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Dieta lekkostrawna, inaczej tatwostrawna jest mylona z dietg odchudzajaca i szpitalna.

Nie jest ona jednak przeznaczona dla oséb, ktére sie odchudzajg czy tylko dla pacjentow
szpitali. Dieta lekkostrawna ma zastosowanie gtownie w chorobach przewodu pokarmowego
i w okresie zdrowienia po niektérych operacjach. Z zatozenia ma ona:

e tagodzi¢ dolegliwosci trawienne

e wspomagac leczenie.

Jesli lekarz zaleci Ci przejscie na diete lekkostrawnag, to ta publikacja jest dla Ciebie. Pamietaj,
ze diete lekkostrawng nalezy stosowac pod kontrolg specjalistow - lekarza lub dietetyka.

Stosujac diete lekkostrawna, nalezy wybiera¢ odpowiednie produkty i tak przygotowywac
positki, zeby nie obcigzaty przewodu pokarmowego. Koniecznie trzeba wykluczyc¢ zZle
tolerowane i trudniej trawione sktadniki.

Pamietaj, ze Twoja dieta powinna by¢ dopasowana indywidualnie do potrzeb organizmu.
Nie u wszystkich te same sktadniki wywotuja dolegliwosci trawienne.

Mimo ograniczen, dieta lekkostrawna nie musi by¢ monotonna i niesmaczna.
Przygotowalismy praktyczne wskazowki i przepisy, ktore utatwig Ci przygotowywanie
positkow i urozmaicag Twoja diete.

Co znajdziesz w publikacji?

zasady diety lekkostrawnej
e praktyczne porady
e liste produktow zalecanych i niezalecanych

e przepisy na smaczne, proste i aromatyczne positki bazujace na produktach
lekkostrawnych.
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Dla kogo dieta lekkostrawna

Wskazana jest m.in. dla osob:

z chorobami zotadka i jelit - na przyktad: wrzodami zotadka, dwunastnicy,
chorobg Lesniowskiego-Crohna, niezytem zotadka, zapaleniem btony sluzowej jelit, zotadka

z chorobami przyzebia (zebow i otaczajacych je tkanek) - na przyktad: parodontozg

w trakcie leczenia nowotwordow (onkologicznego)

z chorobami infekcyjnymi, ktore przebiegajg z gorgczka

po operacjach, szczegdlnie chirurgicznych - jesli zaleci jg lekarz

przed niektorymi badaniami na przyktad: kolonoskopig (badaniem wnetrza jelita grubego)

starszych, jesli maja problemy z gryzieniem i trawieniem pokarmow.

Pamietaj, ze nie kazdy z wymienionych przypadkéw wymaga przejscia na

diete lekkostrawna. O tym, czy powinienes jg stosowac, decyduje lekarz lub dietetyk.




Zasady diety lekkostrawnej

Dieta lekkostrawna jest modyfikacja diety podstawowej, czyli przeznaczonej
dla oséb zdrowych. Dieta ta:

e wspomaga leczenie

odcigza przewodd pokarmowy lub chory narzad

tagodzi dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego

poprawia trawienie i wchtanianie sktadnikow odzywczych.

Wazne jest, zeby przyjmowac takg samg ilos¢ witamin i sktadnikéw mineralnych,

co osoby zdrowe.

Po przejsciu na diete lekkostrawng nalezy przede wszystkim ograniczy¢ lub wykluczy¢
produkty, ktore trawig sie dtuzej i podrazniajg przewodd pokarmowy.

To, jak dtugo powinienes stosowac te diete, zalezy przede wszystkim od zalecen
lekarza lub dietetyka. Wptyw na to ma Twoj stan zdrowia.

Gtéwne ograniczenia w diecie lekkostrawnej dotyczg produktow, ktore:
e dtugo zalegaja w zotadku
o zwiekszajg wydzielanie soku zotadkowego

e pobudzajg perystaltyke jelit, czyli ruchy miesni jelit, ktére przesuwajg ich zawartosc¢
do dalszej czesci przewodu pokarmowego

e powoduja wzdecia

e 53 bogate w btonnik.

Zalicza sie do nich miedzy innymi produkty wedzone, ttuste, nasiona roslin stragczkowych,
alkohol czy ostre przyprawy.




lle powinienes jes¢ positkow

Staraj sie zaplanowac 5-6 positkow dziennie, co 2-3 godziny. Ostatni positek zjedz
najpodzniej 2-3 godziny przed snem.

Jedz czesciej, ale mniejsze porcje. Taki sposdb odzywiania:

e powoduje mniejsze wyrzuty insuliny, czyli hormonu regulujacego
poziom glukozy (cukru) we krwi

e skraca uczucie gtodu

e mniej obcigza zotadek.

Produkty i techniki kulinarne
Produkty

Powinny by¢ to:

dojrzate delikatne warzywa i owoce, bez skory i duzej ilosci pestek (zobacz strona 10)

oczyszczone ,jasne” produkty zbozowe

produkty bez duzej ilosci ttuszczu

produkty swieze.

Pamietaj o wypijaniu 1,5-2 litréw ptynéw dziennie, oprécz wody

zawartej w positkach i produktach.

Techniki kulinarne

Zwrdc¢ uwage na odpowiedni sposob przygotowania positkdw, dlatego:
e usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow

e oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin na przyktad ze szparagéw
i fasolki szparagowej

e gotuj w wodzie lub na parze

e dus bez obsmazania

e piecz w folii, pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym bez ttuszczu
e grilluj przy pomocy grilla elektrycznego lub patelni grillowych

e jesli korzystasz z grilla weglowego lub ogrodowego, uzywaj tacek

dodawaj niewielkg ilos¢ ttuszczu np. oliwy z oliwek czy oleju rzepakowego
po przyrzadzeniu positku.

Dtuzszy czas gotowania, miksowanie, rozdrabnianie i przecieranie przez sito zmniejsza
ilos¢ btonnika w zywnosci. Bedzie on wtedy lepiej tolerowany.



Unikaj dan:

smazonych na gtebokim wedzonych peklowanych
ttuszczu

duszonych z obsmazaniem pieczonych w duzej ilosci panierowanych
na gtebokim ttuszczu ttuszczu

S3 one ciezkostrawne i dtuzej zalegaja w przewodzie pokarmowym. Najlepiej catkowicie

wyklucz je z diety.

