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Dr n. o zdr. Marta Dabrowska-Bender

dietetyk i specjalista zdrowia publicznego

Absolwentka Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego
Wydziatu Nauki o Zdrowiu,
autorka i wspoétautorka wielu
prac naukowych oraz cztonek
Polskiego Towarzystwa
Dietetyki. Od 2008 roku
asystent w Zaktadzie Zdrowia
Publicznego WUM. Na co dzien oprécz pracy
naukowo-dydaktycznej zajmuje sie edukacija

i poradnictwem zywieniowym, jak rowniez
monitorowaniem stanu odzywienia i sposobu
odzywiania sie pacjentdw po przeszczepieniu
narzadow, z przewlekta niewydolnoscia nerek
oraz leczonych z powodu choroby nowotworowe;.

Mimo ze wyleczenie chorych na stwardnienie rozsiane za pomoca samych lekéw i diety nie jest mozliwe, to jednak uzasadnione wydaje sie stosowanie prawidtowo zbilansowanej
diety oraz przestrzeganie ogdlnych zasad zdrowego zywienia. Stwierdzono, ze wtasciwa terapia zywieniowa chorych z SM moze w istotny sposéb wptywac na ogdlna poprawe

ich stanu zdrowia, tagodzi¢ objawy choroby (ij. stany zapalne, zaparcia, zaburzenia ze strony uktadu moczowego, zmeczenie), wspomagac proces leczenia oraz zapobiegac
powstawaniu niedoboréw substancji odzywczych.



= 1 tyzeczka margaryny roslinnej ze sterolami roslinnymi do
smarowania pieczywa

= 2 grube plasterki Swiezego pomidora

= 1 tyzeczka natki pietruszki (do posypania kanapek)
Napdj z mango i brzoskwini

= 12 dojrzatego mango

= 1 mata brzoskwinia

= 5 tyzek soku pomaranczowego

= 150 g kefiru naturalnego (do 2% ttuszczu)

= 1 tyzeczka zarodkéw pszennych

) . ) . Owoce obra¢, umyc¢ i usunac¢ pestki. Nastepnie wszystkie
= 1tyzka posiekanych orzechow wioskich sktadniki zmiksowaé razem do uzyskania jednolitej masy.

Kanapki z indykiem marynowanym w ziotach
OBIAD
®

= 2 cienkie kromki chleba razowego ze stonecznikiem

Krem z dyni, z grzankami oraz Swieza natka pietruszki — 300 ml
Zamarynowac piers lub poledwice z indyka w ziotach $wiezych = 5 fyzek startej na grubej tarce wtoszczyzny (marchew,
lub suszonych (tymianek, kolendra, rozmaryn, czgber). Potem korzen pietruszki, korzen selera, por)
natrze¢ jg czosnkiem i naszpikowac jatowcem, a na koncu
dodac sok z cytryny. Catos¢ zawing¢ w pergamin i odstawic¢ do
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Ptatki gryczane z jogurtem naturalnym, malinami i suszonymi
$liwkami

= 3 tyzki ptatkdw gryczanych

= 1 tyzka otrgb pszennych

= gars¢ malin, Swiezych lub mrozonych

= 1> szklanki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)
= mata gars¢ suszonych sliwek

= 1 tyzeczka dipu z ciecierzycy* do smarowania pieczywa
= 2 cienkie plasterki pieczeni z indyka

= 80 g dyni (Swieza lub mrozona)

lodéwki na godzine. Nastepnie piec indyka w piekarniku przez = ziota Swieze |ub suszone (wedle uznania)
okoto 60 min w temperaturze 160°C. = 2 tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)
= 4 listki cykorii (fioletowa lub zielona) = 1 tyzka natki pietruszki (do posypania)

= grzanki z 1 $redniej kromki chleba typu graham
Chleb pokroi¢ w kostke i podsuszy¢ w piekarniku lub na patelni
teflonowej, bez ttuszczu.

Ugotowaé wtoszczyzne i dynie w wodzie, bez dodatku
miesa oraz kostki bulionowej. Ugotowany wywar ostudzi¢
i zmiksowac, nastepnie doda¢ 2 tyzki jogurtu naturalnego.
Krem przed podaniem posypac swieza natka pietruszki.

Pomigdzy zupg a drugim daniem zrobi¢ godzine przerwy.

Herbata z hibiskusa, bez cukru — szklanka 250 ml

witaminy D i E oraz selenu,
cynku i innych sktadnikéw > 4

i nych wspomagajacych SN IADAN I E I I
Raegeneracl. Kanapki z serem capri i Swiezymi warzywami
= 2 cienkie kromki chleba gryczanego

wzmachnia réwniez uktad = mata garsc rukoli
odpornosciowy. S V0325 = 2 cienkie plasterki sera capri (ser serwatkowy typu wioskiego)
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Losos$ atlantycki w sosie jogurtowo-czosnkowym
= 120 g Swiezego fileta z tososia atlantyckiego (niehodowlany)

(Sposdb przygotowania: pieczenie w naczyniu zaroodpornym,
zapiekanie w pergaminie lub gotowanie na parze).

= 3 tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

= 1 tyzka soku z cytryny (Swiezo wyciskany)

= 2-3 zabki czosnku

= 1 tyzeczka Swiezego rozmarynu

Jogurt naturalny wymieszac z sokiem z cytryny oraz czosnkiem
wycisnietym przez praske. Nastepnie doda¢ odrobine $wiezo
zmielonego pieprzu kolorowego oraz natke pietruszki lub
koperek. Rybe po wyjeciu z piekarnika odstawi¢ na 5 minut do
odparowania. Przed podaniem polac ja przygotowanym sosem.
Ryz czerwony peinoziarnisty

= 5-6 fyzek ugotowanego ryzu petnoziarnistego

Ryz dobrze wyptuka¢ i doda¢ do 2 filizanek gotujacej sie
wody. Gotowac¢ na bardzo matym ogniu, pod przykryciem
przez 40 minut. Odcedzi¢ i optuka¢ zimng, biezaca woda,
nastepnie odstawi¢ na bok.

Satatka z roszponki, pomidoréw i awokado

= 1 gars¢ roszponki

= 15 dojrzatego awokado (pokrojone w kostke)

= 3 pomidorki koktajlowe (pokrojone w ¢wiartki)

= 5 pomaranczy do wycisniecia

= pieprz kolorowy swiezo zmielony (do smaku)

= 1 tyzeczka pestek stonecznika

Napar z melisy i Swiezej migty — szklanka 250 ml

Pomiedzy obiadem a podwieczorkiem wypi¢ powoli
szklanke wody mineralnej niegazowanej ze Swiezo
wycisnietym sokiem z cytryny (250 ml).

PODWIECZOREK

Ptatki owsiane z pieczonym jabtkiem, kefirem, cynamonem
oraz tartymi migdatami
= 4 tyzki ptatkdw owsianych goérskich

Ptatki zala¢ goraca woda i odstawi¢ na 10 minut pod przykryciem
do zmiekniecia.

= 1 Srednie jabtko

Jabtko upiec w piekarniku lub udusi¢ w rondelku na matym

ogniu, nastepnie dodac je do ptatkow.

