Program edukacyjny
Pacjent z niewydolnoscia serca
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Praktyczny poradnik z przyktadowym menu
dla oséb z niewydolnoscig serca




Wszyscy, cate zycie jesteSmy na diecie, przez pojecie ,dieta” rozumiemy sposéb zywienia, powtarzajgce sie
nawyki zywieniowe, ktére ksztattujemy od dziecinstwa. Odpowiednie odzywianie petni bardzo istotng role za-
rowno w prewencji wystgpienia wielu choroéb jak np. cukrzyca, miazdzyca, nadcisnienie, ale takze wspomaga
organizm do walki z chorobg juz istniejgcg. Nalezy pamietac, ze kazdy moment na wprowadzenie zmian w
dotychczasowym stylu odzywiania jest dobry, a decyzji o zmianach nie powinno sie odktadaé¢ na ,p6zniej”.
Waznym aspektem jest utrzymanie prawidtowej masy ciata, poniewaz nadwaga i otytos¢ dodatkowo obcia-
zajg np. uktad krazenia. Pamietajmy, ze istotnie jest nie tylko to co jemy, ale takze ile i w jakich warunkach.

Dlatego nalezy zada¢ o spozywanie positkdw w spokoju, bez stres i pospiechu.

Kalorycznos¢ diety zalezy od wielu czynnikow:
- wiek

- pteé

- aktualna masa ciata

- aktywnosc¢ fizyczna

- stan fizjologiczny, np. cigza

- choroby wspdtistniejgce.

Biorgc pod uwage duzg ilos¢ istotnych zmiennych najlepiej, jezeli kalorycznosc¢ diety ustalana jest indywidu-
alnie przez profesjonaliste — dietetyka. Bardzo istotng role odgrywa nie tylko ogélna masa ciata, ale rowniez
jego sktad: zawartos¢é masy miesniowej, tkanki ttuszczowej i wody. Zaleca sie, aby kalorycznos¢ diety oséb
z nadwagg badz otytoscig zmniejszac¢ o 500 — 1000 kcal dziennie, tak aby uzyskaé efekt redukcji masy ciata
0 0,5 — 1 kg na tydzien. Szybka utrata masy ciata nie jest wskazana - szybko ,zgubione” kilogramy, niestety
rownie szybko moga powrécic¢. Nalezy tez pamietac, ze prozdrowotne nawyki zywieniowe powinny nam to-
warzyszy¢ przez caly czas, a nie jedynie przez okres redukcji masy ciata. Najbezpieczniej redukowaé mase

ciata pod opiekg profesjonalisty!
Osoby z duzg otytoscig oraz niewydolnoscig serca powinny zredukowa¢ mase ciata do BMI ok. 30 kg/m?.

Oddajemy w Panstwa rece poradnik, ktéry — mamy nadzieje — stanie sie praktycznym przewodnikiem

w codziennych zakupach i zmianie nawykéw zywieniowych.
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/alecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

Jedz wiecej:

Produktéw zbozowych z petnego
ziarna (np. ptatki owsiane,
pieczywo razowe, makaron
razowy, kasze);
Roéznokolorowych warzyw

i owocow — wigcej warzyw niz
owocow, wykorzystuj produkty
SEezZOoNnowe;

Nasion roslin strgczkowych

(np. fasola, groch, ciecierzyca,
soczewica, bob);

Ryb (zwtaszcza ttustych morskich)
Produktéw mlecznych
niskottuszczowych, zwtaszcza
fermentowanych;

Orzechéw i nasion (np. orzechéw
wtoskich, pestek dyni, nasion
stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe
(np. jasne pieczywo, stodkie ptatki
$niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory
miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona
roslin straczkowych i orzechy;
Sodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze
roslinne (oleje np.rzepakowy,
oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na
niskottuszczowe (mleko, jogurt,
kefir, maslanka, biaty ser);
Smazenie, tradycyjne grillowanie
na gotowanie na parze, duszenie
lub pieczenie (w foli, naczyniu
zaroodpornym).

* Solj;

* Miesa czerwonego i przetworéw
migsnych (m.in. kietbas, wedlin,
boczku);

e Cukru i stodzonych napojow;

® Produktow przetworzonych (takich

jak: fast food, stone przekaski,
herbatniki, batony, wafelki) z duza
zawartoscig soli, cukrow

i ttuszczow.

Badz aktywny fizycznie,

utrzymuj mase ciata w normie




Jadtospis

2000 kcal

PONIEDZIALEK

SNIADANIE 8:00
OWSIANKA Z BANANEM | ORZECHAMI
Banan - 120 g (1 sztuka)
Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu — 250 g (1 szklanka)
Orzechy wtoskie — 15 g (1 tyzka)
Ptatki owsiane — 40 g (4 tyzki)
Siemie Iniane ($wiezo mielone) — 5 g (1 tyzeczka)
Cynamon
Czas przygotowania: 10 minut

1.  Ptatki ugotuj na mleku do miekkosci
2.  Pokroj banana i rozdrobnij orzechy
3. Do ugotowanych ptatkéw dodaj banana, orzechy, $wiezo zmielone siemie oraz cynamon