Stosujac diete lekkostrawna, zwracaj rowniez uwage na temperature positkow. Nie moga byc¢
ani za gorace, ani za zimne. Najlepiej, zeby miaty temperature okoto 30-40 stopni. Po przygo-
towaniu positek odstaw na kilka minut do przestudzenia. Jedz w spokojnej atmosferze,

bez pospiechu. Doktadnie przezuwaj kazdy kes. Nie rozpraszaj sie podczas jedzenia - odtéz
telefon, czytanie ksigzki czy ogladanie telewizji.



Rola i zrodta btonnika
a dieta lekkostrawna

Jednym z zatozen diety lekkostrawnej jest ograniczenie produktow wysokobtonnikowych.
Btonnik pokarmowy, inaczej wtdkno pokarmowe, to sktadniki roslinne i weglowodany.
Nie sa one trawione i wchtaniane w jelicie cienkim. Zrédta btonnika to:

e produkty zbozowe e sUSzONE OWOCe
e warzywa i owoce e orzechy i nasiona.

e nasiona roslin strgczkowych

W organizmie cztowieka btonnik petni wazne funkcje:
e reguluje prace jelit e obniza poziom cholesterolu i glukozy

e wspomaga zmniejszanie zaparc i wzdec (cukru) we krwi

e pomaga utrzymywac prawidtowe cisnienie

e utatwia wyprdznianie . _
tetnicze krwi.

e zapobiega rozwojowi wielu chorob,
w tym serca czy nowotworow

Btonnik pokarmowy pobudza fermentacje w jelicie grubym. Fermentacja jest potrzebna
do rozwoju ,dobrych” bakterii jelitowych. Bakterie te rozktadajg czesciowo lub catkowicie
btonnik oraz:

e dziatajg pozytywnie na odpornosc

e regulujg prace jelit

e wspomagajg produkcje witamin K, H (biotyny) oraz hormonow.

Dieta uboga w btonnik zwieksza ryzyko:

e zaparc e uchytkow i nowotworow jelita grubego
e miazdzycy * raka sutka u kobiet.

e kamicy zotciowej

Dlatego nie mozesz wykluczy¢ catkowicie btonnika z diety. Jego Zrédtem w diecie lekkostrawnej
powinny by¢ mtode warzywa, dojrzate owoce, jasne pieczywo i drobne kasze.

lle powinno by¢ btonnika w diecie

Zgodnie z normami zywienia NIZP PZH-PIB (Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH -
Panstwowy Instytut Badawczy) positki na diecie lekkostrawnej powinny zawiera¢ btonnik
w ilosci co najmniej:

o 25 gwwieku 18-65 lat o 20 g w wieku powyzej 65 lat.



Zalety i wady diety lekkostrawnej

Zalety:
@ zmniejsza objawy u 0sdb z zaburzeniami zotagdkowo-jelitowymi
@ umozliwia skuteczniejsze trawienie miedzy innymi w chorobach przewodu pokarmowego,
po operacjach i w problemach z gryzieniem.
Wady:

@ trudniej ja samodzielnie skomponowac tak, aby byta réznorodna i nie powodowata
niedoboréw pokarmowych - dieta opiera sie na produktach zbozowych oczyszczonych
(jasnych). Najlepiej, stosowac jg pod kontrolg lekarza lub dietetyka.

@ przyczynia sie do mniejszej roznorodnosci sktadu mikrobioty jelitowej (wszystkie
mikroorganizmy, gtéwnie bakterie zyjace w jelicie grubym cztowieka)

@ zwieksza ryzyko zaparc.

Lista produktow i positkow zalecanych
I niezalecanych

Pamietaj, ze dieta powinna uwzglednia¢ twojg indywidualng tolerancje na pojedyncze
produkty i positki.

Sprawdz, czy Twoj organizm dobrze toleruje produkty zalecane. Jesli zaobserwujesz
dolegliwosci po ich zjedzeniu, najlepiej wyklucz je z diety.

Produkty z listy niezalecanych sg najczesciej ciezkostrawne. Jednak te, ktore dobrze
tolerujesz, mozesz zostawi¢ w swojej diecie.

Ogranicz produkty petnoziarniste, surowe warzywa i owoce do ilosci, ktore tolerujesz.
Jesli dolegliwosci zmniejszg sie, to produkty te wprowadzaj stopniowo w niewielkich
porcjach. Sprawdzisz wtedy, jak reaguje na nie Twoj organizm.



Produkty zalecane i niezalecane

grupa produktow

zalecane

niezalecane

warzywa i przetwory
warzywne

warzywa obrane, gotowane lub
pieczone: marchewka, korzen
pietruszki, burak, dynia, kaba-
czek, cukinia, papryka pieczona
bez skorki, szpinak, brokut, mto-
da fasolka szparagowa, groszek
cukrowy

na surowo: zielona satata, starta
marchew z jabtkiem (marchew
mozna sparzy¢), pomidor bez
skorki, cykoria, ogorek kiszony

cebula, por, czosnek

kapusta, kalafior, brukselka,
rzodkiewki

ogorek surowy, papryka
ze skorka

grzyby

warzywa w occie, konserwo-
we, kiszone (oprécz ogorkow
kiszonych)

owoce i przetwory
owocowe

owoce obrane, przetarte lub
gotowane, pieczone: jabtko,
gruszka, brzoskwinia, banan,
jagody, borowki, morele,
mango, melon

cytryny, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty,
limonki, sliwki, wisnie,
czeresnie, winogrona,
gruszki, porzeczki

owoce z drobnymi pestkami
np. maliny, figi, truskawki

owoce suszone, kandyzowane,
w syropach

produkty zbozowe

pieczywo i butki pszenne,
sucharki

drobne kasze: jaglana, manna,
kuskus, kukurydziana, jeczmien-
na drobna

komosa ryzowa, amarantus
biaty ryz

jasne makarony: pszenne,
ryzowe

ptatki owsiane btyskawiczne,
ptatki ryzowe, jaglane
chrupki kukurydziane, wafle
ryzowe (z biatego ryzu)

maka pszenna oczyszczona
(jasna), kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