= 5 fyzek kefiru lub mleka zsiadtego (do 2% ttuszczu) — polac
catos$¢ po przestudzeniu

= 1 tyzka tartych migdatow
Swiezy sok z aronii i jabtka, bez cukru — szklanka 250 ml

Cukinia nadziewana serem ricotta, poledwica z indyka
duszong w ziotach, suszonymi pomidorami oraz bazylia

= 1 mata cukinia

= 100 g sera ricotta

= 50 g Swiezej poledwicy z indyka

Poledwice pokroi¢ w kostke i zamarynowac¢ sSwiezymi lub
suszonymi ziotami, np. ziotami prowansalskimi. Nastepnie
dodaé¢ stodka czerwona papryke i pieprz kolorowy swiezo
zmielony. Cato$¢ zawing¢ w pergamin i wtozy¢ do piekarnika.
Piec okoto 20 minut w temperaturze 160°C. Mieso po upieczeniu
schtodzi¢ i potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami farszu.

= 3-4 suszone pomidory (przed pokrojeniem namoczycC je
w cieptej wodzie i odstawi¢ na 20 min)

(O]

KOLACJA

= kilka listkow sSwiezej bazylii

= 3 zgbki czosnku (wycisnac przez praske)

= pieprz kolorowy swiezo zmielony lub ziotowy (wedle uznania)
= SOl morska (mafa ilos¢ — tyko do smaku!)

= 1 tyzka oliwy z oliwek/oleju rzepakowego (ttoczone na zimno)
Cukinie umy¢, przekroi¢ wzdtuz na pét, tyzeczka wydrazy¢ nasiona
i odrobine migzszu — tak, zeby zmiescit sie w niej farsz. Cukinie
skropi¢ oliwa i utozyé w naczyniu zaroodpornym. Do gtebokiej
miski wrzuci¢ ser, ostudzong poledwice z indyka, pokrojone
pomidory, poszarpane listki bazylii, wycisnigty czosnek, pieprz,
odrobine soli oraz oliwe z oliwek. Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze
soba i wlozy¢ do wgtebiens przygotowanych w cukinii. Nastepnie
wstawic jg do piekarnika i zapiekac¢ przez 25 minut w temperaturze
160°C. Przed podaniem posypac jg Swiezym koperkiem.

Miks Swiezych satat z sokiem z cytryny i oliwa

= 1 gars¢ cietych satat (endywia, cykoria, rukola)

= sok z cytryny (do skropienia)

= 1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego

Satate umy¢ i odsaczy¢ z wody. Nastepnie skropi¢ jg cytryna,
dodac olej rzepakowy i wszystko razem wymieszac.

Woda mineralna niegazowana z plasterkiem limonki
- szklanka 250 ml

* Pasta z ciecierzycy (ewentualnie z fasoli lub soczewicy):

= 1 szklanka suchej ciecierzycy (moczy¢ cieciorke przez 12 godz., nastepnie gotowac
okoto 60 minut)
= peczek koperku lub natka pietruszki
= 3-4 zabki czosnku
= 6 fyzek oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego + 2 tyzki przegotowanej wody (jesli
przygotowana pasta bedzie zbyt sucha, mozna minimalnie zwigkszy¢ ilo$¢ oliwy i wody,
tak aby data si¢ dobrze smarowac).
= sél morska, pieprz, ewentualnie Swieze lub suszone ziota (dodawac wedle uznania)
= 1 tyzka soku z cytryny
Ugotowana ciecierzyce potaczy¢ z koperkiem, oliwa, czosnkiem, sokiem z cytryny oraz
przyprawami. Nastepnie wszystkie sktadniki razem zmiksowaé na jednolita mase, wstawic
do lodéwki i zuzy¢ w przeciagu 4 dni.

SMACZNEGO!
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Jajecznica przygotowana na parze zpomidoramii szpinakiem
= 4 jaja przepidércze

= 1 gars¢ swiezego szpinaku

= 1 tyzeczka szczypiorku

= 3 pomidory koktajlowe

= 2 cienkie kromki chleba petnoziarnistego

= 1 ptaska tyzka przecieranych pomidoréw z ziotami
do smarowania pieczywa

Jest naturalnym zrédtem

flawonoidéw, antyoksydantow,

antocyjanow i pektyn,

a takze witamin C, B1, B2,

PP, prowitaminy A, bfonnika

oraz zelaza, potasu, wapnia

i magnezu. Wykazuije silne

witasciwosci przeciwutleniajgce,

pomagajace zwalczac

wolne rodniki. Flawonoidy:

zawarte w owocach

zurawiny wspomagaja

prawidtowe dziatanie

uktadu krazenia i wykazujg

dziatanie przeciwbakteryjne

i przeciwgrzybiczne, dzigki

czemu jest skuteczna m.in.

w leczeniu infekcji pecherza

moczowego. Ponadto sok

z zurawiny, jako silnie zasadowy,

pomaga przywrocic¢ rownowage

w organizmie, jesli panuje w nim

zbyt kwasne srodowisko.

Miske szklang lub metalowa postawi¢ na naczyniu z wrzaca
woda. Nastepnie wbi¢ do niej umyte jaja, dodac¢ optukany
szpinak, tyzeczke szczypiorku i pokrojone w kostke pomidorki
koktajlowe bez skory. Miesza¢ do momentu, az jajecznica
zacznie sie delikatnie Scinac.

Satatka z cykorii, pomaranczy, imbiru i orzechow wtoskich
= 4 listki cykorii (zielona lub fioletowa)

= 6 matych czastek pomaranczy

= sok z limonki do skropienia

= 1 tyzeczka oleju Inianego

= 1 tyzeczka posiekanych orzechéw witoskich (do posypania)
= imbir Swiezy, tarty (do smaku)

Granat — 1 mata sztuka

Herbata zielona bez cukru — szklanka 250 ml

SNIADANIE I

Platki owsiane z jogurtem, bananem i boréwkami
(posypane tartymi migdatami)

W &

*B.PL.MA 018.6280
{

|
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= ptatki owsiane

Ptatki zala¢ gorgca woda i odstawi¢ na 10 minut do
zmiekniecia.

= 125 ml jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

= 15 $redniego banana

= 2 tyzki boréwek amerykanskich

= 1 tyzka posiekanych migdatow (do posypania)

Kanapki z turiczykiem, pomidorem i rukola

= 2 cienkie kromki chleba gryczanego

= 1 garsc rukoli

= 2 plasterki Swiezego pomidora

= 1 tyzeczka chrzanu do smarowania pieczywa

= 2 tyzkitunczyka w oliwie z oliwek w sosie wtasnym (ze stoika)

Sok z zurawiny i jabtek — szklanka 250 ml

OBIAD

Krem z brokutow (posypany swiezym koperkiem) — 300 ml
= wioszczyzna (marchew, korzen selera, por, korzen pietruszki)

= 80 g brokutow (Swieze lub mrozone)
= 2 tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)
= grzanki z 1 sredniej kromki chleba orkiszowego

Chleb pokroi¢ w kostke i podsuszy¢ w piekarniku lub na patelni
teflonowej — bez dodatku ttuszczu.

= 1 tyzka swiezego koperku (do posypania)

= odrobina pieprzu i soli morskiej (do smaku)

Warzywa ugotowac¢ w wodzie, bez dodatku miesa oraz kostki
bulionowej. Nastepnie ugotowany wywar ostudzi¢ i zmiksowac,
na konicu dodac dwie tyzki jogurtu naturalnego. Krem przed
podaniem posypac swiezym koperkiem.

®



Pomiedzy zupg a drugim daniem zrobi¢ godzine przerwy.

