole z tych napojow obnizaja
przyswajalnosc¢ tego sktadnika.

Straczki mozesz gotowac na zapas i mrozi¢. Dzieki temu zawsze mozesz je miec pod reka.
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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

Nocna owsianka z
boréwkami, mastem
orzechowym i
siemieniem

Satatka ze Swiezych
warzyw, orzechow i
kietkow

Pad thai z tofu, kapustg
pak choi i petnozianistym
makaronem

Zupa z pora i soczewicy
Dodatek do zupy

Kcal: 1778
W: 218.8 [ B: 78.8
T:76.5

Legenda

Kanapka z tofu i
warzywami
Borowki

Zupa z pora i soczewicy

Pomaranczowe curry z
soczewicq, kalafiorem i
bazyliq

Dodatek do curry

Fasola w szybkim sosie
pomidorowym

Kcal: 1834
W: 274.6 [ B: 76.6
T:54.3

Tosty z guacamole,
fasolqg i warzywami

Koktajl jagodowy z
siemieniem

Papryka faszerowana
kaszq i soczewicqg

Pomaranczowe curry z
soczewicq, kalafioremi
bazyliq

Dodatek do curry

Kcal: 1742
W: 266.0 [ B: 7311
T:50.2

Sniadanie

Sniadaniowy pudding
chia z owocami

Przekqgska

Krakersy z ogérka z
hummusem, siemieniem
i migdatami

Hummus paprykowy

Obiad

Bowl z pieczonym
kalafiorem, ciecierzycq i
komosqg

Pieczona ciecierzyca z
przyprawami

Kolacja

Szasztyki z warzyw i tofu
Guacamole

Kcal: 1780
W: 218.9 / B: 80.7
T:77.0

Kcal: Energia, W: Weglowodany, B: Biatko, T: Ttuszcze

Kanapki zhummusem i
warzywami

Hummus paprykowy
Gruszka

Chrupiqca satatka do
pieczonej ciecierzycy

Pieczona ciecierzyca z
przyprawami

Prowanaslski makaron z
warzywami

Tosty zhummusem,
pieczarkami i warzywami
Hummus paprykowy

Kcal: 1806
W: 236.7 [ B: 74.3
T:71.2

Tofucznica z pomidorem
i cebulkg

Dodatek do tofucznicy
Jabtko

Koktaijl truskawkowy z
siemieniem

Zupa jarzynowa z z6ttym
grochem

Sorbet owocowy z
siemieniem

Domowa pizza z
warzywami i fasolg

Kcal: 1819
W: 2815 [ B: 74.3
T: 555

%&sz

Szakszuka z ciecierzycq

Kanapka z pastq
‘jajecznq”

Tofucznica z pomidorem
i cebulkg

Burger z kotletem z fasoli
Kotlety z fasoli czarnej i
komosy

Omlet z ciecierzycy z
warzywami

Kcal: 1816
W: 2515 [ B: 75.8
T:622



Shvnied ziatel

Nocha owsianka z borowkami, mastem
orzechowym i siemieniem

Napoj sojowy (niestodzony), 0,7 x Szklanka (168 g) Ptatki wrzué do miseczki, zalej napojem roslinnym i

Ptatki owsiane, 6 x tyzka (60 g)
Siemie Iniane, 2 x tyzeczka (10 g)
Bordéwki, 1x Garsé (50 g)

Masto orzechowe, 2 x tyzeczka (20 g)

odstaw na noc do lodéwki. Rano bedg gotowe do
zjedzenia. Wystarczy doda¢ do nich owoce,
zmielone siemie Iniane i masto orzechowe.

Siemie Iniane powinno by¢ kupione w catosci i
mielone przed spozyciem lub po zmieleniu
przechowywane przez kilka dni w zamknigtym
stoiczku w loddéwce.

Owoce mozesz wymienia¢ dowolnie. Polecam te z
mniejszg zawartosciq cukru, np. truskawki, maliny,
boréwki, kiwi. Jezeli masz ochote na banana, wez
potowe sztuki i dodaj do niego gars€ malin lub
boréwek.

Napdj sojowy mozesz wymieni¢ na jogurt sojowy
niestodzony. Na diecie wegetariafskiej mozesz
wymieni€¢ go na jogurt naturalny, skyr lub mleko 1,5
%.

Jezeli nie jesz soi, polecam wymieni¢ napodj sojowy
na migdatowy niestodzony.

Satatka ze Swiezych warzyw, orzechow i
kietkow

Satata rzymska mini, 0,5 x Sztuka (45 g)
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)
Czosnek mielony, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)
Sok z cytryny, 0,5 x tyzka (3 g)

Ptatki drozdzowe nieaktywne , 1x tyzka (5 g)
Musztarda, 1x tyzeczka (10 g)

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)

Majonez weganski go VEGE (Biedronka), 1x
tyzeczka (15 g)

Orzechy wioskie, 1x tyzka (15 g)

Kietki fasoli mung, 0,5 x Szklanka (55 g)

Pokréj dowolnie warzywa i wymieszaj je ze sobq w
wiekszej misce.

W osobnym naczyniu wymieszaj ze sobq majonez,
musztarde, oliwg, cytryne, wode i ptatki drozdzowe.
Dopraw do smaku zmielonym czosnkiem, solq i
pieprzem. Mozesz opcjonalnie dodac inne ziota.
Dodaj sos do warzyw i posyp orzechami oraz
kietkami.

Podczas wyboru majonezu zwracaj uwage na jego
kaloryczno$¢. Mogq sig bardzo rézni€¢ w zaleznosci
od producenta.



Pad thai z tofu, kapustqg pak choi i
petnozianistym makaronem

Tofu twarde, 1x Porcja (100 g)

Sos sojowy , 4 x tyzka (40 g)

Sok z cytryny, 4 x tyzka (24 g)

Imbir $wiezy, 0,8 x tyzka (16 )

Syrop klonowy, 1 x tyzeczka (5 g)

Kapusta chifska (pak choi), 1x Sztuka (220 g)
Marchew, 0,5 x Sztuka (22,5 g)

Szczypiorek, 2 x tyzka (10 g)

Orzechy arachidowe, 1x tyzka (15 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Kietki fasoli mung, 0,5 x Szklanka (55 g)
Makaron petnoziarnisty, 0,6 x Szklanka (42 g)

Makaron ugotuj al dente.

Marchewke obierz i zetrzyj obieraczkqg na cienkie
paseczki. Kapuste umyj i pokréj w cienkie paseczki.
Tofu pokrdj w kostke. Wrzu€ warzywa wraz z tofu na
oliwe i podsmaz, az warzywa zmiekngq, a tofu
bedzie chrupiqgce z wierzchu. Na koniec dodaj kietki
fasoli.

