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Szanowny Czytelniku!

Diety oczyszczajace ciesza sie duza popularnoscia. Rozgtos zawdzieczajg obawie
przed skutkami zanieczyszczenia srodowiska i zywnosci oraz wigza sie z checia
szybkiego schudniecia. W ich tagodnych odmianach wyklucza sie produkty wysoko
przetworzone i ciezkostrawne. W bardziej drastycznych przypadkach osoby pra-
gnace oczysci¢ organizm przechodza na monodiete lub catkowity gtoddwke.

Najczesciej tego typu diety oparte sg na produktach pochodzenia roslinnego i cha-
rakteryzuja sie niska kalorycznoscia, wiele z nich jest monotonna. Mozemy je po-
dzieli¢ ze wzgledu na czas trwania (dieta jednodniowa, weekendowa, tygodniowa,
modyfikowana gtodéwka, co drugi dzien) i wiodacych produktéw (dieta sokowa,
jabtkowa, cytrynowa, jogurtowa).

Z czego powinni$my oczysci¢ nasz organizm? Czym sg toksyny i w jaki sposéb sie
ich pozby¢? Ktére produkty wybra¢? Na co uwazac? | wreszcie: czy to wszystko
w ogole jest potrzebne? Odpowiedzi w ebooku. A ponadto przygotowany do wy-
drukowania jadtospis na 7 dni - dieta redukcyjna, dzienna kalorycznosé: 1500 kcal.

Mitej lektury!
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Czy potrzebujesz
detoksu?

W medycynie za toksyny uznaje sie narkoty-
ki i alkohol, a terminem detoksu nazywa sie
proces wychodzenia z natogu. W rozumieniu
potocznym za toksyny uchodzg zwiazki za-
nieczyszczajace Srodowisko — substancje che-
miczne (np. dioksyny, ftalany, bisfenol A), me-
tale ciezkie (np. rte¢, otéw, kadm) oraz zwiazki
znajdujace sie w przetworzonej zywnosci.

Nie istnieje ogolne zatrucie szkodliwymi
zwigzkami, a mate dawki tych substancji nie
stanowig ryzyka dla zdrowia.

Organizm cztowieka zostat wyposa-
zony w mechanizmy, ktére eliminujg
szkodliwe zwiazki. Toksyczne sub-

stancje sg eliminowane w procesie
detoksykacji, w ktéry zaangazowa-
nych jest wiele narzagdow i uktadow.

Zawdzieczasz to przede wszystkim watrobie,
ale takze nerkom, uktadowi pokarmowemu,

skorze i ptucom. Mechanizm detoksykacji zale-
zy od substancji. Moze ona by¢ przeksztatcona
do mniej szkodliwej formy, metabolizowana
albo przetworzona do formy rozpuszczalnej
w wodzie i usuwanej przez uktad wydalniczy,
sprzezona z glutationem i wydalana przez
przewod pokarmowy. Metale ciezkie s3 wig-
zane przez wyspecjalizowane biatka.

Niektére metale gromadzg sie jednak
w tkance ttuszczowej, poniewaz nietatwo zo-
staja usuniete przy uzyciu wyzej opisanych
mechanizméw. Z tego powodu diety, ktére
powoduja szybki spadek masy ciata przyczy-
niaja sie do ztego samopoczucia — nalezy pa-
mietac, ze spalajac tkanke ttuszczowa uwal-
niane sy zmagazynowane w niej substancje!
W ten sposob dostajg sie one do Twojej krwi
i wraz z nig kraza po ciele. Zwieksza sie ich
stezenie takze w nerkach, czy mézgu, w efek-
cie czego mozesz czué sie zmeczony i ospa-
ty oraz narzeka¢ na béle i zawroty gtowy.
Czy da sie temu zaradzi¢? Na pewno proces
0Czyszczania mozna wspomaoc.
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Jak wspomoc
oczyszczanie organizmu?

Przede wszystkim nalezy zaznaczy¢, ze nie
ma zwigzku, dzieki ktéremu pozbedziesz
sie wszystkich niechcianych substangji. Ist-
nieja sktadniki zywnosci, ktére moga po-
moc w usunieciu okreslonych zanieczysz-
czen. Warto takze pamietaé¢ o watrobie,
ktoéra jest odpowiedzialna za neutralizacje
trucizn znajdujacych sie we krwi — jest fil-
trem chronigcym organizm przed dziata-
niem szkodliwych zwigzkéw. Jak wspoméc
ja w tym zadaniu?

Warto wiec zwraca¢ uwage na produkty,
ktére znajduja sie na Twoim talerzu. Tym
bardziej, ze niektére sktadniki zywnosci
mogq miec wtasciwosci wspomagajgce pro-
cesy oczyszczania. Mozna wiec wprowadzi¢
jadtospis, ktory obfituje w produkty wspo-
magajace prace watroby oraz cechuje sie
innymi prozdrowotnymi wtasciwos$ciami. Ar-
gumenty przemawiaja za tym, by tego typu
interwencje dietetyczne nazywad dietami
wspomagajacymi oczyszczanie organizmu.

Przede wszystkich unikaj alkoholu i ciezkostrawnych potraw oraz duzych
ilosci ttuszczu, ogranicz produkty pochodzenia zwierzecego. Taki sposéb
zywienia poprawia trawienie, wspomaga regeneracje watroby oraz

oczyszczanie jelit.




Co warto wtaczyc¢

2

Owoce

Kwasy organiczne w owocach dziatajg detok-
sykujaco — taki wniosek wyciggnieto z badan
na zwierzetach. Kwasy cytrynowy, jabtkowy
oraz bursztynowy zwiekszajg wydalanie gli-
nu (ponadto bursztynowy i cytrynowy ogra-
niczaja jego magazynowanie w kosciach).
Nie nalezy jednak zapomina¢, ze zwiazki te
byty wstrzykiwane, a nie podawane w posta-
ci owocéw, czy chocby soku. Nie mamy wiec
pewnosci, czy sieganie po kwasy w takiej for-
mie przyniesie podobny efekt. Nie zmienia to
oczywiscie faktu, ze owoce s3 zrodtem wielu
cennych zwiazkéw — witamin, sktadnikow mi-
neralnych i btonnika oraz sg silnymi przeciw-
utleniaczami, ktére pomagaja zwalczy¢ stres
oksydacyjny, przyczyniajacy sie do powstawa-
nia wielu choréb cywilizacyjnych. Warto wiec
siegac po zalecane dwie porcje owocéw kaz-
dego dnia.

