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SKAD WZIAL SIE POMYSL
NA BARDZIEJ ROSLINNEGO

E-BOOKA?

Zdrowa dieta jest wazna dla catego organizmu cztowieka.
Dziata profilaktycznie w rozwoju wielu schorzen,
Zwihaszcza wtedy, gdy czes¢ produktow odzwierzecych
zastgpimy roslinnymi odpowiednikami. Coraz wiecej
doniesien naukowych wskazuje na to, ze dieta z mniejsza
ilosciag miesa dziata bardzo prozdrowotnie i chroni przez
zachorowaniem na wiele chordb. Mniejsze spozycie
produktow odzwierzecych, zwitaszcza miesa wiagze sie
Z mniejszym ryzykiem zachorowania na choroby ukfadu
sercowo-naczyniowego oraz nowotwory (zwitaszcza piersi,
prostaty i raka jelita grubego). Pacjenci z cukrzyca s3
narazeniw szczegdlny sposéb na rozwodj chordb sercowo—
naczyniowych (odpowiedzialne za to sg wahania cukru,
ktore uszkadzaja naczynia krwionosne). Dlatego tez
dbatosc o jakose diety jest szczegdlnie wazna w tej grupie
chorych. Rzadsze wystepowanie tych schorzen zwiazane
jest z wiekszg zawartoscia w produktach roslinnych
btonnika pokarmowego, przeciwutleniaczy jedno- oraz
wielonienasyconych kwasdow ttuszczowych. Te istotne
sktadniki mozna odnalez¢ w warzywach, owocach,
nasionach roslin straczkowych, orzechach czy nasonach
dynii i stonecznika. Warto pamieta¢, ze mniejsza ilos¢
miesa w diecie moze by¢ dobra na kazdym etapie
zycia, ale pod warunkiem prawidtowego zbilansowania
diety i umiejetnego zastepowania go innymi grupami
produktow'?3,

Z tego powodu stworzyliSmy e-book w nurcie pesco-
wegetarianizmu — bez miesa, ale w oparciu o produkty
roslinne i inne produkty pochodzenia zwierzecego: jaja,
ryby oraz nabiat.

W  e-booku pragniemy pokazac¢, ze zdrowie mozna
Swietnie potaczy¢ ze smakiem, wiec jesli uwielbiasz
pysznie jedzenie, ale jednoczesnie troszczysz sie © swoje
zdrowie, to ten e-book jest dla Ciebie!
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OBLICZANIE WYMIENNIKOW
WEGLOWODANOWYCH
| BIALKOWO-TLUSZCZOWYCH

Na sama mysl o obliczaniu wymiennikdw wielu
pacjentdw dostaje gesiej skorki. Okazuje sie jednak,
ze nie jest to takie straszne jak sie wydaje. Prawidtowo
skomponowana dieta pod wzgledem jakosciowym oraz
ilosciowym pozwala na dobra kontrole cukrzycy. Whasciwe
obliczenie wymiennikdéw pozwala na precyzyjne dobranie
odpowiedniej dawki insuliny przez lekarza lub samego
pacjenta.

KTO POWINIEN
OBLICZAC WYMIENNIKI?

« Wymienniki Weglowodanowe (WW)
kazdy pacjent z cukrzyca typu 1 i pacjenci z cukrzyca
typu 2, ktorzy stosuja wielokrotne wstrzykniecia insuliny.

« Wymienniki Biatkowo- Ttuszczowe (WBT)
pacjencileczeniza pomoca osobistej pompy insulinowe.




INSTRUKCJA OBLICZANIA WYMIENNIKOW
KROK PO KROKU

Na poczatku nalezy zorientowac¢ sie, z jakim typem produktu mamy do czynie-
nia. Wyrézniamy trzy typy produktéw: weglowodanowe, biatkowo - ttuszczowe
i mieszane (zawierajgce weglowodany, biatko i ttuszcze).

Do grupy produktéow weglowodanowych (tzw. cukry proste i ztozone) zaliczamy nastepu-
jace produkty:

- pieczywo: chleb, butki, pieczywo chrupkie, wafle ryzowe,

-ryz, kasze, makarony, ptatki sniadaniowe: wszystkie rodzaje — owsiane, zytnie, jecz-
mienne, orkiszowe, kukurydziane oraz grupa stodzonych — czekoladowe, miodowe itp.,

- warzywa: ziemniaki, buraki, marchew, bataty, dynia, seler, korzen pietruszki (te warzy-
wa zawieraja weglowodany ztozone — najczesciej skrobie - i nalezy je uwzgledniac
w obliczeniach); pozostate warzywa typu: papryka, pomidory, ogorki, sataty, kapusty,
brokut, kalafior — w zaleznosci od spozytej ilosci (w przypadku duzej ilosci nalezy brac je
pod uwage obliczajac wymienniki weglowodanowe; w przypadku spozywania jako nie
wielkiego dodatku w praktyce zaleca sie nie brac ich pod uwage obliczajac wymienniki
weglowodanowe),

- owoce s$wieze (bez awokado) i suszone,

- soki, napoje stodzone, syropy,

- miody, dzemy, marmolady,

- stfodycze, ktére w skiadzie nie zawierajg ttuszczu: biszkopty, herbatniki, landryny,
karmelki, zelki, lizaki,

- dodatki do potraw typu keczup lub inne gotowe sosy.

Z powyzszych produktéw oblicza sie tylko wymienniki weglowodanowe, poniewaz
w swoim sktadzie zawieraja gtdéwnie weglowodany.

Produkty te w najszybszym tempie (warzywa w zaleznosci od stopnia przetworzenia)
podnosza stezenie cukru we krwi.

. (3 PRODUKTY
L9 BIALKOWO - TLUSZCZOWE @@

Druga grupe stanowig produkty biatkowo — ttuszczowe. Z nich oblicza sie wymienniki
biatkowo — ttuszczowe, poniewaz ich gtownymi sktadowymi sg wiasnie biatka i ttuszcze.
One podnoszag stezenie cukru wolniej niz grupa produktow weglowodanowych.
Obserwuje sig, ze wzrost stezenia glukozy po spozyciu tych produktéw zaczyna sie okoto
3 godziny po ich spozyciu i moze trwac¢ nawet do 8 godzin. Czas, przez jaki dziataja na
wzrost cukru we krwi, zalezy od wielkosci positku i zawartosci ttuszczu. Im wiekszy positek
i bardziej bogaty w ttuszcz, tym jego diuzsze dziatanie.

Do tej grupy produktéw naleza:

- miesa, wedliny,

- ryby (Swieze i wedzone), konserwy rybne,

- jaja,

- wszystkie rodzaje seréw (twarde, dojrzewajace, typu fromage, topione, feta, mozza-
rella, plesniowe),

- nasiona stonecznika, dyni, wszystkie orzechy,

- awokado (zawiera stosunkowo duzo ttuszczu),

- ttuszcze - oleje, oliwy, masto, Smietana, majonez, smalec, olej kokosowy.
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Trzecia grupe stanowiag produkty mieszane, czyli takie, ktére zawieraja w swoim sktadzie
weglowodany, biatka i ttuszcze. One dziataja dwutorowo na stezenie glukozy we krwi.
Z jednej strony weglowodany dziatajg w szybki sposoéb, a potem ,uaktywniajg” sie biatka
i ttuszcze. Do tej grupy zaliczamy wiekszos¢ produktow, ktére codziennie pojawiaja sie na
naszych talerzach. Naleza do nich:

-mleko i przetwory mleczne takie jak: jogurty, kefiry, maslanki, desery mleczne
(naturalne i owocowe z dodatkiem cukru dodanego w procesie produkcji),

- roéliny straczkowe: groch, fasola, soja, soczewica, ciecierzyca,

- potrawy typu: nalesniki zdowolnym nadzieniem, pierogi, mieso lub ryba panierowana,
gotabki, burgery, pizza, kebab, fasolka po bretonsku,

- wszelkiego rodzaju stodycze z czekoladg, ciasta i chipsy.

>
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ZACZNIIMY OBLICZENIA OD PIERWSZEJ GRUPY PRODUKTOW
— PRODUKTY WEGLOWODANOWE

Majac positek na talerzu nalezy zastanowic sie z jakimi typami produktow mamy
do czynienia. A nastepnie przystepujemy do obliczania poszczegdlnych wymien-
nikow. Wiedza dotyczaca podziatu produktow spozywczych na poszczegdlne gru-
py jest potrzebna po to, by od razu rozpoznac jakie wymienniki bedziemy obliczac
z danego produktu.

Z tej grupy obliczamy wymienniki weglowodanowe. Naszym celem jest obliczenie
zawartosci weglowodanow przyswajalnych w okreslonej porcji produktu — ta ktéra

znajduje sie na talerzu. A nastepnie obliczenie wymiennikéw weglowodanowych.
Najpopularniejszym przyktadem z tej grupy moze byc¢ pieczywo, np. chleb zytni.

ZANIM PRZEJIDZIEMY DO OBLICZEN, MUSIMY POZNAC
KILKA DEFINICIJL.

1. W pierwszej kolejnosci waze porcje, jaka mam zaplanowana na dany positek.
Moje dwie kromki chleba waza 80 g.

2.Nastepnie sprawdzam, jaka zawartos¢ weglowodandw przyswajalnych ma chleb
(aby unikna¢ pomyitki warto sprawdzac wszelakie informacje w przeliczeniu na

1 WW (wymiennik weglowodanowy) to 10 g weglowodanéw przyswajalnych. 100 g produktu).

Weglowodany przyswajalne = weglowodany ogétem —btonnik pokarmowy 100 g chleba zytniego dostarcza 44 g weglowodandw ogdtem i 56 g btonnika

1 wymiennik biatkowo - ttuszczowy (WBT) to 100 kcal (czyt. kilokalorii) pokarmowego.
pochodzacych z biatka i/lub ttuszczu. Obliczamy weglowodany przyswajalne:
449 -569=38,4g(nal100 g produktu)
19 weglowodanéw dostarcza 4 kcal Moja porcja pieczywa to 80 g. Musze wiec obliczy¢, ile weglowodandw przyswajal-

nych znajduje sie w porcji 80 g chleba zytniego.

