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Wstep do jadtospisu

Dobrze dziatajacy uktad nerwowy to podstawa

codziennego funkcjonowania — wptywa nie tylko

na nasz nastroj, pamiec i koncentracje, ale

tez na

SpOsSOD, W Jakl reagujemy na stres | przetwarzamy

INformacje.

Ten jadtospis zostat zaplanowany tak, aby
dostarczac energii | rownowagi w diecle, a

nie tylko
e rOw-

niez wspierac¢ zdrowie uktadu nerwowego oraz
funkcje poznawcze i psychologiczne - poprzez
obecnosc skradnikow, ktorych korzystne dziatanie

potwierdzajg badania naukowe.



Co wyroznia ten jadtospis?

Kazdy dzien to 4 petnowartosciowe, zbilansowane
nositkl, ktore dostarczajg sktadnikow o udokumen-
towanym wptywie na uktad nerwowy:

Witaminy z grupy B:

@ Biotyna (B/), niacyna (B3), ryboflawina (B2),
tiamina (B1), witamina B6é, witamina B12

— pomagajag W prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego

@ Tiamina (B1) i niacyna (B3)

— pomagaja w utrzymaniu prawidtowych
funkcji psychologicznych

Witaminy i sktadniki mineralne o dziataniu
wspierajacym mozg:

@  Witamina C - pomaga w prawidfowym

funkcjonowaniu uktadu nerwowego

@ Wapn - pomaga w utrzymaniu prawidto-
Wego przekaznictwa nerwowego



©® Jod - pomaga w prawidtowym funkcjono-
waniu uktadu nerwowego oraz w utrzyma-
niu prawidtowych funkcji poznawczych

© Magnez, miedz, potas — pomagajg W prawi-
dtowym funkcjonowaniu uktadu nerwo-
Wego

©  Cynk, zelazo - pomagaja w utrzymaniu
prawidtowych funkcji poznawczych

© Kwas DHA - przyczynia sie do utrzymania
prawidtowe] funkcji mozgu

Co znajdziesz w srodku?

5 zestawow gotowych propozycji positkow

©® 4 positki dziennie: sniadanie, drugie
sniadanie, obiad | kolacja

@  Positki o zroznicowane] kalorycznosci

7/

©  Srednia wartosc energetyczna:

ok. 2000 kcal dziennie — z mozliwoscig
tatwego dostosowania porcji do indywidu-
alnych potrzeb




Jak korzystac z planu?

Ten jadtospis to praktyczne narzedzie, ktore po-
moze CI wprowadziC na co dzien wiece] sktadni-
KOW wsplerajacych prace uktadu nerwowego

- bez zbednych restrykcji, bez monotonii.

Mozesz stosowac go jako catosc lub traktowac
Jako Inspiracje | baze do wtasnych kompozyci.
TwoO] mozg, podobnie jak reszta ciata, potrzebuje
codziennego wsparcia — od srodka. Dziekl tym
positkom zadbasz o koncentracje, pamiec, nastroj
... lepsze samopoczucie kazdego dnia.

Smacznego!

Klaudia Wisniewska,
dietetyczka kliniczna
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5-dniowy jadtospis

poniedziatek

Brownie pancakes z truskawkami 486 kcal

Satatka makaronowa na zimno 488 kcal

Zupa krem z soczewicy i papryki z ricotta 490 kcal
Kremowy makaron z suszonymi pomidorami 506 kcal

o /

Twaroég z orzechami wtoskimi na grzankach 511 kcal

Skyr z gruszka i mastem orzechowym 490 kcal

Kurczak po prowansalsku na kaszy gryczanej 493 kcal

\Brukselka z czosnkiem i frytkami z batatow 461 kcal /

Owsianka z bananem, boréwkami i kokosem 4871 kcal

Wrap z burakiem, rukola i wedzonym tofu 494 kcal

Bowl z tososiem teriyaki i wodorostami w sezamie 520 kcal

\Ser ricotta z pomidorami i bazylia 500 kcal /

Grahamka z serkiem, awokado i tososiem 5071 kcal

Smoothie z jarmuzem, imbirem i pomarancza 4// kcal

Peczotto z botwinka, soczewica i porem 516 kcal

\Kanapki Z pasta z czerwonej fasoli i suszonych pomidoréw 501 k@

Zielona szakszuka 511 kcal

Czekoladowy budyn jaglany z bananem i truskawkami 499 kcal
Pieczona miruna z batatami w oliwie i mizerig 518 kcal