Jagoda acai

Na podobnej zasadzie warto spojrze¢ na pro-
dukt zaliczany do tzw. super zywnosci — ja-
goda acai wptywa pozytywnie na organizm
za sprawg polifenoli: flawonoidéw i antocy-
janidow. To wtasnie dzieki tym substancjom
jagody maja fioletowy kolor. Owoc ten po-
maga chroni¢ organizm przed chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego. Jagody acai
charakteryzuja sie réwniez duza liczbg an-
tyoksydantéw, majacych zdolnos$¢ neutrali-
zowania wolnych rodnikéw, ktére wraz z po-
wietrzem i pozywieniem przedostaja sie do
Twojego organizmu.




Zielona herbata

Ten napar réwniez zawiera polifenole wy-
miatajgce wolne rodniki. Poza tym pomaga
regulowac trawienie i prace watroby, ktéra
dba o czystos¢ Twojej krwi. Zielona herbata
zawieraréwniez katechiny, a wéréd nich gal-
lusan, cechujacy sie silnymi wtasciwosciami
antyoksydacyjnymi.

Zurawina

Posiada wiele udokumentowanych wtasci-
wosci prozdrowotnych. Owoc charaktery-
zuje sie najwiekszg zawartoscig zwigzkéw
fenolowych oraz najsilniejszymi wtasci-
wosciami przeciwutleniajagcymi wsréd po-
wszechnie spozywanych owocéw. Duza ak-
tywnos¢ antyoksydacyjna zurawiny wynika
z obecnosci flawonoidéw (antocyjanéw,
flawonoli i Flawan-3-oli). Warto réwniez
zwréci¢ uwage na wtasciwosci antybakte-
ryjne zurawiny, dzieki zwigzkom fenolo-
wym. Owoce oraz preparaty zurawinowe
maja zastosowanie w profilaktyce oraz
wspomaganiu leczenia bakteryjnych zaka-
zen drég moczowych, btony sluzowej zo-
tadka oraz infekcji jamy ustne;.

Buraki

Zawieraja betaine - zwigzek pomagajacy
usprawni¢ prace watroby oraz woreczka
z6tciowego. Ponadto dziataja antynowo-
tworowo i krwiotwérczo, wspomagaja wal-
ke z infekcjami. Dodatkowo szklanka soku z
burakéw uwolni od zgagi, obnizy ciSnienie
krwi i doda sit.

Pokrzywa

Ta dobrze znana nam wszystkim roslina za-
wiera w swoim sktadzie witaminy, mineraty
i antyoksydanty. Dzieki zawartosci chloro-
filu ma wtasciwosci neutralizujace wolne
rodniki oraz oczyszczajace krew.

Chlorofil usuwa réwniez przewdd pokarmo-
wy z niestrawionych resztek oraz poprawia
perystaltyke jelit. Pokrzywa ma dziatanie
silnie moczopedne, dzieki czemu pomaga
usung¢ nadmiar wody z organizmu.

%&W 78 7%

Kasza Jaglana

Swoj3 stawe zawdziecza wtasciwosciom al-
kalizujagcym (czyli odkawaszajacym). Zapo-
biega ona gromadzeniu sie grzybéw, bakte-
rii, ztogéw i zanieczyszczen w organizmie.




Za jego dziatanie lecznicze odpowiadaja
substancje z dwoch grup: kwasow dikawo-
lichinowych (cynaryna) i flawonoidéw. Dzie-
ki nim karczoch ma dziatanie zétciopedne
i stymulujgce prace watroby. Natomiast za
silny efekt antyoksydacyjny odpowiadaja
flawonoidy.

Ta jest ceniong przyprawa ze wzgledu na
swoj bogaty sktad chemiczny oraz walory
smakowe. Zawiera w swoim sktadzie chloro-
fil, wapn oraz btonnik. Wzmaga wydzielanie
sokéw zotadkowych, znosi stany skurczowe
miesni gtadkich i przewodu pokarmowego
oraz poprawia perystaltyke jelit. Znajdujace
sie w olejku eterycznym fitoncydy hamuja
w nadmierny rozwéj bakterii i grzybow w je-
litach, dlatego jest ona produktem poleca-
nym przy kuracjach oczyszczajacych. Ponad-
to zawarte w kolendrze kwasy — cytrynowy
i Fitynowy, zmniejszajg ilos¢ kadmu w wa-
trobie oraz kosciach.

&

Selen
W nietoksycznych dawkach wzmaga proce-
sy detoksykacyjne, m.in. usuwa metale ciez-
kie, takie jak rte¢, otéw i kadm odktadajace
sie gtéwnie w organach migzszowych. Pier-
wiastek ten taczy sie z metalami ciezkimi,
tworzac trudno rozpuszczalne selenki tych
metali, dzieki czemu zostaja one wytaczone
z procesow biochemicznych i wydalone z or-
ganizmu. Dodatkowo selen taczy sie z ciez-
szymi biatkami osocza i tkanek, co umoz-
liwia przytaczanie sie rteci. Dzieki temu
nie moze ona juz brac udziatu w reakcjach
biochemicznych organizmu. Nie nalezy za-
pomina¢, ze selen w zbyt duzych ilosciach
wykazuje dziatanie toksyczne — nie nalezy
suplementowac¢ go bez uprzednich badan
oraz konsultacji ze specjalista.

Zielone algi
Mozesz spotkac sie z chlorellg i norii — glo-
nami, ktore dzieki wyjatkowym biatkom
moggq wigza¢ metale ciezkie, co jest sku-
tecznym sposobem na oczyszczanie wod.
Wedtug badan takie samo dziatanie wyka-
zywaty w organizmach szczuréw, jednak ich
dieta zawierata duzg ilos¢ alg (10-20 proc.),
dlatego trudno stwierdzi¢, na ile korzystne

okazatoby sie sieganie po nie w osiggalnych
ilosciach.