Poledwiczka z indyka marynowana w zurawinie

= 100 g swiezej poledwicy z indyka

= 80 g zurawiny (Swieza lub mrozona) — rozgnies¢ i obtozy¢
nig poledwice

= 1 fyZzka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek

= 1 tyzka Swiezego lub suszonego tymianku (do posypania)

= odrobina pieprzu i soli (wedle uznania)

Komosa ryzowa czarna

= 5-6 fyzek ugotowanej komosy ryzowej

Przed ugotowaniem komosy zala¢ ja zimng wodg i odstawi¢
na 15-20 minut. Nastepnie odsaczy¢ ja z wody i optukac¢ na
drobnym sitku pod biezaca woda. Czystg komose zala¢ zimna
wodg w proporcji 1:2. Postawi¢ ja na ogniu i doprowadzic¢
do wrzenia. Mieszac jg od czasu do czasu i gotowac na matym
ogniu przez 15-20 minut pod przykryciem. Po ugotowaniu
odstawi¢ garnek, nie zdejmujac pokrywki, na 5-7 minut. Po tym
czasie komosa bedzie gotowa do jedzenia.

Szparagi zielone — 2 sztuki (ugotowane na parze)

Satatka z réznych zielonych warzyw

= 1 garsc¢ zielonych warzyw (szpinak, endywia, botwina, rukola)

= 1 tyzka posiekanych swiezych ziét, np. tymianek, estragon
(wedle uznania)

= sok z cytryny

= 1 zgbek czosnku (wycisniety przez praske)

= 1 fyzeczka oleju Inianego - 5 g

Woda mineralna niegazowana ze $wiezo wycisnigtym sokiem
z cytryny i plasterkiem $wiezego imbiru — szklanka 250 mi

®

Pomigdzy obiadem a podwieczorkiem wypi¢é powoli
szklanke wody z plasterkiem limonki — 250 ml.

PODWIECZOREK

Satatka z nasion amarantusa i Swiezych warzyw
= 6-7 tyzek ugotowanych nasion amarantusa

= > Swiezego zielonego ogoérka

= 1 tyzka szczypiorku

= 1 maty pomidor

= > papryki czerwonej

= 1 tyzka zielonej natki pietruszki

= 1-2 zgbki czosnku (wycisniety przez praske)

= 2 tyzki oliwy z oliwek — 20 g

= sok wycisniety z ¢wiartki cytryny

= odrobina soli i pieprzu kolorowego swiezo zmielonego

Nasiona amarantusa optuka¢ na drobnym sitku pod biezaca
woda, po czym gotowacé na matym ogniu przez okoto 15 minut.
Odcedzi¢ na sitku o matych oczkach. Nastepnie umyé
warzywa i pokroi¢ je na mate kawatki. Na korncu wymieszac
wszystkie sktadniki.

Napar z melisy, bez cukru — szklanka 250 ml

KOLACJA

Kanapki z serem biatym, Swiezym ogorkiem, rzodkiewka
i awokado

= 2 kromki chleba razowego z dynig

= 2 cienkie plastry sera biatego chudego lub pétttustego

= 2 plasterki dojrzatego awokado do smarowania pieczywa

(O]

= 1 Sredni ogdrek

= 3-4 rzodkiewki

= 1 tyzeczka Swiezego koperku (do posypania)

Koktajl z kefiru i $Swiezych malin

= 1 niepetna szklanka kefiru naturalnego (do 2% ttuszczu)

= 15 szklanki Swiezych lub mrozonych malin

= 3 tyzki czarnych porzeczek

Owoce optukac pod biezacg woda, nastepnie dodac do kefiru
i razem wszystko zmiksowac.

Woda mineralna niegazowana z plasterkiem limonki
- szklanka 250 ml

SMACZNEGO!




AWOKADO

Jest cennym Zrédtem lekko
strawnego ttuszczu, gtéwnie
w postaci jednonienasyconych
kwaséw ttuszczowych.
Zawiera petnowartosciowe
biatko, btonnik pokarmowy
oraz mnéstwo witaminy E,
potasu, zelaza, miedzi, beta-
karotenu, kwasu foliowego
oraz witaminy B3, B5 i K. Jest
NN réwniez bogate w fitozwiazki,
. - ktdre majg wtasciwosci
przeciwzapalne. Z kolei duza
. ilos¢ tyrozyny — aminokwasu
i/ \ odgrywajgcego wazna
role w tworzeniu potaczen
miedzy neuronami, wptywa
korzystnie na prace mézgu.
Jednoczesnie awokado jest
naturalnym zrédtem lecytyny
|i ma zréwnowazona zawarto$é
kwasow i zasad.

l

-

Omlet z amarantusa, malin i borowek

= 3 jaja przepidércze

= 2 tyzki mleka migdatowego

= 3 tyzki amarantusa ekspandowanego

= 1 tyzka maki gryczanej

= 1 tyzeczka oliwy z oliwek

= 3 tyzki boréwek amerykanskich lub czarnych jagéd (Swieze
lub mrozone)

= 3 tyzki malin (Swieze lub mrozone)

= 2 banana

Potaczy¢ ze soba jaja, mleko migdatowe, make gryczana,

amarantus, oliwe i banana rozdrobnionego blenderem.

Przygotowang mase wyla¢ na rozgrzang patelnie teflonowag

(przystosowang do smazenia bez ttuszczu) i podgrzewac

omlet okoto 2 minuty. Nastepnie na wierzch potozy¢ (umyte

i osuszone) boréwki oraz maliny. Omlet ztozy¢ na pét i przez

4 minuty obsmazac¢ delikatnie z obu stron.

Sok wielowarzywny

= 2 mate pomidory malinowe (220 g)

= 1 $rednia marchew

= 1 fodyga selera naciowego

= 1 gars¢ rukwi wodnej

= 1> szklanki Swiezego soku pomidorowego

= pieprz kolorowy (do smaku)

= 1 tyzka $wiezej natki pietruszki

Pomidory i marchew umy¢ i obrac¢ ze skory. Nastepnie wrzucié

przygotowane warzywa razem z selerem naciowym (umytym),

(O]

rukwig, pietruszka, sokiem pomidorowym do wysokiej miski
i zmiksowac wszystko blenderem na purée. Na koniec dodac
Swiezo zmielony pieprz i przela¢ sok do szklanki.

Platki zytnie z mlekiem zsiadtym, orzechami laskowymi,
Swieza papaja i czarng porzeczka

= 2 tyzki ptatkéw zytnich

= 1 tyzka czarnych porzeczek (Swieze lub mrozone)

Y2 szklanki Swiezej papai (pokroi¢ w kostke)

= 1 tyzeczka otrgb owsianych

= > szklanki mleka zsiadtego (1,5% ttuszczu)

= 1 tyzka posiekanych orzechéw laskowych

= cynamon mielony (do posypania)

Ptatki zytnie zala¢ 2 tyzkami goracej wody i odstawi¢
na 5-10 minut. Nastepnie wymieszac je z otrebami owsianymi
i zsiadtym mlekiem. Na wierzch potozy¢ pokrojong papaje, dodac
posiekane orzechy laskowe i posypac catos¢ cynamonem.
Woda mineralna niegazowana z plasterkiem limonki

- szklanka 250 mi

Zupa pomidorowa z kasza jaglana i natka pietruszki — 300 ml

= 1 szklanka warzywnego wywaru (w tym 100 g wtoszczyzny:
marchew, pietruszka, seler, por oraz 250 ml wody)

= 1 tyzka ptatkow jaglanych

= 2 S$rednie pomidory (Swiezo przecierane lub pomidory
przecierane ze stoika/szklanej butelki)

= 1 zabek czosnku



= 1 tyzka jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

= 4 |istki Swiezej bazylii (do dekoracji)

= pieprz kolorowy do smaku

= 1 tyzka Swiezej natki pietruszki
Przygotowac wywar z witoszczyzny, nastepnie dodac rozdrobnione
blenderem pomidory (bez skorki), czosnek wycisniety przez
praske, 1 tyzke ptatkdéw jaglanych i wszystko razem gotowac na
wolnym ogniu przez 5 minut. Do ugotowanej zupy (zestawi¢ ja
z ognia lub ptyty) dodac¢ 1 tyzke jogurtu naturalnego, pieprz, natke
pietruszki i wszystko razem wymiesza¢. Na koniec udekorowaé
zupe listkami swiezej bazylii.

