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DZIEN 1 - 08.05.2020, Piagtek

00:00 Przekaska w ciggu dnia - owoc

Mango 108 180g 1
mniejsza
sztuka

09:00 Sniadanie

Serek wiejski 233 250g 1
opakowan
ie

Sok z cytryny 1 5g 1tyzka

Pomidory koktajlowe 9 60g kilka sztuk

Stonecznik, nasiona 59 10g 2tyzeczki

Chleb orkiszowy 234 120g 3 kromki

Awokado 64  40g  1/3 sztuki

Sél himalajska 0 1g szczypta

Pieprz czarny, 3 1g  szczypta

przyprawa

13:00 Obiad

Makaron petnoziarnisty 290 80g penne

tosos dziki, filet 273 150g 1 filet

Czosnek 3 2g  1zabek

Oliwa z oliwek extra 44 5g 1tyzeczka

virgin

Pietruszka, natka 5 15g 3tlyzeczki

Ser Parmezan / Grana 78  20g

Padano

Sél himalajska 0 1g szczypta

Pieprz czarny, 3 1g szczypta

przyprawa

Rozmaryn suszony, 7 2g  szczypta

przyprawa

Sos sojowy ciemny 3 5g 1lyzeczka

Pomidory koktajlowe 15 100g  kilka sztuk

Mango

Serek wiejski z pomidorkami i
stonecznikiem

Pomidorki kroimy na p6t, a awokado w kostke.
taczymy z serkiem wiejskim, dodajemy kilka kropel
cytryny, sél i pieprz. Na wierzchu posypujemy
nasionami stonecznika. Zjadamy z pieczywem.

Czosnkowo-pietruszkowy
makaron z fososiem

Makaron gotujemy w osolonej wodzie. tososia
doprawiamy pieprzem, solg, smarujemy sosem
sojowym, posypujemy rozmarynem i pieczemy w
piekarniku 25 min. w 190 st. Na patelnie wylewamy
oliwe, do nagrzanej patelni wrzucamy posiekany lub
przeci$niety przez praske czosnek. Dusimy az
uwolni sie zapach i zmieni kolor. Dodajemy
makaron, mieszamy. Pod koniec dodajemy
posiekang pietruszke, nie oszczedzamy.
Przektadamy makaron na talerz. Posypujemy serem
i dodajemy potéwki pomidorkéw i Swiezo mielony
pieprz. Obok ktadziemy upieczony filet z tososia.
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19:00 Kolacja

Chleb orkiszowy
Makrela wedzona

Ser twarogowy, chudy
Chrzan

Jogurt, naturalny 2%
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Koper swiezy
Pomidor

Ogorek, Swiezy
Rzodkiewka
Mix satat

DZIEN 2 - 09.05.2020, Sobota

234 120g
199 90g
90 80g
2 5g
12 20g
0 2g
5 2g
2 5g
9 50g
8 50g
5 30g
2 10g

3 kromki

4 plastry
1 tyzeczka
1 tyzka
szczypta

szczypta

1 tyzeczka

1
mniejsza
sztuka

1/4 sztuki
2 sztuki

garsc

00:00 Przekaska w ciagu dnia - owoc

Jabtko

09:00 Sniadanie

Ptatki owsiane goérskie

Mleko migdatowe bez
cukru z wapniem
(Ecomil)

Erytrytol

Maliny

Chipsy kokosowe
Skyr naturalny

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

96

256
56

78
99
96

200g

70g
150g

10g
150g
15g
150g

1 sztuka

7 tyzek
150 ml

1 tyzka
2 garscie
1tyzka

1
opakowan
ie

DIETA PRZECIWZAPALNA, 30.04.2020

Kanapki z pasta z makreli z
chrzanem i koperkiem

Twardég blendujemy z jogurtem i chrzanem. Do
zblendowanej masy dodajemy wczesniej
przygotowang makrele i posiekany koperek,
mieszamy az makrela potgczy sie z masg
twarogowa. Doprawiamy pieprzem i solg. Pastg
smarujemy kanapki. Przygotowujemy mix satat,
ogorka kroimy w plastry, rzodkiewke kroimy w
cieniutkie plasterki, pomidor kroimy w ¢wiartki.