5 zasad
diety oczyszczajycej

Nie zaczynaj diety z dnia na dzien

Nagta zmiana sposobu zywienia moze by¢ szokiem dla organizmu - dobrze sie przygotuj
i nie zmniejszaj drastycznie kalorycznosci. Na tydzien przed planowanym detoksem zacznij
wprowadzac drobne zmiany w menu. Stopniowo zmniejszaj liczbe zjadanych fast foodow i stodyczy.
Jesli stodzisz herbate cukrem, kazdego dnia dodawaj go mniej. Zacznij jeS¢ warzywa i owoce.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie

Zapotrzebowanie na wode rézni sie miedzy osobami i zmienia w zaleznosci od wielu czynnikow
(potrzebujemy mniej wiecej 30 ml wody/kg masy siata). Czesciowo (ok. w ¥5) jest ono pokryte
przez wode zawartg w produktach spozywczych. Pozostata czes¢ powinienes dostarczaé
w postaci wypijanej wody.

Zastap kawe naparami ziotowymi

Szczegodlnie polecane to pokrzywa, skrzyp i rumianek. Oprocz kawy pamietaj takze o wyeliminowaniu
napojow energetycznych i gazowanych, a takze stodzonych sokéw. Przeciwwskazane s3 rowniez napoje
alkoholowe. Wiele ciekawych informacji na temat ziét znajdziesz tutaj:

ZIOtA I HERBATY

¥

)

Wybieraj produkty wysokiej jakosci
Postaraj sie, aby kupowane warzywa i owoce pochodzity z zaufanego zrodta.
Moze znasz rolnika, ktory zajmuje sie rolnictwem ekologicznym?

Nie Spiesz sie z kolejnym detoksem

Kazdy jest inny pod wzgledem nawykoéw, stylu zycia i zanieczyszczenia Srodowiska, w ktérym zyja.
Potrzeba detoksu jest indywidualna i zalezy od wyzej wymienionych czynnikéw.
Po diecie oczyszczajacej pora na diete wyprowadzajacq i stabilizacyjna.
Dla kazdego natomiast dobry jest odpowiednio zbilansowany jadtospis.



https://apteline.pl/artykuly/ziola-i-herbaty/
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Kto powinien
uwazac?

CZY NALEZY WYKONAC BADANIA?

Pacjenci z chorobami serca, tarczycy, neurologicz-
nymi i nowotworami powinni unika¢ tego typu diet.
W przypadku innych choréb nalezy skonsultowac za-
stosowanie diety z lekarzem. Przeciwwskazana jest
ona réwniez u oséb z niedowaga, kobiet w cigzy, kar-
migcych oraz u dzieci i mtodziezy.

Przed rozpoczeciem diety nalezy wykona¢ podsta-
wowe badania laboratoryjne, takie jak morfologia
krwi, lipidogram, poziom glukozy na czczo, kreaty-
nina, kwas moczowy, préby watrobowe oraz poziom
tyreotropiny (TSH), ktére informuja o aktualnym
stanie zdrowia. Pozwoli to zapobiec stosowaniu die-

ty przez osoby z nieprawidtowosciami w wynikach.
Wykonanie tych badan umozliwi takze ocene efek-
tu interwencji. Zanim zdecydujesz sie na taka diete,
warto tez wyznaczyc sobie cel, jaki chcesz osiggnac.
Dzieki temu tatwiej bedzie wytrwac i ocenic efekty.

WAZNE INFORMACJE DLA DIABETYKOW
Cukrzyca typu 1. czy cukrzyca typu 2. nie stanowi
przeszkody do zastosowania ponizszego jadtospisu.
Zostat on oparty na produktach o niskim lub $rednim
indeksie glikemicznym i dzieki temu nie spowoduje
wahan glikemii. Jesli przyjmujesz insuline pamietaj,
by dostosowac jej dawki do ilosci weglowodanéw
w poszczegoélnych positkach.

Pamietaj! Dieta wspomagajgca oczyszczanie organizmu nie jest dla kazde-
go! Nawet osoby zdrowe powinny przed jej rozpoczeciem skonsultowac
sie z lekarzem i wykona¢ podstawowe badania. W szczegoélnosci jesli
planuja bardziej restrykcyjny model , oczyszczania”




Detoks...
i co dalej?

WAZNE INFORMACJE O JADLOSPISIE
- PRZECZYTAJ PRZED ROZPOCZECIEM DIETY

Dieta oczyszczajgca zostata oparta na produktach,
ktére wspomagaja mechanizmy oczyszczania orga-
nizmu. Jezeli po detoksie nadal chcesz wspomagac
funkcjonowanie organizmu, wybierz zdrowy sposéb
odzywiania. Jesli nie wiesz, w jaki sposéb trwale
zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe albo gubisz sie
w gaszczu sprzecznych informacji na ten temat, sko-
rzystaj z wizyty u dietetyka.

Przyktadowy jadtospis jest przygotowany na 1500
kcal — jest to niska kalorycznos¢, na ktérg nie kaz-
dy powinien sie decydowa¢. Zanim j3 zastosujesz,
sprawdz, czy nie jest to wartos¢ ponizej Twojej pod-
stawowej przemiany materii (PPM). Jest to niezwy-
kle istotne, poniewaz niedostarczanie organizmowi
odpowiedniej liczby kcal sprawia, ze zamiast ttuszczu
tracimy tkanke miesniowa a nasz metabolizm zwal-
nia. Jesli chcesz dowiedzie¢ sie, czym jest metabo-
lizm oraz jak obliczy¢ swojg podstawowa przemiane
materii, zajrzyj do artykutu:

CZYM WLASCIWIE JEST
METABOLIZM?