pieczywo: petnoziarniste,
pumpernikiel

gruboziarniste kasze: bulgur,
gryczana, jeczmienna peczak,

ryz: brazowy, dziki, czerwony
makaron petnoziarnisty

ptatki zbozowe: owsiane (gor-
skie, petnoziarniste), jeczmien-
ne, orkiszowe, zytnie

otreby: pszenne, zytnie,
owsiane

dostadzane ptatki $niadanio-
we, muesli

pieczywo cukiernicze



grupa produktow

zalecane

niezalecane

ziemniaki

gotowane, pieczone w folii,
bez dodatku ttuszczu

ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazki, Smietany,
masta np. purée

ziemniaki smazone
frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone
na ttuszczu

mleko i produkty
mleczne

mleko do 2% zawartosci
ttuszczu

produkty mleczne naturalne,
bez dodatku cukru, do 2%
zawartosci ttuszczu np. jogurt,
kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty, zsiadte mleko

chude i potttuste sery twarogowe
naturalne serki twarogowe

mozzarella light

petnottuste mleko

mleko skondensowane, Smie-
tana, jogurty i serki owocowe
z dodatkiem cukru, desery
mleczne

peftnottusty ser twarogowy

sery topione, sery zotte, sery
plesniowe typu brie, camem-
bert, roquefort

ser feta

mieso i przetwory
miesne

chude miesa bez skory: cieleci-
na, kurczak, indyk, krolik

w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina i wieprzowina
(schab srodkowy, poledwiczki)

chude wedliny, najlepiej domo-
we: poledwica, szynka gotowa-
na, wedliny drobiowe, pieczony
schab srodkowy, pieczona piers
z indyka, kurczaka

ttuste miesa np. wotowina,
wieprzowina (zeberka, kar-
kéwka, golonka), baranina,
gesina, kaczka

ttuste wedliny np. baleron,
salami, boczek, mielonki

konserwy miesne, wedliny
podrobowe np. salceson,
pasztety, parowki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka

ryby i przetwory rybne

chude lub ttuste ryby morskie

i stodkowodne: dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon, makrela,
tosos, halibut, karp

ryby w oleju np. sledzie
ryby wedzone
konserwy rybne

paluszki rybne w panierce



grupa produktow

zalecane

niezalecane

jaja

jaja gotowane na miekko, w
koszulce

jajecznica na parze

omlet smazony bez ttuszczu
lub na niewielkiej ilosci ttuszczu

jaja gotowane na twardo

jaja smazone na duzej ilosci
ttuszczu: masle, boczku,
smalcu

jaja z majonezem, ttustymi
sosami

nasiona roslin
stragczkowych
i ich przetwory

napoj sojowy bez cukru

tofu naturalne

wszystkie np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, bob

pasty z nasion roslin strgczko-
wych np. hummus

maka sojowa

makarony z nasion roslin
straczkowych np. z fasoli,
grochu

ttuszcze

ttuszcze roslinne np. oliwa z oli-
wek, olej rzepakowy, Iniany

masto i masto klarowane

mieszanki masta z olejami roslin-
nymi (bez oleju palmowego)

margaryny miekkie

oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

smalec, stonina

margaryny twarde, w kostce

stodycze, desery,
stone przekaski

domowe ciasto drozdzowe,
szarlotka

kisiele, galaretki, budyn bez do-
datku cukru, biszkopty, sucharki,
chatka

dzemy owocowe bez pestek o
niskiej zawartosci cukru

miod
gorzka czekolada min. 70%
kakao

ciasta z kremem, ciasta, torty,
batony, bita $mietana, paczki,
faworki

cukierki, chatwa
lody, stone przekaski

cukierki i gumy bez cukru
zawierajace alkohole cukrowe
takie jak: sorbitol, mannitol i
ksylitol

konfitury i dzemy wysokosto-
dzone

cukier, syrop glukozowo-fruk-
tozowy, fruktoza

czekolady mleczne i biate,
wyroby czekoladowe



grupa produktow

zalecane

niezalecane

orzechy, pestki,
nasiona

brak

orzechy np. wtoskie, laskowe

pestki i nasiona np. dyni,
stonecznika

orzechy, pestki i nasiona solo-
ne, w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach

napoje

woda mineralna niegazowana

staby napar z herbaty czarnej,
zielonej i owocowej

napary ziotowe

kawa zbozowa, kawa bezkofe-
inowa

kompoty

napoje roslinne bez dodatku
cukru np. ryzowe, owsiane,
migdatowe

bulion warzywny

woda gazowana
,wody” smakowe

kawa naturalna

soki owocowe, nektary

stodkie napoje gazowane

i niegazowane stodzone cukrem
lub syropem glukozowo-fruk-
tozowym lub fruktoza

napoje energetyczne,
alkoholowe

przyprawy i sosy

=:hr

pieprz ziotowy

melisa, cynamon, wanilia, gozdziki,
kminek, ziele angielskie, szafran

suszone ziota np. natka pietrusz-
ki, koperek, lubczyk, majeranek,
tymianek, oregano, estragon,
bazylia, ziota prowansalskie,
imbir, rozmaryn

papryka stodka

sok z cytryny, limonki

kostki rosotowe

sol np. kuchenna, himalajska,
morska

mieszanki przypraw zawieraja-
ce duzg ilos¢ soli

ptynne przyprawy wzmacnia-
jace smak

gotowe sosy

majonez

ostre przyprawy: czosnek,
cebula, pieprz, chilli, ostra
papryka

musztarda, chrzan, ocet

Tabela opracowana na podstawie materiatow edukacyjnych
przygotowanych przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

https:/ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/05/zalecenia_dietetycy_dieta-lekkostrawna-28.11.2023.pdf


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/05/zalecenia_dietetycy_dieta-lekkostrawna-28.11.2023.pdf