80/100 x 38,4 g = 30,7 g
1g ttuszczu dostarcza 9 keal - zawartos¢ weglowodanow przyswajalnych w 80 g chleba zytniego

1 g biatka dostarcza 4 kcal

3. Obliczam mienniki weglowodanowe w 80 g chleba zytniego.
1WW = 40 kcal vy 9 ° Y °
30,7 g :10 g = zaokraglamy do 3 WW

JAKIE INFORMACIE | PRZEDMIOTY SA POTRZEBNE ZANIM
ZACZNIEMY WYLICZAC WW | WBT? DRUGA GRUPA TO PRODUKTY BIALKOWO - TLUSZCZOWE

Z tej grupy oblicza sie wymienniki biatkowo — ttuszczowe. W tym przypadku naszym
celem jest obliczenie zawartosci kcal w okreslonej porcji produktu.
Jako przyktad niech nam postuzy jajko.

- Etykieta produktu, na ktorej odnajdziemy zawartosc kcal (kilokalorii), weglowo-
danow ogodtem i btonnika pokarmowego (znaczna wiekszos¢ produktow spozyw-
czych jest opisana w ten sposob).

- Tabele sktadu i wartosci odzywczych produktow spozywcezych w przypadku, kiedy — : 1. Nalezy zwazy¢ produkt. Moje 2 gotowane jajka wazg 120 g.
produkt spozywczy nie ma etykiety (np. warzywa, owoce). Kiedy nie dysponujemy 2.W kolejnym punkcie wyliczamy kcal w120 g jaj.
taka pozycja mozna positkowac sie stronami internetowymi. 100 g jajka dostarcza 139 kcal

- Waga kuchenna z funkcja tarowania. Adla 120g: 120/100 x 139 kcal = 166,8 kcal
3.0bliczamy WBT

166,8 kcal : 100 kcal = 1,7 WBT w zaokragleniu

- Kartka papieru, dtugopis i kalkulator.
- Pozytywne nastawienie.




OSTATNIA GRUPA PRODUKTOW SA PRODUKTY MIESZANE

Poczatki obliczania WW i WBT bywaja trudne. Nasuwa sie duzo pytan, pojawia

W tym przypadku nalezy obliczy¢ WW i WBT. Warto tu sie chwile zatrzymad. sie niepewnos¢. Nalezy jednak pamietad, ze to wiasnie taka praktyka pozwala :

Trzeba wiedzie¢, ze warto$¢ energetyczna produktow spozywczych pochodzi
z weglowodanodw, biatek i tluszczéow. Innymi stowy, na kalorycznos¢ danego
produktu skfadaja sie kcal pochodzace z weglowodandw, biatka i ttuszczu. Jezeli
majac przed soba produkt mieszany w pierwszej kolejnosci obliczymy WW,
a nastepnie obliczymy ile kcal dostarczaja weglowodany, to z réznicy pomiedzy
ogding kalorycznoscig a kalorycznoscig pochodzaca z WW otrzymamy wartosé
energetyczna pochodzaca z biatka i ttuszczu. A to nic innego jak WBT.

Warto postepowaé wg ponizszych krokéw. Wezmy pod uwage kotleciki y

na utrzymanie prawidtowych wartosci stezenia cukru we krwi. Dzieki praktyce
nabierzesz wprawy i bedziesz mogt w bardziej precyzyjny sposob szacowac
produkty spozywane w restauracji, kiedy nie masz mozliwosci zwazy¢ potrawy lub
jej poszczegodlnych sktadowych. Duza domowa praktyka, pozwala na swobodniejsze
poruszanie sie w tym temacie. :

Z ciecierzycy.
1. W pierwszym kroku nalezy zwazy¢ nasz produkt. Nasze kotleciki waza 120 g.
2. Nastepnie obliczamy zawartos¢ kcal, weglowodandw ogdtem i btonnika pokar- PAMIETAJ!
mowego W naszej porcji, ktéra wazy 120 g. Wiemy z tabel dostepnych na stro-
nach internetowych, ze 100 g kotlecikéw dostarcza 251 kcal, 20 g weglowodandw
ogotem 110 g btonnika pokarmowego.

Im wiecej razy wykonasz powyzsze czynnosci, tym pewniej bedziesz poruszac sie
w obliczeniach. Z czasem pewnych rzeczy nauczysz sie na pamiec.

Obliczenia dla naszej porcji 120 g: - Zapisuj swoje obliczenia, bo na pewno Twoje positki beda sie powtarzac.

120/100 x 251 kcal = 301 kcal - warto$¢ energetyczna - Z uptywem czasu Twoja baza obliczonych produktéw bedzie coraz wieksza.
120/100 x 20 g = 24 g — weglowodany ogétem -Im wiecej razy potozysz swoje positki na wage w domu, tym tatwiej bedzie Ci
120/100 x 10 g =12 g — btonnik pokarmowy oszacowac podobne podczas kolacji u znajomych lub w restauracji.

- Dokonuj pomiardow stezenia cukru przed i po positku — dzieki temu zaobserwu-

3. Kolejny krok obejmuje obliczenie weglowodandw przyswajalnych w naszej porcji. Jesz w jaki sposob konkretne positki wptywaja na Twoje stezenie cukru we krwi

24 g-12g =12 g weglowodany przyswajalne
4. Nastepnie obliczamy WW

12g:10g =12 WW
5. Zamieniamy WW na kcal

1,2 WW x 40 kcal = 48 kcal

. . . * Instrukcja napisana na podstawie: Kuzaka M., Jeznach - Steinhagen A. Rozdziat 6, Zywienie w cukrzycy typu 1
6. Obliczamy kcal pochodzace tylko z biatka i ttuszczu [w] Zywienie 0séb z cukrzyca i chorobami towarzyszacymi, red Jeznach - Steinhagen A., PZWL 2020, s 85 - 110

301 kcal - 48 kcal = 253 kcal
7. Obliczamy WBT
253 kcal: 100 kcal = 2,5 WBT
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- SNUADANTA TRty
DO PIECNA

SKEADNTK NA 3 PORCJE:

& 100 g (10 tyzek) nasion stonecznika
& 80 ml wody

& 3 tyzki posiekanego koperku (25 g)
& 4 rzodkiewki (60 g)

& 0,5 cebuli (50 g)

& szczypta soli i pieprzu

SP0SOB PRZYGOTOWANTA:

Do stonecznika dodac¢ wode i zblendowac. Koperek, rzodkiewki i cebulke
drobno posiekac¢ w kostke. Doda¢ do stonecznika. Doprawic¢ solg, pieprzem
i wymieszad.

TIPY, CTEKAWOSTT:

Gotowa paste kanapkowa mozesz przechowywac w loddwce do 3 dni.

Wartos¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (105 g):

- Energia: 205 kcal

- Biatko: 8,8 g

« Thuszcz: 14,7 g

- Weglowodany przyswajalne: 7,8 g
- Btonnik pokarmowy: 3,1 g

- WW: 0,8

+ WBT: 1,7

Obliczenia dla WBT:

0,8 WW x 40 kcal = 32 kcal

205 kcal - 32 kcal =173 kcal
173 kcal : 100 kcal =1,7 WBT




SNIADANIA 7/ DABRYOWY HUMMUS

SKEADNTKI NA 3 PORCJE:

# 1 szklanka suchych ziaren ciecierzycy (180 g)
& 1 papryka (140 g)

# 4 tyzeczki pasty tahini (25 g)

& 3 tyzki soku z cytryny

& 2 zabki czosnku

& 1tyzeczka sody oczyszczonej

# szczypta soli i pieprzu

& 100 ml zimnej wody

SPOSOB PRIYGOTOWANTA:

Ciecierzyce przetozy¢ do miski, zala¢ woda i moczy¢ przez noc. Wylaé¢ wode,
w ktoérej ciecierzyca sie moczyta, zala¢ swiezg wodg, dodac sode i gotowac oko-
to godziny do miekkosci.

W miedzyczasie upiec papryke. W tym celu papryke przekroi¢ na pot i utozyé
na blasze wytozonej papierem do pieczenia grzbietem do géry i piec okoto 15
minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. C, az skoérka lekko sie przypiecze.

Po przestudzeniu z papryki zdjac skorke.

Ugotowang i przestudzong cieciorke przetozy¢ do miski, dodac¢ paste tahini, pa-
pryke, sok z cytryny, przecisniety przez praske czosnek, sol i pieprz. Miksowac
kilka minut na gtadka paste. Nastepnie dodac zimna (najlepiej lodowata wode)
i blendowac przez kolejne 2-3 minuty az hummus stanie sie gtadki i aksamitny.

TIPY, CTEKAWOSTK:

Aby hummus powstat idealnie gtadki i smarowny na koncowym etapie
blendowania warto dodawa¢ do niego zimnag, wrecz lodowata wode.
Towtasnie niska temperatura wody jest sekretem najpyszniejszego i najbardziej
kremowego hummusul!

