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POSILKI:

| SNIADANIE

Kanapka z tososiem, serkiem chrzanowym,
awokado, ogorkiem i koperkiem

Il SNIADANIE*

(lub kolacja)

Zupa z pieczonej papryki, czosnku
i pomidorkdw, z czerwonq soczewicq
i ziemniakami

OBIAD

Dorsz pieczony pod cytrynkq z domowymi
frytkami, suréwka z kiszonej kapusty

opcjonalny
PODWIECZOREK < , positek na
(lub 11 niadanie/kolacja) stodko

Pieczone jabtko z orzechami i ptatkami
owsianymi z serkiem homogenizowanym

KOLACJA

(lub 1l $niadanie*)

Satatka z ciecierzycq, paprykaq, natkq
pietruszki, z jogurtowym sosem curry
| grzankami

*II Sniadanie

Wybor zalezy od tego czy masz mozliwos¢ zabrania ze sobq zupy i odgrzania jej
lub od Twoich indywidualnych preferencii.



Lista zakupow

Warzywa i owoce

[ ] cytryna

[ ] jabtko

[ ] awokado

[ ] ogoérek zielony

[ ] papryka

[ ] pomidorki koktajlowe
[ ] czosnek

[ ] ziemniaki

[ ] koperek

[ ] natka pietruszki

[ ] mieszanka satat

[ ] kiszona kapusta
(+ulubione do niej
dodatki, np.: marchew,
cebula, jabtko)

Pieczywo

[ ] pieczywo petnoziarniste
[ ] ptatki owsiane

Oleje

[ ] oliwa z oliwek
[ ] olej rzepakowy

Nabiat
[ ] serek kanapkowy

(8mietankowy/chrzanowy)
] serek homogenizowany/

twardég chudy
[ ] jogurt

Ryby
[ Jtoso§ w plastrach
[ ] dorsz

Przyprawy

[ ] mieszanka
suszonych warzyw
[ Jcurry

[ ] cynamon

(] (pieprz cayenne)
[ ] sél, pieprz

[ ] kardamon

[ ] papryka stodka

[ ] kurkuma

Inhe

[ ] czerwona soczewica
[ ] orzechy wioskie
[ ] ciecierzyca



Ogolne zalecenia:

Napoje
W ciqgu dnia popijaj wode.
Jesli masz ochoteg, mozesz wypiC kawe lub herbate, ale
postara;j sie, zeby nie byta ona gorqgca.
Unikaj stodzonych oraz gazowanych napojow.

Sktady produktow
W trakcie zakupow poswieC chwile i przeczytaj sktady
produktow, ktére kupujesz. Starqgj sie wybierac takie
Z prostym sktadem.

Owoce i warzywa
Jesli masz mozliwoS¢ postaragj sie, aby byty Swieze.
Nie spozywaj produktdéw, na ktorych wystqpita plesn, nawet
po odkrojeniu czesci splesniatej!

Uzywki
Ogranicz/zrezygnuj z uzywek.
Nie pij alkoholu i nie pal papierosow.

Aktywnos¢
Wybierz lub poszukaj swojej aktywnosci fizycznej, takie
Z ktorej bedziesz czerpac radosc.
Jesli masz siedzqcy tryb pracy/zycia, wstan raz na jokis czas
| postaragj sie wykonac drobng aktywnosc, np.: spacer.

Profilaktyka
Badaj sie regularnie. Przynajmniej raz w roku postaraj sie
wykonac badania profilaktyczne. Zerknij na kolejng strone,
zeby zobaczyC jakie.



Badania profilaktyczne:

morfologia
glukoza
AST
ALT
kreatynina
badanie ogdlne moczu
lipidogram (cholesterol ogdliny,
LDL, HDL, troéjglicerydy)
TSH
CRP
zelazo i ferrytynao
PSA (dla mezczyzn)

Kalendarz
badan:




| SNIADANIE

omega-3

(

Kanapka z tososiem, serkiem
chrzanowym, awokado,
ogo6rkiem i koperkiem

Sktadniki: mozesz zrobi¢ serek chrzanowy
dodajgc do Smietankowego Swiezo

) ) ) starty chrzan
pieczywo petnoziarniste
toso$ wedzony w plastrach (

serek kanapkowy smietankowy lub chrzanowy
awokado

ogorek zielony dtugi

koperek

Sposbéb przygotowania:

Posmaruj pieczywo serkiem, na to potdz cienkie plasterki
awokado, tososia i ogorka. Posyp posiekanym koperkiem.