Positki zalecane i niezalecane

zalecane niezalecane

e zupy na lekkich wywarach wa- e zupy na ttustych wywarach miesnych

rzywnych lub chudych miesnych e zupyisosy z zasmazka

e ZUpy, sosy w proszku, zupki chinskie

e lekkostrawne positki np. omlet e 7ywnosc typu fast food, np.: frytki,
smazony bez ttuszczu, chudy drob hamburgery, hot-dogi, kebab, zapiekanki
pieczony z gotowanymi warzywami

e miesairyby przyrzadzone z wy- e miesairyby w panierce
korzystaniem zalecanych technik
kulinarnych
e ryz, kasze i makarony z grup e ryz, kasze i makarony gotowane al dente

zalecanych, gotowane do miekkosci

o kopytka, kluski slgskie, kluski lane e gotowe dania w stoikach, w panierce
z wody, pierogi z wody z chudym
miesem lub serem twarogowym,
nalesniki smazone na patelni bez
ttuszczu

e
= ;*‘::f,:;;e‘ Tabela opracowana na podstawie materiatéw edukacyjnych

,ﬁfﬁ przygotowanych przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

https:/ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/dieta-lekkostrawna-zalecenia-i-jadlospis/


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/dieta-lekkostrawna-zalecenia-i-jadlospis/

Jakie przyprawy dodawac do smaku

Smak potraw podkreslisz dzieki dodatkowi delikatnych przypraw, Swiezych i suszonych ziot.
Oto kilka inspiracji jak mozesz przyprawic¢ dania.

ziemniaki koperek bazylia majeranek
dynia imbir cynamon  gatka muszkatotowa
cukinia majeranek rozmaryn gozdziki  gatka muszkatotowa
marchew papryka stodka cynamon majeranek rozmaryn gatka muszkatotowa
e kmin rzymski kardamon imbir miod
ryby koperek majeranek sok z cytryny
chudy dréb tymianek majeranek oregano rozmaryn kurkuma

% przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
5 https:/ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/smacznie-i-lekkostrawnie-jak-podejsc-do-diety-lekkostrawnej/



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/smacznie-i-lekkostrawnie-jak-podejsc-do-diety-lekkostrawnej/

Czy wystarczy dbac o sama diete

Aby dieta spetniata dobrze swoja funkcje, nie zapominaj o pozostatych elementach zdrowego
stylu zycia:

e wyeliminuj alkohol
e nie pal tytoniu

o jesli jestes narazony na stres, wypracuj sposoby radzenia sobie z nim. Mozesz sprobowac
technik relaksacji na przyktad medytacji, ¢wiczer oddechowych lub jogi.






Sniadania

Jajecznica na parze

Czas
15 min

W 1 porgciji: energia: 322 kcal

Sktadniki

e jajka 3 sztuki,

e mleko 2% ttuszczu 3 tyzki,

e chleb pszenny biaty 1 kromka,
e pomidor 1 sztuka,

e ziota prowansalskie 1 szczypta,

e pieprz ziotowy 1 szczypta,

I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
1 & tatwy

biatko: 23,4 g ttuszcze: 15,8 g weglowodany: 22,9 g
Przepis

150 g Zagotuj wode w garnku. Whij jajka do metalowe]
30 ml miski. Dodaj mleko, przyprawy i wymieszaj. Mi-
25 ¢ ske z jajkami zawie$ nad garnkiem z gotujaca sie
o woda. Mieszaj do Sciecia sie jajek. Zanurz pomi-

° dor we wrzacej wodzie. Obierz ze skorki. Zjedz
ls jajecznice z pokrojonym pomidorem i pieczywem.
lg



Sniadania

Kanapki z pasta
Z pieczonego mintaja

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
60 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 362 kcal biatko: 24,7 g tluszcze: 12,2 g weglowodany: 40,2 g
Sktadniki Przepis
e mintaj éwiezy 1 porcja, 100 g Umyj warzywa. Posiekaj koperek. Umyj i osusz
e jogurt naturalny 2% rybe. Skrop sokiem z cytryny i posyp koperkiem.

Huszezu 2 2k, 40 g Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. Piecz rybe

. w folii przez okoto 10-15 minut. Piecz burak
o sok zcytryny 1 tyzka, 6 ml ..
W naczyniu zaroodpornym z przykrywka przez

o epErERsiEay & WaseAe, g okoto godzine, do miekkoéci. Przestudz i obierz
*  chleb pszenny biaty 2 kromki, 208 burak. Zblenduj mintaja z jogurtem i oliwg
» Dburak 1 sztuka, 100 g z oliwek na gtadka paste. Posmaruj nig pieczywo.
o satata zielona 2 liscie, 10g Zjedz z burakiem i satata.
e oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml



Sniadania

Jaglanka z brzoskwinia

Czas
20 min

W 1 porgciji: energia: 364 kcal

Sktadniki

e kasza jaglana 4 Y% tyzki,

e mleko 2% ttuszczu % szklanki,
e brzoskwinia 1 sztuka,

¢ cynamon 1 szczypta,

e gtadkie masto orzechowe

bez cukru i soli 2 tyzeczki,

I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
1 & tatwy

biatko: 14,6 g ttuszcze: 10,6 g weglowodany: 55,2 g

Przepis

45¢ Przeptucz kasze na sicie goraca woda. Ugotuj na

200 m| mleku, na matym ogniu. Gotuj okoto 15-20 minut,

85 ¢ caty czas mieszajac. Kilka minut przed koncem

. gotowania dodaj cynamon. Obierz brzoskwinie ze

s skorki i usun pestke. Pokroj w plasterki. Poddus ja

w matym garnku z 1-2 tyzkami wody. Dodaj do

10¢g

jaglanki. Lekko przestudzona jaglanke wymieszaj
Z mastem orzechowym.



Sniadania

Kanapki z pasta
Z jajek na miekko

Czas
15 min

W 1 porgciji: energia: 369 kcal

Sktadniki

e chleb pszenny biaty 2 kromki,
e jajka 2 sztuki,
e jogurt naturalny typu skyr 2 % tyzki,
e olej rzepakowy ¥ tyzki,
e natka pietruszki 2 tyzeczki,
e satata roszponka lub
mix satat 1 gars¢,

e pomidory koktajlowe 4 sztuki,

I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
1 & tatwy

biatko: 23,4 g ttuszcze: 15,6 g weglowodany: 34,3 g
Przepis
50 g Umyj i osusz warzywa. Obierz pomidory ze skor-
100 g ki. Mozesz sparzyc je wrzatkiem, wtedy tatwiej
50 ¢ obierzesz skérke. Ugotuj jajka na miekko - okoto
- 4 minut od zagotowania sie wody. Umyj, osusz
i drobno posiekaj natke. Wyjmij jajka ze skorupek
12¢ tyzeczka. Rozdrobnij je widelcem, wymieszaj
z natka, jogurtem i olejem. Posmaruj pieczywo
25¢g pastg, natéz warzywa.
80¢g






Drugie
sniadania

Koktajl marchwiowy

Czas
5 min

W 1 porgciji: energia: 242 kcal

Sktadniki

marchew 1 sztuka,

mango % sztuki,

pfatki owsiane btyskawiczne 1 tyzka,
napoj sojowy % szklanki,

gtadkie masto orzechowe

bez cukru i soli 1 tyzeczka,

y 4

mango

I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
1 & tatwy

biatko: 10,7 g tluszcze: 8 g weglowodany: 33,8 g

50¢g
80¢g
10g
200 ml

S8

Przepis

Umyj i obierz marchew i mango. Mango pokrgj
na mniejsze kawatki. Marchew zetrzyj na tarce.
Zblenduj mango, marchew, masto orzechowe

i ptatki z napojem sojowym. Dolej wode, jesli
koktajl bedzie za gesty.



