FZYWI ENIOWY

Pacjent:

Dieta roslinna od Biegiem do Loddwki




Poniedziatek

Chleb zytni razowy

Najprostsza satatka BDL.

Tofu wedzone

Pasta z czerwonej fasoli i soczewicy, Helcom, 190 g

Orzechy brazylijskie
Smoothie, Vital FRESH, 750 ml
Orzechy wioskie

Warzywa na patelnie z soczewicg BDL
Ryz brazowy
Dynia, pestki, fuskane

08:00 Sniadanie

12:00 Il $niadanie

16:00 Obiad

Satatka ryzowa z suszonymi pomidorami BDL
Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia.

20:00 Kolacja
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Zalecenia do diety

Czesc!

| dzieri "DIETY Z PRODUKTOW Z BIEDRONKI" 2500 kcal przed Tobg. Dzieki niej:

- zrobisz cate zakupy spozywcze w TYLKO jednym sklepie - doktadnie w Biedronce,
- po$wiecisz maksymalnie 30 minut na przygotowanie positkéw na caly dzien,

- skorzystasz z dobrej jako$ci (a nawet jesli nie do korica, to ja juz zadbam o to, zeby dieta nadal byta zdrowa! :)) "gotowcéw", co sprawi, Ze gotowanie
ograniczysz do TOTALNEGO minimum

W petnej wersji diety (dostepnej w sklepie Biegiem do Loddwki) umiescitam tutaj sporo przydatnych, dietetycznych wskazowek.

ROZKtLAD MAKROSKEADNIKOW U CIEBIE TO:
- ok. 84 g biatka

- 30% tluszczu

- 55% weglowodandéw

Do dzieta i powodzenia! :)
Dietetyk roslinnych mgr Agnieszka Pietrzyk
biegiemdolodowki.pl
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Jadtospis

Poniedziatek

Chleb zytni razowy 3 kromki (105g)
Najprostsza satatka BDL. 1 porcja

PRZEPIS: Najprostsza satatka BDL. - 1 porcja

e 0gorek - 1/2 sztuki (90g) Mieszamy pokrojone warzywa z oliwa, suszonymi ziotami, solg i

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) pieprzem.

e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

e Pomidor - 1/2 sztuki (90g)

e Przyprawy - bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Przyprawy - oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

o Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

o Szpinak, $wiezy - 1/2 garsci (12g)
Tofu wedzone 90g
Pasta z czerwonej fasoli i soczewicy, Helcom, 190 g 95¢

* PASTA - wybierz ulubiony smak dostepny w Twojej Biedronce; ta bogata w rosliny straczkowe bedzie najbardziej sycaca ze wzgledu na najwyzsza
zawarto$¢ biatka; nie mniej pasta baktazanowa i szpinakowa tez s warte uwagi.

* surowe plasterki tofu na kanapki; wybierz ulubiony rodzaj.

* chcesz powoli wdrazaé sie w kuchnie roslinng i zamienié jadtospis na wegetariariski?

90 g TOFU = 2 kurze jaja * jesli decydujesz sie na pozostawienie jaj w diecie, wybieraj te 0znaczone na skorupce "0" lub "1"

* to Ty decydujesz ile niskokalorycznych warzyw spozyjesz (ogdrek, pomidor, papryka, rzodkiewka, surowa marchewka itp.); pamietaj jednak, zeby trzymac
sie tego minimum i jesli masz tylko ochote mozesz ich dodawaé znacznie wigcej

* dodawaj do positkéw ulubiong zielening, majac na uwadze, ze ta najbardziej warto$ciowa to jarmuz, kapusta pak-choi, natka, koperek, szczypiorek,

bazylia, szpinak, rukola, roszponka, kietki, za$ najmniej warto$ci ma satata lodowa |7
Orzechy brazylijskie 9 sztuk (369)
Smoothie, Vital FRESH, 750 ml 375ml
Orzechy wtoskie 1 tyzka (15g)
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Jadtospis

@ Dieta roslinna od Biegiem do
Lodowki

poczatku petnej wersji planu - tam stowo o konwersji omega-3.

* orzechy brazylijskie - Zrédto selenu - sktadnika, w ktéry ubogie sg surowce roslinne. W Polsce orzechy brazylijskie
najczesciej pochodza z Boliwii, gdzie gleby nie sg tak zasobne w selen jak, np. w Brazylii czy Peru, dlatego zalecane jest
spozycie wiecej niz 2 orzechow dziennie lub dodatkowa suplementacja selenem (pamietajac o tym, ze nadmiar tego pierwiastka moze by¢ toksyczny).

* orzechy wloskie - podawane na zimno to wspaniate Zrodto kwasu alfa-linolenowego (czyli prekursora omega-3); nie mniej spéjrz do NOTATEK na

* SMOOTHIE - zakup w Biedronce ulubiony smak, pamietaj, ze im intensywniej zielone/fioletowe tym wiecej antyoksydandw, ktére zmniejszajg stan
zapalny w Twoim organizmie. Szczegélnie Swietna sprawa w dzieri treningowy lub peten stresujacej pracy. V

Warzywa na patelnie z soczewicg BDL

PRZEPIS: Warzywa na patelnie z soczewicg BDL - 3 porcje

Soczewica czerwona, nasiona suche - 3/4 szklanki (150g)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pietruszka, liscie - 3 tyzeczki (18g)

Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

Papryka, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)

Bukiet warzyw - warzywa mrozone (450g) - (450g)

Ryz brazowy

Dynia, pestki, tuskane

1 porcja

Do duzego gara wrzucamy mrozone warzywa, lekko podsmazamy z
sola, dorzucamy soczewice i podlewamy wrzacg wodg do wysokosci
warzyw. Gotujemy ok. 10-15 min., az warzywa bedg miekkie.
Doprawiamy, zalewamy pomidorami i jeszcze przez chwile razem
gotujemy. Mieszamy z natka.