I SNIADANIE 11:00

GRAHAMKA Z POLEDWICA | SALATA
Poledwica z indyka — 30 g (2 plasterki)
Butka grahamka - 65 g (1 sztuka)
Masto ekstra — 2,5 g (1/2 tyzeczki)
Satata - 10 g (2 liscie)
Czas przygotowania: 2 minuty

1. Posmaruj butke mastem, nat6z satate oraz wedline

OBIAD 14:00
KOTLETY MIELONE Z KASZA JECZMIENNA | MIZERIA
topatka wieprzowa ($wiezo mielona) — 100 g
Butka tarta — 8 g (1 tyzka)
Cebula - 50 g (1/2 sztuki)
Jaja kurze cate — 28 g (1/2 sztuki)
Pieprz czarny mielony
Majeranek
Kasza jeczmienna, peczak — 50 g (1/2 woreczka)
Oliwa z oliwek = 10 g (1 tyzka)
Ogoérek — 80 g (2 sztuki)
Jogurt naturalny — 40 g (2 tyzki)
Szczypiorek - 5 g (1 tyzeczka)
Pieprz czarny mielony
Czas przygotowania: 30 minut

1. Do mielonego miesa dodaj posiekang cebule, butke tartg, jajko i przyprawy. Formuj kotlety, ugotuj
2. Kasze ugotuj na sypko i polej oliwa
3. Zogoérkow i jogurtu przygotuj mizerig, przypraw i posyp szczypiorkiem



PODWIECZOREK 16:30

MIX SALAT
Dynia, pestki, tuskane — 10 g (1 tyzka)
Musztarda - 10 g (1 tyzeczka)
Oliwa z oliwek — 10 g (1 tyzka)
Mix satat — 200 g
Ogoérek — 40 g (1 sztuka)
Czas przygotowania: 2 minuty
1. Sataty wymieszaj z pokrojonym ogorkiem
2. Oliwe wymieszaj z musztardg — polej satate
3. Catos¢ posyp pestkami dyni

KOLACJA 19:00
KANAPKI Z TWAROZKIEM (SZCZYPIOREK | RZODKIEWKA)
Chleb zytni jasny - 90 g (3 kromki)
Masto - 5 g (1 tyzeczka)
Ser twarogowy chudy - 100 g
Jogurt naturalny - 40 g (2 tyzki)
Rzodkiewka — 45 g (3 sztuki)
Szczypiorek — 10 g (2 tyzeczki)
Pieprz czarny mielony
Czas przygotowania: 10 minut

1. Twarozek rozdrobnij widelcem i dodaj tyzke jogurtu

2. Wymieszaj z tartg rzodkiewka i posiekanym szczypiorkiem
3. Dopraw do smaku

4. Pieczywo posmaruj mastem i natéz przygotowany twarozek

WTOREK

SNIADANIE 8:00
KANAPKI Z TWAROZKIEM (SZCZYPIOREK | RZODKIEWKA)
Chleb zytni jasny - 90 g (3 kromki)
Masto - 5 g (1 tyzeczka)
Ser twarogowy chudy — 100 g
Jogurt naturalny — 40 g (2 tyzki)
Rzodkiewka — 45 g (3 sztuki)
Szczypiorek — 10 g (2 tyzeczki)
Pieprz czarny mielony
Czas przygotowania: 10 minut

1.  Twarozek rozdrobnij widelcem i dodaj tyzke jogurtu

2. Wymieszaj z tartg rzodkiewka i posiekanym szczypiorkiem
3. Dopraw do smaku

4. Pieczywo posmaruj mastem i natéz przygotowany twarozek

I SNIADANIE 11:00

WAFLE RYZOWE Z PRAZONYM JABtKIEM | ORZECHAMI
Wafle ryzowe z brgzowego ryzu — 40 g (4 x sztuki)
Jabtko - 150 g (1 x sztuki)




Orzechy wtoskie — 30 g (2 tyzki)
Cynamon
Czas przygotowania: 5 minut

1. Jabtko pokroj w drobng kostke i dus na patelni
2. Wafle posmaruj gotowym musem, posyp cynamonem i pokruszonymi orzechami

OBIAD 14:00
JAJKA SADZONE Z ZIEMNIAKAMI | CUKINA
Cukinia = 150 g (1/2 sztuki)
Ziemniaki — 210 g (3 sztuki)
Koperek - 8 g (1 tyzeczka)
Jaja kurze cate — 112 g (2 sztuki)
Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)
Czas przygotowania: 15 minut

1. Cukinie oraz ziemniaki ugotuj na parze — posyp koperkiem
2. Przygotuj jajka sadzone

PODWIECZOREK 16:30

JOGURT Z MALINAMI | ORZECHAMI
Jogurt naturalny — 160 g (8 tyzek)
Maliny — 120 g (2 garscie)
Orzechy wtoskie — 15 g (1 tyzka)
Czas przygotowania: 2 minuty