W szklance wymieszaj sos sojowy z sokiem z
cytryny, syropem klonowym i Swiezym imbirem.
Kiedy warzywa i tofu bedq gotowe, dodaj do nich
ugotowany makaron i sos ze szklanki. Wymieszaj
wszystko.

Na talerzu posyp danie orzeszkami i szczypiorkiem.

Zamiast makaronu ryzowego lepszy bedzie
makaron razowy, moze by¢ np. spaghetti, ale tez
soba gryczany.




Zupa z pora i soczewicy

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Por, 0,5 x Sztuka (70 g)

Czosnek, 2 x Zgbek (10 g)

Marchew, 1x Sztuka (45 g)

Ziemniak, 2 x Sztuka (150 g)

Pietruszka (korzen), 0,5 x Sztuka (30 g)
Lis¢ laurowy, 2 x Sztuka (0,6 g)

Ziele angielskie, 2 x Sztuka (2 g)
Soczewica czerwona, 0,4 x Szklanka (72 g)
Koperek, 2 x tyzka (20 g)

Natka pietruszki, 4 x tyzka (48 g)

Zjedz 1z 2 porcji

Dodatek do zupy
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)

Przepis na 2 porcje

Pora i czosnek posiekaj drobno. Marchewke,
pietruszke i selera obierz, pokréj w kostke.

Na dnie garnka rozgrzej oliwg. Wrzu€ na niq
warzywa (oprécz ziemniaka) i podsmaz przez
chwilg, caty czas mieszajqgc.

Kiedy warzywa wydobedq aromat, zalej je wodg
(okoto litra). Dodaj li§€ laurowy i ziele angielskie.
Zagotu;.

Kiedy warzywa sig zagotujq, dodaj obrane i
pokrojone ziemniaki oraz soczewice. Po ponownym
zagotowaniu zmniejsz ogien i gotuj wszystko do
miekkos§ci. W miedzyczasie soczewica moze sig
pieni¢, wtedy zbierz piane tyzkq i wyrzug€.

Pod koniec gotowania dopraw jeszcze do smaku
kurkumaq, lubczykiem, pieprzem, szczyptq kuminu i
czqbru. Na koniec gotowania dodaj sél, posiekanq
natke pietruszki i koperek.

Pora mozesz wymieni¢ na cebulg szalotke.
Kiedy jesz zupe nastgpnego dnia, dodaj do niej na
talerzu jeszcze Swiezo posiekanqg pietruszke.

SUMA DNIA Kcal: 1778 W: 218.8g B: 78.8g T: 76.59g




P torel

Kanapka z tofu i warzywami

Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g) Chleb posmaruj musztardgq, potéz na nim tofu
Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g) pokrojone na plasterki i dodaj warzywa.
Rzodkiewka, 2 x Sztuka (30 g) Skrop majonezem i posyp zmielonym siemieniem.

Tofu wedzone, 1 x Porcja (120 g)

Miks satat lub mtodych listkéw, 1x Garsé (30 g)
Musztarda, 2 x tyzeczka (20 g)

Majonez weganski go VEGE (Biedronka), 1x
tyzeczka (15 g)

Siemie Iniane, 1 x tyzeczka (5 g)

Produkty

Bordéwki, 1,5 x Garsé (75 g)

Zupa z pora i soczewicy Przepis na 2 porcje

Przepis zostat podany wyzej.

Zjedz 1z 2 porcji




Pomaranczowe curry z soczewicq,
kalafiorem i bazylig

Soczewica czerwona, 0,4 x Szklanka (72 g)
Mleczko kokosowe ptynne, 0,4 x Szklanka (92 g)
Pomidor pomaranczowy, 1x Sztuka (250 g)
Kalafior, 0,5 x Sztuka (400 g)

Papryczka chili czerwona, 0,5 x Sztuka (10 g)
Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)

Trawa cytrynowa, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)
Curry, 2 x tyzeczka (8 g)

Kurkuma mielona, 1 x tyzeczka (5 g)

Bazylia $wieza, 1 x Garsé (4 g)

Zjedz 1z 2 porciji

Dodatek do curry

Ryz brqgzowy, 3,5 x tyzka (52,5 g)

Przepis na 2 porcje

Warzywa umyj i pokrdj. Papryczke chilli posiekaj,
pomidora i pokrdj w kostke, kalafiora podziel na
rézyczki.

Umies¢ pomidora i papryczke na patelni z
rozgrzang oliwg. Podsmaz przez chwilg, a
nastepnie zalej okoto 1/2 kubka wody i dus dalej.
Dodaj suchg soczewice i podzielonego na rézyczki
kalafiora. Dus wszystkie warzywa przez kolejne 15
minut i w miedzyczasie dodaj jeszcze troche wody,
jezeli bedzie taka potrzeba. Wazne, zeby masa nie
byta zbyt rzadka. Jezeli bedzie zbyt gesta, dodawaj
troche wody stopniowo. Kiedy warzywa i soczewica
zmiekng, dopraw je kurkuma, przyprawq curry,
pieprzem, solq i trawqg cytrynowaq. Pod koniec wlej
mleczko kokosowe i zagotuj catos¢ jeszcze raz.
Posyp $wiezqg bazyliq.

Zjedz z ugotowanym ryzem.

Jezeli nie wykorzystasz mleczka w najblizszych
dniach, mozesz je zamrozi¢ w woreczkach
strunowych lub pojemniczkach na kostki lodu.
Kalafior moze by¢ tez mrozony.




Fasola w szybkim sosie pomidorowym
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Cebula szalotka, 1x Sztuka (20 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Fasola czarna lub czerwona ugotowana, 0,6 x
Szklanka (96 g)

Przecier pomidorowy, 0,5 x Szklanka (120 g)
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)

Syrop klonowy, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)

Natka pietruszki, 2 x tyzka (24 g)

Czosnek i cebule posiekaj. Podsmaz je na oliwie do
przyrumienienia, a nastepnie zalej przecierem
pomidorowym.

Po chwili dodaj fasole. Jezeli uzywasz gotowej z
puszki, przeptucz jg najpierw.

Dopraw cato$§¢ do smaku syropem klonowym lub
niewielkq iloSciq ksylitolu. Dodaj papryke stodkg,
szczypte papryki ostrej, troche pieprzu i soli i
sprobuj sos. Na koniec posyp posiekang natkq
pietruszki.

Zjedz z chlebem na zakwasie.