\Jogurt z karmelizowanym bananem i orzechami 480 kcal /




Dzienne

jadtospisy

DZIEN 1 PONIEDZIALEK




PONIEDZIALEK SNIADANIE

Brownie pancakes z truskawkami Q et stepny

jest réowniez w rolce

(J511keaD  B:34g-T:23g-W:45¢g onaturel pos

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Mleko 1,5% 47 100 g 100 ml
Oliwa z oliwek 88 10 g 2 tyzeczki
Erytrytol 0 10 g 2 tyzeczki
Kakao w proszku 11 5g 1 tyzeczka
Proszek do pieczenia 1 1g 0.5 tyzeczki
Sol 0 1g 1 szczypta
Maka zytnia razowa 157 45 g 4.5 tyzki
Jogurt naturalny 46 75¢g 0.5 mate opakowanie
Truskawki mrozone 49 140 ¢ 2 garscie
Migdaty ptatki 87 15¢g 3 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki, do uzyskania gtadkiej
konsystenciji.

2. Smazy¢ na $rednim ogniu.

3. Podawac z jogurtem, truskawkami i ptatkami migdatow.



PONIEDZIALEK Il SNIADANIE

Satatka makaronowa na zimno
(488keal B:26g-T:17g-W:65g

Produkt Kcal Masa Miara

Makaron durum 179 50¢g 50¢g

Oliwa z oliwek 44 5g 1 tyzeczka

Tofu wedzone 110 90 g 0.5 opakowania
Rukola 4 20 g 1 garsc
Pomidor czerwony 22 120 g 1 srednia sztuka
Oliwki zielone marynowane 22 15¢g 1 tyzka
Pomidory suszone 108 42 g 6 sztuk

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Makaron ugotowac.

2. Na oliwie podsmazy¢ pokrojone w kostke tofu az sie
zarumieni.

3. Warzywa pokroic.

4. Przyprawic i wszystkie sktadniki wymieszaé.



PONIEDZIALEK

Zupa krem z soczewicy i papryki z ricotta

(490kea) B:19g-T:25g-W:55¢g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Natka pietruszki 9 24 2 tyzki
Marchew 40 120 2 Srednie sztuki
Cebula 23 70 1 mata sztuka
Czosnek 6 4 1 zabek

Curry przyprawa 3 1 1 szczypta
Oliwa z oliwek 133 15 15¢g

Papryka czerwona 31 120 1 srednia sztuka
Soczewica 127 36 3 tyzki

Woda 0 250 1 szklanka

Sol 0 1 1 szczypta
Pieprz czarny 3 1 1 szczypta

Kumin w proszku
(kmin rzymski)

Ser Ricotta 113 75 0.3 opakowania

il 1 1 szczypta



PONIEDZIALEK OBIAD 15:00

Zupa krem z soczewicy i papryki z ricotta

(490keal B:19g-T:25g-W:55¢g

1.

2.

Ugotowac soczewice. Cebulke i czosnek pokroi¢. W garnku
rozgrzac oliwe i wrzuci¢ czosnek z cebulka.

Marchewke obrac, pokroi¢ razem z papryka i przetozyc¢ do
garnka.

. Po chwili zala¢ woda i gotowaé. W miedzy czasie dodac

ugotowana soczewice.

. Dodac przyprawy i gotowac okoto 10 minut.

. Zupe podawac udekorowana pozostata rozdrobniona natka
pietruszki i ricotta.