1.  Orzechy posiekaj, wymieszaj wszystkie sktadniki

KOLACJA 19:00
SAL ATKA CESAR
Chleb zytni jasny - 60 g (2 kromki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry — 100 g
Oliwa z oliwek — 20 g (2 tyzki)
Oregano (suszone)
Pomidor — 120 g (1 sztuka)
Satata — 30 g (6 lisci)
Sok cytrynowy - 6 g (1 tyzka)
Czas przygotowania: 25 minut

1.  Filet zamarynuj w oregano i oliwie, dopraw solg i pieprzem — upiecz lub dus na patelni bezttuszczowej
2. Pomidora pokroj a satate podziel na mniejsze kawatki

3.  Wymieszaj wszystkie sktadniki i skrop oliwg

4. Podawaj z pieczywem

SRODA

SNIADANIE 8:00
KANAPKI Z WEDLINA | SAt ATKA Z POMIDORA | OGORKA
Chleb zytni jasny - 90 g (3 kromki)
Poledwica z indyka — 45 g (3 plasterki)
Masto - 5 g (1 tyzeczka)
Pomidor — 120 g (1 sztuka)




Ogodrek kiszony — 60 g (1 sztuka)
Cebula - 25 g (1/3 sztuki)

Oliwa z oliwek — 5 g (1/2 tyzki)
Pieprz czarny, mielony

Bazylia, oregano

Czas przygotowania: 5 minut

1. Posmaruj pieczywo mastem i przygotuj kanapki z wedling
2. Przygotuj satatke z pomidora, ogérka i cebuli, polej oliwg

I SNIADANIE 11:00

PLACUSZKI BANANOWE Z MALINAMI
Banan, dojrzaty — 120 g (1 sztuka)
Jaja kurze cate — 56 g (1 sztuka)
Ptatki owsiane — 10 g (1 tyzka)
Maka pszenna - 15 g (1 tyzka)
Olej rzepakowy — 5 g (1/2 tyzki)
Maliny — 60 g (1 gars$é)
Czas przygotowania: 10 minut

1. Banana, jajko, make i ptatki zmiksuj blenerem
2. Dodaj maliny
3. Przed smazeniem pierwszych placuszkéw posmaruj patelnie matg iloscig oleju

OBIAD 14:00

RATATOUILLE Z KURCZAKIEM
Baktazan — 100 g (1/2 sztuki)
Cebula - 50 g (1/2 sztuki)
Cukinia - 150 g (1/2 sztuki)
Czosnek — 5 g (1 zgbhek)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry — 100 g
Olej rzepakowy — 10 g (1 tyzka)
Papryka czerwona — 70 g (1/2 sztuki)
Ryz brazowy — 50 g (1/2 woreczka)
Pomidory z puszki — 200 g
Tymianek
Pieprz czarny mielony
Ziota prowansalskie
Czas przygotowania: 30 minut

1.  Wszystkie warzywa i mieso pokréj w nieduza kostke

W garnku rozgrzej olej i podsmaz warzywa, zaczynajac od najtwardszego (papryka)

Po kilku minutach dodaj cebule i czosnek, a nastepnie kawatki kurczaka

Dodaj cukinie, pomidory i baktazana

Dodaj przyprawy, wymieszaj, przykryj garnek i dus na matym ogniu przez 15-20 min, az wszystkie warzywa
beda miekkie

a s~ DN

PODWIECZOREK 16:30

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI
Rzodkiewka — 60 g (4 sztuki)
Serek wiejski (naturalny) — 200 g
Szczypiorek — 10 g (2 tyzeczki)




Czas przygotowania: 2 minuty

1. Rzodkiewke zetrzyj na tarce lub pokrdj, szczypiorek posiekaj — wszystko wymieszaj

KOLACJA 19:00
FRYTKI Z BATATOW | DIP KOPERKOWY
Czosnek - 5 g (1 zabek)
Jogurt naturalny — 100 g (5 tyzek)
Oliwa z oliwek — 10 g (1 tyzka)
Bataty — 300 g (1 i 1/2 sztuki)
Tymianek
Koper
Czas przygotowania: 30 minut

1. Obierz bataty i pokrdj w stupki (grubosci porzadnych frytek)

2. Rozgrzej piekarnik do 200°C

3.  Wymieszaj oliwe z przecisnietym przez praske czosnkiem oraz tymiankiem i wymieszaj z batatami

4.  Wstaw frytki do piekarnika na ok. 20 min az sie zrumienig (co jaki$ czas mozna przemieszac frytki, aby sie
rownomiernie przypiekty)

5. W tym czasie wymieszaj jogurt z posiekanym koperkiem i podawaj jako dip do upieczonych batatowych frytek

CZWARTEK

SNIADANIE 8:00
OWSIANKA Z BOROWKAMI

Boréwki amerykariskie — 100 g (2 garscie)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu — 250 g (1 szklanka)
Orzechy witoskie — 15 g (1 tyzka)

Ptatki owsiane — 40 g (4 tyzki)

Rodzynki, suszone — 15 g (1 tyzka)

Czas przygotowania: 10 minut

1.  Ptatki ugotuj na mleku do miekkosci
2. Rozdrobnij orzechy
3. Do ugotowanych ptatkow dodaj boréwki, orzechy oraz rodzynki

