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D' E TA w hipercholesterolemii

Stacja poczatkowa:

tluste mieso
i wysokottuszczowe
produkty mleczne

Osoby z hipercholesterolemia powinny pamietac o ograniczeniu spozycia
thuszczéw zwierzecych, bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe (NKT).
Istnieje bezposrednia zalezno$¢ miedzy iloscia tych kwaséw w diecie
a stezeniem cholesterolu LDL. Nalezy ograniczy¢ ttuste miesa, smalec
i wysokottuszczowe produkty mleczne (masto, Smietane, petne mleko).
Niebezpieczne s3 tez kwasy ttuszczowe trans, powstajgce z uwodornienia
olejéw roslinnych. Dlatego z diety nalezy wykluczy¢ ciastka, paczki,
frytki smazone na takim oleju i twarda margaryne.

WWHELEIER

Przesiadka:
Dobra Dieta

Badania dowodzg, ze ,przesiadka” na stosowanie odpowiedniej diety jest réwnie
skuteczna jak przyjmowanie lekéw. Dlatego w leczeniu hipercholesterolemii coraz
wieksza wage przywiazuje sie do diety. Moze ona obnizy¢ stezenie cholesterolu
nawet o 30%, a jednoczes$nie uchronic przed koniecznoscig farmakoterapii.

Hipercholesterolemia to zaburzenie metaboliczne, ktére objawia sie zbyt
wysokim stezeniem cholesterolu we krwi. Jego ryzyko wzrasta z wiekiem.
Szacuje sig, ze cierpi na nie ponad potowa dorostych oséb. Hipercholeste-
rolemia moze nie dawac zadnych objawdéw, stanowi jednak zagrozenie
dla zdrowia, gdyz zwieksza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, takich
jak miazdzyca, choroba niedokrwienna, zawat serca czy udar mézgu.

Przystanek: Dieta 2000 kcal

Za najlepsza diete dla 0séb ze zwiekszonym ryzykiem sercowo-naczyniowym

i podwyzszonym stezeniem cholesterolu uznaje sie diete srédziemnomorska,

ze wzgledu na duzg ilo$¢ warzyw i zb6z, bogatych w tluszcze nienasycone ryb
i olejéow roslinnych oraz zawierajacych btonnik roslin straczkowych.

Do hipercholesterolemii doprowadzi¢ moga rézne schorzenia, takie jak
np. zaburzenia czynnosci tarczycy czy nerek, jak réwniez
nieodpowiednia dieta.

kwasy ttuszczowe
WHELEIER ‘ jednonienasycone ‘
i wielonienasycone

Stacja: Btonnik

Liczne badania kliniczne potwierdzaja wyrazna zaleznos¢
miedzy obnizeniem stezenia cholesterolu, szczegdlnie tego,ztego”
(frakcji LDL), a spadkiem ryzyka sercowo-naczyniowego.

Blonnik rozpuszczalny to najlepszy sprzymierzeniec w walce z cholesterolem W hipercholesterolemii pozadane jest spozywanie kwaséw ttuszczowych jedno-

W badaniu Heart Protection Study wykazano na przyktad,

ze obnizenie stezenia cholesterolu LDL o 30-40% powoduje redukcje
ryzyka sercowo-naczyniowego nawet o 30%.

Obnizenie
stezenia LDL

Redukcja ryzyka
sercowo-naczyniowego

30-40% ) 30%

Prawidtowe stezenie
cholesterolu w surowicy:

Lekarz ustali docelowa wartos¢

stezenia cholesterolu, uwzgledniajac
wszystkie czynniki ryzyka

i zbyt wysokim stezeniem tréjgliceryddw. Wystepuje w wielu owocach (np. jabt-
kach), warzywach (np. marchwi) oraz roslinach straczkowych (np. fasoli) i zbozach
(np. ptatkach i otrebach owsianych). Blonnik nierozpuszczalny, np. btonnik pszen-

ny, ma znaczenie dla pracy jelit, ale nie wptywa na obnizenie cholesterolu LDL.