Druga bardzo wazna kwestia jest to, co zrobimy po
zastosowaniu takiego jadtospisu. Kalorycznos¢ po-
wyzej PPM nie oznacza, ze catkowicie pokrywamy
zapotrzebowanie naszego organizmu na energie
— to wtasnie redukcja umozliwia chudniecie. Zwiek-
szenie kalorycznosci z dnia na dzien nie jest dobre
dla naszego organizmu, ktéry potrzebuje troche
czasu, by przyzwyczaié sie do nowego stanu rzeczy.
W innym wypadku narazamy sie na owiany zt3 sta-
w3 efekt jojo. Aby mu zapobiec, nalezy stopniowo
zwiekszac kalorycznos¢ — kazdego dnia jesé troche
wiecej, az do catkowitego pokrycia zapotrzebowa-
nia organizmu na energie. Bardzo wazne jest wiec
przeprowadzenie diety wyprowadzajacej i stabili-
zacyjnej po kazdym jadtospisie uwzgledniajacym
redukcje.

Pamietaj, ze najlepszym sposobem na zachowanie
zdrowia jest dbanie o nie kazdego dnia - oprzyj swdj
jadtospis na warzywach i owocach, wybieraj petno-
ziarniste produkty zbozowe, siegaj po Zrodta biatka
i cenne ttuszcze nienasycone. Unikaj zywnosci prze-
tworzonej, stodyczy i stonych przekasek oraz dosta-
dzanych napojéw. Rzu¢ palenie. Zacznij sie ruszac
i regularnie sie badaj.

| 1 —
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Podsumowanie

Nie ma czego$ takiego, jak dieta detoks w rozumie-
niu oczyszczenia organizmu z wszelkich trujacych
substancji — zdrowy organizm potrafi sobie z nimi po-
radzi¢. Mozesz natomiast utatwic¢ eliminacje toksyn
z Twojego ciata oraz zadbac¢ o sprawne jego funkcjo-
nowanie, w tym prace watroby i nerek.

Wiele diet oczyszczajacych nie zawiera dostatecznej
liczby kalorii i substancji odzywczych. Brakuje w nich
biatka i ttuszczu, a takze witamin, sktadnikéw mine-
ralnych, czasem réwniez btonnika (w zaleznosci od
rodzaju diety).

Zaproponowany przez nas jadtospis jest dobrze zbi-
lansowany oraz peten sktadnikéw usprawniajgcych
dziatanie Twojego organizmu. Nie brakuje w nim po-
trzebnych witamin oraz biatka i ttuszczy. Ponadto dzie-
ki niemu masz szanse pozna¢ nowe smaki i nauczy¢ sie
zdrowych przepiséw, ktére z tatwoscia przygotujesz
w domu. Pamietaj, ze kazdy z nas ma inne zapotrzebo-
wanie kaloryczne, oraz ze nalezy dobrze przygotowac
sie do nowego menu, a nastepnie, najlepiej z pomoca
dietetyka, przejs¢ przez diete wyprowadzajaca.

Za ,wytapywanie” toksyn oraz ich usuwanie z organizmu odpowiedzialne
s3 nerki oraz watroba. Jesli narzady te pracujg prawidtowo, to nie ma
potrzeby stosowania diet oczyszczajacych.

Decydujac sie na jadtospis majacy wspomaoc usuwanie toksyn z organizmu,
trzeba uwazac, by jednoczesnie nie doprowadzi¢ do deficytéw cennych

dla zdrowia sktadnikow pokarmowych.




Jadtospis na 7 dni

® dieta redukcyjna

® dzienna kalorycznosé: 1500 kcal

Beata Kiernicka

Specjalizacja:
Telefon: +48698418306
Email: beata kiernicka@mojdietetyk.pl
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DZIEN 1

Positek

SNIADANIE
10:00
325 kcal

DRUGIE
SNIADANIE
13:00

259 kcal

LUNCH
15:00
227 keal

OBIAD
18:30
448 keal

KOLACIA
21:00
261 kcal
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Potrawy

TRUSKAWKOWO-CYNAMONOWE
SNIADANIE W KUBKU
10 min | 325 kcal

SKEADNIKI:

Truskawki mrozone 225g
Jogurt naturalny 200g
Nasiona chia 10g

Jagody goji 10g

Pestki dyni 10 g
Cynamon mielony 0.2g

KOKTAIL BRZOSKWINIOWO-
BANANOWY Z MIGDAELAMI
10 min | 259 kcal

SKEADNIKI:

Brzoskwinia 100g
Banan 100g

Kefir, 2% ttuszczu 200g
Migdaty 5¢g

WLOSKI KOKTAIL Z POMIDOROW
10 min | 227 keal

SKEADNIKI:

Papryka czerwona 100 g
Pomidor 200 g

Seler naciowy 150 g
Olej Iniany 10g

Sok z cytryny 3 g

Woda 200g

Pestki dyni 10g

KASZA JAGLANA Z PIECZARKAMI,
GROSZKIEM | KALAFIOREM
30 min | 448 kcal

SKLADNIKI:

Kasza jaglana 50g

Pieczarka uprawna, $wiea 150 g
Groszek zielony, mrozony 100 g
Kalafior 200g

Cebula 30g

Oliwa z oliwek 10g

Czosnek, surowy 5g

Suszona bazylia 2g

Suszone oregano 2 g

ZIELONY MIX ZE SZPINAKIEM,
MARCHEWKA | POMARANCZA
30 min | 261 kcal

SKEADNIKI:

Szpinak 25g

Marchew 150 g
Pomarancza 150g

Olej Iniany 5¢g
Orzechy wioskie 10g
Suszona spirulina 5g
Woda 200g

Cynamon mielony 0.2g

Przepis

TRUSKAWKOWO-CYNAMONOWE SNIADANIE
W KUBKU:

Nasiona chia wymieszac z jogurtem i odstawic na 30
minut, mieszajac od czasu do czasu. Nastepnie dodac
truskawki, jagody goji oraz szczypte cynamonu i
zmiksowac za pomoca blendera. Posypac pestkami
dyni.

KOKTAIJL BRZOSKWINIOWO-BANANOWY Z
MICGDALAMI:

Owoce zmiksowac z kefirem i posypac siekanymi
migdatami.

WLOSKI KOKTAIL Z POMIDOROW:

Wszystkie sktadniki procz pestek zmiksowac za
pomoca blendera, doprawic odrobing soli i pieprzem.
Koktajl posypac pestkami dyni.