I SNIADANIE 11:00

GRAHAMKA Z DZEMEM + JOGURT NATURALNY
Butka grahamka - 65 g (1 sztuka)
Dzem 100% owocéw — 30 g (2 tyzeczki)
Jogurt naturalny — 160 g (8 tyzek)
Siemie Iniane (Swiezo mielone) — 5 g (1 tyzeczka)
Czas przygotowania: 2 minuty

1. Przygotuj butke z dzemem
2. Jogurt wymieszaj z siemieniem

OBIAD 14:00

KURCZAK PIECZONY W TYMIANKU Z ZIEMNIAKAMI | BROKULEM
Brokuty — 250 g
Mieso z ud kurczaka, bez skéry — 100 g
Olej rzepakowy — 10 g (1 tyzka)




Ziemniaki — 210 g (3 sztuki)
Tymianek

Pieprz czarny mielony

Koper

Czas przygotowania: 45 minut

1. Udka zamarynuj w oleju, tymianku, pieprzu

2. Umiesc je w rekawie do pieczenia. Przed zawigzaniem rekawa dodaj do srodka pét szklanki wody
3.  Wstaw do nagrzanego pieca. Piecz przez okoto 40 minut w temperaturze 180° C

4.  Ziemniaki oraz brokut ugotuj na parze posyp koperkiem i skrop oliwa

PODWIECZOREK 16:30

SALATKA Z POMIDOROW | OGORKOW
Ogoérek kiszony — 120 g (2 sztuki)
Pomidor — 240 g (2 sztuki)
Cebula - 25 g (1/4 sztuki)
Oliwa z oliwek = 10 g (1 tyzka)
Szczypiorek - 5 g (1 tyzeczka)
Bazylia
Oregano
Czas przygotowania: 5 minut

1. Pokréj warzywa i wymieszaj
2. Polej oliwg, przypraw i wymieszaj

KOLACJA 19:00

KANAPKI Z WEDLINA | POMIDOREM
Chleb zytni jasny — 90 g (3 kromki)
Poledwica z indyka — 45 g (3 plasterki)
Satata — 30 g (6 lisci)
Masto - 5 g (1 tyzeczka)
Czas przygotowania: 2 minuty

1. Przygotuj kanapki

PIATEK

SNIADANIE 8:00
GRZANKI Z SALATKA Z POMIDOROW | AWOKADO
Awokado — 70 g (1/2 sztuki)
Cebula - 25 g (1/4 sztuki)
Pomidory koktajlowe — 160 g (8 sztuk)
Oliwa z oliwek — 10 g (1 tyzka)
Szczypiorek — 5 g (1 tyzeczka)
Chleb zytni jasny — 90 g (3 kromki)
Czas przygotowania: 10 minut

1.  Przygotuj satatke z pomidoréw, awokado, cebuli, szczypiorku — polej oliwg i przypraw
2. Przygotuj grzanki w piekarniku lub tosterze



I SNIADANIE 11:00

CZEKOLADOWY BUDYN JAGLANY Z BANANEM
Banan — 120 g (1 sztuka)
Kasza jaglana - 39 g (3 tyzki)
Midd pszczeli — 12 g (1/2 tyzki)
Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu — 125 g (1/2 szklanki)
Kakao — 5 g (1/2 tyzki)
Czas przygotowania: 15 minut

1. Kasze wsyp na sitko, przelej wrzgtkiem a nastepnie przeptucz pod biezgcg woda

2.  Przesyp kasze do garnka i zalej mlekiem. Gotuj do miekkosci okoto 10 minut, az wchtonie caty ptyn
3. Ugotowang kasze przetéz do malaksera, dodaj midd, banana, kakao

4. Doktadnie zmiksuj, az masa bedzie gtadka (dodajgc mleko do uzyskania odpowiedniej konsystencji)

OBIAD 14:00
DORSZ Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI
Dorsz, $wiezy — 150 g
Koper
Ziemniaki — 210 g (3 sztuki)
Jabtko — 75 g (1/2 sztuki)
Marchew — 90 g (2 sztuki)
Cytryna
Dynia, pestki, tuskane — 10 g (1 tyzka)
Olej rzepakowy - 10 g (1 tyzka)
Czas przygotowania: 30 minut

1.  Rybe oprész koprem i upiecz w piekarniku lub ugotuj na parze
2. Ziemniaki ugotuj na parze

3. Marchew i jabtko zetrzyj na tarce

2. Dodaj olej, cytryne i pestki dyni — wymieszaj

PODWIECZOREK 16:30

JOGURT Z BOROWKAMI | ORZECHAMI
Borowki amerykanskie — 50 g (1 gars¢)
Jogurt naturalny — 160 g (8 tyzek)
Orzechy wtoskie — 15 g (1 tyzka)
Czas przygotowania: 2 minuty

1.  Orzechy posiekaj, wymieszaj wszystkie sktadniki

KOLACJA 19:00

KANAPKI Z SEREM BIALYM | SALATA
Chleb zytni jasny — 90 g (3 kromki)
Masto ekstra — 5 g (1 tyzeczka)
Satata — 30 g (6 lisci)
Ser twarogowy chudy — 100 g
Czas przygotowania: 2 minuty

