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SPIS TRESCI

CHARAKTERYSTYKA PLANU
Szczegdtowe informacje dotyczqgce planu
Zywieniowego z podaniem mikro-,
makroelemntéw

PLANER POSILKOW Z LISTA
ZAKUPOW

Planer positkéw, ktéry utatwi ich
przygotowanie oraz lista zakupoéw
potrzebnych do realizacji planu
zywieniowego

PRZEPISY

Przepisy do zrealizowania z planu
zywieniowego

ZALECENIA DIETETYCZNE

Szczegdtowe zalecenia, ktére warto
stosowac aby czerpac jeszcze wiecej
zdrowia ze stosowania planu
zywieniowego

KUCHENNE WSKAZOWKI

Praktyczne wskazoéwki, ktore utatwig
przygotowanie positkéw z planu
zywieniowego oraz skrocg czas spedzony
w kuchni do minimum

DIETA "PO POLSKU"
1800 kcal




Energia Biatko
1821 kcal . 90 gramow

I Weglowodany
216 gramow

tadunek
glikemiczny
66 pkt.

arakterystyka

Planu zywieniowego

Ttuszcze
65 gramow

Proporcja
omegab/omega3
1.4do 1.0




arakterystyka

Planu zywieniowego

1) Polskie smaki w wersji odzywczej. Czyli to potrawy ktore
czesto goszczq na naszych stotach w wersji bogatej w sktadniki
odzywcze dla Twojego ciafa.

2) Sredni tadunek glikemiczny bedzie wptywa¢ na obnizenie
stezenia insuliny oraz dtugotrwaty "zastrzyk" energii z
weglowodanow.

3) Proporcje kwasow omega-6/omega-3 dziatajq
przeciwzapalnie.

4) Wtasciwie zbilansowany jadfospis dostarcza wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych potrzebnych Twojemu
ciatu.




PLANER TYGODNIOWY

POSILKOW

Poniedziatek

Kanapka z makrelg wedzona, jajkiem i
ogorkiem

Kasza manna petnoziarnista z musem
truskawkowym

Makaron a'la pierogi ruskie

Satatka z kaszg gryczang i pomidorami

Wazne
informacje:

di§tetyczna Zdrowepasjes#
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PLANER TYGODNIOWY

POSILKOW

informacje:




Lista zakupow Na 1 dzien

Produkty zbozowe

Makaron petnoziarnisty 70g

Szczypiorek 5g
Natka pietruszki 6g

- Mieko
i produkty mleczne

Mleko 2% 250ml
Ser owy chudy 60g

6Ieje i thuszcze

glhas% 10g

lej rzepakowy 15ml
=4

W

Inne produkty
Miéd 25g
Ocet jabtkowy 5ml
Woda mineralna
1,5l

Przyprawy
Tymianek suszony

Pie rny
Sal




Przepisy

poniedziatek




Kanapka z jajkiem, makrela i ogorkiem

Potrzebujesz:
e 50 g Chleb pszenny (2 kromki) e 5gMasto (1 tyzeczka)
e 50 g Jaja kurze (1 sztuka) e 30 g Ogorek
e 125 g Makrela, wedzona (1 sztuka) e 20 g Satata (2 liscie)

Przygotowanie:

1. Jajka ugotowac na twardo, odcedzi¢, obrac ze
skorupki i pokroi¢ w plasterki. Ogérka pokroi¢ w
plasterki

2. Makrele obrac¢ ze skory i osci, kromki
posmarowac¢ mastem, uktada¢ kawatki sataty i
makreli, plasterki jajka i ogérka. Doprawic
szczypta Swiezo zmielonego pieprzu.

ZdrowaRada

Kwasy omega 3 znajdujgce sie w rybach redukujg
ryzyko Smierci z powodu choréb uktadu sercowo-

naczyniowego.

Energia Biatko Tluszcze  Weglowodany

521 kcal 36,9 gramow 29,1 gramow 28,9 gramow




Kasza manna pelnoziarnista z musem
truskawkowym

Potrzebujesz:

20 g Kasza manna (2 tyzki)

25 g Miod pszczeli (1 tyzka)
250 ml Mleko 2% (1 szklanka)
150 g Truskawki (1 szklanka)

Przygotowanie:

1. W rondelku zagotowac mleko, wsypac kasze,
gotowac okoto 5 minut, caty czas mieszajac.
Nastepnie przelac do misek.

2.Gdy kasza lekko ostygnie dodac¢ midd. Truskawki
przetozy¢ do miski i zmiksowac do uzyskania
gtadkiej masy.

