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Jak wyliczyé swoje zapotrzebowanie
kaloryczne i zapotrzebowanie
na makrosktadniki

Droge do upragnionej sylwetki mozemy wyznaczyé sobie po-
przez wybranie celu gtéwnego. Musimy sie zastanowié, czy chce-
my schudnaé, przytyé czy moze utrzymaé mase ciata, zaczaé jesé
zdrowiej i wprowadzi¢ odpowiednie nawyki.

Jednym z pierwszych i zarazem
najwazniejszych krokéw, ktére
musimy zrobié¢ jest obliczenie
zapotrzebowania kaloryczne-
go. Dlaczego to najwazniejsze?
Poniewaz aby schudngé, musi-
my spozywaé mniej kalorii, niz
wynosi nasze zapotrzebowanie,
a aby przyty¢ — wiecej.

W ciggu catego dnia nasz orga-
nizm spala okres$long liczbe ka-
lorii, ktérg nazywamy catkowita
przemiang materii (CPM). Jest
to liczba kalorii, ktére organizm
potrzebuje danego dnia napod-

stawowe funkcjonowanie, pra-
ce oraz aktywno$¢ treningowa.
Catkowita przemiana materii
obejmuje gtéwnie dwie zmien-
ne: podstawowag przemiane
materii (PPM) oraz aktywnosé
fizyczna (PAL).

Jak obliczyé podstawowg przemiane materii?

Ten sposéb obliczen sprawdzi sie u wiekszos$ci oséb. Uwzglednia

on mase ciata, wzrost, wiek i ptec.

Do obliczenia PPM mozesz skorzystaé z jednego z dwéch wzoréw:

Wzér Mifflina

@® Mezczyzni: PPM [keal] =
= (10 x masa ciata w kg) +
+ (6,25 x wzrost w cm) -
- (5 x wiek w latach) + 5

@® Kobiety: PPM [kcal] =
= (10 x masa ciata w kg) +
+ (6,25 x wzrost w cm) -
- (5 x wiek w latach) — 161
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Wzér Harrisa-Benedicta

@® Mezczyzni: PPM [kcal] =
= 66,47 + (13,75 x masa
ciata w kg) + (5 x wzrost
w cm) - (6,75 x wiek)

® Kobiety: PPM [kcal] =
= 665,09 + (9,56 x masa
ciata w kg) + (1,85 x wzrost
w cm) — (4,67 x wiek)

Artykut Dominiki Hatali
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Jak oszacowaé aktywnosé fizyczna?

W celu oszacowania aktywnosci fizycznej postugujemy sie za-
zwyczaj poziomem aktywnosci fizycznej, znanym jako PAL (ang.
physical activity level). Prezentuje sie on nastepujaco:

1,2 1,4 1,6

Brak Lekka aktywnosé Srednia aktywnosé
aktywnosci (ok. 140 minut (ok. 280 minut
fizycznej, chory, tygodniowo), tygodniowo).,

lezgcy np. pracownik np. pracowmk-

_ . biurowy trenujacy
biurowy trenujacy 2-3 razy w tygodniu
lekko 1-2 razy
w tygodniu

1,8 2,0
—  —

Wysoka aktywnosé Bardzo wysoka akty-

(ok. 400 minut wnos$é

tygodniowo), (ok. 550 minut

np. pracownik tygodniowo),
biurowy lub fizyczny np.zawodowy
trenujacy 2-4 razy sportowiec trenujacy
w tygodniu 6 razy w tygodniu lub

osoba majaca ciezka
prace fizyczna

Jak obliczy¢ catkowita przemiane materii?
Twoja catkowita przemiana materii to wyliczona wcze$niej pod-

stawowa przemiana materii (PPM) pomnozona przez wybrany
wspotczynnik aktywnosci fizycznej (PAL).




Jak obliczyé ilosé makrosktadnikéow w diecie?

Makrosktadniki to podstawowe sktadniki odzywcze, ktére dostarczajg
energii naszemu organizmowi. Sg one nazywane ,makro-” ze wzgledu
na to, ze organizm potrzebuje ich w wiekszych ilo$ciach niz mikrosktad-
nikéw, takich jak witaminy i mineraty. Nasz organizm potrzebuje war-
tosciowego biatka, zdrowych ttuszczéw oraz weglowodandw.

Biatko

Biatka sa niezbedne do wzrostu i regeneracji tkanek, budowy miesni, produkcji en-
zyméw i hormonéw. Sa sktadnikami budulcowymi organizmu. Zrédta biatka to mie-
so, ryby, jaja, nabiat, rosliny strgczkowe, orzechy i nasiona. Minimalna ilos¢ biatka
w diecie wynosi 0,8-0,9 g na kilogram masy ciata.