PONIEDZIALEK KOLACJA

Kremowy makaron z suszonymi pomidorami

(J506keall  B:28g-T:6g-W:93g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Cukinia 21 100 10 plastrow
Cebula 12 35 0.5 matej sztuki
Pomidory suszone 90 35 5 sztuk
Makaron durum 215 60 60¢g

Mileko 1,5% 71 150 150 g

Woda 0 150 150 ml

Fasola biata konserwowa 91 80 0.3 puszki
Szpinak 7 50 2 garscie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Pokroi¢ cukinie, cebule i pomidory suszone.

2. Wrzuci¢ na patelnie, doda¢ suchy makaron, zala¢ mlekiem
| woda 1 gotowad, mieszajac, az makaron zmieknie, w razie
potrzeby dolewajac wode.

3. Pod gotowania koniec doda¢ fasole, szpinak i przyprawi¢
do smaku.

4. Wymiesza¢ i podgrzewac jeszcze przez okoto minute.



Dzienne

jadtospisy

DZIEN 2 WTOREK




WTOREK SNIADANIE 08:00

Twarog z orzechami wtoskimi na grzankach

(/511 keal)  B:34g-T:23g-W:45g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Orzechy wtoskie 98 15¢g 1 tyzka

Ser twarogowy 118 120 g 0.5 duzegq
chudy opakowania
Oliwa z oliwek 88 10 g 2 tyzeczki
Chleb zytni 181 /0g 2 kromki

Rukola 4 20 g 1 garsc
Pomidor 22 120 ¢ 1 srednia sztuka
czerwony

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Orzechy posiekac.

2. Twardg, orzechy i oliwe wymieszac.

3. Opieczona kromke posmarowac twarogiem, na wierchu
utozycC rukole oraz pokrojonego w plasterki pomidora.



WTOREK Il SNIADANIE

Skyr z gruszka i mastem orzechowym

("T499keal  B:16g-T:13g-W:88g
LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Gruszka 147 220 g 1 duza sztuka
Skyr naturalny 91 150 ¢g 1 opakowanie

Masto orzechowe bez soli 251 42 g 42 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Wszystkie sktadniki wymieszac.




WTOREK

Kurczak po prowansalsku na kaszy gryczanej

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

B:23g-T:25g-W:4/¢g

Produkt

Tymianek suszony

Oregano suszone

Stodka papryka
przyprawa

Oliwa z oliwek
Czosnek

Kurczak piers
Cebula

Papryka zo6tta
Papryka czerwona
Sl

Kasza gryczana
niepalona

Natka pietruszki

133

120

12

16

16

173

Miara

1 szczypta

2 tyzeczki

2 szczypty

1.5 tyZzki

1 zabek

100 g

0.5 mata sztuka

0.5 Srednia sztuka
0.5 Srednia sztuka

1 szczypta
5 tyzek

1 tyzka



WTOREK

Kurczak po prowansalsku na kaszy gryczanej

(494kea)  B:23g-T:25g-W:47g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Przyprawy, oliwe i rozgnieciony zabek czosnku utrzeé¢ na
gtadka mase. Mieso pokroi¢ w kostke i natrze¢ marynata.
Odstawic na godzine.

2. Zamarynowane mieso wytozy¢ na rozgrzana patelnie
Z mastem, przesmazyc¢ az zmieni kolor na jasny.

3. Zdjac¢ z patelni i wrzuci¢ na nig posiekana cebule oraz
pokrojone papryki. Przesmazyc¢ az warzywa zmiekna.

4. Doda¢ ponownie mieso, posoli¢. Wymiesza¢. Dusi¢ pod
przykryciem ok. 10 minut.

5. Poda¢ z kasza obsypana pietruszka.



WTOREK KOLACJA 19:00

Brukselka z czosnkiem i frytkami z batatow

(T461kea) B:11g-T:21g-W:65g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Brukselka 86 200 4 garscie
Marchew 20 60 1 srednia sztuka
Czosnek 6 4 1 zabek

Olej rzepakowy 88 10 1 tyzka

Sol 0 1 1 szczypta
Batat 172 200 1 mata sztuka

Oliwa z oliwek 88 10 1 tyzka



WTOREK KOLACJA 19:00

Brukselka z czosnkiem i frytkami z batatow

(T461kea) B:11g-T:21g-W:65g

. Odciac dolne czesci brukselki i przecia¢ na pot.