1. Przygotuj kanapki



SOBOTA

SNIADANIE 8:00

KANAPKI Z AWOKADO | TWAROGIEM
Chleb zytni razowy — 90 g (3 kromki)
Masto - 5 g (1 tyzeczka)
Satata — 30 g (6 lisci)
Awokado - 70 g (1/2 sztuki)
Ser twarogowy chudy - 100 g
Czas przygotowania: 2 minuty

1. Przygotuj kanapki

I SNIADANIE 11:00
JABtKO PIECZONE Z KASZA JAGLANA | BAKALIAMI
Jabtko - 150 g (1 sztuka)
Kasza jaglana - 26 g (2 tyzki)
Orzechy witoskie — 15 g (1 tyzka)
Rodzynki, suszone — 15 g (1 tyzka)
Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze wsyp na sitko, przelej wrzatkiem a nastepnie przeptucz pod biezaca woda

2. Przesyp kasze do garnka i zalej woda. Gotuj do miekkosci okoto 10 minut, az wchtonie caty ptyn
3.  Wydraz srodek jabtka
4. Ugotowana kasze wymieszaj z rodzynkami i posiekanymi orzechami — farsz wtéz w srodek jabtka
2.  Piecz ok. 15-20 minut w piekarniku nagrzanym do ok.160°C.

OBIAD 14:00

GULASZ 7 INDYKA Z KASZA GRYCZANA | KALAFIOREM
Bazylia (Swieza) — 15 g (15 listkow)
Cebula - 50 g (1/2 sztuki)
Czosnek - 10 g (2 zabki)
Koncentrat pomidorowy, 30% — 37 g (1,5 tyzki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry — 100 g
Olej rzepakowy — 20 g (2 tyzki)
Pomidory z puszki — 200 g
Pieprz czarny mielony
Kasza gryczana — 50 g
Kalafior — 250 g (1/2 sztuki)
Czas przygotowania: 60 minut

1. Pokroi¢ drobno cebule, czosnek oraz bazylie i podsmazy¢ cato$é na oleju

Wszystko doktadnie mieszamy i doprawiamy do smaku
Kasze ugotuj na sypko
Kalafior ugotuj na parze

N o g A

PODWIECZOREK 16:30

SUROWKA Z TARTEJ MARCHEWKI
Cytryna
Dynia, pestki, tuskane — 10 g (1 tyzka)

Nastepnie dodajemy pokrojony w kostke filet z kurczaka, a po 5 min pomidory z puszki i koncentrat



Jabtko — 75 g (1/2 sztuki)
Marchew — 90 g (2 sztuki)

Olej rzepakowy — 10 g (1 tyzka)
Czas przygotowania: 5 minut

1.
2.

Marchew i jabtko zetrzyj na tarce
Dodaj olej, cytryne i pestki dyni — wymieszaj

KOLACJA 19:00
KANAPKI Z PASTA RYBNA

Chleb zytni jasny — 90 g (3 kromki)
Masto -5 g (1 tyzeczka)
Cebula-10g

Dorsz swiezy, filety bez skéry — 50 g
Jogurt naturalny — 5 g (1/4 tyzki)
Pietruszka, liscie - 10 g
Wtoszczyzna krojona w paski — 50 g
Ogoérek kiszony — 120 g (2 sztuki)
Czas przygotowania: 20 minut

1.
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Wtoszczyzne ugotuj razem z ryba

Ugotowana rybe i warzywa rozdrobnij widelcem lub blenderem
Drobno posiekaj i dodaj cebulke

Dodaj jogurt i drobno posiekang zielong pietruszke

Wszystko wymieszaj i przygotuj kanapki

NIEDZIELA

SNIADANIE 8:00
JAJKA NA MIEKKO

Chleb zytni jasny — 60 g (2 kromki)
Masto - 5 g (1 tyzeczka)

Jaja kurze cate — 112 g (2 sztuki)
Oliwa z oliwek — 10 g (1 tyzka)
Szczypiorek - 5 g (1 tyzeczka)
Pomidory koktajlowe — 160 g (8 sztuk)
Cebula - 25 g (1/4 sztuki)

Pieprz czarny mielony

Bazylia

Czas przygotowania: 15 minut

1.
2.

Ugotu;j jajka na miekko
Przygotuj satate z pomidorkéw, cebuli, szczypiorku, polej oliwg i przypraw

Il SNIADANIE 11:00
SAt ATKA OWOCOWA

Banan - 120 g (1 sztuka)
Jabtko - 150 g (1 sztuka)
Jogurt naturalny - 60 g (3 tyzki)
Kiwi — 75 g (1 sztuka)

Czas przygotowania: 2 minuty



1. Pokroj owoce
2.  Wymieszaj wszystkie sktadniki

OBIAD 14:00

KURA GOTOWANA W SOSIE POTRAWKOWYM
Jogurt naturalny - 40 g (2 tyzki)
Maka pszenna — 7,5 g (1/2 tyzki)
Marchew — 45 g (1 sztuka)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry — 200 g
Olej rzepakowy — 10 g (1 tyzka)
Pietruszka, korzen — 15 g (1/3 sztuki)
Pietruszka, liscie - 5g
Seler korzeniowy — 10 g
Sok cytrynowy
Ryz brazowy — 50 g (1/2 woreczka)
Czas przygotowania: 40 minut