Ttuszcze

Ttuszcze sg wazne dla dostarczania energii, transportu niektérych witamin (A, D,
E, K) i budowy bton komérkowych. Sktadajg sie z kwaséw ttuszczowych, z ktérych
niektére sg niezbedne dla organizmu (np. kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6).
Ttuszcze wystepuja w olejach roslinnych, mastach, orzechach, nasionach, miesie,
rybach i nabiale. Zapotrzebowanie na ttuszcz wynosi od 20% do 35% catkowitego
zapotrzebowania na energie, najczesciej bedzie to wartosé w okolicach 30%.

Weglowodany

Pozostatg energie uzupetniamy weglowodanami, ktére zazwyczaj pokrywajag okoto
50% zapotrzebowania energetycznego. Weglowodany sg gtéwnym Zrédtem energii
dla naszego organizmu. Dzielg sie na proste (jednocukry, monosacharydy) i ztozone
(di-, oligo- i polisacharydy). Te drugie uwalniaja energie stopniowo, utrzymujac
poziom cukru we krwi w réwnowadze. Weglowodany znajdziemy w produktach
zbozowych, warzywach, owocach, miodzie, mleku i przetworach mlecznych.

( DOWIEDZ SIE WIECE] > )

Jak poprawnie skomponowaé jadtospis?

Skomponowanie zdrowego jadtospisuwymaga uwzglednieniardéznych
czynnikow, takich jak réznorodnosé, odpowiednie ilosci i indywidualne
potrzeby zywieniowe.

( SPRAWDZ WSKAZOWKI, KTORE POMOGA CI STWORZYC ZDROWY JADLOSPIS > )
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Dietetyczka
Dominika
Hatala

Podsumowanie -

Wyliczenie swojego zapotrzebowania na kalo-
rie i makrosktadniki jest istotne w kontekscie
dbania o mase ciata i sylwetke. Jest to pierwszy
i zarazem najwazniejszy krok, ktéry pozwoli
Ci odpowiednio zaplanowa¢é jadtospis. Pamie-
taj, ze zapotrzebowanie to kwestia indywidualna
i ukazdej osoby wynik bedzie inny. Aby Twoja die-
ta byta i zdrowa i petnowartos$ciowa, zastosuj sie
do kluczowych zasad, takich jak spozycie odpo-
wiedniej ilosci wody, ograniczenie cukru, soli
i eliminacja alkoholu.




@ 20 mIN.

Musli

z gruszkami
i skyrem

(s QEETETTIED
biatko 18,4 ¢
SKELADNIKI: PRZYGOTUJ:
10 g masta orzechowego + piekarnik YOZQIZeny |
5ml syropu klonowego do temperatury 160°C
20g platkéw owsianych + blache do pieczenia
gorskich . papier do pieczenia
6 g wicrek kokosowych
1 igdatéw w ptatkach
89 migdulcu wplatkach  pRZYGOTOWANIE:
5g nasion stonecznika
4g nasion chia Masto orzechowe, syrop
59 suszonej miechunki klonowy, cynamon i s6l do-
1szt. gruszka ktadnie mieszamy w misce.
80 ml soku jabtkowego W innej misce taczymy ptatki
80 ml wody owsiane, widrki kokosowe,
70g skyru migdaty, nasiona stonecznika
Y lyseczki cynamonu i pestki dyni. Mieszanka

szczypta soli

KUGHNIALIDLA.PL

z mastem orzechowym zale-
wamy suche sktadniki i sta-
rannie wszystko mieszamy.


https://kuchnialidla.pl

v

YSOKA O

W

Ples) i
S\’NB

T

\ ST LA _

CHIA

nasiona szatwi
hiszpanskiej
Alesto

Gotowe musli rozktadamy
rowno na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i pie-
czemy przez ok. 15 minut. Na-
stgpnie wyjmujemy je z pie-
karnika, mieszamy i czekamy,
az przestygnie. Wystudzone
musli mieszamy z miechunka
i nasionami chia.

Do matego garnka wlewamy
wode i sok jabtkowy. Grusz-

SKYR
jogurt w stylu
islandzkim Pilos

Chig

N3siona szghwi hisz’oer'ukig‘

ke obieramy, przekrawamy
na pot i pozbawiamy gniaz-
da nasiennego. Nastepnie
wktadamy ja do garnka

i gotujemy pod przykryciem
przez ok. 10 minut.

Musli przektadamy
do miski, dekorujemy
skyrem i gotowana gruszka.




@ 10 mIN.