Przecier mozesz zamieni€ na 2 Swieze pomidory.
Fasole mozesz zamieni€ na ciecierzyce.

W przypadku diety wegetarianskiej mozesz daé 2/3
porcji fasoli i troche pokruszonego sera feta (okoto
309).

Jezeli nie zuzyjesz przecieru w najblizszym czasie,
mozesz zamrozi€ go w pojemniczkach na kostki
lodu.

SUMA DNIA Kcal: 1834 W: 274.6g B: 76.6g T: 54.3g
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Shroda

Tosty zguacamole, fasolq i warzywami

Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)

Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g)

Cebula czerwona, 0,5 x Sztuka (50 g)

Sok z cytryny, 0,5 x tyzka (3 g)

Fasola czarna lub czerwona ugotowana, 0,5 x
Szklanka (80 g)

Pomidor, 0,5 x Sztuka (85 g)

Roszponka, 1x Garéé (25 g)

Suszone pomidory, 1x Sztuka (7 g)

Chleb podpiecz w tosterze (opcjonalnie).
Awokado rozgnie¢ widelcem. Dodaj do niego sok z
cytryny, posiekang cebule i suszonego pomidora.
Wymieszaj dobrze i dopraw solq oraz pieprzem.
Fasole (jezeli uzywasz z puszki), przeptucz z zalewy.
Na tostach potéz guacamole, na nim fasolg, a na
koniec dodaj pokrojonego pomidora i roszponke.
Jezeli co$ nie zmiesci sie na chlebie, mozesz zje§¢
osobno. Mozesz uzy¢ jeszcze jednej kromki chleba,
ale pamietaj, ze zwigkszy to kaloryczno$¢
jadtospisu.

Jezeli nie lubisz chleba zytniego, mozesz zamienic
np. na orkiszowy razowy.



Koktajl jagodowy z siemieniem

Banan mrozony, 0,5 x Sztuka (60 g) Zmiksuj wszystkie sktadniki.

Siemie Iniane, 2 x tyzeczka (10 g) _____

Napdj sojowy (niestodzony), 1x Szklanka (240 g) Mozesz wymienia¢ owoce np. na truskawki,
Czarne jagody mrozone, 1 x Garéé (70 g) boroéwki, jagody. Siemig mozesz zamieni¢ na
Szpinak, 0,3 x Gars¢ (7,5 ) nasiona chia.

Mozesz tez opcjonalnie uzy¢ Swiezego banana i
doda¢ mrozone jagody.

Banana przed zamrozeniem trzeba obra¢ ze skorki
i pokroi€ na kawafiki.

W przypadku diety wegetarianskiej mozesz
zamieni¢ napdj sojowy na mleko 1,5% lub
niskottuszczowy kefir/jogurt naturalny. Wtedy nie
dodawaj ptatkéw owsianych, zeby zachowaé
podobnq kalorycznos€.

Ptatki owsiane, 1 x tyzka (10 g)

Papryka faszerowana kaszq i soczewicq

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g) Pestki wrzué¢ na suchq patelnie i podpraz je przez
Cebula szalotka, 1x Sztuka (20 g) chwilg. Nastgpnie posiekaj cebule i czosnek.
Czosnek, 1x Zgbek (5 g) Wrzuci¢ na rozgrzang oliwe i poddus$ przez chwilg,
Soczewica, 0,3 x Szklanka (58,5 g) az warzywa zmigkng. Pomidorki pokrdj na potéwki i
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g) dodaj do warzyw na patelni wraz z soczewicq.
Papryka czerwona, 2 x Sztuka (460 g) Dodaj troche wody, aby przykryta soczewice i gotuj
Pestki dyni, 1 x tyzka (10 g) przez kilka minut na matym ogniu, az soczewica

zmigknie. Nastaw piekarnik na 200 st. C. Kiedy
soczewica z warzywami bedq gotowe dopraw je
kurkumaq, paprykq stodkq, szczyptq garam masali,
solq i pieprzem. Na koniec dodaj podprazone na
suchej patelni pestki dyni i wymieszaj wszystko.

Z papryk odetnij wierzch, wydrgzy¢ z nich érodek, a
nastepnie natéz do nich maseg z patelni. Tak
przygotowane papryki umie$¢ w naczyniu
zaroodpornym posmarowanym oliwg i wtéz do
piekarnika.

Piecz, az warzywa sie zarumieniq (przez okoto 30
minut). Na koniec posyp natkq pietruszki lub
bazylig.

Bazylia $wieza, 1 x Garsé (4 g)

W przypadku diety wegetarianskiej, mozesz
zmniejszy¢ ilos€ soczewicy o potowe i zamiast niej
doda¢ okoto 40 g sera feta lub mozzarella.



Pomarafnczowe curry z soczewicd, Przepis na 2 porcje
kalafiorem i bazylig

Przepis zostat podany wyzej.
Zjedz 1z 2 porcji

Dodatek do curry
Ryz brqgzowy, 3,5 x tyzka (52,5 g)

SUMA DNIA Kcal: 1742 W: 266.0g B: 73.1g T: 50.29g

Czwarrtel

$niadaniowy pudding chia zowocami

Ptatki owsiane, 7 x tyzka (70 g) Wlej do szklaneczki napdj roslinny. Dodaj chia,
Nasiona chia, 1x tyzka (12 g) ptatki owsiane i ksylitol. Wymieszaj dobrze.
Nap6j sojowy (niestodzony), 1x Szklanka (240 g) Odstaw na noc lub co najmniej godzing do
Ksylitol, 0,3 x tyzeczka (2,1 g) loddéwki. Przed zjedzeniem dodaj owoce i posyp
Ptatki migdatowe, 1x tyzka (10 g) ptatkami migdatow.

Maliny, 1x Garsé (70g)  ————————

Boréwki, 1 x Garsé (50 g) Ksylitol jest opcjonalny, mozesz go pomingc.
Mozesz tez wymieni¢ na erytrytol lub niewielkq ilo§¢
syropu klonowego/daktylowego (okoto 0,5
tyzeczki).
Mozesz wymienia¢ owoce. Mozesz uzy¢ tez owocow
mrozonych.
Ptatki migdatdw mozesz zamieni€ np. na wibrki
kokosowe.

W przypadku diety wegetariafskiej mozesz uzy¢
mleka 1,5% lub jogurtu naturalnego/skyr.




Krakersy z ogorka zhummusem,
siemieniem i migdatami

Ogorek swiezy, 0,7 x Sztuka (126 g) Ogorka umyj i pokréj w grubsze plastry.

Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g) Papryke i szczypiorek posiekaj dowolnie.
Szczypiorek, 2 x tyzka (10 g) Kazdy plasterek ogorka posmaruj hummusem.
Ptatki migdatowe, 0,5 x tyzka (5 g) Posyp posiekanymi warzywami, ptatkami

Siemie Iniane, 1 x tyzeczka (5 g) migdatéw, siemieniem i opcjonalnie jeszcze Swiezo

zmielonym pieprzem.

Hummus paprykowy Przepis na 5 porciji

Ciecierzyca gotowana, z zalewy lub puszki, 15 x  Odcedz? ciecierzyce i przeptucz, jezeli uzywasz
Szklanka (255 g) gotowej do uzycia.

Pasta tahini, 2 x tyzka (40 g) Wrzué jq do miski (lub do blendera, w zaleznosci
Sok z cytryny, 1 x tyzka (6 g) czym bedziesz miksowa¢ paste). Dodaj tahini,
Oliwa z oliwek, 2 x tyzka (20 g) oliwe, czosnek i przyprawy. Zmiksuj wszystko na
Woda, 0,5 x Szklanka (120 g) gtadkg mase. Podczas miksowania dodawaj
Czosnek, 1x Zgbek (5 g) stopniowo zimng wodg, aby rozrzedzi¢ paste.

Papryka wedzona w proszku, 0,5 x tyzeczka (2,5 g) Mozesz dola€ jej troche mniej wody, w zaleznosci
od tego, jakg konsystencije lubisz.

Dopraw jeszcze solq i pieprzem do smaku.
Na porcje wypada okoto 2 tyzek pasty.

Kmin rzymski (mielony), 0,5 x tyzeczka (2,5 g)

Zjedz 1z 5 porcji




Bowl z pieczonym kalafiorem, ciecierzycqi
komosqg

Kalafior, 0,3 x Sztuka (180 g)

Komosa ryzowa, 0,3 x Szklanka (54 g)
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)

Natka pietruszki, 2 x tyzka (24 g)

Pieczona ciecierzyca z przyprawami

Papryka stodka w proszku, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)
Ciecierzyca gotowana, z zalewy lub puszki, 1 x
Szklanka (170 g)

Sél, 1x Szczypta (0,5 g)

Czosnek mielony, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)

Zjedz 1z 2 porcji

Komose ugotuj w wodzie w proporcji 1:2.
Rozgrzej piekarnik do 200 stopni Celsjusza.
Kalafiora pokréj na dowolne kawatki i przetdéz do
miski. Dodaj do niego oliwe i przyprawy (posyp
paprykq stodkqg, wedzong, pieprzem). Wstaw do
piekarnika i piecz okoto 20 minut (do czasu, az
kalafior zbrgzowieje).

Pomidorki posiekaj dowolnie.

Na talerzu potqcz ze sobq pieczonego kalafior,
pokrojone pomidorki i pieczonq ciecierzyce. Posyp
szczyptq soli, Swiezo zmielonym pieprzem i
posiekanq natkaq.

Mozesz tez upiec ciecierzyce i kalafiora razem.

Przepis na 2 porcje

Ciecierzyce przetéz do miski, dodaj do nigj
przyprawy (czosnek, papryka stodka, sél) i oliwe.
Wymieszaj, a nastepnie wytdz na blache. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 200 stopni z
termoobiegiem przez okoto 10-15 minut.




Szasztyki z warzyw i tofu

Cukinia, 0,5 x Sztuka (150 g)

Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)
Pieczarki, 1x Gars¢ (60 g)

Cebula szalotka, 1x Sztuka (20 g)
Papryka 26tta, 0,5 x Sztuka (100 g)

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)

Sos sojowy ciemny, 1x tyzka (10 g)
Papryka wedzona w proszku, 1 x tyzeczka (5 g)
Kmin rzymski (mielony), 1x tyzeczka (4 g)
Ziota prowansalskie, 1 x tyzeczka (5 g)
Ksylitol, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)

Tofu wedzone, 1 x Porcja (150 g)

Guacamole
Awokado, 0,5 x Sztuka (70 g)

Cebula czerwona, 0,5 x Sztuka (50 g)
Sok z cytryny, 0,5 x tyzka (3 g)

Szasztyki mozesz przygotowaé na grillu lub w
piekarniku (wtedy nastaw piekarnik na 200 stopni
Celsjusza).

Wymieszaj oliwe z sosem sojowymi, szczyptg
ksylitolu i przyprawami.

Warzywa i tofu pokrdj na kawatki, ktore tatwo
bedzie nadzia€ na szasztyki. Cukinie i tofu np. w
wiekszq kostke, papryke i pieczarki i pomidorki na
pot.

Warzywa przetdz do miski, dodaj do nich marynate
z oliwq i wymieszaj dobrze. Tak przygotowane
warzywa odstaw do lodéwki na jakis czas (co
najmniej 15 minut), nastepnie nabij na patyczki do
szasziykdw i grilluj lub piecz przez okoto 30 minut.
Zjedz z chlebem na zakwasie.

Awokado rozgnie¢ widelcem. Dodaj do niego sok z
cytryny, posiekanq cebule i suszonego pomidora.
Wymieszaj dobrze i dopraw solq oraz pieprzem.
Zjedz z szasztykami.

SUMA DNIA Kcal: 1780 W: 218.9g B: 80.7g T: 77.0g




S latel

Kanapki zhummusem i warzywami

Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g)

Pestki dyni, 1x tyzka (10 g)

Miks satat lub mtodych listkéw, 1x Garéé (30 g)
Rzodkiewka, 2 x Sztuka (30 g)

Ogobrek swiezy, 0,3 x Sztuka (54 g)

Hummus paprykowy
Zjedz 1z 5 porcji

Produkty

Gruszka, 1x Sztuka (130 g)

Chleb posmaruj hummusem i zjedz z warzywami.
Hummus mozesz wymieni€ réwniez na sklepowy
lub inng paste kanapkowq opartq na nasionach
strgczkowych.

Na diecie wegetarianskiej hummus mozesz
zamieni¢ na kanapkach na twarozek wiejski, okoto
100 g. Mozesz tez wymieni¢ go na 2 sztuki jajka.

Przepis na 5 porciji

Przepis zostat podany wyzej.

Chrupigca satatka do pieczonej
ciecierzycy

Satata rzymska mini, 0,5 x Sztuka (40 g)
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Ocet jabtkowy, 1 x tyzeczka (5 g)
Koperek, 1 x tyzka (10 g)

Oregano suszone, 0,2 x tyzeczka (0,4 g)

Pieczona ciecierzyca z przyprawami

Zjedz 1z 2 porcji

Przygotuj dressing: oliwe wymieszaj z octem. Doddaj
szczypte oregano, soli, pieprzu i posiekany Swiezy
koperek (moze by¢ tez suszony).