Wartosé energetyczno-odzywcza
: 1 porcji (160 g):

- Energia: 297 kcal

- Biatko: 14,5 g

« Thuszcz: 8,2 g

- Weglowodany przyswajalne: 30,5 g :

- Btonnik pokarmowy: 9,2 g : 3,1 WW x 40 kcal = 124 kcal
o« WW: 31 : 297 kcal - 124 kcal =173 kcal

Obliczenia dla WBT:
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s SRODZTEMNOMORSKA

SKEADNTKI NA 1 PORCJE:

# 0,5 papryki (70 g)

& 1 pomidor (120 g)

& 100 g passaty pomidorowej

& 1/3 cebuli (30 g)

& 2 zabki czosnku

@ 2 jajka

& 50 g sera feta

& 2 fyzki oliwek (30 g)

& 1tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

& przyprawy: sol, pieprz, oregano,
szczypta mielonej papryki chili

SPOSOB PRYGOTOWANIA:

Na patelni zeszkli¢ posiekana cebulke i czosnek. Doda¢ pokrojona w kostke
papryke i pomidora. Chwile dusi¢, po czym dodac passate pomidorowa.
Catos¢ wymieszac. Nastepnie dodac oliwki i przyprawy. W 2 miejscach zrobi¢ w
warzywach wgtebienie i wbi¢ w nie jajka. Przykry¢ pokrywka i trzymac chwile
na wolnym ogniu - tak, aby biatko sie Scieto, a zottko pozostato lekko ptynne.
Na koncu posypac pokruszong feta.

1Py, CTEKAWOSTKT:

Czy wiecie, ze czarne i zielone oliwki pochodza z tego samego drzewa? Tak
naprawde to jedne i te same oliwki, a réznia sie tylko stopniem dojrzatosci.
Zielone oliwki zbierane sg z drzewa oliwnego przed petnym dojrzeniem, zas
czarne oliwki zbierane s3 kilka miesiecy pdzniej.

Wartos¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (530 g):

- Energia: 485 kcal

- Biatko: 26,3 g

+ Thuszcz: 31 g

- Weglowodany przyswajalne: 22,5 g

- Btonnik pokarmowy: 7,6 g Obliczenia dla WBT:
+ WW: 2]1
- WBT: 4 2,1 WW x 40 kcal = 84 kcal

: 485 kcal - 84 kcal = 401 kcal
SRR 401 kcal : 100 kcal = 4 WBT



— SNIADANIA AT
L (ZYLT OMLET PO WEOSKU!

SKLADNTKI NA 2 PORCE:

@ 1 cukinia (300 g)

& 8 pieczarek (160 g)

& 8 pomidorkéw koktajlowych (160 g)

% 1/2 cebuli (50 g)

& 2 zabki czosnku

% 4 jajka

& 2 tyzki mleka (2% tt.)

& 1tyzka oliwy z oliwek (10 g)

@ przyprawy: szczypta soli, pieprzu,
bazylii i oregano

SPOSOB PRIYGOTOWANA:

Piekarnik nagrza¢ do 180 st. C. Przygotowac patelnie, ktérg mozna wstawia¢ do
piekarnika.

W misce roztrzepac jajka razem z mlekiem, szczypta soli i pieprzu.

Pieczarki i cukinie pokroi¢ na plasterki. Cebule i czosnek posiekac. Na patelni
na oliwie poddusi¢ cebule, czosnek, pieczarki i cukinie. Do warzyw wla¢ mase
jajeczna, reszte przypraw i przemieszac¢. Wcisng¢ pokrojone na pét pomidor-
ki koktajlowe i smazy¢ 1-2 minuty. Nastepnie patelnie wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika i piec jeszcze 10 - 15 minut, tak by masa sie Scieta.

TIPY, CTEKAWOSTK:

Czy wiesz, ze frittata to danie inspirowane kuchnig hiszpanska i wtoska? Jest to

danie lekkie, sycace i wypetnione sktadnikami po brzegi. Moze by¢ podawana

zaréwno na ciepto, jak i na zimno. Sktadniki uzyte do jej przygotowania moga
- Biatko: 20,4 g

by¢ bardzo réznorodne, wiec ogranicza nas tylko wyobraznia!
« Thuszcz: 17,1 g

- Weglowodany przyswajalne: 10,9 g Obliczenia dla WBT:
 Blonnik pokarmowy: 54 g 11 WW x 40 keal = 44 kcal

. WW:'1,1 289 kcal - 44 kcal = 245 kcal
- WBT: 2,5 245 kcal : 100 kcal = 2,5 WBT

Wartos¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (480 g):

- Energia: 290 kcal



Mk
[FASOLLPALCE LZAC

SKEADNTKI NA 2 PORCE:

& 1 szklanka biatej fasoli (170 g)

& 1 cebula (100 g)

& 5 suszonych sliwek (35 g)

& 1tyzka sosu sojowego

& 11yzka oliwy z oliwek (10 g)

& przyprawy: szczypta soli, pieprzu,
majeranku, 2 listki laurowe, 2 ziela
angielskie, 1 gozdzik

% 50 ml wody

5P0S0B PRZYGOTOWANTA:

Fasole moczy¢ przez noc. Wyla¢ wode, w ktérej sie moczyta i nastepnie zalaé
Swiezg woda. Gotowac na wolnym ogniu, bez przykrycia okoto 60-80 minut.
Odcedzi¢.

Cebulke posiekac i zeszkli¢ na patelni z dodatkiem ziela angielskiego, listkami
laurowymi i gozdzikiem. Nastepnie wyja¢ dodatki, zostawiajgc sama cebule.
Fasole zblendowa¢ razem z sosem sojowym, woda, majerankiem, sola
i pieprzem. Sliwki pokroi¢ na mate kawatki. Do fasoli dodaé¢ podsmazona
cebulke oraz pokrojone sliwki. Chwile miksowaé, aby skfadniki sie potaczyty, ale
kawatki sliwki i cebuli pozostaty lekko wyczuwalne. Doprawi¢ do smaku.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Kto choc¢ raz zrobi ten smalczyk z fasoli, zakocha sie w nim na zabdj! Jest
wspaniatym smarowaczem do pieczywa, a biata fasola, czesto niedoceniania
w kuchni, jest bogactwem wielu witamin i sktadnikéw mineralnych. Zawiera
pokazne dawki zelaza, witamin z grupy B, wapnia i btonnika pokarmowego.

i Wartosé energetyczno-odzywecza 1 porcji (205 g):

- Energia: 234 kcal

- Biatko: 9,1 g

» Thuszcz: 59 g

- Weglowodany przyswajalne: 30,7 g Obliczenia dla WBT:

- Btonnik pokarmowy: 8,2 g

« WW: 3 3 WW x 40 kcal =120 kcal

- WBT: 1,1 234 kcal - 120 kcal = 114 kcal

114 kcal : 100 kcal =1,1 WBT



PASTA 1 PTECZONYCH
WARZYW DO PLECZYWA

SKEADNTKT NA 3 PORCJE:

# 2 czerwone papryki

# 4 cebule (400 g)

& 1 pomidor (120 g)

& 2 zabki czosnku

& 4 suszone pomidory w oliwie (60 g)
# szczypta soli i pieprzu

& 3tyzki oliwy z oliwek (30 g)

&% gars¢ posiekanej natki pietruszki

SPOSOB PRIYGOTOWANIA:

Papryke, cebule i pomidora pokroi¢ na mniejsze kawatki i piec w brytfance
w piekarniku nagrzanym do 170 st. C przez okoto 15 minut. Nastepnie
zblendowac¢ (nie za dtugo, aby kawatki warzyw pozostaty wyczuwalne) razem
Z przecisnietym przez praske czosnkiem, posiekanymi suszonymi pomidorami,
oliwg i pietruszka. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

TIPY, CIEKAWOSTKT:

Czy wiecie, ze zjedzenie juz poét papryki dziennie pokrywa w 100%
zapotrzebowanie kobiet i mezczyzn na witamine C? Z tego powodu papryke
warto wplata¢ do codziennego jadtospisu, zwitaszcza jesienia i zima, przy
wiekszej podatnosci na infekcje.

Wartos¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (307 g):

- Energia: 222 kcal

- Biatko: 5 g,

« Thuszcz: 139 g

- Weglowodany przyswajalne: 16,5 g
- Btonnik pokarmowy: 6,2 g

« WW: 1,7

+ WBT: 1,5

Obliczenia dla WBT:

1,7 WW x 40 kcal = 68 kcal
222 kcal - 68 kcal =154 kcal
154 kcal : 100 kcal =1,5 WBT



TWARDZEK
LOSTOWO - KOPERKOWY
DO PIECZYWA

SKEADNTKT NA 3 PORCJE:

# 200 g sera twarogowego potttustego
# 100 g wedzonego tososia

& 3 tyzki posiekanego koperku

# 100 g jogurtu naturalnego

& szczypta solii pieprzu

SPOSOB PRIYGOTOWANTA:

Ser rozgnies¢ widelcem i wymiesza¢ z jogurtem. Wymieszac¢ z pokrojonym
w kostke tososiem, posiekanym koperkiem i przyprawami. Paste ukfadac¢ na
pieczywie.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Cho¢ ser biaty, w przeciwienstwie do sera zéttego, nie jest zbyt dobrym zrédtem
wapnia, to obfituje w biatko i wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych.
Jest niskokaloryczny i sycacy. Zawiera mniej ttuszczu i sodu niz ser zotty
podpuszczkowy, a to zas sprawia, ze Swietnie sprawdza sie dla oséb dbajacych
o linig!