Satatka

Sniadaniowa
z jajkiem
w koszulce

( 539,6 kcal ) ttuszcze 42,2 g

biatko 20,9 g

SKLADNIKI: PRZYGOTUI:
SALATKA SNIADANIOWA . blender lub rozdrabniacz
1 jajko . tarke o grubych oczkach
1 tyzka octu . sitko o drobnych oczkach
50 g szpinaku baby . tyzke cedzakowa
40 g marchewki . Tecznik papierowy
30g kietkow stonecznika
2 awokaao PRZYGOTOWANIE:

50 g buraka kiszonego
szczypta soli

PESTO Z KIELKOW JARMUZU
159 kietkow jarmuzu
10 g orzechéw pinii
10g oliwy
3g octu jabtkowego
89 parmezanu
1 zqbek czosnku

PESTO Z KIELKOW JARMUZU

Wszystkie sktadniki pesto
doktadnie rozdrabniamy.

SALATKA SNIADANIOWA

Marchew kroimy w stupki lub
§cieramy na tarce o grubych
oczkach. Awokado kroimy

w paski, a buraki na niewielkie
kawatki. Do miski wktadamy

KUGHNIALIDLA.PL
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SZPINAK
BABY
Ryneczek Lidla

ORZESZKI
PINII
Alesto

szpinak, kietki i przygotowang tujemy je przez ok. 3 minuty,

wczesniej marchew. Wszystko a nastepnie wyjmujemy za po-

doktadnie mieszamy. mocy tyzki cedzakowej i odkta-
damy na recznik papierowy,

W garnku gotujemy wode aby ociekto z nadmiaru wody.

i wlewamy do niej tyzke octu.

Jajko rozbijamy nad sitkiem Satatke przektadamy na talerz.

o drobnych oczkach i po- Uktadamy na niej buraki i awo-

zostawiamy nad miska, aby kado. Cato$¢ oprdszamy sola.

sptyneto cate luzne biatko. Nastepnie na warzywa wy-
ktadamy ugotowane jajko. Na

We wrzacej wodzie robimy koniec skrapiamy satatke przy-

wirek, wlewamy w jego srodek gotowanym pesto z kietkdw.

jajko i zmniejszamy ogien. Go-




@ 15 VIN.

Omlet ze

szparagami
i z fasolka
edamame

C 292,6 kcal ) ttuszcze 17 g

biatko 22,8 g

SKEADNIKI:
80 g zielonych szparagéw 59 szczypiorku
60 g fasolki edamame 59 oliwy
2 jajka szczypta soli
59 bazyli szczypta pieprzu
A | Uiy SWIEZE JAJA
i (AN swieze jan Z E:HGWU :

)~ ZCHOWU
NA WOLNYM

| NAWoinvm (B
') WYBIEGU

- WYBIEGU %

ZIELONE
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PRZYGOTOWANIE:
Szparagi kroimy w talarki, -
gotujemy z fasolka edamame
w osolonej wodzie przez Omlet to potrawa,
ok. 5 minut i odcedzamy. w ktorej mozna
Dwie tyzki warzyw odktada- przemycié¢ spora
my do dekoracji omletu. ilos¢ warzyw.

W miseczce doktadnie mie-
szamy jajka z solg i pieprzem.
Szczypiorek i bazylie drobno
siekamy. Jajka mieszamy

z ziotami i warzywami.

Na patelni rozgrzewamy
oliwe. Smazymy mase jajecz-
ng na $rednim ogniu. Kiedy
zacznie sie $cina¢, sktadamy
omlet na p6t i smazymy jesz-
cze przez 2 minuty.

Omlet podajemy goracy,
udekorowany pozostatymi
warzywami.



Placuszki

bez laktozy
z szynka

C 408,8 keal
SKEADNIKI: PRZYGOTUJ:
659 pomidorkéw . tgrllze 0 grubych oczkach
koktajlowych « SitkD . ..
1 tyseczka octu . Ppatelnie z nieprzywierajaca
balsamicznego powtoka
1 ypeczrcioiny PRZYGOTUI WCZESNIED:
30g ptatkéw owsianych Dlatki owsi d .
50 ml napoju sojowego atki owsiane rozdrobnij,
aby przypominaty make.

659 szynki z indyka
30g cukinii
2 lyzki cebuli dymki PRZYGOTOWANIE:
Y2 awokado
szczypta soli
szczypta pieprzu

Na rozgrzang patelnie wy-
lewamy oliwe, dodajemy
pomidorki koktajlowe i ocet
balsamiczny. Cato$¢ smazy-
my przez ok. 5 minut.

Cukinie $cieramy na tarce

o grubych oczkach, oprésza-
my solg i pozostawiamy na
sitku do odcedzenia. Szynke
i dymke do$¢ drobno kroimy.

KUGHNIALIDLA.PL


https://kuchnialidla.pl

NAPOJ SOJOWY
bez dodatku
cukrow BIO
Vemondo

AWOKADO

Make przesiewamy do miski. Stop-
niowo, caty czas mieszajac, do-
dajemy napdj sojowy. Nastepnie
przektadamy do miski odci$nieta
z nadmiaru wody cukinie, a takze
szynke i dymke. Cato$¢ mieszamy.