Drugie
sniadania

Wytrawny twarozek

Czas
5 min

W 1 porgciji: energia: 289 kcal

Sktadniki

twardg potttusty 3 plastry,
pomidor 1 sztuka,

jogurt naturalny 2% ttuszczu
2 tyzki,

natka pietruszki 2 tyzeczki,
bazylia suszona 1 szczypta,
papryka stodka w proszku

1 szczypta,

chleb pszenny biaty 1 kromka,

oliwa z oliwek % tyzki,

I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
1 & tatwy

biatko: 22,7 g ttuszcze: 10,7 g weglowodany: 27 g

Przepis

g Wymieszaj twarog z jogurtem. Zanurz pomidor

160 g we wrzacej wodzie. Obierz ze skorki i drobno
pokroj. Wymieszaj twarozek z przyprawami, oliwa
z oliwek, posiekang natkg i pomidorem. Zjedz

40 g
z kromka chleba.

12 g

lg

lg

25g

5ml



Drugie
sniadania

Kleik ryzowy z musem
owocowym

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
40 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 304 kcal biatko: 16,5 g tluszcze: 5,8 g weglowodany: 48,4 g
Sktadniki Przepis
e ryz biaty 2 % tyzki, 25g Przeptucz na sitku ryz. Gotuj w mleku do
o iillde 2 e Y sadEr 125 ml rozgotowania przez okoto 30 minut. Jesli mleko
. jablko 1 mafa sztuka, 100 g §ie vvygotuj/e, dplej wody. W tym czafie obie‘rz.
. micd % hyzeczk 6 jabtko, usup ghlazda. na5|enne.. Pokroj na mm‘ej—

’ sze kawatki. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni.

0 GYNEEN &A1Y, 28 Piecz jabtko do miekkosci przez okoto 20-30
*  gfadkie masto orzechowe minut. Zmiksuj przestudzone jabtko z miodem.

bez cukru i soli 1 tyzeczka, 58 Wymieszaj ryz z jogurtem i mastem orzechowym.
e jogurt naturalny typu skyr 4 tyzki, 80 g Polej catos¢ musem jabtkowymi i posyp cynamo-

nem.



Drugie
sniadania

Ciasteczka bananowe
z koktajlem jagodowym

Czas
20 min

W 1 porgciji: energia: 303 kcal

Sktadniki

e banan 1 sztuka,
o ptatki owsiane btyskawiczne
5 tyzek,
e cynamon 2 szczypty,
e jogurt naturalny
2% ttuszczu 1 opakowanie,
e jagody 1 % szklanki,

e olej rzepakowy ¥ tyzki,

I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
2 & tatwy

biatko: 10 g tluszcze: 6,6 g weglowodany: 53,8 g

Przepis

120 ¢g Uzyj dojrzatego banana. Rozgnie¢ banan widel-
cem na papke. Dodaj ptatki, olej i cynamon.

50 ¢ Wymieszaj wszystko. Naktadaj mase tyzka na

2 g blaszke do pieczenia. Rozgrzej piekarnik do 180
stopni. Piecz przez okoto 10-15 minut. Zblenduj
jagody z jogurtem. Zjedz ciasteczka i wypij koktajl.

250 ¢g

200 g

5ml






Pulpety z indyka
Z kasza jeczmienna

N
Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
45 min 2 oo sredni

W 1 porgciji: energia: 551 kcal biatko: 354 g ttuszcze: 15,6 g weglowodany: 69,9 g
Sktadniki Przepis
« mielone mieso z piersi indyka Namocz butke w okoto 4 tyzkach wody. Odcisnij.
1. % il 250 g Wymieszaj mieso z butka, pieprzem ziotowym
«  butka pszenna biata % sztuki. 40 ¢ i 1 tyzeczka koperku. Dodaj jajko. Wyrdb recznie.
o o Formuj kulki i obtaczaj je w mace. Umyj i obierz
o koperek swiezy 2 tyzeczki, 12¢g . L. . ,
marchewki. Pokroj je w mate plasterki, wrzu¢ do
© Elol s, e bulionu. Zagotuj bulion, dodaj pulpety. Dopraw
* bulion warzywny 1 szklanka, 250 m kurkuma. Gotuj okoto 20 minut na matym ogniu.
» marchew 2 sztuki, 100 g Przez ten czas obroc¢ delikatnie pulpety 2-3 razy.
o kurkuma 1 szczypta, lg Ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu.
e olej rzepakowy 2 tyzki, 20 ml Polej danie olejem. Posyp pozostatym koperkiem.
e maka pszenna jasna 2 tyzki, 24 g Pokroj ogorki kiszone w plasterki. Zjedz z ugoto-
. pieprz ziotowy 1 szczypta, 1g wang kaszga i ogoérkami kiszonymi.
e kasza jeczmienna drobna
na przyktad pertowa % szklanki, 110 g
e 0gorki kiszone 4 sztuki, 240 g



Dorsz duszony
Z warzywami i ryzem

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
30 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 494 kcal biatko: 27,6 g tluszcze: 11,9 g weglowodany: 67,3 g
Sktadniki Przepis
« dorsz éwiezy 1 porcja, 100 g Umyj i osusz rybe. Pokroj na mniejsze kawatki.
e marchew 2 sztuki 100 g Obierz ze skoéry i usun nasiona z papryki. Pokrgj

w paski. Umyj i obierz marchew. Pokroj ja na

e papryka czerwona % sztuki, 80¢g ' ] ) )

+  orzecier pomidorowy 1 szklanka 250 g mate kawaftki. Dgs war;ywa Z przecierem .poml—
’ dorowym. Dodaj rybe i lis¢ laurowy. Gotuj pod

0 e PRI Z oS, 123 przykryciem przez okoto 15-20 minut. W razie

*  lis¢ laurowy 1 sztuka, 2g potrzeby dolej odrobine wody (okoto 5-6 tyzek).