Wartosé energetyczno-odzywcza 1 porcji (213 g):

- Energia: 248 kcal

- Biatko: 31,6 g

+ Thuszcz: 10,4 g

- Weglowodany przyswajalne: 6,8 g
- Btonnik pokarmowy: 0,5 g

+ WW: 0,7

+ WBT: 2,2

Obliczenia dla WBT:

0,7 WW x 40 kcal = 28 kcal

248 kcal - 28 kcal = 220 kcal
220 kcal : 100 kcal = 2,2 WBT



NMZK
Sticky Note
łososiowo


TORUCINICA, CZYL..
ROSLINNAJATECINTCA

SKLADNIKI NA LPORCJE:

# 1 kostka naturalnego tofu (180 g)

# 0,5 pomidora (60 g)

& 3 tyzeczki posiekanego szczypiorku (15 g)
& 3 tyzki wody

& 14yzka oliwy z oliwek (10 g)

& 1tyzeczka kurkumy

& szczypta soli i pieprzu

SPOSOB PRIYGOTOWANTA:

Tofu posieka¢ w drobng kostke.

Na patelni na oliwie poddusi¢ tofu razem z kurkuma. Podla¢ odrobing wody.
Trzymaj na patelni do momentu az wyparuje woda, a potrawa bedzie przy-
pominata w konsystencji jajecznice. Doda¢ pokrojonego w kostke pomidora
i posiekany szczypiorek. Doprawi¢ do smaku.

TIPY, CTEKAWOSTKL:

Tofu juz od stuleci na state gosci na azjatyckich stotach jako roslinny twarozek.
W dzisiejszych czasach bez problemu dostaniemy go takze w wielu polskich
dyskontach. | to dobrze, bo ser tofu robiony z mleka sojowego jest bardzo
dobrym zrédtem biatka pochodzenia roslinnego, wapnia i zelaza.

! Wartosé energetyczno-odzywcza 1 porcji (290 g):

- Energia: 261 kcal

- Biatko:16,3 g

+ Thuszcz: 19 g

- Weglowodany przyswajalne: 8 g
- Btonnik pokarmowy: 3 g

+- WW: 0,8

+ WBT: 2,3

Obliczenia dla WBT:

0,8 WW x 40 kcal = 32 kcal
261 kcal - 32 kcal = 229 kcal
229 kcal : 100 kcal = 2,3 WBT



PASTAZ TATKA
L2 AWOKADO DO PTECZYWA

SKEADNTKT NA 1 PORCJE:

# 0,5 awokado

& 1jajko

& 2 tyzki jogurtu greckiego
& 1tyzeczka musztardy

# 1zgbek czosnku

& sol i pieprz

SP0SOB PRIYGOTOWANIA:

Jajko ugotowac na twardo. Ostudzié, a nastepnie razem z awokado pokroi¢
w drobna kostke. Czosnek przecisng¢ przez praske. Wszystkie sktadniki pasty
potaczy¢ i wymieszac. Utozy¢ na pieczywo.

TIPY, CTEKAWOSTKL:

Cho¢ na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze to warzywo, okazuje sie, ze awokado
to owoc! | to wyjatkowy owoc, bo w odrdznieniu od pozostatych przedstawicieli
tej grupy zywnosciowej cechuje go mniejsza ilos¢ weglowodandw, a wieksza
zawartosc ttuszczu. To jest jednak zdrowy ttuszcz, bo awokado bogate jest
w jednonienasycone kwasy ttuszczowe, ktdre dziataja kardioprotekcyjnie,
sprzyjajac utrzymaniu prawidtowego stezenia cholesterolu we krwi.

Wartos$¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (180 g):

- Energia: 264 kcal :

- Biatko: 10,9 g i L
+ Thuszcz: 19,8 g :

- Weglowodany przyswajalne: 9 g

« Btonnik pokarmowy: 2,9 g :

- WW: 0,9 : 5
+ WBT: 2,3 :

Obliczenia dla WBT:

0,9 WW x 40 kcal = 36 kcal

264 kcal - 36 kcal = 228 kcal
228 kcal : 100 kcal = 2,3 WBT




PLACUSZKT TWAROGOWE
[ JABKIEM

SKEADNTK NA 1 PORCJE:

& 250 g twarogu pottiustego

# 1 jabtko (150 g)

& 4 tyzki maki orkiszowej petnoziarnistej (60 g)
@ 3 jajka

& 1tyzka cukru brzozowego (ksylitolu)

& 0,5 tyzeczki cynamonu

& 2 tyzki oliwy z oliwek (20 g)

SPOSOB PRYGOTOWANIA:

Biatka jaj oddzieli¢ od zottek.

Do miski przetozy¢ twardg, make, zoéttka jaj, cukier brzozowy i cynamon.
Dokfadnie wymieszac.

Biatka upi¢ na piane i dodac¢ do masy twarogowej, delikatnie mieszajac tyzka.
Jabtko pokroi¢ w kostke i doda¢ do masy. Delikatnie wymieszac.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Jak mowi jedno popularne angielskie przystowie: ,One apple a day keeps
a doctor away". Jabtka sg nie tylko niskokaloryczne, ale tez bardzo zdrowe!
100 g jabtka zawiera jedynie okoto 50 kcal, liczne poktady witaminy C i potasu.
Cho¢ nie s3 istotnym zrédtem wapnia, zawieraja duzo boru, ktory rowniez
wzmachnia kosci. Warto chrupac!

Wartosé energetyczno-odzywecza 1 porcji (330 g):

- Energia: 526 kcal

- Biatko: 38,4 g

« Thuszcz: 249 g

- Weglowodany przyswajalne: 34,9 g
- Btonnik pokarmowy: 3,8 g

- WW: 3,6

- WBT: 3,8

s Obliczenia dla WBT:

3,6 WW x 40 kcal =144 kcal
527 kcal - 144 kcal = 383 kcal
383 kcal : 100 kcal = 3,8 WBT




KOTLECTKT FALAFEL

SKEADNIKT NA 3 PORCJE:

9 150 g suchej ciecierzycy
0,5 cebuli
2 zabki przecisnietego przez praske czosnku
2 tyzki posiekanej natki pietruszki
0,5 tyzeczki sody oczyszczonej

9 przyprawy: szczypta soli i pieprzu, 0,5 tyzeczki
kuminu, kardamonu, cynamonu i chili

) 3 tyzki oliwy z oliwek (30 g)
2-3 tyzki wody

SPOSOB PRYGOTOWANIA:

Ciecierzyce moczy¢ przez noc. Odcedzi¢ i razem z cebula zblendowa¢ lub
zmieli¢ w maszynce do mielenia miesa. Dodac¢ wszystkie przyprawy, sode, wode
i natke pietruszki. Odstawi¢ na godzine.

Na patelni rozgrza¢ oliwe. Formowac kotleciki, ktére smazy¢ na patelni z obu
stron do lekkiego zarumienienia. Placuszki smazy¢ na patelni z dodatkiem
odrobiny oliwy do zarumienienia z obu stron.

TIPY, CIEKAWOSTKT:

Prawdziwe kotleciki falafel przygotowuje sie z surowej, tylko moczonej
w wodzie ciecierzycy. To wasnie uzycie surowego surowca sprawia, ze kotleciki
po przygotowaniu pozostang zwarte i miekkie w srodku, a chrupigce na
zewnatrz.

Wartos¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (95 g):

- Energia: 300 kcal

- Biatko: 11,3 g

+ Thuszcz: 13,3 g

- Weglowodany przyswajalne: 24,7 g
- Btonnik pokarmowy: 7,5 g

« WW: 2,4

Obliczenia dla WBT:

2,4 WW x 40 kcal = 96 kcal
300 kcal - 96 kcal = 204 kcal
204 kcal : 100 kcal =2 WBT




=/ WEGETARTANSKA
== /' [ASOLKA PO BRETONSKU

SKEADNTKI NA 2 PORCE:

£ 150 g nasion suchej biatej fasoli

£ 1cebula

4 2 zabki czosnku

4 300 g pomidordw krojonych z puszki

& 2 tyzki koncentratu pomidorowego

& Ttyzka oliwy z oliwek (10 g)

4 przyprawy: szczypta soli i pieprzu,
1tyzeczka oregano, 1tyzeczka majeranku,
2 ziela angielskie, 2 listki laurowe

SPOSOB PRIYGOTOWANTA:

Fasole moczy¢ w misce z woda przez noc. Wyla¢ wode, zala¢ swiezg woda i
gotowac okoto godziny bez przykrycia.

W garnku na oliwie poddusi¢ pokrojona w kostke cebule i przecisniety przez
praske czosnek. Doda¢ pomidory z puszki, ugotowana fasole, koncentrat
pomidorowy i wszystkie przyprawy, tacznie z listkiem laurowym i zielem
angielskim. Gotowac catos¢ jeszcze kilka minut. W razie koniecznosci doprawié

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Fasolka po bretonsku to miseczka petna wartosci odzywczych, biatka
i aromatycznych przypraw!

Zastanawialiscie sie kiedy$ czy faktycznie fasolka po bretorn'sku ma cos
wspolnego z Bretanig, tak samo jak ryba po grecku z Grecja? :-) Ta popularna
w Europie fasolka moze by¢ siostrg brytyjskiego dania o nazwie ,baked beans”
i efektem emigracji Brytyjczykdéw do Francji, a konkretniej do Bretanii.