Gotowe ciasto nabieramy
tyzka i smazymy na rozgrzanej
patelni po ok. 3 minuty
z kazdej strony, az placuszki
nabiorg ztotego koloru.

Usmazone placuszki
podajemy na ciepto,
z pomidorkami

i pokrojonym

w plastry awokado.



@ 20 mIN.

Placuszki

zserkagrani (s
z truskawkami \

( 390,2 kcal

SKEADNIKI:

PLACUSZKI
40 g serka grani
1 jajko
10g erytrytolu
459 mgki pszennej
petnoziarnistej
1 ltyzeczki proszku
do pieczenia
20 g truskawek

DEKORACIA
75g truskawek
2 szt. orzechow brazylijskich
1 tyZeczka miodu

KUGHNIALIDLA.PL

biatko 18,7 g

PRZYGOTUJ:

. sitko o drobnych oczkach

. mikser

. patelnie z nieprzywierajaca

powtoka

PRZYGOTOWANIE:

/6ttko oddzielamy od biat-
ka. Biatko odktadamy na
pOzniej, a zottko taczymy

w misce z serkiem i erytryto-
lem. Truskawki kroimy w do$¢
drobna kostke.

Do miski z serkiem przesie-
wamy przez sitko o drobnych
oczkach make i proszek do
pieczenia. Nastepnie dodaje-
my do masy pokrojone

w kostke truskawki. Wszystko
doktadnie mieszamy.
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R
% wieis!

MAKA PSZEpN,

PELNOZiARNsty

POLSK[

Biatka ubijamy na sztywno az placuszki nabiora ztoto-

i stopniowo dodajemy do bragzowego koloru.

ciasta na placuszki. Po doda-

niu kazdej porcji delikatnie Gotowe placuszki podajemy

mieszamy ciasto, aby nie na ciepto z drobno posieka-

stracito na objetosci. nymi orzechami i kawatkami
Swiezych truskawek, skro-

Porcje ciasta wyktadamy pione miodem.

na patelnie i smazymy z obu
stron po ok. 3 minuty,

Jesli to mozliwe, staraj sie wybieraé¢
maki petnoziarniste, poniewaz zawieraja
one wiecej btonnika i sktadnikow
mineralnych.

Dietetyczka
Dominika Hatala

spis tresci 17



@ 5 VIN. 9

Quesadilla

éniadaniowa & :

( 429,5 kcal ) ttuszcze 19,6 g
biatko19 g

SKEADNIKI: PRZYGOTUJ:
. tarke o grubych oczkach

QUESADILLA
1szt. tortilli razowej
1 jgjko PRZYGOTOWANIE:
Y2 lyzeczki masta
20 g sera cheddar SALSA FRESCA

1 tyzeczka szczypiorku

1 garsc rukoli Pomidor, czerwona cebule

i jalapefio kroimy w bardzo
SALSAFRESCA drobng kostke. Wszystkie
sktadniki do przygotowania
salsy przektadamy do miski
i doktadnie mieszamy. Miske
wktadamy do lodéwki na
ok. 15-30 minut, aby salsa
sie schtodzita.

1szt. pomidora czerwonego
1 tyzka soku z cytryny
Va czerwonej cebuli
Va papryczki jalapefio
1 tyzka Swiezej kolendry
szczypta soli

KUGHNIALIDLA.PL
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TORTILLA
RAZOWA
Snack day

QUESADILLA

Na patelni roztapiamy masto.

Nastepnie rozbijamy jajko

i za pomoca szpatutki mie-
szamy je, az zetnie sie do
preferowanej konsystencji.
Chwile przed zdjeciem ja-
jecznicy z ognia doprawiamy
ja do smaku pieprzem i sol3
i ponownie mieszamy.

Cheddar $cieramy na tarce

o grubych oczkach. Szczy-
piorek do$¢ drobno siekamy.
Ser rozktadamy na potowie
tortilli, wysypujemy na niego

szczypiorek, wyktadamy ja-
jecznice i gar$¢ rukoli. Goto-
wa tortille sktadamy na pot,
tak aby sucha czes¢ placka
catkowicie przykryta pozo-
state sktadniki.

Gotowa quesadille smazymy
na suchej patelni przez

ok. 4-5 minut z kazdej strony,
aZ nabierze ztotobrazowe-

go koloru. Danie podajemy
pociete na mniejsze trojka-
ty, gorace, z przygotowanga
wczesniej salsg fresca.




@ 20 MIN.

Pieczony

baktazan
z indykiem &, .