Pomidorki pokrdj na potéwki. Satate wystarczy
umy¢ i pokroi¢ dowolnie.

Wymieszaj dressing z warzywami rekami i odstaw
na chwilg, aby przeszty smakiem.

W przypadku diety wegetarianskiej mozesz
zamieni€ ciecierzyce na 40 g sera feta.

Przepis na 2 porcje

Przepis zostat podany wyze;.




Prowanaslski makaron z warzywami

Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Cukinia, 0,5 x Sztuka (300 g)
Baktazan, 0,5 x Sztuka (120 g)
Suszone pomidory, 2 x Sztuka (14 g)
Kapary, 1x tyzka (10 g)

Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g)
Pestki stonecznika, 1 x tyzka (10 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)
Makaron z soczewicy suchy, 1 x Porcja (120 g)
Ptatki drozdzowe, 1,5 x tyzka (7,5 g)
Bazylia $wieza, 1 x Garsé (4 g)

Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu,
ale odejmij 2 minuty z tego czasu, zeby byt al'dente.
Warzywa umyj i pokréj (pomidorki na potowki,
cukinie i baktazana w wiekszqg kostke, suszone
pomidory i czosnek posiekaj).

Wrzu¢ warzywa na patelnie z rozgrzang oliwq i
podsmaz do migkkoSci. Dopraw ziotami
prowansalskimi. Pod koniec duszenia dodaj
kapary.

Potgcz warzywa z makaronem i posyp pestkami,
ptatkami drozdzowymi i Swiezq bazyliq.

Jezeli nie smakuje ci makaron z soczewicy, sprébuj
wymiesza¢ go 1:1 zinnym makaronem
ugotowanym al dente.

W przypadku diety wegetarianskiej mozesz dodaé
40 g sera feta. Zeby wyréwnaé¢ kalorycznosé,
zmniejsz przy tym ilo§¢ makaronu do 100 g,
zrezygnuj z ptatkdédw drozdzowych i zmniejsz o
potowe ilo$€ pestek.




Tosty zhummusem, pieczarkami i

warzywami
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g) Pieczarki pokrdj w plasterki. Pomidorki przekrdj na
Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g) pot. Wrzué je na patelnie i podsmaz na oliwie z
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g) dodatkiem przypraw (np. oregano, kurkuma, sé,
Pieczarki, 1 x Garsé (60 g) pieprz). Dodaj wody w razie potrzeby.
Miks satat lub miodych listkéw, 1x Garsé (30 g) ~ Chleb podpiecz w tosterze (lub na patelni) do
Siemie Iniane, 1 x tyzeczka (5 g) przyrumienienia.
Posmaruj hummusem, utéz na nim warzywa z
patelni i posyp listkami oraz zmielonym
siemieniem.
Mtode listki mozesz wymieni€ np. na rukolg, czy
roszponke.
Hummus mozesz wymieni€ na twarozek grani,
wiejski, serek bieluch.
Hummus paprykowy Przepis na 5 porcji
Przepis zostat podany wyzej.
Zjedz 1z 5 porcji

SUMA DNIA Kcal: 1806 W: 236.7g B: 74.3g T: 71.29
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Tofucznica z pomidorem i cebulkqg Przepis na 2 porcje

Pomidor, 1x Sztuka (170 g) Pomidora pokrdj na kawatki. Cebuleg posiekaj
Cebula, 0,5 x Sztuka (60 g) dowolnie.

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g) Umies¢ cebule na patelni z rozgrzang oliwg i smaz,
Tofu twarde, 1 x Porcja (200 g) aby sig zeszklita. Jak cebula bedzie przywiera¢ do
Szczypiorek, 2 x tyzka (10 g) patelni, dodaj troche wody, zeby ograniczyC

dodatek wigkszej ilosci ttuszczu. Kiedy cebula
zmigknie, dodaj do niej posiekanego pomidora, a
nastepnie rozgniecione tofu. Tofu mozesz rozgnies¢
w szybki sposéb w rekach.

Dus$ wszystko do migkkoSci z dodatkiem przypraw
(1/2 tyzeczki kurkumy, szczypta soli). Mozesz
opcjonalnie doda¢ czarnej soli o zapachu jaj, ale
nie jest to konieczne.

Na koniec na talerzu posyp danie Swiezo
zmielonym pieprzem i posiekanym szczypiorkiem.
Zjedz z chlebem zytnim lub orkiszowym na
zakwasie.

Zjedz 1z 2 porcji

Na diecie wegetarianskiej mozesz zamieni€ tofu na
2 jajka.

Przygotowujesz 2 porcje tofucznicy. Jedng na Sniadanie, a z drugiej mozesz zrobi¢ paste a'la
jajeczng na inny positek.

Dodatek do tofucznicy

Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g) Tofucznice zjedz z chlebem.

Margaryna roélinna, 2 x tyzeczka (10 g) Mozesz opcjonalnie posmarowaé awokado lub
margaryng roslinng w niewielkiej ilosci.

Produkty

Jabtko, 1 x Sztuka (170 g)




Koktajl truskawkowy z siemieniem

Truskawki mrozone, 2 x Porcja (100 g)

Napoj sojowy (niestodzony), 1x Szklanka (240 g)

Siemie Iniane, 3 x tyzeczka (15 g)
Banan mrozony, 0,5 x Sztuka (60 g)
Szpinak, 0,3 x Garsé (7,5 g)

Ptatki owsiane, 1 x tyzka (10 g)

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

Mozesz wymienia¢ owoce np. na boréwki, jagody.
Siemie mozesz zamieni¢ na nasiona chia.

Mozesz tez opcjonalnie uzy¢ Swiezego banana.
Banana przed zamrozeniem trzeba obra¢ ze skorki
i pokroi€ na kawafiki.

W przypadku diety wegetarianskiej mozesz
zamieni¢ napdj sojowy na mleko 1,5% lub
niskottuszczowy kefir/jogurt naturalny. Wtedy nie
dodawaj ptatkéw owsianych, zeby zachowaé
podobnq kalorycznos€.