. Marchew pokroic¢ w plastry.

. Czosnek drobno posiekac.

. Brukselki i marchew gotowac przez okoto 5 minut.
Na patelni rozgrzac olej.

. Dodac¢ czosnek.

Podsmazaé, dodaé marchew i brukselki.

. Dosoli¢ do smaku i posypac pestkami dyni.

1
2
3
4
5.
6
/.
8
9.

Batata pokroic¢ w stupki, przyprawic, skropic¢ oliwg i piec
w piekarniku przez 20 min w 200 stopniach.




Dzienne

jadtospisy

DZIEN 3 SRODA




SNIADANIE

Owsianka z bananem, borowkami i kokosem

("481kecal B:15g-T:15g-W:77g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Ptatki owsiane

Mieko 1,5%

Erytrytol

Borowki amerykanskie
Banan

Wiorki kokosowe

Jogurt naturalny

Kcal

152

59

57

89

79

46

Masa
40¢g

125¢

100 g
100 g
12 g

75¢g

Miara

4 tyzka

0.5 szklanka
1 tyzeczka

2 garscie

1 mata sztuka
4 tyzeczka

0.5 mate

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Ptatki wsypa¢ do rondelka, zala¢ mlekiem, gotowac
ok. 5- 6 minut mieszajac, doda¢ wody w razie potrzeby.

2. Gotowa owsianke dostodzi¢ do smaku stodzidtem.

3. Na wierzchu utozy¢ jogurt, owoce oraz wiérki kokosowe.



Il SNIADANIE

Wrap z burakiem, rukola i wedzonym tofu
. 494 keal B:23g-T:25g- W: 47 g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Tofu wedzone 110 90 g 0.5 opakowania
Oliwa z oliwek 44 5¢g 1 tyzeczka
Buraki ugotowan 53 120 ¢ 1 sztuka

Tortilla pszenna

.. 186 60¢g 1 sztuka
petnoziarnista
Hummus 95 40¢g 2 tyzki
Rukola 4 20 g 1 garsé
Sol 0 1g 1 szczypta
Pieprz czarny 3 1g 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Rozgrzaé patelnie grillowa.
2. Tofu pokroi¢ na plasterki, a nastepnie na stupki.

3. Obsmazy¢ na oliwie z dwdch stron az do osiggniecia ztotej,
chrupiacej skorki, okoto 2-3 minuty na strone.

4. Buraka pokroi¢ w stupki.

5. Na placku tortilli rozsmarowaé¢ hummus, doda¢ garsé rukoli,
kawatki buraka oraz paseczki usmazonego tofu.

6. Doprawic sola i pieprzem.

/. Zawina¢ wrapa.



SRODA OBIAD 15:00

Bowl z tososiem teriyaki i wodorostami w sezamie

520 keal B:29g-T:17g-W:61g (h 12

Produkt Kcal Masa Miara
tosos dziki filet 284 200 1 sztuka
Sos teriyaki (o obnizonej zawartosci sodu) 32 36 2 tyzki
Ryz biaty dtugoziarnisty 438 8 tyzek
Sol 0 1 szczypta

Marchew 20 1 srednia sztuka

Ogorek 27 1 sztuka

Wodorosty wakame 34 1 porcja
Sezam 2 tyzki
Olej rzepakowy 1 tyzka

Szczypiorek 2 tyzki




SRODA OBIAD 15:00

Bowl z tososiem teriyaki i wodorostami w sezamie

(J520kead  B:29g-T:17g-W:6lg 12

1. kososia oczysé i pokrdj na kawatki. Wymieszaj w sosie
teriyaki i utdz na blaszce do pieczenia. Piecz ok 15 minut
w 180 stopniach.