Wartosé energetyczno-odzywcza 1 porcji (320 g):

- Energia: 376 kcal
- Biatko: 20,4 g
« Thuszcz: 7,6 g
- Weglowodany przyswajalne: 49,2 g
- Btonnik pokarmowy: 19,3 g Obliczenia dla WBT:
+- WW: 4,8
¢ - WBT: 1,8 4,8 WW x 40 kcal =192 kcal
e 370 kcal - 192 kcal =178 kcal
178 kcal : 100 kcal = 1,8 WBT




MAKARON PEENOZLARNTSTY
IE SIPINAKTEM, SUSZONYML
OMIDORAMI L FETA

SKEADNTKT NA 1 PORCJE:

& 1szklanka suchego makaronu penne przed
ugotowaniem (70 g)

4 2 garscie swiezego szpinaku (50 g)

£ 3 suszone pomidory w oliwie

4 60 g sera feta

4 2 zabki czosnku

4 5 pomidorkow koktajlowych (100 g)

£ 11tyzka oliwy z oliwek (10 g)

& soli pieprz

SP0SOB PRIYGOTOWANIA:

Makaron ugotowac al dente wedtug przepisu na opakowaniu.

Na patelni na oliwie poddusi¢ przecisniety przez praske czosnek i szpinak.
Doda¢ pokrojone na mniejsze kawatki suszone pomidory, soél, pieprz i dusi¢
catosc jeszcze chwile. Makaron wymieszac z sosem. Przetozy¢ na talerz, posypac
pokrojonym w kostke serem feta i potéwkami pomidorkéw koktajlowych.

TIPY, CZEKAWOSTKT:

Jest jeden produkt, ktéry po przetworzeniu zyskuje wiecej niz gdyby byt
spozywany w formie surowej. Tym wyjatkiem od reguty jest pomidor! Zawiera
tzw. likopen - przeciwutleniacz, ktéry chroni nas przed wystepowaniem
wielu chordb. Mielenie, rozdrabnianie i podgrzewanie pomidoréw znaczaco
poprawia jego przyswajalnosé. Wszystko to dlatego, ze w surowym pomidorze
likopen zawarty jest w pewnych strukturach biatkowych, ktére utrudniaja jego
wykorzystanie przez organizm. Po przetworzeniu zostaje on z tych struktur
uwolniony i dlatego zwieksza sie mozliwos¢ wykorzystania jego potencjatu.

Wartoséé energetyczno-odzywecza 1 porcji (350 g): :

- Energia: 592 kcal
- Biatko: 25,9 g
« Thuszcz: 28,6 g

- Weglowodany przyswajalne: 55,3 g Obliczenia dla WBT:
- Btonnik pokarmowy: 12,2 g
+- WW: 5,6 5,6 WW x 40 kcal = 224 kcal
- WBT: 3,7 593 kcal - 224 kcal = 369 kcal
369 kcal : 100 kcal = 3,7 WBT




PIECZONYHOS0S PODAWANY
1SALSA POMIDOROWA

SKEADNTKT NA 1 PORCJE:

4 150 g filetu tososia
4 szczypta soli, pieprzu i ziét prowansalskich-

SALSA:

4 3 suszone pomidory w oliwie (45 g)
4 1 pomidor (120 g)

4 1zabek czosnku

& Kilka listkéw swiezej bazylii

SPOSOB PRIYGOTOWANTA:

Filet tososia oproszy¢ solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi. Wtozy¢ do
naczynia do zapiekania i piec w piekarniku nagrzanym do 180 st. C (okoto 25-30
minut).

W miedzyczasie przygotowac salse. Oba rodzaje pomidordéw i zgbek czosnku
pokroi¢ w kostke. Bazylie posiekac. Wszystkie sktadniki salsy potaczy¢ i utozyc
na gotowej rybie.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

tososnalezy dogrupy ttustych ryb morskich, ktére bogate sg w kwasy ttuszczowe
z rodziny omega-3. Aby zachowac¢ wysokie walory odzywczo-zdrowotne ryb
wazna jest technika ich obrdbki termicznej. Najwiecej strat cennych witamin
i skiadnikéw mineralnych powoduje smazenie, zwilaszcza diugotrwate.
Zdrowsza opcjg bedzie zatem pieczenie, grillowanie czy gotowanie ryb na
parze.

Wartosé energetyczno-odzywcza 1 porcji (335 g):

- Energia: 434 kcal '
- Biatko: 34 g

« Thuszcz: 27,19
- Weglowodany przyswajalne: 11,5 g
- Btonnik pokarmowy: 4,7 g Obliczenia dla WBT:
- WW: 1,2
: «WBT: 3,9 1,2 WW x 40 kcal = 48 kcal
s 434 kcal - 48 kcal = 386 kcal
386 kcal : 100 kcal = 3,9 WBT




KURKUMOWE PECZ0TTO
= / [WARZYWAMIIGRILLOWANYM
SEREM RALLOUMI

SKEADNTKT NA LPORCE:

4 50 g kaszy peczak

4 0,5 papryki (70 g)

4 3 pieczarki (60 g)

£ 1/3 cukinii (100 g)

4 3tyzki kukurydzy konserwowej (45 g)

4 2 plastry sera halloumi (80 g)

» Ttyzka oliwy z oliwek

4 przyprawy: szczypta soli i pieprzu, 2 tyzeczki
kurkumy, 11yzeczka mielonej stodkiej papryki

SPOSOB PRYGOTOWANTA:

Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu w wodzie z dodatkiem
kurkumy.

Papryke pokroi¢ w kostke, pieczarki na plasterki, a cukinie na poétplasterki.

Na patelni, na oliwie poddusi¢ warzywa, doda¢ kukurydze, ugotowana kasze,
sol, pieprz i mielona papryke.

Ser pokroi¢ w plastry i podgrillowac¢ na suchej patelni na rumiano z obu stron.
Kasze z warzywami przetozy¢ na talerz i na goérze utozy¢ plasterki sera.

TIPY, CZEKAWOSTKT:

Ser halloumi to cypryjski ser wytwarzany z mleka owczego, z dodatkiem mleka
krowiego i koziego. Zwarta, miekka konsystencja sprawia, ze jest idealny do
grillowania. Jest to jeden z nielicznych seréow na rynku, ktory pod wptywem
temperatury nie rozpuszcza sig, a zapieka, tworzac charakterystyczng chrupiaca
skorke.

Wartosé¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (430 g):

- Energia: 659 kcal

- Biatko: 27 g

« Thuszcz: 33,2 g

- Weglowodany przyswajalne: 55,3 g

- Btonnik pokarmowy: 12,3 g Obliczenia dla WBT:

«- WW: 5,6
1 «WBT: 4,3 5,6 WW x 40 kcal = 224 kcal
e 659 kcal - 224 kcal = 435 kcal

435 kcal : 100 kcal = 4,3 WBT




CTECTORKA W SOSTE
KOKOSOWO -POMIDOROWYM
[WARZYWAML

SKEADNTKI NA 1 PORCJE:

4 61tyzek ciecierzycy konserwowej (120 g)
' 1/3 cukinii (100 g)
0,5 papryki (70 g)
' 3 pieczarki (60 g)
4 1/3 cebuli (30 g)
9 1 zabek czosnku
' 3 tyzki mleczka kokosowego (60 g)
' 100 g passaty pomidorowej
5 1tyzka oliwy (10 g)
4 szczypta soli, pieprzu, imbiru, kurkumy
i mielonej stodkiej papryki

SP0SOB PRZYGOTOWANTA:

Na patelni rozgrza¢ oliwe, doda¢ drobno posiekang cebule i przecisniety
przez praske czosnek. Przetozy¢ pokrojona w kostke papryke, pokrojone na
plasterki pieczarki i pokrojong na poétplasterki cukinie. Dusi¢ przez chwile.
Dodac¢ odsaczong z zalewy cieciorke, passate, mleczko kokosowe i wszystkie
przyprawy. Dusi¢ catos¢ jeszcze chwile.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Rosliny strgczkowe — cho¢ bardzo zdrowe — w Polsce wcigz nie sg darzone sym-
patig i czesto kojarzone z warzywem ciezkostrawnym. Tymczasem wszystko
zalezy od sposobu ich obrébki i odpowiedniego podania. Maja bardzo duzo
biatka, niski indeks glikemiczny i wysoki indeks sytosci. Same plusy, zatem
w straku sita!

Wartoséé energetyczno-odzywcza 1 porcji (566 g): :

- Energia: 516 kcal

- Biatko: 17 g

« Thuszcz: 28 g

- Weglowodany przyswajalne: 41g

- Btonnik pokarmowy: 17 g Obliczenia dla WBT:

c WW: 4,1
4,1 WW x 40 kcal =164 kcal
516 kcal - 164 kcal = 352 kcal
352 kcal : 100 kcal = 3,5 WBT




IAPTEKANE FASZEROWANE
PAPRYKT PO MEKSYKANSKU

SKEADNTKT NA L PORCJE:

9 1 papryka
£ 60 g mozzarelli

FARSZ

4 3 tyzki ryzu brazowego przed ugotowaniem (45 g)
tyzek czerwonej fasoli konserwowej

4 tyzki kukurydzy konserwowej (60 g)

0,5 cebuli (50 g)

zabki czosnku

tyzeczka oliwy (5 g)

50 g passaty pomidorowej

9 przyprawy: sol, pieprz, bazylia, mielona stodka

i ostra papryka

&

SP0SOB PRIYGOTOWANIA:

Ryz ugotowac al dente wedtug przepisu na opakowaniu. Odcedzic.