Jabtko

Owsianka z malinami i kokosem

Ptatki wsypac do rondelka, zala¢ mlekiem, gotowac
ok. 5-6 minut mieszajac, doda¢ wody w razie
potrzeby. Gotowg owsianke dostodzi¢ do smaku
erytrolem. Przetozy¢ do miseczki, dodac Skyr, na
wierzchu utozy¢ maliny oraz kokos suszony.
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13:00 Obiad

Kurczak, filet
Marchew

Papryka czerwona
Cebula

Czosnek

Wywar warzywny
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Papryka stodka,
przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin

Kasza jeczmienna,
peczak

Pietruszka, natka

Ogorek kiszony

19:00 Kolacja

tosos, wedzony
Oliwa z oliwek extra
virgin

Komosa ryzowa,
quinoa

Satata lodowa
Pomidory koktajlowe
Ogorek, Swiezy
Musztarda Dijon

Pieprz czarny,
przyprawa

Sok z cytryny

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

178

133

269

243
44

258

A 00 00 W

180g
60g
60g
20g
2g
100g
2g
2g

2g

15g

80g

10g
80g

150g
58

70g

20g
50g
50g

2g

2g

58

1 filet

1 sztuka
1/2 sztuki
1/2 sztuki
1 zabek
100 ml
szczypta

szczypta

szczypta

3 tyzeczki

8 tyzek

2 tyzeczki
2 sztuki

1 tyzeczka

7 tyzek

kilka lisci
kilka sztuk
1/2 sztuki

1/2
tyzeczki

szczypta

1 tyzka
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Paprykowy gulasz drobiowy z
kasza peczak

Mieso pokréj w kostke. Marchewke obierz i pokréj w
talarki, cebule w piérka, papryke w plastry. Na duzej
patelni rozgrzej oliwe, przetéz na nig mieso i
podsmazaj do zrumienienia (okoto 5 minut).
Zmniejsz ogien i dodaj cebule. Smaz jeszcze okoto 5
minut i zalej cato$¢ bulionem. Dodaj marchewke,
wycisniety przez praske czosnek i dus cato$¢ pod
przykryciem okoto 20 minut. Dodaj papryke surowg
i przyprawy, zamieszaj i dus jeszcze okoto 10 minut.
Paprykowy gulasz podawaj z kaszg peczak
posypang natka pietruszki i ogérkami kiszonymi.

Satatka z wedzonym tososiemii
komosa

Satate lodowg umy¢, osuszy¢ i porwaé na drobne
kawatki. Do sataty doda¢ pomidorki przekrojone na
pét, ogérka i tososia pokrojone w plasterki. Do
stoiczka wla¢ oliwe, sok z cytryny, musztarde, sol i
pieprz. Wymieszac¢ wszystko tak, aby powstata
emulsja. Przygotowang satatke polac¢ sosem.
Podawac¢ z komosg ugotowang wedtug przepisu na
opakowaniu.
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DZIEN 3 - 10.05.2020, Niedziela

00:00 Przekaska w ciggu dnia - owoc

Truskawki

09:00 Sniadanie

Chleb orkiszowy
Hummus, klasyczny
tosos, wedzony
Awokado

Roszponka

13:00 Obiad

Oliwa z oliwek extra
virgin

Soczewica, surowa
Cebula

Pomidor

Papryka czerwona
Cukinia

Papryka chili, czerwona
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Papryka stodka,
przyprawa

Kasza jaglana
Pietruszka, natka

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

96

312
111
130

64

88

179
12
36
19
26

302
4

300g

160g
40g
80g
40g
10g

10g

50g
30g
200g
60g
150g
2g
2g
2g

2g

80g
10g

2 szklanki

4 kromki

4 plastry
1/3 sztuki

garsc

1tyzka

5 tyzek
1/2 sztuki
2 sztuki
1/2 sztuki
1/2 sztuki

szczypta

szczypta

szczypta

8 tyzek
2 tyzeczki
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Truskawki

Kanapki zhummusem i wedzonym
tososiem

Pieczywo opiec w tosterze. Posmarowac
hummusem, na wierzch wytozy¢ roszponke, plastry
tososia i awokado.

Leczo z soczewicy i kasza jaglana

Na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule.
Nastepnie doda¢ soczewice, zamieszac i po chwili
kolejno dodawac¢ pokrojone warzywa, w
miedzyczasie co chwile je mieszajgc: w pierwszej
kolejnosci pokrojong w kostke papryke, cukinie, na
koniec doda¢ pokrojong w kosteczke papryczke chili
(jesli uzywamy). Doprawic solg, pieprzem, papryka w
proszku i zala¢ wodg. Zagotowa¢, w miedzyczasie
obrac i pokroi¢ w kosteczke pomidory. Doda¢ do
potrawy 2/3 pokrojonych pomidoréw, a reszte
zmiksowac blenderem i réwniez doda¢ do garnka z
warzywami. Wymiesza¢, zagotowad. Gotowac przez
okoto 15 minut, az warzywa beda miekkie. Leczo
poda¢ z ugotowang kaszg jaglang i posypac
posiekang natka pietruszki.
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19:00 Kolacja

Kurczak, filet

Seler naciowy
Jabtko

Szczypiorek
Orzechy wtoskie
Sok z cytryny
Jogurt, naturalny 2%
Erytrytol

Czosnek

So6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Ocet jabtkowy
Oliwa z oliwek extra
virgin