Aby dostarczy¢ organizmowi leczniczg dawke btonnika rozpuszczalnego, w co-
dziennej diecie powinny przewaza¢ warzywa i owoce — co najmniej 400-600 g.

Najwiecej blonnika rozpuszczalnego zawieraja:
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marchew fasola biata
i czerwona

brukselka
i zielony groszek
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soja jabtka suszone

pomarancze
morele i grejpfruty

Mozesz tez spozywac btonnik dodatkowo w postaci zmielonych nasion
babki ptesznik lub babki jajowatej albo siemienia Inianego,
np. 2-3 tyzeczki raz dziennie, popite duzg iloscig wody.

nienasyconych (JKT), ktére obnizaja stezenie cholesterolu LDL, oraz wielonienasy-
conych (WKT) — omega-6 oraz omega-3, ktére majg wptyw na obnizenie stezenia
trojgliceryddéw i cholesterolu catkowitego

Bogatym zrédiem JKT sa:

5 00

oliwa zoliwek  olejrzepakowy orzechy awokado

Bogatym zrédiem WKT sa ttuste ryby morskie:

makrela sardynka Sledz
Aby dostarczy¢ organizmowi odpowiedniej ilosci kwasow omega-6
oraz omega-3, zaleca sie jedzenie ich co najmniej 2-3 razy w tygodniu.

Zdrowym zrédtem kwaséw omega-3 oraz omega-6
jest tez olej rzepakowy oraz soja.

Stacja koncowa:

H Prawidiowy cholesterol




Zalecenia diety w hipercholesterolemii

W diecie w hipercholesterolemii szczegdlng uwage warto zwrdcic na ilos¢, a przede wszystkim jakos¢ spozywanych thuszczow.

Ogranicz znaczaco ilos¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych. W praktyce oznacza to ograniczenie spozycia thuszczéw pochodzenia zwierzecego. Kon-
troluj spozycie tlustego czerwonego migsa, smalcu, masta, bogatych w ttuszcze produktéw mlecznych i seréw (serdw topionych, serkéw typu
fromage, seréw plesniowych oraz zéttych). Wprowadz do diety jednonienasycone i wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktdrych gtéwnym zrdtem

53 oleje roslinne, orzechy, pestki, nasiona oraz ttuste ryby morskie.

Wyeliminuj z diety thuszcze trans, powstajace wskutek utwardzania olejow roslinnych metoda uwodornienia. Thuszcze te zwiekszaja stezenie cho-
lesterolu LDL, zmniejszaj stezenie cholesterolu HDL oraz zwiekszaja opornos¢ tkanek na dziatanie insuliny. Zrodto tych kwaséw stanowia gotowe
produkty piekarnicze (ciasta, ciasteczka, wafelki), margaryny twarde oraz zywnos¢ wysokoprzetworzona (chipsy, positki typu fast food oraz zupy

W proszku).

Unikaj produktéw z duzg zawartoscia cholesterolu. S3 to thuste migsa, podroby, bogate w thuszcze produkty mleczne oraz zéttka jaj.

Wprowadz do jadtospisu drob, ryby morskie oraz chude produkty nabiatowe (jogurt naturalny [unikaj owocowych], kefir i maslanke). Zgodnie
z zaleceniami thuste ryby morskie spozywaj co najmniej dwa razy w tygodniu. Produkty miesne, obfitujace w biatko, mozesz dwa razy w tygodniu
zastapic biatkiem pochodzenia roslinnego i wiczy¢ do diety nasiona roslin straczkowych: soje, soczewice, fasole i ciecierzyce.

Szczegdlnie istotne jest wiaczenie do jadtospisu produktéw zawierajacych rozpuszczalne frakeje btonnika pokarmowego. Znajdziesz go w warzy-
wach i owocach, nasionach roslin straczkowych, pfatkach owsianych i petnoziarnistych produktach zbozowych.