Zupa jarzynowa z 26itym grochem
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Marchew, 2 x Sztuka (90 g)

Groch w potéwkach, 0,5 x Szklanka (90 g)
Pietruszka (korzen), 1x Sztuka (80 g)
Ziemniak, 1x Sztuka (75 g)

Lis¢ laurowy, 3 x Sztuka (0,9 g)

Ziele angielskie, 1x Sztuka (19g)
Koperek, 5 x tyzka (50 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

Zjedz 1z 2 porcji

Sorbet owocowy z siemieniem

Banan mrozony, 0,5 x Sztuka (60 g)
Maliny mrozone, 1 x Porcja (100 g)

Siemie Iniane, 1 x tyzeczka (5 g)
Sok z cytryny, 0,5 x tyzka (3 g)

Przepis na 2 porcje

Marchewke, pietruszke i ziemniaka obierz i pokréj w
kostke. Czosnek posiekai;.

Marchewke, czosnek i pietruszke wrzu€ na oliweg i
podsmaz przez chwilke. Kiedy sie zarumieniq, zalej
wodgq (okoto litra), dodaqj listki laurowe, ziele i groch
w potéwkach. Zagotuj. Po zagotowaniu gotu;j
jeszcze przez okoto 30 minut na wolniejszym ogniu
(a po okoto 15 minutach dodaj ziemniaki, zeby sie
nie rozgotowaty wczesniej). W miare potrzeby
dodawaj wiecej wody, gdyby zupa byta zbyt gesta.
Pod koniec gotowania koniec dodaj 2 tyzeczki
czqbru, 2 szczypte kuminu, posiekany koperek, sél i
pieprz.

Na talerzu posyp jeszcze pestkami.

Zmiksuj mrozone owoce z dodatkiem siemienia. W
miare potrzeby podczas miksowania dodaj troche
napoju sojowego hiestodzonego lub wody.




Domowa pizza z warzywami i fasolqg Przepis na 4 porcje

Cukinia, 0,5 x Sztuka (300 g) Przygotowanie ciasta:

Baktazan, 0,5 x Sztuka (120 g) podgrzej wodeg, zeby byta ciepta, ale nie gorqca.
Pomidor, 2 x Sztuka (340 g) W duzej misce umies$¢ wszystkie sktadniki na ciasto
Szpinak, 1 x Garsé (25 g) (wymieszang make, drozdze, cukier, sél, oliwe i
Fasola czarna lub czerwona ugotowana, 2 x wode).

Szklanka (320 g) Wyrabiaj ciasto recznie lub mikserem do ciasta
Oliwki, 2 x tyzka (90 g) przez minimum 10-15 minut (ostatecznie powinna

powstac sprezysta kula ciasta odchodzgca od
brzegdw miski).

Wyrobione ciasto przykryj §ciereczkq i pozostaw do
wyroéniecia na okoto 60 minut (mozesz ten czas
przySpieszy¢, stawiajgc ciasto np. na poduszce
elektrycznej). Po wyro$nigciu ciasto potroi swojg

Oregano suszone, 1 x tyzeczka (2 g)

Maka orkiszowa jasna, 1 x Szklanka (120 g)

Maka orkiszowa petnoziarnista, 2 x Szklanka (260
9)

Drozdze suszone, 1 x Opakowanie (7 g)

Woda, 1 x Szklanka (240 g)

objetosc¢.
Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g) Wyjmij je na stolnice lub po prostu blat kuchenny
S6l,1x tyzeczka (5 g) posypany makq i rozwatkuj na preferowanq
Cukier, 1 x tyzeczka (5 g) grubosé (ja proponuje cienkie ciasto), nastepnie
wytdz ciastem foremke do pizzy i ponownie odstaw
Zjedz 12z 4 porciji na kilka minut (okoto 20-30 minut).

W tym czasie przygotuj sktadniki na pizze. Cukinig,
baktazana, oliwki i pomidory pokréj w plastry.
Ciasto posmaruj przecierem pomidorowym, potdz
na nim pokrojone warzywa i fasole. Posyp oregano.

Piecz w nagrzanym piekarniku w 200 stopniach
przez okoto 15 minut lub do czasu, az zauwazysz, ze
pizza jest gotowa.

W przypadku diety wegetarianskiej mozesz dodaé
mozzarellg light. W tym celu zmniejsz o potowe
ilo¢ fasoli. Dodaj jednq kulke mozzarelli (125 g).

SUMA DNIA Kcal: 1819 W: 281.5g B: 74.3g T: 55.59g




CHlied ziela

Szakszuka z ciecierzycq

Cebulg, 0,5 x Sztuka (60 g)

Oliwa z oliwek, 0,5 x tyzka (5 g)

Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g)
Ciecierzyca gotowana, z zalewy lub puszki, 0,7 x
Szklanka (119 g)

Pomidor, 1x Sztuka (170 g)

Natka pietruszki, 2 x tyzka (24 g)

Siemie Iniane, 1 x tyzeczka (5 g)

Chleb zytni, 1 x Kromka (40 g)

Cebulg, papryke i pomidora posiekaj. Wrzué
warzywa na patelnie z rozgrzang oliwg i poddus, az
zmigknq. Podczas smazenia dopraw paprykq
stodkq i szczyptq kurkumy i papryki ostrej.

Gdyby warzywa przywieraty do patelni, dodaj
troche wody, zeby uniknqg¢ dodatku wiekszej iloSci
ttuszczu.

Ciecierzyce odsqcz z zalewy i preptucz, jezel
uzywasz takiej z puszki lub stoika. Dodaj do warzyw.
Pod koniec duszenia dopraw catos¢ solq i Swiezo
zmielonym pieprzem.

Na talerzu posyp zmielonym siemieniem i natkg
pietruszki lub kolendrq, szczypiorkiem.

Zjedz z chlebem razowym.

W przypadku diety wegetarianskiej mozesz
wymienic ciecierzyce na 2 jajka.

Mozesz tez zamieni€ ciecierzyce na tofu naturalne
(wtedy pokrusz je i dodaj do sosu, jak ciecierzyce).

Kanapka z pastq “jajeczng”

Chleb zytni, 1 x Kromka (40 g)

Majonez weganski go VEGE (Biedronka), 1x
tyzeczka (15 g)

Szczypiorek, 1 x tyzka (5 g)

Tofucznica z pomidorem i cebulkqg

Zjedz 1z 2 porcji

Tofucznice pozostatq z poprzedniego dnia
wymieszaj z majonezem. Posmaruj kanapke i
posyp szczypiorkiem.

Przepis na 2 porcje

Przepis zostat podany wyzej.