* pieprz ziotowy 1 szczypta, lg Dopraw pieprzem ziotowym i bazylig. Posiekaj

e bazylia $wieza lub suszona drobno natke. Ugotuj ryz do miekkosci wedtug

kilka listkdw lub 1 szczypta, 1g instrukcji na opakowaniu. Skrop danie oliwa.
e oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml Posyp natka.
e ryz biaty 5 tyzek, 50¢g



Spaghetti bologhese z mielonym miesem
z kurczaka i sosem pomidorowym

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
30 min 2 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 570 kcal biatko: 30,7 g tluszcze: 15,1 g weglowodany: 78,1 g
Sktadniki Przepis
« makaron spaghetti biaty 1 garé¢, 160 g Pokroj cukinie w plastry. Ugotuj na parze lub
e marchew 1 sztuka 50 w wodzie do miekkosci. Wstaw mozzarelle do

zamrazarki na 30 minut. Utatwi Ci to Scieranie
sera na tarce. Zetrzyj na tarce seler i marchew.
Dus warzywa z miesem na patelni, dodaj okoto

o seler korzeniowy 1 kawatek, 50¢g

e mieso mielone z piersi kurczaka

i e 1603 4-5 tyzek wody. Ugotuj makaron do miekkosci
*  przecier pomidorowy % szklanki, 200g wedtug instrukcji na opakowaniu. Do miesa i
» koncentrat pomidorowy 3 tyzeczki, 45g warzyw dodaj przecier z koncentratem pomido-
o oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml rowym. Gotuj okoto 15 minut. Dodaj przyprawy.
« mozzarella light 2 plastry, 40¢g Polej sosem makaron. Skrop catos¢ oliwg. Posyp

danie startg na tarce mozzarella.
Zjedz z ugotowana cukinia.

e bazylia Swieza lub suszona

kilka listkéw lub 1 szczypta, lg
e oregano 1 szczypta, lg
e nieduza cukinia 1 sztuka, 250¢g



Cukiniowo-wotowe kotleciki
z kasza kuskus

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
40 min 2 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 657 kcal biatko: 41,7 g tluszcze: 24,6 g weglowodany: 66,2 g
Sktadniki Przepis
« chude mieso wofowe mielone Umyj cukinie. Zetrzyj na tarce o drobnych

1 % soklanki 250 g oczkach. Przetdz cukinie na sito, posoél. Odcisnij
. nieduza cukinia % sztuki 125 ¢ jaz ngdmlgru vvpdy. PQS|ekaJ natke p|etrusz|§|..

. Wymieszaj w misce mieso z butkg tarta, cukinia,

e butka tarta 2 % tyzki, 25g N . . .

N jajkiem i przyprawami. Z tak otrzymanej masy
© Bledloie Oe formuj éredniej wielkoéci kotleciki. Uktadaj je na
* olejrzepakowy 1 tyzka, 10m blaszce wytozonej pergaminem. Rozgrzej pie-
* natka pietruszki 2 fyzeczki, 12 g karnik do 200 stopni. Piecz przez okoto 25-30
e majeranek 2 szczypty, 2g minut. Skrop kotleciki olejem po upieczeniu.
e 56l 1 szczypta, 1g Posyp je natka. Przygotuj kasze wedtug instrukcji
e kasza kuskus % szklanki 120 g na opakowaniu. Odetnij zdrewniate czesci z bro-
. brokut % sztuki 300 ¢ kuta. Ugotuj do miekkosci w wodzie lub na parze.

Zjedz kotleciki z kasza i brokutem.






Krem z marchewki z sucharkami
namoczonymi w mleku

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
35 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 382 kcal biatko: 14,7 g tluszcze: 11,8 g weglowodany: 58,8 g
Sktadniki Przepis
e marchew 2 sztuki. 100 g Umyj i obierz warzywa. Pokréj w plastry. Poddus
o etk O sle 90 g je w garnku z odrobing wody (tak, aby przy-
. krywata warzywa), bez dodatku ttuszczu. Zalej
e imbir $wiezy 1 plaster, 3g ) ) ) T
, bulionem. Dodaj do nich starty na tarce imbir
e pietruszka 1 sztuka, 80g . . . ,
_ o i reszte przypraw. Gotuj do miekkosci warzyw.
o disleandissNe i sueaypie: L5 Zmiksuj zupe na gtadki krem. Przed podaniem,
* natka pietruszki 1 fyzeczka, 68 dodaj do zupy jogurt i olej. Posyp posiekana
*  Dbulion warzywny % szklanki, 200 ml natka pietruszki. Zjedz zupe z sucharkami macza-
e jogurt naturalny 2% ttuszczu nymi w mleku.
1 tyzka, 20g
o olej rzepakowy ¥ tyzki, 5 ml
e sucharki 2 sztuki, 20g
e mileko 2% ttuszczu % szklanki, 150 ml

o stodka papryka w proszku

1 szczypta, lg



Czas
35 min

W 1 porgciji: energia: 252 kcal

Sktadniki

e cukinia 2 sztuki,

e seler korzeniowy % sztuki,

e pietruszka 1 sztuka,

e szpinak 1 gars¢,

e bazylia Swieza 1 gars¢,

e bulion warzywny 1 szklanka,

e jogurt naturalny 2% ttuszczu
1 tyzka,

o olej rzepakowy ¥ tyzki,

e ziele angielskie 1 szczypta,

e ziota prowansalskie 1 szczypta,

I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
1 & tatwy

biatko: 13,3 g tluszcze: 7,5 g weglowodany: 39 g
Przepis

600 g Umyj warzywa i liscie. Obierz pietruszke i seler.
80¢g Zetrzyj je na tarce razem z cukinig. Starte warzy-
80 g wa i szpinak poddus w garnku z odrobing wody,
oe bez ttuszczu, az liscie zmiekna. Zalej warzywa

e bulionem. Dodaj przyprawy. Gotuj do miekkosci
g warzyw. Dodaj listki bazylii. Nastepnie wszystko
250 m zmiksuj. Na talerzu dodaj do zupy olej i jogurt.
20g
5ml
lg
lg