C 527,7 keal
SKLADNIKI:
1szt. baktazana 1 tyzka koperku
3 tyzki oliwy 1 zqbek czosnku
150 g mielonego miesa 1 tyzeczka soku
z indyka zZ cytryny
1 tyzka przyprawy 100 g pomidorkdw koktajlowych
do gyrosa 1 lyzka natki pietruszki
2 lyzki jogurtu naturalnego 2 szczypty soli
» .
MIESO /Y
MIELONE |
z indyka N 3 :
Rzeznik MIESO MIELONE * —
2> = O 5 o

e i =
FOo o o

( JOGURT

) | NATURALNY
Natuffl”a/'y / kremowy 3% Pilos
Ny 32

wy%
i

R )
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PRZYGOTUJ:

. piekarnik rozgrzany do tempe-
ratury 200°C

. blache do pieczenia

. papier do pieczenia

PRZYGOTOWANIE:

Baktazan doktadnie myjemy
i przekrawamy na pét. Obie
potéwki nacinamy w sza-
chownice i skrapiamy tyzka
oliwy. Uktadamy je wnetrzem
do dotu na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i pie-
czemy przez ok. 30 minut.

2 Mieso indyka mieszamy

Z przyprawg do gyrosa, tyzka
oliwy, 1szczypta soli i sokiem
z cytryny. Nastepnie dokta-
damy je na ostatnie 15 minut
do piekacego sie baktazana.
Mieso od czasu do czasu
mieszamy, aby réwnomiernie
sie przypiekto.

3 Koperek i czosnek bardzo

drobno siekamy. Tak przygo-
towane sktadniki doktadnie
mieszamy z jogurtem i do-
prawiamy szczypta soli.

4 Pomidorki koktajlowe prze-
krawamy na pét. Ciepte po-
towki baktazana wyktadamy
na talerz skdrg do dotu. Na-
ktadamy na nie sos i mieso,
ozdabiamy pomidorkami
i natka pietruszki.

Odpowiednia ilosé
biatka zwieksza
’fﬁé - r L
uczucie sytosci
po positku.




@ 30 MIN.

Klopsiki
z kurczaka

Z CZerwonga
kapusta

< 566 kcal

biatko 44,2 g

SKEADNIKI: PRZYGOTU?J:

. maszynke do mielenia miesa

. piekarnik rozgrzany do tempe-
ratury 180°C

. blache do pieczenia

150 g filetu z piersi kurczaka
1 tyzka mieszanki
przypraw , Ztocisty

kurczak” o .
1 zgbek czosnku + Papier ao pieczenia
e PRZYGOTUJ WCZESNIE:

1 tyzeczka szczypiorku
1 tyzeczka natki
pietruszki
1 tyzka oliwy
200 g brokuta
Y kapusty czerwonej PRZYGOTOWANIE:

: /1 ty z’fa sos;z_so;owego Cwiartke kapusty skrapiamy
& TEROIIRT - tyzka oliwy i sosem sojowym,
szczypta sol a nastepnie przektadamy na
Szczypta preprzu blache wytozong papierem
1 tyzka Swiezego do pieczenia. Pieczemy przez
koperku ok. 30 minut.

Rézyczki brokutu ugotuj w lekko
osolonej wodzie, az delikatnie
zmiekna.

KUGHNIALIDLA.PL
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BROKUL

Ly, [f

MIESO MIELONE f & ﬂ |
7 fileta 7 piersi Mieso mielone 7 fileta

kurczaka %_, kuzrfz'aeiﬂ

Rzeinik " ==, 5 N

Czosnek, cebule, szczypio- ktadamy je na blache obok

rek i natke pietruszki drob- kapusty. Cato$¢ pieczemy

no siekamy. Mieso mielimy jeszcze przez 15 minut, az

W maszynce i mieszamy mieso nabierze ztotego kolo-

z przygotowanymi wczesniej 1u, a kapusta bedzie miekka.

sktadnikami, oliwa, sola, pie-

przem i mieszanka przypraw Nektarynke kroimy w do$¢ gru-

LLtocisty kurczak”. be plastry. Na talerz wyktada-
my upieczong kapuste, klopsi-

Z doprawionego miesa for- ki, ugotowane r6zyczki brokutu

mujemy kuleczki wielkosci i kilka plastrow nektarynki.

orzecha wtoskiego i prze-

Mieso z piersi kurczaka
jest niskokaloryczne,
ma tylko 98 kcal/100 g.

lomm a Hatald




Burger

z tososia

A
RS

< 488,2 kcal ) ttuszcze 20,6 g

glowodan) ) biatko 29,7 g
PRZYGOTUJ:
SKELADNIKI: . tozdrabniacz
KOTLET Z LOSOSIA . obieraczke do warzyw

100 g filetu tososia
1 zgbek czosnku

1 tyzka natki pietruszki PRZYGOTOWANIE:

Ya czerwonej cebuli

szczypta soli i pieprzu KOTLET Z tOSOSIA
SOS CHRZANOWY Cebule, pietruszke i czosnek
1 tyzka skyru bardzo drobno siekamy
1 tyzeczka chrzanu w rozdrabniaczu i przektada-
szczypta soli my do miski. kososia kroimy
SALATKA Z OGORKA na mniejsze kawatki i takze

rozdrabniamy. Wszystkie
sktadniki mieszamy i dopra-
wiamy do smaku solg

i pieprzem. Z gotowej masy
formujemy okragty kotlet

50 g zielonego ogdrka
1 tyzeczka koperku
1 tyzeczka oliwy
szczypta soli

PODANIE i smazymy go na $rednim
159 kietek stonecznika ogniu, po 5 minut z kazdej strony.
1szt. pieczywa finskiego
owsianego

1 garsé mieszanki satat

KUGHNIALIDLA.PL
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\
N

LOSOS
PACYFICZNY
Targ Rybny

SOS CHRZANOWY

Wszystkie sktadniki sosu
mieszamy ze soba.

SALATKA Z OGORKA

1 Koperek dos¢ drobno sieka-
my. Ogdrek tniemy za po-
moca obieraczki do warzyw.
Nastepnie skrapiamy go
oliwg, doprawiamy solg
i koperkiem. Catos¢ doktad-
nie mieszamy.

PODANIE

Przekrawamy pieczywo.
Na dolng cze$¢ naktadamy
kolejno: sos chrzanowy,
miks satat, kotlet z tososia,
satatke z ogdrka i kietki.
Na wierzch ktadziemy
gorng cze$¢ pieczywa.

SKYR JOGURT

w stylu
islandzkim
Pilos

Mo éumxuzxsr;:Asrmn,':;;m\
L



@ 30 MIN.

Ryba
z warzywami
w papilocie

( 523,5 kcal
| biatko 47,2 g
SKEADNIKI:
200 g filetu z dorsza 1 tyzeczka koperku
100 g cukinii 1 tyzka oliwy
250 g kapusty pekiriskiej szczypta soli
1 marchew szczypta pieprzu
1 tyzeczka soku Va tyzeczki czarnuszki
z cytryny 100 g sosu tzatziki

25 g sera feta

P e DORSZ
N DORSZ BLue®  ATLANTYCKI
~ filet ze skérg
- Targ Rybny

CUKINIA

KUGHNIALIDLA.PL
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PRZYGOTUJ: -

. piekarnik rozgrzany

do temperatury 180°C Chude ryby s3
. papier do pieczenia dobrym zr’ositem
. blache do pieczenia petnowartosciowego
biatka.
PRZYGOTOWANIE:

Cukinie i marchewke kroimy
w stupki. Na papierze do
pieczenia wyktadamy kapu-
ste pekiriskg i przygotowane
wcze$niej warzywa.

Oczyszczony filet uktadamy
na warzywach. Skrapiamy
go sokiem z cytryny i oliwa.
Nastepnie na rybe kruszymy
ser feta.

Rybe ciasno zawijamy
w papier do pieczenia,
tak aby powstata sakiew-
ka. Pieczemy dorsza

w rozgrzanym piekarni-
ku przez ok. 20 minut.

Filet z dorsza poda-
jemy posypany czar-
nuszka i koperkiem,
zZ sosem tzatziki.



@ 40 MIN.

Wrap
z placuszkami

z komosy
ryzowej

ttuszcze 20,5 g

biatko 23,2 g

SKEADNIKI: PRZYGOTUJ:

. tarke o grubych oczkach

359 komosy ryzowej sitka

50 g cukinii

HGJZ’I‘(‘C’I o PRZYGOTUJ WCZESNIEJ:
y2ap Komose ryzowg ugotuj wedtug

tartego : pr ; ,
1 tyska butki tartej instrukeji na opakowaniu. Ostudz
2 tyski szczypiorku jg do temperatury pokojowe;.
1 zqbek czosnku
1 tyzeczka soku PRZYGOTOWANIE:
2 Cysyny Cukinie $cieramy na tarce
1 tyzka oliwy 1 0 grubflch oczkaych, przekta-

1szt. tortilli petnoziarnistej
szczypta soli
szczypta pieprzu
100 g kiszonych burakéw
Y2 czerwonej cebuli
1 tyzka serka grani
1 garsé rukoli

damy na sitko i oprédszamy
sola. Odstawiamy ja, aby
odciekta z nadmiaru wody.
Czosnek i szczypiorek bardzo
drobno siekamy.