Tagliatelle orkiszowe ze szparagami i pesto z awokado

= 80 g ugotowanego makaronu petnoziarnistego z orkiszu
(wstazki) — niepetna miseczka

= zielone szparagi (4 sztuki)

= 6 pomidorkéw koktajlowych

= 1 tyzka $wiezego tymianku

= pieprz biaty (do smaku)

= 1 tyzka Swiezo startego parmezanu
Sktadniki na pesto:

= 2 dojrzatego awokado

= 10 listkéw rukoli

= 1 tyzka pestek dyni

= 2 tyzki Swiezej natki z pietruszki

= 2 zabki czosnku (wycisniety przez praske)
= 1 tyzka oliwy z oliwek

= 2 tyzki soku z cytryny ($wiezo wyciskany)
= szczypta soli morskiej

= pieprz kolorowy

®

Makaron orkiszowy wrzuci¢ na wrzaca wode i gotowac¢ okoto
6 minut. Po odcedzeniu optukac go doktadnie pod biezaca, zimna
wodg i pozostawi¢ na durszlaku. Sktadniki na pesto wrzuci¢ do
wysokiej miski i zmiksowac wszystko razem blenderem na jednolita
mase. Szparagi doktadnie umy¢ i za pomoca ostrej obieraczki
pokroi¢ na cieniutkie, dtugie wstazki, a nastepnie gotowac na parze
przez okofo 4 minuty. Uparowane szparagi wymiesza¢ doktadnie
z pesto i przekrojonymi na pét pomidorkami. Na ptaski talerz
potozy¢ osuszony makaron, zas na wierzch wymieszane szparagi
z pesto i pomidorkami. Na koniec posypac catos¢ swiezo startym
parmezanem, pieprzem i posiekanym, swiezym tymiankiem.

Napar z rumianku — szklanka 250 ml

Suréwka z selera naciowego i ciecierzycy z dodatkiem
gruszki i $wiezej zurawiny

= 2 todygi selera naciowego

= 1 tyzka ugotowanej ciecierzycy

= 1 tyzka zurawiny ($wieza lub mrozona, bez dodatku cukru)
= V> stodkiej gruszki

= pieprz biaty (do smaku)

= 1 tyzeczka swiezego koperku

= 1 tyzka soku z cytryny (do skropienia)

Seler naciowy umy¢ i pokroi¢ w cienkie krazki. Gruszke
obrac¢ i pokroi¢ w gruba kostke. Nastepnie seler, ugotowang
ciecierzyce, koperek, gruszke i zurawing wymieszac¢ razem,
a na koniec catosc skropic cytryng i posypac pieprzem.

Herbatka z hibiskusa — szklanka 250 ml

(O]

Krewetki tygrysie z ryzem pelnoziamistym, roszponka i awokado

= 5 krewetek tygrysich (kup delikatnie obgotowane)

= 6 tyzek ugotowanego ryzu czerwonego petnoziarnistego
(5 tyzek suchego)

= 2 zabki czosnku

= 15 czerwonej papryki

= %> awokado

= 6 Srednich krazkow cukinii

= 1 gars$¢ roszponki

= % $redniej cebuli fioletowej (posiekana w drobng kostke)

= 1 V2 tyzki potttustego créme fraiche (ewentualnie serek ricotta)

= 1 tyzka oleju rzepakowego (ttoczony na zimno)

= 1 tyzka soku z cytryny

= 1 tyzka Swiezej natki z pietruszki

= pieprz kolorowy

Ryz ugotowac zgodnie z informacja na opakowaniu. Olej rozgrzaé
na patelni teflonowej i poddusi¢ delikatnie cebule posiekang
w kostke cebule. Nastepnie doda¢ czosnek wycisniety przez
praske, krewetki, krazki cukinii i mieszajac dusi¢ wszystko razem
przez okoto 5 minut. Awokado umyc¢ i obra¢ ze skoéry, pokroi¢
w kostke i wrzuci¢ do gtebokiej miski. Doda¢ pokrojona w kostke
papryke, sok z cytryny, creme fraiche, szczypte soli i pieprz
— wszystko razem wymieszac i wrzuci¢ na patelnie. Na ptaski
talerz potozy¢ ugotowany ryz, optukana i osuszong roszponke,
zas$ na wierzch potaczone sktadniki z patelni. Na koniec posypac
catos¢ swieza natka z pietruszki i podawac na ciepto.

Herbatka z melisy — szklanka 250 ml

SMACZNEGO!




Jest bogatym zrédtem
: sulforafanu — przeciwutleniacza,
ktory wykazuje silne
wiasciwosci przeciwzapalne

i przeciwnowotworowe.
Zawiera karotenoidy (beta-

B -karoten, luteine i zeaksantyne)
i chlorofil, ktére hamuija
szkodliwe procesy oksydacyjne
oraz wspomagaja oczyszczanie
4 organizmu z toksyn. Ponadto
jest bogaty w btonnik i kwas

| foliowy, witaminy K i C,

wapn (lepiej przyswajalny

niz w mleku), zelazo, potas,
fosfor i magnez. Natomiast

w chorobach tarczycy nalezy
go unikac ze wzgledu na
wystepowanie goitrogendéw,
ktére moga znaczaco wptywac

na metabolizm deU. L.PL.MA.03.2018.6280

SNIADANIE |

Koktajl z tofu i kokosa
= 100 g tofu (z ekologicznego gospodarstwa)

= 60 g niestodzonej pasty kokosowej

= Y2 litra mleka ryzowego/owsianego

= gatka muszkatotowa

Wszystkie sktadniki nalezy razem zmiksowac. W celu uzyskania
gestszego koktajlu mozna uzy¢ nieco mniej mleka ryzowego
lub owsianego. Na koniec koktajl mozna posypa¢ zmielong
gatka muszkatotowa.

Kanapka z ricotta i warzywami grillowanymi

= 3 cienkie krazki baktazana

= 3 cienkie krgzki czerwonej cebuli

= 3 mate szparagi

= 3 dtugie paski czerwonej papryki

= 1 butka grahamka

= 1 tyzeczka zmiksowanego dojrzatego awokado

= 1 fyzka sera ricotta

= 2 pomidorki koktajlowe

= 8 listkow Swiezego szpinaku

= 1 tyzeczka $wiezych, posiekanych ziét (tymianek i rozmaryn)

Umyte warzywa (baktazan, szparagi) upiec na patelni grillowej
bez dodatku tluszczu. Grahamke podzieli€ na dwie czesci
i posmarowac awokado oraz ricotta. Na wierzch natozy¢ grillowane
warzywa, pomidora, papryke, szpinak oraz cebule. Kanapki
posypac swiezymi ziotami oraz zmielonym, kolorowym pieprzem.