Mieso natrzyj sokiem z cytryny i odstaw do lodéwki na 30 min

Wtéz mieso do rondla, zalej wrzgcg osolong wodg. Gotuj pod przykryciem
Pod koniec gotowania dodaj oczyszczone i rozdrobnione warzywa. Ugotuj
Ugotowane mieso rozdrobnij na mate kawatki

Rosot podpraw zawiesing maki, jogurtu i oleju. Zagotuj i dopraw do smaku
Do powstatego sosu dotéz pokrojone mieso i ugotowany do miekkosci ryz

o s~

PODWIECZOREK 16:30

SEREK WIEJSKI Z WARZYWAMI
Ogorek — 40 g (1 sztuka)
Serek wiejski (naturalny) — 200 g
Szczypiorek — 10 g (2 tyzeczki)
Czas przygotowania: 2 minuty

1. Ogorek pokroj lub zetrzyj na tarce, szczypiorek posiekaj
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki

KOLACJA 19:00
SAL ATKA JARZYNOWA
Chleb zytni jasny — 60 g (2 kromki)
Jabtko — 75 g (1/2 sztuki)
Jogurt naturalny - 40 g (2 tyzki)
Marchew — 45 g (1 sztuka)
Pietruszka, korzen - 25 g (1/2 sztuki)
Seler korzeniowy — 30 g
Sok z cytryny
Ziemniaki — 70 g (1 sztuka)
Oliwa z oliwek — 5 g (1/2 tyzki)
Ogorki, kiszone - 60 g (1 sztuka)
Czas przygotowania: 10 minut
1. Umyte i obrane warzywa ugotuj i pokrdj w bardzo drobng kosteczke (mozesz ugotowa¢ podczas
przygotowywania obiadu)
2. Ogorek i jabtko obierz i zetrzyj na tarce
3. Do satatki dodaj jogurt i przyprawy, wymieszaj




Dieta 2000 kecal

Podsumowanie

Poniedziatek Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE
8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00 8:00
Owsianka . . . . . . .

Kanapki Kanapki Owsianka Grzanki Kanapki Jajka na miekko
z bananem L . X .
; . z twarozkiem z wedling z boréwkami z satatka z awokado
i orzechami . - S . .

(szczypiorek i satatka z pomidoréw i twarogiem

i rzodkiewka) z pomidora i awokado

i ogorka
11 SNIADANIE I SNIADANIE 11 SNIADANIE 11 SNIADANIE 11 SNIADANIE Il SNIADANIE 11 SNIADANIE
11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 11:00 11:00
Grahamka Wafle Placuszki Grahamka Czekoladowy Jabtko pieczone | Satatka
z poledwica z bragzowego bananowe z dzemem, budyn jaglany |z kaszg jaglang |owocowa
i satata ryzu z malinami jogurt naturalny |z bananem i bakaliami
OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD
14:00 14:00 14:00 14:00 14:00 14:00 14:00
Kotlety mielone |Jajka sadzone | Ratatouille Kurczak Dorsz Gulasz z indyka |Kura gotowana
z kasza z ziemniakami | z kurczakiem pieczony z ziemniakami |z kasza W sosie
jeczmiennag i cukinig w tymianku i surowka gryczana potrawkowym
i mizerig z ziemniakami |z marchewki i kalafiorem
i brokutem

PODWIECZOREK

PODWIECZOREK

PODWIECZOREK

PODWIECZOREK

PODWIECZOREK

PODWIECZOREK

PODWIECZOREK

16:30

16:30

16:30

16:30

16:30

16:30

16:30

Mix satat Jogurt Serek wiejski Satatka Jogurt Suréwka z tartej | Serek wiejski
z malinami z warzywami z pomidoréw z boréwkami marchewki z warzywami
i orzechami i ogoérkow i orzechami

KOLACJA KOLACJA KOLACJA KOLACJA KOLACJA KOLACJA KOLACJA

19:00 19:00 19:00 19:00 19:00 19:00 19:00

Kanapki Satatka Cesar | Frytki z batatéw | Kanapki Kanapki z serem | Kanapki z pastg | Satatka

z twarozkiem i dip koperkowy |z wedling biatymi satatg | rybng jarzynowa

(szczypiorek i satatg

i rzodkiewka)




OWOCE | WARZYWA
Awokado 140 g (1 sztuka)
Baktazan 100 g

Banan 480 g (4 sztuki)

Bataty 300 g

Bazylia (Swieza) 15 g (15 listkdw)
Boréwki amerykanskie 150 g
Brokuty 250 g

Cebula 260 g

Cukinia 300 g (1 sztuka)
Cytryna

Czosnek 20 g (4 zabki)

Jabtko 665 g

Kalafior 250 g

Kiwi 75 g (1 sztuka)