Krupnik z kasza jaglana

Czas I Porcje (’[f\\? Stopien trudnosci
40-50 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 286 kcal biatko: 8,8 g tluszcze: 7 g weglowodany: 50,6 g
Sktadniki Przepis
e kaszajaglana 3 tyzki, 30g Umyj i obierz warzywa. Drobno je pokroj. Zalej
o (e Y sl 250 bulionem marchew, seler i pietruszke. Dodaj ziele

angielskie i lubczyk. Zagotuj. Dodaj ziemniaki

e seler korzeniowy % sztuki, 80¢g ) ) ] ) .
, ) , I kasze. Gotuj okoto 30-40 minut, do miekkosci

e pietruszka, korzen % sztuki, 40g . .
o warzyw i kaszy. Na talerzu skrop zupe olejem.

o diEmleld & e, e Posyp drobno posiekanym koperkiem.

o koperek $wiezy 1 tyzeczka, 6bg

e bulion warzywny 1 % szklanki, 300 ml

o olej rzepakowy ¥ tyzki, 5 ml

e ziele angielskie 1 szczypta, lg

e lubczyk 1 szczypta, lg



Krem z burakow

Czas I Porcje (’[f\\? Stopien trudnosci
1 godz. 30 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 331 kcal biatko: 14,3 g tluszcze: 7,6 g weglowodany: 54,2 g
Sktadniki Przepis
e burak 2 sztuki. 200 g Obierz i umyj warzywa. Pokroj buraki w kawatki.
e ziemniaki 1 sztuka 90 g Pokroj ziemniak w kostke. Zalej buraki bulionem.

Gotuj pod przykryciem okoto 30 minut. Do

e bulion warzywny 1 szklanka, 250 ml R T o )

v olej rrepakowy % vk - ggtUJaceJ SIQ zupy, dodaj ziemniak i Z|e|e.ang|e|—
skie. Gotuj jeszcze przez okoto 20-30 minut.

0 SOKZE/YY L wAE: el Na koniec do wywaru dodaj olej i sok z cytryny.

* twardg potttusty 1 plaster, 308 Zmiksuj zupe z twarogiem na gtadki krem. Zjedz

* Ziele angielskie 1 szczypta, lg z posiekanym koperkiem i pieczywem.

o koperek $wiezy 1 tyzeczka, 6bg

e chleb pszenny biaty 1 kromka, 25¢g






Podwieczorki

Twarozek dyniowy
z biszkoptami

I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
1 & tatwy

Czas
40 min

W 1 porgciji: energia: 294 kcal biatko: 22,2 g tluszcze: 9,3 g weglowodany: 33 g
Sktadniki Przepis
e dynia zwyczajna % sztuki, 180 g Przekroj dynie, wydraz z niej pestki. Pokrdj ja na
e twardg poithusty 3 plastry 90 g mniejsze kawatki i skrop olejem. Piekarnik roz-
. midd % hyzeciki 6g gr?ej dp 200 stgpm. Piecz Qyn|e,n§ blaszce wy-
, , tozonej pergaminem, do miekkosci przez 25-30
e biszkopty 4 sztuki, 12¢g ) , . . , , -
minut. Ostudz. Obierz jg ze skory. Odtoz plaster
L] 9 1 i . . . .
e 278 ilisaea) v SALEIA: 53 il twarogu do posypania wierzchu dania. Zblendu;
o olej rzepakowy ¥% tyzki, 3 ml

dynie, reszte twarogu i miod. Zjedz twarozek z
biszkoptami maczanymi w mleku.



Podwieczorki

Kisiel borowkowy
Z jogurtem naturalnym

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
10 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 223 kcal biatko: 8,9 g tluszcze: 5,8 g weglowodany: 35,9 g
Sktadniki Przepis
o boréwki amerykariskie % szklanki, 70 g Umyj i osusz borowki. Zalej potowa szklanki
e woda % szklanki 150 ml wody, zagotuj. Nastepnie przetrzyj je przez sito.
. maka ziemniaczana % yzki 12¢ Ponownie zagot'UJ pr;etarte IgorovykL Dodaj sok
o z cytryny. Rozmieszaj make ziemniaczang w po-
e sok z cytryny ¥ tyzki, 3 ml

zostatej wodzie. Dodaj do gotujacego sie prze-

° i 9 . , .. . .
IoUIRE eIy 256 titkzeal cieru boréwkowego. Gotuj jeszcze kilka minut.

1 opakowanie, 150¢ Odstaw do przestudzenia. Wymieszaj jogurt
»  miod % tyzki, 6g z miodem i mastem orzechowym. Przetéz do
o gtadkie masto orzechowe naczynek. Wyt6z kisiel boréwkowy na jogurt.
bez cukru i soli 1 tyzeczka, 5g



Podwieczorki

Pudding z maslanki z bananem

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
30 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 267 kcal biatko: 13,5 g tluszcze: 6,3 g weglowodany: 40,6 g

Sktadniki Przepis
e mleko 2% thuszczu % szklanki, 125 ml Namocz zelatyne w kilku tyzkach mleka. Podgrzej
e madlanka naturalna % szklanki 125 m pozostate mleko w garnku z laska wanilii. Nie
. selatyna 1 tyzeczka, 4g doprowadzgj dp wrzenia. Zdejmlj Z ogmg, kiedy

mleko bedzie ciepte. Dodaj namoczong zelatyne.
e laska wanilii 1 sztuka, 3g . .. . , . .