W leczeniu hipercholesterolemii pewng role odgrywaja produkty zawierajace sterole i stanole roslinne, ktérych mechanizm dziatania polega na
zmniejszaniu wchtaniania cholesterolu z przewodu pokarmowego. Sterole i stanole roslinne dodaje sie gtéwnie do margaryn, jogurtéw i serkéw
(jest to wyraznie zaznaczone na opakowaniu). Badania wskazuja, ze efekt terapeutyczny, czyli zmniejszenie stezenia cholesterolu o blisko 10%,

uzyskuje sie przy spozyciu stanoli w ilosci okoto 2 g/dzien.

Osoby otyte powinny dazy¢ do redukgji masy ciata o okoto 5—10%. Pamietaj, Ze juz tak niewielka zmiana przynosi istotng poprawe parametréw

gospodarki lipidowej i weglowodanowej.

© W swoim jadtospisie uwzgledniaj warzywa i owoce. To doskonate zrédto btonnika pokarmowego.
(© Wprowadz do jadtospisu takze inne produkty zawierajace btonnik pokarmowy, a zwhaszcza btonnik rozpuszczalny w wodszie, jak ptatki owsiane

czy babka ptesznik.

© Przynajmniej dwa razy w tygodniu staraj sie jes¢ thuste ryby morskie — makrele, tososia czy sardynki.
© staraj sie whaczy¢ do diety positki bazujace na nasionach roslin straczkowych — fasoli, soi, soczewicy i cieciorce.

(© Wybieraj odttuszczone produkty mleczne: jogurty, sery twarogowe.

© Do smarowania pieczywa uzywaj wysokiej jakosci margaryny ze sterolami lub/i stanolami, np. Benecol.
© W swoim jadtospisie staraj sie codziennie uwzgledni¢ orzechy, nasiona lub pestki.
© Unikaj thuszczow pochodzenia zwierzecego, spozywaj gtownie oleje roslinne — rzepakowy i oliwe z oliwek.

© Okoto 30 minut w ciagu dnia poswiec na aktywnos¢ fizyczna.

© Jezeli dodatkowo — poza zwiekszonym stezeniem cholesterolu — masz podwyzszone stezenie tréjglicerydow, ogranicz spozycie cukréw pros-

tych i alkoholu.

Przykladowe przepisy o zawartosci 2000 kcal

Przedstawione przepisy maja charakter przyktadowy. Skonsultuj sie dietetykiem,
aby ustali¢ indywidualna diete, dostosowang do Twoich potrzeb i stylu zycia.

Sniadanie (472 kcal)

Owsianka z owocami i nasionami goi

Pfatki owsiane gérskie — 7 tyzek (70 g)

Maliny — 3% szklanki (70 ml)

Nasiona goi — 2 tyzki (20 g)

Jogurt naturalny, odttuszczony — 1 opakowanie (180 g)
Pfatki ugotowac na wodzie. Dodac maliny, nasiona
goi i wymieszac z jogurtem.

Il Sniadanie (262 kcal)

Koktajl owocowo-warzywny z otrebami

Jabtko - 2 szt. (260 g)

Szpinak - 3 garsci (75 g)

Otreby pszenne - 3 tyzki (30 g)

Woda mineralna niegazowana - %2 szklanki (125 ml)
Sktadniki zmiksowac ze sobg z dodatkiem 100 ml
wody niegazowanej.