Na oliwie na patelni poddusi¢ posiekana cebule i przecisniety przez praske
czosnek. Dodac troche wody, odsgczona z zalewy fasole, kukurydze, ugotowany
ryz, wszystkie przyprawy i passate pomidorowa. Dusi¢ catos¢ jeszcze chwile.
Przygotowanym farszem napetnic¢ potéwki papryk. Na wierzchu utozy¢ plasterki
mozzarelli i zapiekac¢ okoto 20-25 minut w nagrzanym do 180 st. C piekarniku.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Nie ma drugiej takiej kuchni na swiecie, ktéra bytaby tak bardzo zakorzeniona
w samej kulturze i historii kraju jak wiasnie kuchnia meksykanska. To cata gama
koloru, zapachu i smaku! By¢é moze wtasnie z tego powodu w 2010 roku kuchnia
meksykariska zostata wpisana na liste Swiatowego Dziedzictwa Kulturowego
UNESCO.

Wartos¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (632 g):

- Energia: 656 kcal
- Biatko: 32,1 g
« Thuszcz: 18,7 g

+ Weglowodany przyswajalne: 79 g Obliczenia dla WBT:

« Btonnik pokarmowy: 21,3 g :

- WW: 8 i 8 WW x 40 kcal = 320 kcal

. WBT: 3,4 i 657 kcal - 320 kcal = 337 kcal

337 kcal : 100 kcal = 3,4 WBT

AN



PEENOZTARNISTE SPAGHETTI
[ S05eM POMIDOROWYM
L CHRUPTACA POSYPKA TOFU

SKEADNTKT NA T PORCTE:

4 60 g makaronu petnoziarnistego spaghetti

4 0,5 kostki sera tofu (90 g)

4 0,5 cebuli (50 g)

4 2 zabki czosnku

4 200 g passaty pomidorowej

4 przyprawy: sol, pieprz, mielona stodka i ostra
papryka, oregano

4 Ttyzka oliwy z oliwek

4 Ttyzka sosu sojowego

4 2 tyzKki tartego parmezanu lub klasycznego
sera z6ttego podpuszczkowego

SP0SOB PRIYGOTOWANIA:

Makaron ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu.

Tofu drobno posiekac (jak a'la mieso mielone). Oprészy¢ mielona stodka papryka
i przetozy¢ na blache wytozona papierem do pieczenia. Piec w temperaturze
okoto 160 st. przez okoto 15 minut (do lekkiego zarumienienia).

Na patelni na oliwie poddusi¢ posiekang cebule i przecisniety przez praske
czosnek. Dodac sos sojowy, passate, szczypte soli i pieprzu, mielong stodka
i ostrg papryke oraz oregano. Ugotowany makaron na talerzu pola¢ sosem
pomidorowym, posypac tofu i parmezanem.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

W celu korzystnego regulowania gospodarki glukozowo-insulinowej wsréd
produktéw zbozowych warto wybiera¢ produkty petnoziarniste, o nizszym
indeksie glikemicznym. Sg one bogatsze w btonnik pokarmowy, ktéry spowalnia
trawienie i wchtanianie weglowodandw w przewodzie pokarmowym sprzyjac
kontroli glikemii.

Wartos¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (457 g):

- Energia: 588 kcal

- Biatko: 28,4 g

- Thuszcz: 22,6 g . Obliczenia dla WBT:

- Weglowodany przyswajalne: 61,7 g

- Btonnik pokarmowy: 15,8 g 6,1 WW x 40 kcal = 244 kcal

+- WW: 6,1 588 kcal - 244 kcal = 344 kcal

- WBT: 3,4 344 kcal : 100 kcal = 3,4 WBT




DAHL Z50CZEWTCA

SKEADNTKT NA 2 PORCJE:

% 120 g suchych nasion czerwonej soczewicy
0,5 cebuli (50 g)
3 zabki czosnku
300 g passaty pomidorowej
4 tyzki mleczka kokosowego (80 g)
1tyzka oliwy
przyprawy: szczypta soli, pierzu, kurkumy,
kuminu, kolendry, mielonej stodkiej i ostrej
papryki
2 szklanki wody

SPOSOB PRYGOTOWANTA:

Na dnie garnka lub wiekszej patelni rozgrzac oliwe, dodac¢ pokrojong w kostke
cebule, przecisniety przez praske czosnek, przyprawy i passate. Wszystko
doktadnie wymieszac¢, dodac¢ soczewice i ponownie wymieszac¢. Wla¢ wode
i gotowac catos¢ na nieduzym ogniu przez okoto 15- 20 minut az soczewica
wchtonie wiekszos¢ wody i bedzie miekka (z miedzyczasie, jesli bedzie taka
potrzeba, dodawac¢ dodatkowe niewielkie porcje wody). Nastepnie dodac
mleko kokosowe, zamieszac¢ i gotowac catos¢ jeszcze chwile. Ewentualnie

TIPY, CZEKAWOSTKT:

W sklepach mozna znalez¢ wiele odmian soczewicy: czerwong, zielona, z6tta
czy czarna. Te dwie pierwsze to jednak najpopularniejsze i najtatwiej dostepne
w sklepach odmiany. Dzieki niskiemu indeksowi glikemicznemu i zawartosci
wielu sktadnikdéw odzywczych soczewica polecana jest osobom z chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego, diabetykom, osobom z nadcisnieniem tetni-
czym i anemia.

. Wartoé¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (545 g):

. : ¢ 5;/@
- Energia: 424 kcal '6’ 7

- Biatko: 20,2 g

» Thuszcz: 16,4 g

- Weglowodany przyswajalne: 46,4 g

- Btonnik pokarmowy: 10,6 g

- WW: 4,6 . . .

. WBT: 2,4 Obliczenia dla WBT:
4,6 WW x 40 kcal =184 kcal
424 kcal - 184 kcal = 240 kcal
240 kcal : 100 kcal = 2,4 WBT




KOTLECTKT Z ZTELONEGO GROSZKV
PODAWANE £ S05EM TATARSKIM

SKEADNTKT NA / PORCTE:

4 300 g zielonego groszku konserwowego
£ 100 g brokuta

4 0,5 cebuli (50 g)

4 2 zabki czosnku

4 50 g ptatkéw owsianych gorskich

4 3 tyzeczki mielonego siemienia Inianego
4 szczypta soli i pieprzu

4 2 tyzki oliwy z oliwek (20 g)

§05 TATARSKL (LPORCTA):

4 4 tyzKi jogurtu naturalnego (80 g)
4 14yzeczka musztardy
41 kiszony ogorek (60 g)

SP0SOB PRZYGOTOWANIA:

Brokuta ugotowac we wrzacej wodzie (3-4 minuty). Odcedzic.

Piekarnik nagrza¢ do 180 st. C. Blache do pieczenia wytozy¢ papierem do
pieczenia. Cebule posieka¢ w drobna kostke. Czosnek przecisnaé przez praske.
Brokuta, groszek, cebule, czosnek, ptatki owsiane i siemie Iniane przetozy¢ do
miski i zblendowacé.Uformowacd kotleciki, ktére uktadaé na blasze i piec okoto
15-20 minut na ztoty kolor, nastepnie obrécic i piec kolejne 5 minut.
Przygotowac sos. Cebule i ogdrka pokroi¢ w drobnag kosteczke. Warzywa
potaczy¢ i wymiesza¢ z jogurtem, musztarda, przecisnietym przez praske
czosnkiem i pieprzem.

TIPY, CZEKAWOSTKT:

Brokuty razem z innymi warzywami z rodziny krzyzowych sg zrodtem
mirozynazy - enzymu, ktéry pomaga w aktywacji korzystnych dla zdrowia,
antynowotworowych zwigzkdw, ktére znajduja sie w tych warzywach. Poprzez
gotowanie jest on niestety czesciowo niszczony, dlatego brokuty warto gotowac
nie dtuzej niz 3-4 minuty. Wtedy brokuty sa najzdrowsze, najsmaczniejsze i
zachowuja tadng, zielong barwe.

4 1/3 cebuli (50 g)
4 1zabek czosnku
4 szczypta pieprzu

© Wartoéé energetyczno-odzywcza 1 porcji (490 g):

; Obliczenia dla WBT:
- Energia: 484 kcal Iczenia dla

- Biatko: 19,7 g

» Thuszcz: 19,2 g

- Weglowodany przyswajalne: 49,1 g
- Btonnik pokarmowy: 17,2 g

« WW: 4,9
- WBT: 2,9

4,9 WW x 40 kcal =196 kcal
484 kcal - 196 kcal = 288 kcal
288 kcal : 100 kcal = 2,9 WBT




NEAPOLTTANSKA SALATKA
[TUNCIYKTEM TJATKTEM

SKEADNTKT NA PORCJE:

¥ gars¢ dowolnego rodzaju sataty (np. sataty
lodowej, mastowej, rukoli, miksu satat)

T 2 jajka

¥ 3 tyzki tunczyka w sosie wiasnym (90 g)

+1/3 czerwonej papryki (40 g)

¥ 1/3 z6hej papryki (40 g)

+1/3 wezowego ogérka (50 g)

% 5 pomidoréw koktajlowych (100 g)

¥ 2 tyzki czarnych oliwek (20 g)

¥ 1tyzka oliwy z oliwek

¥ 1tyzeczka musztardy

¥ sok z ¢wiartki cytryny

T pieprz

SP0SOB PRIYGOTOWANA:

Jajka ugotowac na twardo. Warzywa pokroi¢, dodac¢ oliwki, kawatki ryby
i pokrojone na ¢wiartkijajka. Skropi¢ dressingiem powstatym przezwymieszanie
oliwy z musztarda, sokiem z cytryny i pieprzem.

1Py, CTEKAWOSTKT:

Jajko to prawdziwy super-produkt! Biatko jaja kurzego jest zrédtem wszystkich
aminokwasdw potrzebnych naszemu organizmowi w optymalnych dla niego
proporcjach i z tego wzgledu zostato przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(WHO) uznane jako tzw. petnowartosciowe biatko wzorcowe.