Koper

Maliny 180 g (3 garscie)
Marchew 270 g (6 sztuk)
Ogorek 160 g (4 sztuki)
Ogorek kiszony 360 g (6 sztuk)
Papryka czerwona 70 g
Pietruszka, korzen 40 g
Pietruszka, liscie 15 g

Pomidor 480 g (4 sztuki)
Pomidory koktajlowe 320 g (16 sztuk)
Pomidory z puszki 400 g
Rodzynki, suszone 30 g (2 tyzki)
Mix satat 200 g

Rzodkiewka 150 g (10 sztuk)
Satata 130 g

Seler korzeniowy 40 g
Szczypiorek 60 g

Wtoszczyzna krojona 50 g
Ziemniaki 700 g (10 sztuk)

PRODUKTY ZBOZOWE
Butkatarta8g

Kasza gryczana 50 g

Kasza jaglana 65 g

Kasza jeczmienna, peczak 50 g
Maka pszenna 22,59

Ptatki owsiane 90 g

Ryz brazowy 100 g (1 woreczek)

Wafle ryzowe naturalne (z ryzu brgzowego) 40 g (4 sztuki)

Lista zakupow

Podsumowanie

PRZYPRAWY | ZIOLA
Bazylia (suszona)
Cynamon

Oregano

Pieprz czarny mielony
Tymianek

Ziota prowansalskie

NABIAL

Jaja kurze cate 308 g

Jogurt naturalny 845 g

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu
Ser twarogowy chudy 400 g
Serek wiejski (naturalny) 400 g

ORZECHY | ZIARNA

Dynia, pestki, tuskane 30 g

Kakao (proszek 11%) 5 g

Orzechy wtoskie 105 g

Siemie Iniane ($wiezo mielone) 10 g

MIESO | WYROBY MIESNE

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 500 g
Mieso z ud kurczaka, bez skéry 100 g
Poledwica z indyka 120 g

topatka wieprzowa (Swiezo mielona) 100 g

INNE

Dzem 100% owocow 30 g
Koncentrat pomidorowy, 30% 37 g
Miod pszczeli12 g

Musztarda 10 g

PIECZYWO
Butki grahamki 130 g (2 sztuki)
Chleb zytni jasny 900 g (30 kromek)

TLUSZCZE
Masto 40 g
Olej rzepakowy 85 g
Oliwa z oliwek 100 g

RYBY
Dorsz, swiezy 200 g



/awartosc sodu/soli w produktach

(na 100 g produktu)

Produkt Séd (mg) Sél (g)

Ser camembert 966 mg 24¢g
Ser Gouda 898 mg 22g
Oscypek 1442 mg 369
Ser twarogowy chudy 41 mg 22g
Ser topiony 841 mg 21g
Ser parmezan 1860 mg 4749
Jaja kurze 141 mg 0449
Baranina, udziec 78 mg 02g
Cielecina, udziec 128 mg 0,3g
Wieprzowina, schab 59 mg 0,1g
Ges, tuszka 48 mg 01g
Kaczka, tuszka 66 mg 02g
Miegso z piersi indyka 47 mg 0149
Mieso z piersi kurczaka 55 mg 01g
Krélik, tuszka 43 mg 01g
Kietbasa krakowska sucha 1016 mg 25¢g
Kietbasa slaska 699 mg 1,79
Salami 1040 mg 269
Szynka wieprzowa gotowana 682 mg 1,79
Szynka parmenska 1500 mg 3649
Szynkla konserwowa (z puszki) 941 mg 249
Szynka z indyka 612 mg 159
Szynka z piersi kurczaka 933 mg 23¢9
Salceson wioski 815 mg 2g

Dorsz, swiezy 89 mg 02¢g
Pstrag strumieniowy, Swiezy 53 mg 01g
Sledz, $wiezy 89 mg 02g
Losos, swiezy 51 mg 01g
Karp, swiezy 30 mg 01g
tosos, wedzony 1470 mg 379
Makrela, wedzona 1170 mg 29¢
Sardynka w oleju 366 mg 09g
Sledz w oleju 562 mg 149
Sledz solony 5930 mg 148¢g
Kapusta kiszona 661 mg 1,79
Ogorki kiszone 1208 mg 3g




Sél to nie tylko sél dodana do potraw,

ale rowniez ta naturalnie wystepujaca

w produktach. 1 tyzeczka soli=6 ¢

Zrédto sodu w zywnosci:

- naturalny sktadnik produktow roslinnych oraz zwierzecych

- sktadnik soli dodawanej do zywnosci w czasie jej przemystowego przetwarzania
- s0l stosowana podczas przygotowywania potraw

- dosalanie potraw gotowych.

Znaczne ilosci soli znajdziemy w:

- produktach typu instant (z paczki)

- produktach wedzonych

- konserwach

- serach zé6ttych, oscypkach

- gotowych mieszankach przypraw

- magii, kostkach rosotowych

- kiszonkach

- przekgskach typu chipsy, orzeszki, paluszki
- gotowych sosach

- marynatach.