3. Na gore owsianki natozy¢ mus truskawkowy

ZdrowaRada

W sezonie kiedy nie ma dostepnych Swiezych
owocoOw mozna uzy¢ mrozonych. Warto je wczesnie)
rozmrozi¢. Mozna to zrobi¢ na dwa sposoby:
1)Zostawi¢ na noc w misce lub

2)Wsadzi¢ do mikrofaldwki na 120 sekund moc 800
watt.

Energia Biatko Tluszcze = Weglowodany

363 kcal 12,2graméw 5,9 graméw | 66,5 gramoéw




Makaron a'la pierogi ruskie

Potrzebujesz:
e 25 g Cebula (1/2 sztuki) e SOl (szczypta)
e 80 g Makaron petnoziarnisty e Pieprz czarny (szczypta)

5 ml Olej rzepakowy (1 tyzka)
60 g Ser twarogowy (3 tyzki)

Przygotowanie:

1. Makaron ugotowac al'dente.

2. Na patelni rozgrzac tyzke olej rzepakowt i dodac
cebule.

3.Smazyc¢ cebule az do zeszklenia, doprawic solg
oraz pieprzem, a nastepnie dodac twardg oraz
makaron i wszystko razem doktadnie wymieszac.

ZdrowaRada

Makaron petnoziarnisty zawiera selen ktory wptywa
na zmniejszenie ryzyka zachorowania na choroby
nowotworowe.,

Energia Biatko Tluszcze = Weglowodany

387 kcal 22,6 gramow 7,4 graméw 57,3 gramow




Saflatka z kasza gryczana i pomidorami

Potrzebujesz:
e Woda e SOl (szczypta)
e 10 g Dynia pestki e 6 g Pietruszka, liscie
e 125 g Fasola czarna, konserwowa e 100 g Pomidor koktajlowy
e 50 g Kasza gryczana e 5gSzczypiorek
e 5 g Nasiona stonecznika e Tymianek, suszony
e 10 ml Olej rzepakowy e Pieprz czarny (szczypta)
e 5ml ocet jabtkowy (1 tyzeczka)
Przygotowanie:

1.Kasze gotowac zgodnie z instrukcjg podang na S
opakowaniu, a nastepnie odcedzi¢ i ostudzic. " Q "

2. Do kaszy dodac pokrojone na mniejsze czastki
pomidorki koktajlowe, odcedzong z zalewy
fasole, ziota oraz pestki dyni i stonecznika.

3.W osobnej misce potgczy¢ olej rzepakowy,
musztarde, midd, ocet jabtkowy oraz sol i pieprz
czarny.

4. Satatke polac przygotowanym dressingiem i
posiekang natkg pietruszki..

ZdrowaRada

Kasza gryczana zawiera zelazo ktére uczestniczy
m.in. w tworzeniu sie hemoglobiny

Energia Biatko Tluszcze = Weglowodany

492 kcal 18,3 graméw 18,9 graméw 63,7 gramow




Dzienne podsumowanie
wartosci odzywczych

Poniedziatek

« Makrosktadniki

e Wartosc energetycznhas1821kcal
e Biatko: 90g

e Ttuszcze: 65g

e Weglowodany przyswajalne: 127g

e Btonnik’pokarmowy: 27g
 Skiadniki mineralne

- Witaminy e S6d: 2576mg

¢ Witamina A: 568ug * Potas: 2237mg
e Witamina D: 11,5ug * Magnez: 616mg
e Witamina E: 13,1mg * Zelazo: 12mg

e Tiamina (B1): 1,1mg e Wapn: 972mg
e Ryboflawina (B2):1,9mg  * Cynk:7mg

e Niacyna (B3): 15,4mg e Mangan: 2,7mg
e Witamina B6: 1,7mg * Fosfor: 1444mg
e Foliany: 256ug * Miedz: 1,4mg
e Witamina B12: 14,4ug

e Witamina C: 142mg « Skladniki specjalne

e Kwasy omega3: 6g

¢ Kwasy omegab: 8,68

e Proporcja omega6/3:1.4/1.0
e tadunek glikemiczny: 66pkt.



Zalecenia dietetyczne




Warzyw w diecie nie waz, warto spozywac ich duze ilosci
poniewaz dostarcz wielu cennych sktadnikdéw
odzywczych.