Burger z kotletem z fasoli

Butka grahamka, 1 x Sztuka (80 g)

Miks satat lub mtodych listkéw, 0,5 x Garsé (15 g)
Pomidor, 0,5 x Sztuka (85 g)

Ogérek kiszony, 1 x Sztuka (60 g)

Musztarda, 1x tyzeczka (10 g)

Majonez weganski go VEGE (Biedronka), 1x
tyzeczka (15 g)

Sos chili Sriracha, 1x tyzeczka (5 g)

Kotlety z fasoli czarnej i komosy

Fasola czarna lub czerwona ugotowana, 1,3 x
Szklanka (208 g)

Komosa ryzowa, 0,4 x Szklanka (76 g)
Czosnek, 2 x Zgbek (10 g)

Siemie Iniane, 2 x tyzeczka (10 g)

Maka owsiang, 1 x tyzka (105 g)

Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)

Pieczarki, 2 x Garéé (120 g)

Czgber mielony, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)
Papryka stodka w proszkuy, 1x tyzeczka (4 g)
Kumin, 1x tyzeczka (5 g)

Majeranek suszony, 1x tyzeczka (4 g)

Natka pietruszki, 4 x tyzka (48 g)

Zjedz 1z 5 porcji

Przekrojonq butke podgrzej w tosterze lub na
suchej patelni, zeby byta chrupigca.

Posmaruj jg musztardqg i majonezem. Dodaj
warzywa i kotleta.

Opcjonalnie mozesz dodac jeszcze wigcej sosu
sriracha.

Warzywa mozesz wymienia€ dowolnie.

Przepis na 5 porcji

Komose ugotuj. Fasole (jezeli uzywasz z puszki lub
zalewy), wyjmij z opakowania i przeptucz.

Pieczarki obierz i pokréj dowolnie. Cebulg i czosnek
posiekaj. Wrzu¢ warzywa na patelnie z rozgrzang
oliwg i podsmaz do migkkosci. Cebulka powinna
sie zeszkli€. Jezeli jest taka potrzeba, dodawaj
troche wody zamiast oliwy.

Ugotowanq komoseg potqcz z fasolg, dodaj tyzke
zmielonego siemienia, mgke owsiangq i
podsmazone warzywa.

Zmiksuj wszystko blenderem recznym tak, aby nie
byto catkiem gtadkq masq (bedzie sie lepiej klei¢) i
dopraw kuminem, czgbrem, paprykq stodkg,
majerankiem, solq i pieprzem do smaku. Mozesz
prébowac¢ mase i zmienia¢ przyprawy dowolnie.
Nastepnie dodaj posiekang natke pietruszki i
odstaw mase na okoto pét godziny, aby zgestniata.
Mozesz wstawi¢ do lodéwki, wtedy bedzie sie lepiej
klei€.

Po tym czasie lep rekami kotleciki (wyjdzie 5).
Jakby nie chciaty sie lepi¢ lub masa byta zbyt
rzadka, mozesz doda¢ wigecej magki owsianej.
Kotleciki piecz w 200 stopniach Celsjusza przez
okoto 30 — 40 minut.

Kotlety mozesz tez usmazy¢, ale bedq miaty wiecej
ttuszczu i kalorii. Jezeli wybierzesz te metode, po
usmazeniu odtdz je na recznik papierowy, aby
pozby¢ sie nadmiaru oleju. Ogdlnie usmazone
kotlety bedq smaczniejsze od pieczonych, ale po
witozeniu ich do butki oraz dodaniu sosu nie czu¢
réznicy.

Gotowe kotlety mozesz zamrozic.



Omlet z ciecierzycy z warzywami

Napdj sojowy (niestodzony), 0,5 x Szklanka (120 g) Mgke wymieszaj z przyprawami (po szczypcie

Maka z ciecierzycy, 0,5 x Szklanka (75 g) pieprzu, papryki stodkiej, kurkumy i soli).
Papryka czerwona, 0,3 x Sztuka (69 g) Dodaj napdj roslinny i wymieszaj ponownie.
Pomidor koktajlowy, 1x Garéé (100 g) Warzywa i oliwki posiekaj drobno (z wyjgtkiem
Oliwki, 1,5 x tyzka (30 g) roszponki).

Potowe pomidorkéw i roszponke zostaw na koniec
do podania. Nie zmieszczq sie do Srodka omleta.
Jak omlet bedzie przetadowany warzywami w
Srodku, moze sig pokruszy¢ podczas przerzucania
na drugqg strong, ale wciqz jest zjadliwy.
Posiekane warzywa dodaj do ciasta i wylej na
rozgrzanq patelnie z rozgrzang oliwg.

Smaz z dwéch stron na Srednim ogniu, zeby omlet
w §rodku nie byt surowy.

Na koniec na talerzu dodaj pomidorki i roszponke.
Zjedz z sosem Sriracha, albo chilli jak wolisz. Sq to
niskokaloryczne sosy.

Roszponka, 1x Garéé (25 g)
Oliwa z oliwek, 1x tyzka (10 g)
Sos chili Sriracha, 2 x tyzeczka (10 g)

Jak masz ochote dodaé majonez weganski,
pamiegtaj, ze zwigkszy kaloryczno$¢ positku.
Sprawdzaj jednak sktady, bo majonezy weganskie
rézniq sie bardzo kalorycznosciq.

Mozesz wymienia¢ warzywa w omlecie, np.
roszponke zamieni¢ na rukole, mtode listki, kietki.
Mozesz tez zamieni€ oliwki na np. kapary.

W przypadku diety wegetarianskiej mozesz,
zamiast napoju roslinnego uzy¢ mieka 1,5%. Mozesz
tez opcjonalnie zamieni¢ oliwki na ser feta.