Sok marchwiowo-jabtkowy, $wiezo wyciskany - szklanka
250 ml

(O]

SNIADANIE II

Jogurt naturalny z ptatkami pszennymi oraz Swiezymi
morelami

= 15 szklanki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

= 1 tyzka ptatkéw pszennych

= 1 tyzeczka zarodkéw pszennych

= 1 Srednia morela (Swieza lub 3 sztuki suszonej)

Garsé migdatow

Woda mineralna niegazowana z listkiem melisy i plasterkiem
limonki — szklanka 250 ml

OBIAD ®

Zupa z soczewicy, z kolendrg — 300 ml

= 1 szklanka wywaru warzywnego (w tym 100 g witoszczyzny:
marchew, pietruszka, seler, por)

= 4 tyzki soczewicy zielonej (suche nasiona)

= 1 $redniej wielkosci czerwona cebula (drobno posiekana)
= 1 zgbek czosnku, wycisniety przez praske

= 1 tyzka oliwy z oliwek

= odrobina soli morskiej (do smaku)

= pieprz kolorowy, swiezo zmielony (opcjonalnie)

= 1 tyzka posiekanej, Swiezej kolendry

= 1 tyzka jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

Soczewice przed uzyciem zala¢ wrzaca wodg i odstawi¢ na
20 minut. Nastepnie odsaczy¢ ja, optukac¢ pod biezaca woda
i potaczy¢ wedtug przepisu z pozostatymi sktadnikami zupy.




Rozgrza¢ olej w garnku o grubym dnie i poddusi¢ cebule pod
przykryciem, az bedzie miekka. Nastepnie dodac czosnek,
przygotowany wczesniej wywar warzywny, ugotowang soczewice
i doprowadzi¢ wszystkie sktadniki do wrzenia. Gotowac zupe
przez 30 minut lub do momentu, gdy soczewica bedzie migkka.
Przyprawi¢ pieprzem i odrobing soli do smaku. Na koricu dodac
kolendre i jogurt naturalny.

Pomigdzy zupg a drugim daniem zrobi¢ godzine przerwy.

Ryz czerwony peinoziarnisty
= 5 tyzek ugotowanego ryzu czerwonego petnoziarnistego

Roladki cielece z zurawing i jarmuzem

= 150 g surowej cieleciny

= 3-4 fyzki sera ricotta

= 1 tyzka Swiezego, posiekanego tymianku

= 1 mata gars¢ rukoli-20 g

= 2 zgbki czosnku

= 3 tyzki zurawiny (Swieza lub mrozona, bez dodatku cukru)

= pieprz kolorowy swiezo zmielony do smaku

= stodka papryka do smaku

= 1 tyzeczka oleju rzepakowego ttoczonego na zimno
Cielecine podzieli¢ na dwie porcje i rozbi¢ na cienkie
ptaty réownej grubosci. Ricotte wymiesza¢ z tymiankiem,
czosnkiem wycisnietym przez praske, rozdrobniong rukola,
zurawing, olejem rzepakowym, pieprzem i papryka. Cielecine
posmarowacé przygotowanym farszem i zwing¢ na ksztatt
rolady. Tak przygotowane roladki gotowac¢ na parze okoto
20 minut.

Satatka z jarmuzu, jabtek i migdatow

= 50 g jarmuzu

= 1 mate jabtko

= 1 tyzka posiekanych migdatow

®

= 1 tyzeczka oliwy z oliwek

= sok z cytryny do skropienia

Jarmuz starannie umyc¢ i osuszy¢. Wykroic¢ grube todygi, a liscie
podzieli¢ na mate kawatki. Jabtko obrac i pokroi¢ w kostke.
Nastepnie wszystkie sktadniki razem ze sobg wymieszac.
Herbatka imbirowo-migtowa — szklanka 250 ml

= 100 g swiezych korzeni imbiru, obranych i pokrojonych na
cienkie plastry

= 2 mate umyte pedy swiezej miety pieprzowej

= % litra gotowanej wody

Imbir i miete zala¢ goraca wodg. Odstawi¢ do zaparzenia na
15 minut.

Pozostata czes¢é herbatki imbirowo-migtowej (250 ml)
wypi¢ w przerwie migdzy obiadem a podwieczorkiem.

PODWIECZOREK

Kanapka z pomidorem i suszonym tymiankiem oraz
jajkiem gotowanym na migkko

= 1 jajko kurze ugotowane na miekko (gotowaé okoto 4-5
minut)

= 2 plasterki dojrzatego awokado (do smarowania pieczywa)
= 12 duzego pomidora

= 1 tyzeczka suszonego tymianku

= 1 kromka chleba gryczanego

Bordwki polane jogurtem naturalnym i posypane cynamonem
= 1 garsc¢ boréwek (Swieze lub mrozone)

= 5 tyzek jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)
= cynamon (do posypania)

Herbata z owocow dzikiej rézy — szklanka 250 ml

KOLACJA

Satatka z tunczykiem, awokado i $wiezymi pomidorami
= 120 g tunczyka w oliwie z oliwek (ze stoika)
= 8 gtowek szparagéw
= 1 duzy pomidor malinowy
= 90 g ugotowanej czerwonej fasolki
= 6 krgzkow cebuli czerwonej
= potowa dojrzatego awokado
= 1 fyzka soku z cytryny
= 1 tyzka posiekanej, Swiezej bazylii
= pieprz czarny (do smaku)

1 duza kromka pelnoziarnistego chleba

Szparagi przygotowac¢ na parze lub w wodzie. Do miseczki
wrzuci¢ ugotowang fasole, pokrojone w kawatki pomidory
i awokado, cebule oraz szparagi. Nastepnie do satatki dodacé
rozdrobnionego tunczyka. Skropi¢ catos¢ cytryna, dodacé
Swiezag bazylie i pieprz do smaku. Satatke jes¢ z kromka
petnoziarnistego chleba.

Napar z rumianku — szklanka 250 ml
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SPIRULINA

Jest doskonatym Zrédtem
chlorofilu wigzacego tlen,
karotenoidéw, antyoksydantow
(m.in. fikocyjanina), kwasow
ttuszczowych (np. kwasu
gamma-linolowego),

sodu, fosforu, potasu oraz
witaminy B3. Zawiera duze
ilosci nieprzetworzonego,
fatwo przyswajalnego biatka
dostarczajgcego wszystkich
niezbednych dla organizmu
aminokwasoéw. Wspomaga
regeneracje komorek, odwraca
procesy starzenia, chroni

nerki przed toksycznym
dziataniem lekéw oraz wykazuje

wiasciwosci przeciwbakteryjine 14 o T
i przeciwgrzybicze. J JL:PL.MA.03.2018.6280

SNIADANIE |

Kanapka z twarogiem, ogorkiem i Swiezymi ziotami
= 2 Srednie kromki chleba razowego z pestkami dyni

= 3 plasterki miekkiego awokado do smarowania pieczywa
= 2 Srednie plastry sera biatego chudego lub pofttustego

= 1 Sredni ogorek (Swiezy)

= 1 tyzka Swiezego tymianku

Papaja — swieza i dojrzata (¢wiartka, okoto 100 g)
Granita cytrusowa

= 150 ml wody mineralnej niegazowanej lub przegotowanej

= 125 ml Swiezego soku z pomaranczy i cytryny (1 mata
pomararnicza i 1 mata cytryna)

= 3 tyzki soku z limonki

Wszystkie sktadniki wymiesza¢ razem i przetozy¢é do
mrozoodpornego pojemnika, nastepnie wstawi¢ do zamrazalnika
(granita powinna by¢ troche ptynna).