KASZA JAGLANA Z PIECZARKAMI, GROSZKIEM
| KALAFIOREM:

Kasze wsypac na geste sitko i kilkakrotnie przeptukaé
Zzimna woda, nastepnie przelaé wrzatkiem. Wsypac do
gotujacej sie wody w proporcji 1:2,5. Gotowaé pod
przykryciem okoto 10-20 minut, az napecznieje i
wchtionie caty ptyn. Na cliwie podsmazyc pokrojone
pieczarki, dodac cebule pokrojng w piorka, czosnek i
dusi¢ ok. 5 minut. Nastepnie dodac groszek i
pokrojonego kalafiora, podlaé woda i dusi¢ do
miekkosci. Warzywa doprawic ziotami, odrobing soli
oraz pieprzem. Kasze podacd z warzywami.

ZIELONY MIX ZE SZPINAKIEM, MARCHEWKA |
POMARANCZA;

Marchew pokroi¢ na plastry i ugotowac w wodzie lub
na parze. Nastepnie wszystkie sktadniki oprocz
orzechdéw zmiksowac za pomeoca blendera. Koktajl
doprawié sokiem z cytryny. Posypac siekanymi
orzechami.




DZIEN 2

Positek Potrawy Przepis
SNIADANIE BRZOSKWINIOWO-BANANOWE BRZOSKWINIOWO-BANANOWE SNIADANIE W
10:00 SNIADANIE W KUBKU KUBKU:
329 keal 15 min | 329 kcal Ptatki zalac wrzatkiem i odstawic¢ do nasiakniecia.
SKEADNIKI: Wszystkie sktadniki zmiksowac za pomoca blendera
g na mus i posypac siekanymi orzechami.
Brzoskwinia 100g
Banan 100g
Szpinak 25g
Jogurt naturalny 150 g
Ptatki owsiane 10g
Orzechy wtoskie 10g
DRUGIE PUREE KALAFIOROWE Z PUREE KALAFIOROWE Z GROSZKIEM |
SNIADANIE GROSZKIEM | ZIOtAMI ZIOtAMI:
13:00 20 min | 246 kcal Warzywa ugotowac w lekko osolonej wodzie lub na
246 kcal SKEADNIKI: parze. Nastepnie dodaé papryke, olej Iniany, serek i
Kalafior 200 g zmiksowac na puree za pomoca blendera. Danie
& rosTak SIaIONN INTELoRYI00% posypac pestkami dyni i tymiankiem.
Olej Iniany 5g
Pestki dyni 10 g
Serek twarozkowy chudy 20g
Suszony tymianek 2 g
Papryka w proszku 0.2g
LUNCH MANGO LASSI SMOOTHIE MANGO LASS|I SMOOTHIE:
15:00 30 min | 230 kcal Mleczko kokosowe wymieszac z woda i nasionami
230 keal SKEADNIKI: chia, odstawi¢ je na 30 minut. mieszajac od czasu do
czasu. Nastepnie mleczko zmiksowac z mango i
Mango 100 g przyprawami. Koktajl posypaé pestkami dyni.
Mleczko kokosowe z puszki (17%
ttuszczu) 40 g
Nasiona chia 15g
Pestki dyni S5g
Woda 150 g
Cynamon mielony 0.2g
Kardamon 0.2g
OBIAD ZUPA KREM SZPINAKOWA Z ZUPA KREM SZPINAKOWA Z MIGDALAMI:
18:30 MIGDALAMI Ziemniaki i pietruszke pokroié w kostke, zalaé
466 keal 30 min | 466 kcal bulionem i zagotowac. Szpinak poddusic z czosnkiem
SKEADNIKI: na cliwie i doda¢ do zupy. Wszystko gotowac ok. 15
. . minut, doprawi¢ pieprzem i oregano. Zupe
Szpinak mrozony 1509 zmiksowac na krem, a nastepnie zabieli¢ serkiem
Z!e"‘“'a"'- S 1509 wymieszanym z odrobing zupy. Danie posypac
Pietruszka, korzen 1509 migdatami podprazonymi na suchej patelni.
Bulion warzywny 200g
Oliwa z oliwek 10g
Serek twarozkowy chudy 40 g
Ptatki migdatowe 15g
Czosnek, surowy 5g
Suszone oregano 29
KOLACIA PAPRYKOWO-POMIDOROWE PAPRYKOWO-POMIDOROWE SMOOTHIE ZE
21:00 SMOOTHIE ZE SEtONECZNIKIEM StONECZNIKIEM:
256 keal 10 min | 256 kcal stonecznik pedprazyé na suchej patelni. Warzywa
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SKLADNIKI:

Papryka czerwona 150g
Pomidor 100 g

Seler naciowy 100 g

Olej Iniany 10g
Stonecznik, nasiona 15g
Woda 150 g

Suszona bazylia2g
Suszone oregano 2g

pokroié w kostke | zmiksowac z woda, olejem, ziotami
i potowa nasion. Koktajl przelac do szklanki i posypaé
reszta nasion stonecznika.
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Positek Potrawy Przepis
SNIADANIE MALINOWO-BANANOWY KOKTAJL MALINOWO-BANANOWY KOKTAJL Z
10:00 Z ORZECHAMI ORZECHAMI :
308 kcal 10 min | 308 kcal Maliny rozmrozic, owoce zmiksowac z jogurtem i
SKEADNIKI: kardamonem. Koktajl udekorowac jagodami goi.
. = Migdaty zjesc oddzielnie.
Maliny, mrozone 2259
Banan 120g
Jogurt naturalny 100 g
Jagody goji 59
Migdaty 10g
Kardamon 0.2g
DRUGIE ZIELONY MIX ODZYWCZY ZIELONY MIX ODZYWCZY:
SNIADANIE 10 min | 255 keal Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac za pomoca
13:00 SKEADNIKI: blendera.
255 kcal
Banan 100g
Awokado 30g
Szpinak 25g
Jogurt naturalny 150 g
Suszona spirulina 7g
LUNCH ZOLTY SHAKE Z MIGDALAMI ZOLTY SHAKE Z MIGDALAMI:
15:00 10 min | 266 kcal Mango zmiksowac z jogurtem, olejem i kurkuma.
266 kcal SKEADNIKI: Migdaty zjesc oddzielnie.
Mango 120g
Jogurt naturalny 150 g
Olej Iniany 5g
Migdaty 10g
Mielona kurkuma 0.2g
OBIAD WARZYWA NA PATELNIE Z PESTO WARZYWA NA PATELNIE Z PESTO Z RUKOLI:
18:30 Z RUKOLI Ciecierzyce zalac woda | pozostawic na 12 godzin.
405 keal 40 min | 405 keal Nastepnie zala¢ swieza woda i ugotowaé do
SKEADNIKI: migkkosci. Na patelni rozgrzac tyzeczke oliwy i
. o poddusi¢ warzywa oraz ciecierzyce. Doprawié sola,
Warzywa na patelniq z bazylig i pieprzem i ziotami, dusié¢ do migkkosci. Stonecznik
tl‘f"“'_a“k""“ 2259 podprazyé na suchej patelni. Rukole zmiksowac z
Ciecierzyca 40g reszta oliwy, stonecznikiem, sokiem z cytryny i ziotami.
Rukola 209 W razie potrzeby dola¢ odrobine wody. Warzywa
Oliwa z oliwek 159 podac z pesto utozonym obok.
Stonecznik, nasiona 10g
Sok z cytryny 3g
Suszona bazylia2g
Suszony tymianek 2g
KOLACIA CZERWONE SMOOTHIE Z CZERWONE SMOOTHIE Z BURAKOW, PESTKI
21:00 BURAKOW, PESTKI DYNI DYNI:
244 keal 10 min | 244 kcal Warzywa i owoce obrac ze skorki, pokroi¢ na drobne
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SKLADNIKI:

Burak 100g
Marchew 100g
Jabtko 50g
Pomarancza 100g
Cytryna 20g

Olej Iniany 10g
Pestki dyni 5g
Woda 1509

kawatkii zmiksowaé z woda i olejem. W przypadku
nie posiadania blendera o duzej mocy warto najpierw
ugotowac buraka i marchew na parze.
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Positek Potrawy Przepis
SNIADANIE GRUSZKOWO-CYNAMONOWE GRUSZKOWO-CYNAMONOWE SNIADANIE W
10:00 SNIADANIE W KUBKU KUBKU:
313 keal 15 min | 313 keal Ptatki zalac wrzatkiem i odstawic¢ do nasiakniecia.
SKEADNIKI: Jogurt wymieszac z nasionami chia i ostawi¢ na 20-30
minut, mieszajgc od czasu do czasu. Platki zmiksowac
Gruszka 1509 Z jogurtem i gruszka i posypac siekanymi orzechami.
Jogur't natl:lralny 1504 Danie mozna zjesc réowniez bez miksowania.
Ptatki owsiane 20g
Nasiona chia 5g
Orzechy wioskie 5g
Cynamon mielony 0.2g
DRUGIE MALINOWO-BANANOWE MALINOWO-BANANOWE SMOOTHIE Z
SNIADANIE SMOOTHIE Z MIGDALAMI MIGDALAMI:
13:00 10 min | 281 keal Owoce zmiksowac z mleczkiem, woda i
281 keal SKEADNIKI: kardamonem. Koktajl udekorowac jagodami goji i
X i siekanymi migdatami.
Maliny, mrozone 2259
Banan 100g
Mleczko kokosowe z puszki (17%
ttuszczu) 30 g
Migdaty 10 g
Jagody goji 5g
Woda 150g
Kardamon 0.2g
LUNCH KOKTAJL MARCHEWKOWO- KOKTAIL MARCHEWKOWO-PIETRUSZKOWY:
15:00 PIETRUSZKOWY Warzywa zmiksowaé z awokado, jabtkiem, spiruling,
216 kcal 20 min | 216 kcal posiekang natka pietruszki i wodg. Doprawi¢ sokiem z
SKEADNIKI: cytryny do smaku. W przypadku blendera o niskiej
mocy marchew i pietruszke nalezy najpierw ugotowac
Marchew 100g na parze.
Pietruszka, korzen 100g
Awokado 409
Jabtko 100 g
Suszona spirulina5g
Woda 150 g
Natka pietruszki 2g
Sok z cytryny 3g
OBIAD BROKULY DUSZONE Z GROSZKIEM BROKULY DUSZONE Z GROSZKIEM |
18:30 | OLIWKAMI Z KASZA GRYCZANA OLIWKAMI| Z KASZA GRYCZANA:
453 kcal 30 min | 453 keal Kasze ugotowad w lekko osolonej wodzie. Brokuty
SKLADNIKI: podzielié¢ na rézyczki i poddusié na patelni zwoda i
oliwg przez ok. 5 minut. Doda¢ pokrojona papryke,
Kasza gryczana nlepalona 509 groszek i posiekany czosnek i dusic jeszcze 10-15
Brokuty 150 g minut. Na koniec dodac oliwki i przyprawic solg i
Palpryl_(a czerwona 509 ziotami. Warzywa podawac na kaszy.
Oliwki czarne marynowane 30g
Groszek zielony, mrozony 100 g
Oliwa z oliwek 10g
Czosnek, surowy 5g
Suszony tymianek 2 g
Suszona bazylia 2g
KOLACJA ODZYWCZY KOKTAIL BAZYLIOWO- ODZYWCZY KOKTAIL BAZYLIOWO-
21:00 POMIDOROWY POMIDOROWY:
247 kcal 30 min | 247 keal Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie. Warzywa
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SKEADNIKI:

Pomidor 150 g

Papryka czerwona 100 g

Seler naciowy 50 ¢

Olej Iniany 10g

Kasza gryczana niepalona 20g
Pestki dyni 5g

Woda 150 g

Suszona bazylia 2g

pokroi¢ na kawatki i zmiksowac z woda, olejem i
bazylig oraz kasza. Doprawic solg i pieprzem do
smaku i posypaé pestkami dyni.
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Positek