Zaleca sie¢ nie przekraczaé spozycia 1200 mg sodu na dobe,
co odpowiada 3 g soli kuchenne;.
Zastagp sol kuchenng przyprawami — Swiezymi oraz suszonymi, komponuj wtasne mieszanki

przypraw: oregano, bazylia, tymianek, rozmaryn, czaber, koper, natka pietruszki, kurkuma, czosnek,
majeranek, kardamon, cynamon, imbir, kolendra, sok z cytryny




/awartosc wody w owocach i warzywach

(na 100 g produktu)

Produkt g

Arbuz 90,6 g
Truskawki 90,5¢g
Gruszka 84,5¢g
Melon 89,7¢
Mango 81,74
Pomarancza 87149
Jabtko 86,89
Ananas 855¢g
Grejpfrut 89¢g

Sliwki 8749

Cytryna 889g
Winogrono 81,3¢g
Wisnie 61,19
Czeres$nie 89,3¢g
Banany 74449
Kiwi 84g

Maliny 858¢g
Borowki 84,2¢g
Jagody 86,19
Agrest 86,79
Porzeczki czerwone 842¢g
Szparagi 93,79
Kapusta biata 89,8¢g
Kalafior 91,59
Brokut 90,59
Groch, nasiona suche 11,69
Burak 87,649
Marchew 89,749
Groszek zielony 759

Cukinia 95¢g

Ziemniaki 79349
Baktlazan 21,9

Papryka 91¢g

Pomidor 942¢g
Rzodkiewka 93,8¢g
Ogorek 95,8¢g

Ograniczenie podazy ptynéw do
1,5-2 litrow na dobe



/awartosc potasu w produktach
(na 100 g produktu)

Produkt mg
Banan 395 mg
Awokado 600 mg
Kiwi 290 mg
Melon 382 mg
Figi swieze 232 mg
Figi suszone 938 mg
Morele $wieze 275 mg
Morele suszone 1666 mg
Pomidor 282 mg
Fasola biata, nasiona suche 1188 mg
Groch, nasiona suche 937 mg
Jarmuz 530 mg
Pietruszka, korzen 399 mg
Pietruszka, liscie 695 mg
Ziemniaki 425 mg
Seler korzeniowy 320 mg
Brukselka 416 mg
Bataty 337 mg
Soczewica czerwona, nasiona suche 874 mg
Soja, nasiona suche 2132 mg
Migdaty 778 mg
Orzechy wioskie 474 mg
Orzechy pistacjowe 1090 mg
Wiérki kokosowe 660 mg
Dynia, pestki 810 mg
Stonecznik, nasiona 793 mg
Ptatki owsiane 379 mg
Otreby pszenne 1121 mg
Kasza gryczana 443 mg
Komosa ryzowa (Quinoa) 674 mg
Amarantus 423 mg

Pomidor 170 g = 1 szt. = 479,4 mg potasu

Figi suszone 56 g = 4 szt. = 525,3 mg potasu



le kalorii nalezy spozyC w ciggu dnia?

Masa ciata Mata aktywnos¢ Umiarkowana Duza aktywnos¢

(%)) fizyczna aktywnos¢ fizyczna fizyczna

55 2100 - 2400 2600 - 3000 3300 - 3600

65 2250 - 2600 2850 - 3250 3550 - 3900
Mezczyzni 31-50 lat

75 2400 - 2750 3000 - 3450 3800 - 4150

85 2600 - 2950 3250 - 3700 4050 - 4450

55 1950 - 2200 2450 - 2800 3050 - 3350
Mezczyzni 51-65 lat 65 2100 - 2400 2650 - 3000 3350 - 3650

75 2300 - 2600 2850 - 3250 3600 - 3900

85 2450 - 2800 3050 - 3500 3850 - 4200

55 1700 - 1950 2150 - 2450 2700
Mezczyzni 66-75 lat 65 1900 - 2150 2350 - 2700 2950

75 2050 - 2350 2550 - 2950 3250

85 2200 - 2500 2750 - 3150 3500

55 1600 - 1850 2050 - 2300 2550
Mezczyzni > 75 lat 65 1800 - 2050 2250 - 2600 2800

75 1950 - 2250 2450 - 2800 3100

85 2100 - 2400 2650 - 3000 3350

55 1700 - 1950 2100 - 2400 2650 - 2900
Kobiety 31-50 lat 65 1800 - 2050 2250 - 2600 2850 - 3100

75 1900 - 2200 2400 - 2750 3000 - 3300

85 2050 - 2350 2550 - 2900 3200 - 3500

55 1610 - 1850 2000 - 2300 2550 - 2750
Kobiety 51-65 lat 65 1750 - 2000 2200 - 2500 2750 - 3000

75 1800 - 2100 2300 - 2600 2850 - 3100

85 1950 - 2250 2450 - 2800 3100 - 3350

55 1500 - 1700 1850 - 2150 2350
Kobiety 66-75 lat 65 1600 - 1850 2050 - 2300 2550

75 1750 - 2000 2200 - 2500 2750

85 1900 - 2150 2350 - 2700 2950

55 1450 - 1600 1750 - 2050 2250
Kobiety > 75 lat 65 1550 - 1750 1950 - 2200 2450

75 1700 - 1900 2100 - 2400 2650

85 1850 - 2050 2250 - 2600 2850
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