Spozywaj je rdéznorodne, kazdy gatunek, rodzaj oraz
odmiana zawiera inne substancje wptywajgce pozytywnie
na Twoje ciato.

Zacznij od potowy proponowanej porcji warzyw,
poniewaz Twdj organizm moze nie byc przyzwyczajony do
takiej ilosci btonnika pokarmowego




Postaraj sie ograniczyC produkty wysoko przetworzone
zawierajgce duze ilosci ttuszczy nasyconych, trans oraz
cukréw dodanych. Wptywajg one negatywnie na Twoje
zdrowie.

Postaraj sie nie stodzi¢ napojow, warto sprdébowac
dostadza¢ napoje (kawa, herbata) stodzikami ktére sig
ogolnodostepne. Polecane sg: stewia, erytrytol i ksylitol.
Zastosuj metode "drobnych krokow" poprzez czeSciowe
zastgpienie cukru stodzikiem. Gdy bedziesz gotowy to
wyeliminuj catkowicie cukier

Postaraj sie nie podjadad, warto nauczyc sie kontrolowac
uczucie gtodu. Jezeli chcesz zjes¢ cos stodkiego to postaraj
sie zjeS¢ kawatek, a nie catg porcje.




Badz aktywny, spaceruj, biegaj, ¢wicz Swoje ciato. Dobrze
bytoby rowniez spedzac wolny czas aktywnie. Twoje ciato
nie jest przystosowane do siedzenia.

Warto réwniez trenowal Swoje ciato, rob <¢wiczenia
oporowe, pompki, podskoki. Twoje zdrowie na tym zyska.

Wysypiaj sie, Twoje ciato i umyst tego potrzebuje. Nie ma
jednoznacznie okreslonego czasu potrzebnego do
wyspania sie. Niezwykle wazna jest jakoS¢ snu. Zmniejsz
temperature w sypialni, otwdrz okno, wytgcz telefon i
komputer przed snem, pozwoli to jeszcze lepiej sie
wyspac.




Zapanuj nad stresem. Przewlekle uczucie stresu rujnuje
Twoje zdrowie fizyczne i psychiczne.

Znajdz techniki radzenia sobie ze stresem, ktére na Ciebie
dziatajg: medytacja, modlitwa, stuchanie muzyki, spacer.
Dla kazdego chwila wytchnienia znaczy cos innego.

UsSmiechaj sie. Im wiecej uSmiechu na Twojej twarzy, tym
wiecej zdrowia w Twoim ciele.




Naucz sie pi¢ wode mineralng. Dobrze bytoby wybierac
sredniozmineralizowane Ilub wysokozmineralizowane
wody mineralne.

Woda mineralna oprécz nawodnienia dostarcza réwniez
sktadnikéw mineralnych, m.in.: wapn, magnez i potas.

Warto pi¢ przynajmniej 1,51 wody dziennie. Jak jestes
aktywny lub gdy jest ciepto na zewnatrz to nalezy pic
wiecej wody.




Kuchenne wskazowki




Produkty ktore zostajg w trakcie stosowania planu
zywieniowego wykorzystaj do konca. Dodaj je do satatki
albo do potraw ktére przyrzagdzasz.

Mozesz wymienia¢ produkty spozywcze. Nie zawsze
musisz jeS¢ satate lodowg, mozesz zjeS¢ np. satate
rzymska.

Postaraj sie wybiera¢ produkty nisko przetworzone.
Jabtko zawsze bedzie lepsze niz sok jabtkowy klarowny ze
sklepu.




Unikaj plastikowych opakowan. Substancje w nich
zawarte wptywajg Twoje zdrowie i uktad hormonainy.

Mozesz przygotowac positki do przodu. Pozwoli Ci to
zaoszczedzic czas spedzony w kuchni.

USmiechaj sie. Im wiecej uSmiechu na Twojej twarzy, tym
wiecej zdrowia w Twoim ciele.
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Stosuj réznego rodzaju przyprawy. Oprdécz smaku
dostarczajg one réwniez duzo cennych sktadnikow
dziatajgcych pozytywnie na Twoje ciato

Potrawy powinny Tobie smakowal, dlatego baw sie
smakiem, kuchnia to nie laboratorium.




Gotowanie powinno sprawia¢ rados¢. Dlatego zachecaj
przyjaciét, rodzine do wspdlnego przygotowania
positkow.

Stosowanie planu zywieniowego powinno sprawiac
przyjemnos¢. To jest klucz do sukcesu
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