W misce mieszamy ugotowa-

na komose, czosnek, szczy-
piorek, jajko, butke tarta,

KUCHNIALIDLAPL
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parmezan i sok z cytryny.
Cukinie mocno odciskamy
z wody i réwniez przektada-
my do miski. Cato$¢ dopra-
wiamy solg i pieprzem

i ponownie mieszamy.

Z masy formujemy kulki
wielko$ci orzecha wtoskie-
go. Nastepnie sptaszczamy
je i uktadamy na talerzu, po

czym umieszczamy w lodow-

ce, aby schtodzity sie przez

minimum 30 minut. Placusz-

ki smazymy na rozgrzanej
oliwie na ztoty kolor.

AN\

4

5

SEREK
WIEJSKI
3% Pilos

Cebule kroimy w pidrka

i zalewamy zimng woda, aby
stracita troche na ostrosci.
Buraki bardzo drobno kroimy.
Cebule odcedzamy z wody

i doktadnie mieszamy w mi-
sce z burakami i rukola.

Na suchej patelni krétko pod-
grzewamy tortille. Nastepnie
przektadamy ja na talerz,
wyktadamy na nig satatke

Z burakéw, placuszki z komo-
sy i serek grani. Cato$¢ skra-
piamy sokiem z cytryny

i zawijamy.

Komosa ryzowa jest produktem

zalecanym zwtaszcza w diecie roslinnej.

Ma az 14,8

— ™

g biatka na 100 g.



@ 30 MIN.

Satatka

z kotlecikami
z kalafiora

< 735 kceal ) ttuszcze 52,6 g

biatko 27,7 ¢
SKEADNIKI:
KOTLECIKI
20 g mieszanki pestek Vs tyzeczki mielonego
i nasion kuminu
150 g kaldfiora szczypta soli
1 tyzka mielonego 1 tyzka oliwy
siemienia [nianego PODANIE
1 zgbek czosnku
1 tyzka Swiezej miety 80g ’?“T”.”S.“ .
1 tyzka natki pietruszki 5051’ iw.'ﬁze],quqh.efﬁm%me
1 tyzka tahini yard SWIEZE] ROICHITY
1 tyz:ka so.ku.z cytryny 1009 Egz;ql% r:;o?;q
Va lyZeczki mielonej 1tk J EV Y dni
kolendry YZKa pestex ayni

MIX NASION
DO SALATEK
Alesto

KUGHNIALIDLA.PL
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KALAFIOR

PRZYGOTU]:
. tozdrabniacz

PRZYGOTOWANIE:

Na suchej patelni podprazamy -
mieszanke pestek i nasion.

W rozdrabniaczu siekamy
kalafior, tak aby przypominat
kaszke. Nastepnie dodajemy
pozostate sktadniki, wtacznie . ;
z podprazonymi pestkami migsny positek
i nasionami. Cato$¢ ponownie w tygodniu
rozdrabniamy, az powstanie na roslinny.

jednolita masa.

Staraj sie
zamieni€ co
najmniej jeden

Delikatnie formujemy z masy
podtuzne kotleciki, ktére

smazymy na rozgrzanym ole-
ju z obu stron na ztoty kolor.

Na talerz wyktadamy humus,
kotleciki z kalafiora, pomi-
dorki koktajlowe, $wiezg
kolendre i fasolke edamame.



@ 5 MIN.

Proteinowe

mango lassi

( 318,6 kcal )

ttuszcze 0,8 g

biatko 34,7 g
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
150 g mango _ 1 Mango i imbir obieramy, a na-
332 ml waniliowego napoju stepnie kroimy na niewielkie
protemowego kawatki. Wszystkie sktadniki
A kardamonu starannie blendujemy i przele-
/2 lyzeczki Swiezego wamy do szklanki. Nap6j po-
imbiru dajemy schtodzony.

WANILIOWY NAPO]
wysokoproteinowy
Pilos

KUGHNIALIDLA.PL
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@ 10 MIN.

:

Nektarynkowe

lody sernikowe

( 212.3 keal )
biatko 16,9 g

SKEADNIKI:

1szt. nektarynka
100 g waniliowego
serka proteinowego
80 g maslanki
1szt. limonki

MASLANKA
NATURALNA
1,5% Pilos

PRZYGOTU]J:

. blender
. plastikowy pojemnik
. folie spozywcza

PRZYGOTUJ WCZESNIE]:

Z catej limonki otrzyj skdrke.
Nastepnie wyci$nij sok
z ¢wiartki owocu.

PRZYGOTOWANIE:

Z nektarynki usuwamy
pestke i blendujemy owoc
Z pozostatymi sktadnikami.

Mase na lody przektadamy
do pojemnika, przykrywa-
my folig spozywczg i mro-
zimy przez ok. 3 godziny.
Po tym czasie blendujemy
j3 ponownie, aby pozby¢
sie grudek, a nastepnie
schtadzamy przez mini-
mum 3 godziny.