SNIADANIE
10:00
313 kcal

DRUGIE
SNIADANIE
13:00

248 keal

LUNCH
15:00
249 keal

OBIAD
18:30
454 kcal

KOLACIA
21:00
249 kcal
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Potrawy

BRZOSKWINIOWY MUS Z KASZA
JAGLANA
20 min | 313 kecal

SKEADNIKI:

Brzoskwinia 200g

Kasza jaglana 309

Mleczko kokosowe z puszki (17%
ttuszczu) 30g

Pestki dyni 10 g

Cynamon mielony 0.2g

ORZEZWIAJACE ZIELONE
SMOOTHIE Z RUKOLA | BANANEM
10 min | 248 kcal

SKEADNIKI:

Gruszka 100g

Banan 504

Jogurt naturalny 150 g
Olej Iniany 5¢g
Rukola 20g

Natka pietruszki 2g

ROZOWY KOKTAIL Z
POMARANCZOWA NUTA
20 min | 249 kcal

SKLADNIKI:

Burak 100 g

Marchew 100g
Pomarancza 150g
Ptatki owsiane 15g
Orzechy nerkowca 10g
Sok z cytryny 3g

ZUPA KREM Z ZIELONEGO
GROSZKU Z KOMOSA RYZOWA
40 min | 454 kcal

SKEADNIKI:

Groszek zielony, mrozony 150 g
Marchew 50 g

Pietruszka, korzen 100 g
Komosa ryzowa 40g

Pestki dyni10g

Oliwa z oliwek 10g

Woda 250g

Suszony tymianek 2 g

Suszona bazylia2g

SALATKA Z AWOKADO, RUKOLA |
POMARANCZA
15 min | 249 keal

SKLADNIKI:

Awokado 40 g
Pomararncza 100g
Papryka czerwona 100 g
Rukola 20g

Stonecznik, nasiona 10g
Oliwa z oliwek 5g
Suszona bazylia2g

Przepis

BRZOSKWINIOWY MUS Z KASZA JAGLANA;:
Kasze wsypac na geste sitko i kilkakrotnie przeptukaé
zimna woda. nastepnie przelac wrzatkiem. Wsypac do
gotujacej sie wody w proporcji 1:2,5. Gotowac pod
przykryciem okoto 10-20 minut, az napegcznieje i
wchtionie caty ptyn. Brzoskwinie zmiksowac na mus.
Nastepnie kasze wymieszac z brzoskwinia,
mleczkiem kokosowym, cynamonem i posypac
pestkami dyni. W razie potrzeby dolaé odrobine
goracej wody.

ORZEiWIAJACE ZIELONE SMOOTHIE Z
RUKOLA | BANANEM:
Wszystkie sktadniki zmiskowac za pomoca blendera.

ROZOWY KOKTAIL Z POMARANCZOWA NUTA;
Warzywa i pomarancze obrac i pokroi¢ w kostke.
Ptatki i orzechy zala¢ niewielka iloscig wrzatku i
odstawi¢ na 10 minut. Warzywa i pomarancze
zmiksowac z orzechami, ptatkami, wodg i sokiem z
cytryny. W przypadku blendera o matej mocy warzywa
nalezy najpierw ugotowac na parze.

ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZKU Z
KOMOSA RYZOWA,;

Groszek i pokrojone warzywa zalac woda i gotowac
ok.15-20 minut od momentu zagotowania. Komose
ryzowa przygotowac wg przepisu na opakowaniu.
Warzywa zmiksowac na krem za pomoca blendera,
dodac oliwe, ugotowana komase | doprawic odrobing
soli i ziotami. Zupe przelaé do talerza i posypaé
pestkami dyni.

SALATKA Z AWOKADO, RUKOLA |
POMARANCZA:

Rukole roztozy¢ na talerzu, na niej utozyé pokrojone w
kostke: pomarancze, awokado i papryke. Satatke
polac oliwa, posypac bazylia, odrobing soli i pieprzu
oraz nasionami stonecznika.




DZIEN 6

Positek Potrawy

SNIADANIE BRZOSKWINIOWY PUDDING Z

10:00 CHIA | CYNAMONEM
301 kcal 30 min | 301 keal
SKEADNIKI:

Nasiona chia 15g

Mleczko kokosowe z puszki (17%
ttuszczu) 40 g

Brzoskwinia 120g

Musli z rodzynkami i orzechami 30g

Woda 150 ¢g
Cynamon mielony 0.2g

DRUGIE
SNIADANIE 15 min | 240 keal

13:00 SKEADNIKI:
240 keal
Marchew 100g

Grejpfrut 100 g
Pomarancza 100g
Awokado 30g

Ptatki owsiane 10g
Orzechy nerkowca 5g
Woda 150 g

Kardamon 0.2g
Cynamon mielony 0.2g

LUNCH TRUSKAWKOWE SMOOOTHIE Z
15:00 JARMUZEM, ORZECHY WLOSKIE,

259 kcal ILOSC PORCII: 1
10 min | 259 kcal

SKEADNIKI:

Truskawki mrozone 225g
Jabtko 100g

Jarmuz 40g

Jogurt naturalny 150 g
Orzechy wioskie 5g
Cynamon mielony 0.2g

OBIAD AROMATYCZNA ZUPA

18:30 MARCHEWKOWA Z SOCZEWICA |

465 kcal MLECZKIEM KOKOSOWYM
40 min | 465 kcal

SKEADNIKI:

Marchew 200g

Pietruszka, korzen 100g
Soczewica czerwona 50g
Cebula 50g

Mieczko kokosowe z puszki (17%
ttuszczu) 40g

Pestki dyni 10g

Olej rzepakowy uniwersalny 5g
Woda 250g

Lis€ laurowy 1g

Suszony majeranek 1g

KOLACIA
21:00 StONECZNIKIEM
259 kcal 20 min | 259 kcal

SKEADNIKI:

Brokuty 150 g

Pomidor 100 g

Komosa ryzowa 4049
Stonecznik, nasiona 10g
Musztarda 5g

Sok z cytryny 3g
Suszony tymianek 2g
Suszona bazylia2g
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POMARANCZOWY ZAWROT GLtOWY

SALATKA Z BROKUtLAMI, KOMOSA |

Przepis

BRZOSKWINIOWY PUDDING Z CHIA |
CYNAMONEM:

Nasiona chia wymieszac¢ z mleczkiem kokasowym i
woda i odstawi¢ na ok. 30 minut, mieszajac od czasu
do czasu. Do puddingu dodac pokrojong brzoskwinie,
posypac musli i cynamonem.