* bardzo istotne jest to, zeby dodaé passate pod sam koniec, kiedy
reszta sktadnikéw bedzie ugotowana, bowiem kwasne $rodowisko
pomidoréw utrudnia gotowanie.

2/3 szklanki (100g)
2 tyzki (20g)

* kasze/makarony/ryz - zawsze podaje gramature przed ugotowaniem - najlepiej gotowac bez folii - tatwiej odmierzy¢ i
zdrowiej; ZAPASY RYZU - mozesz juz teraz ugotowac wiecej na kilka dni - przechowywany w lodéwce ryz gromadzi skrobie oporna, ktéra delikatnie
zmniejsza jego kaloryczno$é i stanowi pozywke dla "dobrej" flory bakteryjnej

* OBIADY - zawsze bedg gotowane na 2 dni, co jeszcze bardziej utatwi Ci zycie :) dzi$ nawet jeszcze wieksza porcja - bedziesz mie¢ do srody

* czerwona soczewica - do najlzej strawny straczek - nie powinna wywotywaé absolutnie zadnych dolegliwos$ci, co szczegélnie bedzie pomocne dla
Ciebie, jesli dopiero zaczynasz wprowadzaé straczki do diety i Twdj przewdd pokarmowy potrzebuje troche czasu, aby przyzwyczaié sie do trawienia

nowych produktéw

* pestki dyni - to skarbnica zelaza; aby zwiekszy¢ jego przyswajalno$¢ mozesz udekorowac obiad paroma plasterkami $wiezej papryki lub skropi¢ sokiem z

cytryny (witamina C w nich zawarta poprawia wchtanianie zelaza)

7
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Satatka ryzowa z suszonymi pomidorami BDL 1 porcja

PRZEPIS: Satatka ryzowa z suszonymi pomidorami BDL - 2 porcje

Ogorek - 1 sztuka (180g) Gotujemy ryz lub uzywamy ten z lodéwki. Mieszamy z warzywami.
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml) Doprawiamy sola, pieprzem i suszonymi ziotami.

Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1q)

Ryz brazowy - 1 szklanki (200g)

Suszone pomidory w oliwie Gardenfoods - 10 plastréw (70g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia. 350ml

* "mleko" sojowe ma najwiecej biatka i najczesciej, pomimo dodatku cukru, zawiera mniej weglowodandw niz np. ryzowe czy owsiane, dlatego tez jesli
cierpisz na czeste wieczorne napady gtodu, korzystaj z opcji jak

najbogatszych w biatko oraz zdrowe ttuszcze (orzechy, nasiona, pestki), ktére stabilizujg poziom cukru we krwi; wazne - zawsze powinno by¢ wzbhogacone
w wapn!

* przekona; sie, jak taka szklanka cieptego mleka, np. z cynamonem/kakao zmniejsza ochote na podjadanie V
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2530 kcal
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Dieta roslinna od Biegiem do Lodowki

Lista zakupow

Produkty zbozowe

Chleb zytni razowy

Ryz brazowy

105g (3 kromki)
300g (1 2/3 szklanki)

Warzywa

Bukiet warzyw - warzywa mrozone (450g)
Ogorek

Papryka czerwona

Pietruszka, liscie

Pomidor

Rzodkiewka

Soczewica czerwona, nasiona suche
Suszone pomidory w oliwie Gardenfoods

Szpinak

450g
270g (11 1/2 sztuki)
3509 (11 1/2 sztuki)
189 (3 tyzeczki)

909 (1/2 sztuki)
60g (4 sztuki)

150g (3/4 szklanki)
70g (10 plastréw

)
629 (2 1/2 garsci)

Mieko i produkty mleczne

Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia.

350ml

Oleje i tluszcze

Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

15ml (1 1/2 tyzki)
25ml (2 1/2 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Dynia, pestki, tuskane
Orzechy brazylijskie

Orzechy wioskie

20g (2 tyzki)
369 (9 sztuk)
15g (1 tyzka)

Oregano, suszone

000G O@) ooo@) 0o 0@ ooooooooo (e | oo

Papryka chili, w proszku

Napoje

Smoothie, Vital FRESH, 750 ml 375ml
Przyprawy

Bazylia, suszona 4g (4 tyzeczki)

4g (1 1/3 tyzeczki)
3g (1 tyzeczka)
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Dieta roslinna od Biegiem do Lodowki

Lista zakupow

Papryka, w proszku 3g (1 tyzeczka)
Tymianek, suszony 29 (2/3 tyzeczki)

Produkty wegetarianskie

Pasta z czerwonej fasoli i soczewicy, Helcom, 190 g 95¢

0o (5 00

Tofu wedzone 90g
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