SUMA DNIA Kcal: 1816 W: 251.5g B: 75.8g T: 62.2g




og'dm zakupon

PRODUKT ILOSC WAGA PRODUKT ILOSC WAGA
|:| Czosnek mielony 1x tyzeczka 59
I:l ] ] » |:| Czqgber mielony 0,5 x tyzeczka 25¢g
Pieczarki 4xgarse 2409 |:| Kmin rzymski (mielony) 1,5 x tyzeczka 659
|:| Koperek 8 x tyzka 80g
|:| Kumin 1x tyzeczka 59
I:l Banan mrozony 1,5 x sztuka 1809 |:| Kurkuma mielona 1x tyzeczka 59
I:l Czarne jagody mrozone  1x gars¢ 709 |:| Li¢ laurowy 5 x sztuka 159
I:l Maliny mrozone 1x porcja 100g |:| Majeranek suszony 1x tyzeczka 49
|:| Truskawki mrozone 2 x porcja 100 g |:| Musztarda 4 x tyzeczka 40g
|:| Natka pietruszki 14 x tyzka 168 g
I:I Oregano suszone 12 x tyzeczka 249
|:| Napdj sojowy 4,2 x szklanka 1008 g |:| Papryka stodka w proszku 1,5 x tyzeczka 659
(niestodzony) |:| Papryka wedzona w 1,5 x tyzeczka 759
|:| Sok z cytryny 7 x tyzka 429 proszku
[ ] woda 15xszklanka 360 g [] piatki drozdzowe 15 x tyzka 759
|:| Sos sojowy 4 xtyzka 409
|:| Sél 1x szczypta 059
I:l Nasiona chia 1x tyzka 129 I:l ) ) . Ixtyzeczka 59
|:| Orzechy arachidowe 1x tyzka 159 I:l Z!ele angielskie ) 3x s?tuko 39
I:l Orzechy wioskie 1x tyzka 15g Ziota prowansalskie 1x tyzeczka 59
|:| Pestki dyni 4 xtyzka 409
|:| Pestki stonecznika 1x tyzka 109
|:| Ptatki migdatowe 1,5 x tyzka 159 Cukier 1xtyzeczka 59
|:| Siemie Iniane 14 x tyzeczka 709 Ksylitol 08xtyzeczka 469
I:l Soczewica czerwona 0,8 x szklanka 144 g
|:| Majonez weganhski go 4 x tyzeczka 609
|:| Borowki 3,5 x garse 175 g VEGE (Biedronka)
|:| Gruszka 1x sztuka 130 g |:| Margaryna roélinna 2 x tyzeczka 10g
|:| Jabtko 1x sztuka 170 g |:| Oliwa z oliwek 16 x tyzka 160 g
I:I Maliny 1x garsc 709
|:| Awokado 1x sztuka 140 g
|:| Ciecierzyca gotowana,z 32 xszklanka 544 g D Baktazan 1x sztuka 2409
zalewy lub puszki |:| Cebula 1x sztuka 120 g
|:| Fasola czarna lub 4,4xszklanka 7049 E Cebula czerwona 1x sztuka 100 g
czerwona ugotowana Cebula szalotka 3 x sztuka 609
|:| Ogorek kiszony 1x sztuka 609 |:| Cukinia 1,5 x sztuka 750 g
|:| Przecier pomidorowy 0,5 x szklanka 120 g E Czosnek 10 x zgbek 50¢g
Groch w potéwkach 0,5 x szklanka 90g
|:| Kalafior 0,8 x sztuka 580 g
|:| Bazylia $wieza 3x garsé 12g |:| Kapusta chinska (pak 1x sztuka 220 g
|:| Curry 2 x tyzeczka 8¢9 choi)



|:| Marchew 3,5 x sztuka 15759
|:| Miks satat lub mtodych 3,6 x gars¢ 105¢g
listkbw
|:| Ogobrek swiezy 1x sztuka 180 g
|:| Papryczka chili czerwona 0,5 x sztuka 109
|:| Papryka czerwona 3,8 x sztuka 8749
|:| Papryka z6tta 0,5 x sztuka 100 g
|:| Pietruszka (korzen) 1,6 x sztuka 1n0g
|:| Pomidor 5 x sztuka 8509
|:| Pomidor koktajlowy 8 x garsé 8009
|:| Pomidor pomaranczowy 1x sztuka 2509
|:| Por 0,5 x sztuka 709
I:l Roszponka 2x garsc 509
|:| Rzodkiewka 4 x sztuka 609
I:I Satata rzymska mini 1 x sztuka 859
|:| Soczewica 0,3 x szklanka 5859
|:| Szczypiorek 7 x tyzka 359
|:| Szpinak 1,6 x garsé 409
|:| Ziemniak 3 x sztuka 2259
|:| Butka grahamka 1x sztuka 80g
|:| Chleb zytni 16 x kromka 640 g
|:| Komosa ryzowa 0,7 x szklanka 130 g
|:| Makaron petnoziarnisty 0,6 x szklanka 42 g
|:| Mgka orkiszowa jasna 1x szklanka 120 g
|:| Maka orkiszowa 2 x szklanka 2609
petnoziarnista
|:| Magka owsiana 1xtyzka 105 g
|:| Ptatki owsiane 15 x tyzka 150 g
|:| Ryz brqzowy 3,6 x tyzka 5259
|:| Drozdze suszone 1 x opakowanie 79
|:| Imbir Swiezy 0,8 x tyzka 16 g
|:| Kapary 1x tyzka 109
|:| Kietki fasoli mung 1x szklanka 10 g
|:| Makaron z soczewicy 1x porcja 120 g
suchy
|:| Masto orzechowe 2 x tyzeczka 20g
|:| Mleczko kokosowe ptynne 0,4 x szklanka 929
|:| Magka z ciecierzycy 05xszklanka  75g
I:I Ocet jabtkowy 1x tyzeczka 59
|:| Oliwki 3,6 x tyzka 120 g
|:| Pasta tahini 2 x tyzka 409
|:| Ptatki drozdzowe 1x tyzka 59
nieaktywne
|:| Sos chili Sriracha 3 x tyzeczka 159
|:| Sos sojowy ciemny 1x tyzka 109

N RN

Suszone pomidory

Syrop klonowy
Tofu twarde
Tofu wedzone

Trawa cytrynowa

3 x sztuka
1,5 x tyzeczka
2 x porcja
2 x porcja
0,5 x tyzeczka

21g
759
300g
2709
259



SUPLEMENT DIETY




Dieta roslinna

- ;W' 5%@@&'

Witamina B12 100 pg + ewentualnie
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 przypadku
zalecana jest suplementacja tym
sktadnikiem. W preparacie Kompleks
VEGE znajdziesz zalecana dzienng

dawke jodu dla osoby dorostej.

1 1 kapsutka Kompleks VEGE
X badz 1 tabletka Naturell B,, Forte

Witamina B, jest niezbedna do prawi-
dtowe]j pracy uktadu nerwowego oraz
produkcji krwinek czerwonych. Jej aktywna
forma nie wystepuje w produktach

roslinnych, dlatego na diecie roslinnej
zalecana jest suplementacja.

Kwasy omega-3

g Najlepiej przyjmowac w godzinach
porannych i do potudnia. Najlepiej
przyjmowac wraz z positkiem.
Mozesz potaczyc suplementacje
z witaming D..

Witamina D3

1000-2000 jm (w okresie
jesienno-zimowym 2000 jm)

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

Wszystkie powyzsze suplementy mozesz ze sobg taczyc.

Q usr ziovie
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*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 E NT Dl ETY
wzbogacenia (EE, molekularna destylacja, wytrgcanie mocznika).