Obiad (524 kcal)

Chtodnik z botwinki z jajkiem i pieczywem
Maslanka naturalna — 3 szklanki (750 ml)
Cebula - szt. (50 g)

Czosnek — 1 zgbek (5 )

Botwinka - 2 peczki (140 g)

Ogorek — 2 szt. (180 g)

Koperek — 2 tyzki (20 g)

Jajko ugotowane - 2 szt. (120 g)

Margaryna Benecol — 1V tyzki (15 g)

Chleb zytni petnoziarnisty — 3 kromki (120 g)

@ Zestaw 1 (1981 kcal)

Cebule i czosnek posiekac. Jajka ugotowac. Buraczki

umy¢ i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, todygi
posiekac. Na margarynie przysmazy¢ cebule

i czosnek, dodac botwinke. Smazy¢ przez 5-10 min,

po usmazeniu ostudzi¢. Rzodkiewki pokroic¢

w potplasterki, ogérki zetrzec na tarce o grubych
oczkach (srodki petne pestek nie beda potrzebne),
koperek posieka¢. W misce wymiesza¢ maslanke,
dodac ostudzong botwinke, koperek, ogérki,
rzodkiewke. Doprawi¢ sokiem z cytryny, solg

i pieprzem. Podawac mocno schtodzony

z potdwkami jajek i pieczywem.

Podwieczorek (320 kcal)

Kanapka zhummusem i awokado

Chleb zytni petnoziarnisty — 3 kromki (120 g)
Hummus - 3 tyzki (60 g)
Awokado -2 szt. (70 g)

Kolacja (403 kcal)

Satatka z mozzarellg i arbuzem
Mieszanka satat — 3 garsci (75 g)

Ser mozzarella, light — % pordji (75 g)
Ogorek — 1 szt. (90 )

Pomidor - 4 szt. (80 g)

Arbuz - 1 porcja (200 g)

Oliwa z oliwek — 1V tyzki (15 g)

Chleb zytni petnoziarnisty — 2 kromki (80 g)
Mozarelle utozy¢ na pokrojonych warzywach.
Arbuza pokroi¢ w kostke i dodac¢ do satatki.
Polac oliwa. Podawac z pieczywem.

Zestaw 2 (2005 kcal)

Sniadanie (482 kcal)

Jaglanka z mango i migdatami

Kasza jaglana - 8 tyzek (80 g)

Mleko sojowe — 2 szklanki (500 ml)

Mango - %2 szt. (70 g)

Migdaty - 1 tyzka (10 g)

Kasze ugotowac na wodzie. Podawac z mlekiem,
pokrojonym w kostke mango i migdatami.

Il Sniadanie (330 kcal)

Serek z warzywami i koperkiem + pieczywo

Serek ziarnisty, odttuszczony - 1 opakowanie (150 g)
Ogorek — 1 s5zt. (90 g)

Pomidor -4 szt. (80 g)

Koper - 1 tyzeczka (5 )

Butka grahamka - 1 szt. mata (45 g)

Obiad (589 kcal)

Leczo z kurczakiem i pieczywem

Piers z kurczaka bez skéry — podwdjna porcja (200 g)
Pomidory krojone w sosie wiasnym — 1 puszka (200 g)
Cukinia - %2 szt. (100 g)

Marchewka — 1 szt. (50 g)

Sniadanie (490 kcal)

Omlet owsiany

Pratki owsiane btyskawiczne - 6 tyzek (60 g)

Biatko jaja kurzego — 3 szt. (105 @)

Jogurt naturalny, odttuszczony — 1 opakowanie (800 g)
Olej rzepakowy — 1 tyzeczka (5 g)

Banan - 1 szt. (200 g)

Patki wymiesza¢ z biatkiem i odstawi¢ na 10 min.
Patelnie posmarowac olejem i usmazyc placek

z obu stron. Podawac z jogurtem i plasterkami
banana.

Il Sniadanie (185 kcal)

Kefir + nektarynka
Kefir naturalny — 1 szklanka (200 g)
Nektarynka — 1 szt. (120 g)

Obiad (585 kcal)

Cukinia faszerowana kaszg, fetg i warzywami

Kasza peczak - 8 tyzek (80 g)

Ser feta, light — % porcji (75 g)

Olej rzepakowy — 2 tyzki (20 g)
Cukinia - 1 szt. (300 g)

Papryka — 1 szt. (200 g)

Pomidor - 1 szt. (160 g)

Passata pomidorowa — 4 tyzki (80 g)