. Wodorosty zalej woda | poczekaj az namiekna kilka minut.
Odsacz doktadnie, po czym wymieszaj je z olejem
| sezamem.

. W miedzyczasie ugotuj ryz i pokrdoj marchew i ogérka tak
jak lubisz (wstazki, stupki lub plasterki:)

4. W misce utéz ryz, upieczonego tososia, wodorosty
| warzywa.

5. Catoé¢ posyp $wiezym szczypiorkiem.

Q Doktadny sposdb przygotowania dostepny jest rowniez
w rolce na Instagramie @naturell_polska




SRODA KOLACJA 19:00

Ser ricotta z pomidorami i bazylia

500 keal B:20g-T:21g-W:62g

Produkt Kcal Masa Miara

Cebula 12 35 0.5 matej sztuki
Oliwa z oliwek 44 5 1 tyzeczka
Pomidor czerwony 2 sztuki
Czosnek 1 zabek

Sol 1 szczypta
Pieprz czarny 1 szczypta

Ser Ricotta 0.5 opakowania
Rukola 1 garsé

Bazylia Swieza 1 garsé

Chleb zytni 2 kromki




SRODA KOLACJA 19:00

Ser ricotta z pomidorami i bazylia

("/500keal @ B:20g-T:21g-W:62g

1.
2.

Cebule pokroi¢ w kostke. Podsmazyc€ ja na oliwie.

Pomidora pokroi¢ na mniejsze kawatki i dotozy¢ do cebuli.
Po chwili dodac przecisniety przez praske czosnek.

. Catosc¢ doprawic i wszystko razem podgrzac. Wystudzic.

. Ricotte roztozy¢ na talerzu.

. Na serze utozyc rukole, zimne pomidory, posypac bazylia.

Zjesc z pieczywem.




Dzienne

jadtospisy

DZIEN 4 CZWARTEK




CZWARTEK SNIADANIE 08:00

Grahamka z humusem, awokado i fososiem

501 keal B:33g-T:22g-W:44g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Butka grahamka 170 65¢g 1 mata sztuka
Hummus 47 20g 1 tyzka
Szczypiorek 3 10 g 2 tyzki

tosos wedzony 158 100 g 4 plasterki
Awokado 112 70 g 0.5 sztuk
Pomidory koktajlowe 11 60g 3 sztuki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Posmarowac pieczywo hummusem.

2. Udekorowa¢ kawatkami tososia wedzonego oraz awokado.

3. Zjesc¢ z pomidorkami koktajlowymi.

Q Doktadny sposdb przygotowania dostepny jest rowniez
w rolce na Instagramie @naturell_polska



CZWARTEK Il SNIADANIE

Smoothie z jarmuzem, imbirem i pomarancza

(477keca)  B:15g-T-16g-W:78¢g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Jarmuz 11 30¢g 1 garsc

Korzen imbiru 2 2g 1 tyzeczka
Pomarancza 151 240 g 1 duza sztuka
Banan 107 120 g 1 srednia sztuka
Jogurt naturalny 92 150 g 1 mate opakowanie
Migdaty ptatki 116 20 g 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Jarmuz umy¢, oderwaé miekkie liscie od twardszej czesci.