 Wartosé energetyczno-odzywcza 1 porcji (549 g):

- Energia: 444 kcal

- Biatko: 36,5 g

« Thuszcz: 26,4 g

- Weglowodany przyswajalne: 13,1 g
- Btonnik pokarmowy: 4,7 g

«- WW: 1,4
. WBT: 3,9 Obliczenia dla WBT:

1,4 WW x 40 kcal = 56 kcal

445 kcal - 56 kcal = 389 kcal
389 kcal : 100 kcal = 3,9 WBT




POKE BOWL, CZYLI ROSLINNA
MISECZKA ROZNORODNOSI

SKEADNTKT NA 1 PORCJE:

¥ garsc¢ sataty

% 60 g wedzonego pstraga

T 4 pomidorki koktajlowe (80 g)
1/3 wezowego ogdrka (40 g)

7 1/3 z6ttej papryki (40 g)

¥ 0,5 awokado (70 g)

% 0,5 marchewki (20 g)

% 1/3 czerwonej cebuli (30 g)

DRESSING:

% 50 g jogurtu naturalnego

T 1tyzeczka musztardy

2 tyzki posiekanego szczypiorku
71 zabek czosnku

¥ pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANTA:

Sktadniki dressingu, czyli jogurt, musztarde, posiekany szczypiorek, przecisniety
przez praske czosnek oraz pieprz potaczyc.

W miseczce utozy¢ dookota wszystkie pokrojone sktadniki, a na srodku kawatki
ryby. Pola¢ sosem.

TIPY, CTEKAWOSTKL:

Poke bowl, inaczej nazywane miska réznorodnosci to danie, ktére zyskato
popularnosé juz na catym sSwiecie. Kolorowe bowle wypetnione wieloma
sktadnikami w rozmaitych kompozycjach moga by¢ swietnym i zdrowym
positkiem na co dzien.

. Wartos¢ energetyczno-odzywcza 1 porcji (494 g):

- Energia: 354 kcal

- Biatko: 22,5 g

+ Thuszcz: 18,2 g

- Weglowodany przyswajalne: 20,2 g
- Btonnik pokarmowy: 6,4 g

* WW:2 2 WW x 40 kcal = 80 kcal

Do WBT: 2,7 354 kcal - 80 kcal = 274 kcal
.............................................................................. 274 kcal : 100 kcal = 2,7 WBT

Obliczenia dla WBT:




OMLETO-PTZZAZ PATELNT

SKEADNTKT NA L PORCJE:

7 2 jajka

T 2 pieczarki (40 g)

% 1/3 czerwonej cebuli (30 g)
7 1/3 czerwonej papryki (40 g)
T 2 tyzki kukurydzy (30 g)

7 garstka rukoli

¥ 1tyzeczka oliwy (5 g)

7 60 g mozzarelli

¥ szczypta soli i pieprzu

SPOSOB PRIYGOTOWANIA:

Jajka wymiesza¢ w misce z przyprawami i maka. Pieczarki, papryke, cebulke
posiekac. Warzywa i kukurydze dodac¢ do jajek, wymieszac i mase jajeczno-wa-
rzywna wyla¢ na patelnie z podgrzana oliwg i zapieka¢ na rumiano z obu stron.
Po przewrdéceniu na druga strone, po wierzchu posypac¢ odrobing mozzarelli,
przykry¢ przykrywka i poczekac¢ chwile az sie rozpusci. Gotowa omleto-pizze
posypac rukola.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Rukola - jedni ja kochaja, inni nienawidza. Budzi réznorodne odczucia, ale jej
orzechowo-ostry smak jest wérdd satat nadzwyczaj oryginalny. Zawarte w nigj
glukozynolany sprawiaja, ze jest niezwykle pomocna w walce z réznego typu
nowotworami. Dodatkowo zawiera pokazne dawki kwasu foliowego, witaminy
CikK.

 Wartoéé energetyczno-odzywcza 1 porcji (344 g):

- Energia: 474 kcal
- Biatko: 34,1g
« Thuszcz: 26,6 g
- Weglowodany przyswajalne: 23 g
- Btonnik pokarmowy: 7,3 g
- WW:2,4 Obliczenia dla WBT:
. «WBT: 3,8
e e e e 2,4 WW Xx 40 kcal = 96 kcal
474 kcal - 96 kcal = 378 kcal
378 kcal : 100 kcal = 3,8 WBT



KREM Z POMIDOROW
T PTECZONE] PAPRYKT

SKEADNTKT NA 3 PORCJE:

7 6 pomidoréow

¥ 2 czerwone papryki

¥ 1tyzka oliwy

¥ 1cebula

v 3 zabki czosnku

7 szczypta soli, pieprzu, mielonej papryki chili
i suszonej bazylii

7 4 szklanki wody

DODATKOWO (LPORCTA):

¥ 4 mini-kulki mozzarelli ¢ przyprawy: czosnek granulowany,
¥ 2 kromki zytniego pieczywa mielona stodka papryka, suszona
7 11yzka oliwy bazylia

SPOSOB PRIYGOTOWANTA:

Przygotowaé grzanki. Pieczywo pokroi¢ w kostke. Skropi¢ oliwa, oprdszyé
mielonym czosnkiem, bazylia i papryka. Podpiec chwile w piekarniku lub
podgrillowa¢ do chrupkosci na patelni.Papryke przekroi¢ na pdt i wydrazyé
nasiona.

W brytfance utozyé pomidory (strong oderwanego ogonka do gory) i potéwki
papryk (grzbietem do gory). Piec okoto 15-20 minut w piekarniku nagrzanym
do 180 st. C.

Po wyjeciu z piekarnika i po lekkim przestygnieciu zdja¢ skérke z pomidoréw
i papryk. W garnku zeszkli¢ na oliwie posiekana cebulke i czosnek, dodaé
warzywa, wode i chwile gotowaé. Dodacd przyprawy i zupe zmiksowac blenderem
na krem. Na talerzu do zupy doda¢ mini-kulki mozzarelli i posypac grzankami.

TIPY, CLEKAWOSTK:

Zupa to Swietny positek nie tylko na obiad, ale takze na kolacje! Rozgrzewa, syci
i dostarcza wielu cennych sktadnikéw odzywczych. Poprzez duzy udziat wody
takze Swietnie nawadnia.

Wartosé energetyczno-odzywcza 1 porcji (344 g):

- Energia: 474 kcal CWW: 2,4 Obliczenia dla WBT:

- Biatko: 34,19 - WBT: 3,8 2,8 WW x 40 kcal = 112 kcal

» Thuszcz: 26,6 g ) 359 keal - 112 keal = 247 keal

- Weglowodany przyswajalne: 23 g 247 kcal : 100 kecal = 2,5 WBT 3
- Btonnik pokarmowy: 7,3 g i




PLACUSZKT Z CUKTNTT PODAWANE
[ KLEKSEM 05U CZ0SNKOWEGD
TWEDZONYM£OS05IEM

SKEADNTKI NA 2 PORCE:

¥ 1cukinia (300 g)
7 80 g maki orkiszowej petnoziarnistej
505 (LPORCIA): (5 tyzek)
7 1jajko
© 80 g jogurtu naturalnego ¢ 2 zabki czosnku
¥ 1tyzeczka musztardy 7 szczypta soli, pieprzu i suszonej
71 zabek czosnku bazylii
7 1tyzka posiekanego koperku ¥ 2 tyzki oliwy z oliwek
I pieprz

Dodatkowo (1 porcja): 60 g wedzonego tososia

SP0SOB PRIYGOTOWANIA:

Cukinie umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Lekko posoli¢ i pozostawi¢
na 15 minut, a nastepnie dobrze odcisna¢ na sitku z wody. Make wymieszac
z jajkiem, dodac starta cukinie, przecisniety przez praske czosnek oraz wszystkie
przyprawy. Na patelni rozgrza¢ olej i naktadac ciasto porcjami. Smazy¢ do
zarumienienia z obu stron.

Przygotowac sos. Czosnek przecisnac przez praske. Wszystkie sktadniki sosu
potaczy¢ i wymieszac.

Placuszki na talerzu pola¢ sosem czosnkowym i na gérze utozy¢ ptatki tososia.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Czy wiecie, ze cukinie mozna jes¢ zaréwno po obrébce termicznej, jak i w formie
surowej? Tadruga, rzadziej popularna forma, moze by¢ Swietng baza do satatek,
zwtaszcza na koniec lata i jesieniag, gdy ryneczki opanowujg mtode, chrupiace
cukinie. Warto wplatac¢ jg do codziennego jadtospisu, bo jest to bardzo zdrowe,
lekkostrawne i niskokaloryczne warzywo!

Wartos$é energetyczno-odzywcza 1 porcji (400 g)

« Energia: 472 kcal - WW: 37
- Biatko: 28,7 g - WBT: 3,3
- Thuszcz: 21,8 g ) 3,7 WW x 40 kcal =148 kcal
- Weglowodany przyswajalne: 37,3 g 473 kcal - 148 kcal = 325 kcal } 63
- Btonnik pokarmowy: 5,9 g 325 kcal : 100 kcal = 3,3 WBT !