Sniadanie (407 kcal)
Kanapki z poledwica drobiowa, papryka
i pomidorem

Chleb zytni petnoziarnisty — 3 kromki (120 g)
Poledwica drobiowa - 3 plastry (60 g)
Margaryna Benecol - 1 tyzka (10 g)

Papryka -5 szt. (80 g)

Pomidor -4 szt. (80 g)

Nasiona stonecznika - 1 tyzka (12 g)

Il Sniadanie (305 kcal)

Bordéwki + orzechy

Boréwka amerykarska — 1 szklanka (100 g)
Orzechy wtoskie/laskowe/nerkowce/migdaty
-1 gars¢ (30 g)

Zestaw 3 (2005 kcal)

Zestaw 4 (1983 kcal)

Koperek — 1 tyzka (10 g)

Oliwa z oliwek — 1 tyzka (10 g)

Chleb zytni petnoziarnisty — 2 kromki (80 g)
Warzywa pokroi¢ w grubg kostke i udusic¢
zmiesem. Na koniec zala¢ pomidorami

i posypac koperkiem. Podawac z pieczywem.

Podwieczorek (290 kcal)

Koktajl awokado-malina z siemieniem Inianym
Awokado - 1 szt. (120 g)

Maliny — 4 szklanki (50 g)

Siemie Iniane — 1 tyzka (10 g)

Woda niegazowana - ' szklanki (120 ml)
Wszystkie sktadniki zblendowac.

Kolacja (314 kcal)

Satatka warzywna z jogurtem + pieczywo

Ogorek — 2 szt. (160 g)

Pomidor - 1 s5zt. (180 g)

Szpinak - 3 garsci (75 g)

Jogurt naturalny, odttuszczony - 2 opakowania (90 g)
Koperek - 1tyzka (10 g)

Chleb zytni petnoziarnisty — 2 kromki (80 g)
Margaryna Benecol — 1% tyzeczki (7 g)

Cukinie wydrazy¢, do srodka wiozy¢ ugotowana
kasze, pokrojong papryke i pomidora. Wymieszac
7 passata pomidorowa. Piec ok. 30 min w temp.
180 stopni. Dodac ser i ponownie piec ok. 10 min.

Podwieczorek (358 kcal)

Shake owocowy + orzechy

Maliny — 1 szklanka (100 g)

Jarmuz - 4 garsci (80 g)

Czerwona porzeczka - ¥ szklanki (50 g)
Pratki owsiane — 2 tyzki (20 g)

Woda — 2 szklanki (120 ml)

Orzechy wtoskie/laskowe/nerkowca/migdaty
—1gars¢(309)

Kolacja (387 kcal)

Grzanki z guacamole
Grahamka - 1 szt. mata (45 g)
Oliwa z oliwek — 1 tyzka (10 g)
Awokado -2 szt. (70 g)

Sok z cytryny — 1 tyzka (10 g)
Pomidor - ¥ szt. (80 g)

Natka pietruszki (10 g)

Awokado pokroi¢ w drobna kostke, dodac sok z cytry-
ny i pokrojony pomidor. Wymieszac¢ i posypac natka
pietruszki. Butke skropic oliwa i podgrzac w piekarniku
lub na grillu elektrycznym. Paste jes¢ na grzance.

Obiad (578 kcal)

Satatka z bobem, kurczakiem i nasionami

Mieszanka satat — 3 garsci (75 )

Kurczak grillowany — podwadjna porcja (200 g)
Ogorek — 1 szt. (90 g)

Pomidorki koktajlowe — 8 szt. (160 g)

Bob, ugotowany - 1 szklanka (250 g)
Nasiona stonecznika - 1 tyzka (10 g)

Nasiona dyni — 1 tyzka (10 g)

Oliwa z oliwek — 12 tyzki (15 g)

Musztarda miodowa — 1 tyzeczka (5 g)

Sok z cytryny — 1 tyzka (10 g)

Chleb zytni petnoziarnisty - 2 kromki (80 g)
Kurczaka ugrillowac, bob ugotowac i obrac.
Warzywa pokroic i wylozy¢ na safacie. Dodac

kurczaka i bob. Pola¢ sosem z oliwy, wody,
musztardy i soku z cytryny. Posypa¢ nasionami.