SNIADANIE I

Musli owsiane z amarantusem i $wiezymi owocami
= 2 tyzki ptatkdbw owsianych

= 2 tyzki amarantusa ekspandowanego

= 1 fyzeczka otrgb pszennych

= 2 tyzki gorgcej wody

= 60 ml soku z pomaranczy

= 1 szklanka sSwiezych owocow (sezonowe lub mrozone)
— truskawki, maliny, czarne jagody

= > Sredniego jabtka

(O]

= 1 tyzka soku z cytryny

= > szklanki jogurtu naturalnego (1,5% ttuszczu)

= 1 tyzeczka miodu naturalnego (z hodowli ekologicznej)

= 1 tyzka grubo posiekanych migdatéw

Ptatki zala¢ sokiem pomarariczowym i gorgcg woda, odstawic
na 15 minut. Owoce umy¢ i osuszy¢. Jabtko obrac i pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Namoczone ptatki, pokrojone/starte jabtko,
jogurt naturalny, sok z cytryny i midd razem wymieszac¢. Na

wierzch potozy¢ maliny, truskawki i czarne jagody, wszystko
posypac posiekanymi migdatami.

Sok naturalny z zurawiny i malin — szklanka 250 ml

OBIAD

Zupa z fenkutu i Swiezej migety — 300 ml

= 200 g fenkutu (koper wtoski) @
= 1 zabek czosnku

= 6 listkdw Swiezej miety

= 1 tyzka oleju rzepakowego ttoczonego na zimno

= 250 ml wywaru warzywnego (przygotowanego z 5 tyzek startej
wioszczyzny: pietruszka, seler, marchew, por oraz 1 szklanki
wody)

= pieprz biaty do smaku

= 1 tyzka soku z limonki

= 1 tyzeczka sSwiezej natki pietruszki

Koper wtoski (fenkuf) umyc¢ i pokroi¢c w cwiartki, nastepnie
w cienkie paski. Na¢ odtozy¢ na bok. Czosnek wycisnac
przez praske. Trzy listki miety umy¢ i grubo pokroi¢. Na patelni
teflonowej rozgrzac¢ oliwe, lekko poddusi¢ na niej czosnek
i miete. Dodac fenkut i dusi¢ okoto 5 minut. Nastepnie dodac
odrobine soli morskiej (z obnizong zawartosciag sodu), pieprzu




biatego, czes¢ wywaru warzywnego i gotowac¢ do zmiekniecia
kopru (okoto 20 minut). Po zmieknieciu kopru wszystkie
skfadniki, tzn. ugotowany fenkut, reszte wywaru warzywnego,
3 Swieze listki miety, posiekang na¢ fenkutu, zmiksowac na
purée. Gotowy krem przyprawi¢ sokiem z cytryny i Swiezg
natka pietruszki.

Pomiedzy zupg a drugim daniem zrobi¢ godzine przerwy.

Tabule z wodorostami

= 5 tyzek kaszy bulgur

= 1 mata cebula dymka

= 1 maty ogoérek

= 1 $redni pomidor (bez skorki)

= 1 plaster zielonej papryki

= 1 tyzka drobno pokrojonego pasternaku

= 10 g suszonych ptatkéw kombu (wodorost) lub 15 g swiezych
wodorostow

= kilka listkow swiezej miety

= 1 tyzka oliwy z oliwek (z pierwszego ttoczenia)
= 1-2 tyzki soku z cytryny (Swiezo wycisniety)

= 1> tyzeczki zmielonego kminku

= pieprz kolorowy zmielony, do smaku

Pszenice bulgur zala¢ zimng woda (okoto 150 ml) i odstawié
na 30 minut. Nastepnie odcedzi¢ i wycisng¢ nadmiar wody.
Suszone wodorosty kombu w ptatach namoczy¢ w miseczce
cieptej wody, odstawi¢ do nasigkniecia (ewentualnie uzy¢
swiezych wodorostéw). Pszenice wymieszac z pasternakiem,
drobno posiekana mietg, wodorostami i pokrojonymi w kostke:
papryka, pomidorami, ogérkiem oraz cebula. Na koricu dodaé
oliwe z oliwek, sok z cytryny, pieprz kolorowy i kminek.

Woda mineralna niegazowana ze $wiezym listkiem
melisy — szklanka 250 ml

®

Pomigdzy obiadem a podwieczorkiem wypi¢ powoli
szklanke wody mineralnej niegazowanej ze S$wiezo
wycisnigtym sokiem z limonki i plasterkiem imbiru (250 ml).

PODWIECZOREK

Kanapka z turiczykiem i $wiezymi warzywami
= 1 $rednia kromka chleba gryczanego

= 3 krazki z todygi selera naciowego

= 3 listki $wiezego szpinaku

= 1 tyzka tunczyka w oliwie z oliwek lub sosie wtasnym (ze stoika)

= 1 gruby plaster dojrzatego awokado do smarowania
pieczywa

= 1 gruby krazek cebuli czerwonej (pokroi¢ w kostke)

= 1 tyzeczka koperku do posypania

Smoothie jezynowo-bananowe

= 125 g jezyn (Swieze lub mrozone)

= %> Sredniego banana (dojrzatego)

= 1 tyzeczka soku z cytryny

= laska wanilii (starta do smaku)

= 200 ml lodowatego mleka (1,5% ttuszczu)

= 1 duza tyzka chudego twarogu

= 4 kostki lodu

Jezyny optukac¢ pod biezaca woda i osuszy¢. Owoce (jezyny,
banan) zmiksowaé razem z sokiem z cytryny, pokruszong
wanilig, mlekiem, twarozkiem i kostkami lodu.

KOLACJA

Nales$niki ze szpinakiem i serkiem ricotta
= 1 tyzka maki gryczanej

= 1 tyzka maki z amarantusa

= 2 tyzki mleka (do 2% ttuszczu)

= 1 tyzka przegotowanej wody

= 2 jaja przepiorcze

= 3 tyzki serka ricotta

= 2 garscie swiezego szpinaku

= 1 zabek czosnku (wycisniety przez praske)

= 4 suszone pomidory (przed uzyciem namoczyc¢ je w ciepftej
wodzie)

Przygotowac ciasto nalesnikowe i usmazy¢ z niego placki na
patelni teflonowej, bez ttuszczu. Szpinak i pomidory posiekaé
drobno i potaczy¢ razem z serkiem ricotta oraz Swiezym
czosnkiem.

Zielony koktajl warzywno-owocowy ze spiruling

= 15 szklanki soku z jabtek (Swiezo wyciskany)

= 15 szklanki wody mineralnej niegazowanej

= 1 tyzeczka proszku ze spiruliny (produkt ekologiczny)

= 15 szklanki Swiezego mango (pokroi¢ w kostke)

= 2 dojrzatego banana

= 1 li$¢ jarmuzu

Warzywa i owoce umy¢é, obraé, pokroi¢ i wszystkie razem
zmiksowac do uzyskania gtadkiej konsystencji.

SMACZNEGO!

®
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SZPARAGI
ZIELONE

Zawieraja beta-karoten, witamine
C i K, potas oraz fosfor. Sa
cennym zrodtem kwasu foliowego,
ktory spowalnia procesy

starzenia i pomaga w regeneraciji
uszkodzonych komc')reg, a takze
wspomaga prace uktadu krazenia.
Szparagi zawierajg asparagine,
ktora wspiera prace nerek

i odpowiada za prawidtowy
poziom nawodnienia organizmu.