2. Liscie wtozy¢ do pojemnika stojacego blendera, doda¢
obrany i pokrojony w kostke imbir.

3. WIla¢ sok wycisniety z pomaraniczy, jogurt oraz migdaty.

4. Wszystko zblendowaé.



CZWARTEK OBIAD

Peczotto z botwinka, soczewica i porem

516 keal B:30g-T:17g-W: 65 ¢

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Burak z botwinka 60 140 140 ¢

Olej rzepakowy 44 5 1 tyzeczka
Por 31 50 1 kawatek
Czosnek 12 8 2 zabki
Soczewica 84 24 2 tyzki
Roso6t 123 250 1 szklanka
Kasza jeczmienna peczak 106 30 3 tyzki
Pieprz czarny 3 1 1 szczypta

Ser Feta 53 20 1 plaster



CZWARTEK OBIAD 15:00

Peczotto z botwinka, soczewica i porem

516 keal B:30g-T:17g-W: 65 ¢

1.

2.

4,

S.

6.

Botwinke umy¢, odciac buraki i obrac je. Liscie botwinki
posiekac na desce.

Na duzej patelni na oliwie zeszkli¢ pokrojonego pora, dodac
pokrojony w kostke czosnek i jeszcze chwile razem
podsmazyc.

. Dodac soczewice, podla¢ wodg i gotowac przez pét minuty.
Dodac potowe goracego bulionu oraz pokrojone na
plasterki buraki, przykryc i zagotowac. Gotowac pod
przykryciem przez okoto 20 minut.

Dodac surowa kasze, wymieszac, wlac reszte bulionu
| zagotowac. Przykryc¢ i gotowac przez okoto 15 minut.

Dodac liscie botwinki, pieprz, wymieszac i gotowac juz bez
przykrycia, caty czas mieszajac przez okoto 2 minuty.

Podawac z feta.




CZWARTEK KOLACJA

Kanapki z pasta z czerwonej fasoli i suszonych
pomidorow

(501 keal B:17g-T:14g-W:83g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Fasola czerwona konserwowa 97 120 0.5 puszki
Pomidory suszone 72 28 4 sztuki
Zurawina suszona 46 15 3 tyzeczki
Pieprz czarny 3 1 1 szczypta
Sol 0 1 1 szczypta
Oregano suszone 3 1 1 szczypta
Oliwa z oliwek 88 10 2 tyzeczki
Chleb zytni 181 70 2 kromki
Rukola 4 20 1 garsé

Ogorek kiszony 7 65 1 srednia sztuka



CZWARTEK KOLACJA 19:00

Kanapki z pasta z czerwonej fasoli i suszonych
pomidorow

(7501keal B:17g-T:14g-W:83g

1. Fasole odsaczy¢ i wtozy¢ do naczynia blendera razem
Z suszonymi pomidorami, oliwa i zurawina. Doprawic.
Zmiksowac.

2. Kromki pieczywa posmarowac pasta, natozy¢ rukole
| plasterki ogoérka.




Dzienne

jadtospisy

DZIEN 5 PIATEK




PIATEK SNIADANIE

Doktadny sposob

Zielona szakszuka ) Svesovas steon
jest rowniez w rolce

(V517K  B:34g-T:23g-W:45g bl

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Jajo kurze 140 100 ¢ 2 srednie sztuki
Szpinak 14 100 ¢ 4 garsci

Cukinia 21 100 g 10 plasterkéow
Czosnek 6 4¢g 1 zabek

Olej rzepakowy 88 10 g 1 tyzka

Chleb zytni 181 /0g 2 kromki
Sezam 57 10 g 1 tyzka

Sol 0 1g 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Olej podgrzej na patelni, dodaj pokrojona cukinie i chwile
podsmaz, nastepnie dodaj szpinak.

2. Cato$¢ wymieszaj i dopraw sola, pieprzem i chilli, dodaj
czosnek.

3. Whij jajka i catos¢ podsmaz.

4. Przetédz na talerz, posyp $wiezymi ziotami, sezamem,
podawaj z pieczywem.



PIATEK

Il SNIADANIE

Czekoladowy budyn jaglany z bananem
| truskawkami

B:16g-T:13g-W:88¢g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal
Kasza jaglana 189
Mleko 1,5% 59
Midd 36
Banan 89
Kakao w proszku 11
Masto orzechowe bez soli 90
Truskawki mrozone 25

Masa
50¢g
125 g
12 g

100 g

Miara

50 g

0.5 szklanki

1 tyzeczka

1 mata sztuka
1 tyzeczka
15¢

garsc

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1.