POMARANCZOWY ZAWROT GLOWY:
Marchew ugotowac w wodzie lub na parze. Ptatki i
orzechy zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na chwile.
Marchew zmiksowac z pomararicza, grejpfrutem,
awokado, woda, ptatkami i orzechami, Doprawic
kardamonem i cynamonem.

TRUSKAWKOWE SMOQOTHIE Z JARMUZEM,
ORZECHY WLOSKIE:

Jarmuz umyc i odciaé zdrewniate koricowki. Wszystkie
sktadniki zmiksowaé blenderem, posypac siekanymi
orzechami i cynamonem.

AROMATYCZNA ZUPA MARCHEWKOWA Z
SOCZEWICA | MLECZKIEM KOKOSOWYM:
Cebule pokroi¢ w kostke i podsmazyé na oleju.
Marchew i pietruszke pokroié w plastry, zalaé woda,
dodac przyprawy i gotowac ok. 10 minut od momentu
zagotowania. Dodac soczewice i gotowacé do
migkkosci. Zupe zabieli¢ mleczkiem kokosowym,
doprawic odrobing soli i ziotami. Na talerzu posypac
pestkami dyni.

SALATKA Z BROKULAMI, KOMOSA, |
StONECZNIKIEM:

Komose przygotowac wg przepisu na opakowaniu.
Brokuty ugotowac w lekko osolonej wodzie. Pomidora
pokroi¢ w kostke, brokuta podzieli¢ na rozyczki.
Wszystko wymieszac z komosa, polac sosem
przygotowanym z musztardy, soku z cytryny i ziéti
posypac stonecznikiem.
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Positek

SNIADANIE JABLKOWE SNIADANIE W KUBKU

10:00
312 keal

DRUGIE
SNIADANIE
13:00

253 kcal

LUNCH
15:00
248 keal

OBIAD
18:30
459 keal

KOLACIA
21:00
229 keal
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Potrawy

10 min | 312 keal
SKEADNIKI:

Ptatki owsiane 30g
Jogurt naturalny 150 g
Jabtko 150g

Nasiona chia 5g
Cynamon mielony 0.2g

WARZYWNY KOKTAIJL
ORZEZWIAJACY, ORZECHY
10 miin | 253 kcal

SKLADNIKI:

Ogodrek 1509

Awokado 40 g

Gruszka 100g

Jarmuz 20g

Olej Iniany 5g
Orzechy nerkowca 10g
Woda 150 g

Sok z cytryny 3 g

CYTRUSOWY MIX, PESTKI DYNI
20 min | 248 keal

SKLADNIKI:

Pomarancza 150g
Grejpfrut 100g
Marchew 100 g

Olej Iniany 5g

Pestki dyni 10g

Woda 200¢

Cynamon mielony 0.2g

PYSZNA NADZIEWANA PAPRYKA Z

SOSEM CZOSNKOWYM
60 min | 459 kcal

SKLADNIKI:

Papryka czerwona 200g

Kasza gryczana niepalona 40g
Pietruszka, korzen 100g
Cebula 50g

Olej rzepakowy uniwersalny 10g
Bulion warzywny 240g

Jogurt naturalny 100 g
Czosnek, surowy 5g

Suszony tymianek 2 g

Suszone oregano 2 g

Suszona bazylia2g

ZIELONE SMOOTHIE Z SELERA
NACIOWEGO, KIWI | SZPINAKU
10 min | 229 kcal

SKEADNIKI:

Seler naciowy 150 g
Kiwi 100 g

Szpinak 25g

Jogurt naturalny 150 g
Suszona spirulinaSg
Orzechy wtoskie 5g

Przepis

JABtKOWE SNIADANIE W KUBKU:

Ptatki zalaé wrzatkiem i odstawié do nasiakniecia.
Jogurt wymieszac z nasionami chia i odstawi¢ na15-
20 minut, mieszajac od czasu do czasu. Nastepnie
ptatki zmiksowac z kawatkami jabtka, jogurtem i
cynamonem.

WARZYWNY KOKTAJL ORZEZWIAJACY,
ORZECHY:

Ogdrka, gruszke | awokado pokroié w kostke, jarmuz
oczysci¢ ze zdrewniatych czesci. Wszystkie sktadniki
oprécz orzechéw doktadnie zmiksowac za pomoca
blendera. Doprawic¢ sokiem z cytryny.

CYTRUSOWY MIX, PESTKI DYNI:

Marchew pokroi¢ na plastry i ugotowad w niewielkiej
ilosci wody. Owoce zmiksowac z marchewka, woda i
olejem. Koktajl mozna doprawic¢ cynamonem. Pestki
zjesc oddzielnie lub dodac do koktajlu.

PYSZNA NADZIEWANA PAPRYKA Z SOSEM
CZOSNKOWYM:

Kasze ugotowacd w lekko osolonej wodzie. Pietruszke
zetrzec na tarce i podsmazyc na oleju, dodac cebulg
pokrojona w kostke, Warzywa wymieszac z kasza i
doprawic ziotami. Z papryki scia¢ wierzch i wydrazyc
gniazda nasienne. Papryke nadziaé farszem, utoZyéw
naczyniu zarood pornym, podla¢ bulionem i zapiekac
przez okoto 15-20 minut w temp. 150 stopni
(termoobieg) Jogurt wymieszac z posiekanym
czosnkiem, solg, pieprzem i bazylia. Papryke utozyc na
talerzu i polac sosem.

ZIELONE SMOOTHIE Z SELERA NACIOWEGO,
KIWI | SZPINAKU:

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac za pomoca
blendera. W razie potrzeby dolaé adrobine wody.