Podwieczorek (346 kcal)

Koktajl mleczno-owocowy

Jogurt naturalny odttuszczony — 1 opakowanie (180 g)
Truskawki — 1 szklanka (100 g)

Maliny — 5 szklanki (50 g)

Siemie Iniane — 1% tyzeczki (7 )

Wszystkie sktadniki zblendowa¢.

Sniadanie (477 kcal)

Truskawkowa owsianka z orzechami

Pratki owsiane — 8 tyzek (80 g)

Mleko spozywcze 2% — 2 szklanki (500 ml)
Truskawki — 1 szklanka (100 g)

Orzechy wtoskie/ laskowe/ nerkowca/ migdaty
- 1Y tyzki (25 g)

Il Sniadanie (180 kcal)

Koktajl warzywno-owocowy z otrebami
Maliny — 1 szklanka (100 g)

Jarmuz -3 garéci (75 g)

Woda niegazowana (120 ml)

Otreby pszenne — 3 tyzki (30 g)

Obiad (587 kcal)

Grillowany toso$ z ryzem i suréwka

180 g - filet z tososia — 1% pordji

80 g - ryz brazowy - 8 tyzek

50 g - marchewka - 1 szt.

180 g — jabtko - 1 szt.

10 g - oliwa z oliwek — 1 tyzka

tososia przyprawic solg pieprzem i sokiem

z cytryny. Ryz ugotowac. Podawac z surédwka
z drobno tartej marchewcki i jabtka, skropionej

Sniadanie (409 kcal)

Kanapki z satatg, turiczykiem i pomidorem
Tunczyk w wodzie — 3 tyzki (75 g)

Chleb zytni petnoziarnisty — 3 kromki (120 g)
Margaryna Benecol - 2 tyzeczki (10 g)

Satata - 2 garsci (50 g)

Pomidor - 4 szt. (80 )

Il Sniadanie (338 kcal)

Satatka z fasolka szparagowa,
pomidorkami i fetg

Fasolka szparagowa — 1%2 miseczki (300 g)
Pomidorki koktajlowe — 6 szt. (180 g)

Ser feta, light — 1%z pordji (80 g)

Oliwa z oliwek — tyzka (10 g)

Fasolke ugotowac. Pomidorki pokroi¢ na potdwki,
a fete w kostke. Wszystko wymieszac i zala¢ oliwa.

Obiad (599 kcal)

Makaron z awokado i fososiem
Makaron petnoziarnisty — 1 szklanka (100 g)
Awokado - % szt. (90 g)

Zestaw 5 (1993 kcal)

Zestaw 6 (1992 kcal)

Kolacja (347 kcal)

Kanapki z twarozkiem i szczypiorkiem
Chleb zytni petnoziarnisty — 3 kromki (120 g)
Margaryna Benecol — 1% tyzki (15 g)

Ser twarogowy chudy - porcja (100 g)
Jogurt naturalny - % opakowania (90 g)
Szczypiorek — 3 tyzki (30 g)

oliwg z oliwek. Przyprawi¢ wedle uznania ziotami,
solg i pieprzem.