Lis¢ laurowy,
przyprawa

Ziele angielskie,
przyprawa

Tymianek, Swiezy

Ser Parmezan / Grana
Padano

Chleb orkiszowy

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

120 100g
5 40g
29 60g
2 5g
33 5g
1 5g
18  30g
0 5g
3 2g
0 2g
5 2g
2 10g
88 10g
6 2g
5 2g
5 5g
78  20g
234 120g

DIETA PRZECIWZAPALNA, 30.04.2020

Satatka waldorf z kurczakiem

1/2 filetu Pier$ kurczaka optuka¢, osuszy¢ i oczysci¢ z btonek,
1 todyga wtdkien i kostek. Potozy¢ jg w gtebokim talerzu
1/2 sztuki wypukig strong do dotu i rozcig¢ srodkowe wiékna
1tyzka rozktadajac piers na ciehszy filet. Posypac sola,
1 lyzeczka pieprzem, pola¢ oliwg, dodac listek, ziele i tymianek.
Wymaczac piers w marynacie i odstawi¢ na
1 tyzeczka minimum 10 minut, maksymalnie na godzine.
3 tyzki Witozy¢ jg razem z catg marynatg do garnka, zala¢
1lyzeczka zimng wodg (do przykrycia) i doprowadzi¢ do
zagotowania na umiarkowanym ogniu. Garnek
1 zabek przykry¢, zmniejszy¢ ogiert do matego i gotowac
szczypta przez 10 minut (bulion ma delikatnie mrugac).
szczypta Odstawi¢ z ognia i pozostawi¢ kurczaka w bulionie
do wystudzenia. Wyjac¢ z bulionu i pokroic.
1tyzka Ostudzong piers kurczaka pokroic na plasterki i
1 yzka dodatkowo jeszcze na mniejsze kawatki. Lodygi
selera posieka¢ na cienkie poprzeczne paseczki,
. oprészyc solg i odtozy¢. Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki,
1 lisc wycig¢ gniazda nasienne, éwiartki pokroi¢
dodatkowo na mniejsze kawatki. Wtozy¢ je do
1 ziarenko plastikowej lub szklanej salaterki i skropi¢ sokiem z
cytryny. Do miski z jabtkami dodac¢ piers kurczaka,
garsc selera oraz posiekany szczypiorek, posypac swiezo
zmielonym pieprzem. Dodac jogurt, erytrol oraz
czosnek. Na koniec wymiesza¢ z posiekanymi
3 kromki orzechami. Mozna dodac oliwe extra vergine.
Satatke podac z grzankami w oddzielnej miseczce
lub natozy¢ do pojedynczych miseczek i posypa¢ od
razu grzankami. Posypac¢ tartym parmezanem.
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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08.05-10.05

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE Ogorek, Swiezy 100g
Jogurt, naturalny 2% 50g Papryka chili, czerwona 2g
Ser Parmezan / Grana Padano 40g Papryka czerwona 120g
Ser twarogowy, chudy 80g Pietruszka, natka 35g
Serek wiejski 250g Pomidor 250g
Skyr naturalny 150g Pomidory koktajlowe 210g

PRZYPRAWY | ZIOLtA Roszponka 10g
Chrzan 5g Rzodkiewka 30g
Koper $wiezy 5g Safata lodowa 20g
Lis¢ laurowy, przyprawa 2g Seler naciowy 40g
Musztarda Dijon 2g Szczypiorek 5g
Ocet jabtkowy 10g ORZECHY | NASIONA
Papryka stodka, przyprawa 4g Chipsy kokosowe 15g
Pieprz czarny, przyprawa 12g Orzechy wtoskie 5g
Rozmaryn suszony, przyprawa 2g Stonecznik, nasiona 10g

Sél himalajska 10g NAPOJE
Tymianek, swiezy 5g Mleko migdatowe bez cukru z wapniem (Ecomil)

Wywar warzywny 100g 150g
Ziele angielskie, przyprawa 2g RYBY | SKORUPIAKI
TLUSZCZE | OLEJE Makrela wedzona 90g
Oliwa z oliwek extra virgin 45g tosos dziki, filet 150g
PRODUKTY DROBIOWE tosos, wedzony 230g
Kurczak, filet 280g ROSLINY STRACZKOWE
ZUPY 1 SOSY Hummus, klasyczny 40g
Sos sojowy ciemny 5g Soczewica, surowa 50g
OWOCE | SOKI OWOCOWE StODYCZE
Awokado 80g Erytrytol 15g
Jabtko 260g ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Maliny 150g Chleb orkiszowy 520g

Mango 180g
Sok z cytryny 15g
Truskawki 300g

WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE

Cebula 50g

Kasza jaglana 80g

Kasza jeczmienna, peczak 80g
Komosa ryzowa, quinoa 70g
Makaron petnoziarnisty 80g

Ptatki owsiane gorskie 70g

Cukinia 150g
Czosnek 6g
Marchew 60g

Mix satat 10g
Ogorek kiszony 80g
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