SUGEROWANE PROPORCJE
SKEADNIKOW:
2 duze papryki

1 éNlADAN'E 2 garéci pomidorksw

10 zgbkdw czosnku
. 2 duze ziemniaki
(IUb kOIGCJG) 8 tyzek suchych nasion

soczewicy

Zupa z pieczonej papryki,
czosnku i pomidorkow,
Z czerwonq soczewicq
| ziemniakami \

porcja

Sktadniki: strgczkow
papryka Przyprawy:
pomidorki koktajlowe mieszanka suszonych

warzyw
C.ZOSﬂ.ek _ papryka stodka
ziemniaki kardamon
sucha czerwona soczewica kurkuma

oliwa z oliwek sOl do osolenia wody

Sposbéb przygotowania:

Pokroj papryke i wtdz do zaroodpornego naczynia, dotdz pomidorki
koktajlowe oraz obrane zgbki czosnku. Polej oliwg i widz do
rozgrzanego do 200 stopni piekarnika. Piecz, az papryka bedzie
miekka.

Ziemniaki obierz i pokrdj, wrzu€ do gotujqcej sie, osolonej wody, dodaj
optukane nasiona soczewicy Oraz suszone warzywa (lub bulion).
Gotuj do miekkosci ziemniakdw. Do garnka dotdz upieczone warzywa
obrane ze skorki i pozostate przyprawy. Catos¢ zblenduj.



OBIAD (omega-B

Dorsz pieczony pod cytrynkq z
domowymi frytkami, suréwka z
kiszonej kapusty,\

Sktadniki:
antyoksydanty

Swiezy filet z dorsza

cytryna

ziemniaki

olej rzepakowy /oliwa z oliwek

kiszona kapusta (+ulubione do niej dodatki)

Sposob przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

Frytki:

Ziemniaki pokrdj w stupki i widz do miski z zimng wodq. Plucz
do momentu, az woda przestanie metnieC. Osusz ziemniaki

I utdbz na blaszce do pieczenia, polej olejem rzepakowym.
Wstaw do piekarnika.

Dorsz:

Dorsza umyj, wysusz, posdl i popieprz, delikatnie polej oliwg.
Pot6z w naczyniu zaroodpornym i utdz na nim plasterki
cytryny, tak aby pokrywaty gorng jego powierzchnie. Wstaw
do piekarnika.

Zjedz z surdwkq z kiszonej kapusty z ulubionymi dodatkami.



PODWIECZOREK porcja
(lub 1l $niadanie/kolacja) (orzechéw

Pieczone jabtko z orzechami
| ptatkami owsianymi z serkiem

Sktadniki:

JObH(O . DOMOWY SEREK HOMOGENIZOWANY:
pijtk' owsiane Twarog zblenduj do preferowane]
orzechy wioskie konsystencji. Wymieszaj z wanilig i jesli
cynamon chcesz, to z odrobing cukru®.

sok z cytryny /

serek homogenizowany

Jesli wolisz bardziej stodkie desery,

SpOSC)b przygotowonio: mozesz dodac¢ odrobine miodu do
jabtek lub uzy¢ go do polania
.. . . gotowego deseru.
Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. (

Pokrdj jabtka w kostke, wymieszaj z cynamonem i wtdz do

kokilki. Posiekaj drobno orzechy i ptatki owsiane, posyp nimi
jabtka.

Piecz okoto 30 minut, zjedz z serkiemn homogenizowanym.

*oczywiscie cukier (oraz midd) nie jest zalecany, jednak uwazamy, ze
lepiej zjes¢ domowy deser z odrobing cukru, niz kupny deser ze ztym
sktadem.



KOLACJA -
(lub Il $niadanie) / strqczliéw

Satatka z ciecierzycq, papryka,
natkq pietruszki, z jogurtowym
sosem curry i grzankami

Sktadniki:

ciecierzyca ugotowana jogurt

albo z puszki (przeptukana)  pieczywo petnoziarniste
papryka ulubiona mieszanka satat
posiekana natka pietruszki oliwa z oliwek

sok z cytryny (pieprz cayenne)

przyprawa curry

Sposbéb przygotowania:

SOsS:

Do jogurtu dodaj sok z jednej cytryny, posiekanq natke pietruszki,
sOl, pieprz i przyprawe curry do smaku.

Grzanki:

Pokrdj pieczywo w drobne kwadraty. Polej delikatnie oliwq i wrzuC
na rozgrzang patelnie. Zdejmij, gdy bedg ztociste (mozesz je tu
posypaé pieprzem cayenne, jesli lubisz ostre).

Satatka:

Papryke umyj i pokrdj na cienkie paski. Satate wymieszaj w misce
Z sosem, dotdz pozostate sktadniki i wymieszaj jeszcze raz.



PO wiece| wiedzy
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