Podwieczorek (385 kcal)

Satatka z jajkiem i brokutem

Pomidor -4 szt. (80 g)

Ogorek zielony — 1 szt. (80 g)

Brokut — 1 porcja (200 g)

Jajko gotowane - 2 szt. (120 g)

Koperek — 11yzka (10 g)

Jogurt naturalny, light — 1 opakowanie (180 g)

Kolacja (344 kcal)

Tortilla z grillowanym kurczakiem, mango
i warzywami

Tortilla petnoziarnista — 1 szt,, mata (50 g)
Ketchup - 1tyzka (10 @)

Kurczak grillowany — porcja (150 g)

Satata - 2 garsci (50 g)

Mango -2 szt. (90 g)

Pomidor - ¥ szt. (60 g)

Awokado -4 szt. (70 )

Tortille posmarowac ketchupem.
Na to utozy¢ grillowanego kurczaka i warzywa.
Zawingc i gotowe.

tosos, filet — 1% porgji (150 g)
Olej rzepakowy — 1 tyzka (10 g)

Makaron ugotowac. Usmazonego lub
ugrillowanego tososia rozdrobnic¢ widelcem
i dodac do makaronu. Dodac¢ awokado.
Doprawic. Catos¢ wymieszac¢ z makaronem.

Podwieczorek (368 kcal)

Koktajl

Kiwi — 1 szt. (70 g)

Maliny — 1 szklanka (100 g)
Banan — 1 szt. (200 g)

Kolacja (288 kcal)

Serek ziarnisty z pomidorem, koperkiem
i pieczywem

Serek wiejski, light — 1 opakowanie (150 g)
Pomidor - 14 szt. (80 g)

Koper — 1 tyzeczka (5 g)

Butka grahamka — %2 szt. (45 g)

Do serka wkroi¢ pomidora i koperek.

Jes¢ z butka.

Jadtospisy opracowane przez dietetyka klinicznego Beate Slebzak-Cebule
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Potaczenie
doskonate

Zestaw 7 (1995 kcal)

Sniadanie (357 kcal)

Kanapki z pesto pietruszkowym, pomidorem
i awokado

Pesto pietruszkowe — 3 tyzki (30 g)

Chleb zytni petnoziarnisty — 3 kromki (120 g)
Pomidor bez skoérki — V2 szt. (80 g)

Awokado - 15 szt. (60 g)

Nasiona stonecznika - 1 tyzka (10 g)

Il Sniadanie (280 kcal)

Koktajl gruszkowo-truskawkowy z ptatkami
owsianymi

Truskawki — 1V szklanki (150 g)

Gruszka — 1 szt. mata (120 g)

Pratki owsiane — 3 tyzki (30 g)

Obiad (590 kcal)

Risotto z indykiem i warzywami

Piers z indyka (200 g)

Ryz brazowy — 8 tyzek (80 g)

Kurkuma - 1 tyzeczka (5 )

Cukinia = Y2 szt. (100 g)

Marchewka — 1 szt. (50 g)

Papryka - V4 szt. (50 g)

Natka pietruszki — 1 tyzka (10 g)

Woda/bulion warzywny — 1% szklanki (350 ml)
Olej rzepakowy — 2V2 tyzki (25 )

Olej rozgrzac na patelni, podsmazy¢ na nim krétko
ryz, nastepnie dodac cukinie, papryke i marchewke.
Po 5 min podlac¢ woda lub bulionem i miesza¢. Po
wyparowaniu wody ponownie podla¢ woda lub
bulionem i zndw mieszac. Przyprawic¢ kurkuma, aby
potrawa miata zotty kolor. Mieso przyprawic, pokroi¢
w kosteczke i ugrillowac lub podsmazy¢ na patelni.
Gdy ryz bedzie miekki dodac indyka, posypac natka
pietruszki i gotowe.

Podwieczorek (360 kcal)

Maslanka z butka
Maslanka naturalna — 1 szklanka (200 g)
Butka grahamka - 1 duza (90 g)

Kolacja (438 kcal)

Satatka z cieciorka

Mieszanka satat — 3 garsci (75 g)
Papryka -4 szt. (100 g)

Ciecierzyca konserwowa — 4 tyzki (60 g)
Pomidor - 1 szt. (160 g)

Ogorek zielony — 1 szt. (90 g)

Oliwa z oliwek — 2 tyzki (20 g)

Orzechy nerkowca - gars¢ (30 g)
Koperek - 1 tyzka (10 g)

Suplement diety
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