2.

Kasze wsypac na sitko, przela¢ wrzatkiem a nastepnie
przeptukac pod biezgcg woda.

Przesypac kasze do garnka i zala¢ mlekiem. Gotowac do
miekkosci przez okoto 10 minut, az wchtonie caty ptyn.

banana, kakao i masto orzechowe.

. Ugotowang kasze przetozyc¢ do malaksera, doda¢ miod,

Doktadnie zmiksowac, az masa bedzie gtadka, dodajac
mleko az do uzyskania odpowiedniej konsystencji.

Wytozyc¢ do miseczek, udekorowac truskawkami.



PIATEK OBIAD 15:00

Pieczona miruna z batatami w oliwie i mizeria

518 kcal B:29g-T:24g-W:49 g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Batat 172 200 1 mata sztuka
Sol 0 1 1 szczypta
Oliwa z oliwek 177 20 2 tyzki
Miruna 98 120 120 g

Pieprz czarny 3 1 1 szczypta
Ogorek 14 90 0.5 sztuki
Jogurt naturalny 46 75 3 tyzki

Koper swiezy 9 20 2 tyzki



PIATEK OBIAD 15:00

Pieczona miruna z batatami w oliwie i mizeria

("/518keald  B:29g-T:24g-W:49g

1. Bataty pokroi¢ w kostke, doprawi¢ sola i skrapi¢ oliwa
(tyzka), nastepnie piec w nagrzanym piekarniku 180 stopni
przez 40 minut.

. Mirune doprawic sola i pieprzem (opcjonalnie skropic
sokiem z cytryny), nastepnie piec w piekarniku 180 stopni

przez okoto 20 minut.

. Ogorki pokroi¢ w cieniutkie plasterki, dodac jogurt, sél,
pieprz i posiekany koperek.

. Rybe podawac z mizeria i pieczonymi batatami polanymi
pozostata oliwg przed podaniem.




PIATEK KOLACJA 19:00

Jogurt z karmelizowanym bananem i orzechami

(1480kcal B:14g-T:21g-W:64g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Banan 89 100 1 mata sztuka
Masto 36 5 1 porcja

Miéd 18 6 0.5 tyzeczki

Jogurt naturalny 92 150 1 mate opakowanie
Ptatki owsiane 152 40 4 tyzki

Orzechy laskowe 94 15 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Banana obraé, pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ na rozgrzane
masto.

2. Podgrzewac chwile, zdja¢ z ognia i doda¢ midd.
3. Miesza¢ do potaczenia sktadnikow.

4. W wysokiej szklance utozy¢ warstwowo: jogurt, ptatki,
kawatki banana i posiekane orzechy.



Lista zakupow

NA TYDZIEN




PRODUKTY ZBOZOWE

Produkt

Kasza gryczana niepalona
Kasza jaglana

Kasza jeczmienna peczak
Makaron durum

Maka zytnia razowa

Ryz biaty dtugoziarnisty

Masa (g)
50

50

30

110

45

120

Miara

5 tyzek

3.33 tyzki

3 tyzki

1.22 szklanki
4.5 tyzki

8 tyzek

ROSLINY STRACZKOWE

Produkt

Fasola biata konserwowa

Fasola czerwona konserwowa

Soczewica

Masa (g)
80
120

60

Miara
4 tyzki
6 tyzek

5 tyzek

RYBY

Produkt

Miruna

tosos dziki filet

tosos wedzony

Masa (g)
120
200

100

Miara
1.07 porgcji
1 sztuka

4 plastry

SMAROWIDtA | PASTY

Produkt

Hummus

Masto orzechowe bez soli

SOSY

Masa (g)
60 g

57¢g

Miara
3 tyzki

5.7 tyzeczki

Produkt

Sos teriyaki o obnizonej zawartosci sodu

Masa (g)