Z kolei obecny w nich glutation
wzmacnia uktad odp SCi
wspomaga watrobe W procesie
oczyszczania organizmu

z toksyn oraz hamuje rozwoj
komorek nowotworowych.
Ponadto jest tagodnym
srodkiem przeczyszczajacym

i przeciwbakteryjnym. Szparagi
nie sg zalecane przy skazie /
moczanowej ze wzgledu na
obecnos¢ puryn.
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Piatki jaglane z jabtkiem, wisniami i jogurtem naturalnym
= 3 tyzki ptatkéw jaglanych

= 1 Srednie jabtko

= 2 tyzki zurawiny (Swieza lub mrozona, bez dodatku cukru)

= > szklanki wisni (Swieze lub mrozone)

= Y2 szklanki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

Ptatki jaglane gotowac na wodzie okoto 3-4 minut (niepetna
szklanka wody na 3 tyzki ptatkéw). Jabtko obra¢ i pokroi¢
w kostke. Nastepnie wymiesza¢ z zurawing, wisniami bez
pestek, ugotowanymi ptatkami i jogurtem naturalnym.
Grahamka z pasta z ciecierzycy, szczypiorkiem i kwaszonym
ogorkiem

= > butki grahamki

= 1 tyzka pasty z ciecierzycy

= 1 tyzka posiekanego szczypiorku

= 1 tyzeczka natki z pietruszki

= 1 maty ogorek kwaszony (pokroi¢ w krazki)

= 5 listkdw Swiezego szpinaku

Kawa orkiszowa z dodatkiem chudego mileka — szklanka
250 mi

= 1 tyzka kawy orkiszowej

= 1 niepetna szklanka chudego mleka (0,5% ttuszczu)

Kawe zala¢ gorgcym mlekiem.

Satatka z owocow cytrusowych, z mieta
= 1 $redni grejpfrut czerwony

= 1 $rednia pomarancza

= 1 $redni banan

= 1 tyzka borowek

= 6 listkow sSwiezej miety

= 1 tyzka nasion stonecznika

= 1 tyzka posiekanych orzechéw witoskich

Owoce obra¢ ze skoéry i pokroi¢ w kostke. Rozdrobnione
orzechy wtoskie wymiesza¢ ze stonecznikiem i potaczyé
ze wszystkimi sktadnikami satatki. Na koniec dodac swieze
listki miety.

Napar z szatwi i nagietka — szklanka 250 ml

Krem z zielonych szparagow — 300 ml
= 100 g zielonych szparagow (5 sztuk)

= 250 ml wywaru warzywnego (przygotowanego z 5 tyzek
startej wiloszczyzny: pietruszka, seler, marchew, por oraz
1 szklanka wody)

= 2 tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

= 3 tyzki ptatkéw migdatowych (lekko prazone w piekarniku)
= 1 tyzka $wiezej natki pietruszki

= pieprz biaty (do smaku)

Szparagi ugotowac na parze (okoto 4 minut), nastepnie dodac
je do goragcego wywaru warzywnego i zmiksowac blenderem



na jednolita mase. Garnek zestawic¢ z ognia lub ptyty i dodaé
na koniec jogurt naturalny. Gotowy krem przetozy¢ do miski,
catos¢ posypac natka pietruszki i prazonymi migdatami.

Penne w sosie szpinakowym z indykiem
= 1 gar$¢ makaronu orkiszowego penne

= 120 g swiezej poledwicy z indyka

= 1% opakowania swiezego lub mrozonego szpinaku (liscie cate)
= 4 zgbki czosnku (wyciskane przez praske)
= pieprz kolorowy

= gatka muszkatotowa,

= imbir ($wiezy lub suszony)

= 1 gars¢ roszponki

= kilka listkow rukoli

= 1 tyzka Swiezego tymianku

= 1 ptaska tyzka tartego parmezanu

Makaron ugotowac al dentew V2| wody (okoto 7 minut). Nastepnie
odcedzi¢ i optuka¢ pod biezaca, zimng woda. Odstawi¢ na bok
w durszlaku. Poledwice z indyka umy¢ i pokroi¢ na kawatki, dodac
pieprz, szczypte soli i lekko poddusi¢ z odrobing wody na patelni
bez ttuszczu. Szpinak dusi¢ w rondelku z czosnkiem do momentu
odparowania wody, pod koniec doda¢ pozostate przyprawy.
Gotowe kawatki indyka wymieszac¢ ze szpinakiem, przetozy¢ na
talerz, posypac¢ parmezanem i posiekanym tymiankiem.

Miks Swiezych satat z cytryna

= 1 garsc¢ cietych satat (endywia, cykoria, rukola)
= 2 tyzki soku z cytryny (do skropienia)

= 1 tyzeczka oleju Inianego

Satate umyc¢ i odsaczy¢ z wody. Nastepnie skropic ja cytryna,
dodag olej i wszystko razem wymieszac.

®

Woda mineralna niegazowana ze $wiezym listkiem migty
- szklanka 250 ml

Kanapka z pieczonym tososiem i $wiezymi warzywami
= 1 kromka chleba gruboziarnistego

= 1 tyzka rozdrobnionego tososia (zapiekany w piekarniku
bez ttuszczu lub gotowany na parze, nastepnie schtodzony
w lodowce)

= 1 |i$¢ sataty lodowej

= 2 krazki dojrzatego awokado (do smarowania pieczywa)
= 1 gruby plasterek pomidora

= 2 cienkie krazki cebuli czerwonej

1 $redni owoc granatu
Swiezy sok z zurawiny i malin - szklanka 250 ml

Baktazan z pomidorem, mozzarella i Swiezym rozmarynem
= 4 krazki baktazana

= 4 cienkie plasterki sera mozzarella (w zalewie serwatkowej)
= 1 tyzka oliwy z oliwek

= 1 dojrzaty pomidor malinowy (pokroi¢ w plastry)

= pieprz kolorowy, mielony

= 1 tyzka posiekanego, swiezego rozmarynu
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Plastry baktazana poddusi¢ w rondlu z pokrywka (z dodatkiem
wody) lub gotowac na parze przez 5 minut. Miekkie baktazany
utozy¢ na blaszce do pieczenia wyscielonej pergaminem.
Nastepnie na wierzch kazdego krazka potozy¢ plasterek
Swiezego pomidora, ser i wszystko skropi¢ oliwg. Catos¢
posypa¢ zmielonym pieprzem, posiekanym rozmarynem
i zapiec w temperaturze 140°C przez 6 minut.

Granatowy koktajl z tofu

= 2 Srednie plastry ekologicznego tofu (okoto 3 tyzek)

= 5 $rednich truskawek ($wieze lub mrozone)

= 6 malin (Swieze lub mrozone)

= 2 tyzki czarnej porzeczki (Swieze lub mrozone)

= 1 tyzeczka pestek dyni

= niepetna szklanka mleka owsianego lub migdatowego

Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do wysokiej miski i zmiksowac
blenderem na mase o gfadkiej konsystencji. Gotowy koktajl
przelaé do szklanki.

SMACZNEGO!




To najstarsza, uprawna roslina

Swiata o wysokiej wartosci

odzywczej i zdrowotnej. Zawiera

fatwo przyswajalne biatko,

weglowodany i ttuszcze (gtéwnie
jedno- i wielonienasycone kwasy
ttuszczowe) korzystnie wptywajace
na uktad krazenia. Amarantus jest
bogaty w cenne dla organizmu
aminokwasy egzogenne —

N metioning, cystyne i lizyne,

| niezbedne do prawidtowego wzrostu
organizmu, produkcji hormonow
i przeciwciat. Zawarty w nasionach
skwalen hamuje proces starzenia
sie komorek. Amarantus jest takze
cennym zrédtem skiadnikéw
mineralnych, w tym tatwo
przyswajalnego zelaza, wapnia,
magnezu, fosforu i potasu oraz
witamin z grupy B i antyoksydantow.
Ze wzgledu na duzg zawartosé
btonnika pokarmowego korzystnie
wplywa na prace jelit.