Obliczenia dla WBT:




KREM
POMIDOROWO - SOCZEWICOWY

SKEADNTKT NA 3 PORCJE:

7 8 tyzek czerwonej soczewicy (100 g)

¥ 3 ziemniaki (210 g)

¥ 1cebula

T 3 zgbki czosnku

T 300 g passaty pomidorowej

¥ przyprawy: szczypta soli, pieprzu, mielonej
stodkiej papryki i papryki chili

¥ 4 szklanki wody

¥ 2 fyzki oliwy (20 g)

¥ 2 fyzki posiekanej natki pietruszki

SPOSOB PRIYGOTOWANIA:

Cebule pokroi¢ w kostke. Czosnek przecisna¢ przez praske. Na patelni na oliwie

poddusi¢ cebule i czosnek.
W garnku zagotowac¢ wode. Dodac soczewice, cebulke z czosnkiem i pokrojone
w kostke ziemniaki. Gotowa¢ do miekkosci. Doda¢ passate, doprawi¢ do
smaku wszystkimi przyprawami i zmiksowac zupe na krem. Na talerzu posypac
posiekang natka pietruszki.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

W przyprawie chili, ktéra Swietnie zaostrza smak wielu potraw znajduje
sie kapsaicyna, ktéra wykazuje silne przeciwzapalne i antyoksydacyjne
wiasciwosci. W licznych badaniach naukowych badaniach wykazano takze,
ze kapsaicyna korzystnie moduluje nasza regulacje metaboliczna i czynnosé
uktadu sercowo-naczyniowego.

 Warto$é energetyczno-odzywcza 1 porcji (583 g):
:  « Energia: 286 kcal :
- Biatko: 12,2 g
+ Thuszcz: 8,3 g
- Weglowodany przyswajalne: 38,1g
- Btonnik pokarmowy: 7,8 g
+- WW: 3,8

Obliczenia dla WBT:

3,8 WW x 40 kcal = 152 kcal . B
286 kcal - 152 kcal = 134 kcal o b, 65
134 kcal : 100 kcal = 1,3 WBT L B i T ity

' ‘i -!'l nd. -""-".‘ w i



TATSKA SALATKA
[ TOFU TORZESZKAML

SKLADNIKI NA LPORCIE:

¥ garsc swiezego szpinaku
/3 czerwonej papryki
/3 z6ttej papryki

7 0,5 marchewki

¥ 1/3 czerwone cebuli

T 1tyzka orzechow ziemnych

7 90 g tofu

¢ marynata: 1tyzka oliwy, 1tyzka sosu sojowego,
1tyzka sezamu, sok z potowy limonki

SPOSOB PRIYGOTOWANIA:

Potaczy¢ i wymieszac skitadniki marynaty: oliwe, sezam, sos sojowy i sok
wycisniety z limonki.

Do marynaty wiozy¢ pokrojone w kostke tofu i wymieszac. Przetozy¢ na patelnie
i grillowac przez chwile.

Na talerzu utozy¢ szpinak, pokrojona w stupki lub widrki marchewke, pokrojone
papryki, cebule i tofu. Posypac orzechami ziemnymi.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Czy wiecie, ze orzechy ziemne, inaczej zwane fistaszkami i orzechami
arachidonowymi tak naprawde botanicznie naleza do roslin straczkowych?
Prawdopodobnie z tego wzgledu na tle innych orzechéw charakteryzuja sie
najwiekszy ilosciag biatka.

! Wartosé energetyczno-odzywcza 1 porcji (310 g):

- Energia: 370 kcal

- Biatko: 16,5 g

« Thuszcz: 27,7 g

- Weglowodany przyswajalne: 13,2 g
- Btonnik pokarmowy: 5,9 g

«- WW:1,3 o " ]
- WBT: 3,2 Obliczenia dla WBT:

1,3 WW x 40 kcal = 52 kcal
370 kcal - 52 kcal = 318 kcal
318 kcal : 100 kcal = 3,2 WBT




SAATKA Z PRAZONA
CHRUPTACA CTECTORKA

SKEADNTK NA PORCJE:

¢ 2 garscie dowolnej sataty

% 6 tyzek ciecierzycy w zalewie (120 g)
“ 0,5 wezowego zielonego ogdrka (90 g)
© 0,5 z6ttej papryki

% 10 pomidorkéw koktajlowych (200 g)
¥+ 0,5 awokado (70 g)

w 3tyzki pestek stonecznika (30 g)

¥ 2 tyzki oliwy z oliwek (20 g)

@ 2 tyzeczki mielonej stodkiej papryki
¥ 1tyzka sosu sojowego

T 2 zabki czosnku

SPOSOB PRYGOTOWANTA:

W misce wymieszac sos sojowy, oliwe, mielong papryke i przecisniety przez
praske czosnek. Do tej marynaty przetozy¢ odcedzong cieciorke i wymieszac.
Cieciorke z marynata przetozy¢ na suchga patelnie i chwile smazy¢, co jakis czas
mieszajgc. Warzywa i awokado pokroi¢, dodac cieciorke i posypac pestkami.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Pamietajcie, ze dressing (lub inny skfadnik ttuszczowy np. orzechy czy pestki)
powinien byc¢ integralnym sktadnikiem kazdej satatki! To wiasnie sos przygoto-
wywany na bazie dobrej jakosci oliwy lub dodatek pestek czy nasion umozliwia
przyswojenie z potrawy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E i K.

 Warto$é energetyczno-odzywcza 1 porcji (340 g)

- Energia: 383 kcal
- Biatko: 12,2 g
« Thuszcz: 24,7 g
- Weglowodany przyswajalne: 22,4 g
- Btonnik pokarmowy: 10,2 g
- WW:2,3 Obliczenia dla WBT:
.« WBT: 2,9
e e e 2,3 WW x 40 kcal = 92 kcal
383 kcal - 92 kcal = 291 kcal
291 kcal : 100 kcal = 2,9 WBT



PUSZYSTY OMLET BISZKOPTOWY
PODAWANY  MAStEM
ORZECHOWYM L OWOCAML

SKEADNTKT NA L PORCJE:

T 2jaja
& 2 tyzki maki orkiszowej petnoziarnistej (30 g)
T 0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
¢ 14yzeczka cukru brzozowego (ksylitolu)
¥ 0,5 tyzeczki cynamonu
T 1 plaster swiezego ananasa (80 g)
+ 1kiwi (75 g)
¥ 1tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
% 2 tyzeczki masta orzechowego,
bez soli i cukru (30 g)

SPOSOB PRIYGOTOWANTA:

Biatka jaj oddzieli¢ od zéttek.

Z6ttko jaja, make, ksylitol, cynamon i proszek do pieczenia potgczy¢ i zmiksowac.
Biatko ubi¢ na piane i dodac¢ do masy. Delikatnie wymieszac tyzka. Mase jajeczna
wylac na patelnie z odrobing oliwy i zapieka¢ na rumiano z obu stron.

Na talerzu posmarowaé mastem orzechowym, obtozy¢ pokrojonym ananasem
i Kiwi.

TIPY, CTEKAWOSTKT:

Ze wzgledu na swoje witasciwosci prozdrowotne cynamon juz od wiekéw byt
stosowany w medycynie ludowej. Coraz wiecej doniesien naukowych wskazuje
na to, ze cynamon moze by¢ pomocny w leczeniu cukrzycy. To wszystko dzieki
zawartosci w nim zwigzku o nazwie metylohydroksychalkon, ktory sprzyja
poprawie wrazliwosci tkanek na dziatanie insuliny. Dlatego warto wplata¢ go do
diety jako dodatek do potraw.

 Wartosé energetyczno-odzywcza 1 porcji (340 g)

- Energia: 590 kcal
- Biatko: 25,9 g,
« Thuszcz: 32,4 g

- Weglowodany przyswajalne: 45,5 g Obliczenia dla WBT:

- Btonnik pokarmowy: 6,9 g

- WW: 4,6 4,6 WW x 40 kcal =184 kcal
. WBT: 4,1 590 kcal - 184 kcal = 406 kcal

406 kcal : 100 kcal = 4,1 WBT




KANAPKT 7 PASTA
1 CZERVONET FASOLL,
KIEHCAM T POMTDORKAME

SKEADNTKI NA 3 PORCJE:

7 1 puszka czerwonej fasoli konserwowej (400 g)

7 Ttyzka koncentratu pomidorowego (25 g)

T 2 zabki czosnku

¥ 2 tyzki oliwy z oliwek (20 g)

T przyprawy: szczypta soli, pieprzu, mielonej
stodkiej, ostrej i wedzonej papryki ewentualnie
odrobina wody do rozrzedzenia konsystencji

DODATKONO (NALPORCTE):

7 2 kromki zytniego pieczywa (60 g)

¥ garstka kietkdw brokuta
¥ 6 pomidorkéw koktajlowych (120 g)

SPOSOB PRIYGOTOWANTA:

Wszystkie sktadniki pasty potaczyc¢ i zmiksowac blenderem.
Na pieczywo potozy¢ paste, kietki i pokrojone pomidorki.

TIPY, CIEKAWOSTKT:

Kietki to niepozorne mate roslinki, ktére kryja w sobie moc skfadnikdéw
odzywczych! Stanowig swietne zrédto nie tylko wielu witamin i sktadnikow
mineralnych, ale takze zdrowych ttuszczéw. Niektoére kietki sg naprawde cenne!
Przyktadowo, kietki brokuta sg bogate w sulforafan — zwigzek o silnym dziataniu
przeciwnowotworowym. Kietki lucerny zawierajg duzo zelaza, a rzodkiewki —
witaminy C. Moc kietkdw jest naprawde ogromnal

: Wartosé energetyczno-odzywecza 1 porcji (370 g):

- Energia: 360 kcal
- Biatko: 13,8 g

- Ttuszcz: 89 g : . .
- Weglowodany przyswajalne: 45,1 g | Obliczenia dla WBT:
« Btonnik pokarmowy: 14,5 g :
- WW: 4,6

4,6 WW x 40 kcal =184 kcal
361 kcal - 184 kcal =177 kcal
177 kcal: 100 kcal =1,8 WBT
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