36¢g

Miara

2 tyzki



StODYCZE

Produkt

Erytrytol

Miéd

TtUSZCZE | OLEJE

Masa (g)
15¢g

18 g

Miara
3 tyzeczka

1.5 tyzeczka

Produkt
Masto

Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

Masa (g)

5

35

105

Miara
0.71 tyzeczki
3.5 tyzki

10.5 tyzki

WYPIEKI

Produkt

Proszek do pieczenia

Masa (g)

lg

Miara

0.5 tyzeczka

ZUPY

Produkt

Rosot

Masa (g)

250 g

Miara

1 szklanka

WARZYWA

Produkt

Batat

Brukselka

Burak z botwinka
Buraki ugotowane
Cebula

Cukinia

Jarmuz

Marchew

Ogorek

Masa (g)
400
200

140

120

175

200

30

240

270

Miara

1.14 duza sztuka
2.27 filizanka

140 g

1 sztuka

1.59 srednia sztuka
20 plaster

1 garsé

4 Srednia sztuka

1.5 sztuka



Ogorek kiszony
Papryka czerwona
Papryka zo6tta
Pomidor czerwony
Pomidory koktajlowe
Pomidory suszone
Por

Rukola

Szpinak

Wodorosty wakame

65

180

60

580

60

105

50

100

150

75

1 Srednia sztuka
1.5 srednia sztuka
0.5 Srednia sztuka
4.83 srednia sztuka
0.6 garsc

15 sztuka

1 kawatek

5 garsé

6 garsc

1 porcja



O

USP Zdrowie

Czysta troska o tarczyce,
uktad nerwowy 1 nie tylko*

Odpowiednia zawartos¢ jodu  Prosty, czysty sktad? Bez cukru i laktozy, Odpowiedni dla
zgodna z rekomendacjami  bez zbednych dodatkow bezglutenowy wegan i wegetarian
PTGiP® i normami NIZP-PZH?

*Jod pomaga w: prawidtowej produkcji hormondw tarczycy i prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy, uktadu nerwowego; utrzymaniu
prawidtowych funkcji poznawczych; zachowaniu zdrowej skory oraz w prawidtowym metabolizmie energetycznym.

1. Zimmer M. et al., Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikoéw dotyczace suplementacji u kobiet ciezarnych, Ginekologia i
Perinatologia Praktyczna 2020;5(4):170-181.

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

3. Czysty sktad: bez substancji wypetniajacych, barwnikow, konserwantdéw syntetycznego pochodzenia

SUPLEMENT DIETY




O

USP Zdrowie

Mniejsze zmeczenie’,
pamiec 1 koncentracja’

NOWOSC!

AZ 125 PORCII!

Wysoka dawka sktadnika
aktywnego 100 pg

Bez cukru, bez laktozy,

bezglutenowy

Metylowana -
aktywna forma B12

A

L//f\.)
Odpornosc? Serce i uktad Uktad Energia’ Zalecana w diecie
krwionosny*® nerwowy® wegetarianskiej

| weganskiej

1. Witamina B12 przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia

2. Witamina B12 pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych

3. Witamina B12 pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego

4. Witamina B12 pomaga w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu homocysteiny

5. Witamina B12 pomaga w prawidtowe] produkcji czerwonych krwinek

6. Witamina B12 pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego

7. Witamina B12 przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego

SUPLEMENT DIETY



Marka suplementéw diety Naturell od lat angazuje sie w dziatania
promujace zdrowy tryb zycia. Wspotpracuje z najlepszymi specjalistami
w Polsce, tworzy plany zywieniowe i jadtospisy, pomaga zmienia¢ nawyki,
uczy madrej suplementacji - skrojonej na miare potrzeb.

www.naturell.pl

Naturell | Suplementy diety | Natura i Nauka
https://www.instagram.com/naturell_polska/

https://www.facebook.com/SuplementyNaturell