SNIADANIE |

Satatka z tunczykiem i Swiezymi warzywami
= 3 tyzki tunczyka w sosie wiasnym lub oliwie z oliwek (ze stoika)
= 4 liscie sataty mastowej (poszarpac¢ na drobne kawatki)
= kilka listkow swiezego szpinaku
= 1 gars¢ roszponki
= 1 maty pomidor (bez skorki)
= pieprz biaty, do smaku
= 1 fyzka natki pietruszki

Wszystkie skfadniki wrzuci¢ do gtebokiej miski i razem

wymieszac. Satatke podawac z chrupigcym tostem.

1 kromka chleba tostowego petnoziarnistego (zapiekany

w tosterze)

Kefir z otrebami pszennymi i malinami
= niepetna szklanka kefiru naturalnego (1,5% ttuszczu)
= 1 fyzka otrgb pszennych
= 1 gars¢ malin (Swieze lub mrozone)
= szczypta kardamonu

Wszystkie sktadniki potgczy¢ ze sobg i zmiksowac blenderem na
gtadka mase. Na koniec posypac koktajl szczypta kardamonu.

SNIADANIE I

Platki owsiane z amarantusem i musem z mango
= 3 tyzki ptatkow owsianych

= 2 tyzki amarantusa ekspandowanego

= 1 tyzeczka zarodkéw pszennych
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= 1 $rednie, dojrzate mango

= 1 tyzka posiekanych migdatow

= 1 tyzka posiekanych orzeszkow pinii
= 2 banana

Ptatki owsiane zala¢ 3 tyzkami goracej wody i odstawic
na 5-10 minut do zmigkniecia. Nastepnie wymieszac je
z amarantusem i zarodkami pszennymi. Mango umy¢, obrac
i razem z bananem zmiksowac blenderem na gtadka mase.
Gotowy mus potaczyé z ptatkami i posypaé posiekanymi
orzechami i migdatami.

Woda mineralna niegazowana z listkiem miety i plasterkiem
limonki — szklanka 250 ml

OBIAD

Chtodnik z ogdrka i Swiezej migty — 300 mi

= 1 $redni, Swiezy ogorek

= 1 tyzka oleju rzepakowego ttoczonego na zimno
= 1 $rednia cebula czerwona (drobno posiekana)

= 250 ml wywaru warzywnego (w tym 100 g wtoszczyzny:
marchew, pietruszka, seler, por, 250 ml wody)

= 1 gars¢ swiezej miety

= szczypta soli morskiej

= pieprz kolorowy, zmielony (do smaku)

= 2 tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)
= 1 fyzeczka swiezego koperku

Drobno posiekang cebule poddusi¢ z olejem na rozgrzanej
patelni. Nastepnie wla¢ wywar warzywny, wrzuci¢ kilka
listkow posiekanej, swiezej miety, doprawi¢ solg i pieprzem.
Catos¢ gotowac na wolnym ogniu przez 10 minut. Warzywa

®



z wioszczyzng i ugotowang cebulg zmiksowac¢ blenderem
na gtadka mase i odstawi¢ do wystygniecia. Do chtodnego,
zmiksowanego wywaru dodac starty ogoérek, jogurt naturalny
oraz pozostate, posiekane listki miety. Catos¢ wymieszac
i posypac koperkiem.

Pomiedzy zupg a drugim daniem zrobi¢ godzine przerwy.

Dorsz w sosie jogurtowo-czosnkowym

= 100 g sSwiezego fileta z dorsza

= 4 rézyczki brokutow

= 2 zabki czosnku (wycisniete przez praske)
= 1 fyzeczka natki pietruszki

Sktadniki na sos:

= 3 tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)
= 1 tyzka soku z cytryny

= 1 zgbek czosnku (wycisniety przez praske)
= 1 fyzeczka posiekanego koperku

= pieprz kolorowy, do smaku

Ziemniaki mtode (2 mate sztuki ugotowane w wodzie lub
na parze, bez dodatku soli)

Rybe optukac, natrze¢ czosnkiem wycisnietym przez praske,
skropi¢ woda, zawing¢ w pergamin i wtozy¢ do naczynia
zaroodpornego z pokrywka. Nastepnie piec w piekarniku
z termoobiegiem przez 25 minut w temperaturze 160°C (lub
ugotowac na parze). Umyty brokut ugotowac¢ na parze lub
wtozy¢ do rondelka z pokrywka, zala¢ woda i doprowadzi¢
do wrzenia. Odstawi¢ na bok i pozostawi¢ do wystygniecia.
Jogurt wymieszac z czosnkiem, sokiem z cytryny, koperkiem
oraz swiezo zmielonym pieprzem. Wyja¢ dorsza z piekarnika
i odstawi¢ do odparowania na 2 minuty. Na ptaski talerz
potozy¢ ugotowane ziemniaki (posypac je natka pietruszki),
uparowany brokut, pomidory ze szpinakiem i upieczonego
dorsza, polanego sosem jogurtowo-czosnkowym.
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Pomidory ze szpinakiem

= 1 Sredni pomidor malinowy

= 1 gars¢ swiezego szpinaku

Pomidora obra¢ ze skorki, pokroi¢ w duze kawatki i wymieszaé
z umytym szpinakiem.

Swiezy sok z czarnej porzeczki rozcieiczony z woda
mineralna niegazowana (1:1) — szklanka 250 ml
Pomiedzy obiadem a podwieczorkiem wypi¢é powoli
szklanke wody mineralnej niegazowanej z plasterkiem
Swiezego imbiru (250 ml).

PODWIECZOREK

Twarozek z awokado i natka pietruszki
= 2 cienkie kromki chleba petnoziarnistego bez maki

= 3 tyzki rozdrobnionego sera twarogowego chudego lub
potttustego (wymieszac z jogurtem)

= 2 ptaskie tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)
= 4 plasterki dojrzatego awokado, do smarowania pieczywa
= 2 grube plasterki pomidora

= 1 tyzka natki pietruszki do posypania

Woda mineralne niegazowana z plasterkiem cytryny
i listkiem Swiezej miety — 250 mi

KOLACJA

Satatka z karczocha, komosy i tymianku
= 1 duza cytryna

= 5-6 tyzek ugotowanej komosy ryzowej, czerwonej
= 2 mate karczochy
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SMACZNEGO!

= 1 tyzka octu z biatego wina

= 1 tyzka prazonych ptatkéw migdatéw

= 2 tyzki oliwy z oliwek

= 1 tyzka Swiezego tymianku

Komose ugotowacé zgodnie z instrukcja zamieszczong na
opakowaniu. Umyta cytryne umiesci¢ w rondelku z duza
iloscig wody, przykry¢ pokrywka i gotowac¢ na duzym ogniu
okoto 30 minut. Po ugotowaniu odfozy¢ do ostygniecia.
Karczochy oczysci¢ z todygi i zewnetrznych lisci. Wiozy¢ do
garnka i zala¢ woda z dodatkiem octu z biatego wina, gotowac
przez 20-30 minut. Gotowe karczochy wyciaggna¢ z wody
i usunac¢ zewnetrzne liscie, jesli sg twarde. Nastepnie podzieli¢
je na potowy i usung¢ ze srodka gtaby (tzw. czes$¢ wtochatg).
Oczyszczone potéwki karczochdéw wrzuci¢ do miski i dodaé do
nich migzsz ugotowanej cytryny. Wszystko razem wymieszac,
skropi¢ oliwg, posypac prazonymi migdatami i tymiankiem.

Napar z melisy i $wiezej miety — szklanka 250 ml
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