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\(.6',] Dieta Przeciwzapalna

MOC DIETETYKI

27.05.2024 (poniedziatek)

Jajka na migkko z grzankami i warzywami (445 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Chleb zytni razowy - 1i 3/4 kromki (60g)
Kietki brokuta - 3 tyzki (24g)

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

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Rukola - 1/2 garsci (10g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

1. Jaja ugotowaé na miekko
2. Z chleba przygotowaé grzanki
3. Na rukoli, utozyé pokrojong w kostke papryke, kietki i pola¢ oliwa, doprawié¢ solg i pieprzem

Czekolada gorzka (112kcal) 2 kostki (209)
Zielony koktajl (332 kcal) 1 porcja

Sezam, nasiona - 2 tyzeczki (10g)

Awokado - 1/2 sztuki (70g)

Banan - 1 sztuka (120g)

Jarmuz - 1 garsé (20g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1q)

Mleko kokosowe, napéj - 1/2 szklanki (100ml)

Wszystkie sktadniki oprécz czekolady gorzkiej zmiksuj, aby powstat koktajl. Jesli bedzie zbyt gesty dodaj wody.

Delikatny toso$ z brokutami (492 kcal) 1 porcja
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Brokuty - 1/5 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1 tyzka (10g)
tosos, gotowany na parze - 1 sztuka (150g)
Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

1) Brokuty i tososia przygotuj na parze, z tym ze tososia w papierze pergaminowym
2) Upraz nasiona stonecznika.

3) Rybe dopraw sokiem z cytryny oraz solg i pieprzem.

4) Danie skrop oliwg z oliwek.

5) Posyp uprazonymi wczesniej pestkami stonecznika.

Twarozek wiosenny (337 kcal) 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (59)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Ser twarogowy, chudy - 4 plastry (120g)
Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)

1) Twardg rozgnie¢ widelcem, dodaj jogurt, dopraw do smaku sola i pieprzem.
2) Dodaj na wierzch pokrojong w cienkie plastry rzodkiewke oraz szczypiorek.
3) Podawaj z chlebem zytnim, jesli wolisz moze by¢ w formie grzanek.
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MOC DIETETYKI

28.05.2024 (wtorek)

Grzanki z awokado i warzywami (469 kcal) 1 porcja

Awokado - 1/2 sztuki (70g)

Szczypiorek - 1 tyzka (59)

Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)

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

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Rukola - 1/4 garsci (59)

Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g)

1. Z chleba przygotuj grzanki

2. Awokado pokréj w plasterki, pomidora obierz ze skdrki

3. Na grzanki utéz awokado.

4. Na rukoli, utéz pokrojonego pomidora, papryke, posyp szczypiorkiem, dopraw oliwg z oliwek oraz solg i pieprzem

Satatka na rukoli z mozzarellg, orzechami wtoskimi i pestkami granatu (457 kcal) 1 porcja

Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (10g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)
Granat, surowy - 1/2 sztuki (50g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ser mozzarella w kulce - 4 plastry (80g)

Pudetko, ktére zabierzesz do pracy

W pudetku przygotu;j:

1) Rukole, pokrojony ser mozzarella + suszone oregano, pomidora w plastrach, wczesniej obranego ze skorki.
2) Dodaj pokrojong w cienkie pidrka czerwong cebulg, oliwa z oliwek, sél i pieprz.

3) Wierzch posyp posiekanymi orzechami wtoskimi i pestkami z granatu.
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Indyk z warzywami i komosg ryzowa (529 kcal) 1 porcja

Sezam, nasiona - 1 tyzeczka (59)

Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1i1/2 sztuki (1509)
Kietki brokuta - 1 tyzka (8g)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 1/3 szklanki (60g)
Masto klarowane - 2/3 tyzki (10g)

A

Indyk z warzywami i komosa ryzowa

1) Mieso z piersi indyka pokrdj w paseczki, dopraw solg i pieprzem.

2) Na masle klarowanym usmaz indyka, kolejnie dodaj pokrojone w paski warzywa.
Podlej wodg i dus do porzadnej miekko$ci warzyw.

3) W osobnym naczyniu ugotuj komose ryzowg

Jaja na miekko na satacie (354 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Kietki brokuta - 2 tyzki (16g)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Rukola - 1 gars¢ (20q)

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 1/5 szklanki (40g)
Sos pesto, zielony - 1/2 tyzki (10g)

Jaja na migkko na satacie

1) Jaja ugotuje wg preferencji, najlepiej na miekko.

2) Na talerzu utdz satate, jaja w potéwkach, dodaj pomidorki koktajlowe, oraz tyzke ugotowanej do obiadu komosy.
3) "Skrop" zielonym pesto.

4) Posyp kietkami
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Dieta Przeciwzapalna

Wykorzystane produkty

Zakres dat: 2024-05-27 / 2024-05-28

Produkty zbozowe

Chleb zytni razowy

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna

Warzywa

Brokuty

Cebula czerwona
Cukinia

Jarmuz

Kietki brokuta
Koper, $wiezy
Papryka czerwona

Pomidor

Pomidor koktajlowy
Rukola

Rzodkiewka
Szczypiorek

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr

Ser mozzarella w kulce
Ser twarogowy, chudy

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi indyka, bez skory

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Masto klarowane
Oliwa z oliwek

200g (5i3/4
kromki)

100g (2/3
szklanki)

100g (1/5 sztuki
100g (1 sztuka
100g (1/6 sztuki
20g (1 gars¢
48g (6 tyzek

89 (2 tyzeczki
300g (1i1/3
sztuki)

2609 (1i1/2
sztuki)

100g (5 sztuk)
55 (21 3/4
garsci)

60g (4 sztuki)
109 (2 tyzki)

— " —

225q (1i1/2
opakowania)

80g (4 plastry)
120g (4 plastry)

2009 (4 sztuki)

1509 (1i1/2
sztuki)

10g (1 plaster)
10g (2/3 tyzki)
30ml (3 tyzki)

Cukier i stodycze

Czekolada gorzka

Ryby i owoce morza

Losos, gotowany na parze

Owoce, orzechy i nasiona

209 (2 kostki)

1509 (1 sztuka)

Awokado 140g (1 sztuka)
Banan 1209 (1 sztuka)
Granat, surowy 509 (1/2 sztuki)
Nasiona stonecznika, tuskane 10g (1 tyzka)
Orzechy wtoskie 109 (1/3 garsci)
Sezam, nasiona 159 (3 tyzeczki)

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

6ml (1 tyzka)

Cynamon, mielony 1g (1/4 tyzeczki)

Kurkuma, mielona 1g (1/4 tyzeczki)

Oregano, suszone 19 (1/3 tyzeczki)

Sos pesto, zielony 10g (1/2 tyzki)

Produkty vege/vegan

Mleko kokosowe, napgj 100ml (1/2
szklanki)