Mieszaj, az zelatyna sie rozpusci. Wyjmij laske

e banan 1 sztuka, 120 g

wanilii. Wyskrob z niej ziarenka, dodaj do mleka.
Roztrzep lekko widelcem maslanke. Dodaj jg do
bez cukru i soli % tyzki, 3g mleka i wymieszaj. Odstaw do $ciecia sie masy.
Polej sciety pudding mastem orzechowym.
Pokroj drobno banana lub rozgnie¢ go widelcem.
Wytdz na wierzch puddingu.

o gtadkie masto orzechowe



Podwieczorki

Koktajl z pieczonego buraka

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
60 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 200 kcal biatko: 8,7 g tluszcze: 8,2 g weglowodany: 24,2 g
Sktadniki Przepis
« burak 1 sztuka, 100 g Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. Umyj i osusz
e josurt naturalny 2% tuszezu buraka. Zawih go W folie alu.miniovva. Piecz.przez
1 opakowanie, 150 g oko’rggodzme, d‘o.mlekkoso. Przestgdz, Qb|erz.
Pokroj go na mniejsze kawatki. Umyj i obierz ze
e morele 1 sztuka, 45 ¢ .. . . .
skorki morele. Zblenduj burak z jogurtem, olejem,
L] i g i 7 1 Sl . .
bazylia $wieza % garsci, lg bazylia i morela.
o olej rzepakowy ¥ tyzki, 5 ml






Kolacje

Satatka z melonem, szpinakiem,
komosa ryzowa i mozzarella

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
20 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 342 kcal biatko: 20,9 g ttuszcze: 16,8 g weglowodany: 30 g
Sktadniki Przepis
« melon 1 plaster, 90 g Ugotuj komose wedtug instrukcji na opakowa-
e mozzarella light 4 plastry 80 g niu, do miekkosci. Umyj i osusz doktadnie liscie

szpinaku. Obierz melona. Pokréj go w kostke lub
wydraz tyzka. Pokroj ser. Mozesz uzy¢ matych
kulek mozzarelli. Dodaj przyprawy. Polej oliwg i

e szpinak 1 gars¢, 25¢g

e bazylia Swieza lub suszona

e sty U s saezyjpie: L5 wymieszaj wszystkie sktadniki.
e oliwa z oliwek % tyzki, 8 ml
e pieprz ziotowy 1 szczypta, lg
e komosa ryzowa 3 tyzki, 30¢g



Kolacje

Cykoria z pasta z tunczyka
w sosie wiasnym i jogurtem

Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
30 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 389 kcal biatko: 34,3 g tluszcze: 14,5 g weglowodany: 31,5 g
Sktadniki Przepis
« cykoria 1 sztuka, 80 g Ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu,
R oS sy Ak 120 g do miekkosci. Rozdrobnij tunczyka widelcem.

Wymieszaj go z ugotowana kaszg, tyzka jogurtu,

e jogurt naturalny 2% ttuszczu ) ] ) o . o
oliwg z oliwek i bazylig. i bazylig. Umyj i osusz

e 100g cykorie. W16z paste w liscie cykorii. Posiekaj
0 (R JEEEe S A, SO drobno natke pietruszki. Dodaj ja do pozostatego
0 eyl Snites D SUsee jogurtu. Cykorie zjedz z dipem jogurtowo-pie-
kilka listkéw lub 1 szczypta, lg truszkowym.
e natka pietruszki 1 tyzeczka, 6bg
e oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml



Kolacje

Pieczony nalesnik
z jabtkiem i twarozkiem

N
Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
30 min 1 oo sredni

W 1 porgciji: energia: 456 kcal biatko: 26,8 g tluszcze: 11 g weglowodany: 64,2 g
Sktadniki Przepis
e jajko 1 sztuka, 50 g Roztrzep jajko widelcem. Dodaj mleko, wymie-

szaj. W oddzielnej misce potgcz make i proszek
do pieczenia. Nastepnie wymieszaj z masa

e maka pszenna lub orkiszowa

jasna 4 tyzki, 48 g . . . . .
. jajeczna. Rozgrzej piekarnik do 220 stopni. Wtéz
e mleko 2% ttuszczu % szklanki, 90 ml . S .
do niego naczynie zaroodporne lub patelnie
L] i I 1 7 i . . .
PO U0 [plEesEnR 24 42, 28 (odporna na wysokie temperatury). Kiedy pie-
* twardg potttusty 2 plastry, 60g karnik sie rozgrzeje wyciagnij z niego naczynie.
 jogurt naturalny 2% ttuszczu Przelej do niego ciasto na nalesnik. Piecz przez
1 tyzka, 20g okoto 15-20 minut. W tym czasie obierz jabtko
« nieduze jabtko 1 sztuka, 100 g ze skorki. Pokroj na drobne kawatki lub zetrzyj na
e midd 1 tyzeczka, 128 tarce. Poddqs’ je vv matym ggmku z 23 erZIfami
. cynamon 2 szczypty, 24 wody. Wymieszaj twardg z jogurtem i jabtkiem.

Dodaj mioéd i cynamon. Zjedz upieczony nalesnik
z twarozkiem.



Kolacje

Kanapka z szynka
z kurczaka i awokado

N
Czas I Porcje (’[f\? Stopien trudnosci
5 min 1 & tatwy

W 1 porgciji: energia: 326 kcal biatko: 17,8 g tluszcze: 11,1 g weglowodany: 40,4 g
Sktadniki Przepis
o butka pszenna biata 1 sztuka, 80¢g Umyj i osusz rukole. Obierz awokado. Pokroj w
e szynkaz piersi kurczaka 3 plastry, 45 g cienkie plasterki. Przekréj butke. Potdz na niej
«  awokado % sztuki, 35 rukole, awokado i szynke.
e rukola 1 garsc, 25¢g
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oo(m,Mo an(e/

Dieta lekkostrawna jest zalecana przez lekarzy i dietetykdw m.in. w chorobach przewodu
pokarmowego, po operacjach czy przed niektorymi badaniami. Jej podstawe stanowig positki
tak przygotowane, by nie obcigza¢ przewodu pokarmowego. Wtasciwie zbilansowane dania
powinny pokrywac Twoje zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze. Pamietaj rowniez, ze diete
powiniene$ dopasowac do siebie. Dany produkt moze wywotac u kogos niepozadane
objawy, ktére u Ciebie sie nie pojawig. Dlatego, jesli stosujesz diete lekkostrawng, wazne
jest, aby kontrolowat to lekarz lub dietetyk.

Wszystkie positki zostaty skomponowane zgodnie z modelem Talerza Zdrowego Zywienia.

Jesli masz wskazania do stosowania diety lekkostrawnej, to w tym e-booku znajdziesz
m.in. przydatne wskazowki, jak jg stosowac w praktyce.
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