Lody podajemy ze skdrka
z limonki i z kawatkami
ulubionych owocéw.




@ 30 MIN.

Owoce pod

kruszonka
z lodami
proteinowymi

C 249,8 kcal > ttuszcze 13,4 g
| biatko 8 g

SKEADNIKI:
KRUSZONKA MASA OWOCOWA
1 tyzka ptatkow 150 g mrozonych owocéw
owsianych lesnych
1 tyzka mqgki V4 szklanki wody
migdatowej 1 tyzka nasion chia
Va tyzeczki cynamonu 1 tyzeczka erytrytolu
1 tyzeczka masta PODANIE
orzechowego

1 gatka lodow
proteinowych o smaku
stonego karmelu

1 tyzeczka erytrytolu
szczypta soli

MIGDALY
LUSKANE
Alesto

KUGHNIALIDLA.PL
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CROWNEELL /J

PL‘ATKIOWSIANE} PLATKI OWSIANE
GORSKIE- | GORSKIE Crownfield

o (PRODUKT]
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PRZYGOTUJ:

. niewielkie naczynie zaroodporne
. piekarnik rozgrzany do temperatury 180°C

PRZYGOTOWANIE:
KRUSZONKA
Wszystkie sktadniki rozciera- Po wyjeciu z piekarnika
my w dtoniach, az sie potacza. delikatnie studzimy deser,
aby byt ciepty, ale nie go-
MASA OWOCOWA racy. Podajemy go z gatka

lodéw proteinowych.
W niewielkim garnku zagoto-
wujemy mrozone owoce le$ne
z wodag i erytrytolem. Kiedy
owoce zaczng sie rozpadac, -
zdejmujemy garnek z ognia

i dodajemy nasiona chia. Ca- Platki owsiane
to$¢ mieszamy i przektadamy sa dobrym
do naczynia zaroodpornego. sr6dtem btonnika
pokarmowego
PODANIE i witamin
z grupy B.

Na mase owocowg wyktadamy
kruszonke i zapiekamy catos§¢
przez ok. 10-15 minut, az kru-
szonka nabierze ztotego koloru.




@ 20 MIN.

Deser

proteinowy
a la tiramisu

> ttuszcze 7,2 g

< 5245 kcal
‘
2 K1|’-AkD NIKI: PRZYGOTUI:
Jajko . piekarnik rozgrzany
30g razowa mgka do temperatury 180°C
orkiszowa . sitko
szczypta soli . mikser
0,33 tyzeczki proszku . tortownice o $rednicy ok. 10 cm
do pieczenia

2 lyzki erytrytolu
2 lyzkijogurtu
naturalnego
200 g waniliowego serka
proteinowego
1 tyzeczka kakao
0 obnizonej
zawartosci
ttuszczu
50 ml kawy

KUGHNIALIDLA.PL

. papier do pieczenia
. miseczke lub pucharek

PRZYGOTUJ WCZESNIE):
Kawe zaparz na tyle wczesnie,
aby wystygta przed przygotowa-
niem deseru.

PRZYGOTOWANIE:

Do miski przesiewamy make,
s6li proszek do pieczenia.
Erytrytol miksujemy na puder.

Biatko ubijamy na sztywno,
dodajac pod koniec tyzke ery-
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KAKAO

o obnizonej
zawartosci ttuszczu
Castello

trytolu. W drugiej misce ucie-
ramy z6ttko z tyzka stodzika
i jogurtem.

Do z6ttka utartego z jogurtem
dodajemy przesiane suche
sktadniki i starannie miesza-
my zawarto$¢ miski. Nastep-
nie dodajemy ubite biatka

i delikatnie taczymy je z cia-
stem. Gotowg mase przekta-
damy do wytozonej papierem
do pieczenia tortownicy i pie-
czemy przez ok. 20-25 minut.
Upieczony biszkopt studzimy
i dzielimy na dwa ptaty.

Serek waniliowy ubijamy,
az stanie sie puszysty.

Z biszkoptu wykrawamy kota
o Srednicy naczynia, ktérego
uzyjemy do podania deseru.

JOGURT NATURALNY
kremowy 3% Pilos

Na spéd wyktadamy %; kremu

i kawatek biszkoptu. Nastepnie
skrapiamy ciasto kawg i opro-
szamy kakao. Takie warstwy
uktadamy kolejno, az deser
niemal zréwna sie z brzegiem
naczynia. Pierwszg warstwg

od géry powinien by¢ krem,
ktéry oprészamy kakao.

Deser najlepiej smakuje
schtodzony.

Erytrytol jest dobrym
zamiennikiem cukru,
ma 0 kcal.




PO WIECEJ
PRZEPISOW
LEKKICH I FIT
ZAJRZYJ NA
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