“5. 4 HEALING SOLUTIONS

DIETETYK DO ZADAN SPECJALNYCH

PLAN POSILEKOW - 7 DNI

Dieta
Wegetarianska

1800 KCAL

Zbilansowany jadtospis na 7 dni — proste przepisy, roslinne i
mleczne biatko oraz petnia smaku bez miesa.

28 POSILKOW - SNIADANIA - OBIADY - KOLACJE

mgr Arkadiusz Dec
Dietetyk Kliniczny - Psychodietetyk - Health Coach




WITA)] W SWIECIE ZDROWIA | SMAKU

Roslinna dieta, ktora odzywia
1 dodaje energii

Przed Tobg zbilansowany, 7-dniowy jadtospis wegetarianski na 1800

kcal. Kazdy positek taczy w sobie wartos¢ odzywczg, prostote

przygotowania i petnie smaku — bez miesa, za to z duza iloscig warzyw,

roslinnego i mlecznego biatka oraz zdrowych ttuszczow.

Sniadania, drugie $niadania, obiady i kolacje zostaty tak dobrane, aby

dostarczy¢ Ci energii na caty dzien i pokaza¢, ze dieta wegetarianska

moze byc¢ prosta, sycgca i urozmaicona.

28

POSILKOW W TYGODNIU

1800

KCAL DZIENNIE

7

DNI ZROZNICOWANEGO
MENU

100%

WEGETARIANSKIE




DZIEN PIERWSZY

01

Ciabatta z pomidorem, mozzarella i
bazylia

Klasyczna wtoska przekaska — chrupigca ciabatta z
pomidorem, mozzarellg i Swiezg bazylig, skropiona
olejem z wiesiotka.

448 kcal B22.12g T19.599 W 47.94g

OBIAD ¥

Makaron z truskawkami i
twarogiem

Petnoziarnisty makaron z kremowym twarogiem,
jogurtem, cynamonem i truskawkami. Stodko-
owocowy obiad.

547 kcal B29.24g T20.99g W61.02g

Powitanie tygodnia

Il SNIADANIE
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Koktajl bananowy z mastem
orzechowym

Gesty i sycacy koktajl na napoju sojowym z
bananem i odrobing masta orzechowego. Gotowy w
minute.

329 kcal B 14529 T12.1g W42.43g

Kanapki z jajkiem, pomidorem i
ogorkiem

Zytnie kanapki z jajkiem na twardo, pomidorem,
ogorkiem i satatg, skropione olejem Inianym.

470 kcal B22.17g T18.33g W 54.35g




DZIEN DRUGI

Roslinna moc

= SNIADANIE

Satatka z mango, roszponka i
bialym serem

Roszponka z twarogiem, mango i owocami granatu,
polana oliwg z oliwek. Swieza i lekko stodka.

434 kcal B23.82g T16.95g W 50.51g

Weganskie spaghetti bolognese z
tofu

Sos pomidorowy z tofu, marchewka i cebulg podany
ze spaghetti — roslinna wersja wtoskiej klasyki.

586 kcal B26.25g T27.749 W 60.069

Il SNIADANIE \
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Kanapki z mozzarellg i pomidorem

Zytnie pieczywo z mozzarellg, pomidorem, bazylig i
odrobing oliwy. Proste i sycgce.

362 kcal B21.64g T14.23g W 38.369

Kanapki z pasta rzodkiewkowa

Pasta z twarogu, rzodkiewki, czosnku i szczypiorku
na zytnim pieczywie skropionym olejem Inianym.

457 kcal B?21.18g T16.6g W 56.51g




DZIEN TRZECI

Orientalne nuty
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SNIADANIE

Szakszuka z kurkuma i cieciorka

Jajka duszone w pomidorach z cieciorka, kurkuma i
czosnkiem. Rozgrzewajgce danie na dobry poczatek
dnia.

493 kcal B23.7g T23.69g W49.61g

Makaron ryzowy z tofu

Podsmazane tofu z fasolkg szparagowa, pestkami
dyni i sosem sojowym, na makaronie ryzowym.

534 kcal B21.48g T23.569 W61.67g

Koktajl Kiwi

Orzezwiajacy koktajl z kiwi, napoju sojowego,
nasion chia i skyru. Lekki i peten witaminy C.

302 kcal B18.26g T10.17g W 35.72g
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Kanapka z biatym serem, awokado i
jogurtem
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Twardg z jogurtem i plastrami awokado na zytnim
pieczywie. Kremowa i lekka kolacja.

453 kcal B21.12g T19.08g W 50.08g




4 Kolory poranka

SNIADANIE r

[

2\

Kanapki z twarozkiem, awokado,
rzodkiewka i ogorkiem

Twarozek z jogurtem, chrupigca rzodkiewka, ogérek
i awokado na zytnim pieczywie.

438 kcal B24.38g T17.41g W 47.85g

Kasza z fasolka i tofu

Kasza jeczmienna z podsmazanym tofu, fasolka
szparagowg, pomidorem i pestkami dyni.

569 kcal B26.07g T24.06g W 66.41g

Jogurt z boréwkami i orzechami

Jogurt naturalny z ptatkami owsianymi, boréwkami,
orzechami wtoskimi i cynamonem.

345 kcal B14.39g T15.0l1g W 40.74g

Kanapka z twarogiem i ogérkiem

Twardg z jogurtem, startym ogdrkiem i koperkiem
na zytnim pieczywie, skropiona olejem Inianym.

471 kcal B?23.68g T17.28g W 55.41g




05 Domowy relaks
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Kanapki z serkiem malinowym Satatka z fasolki szparagowej z

Twarozek z jogurtem i Swiezymi malinami na zytnim peStO

pieczywie skropionym olejem Inianym. Ugotowana fasolka z domowym pesto bazyliowym,
orzechami nerkowca, parmezanem i pomidorkami.

418 kcal B19.629 T16.01g W 50.38g
379 kcal B18g T19.37g W 34.38g

: o
| KOLACJA

Jajko sadzone, mtode ziemniaczki z Grzanki z tofu i papryka
mizerig Zapiekane grzanki z tofu, papryka i przyprawami.

Jajko sadzone z papryka i kurkuma, mtode ziemniaki Chrupigce i sycace na koniec dnia.
i orzezwiajgca mizeria na maslance.

449 kcal B21.83g T16.95g W 52.299
507 kcal B22.27g T21.69g W57.89g




DZIEN SZOSTY

Ziarna i krem
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Komosa z jogurtem i boréwkami

Ugotowana komosa ryzowa z jogurtem, boréwkami,
orzechami wtoskimi i pestkami dyni.

453 kcal B19.6g T18.24g W 55.89

OBIAD ¥

Kasza gryczana z twarogiem i
pomidorami

Kasza gryczana z pokruszonym twarogiem i
duszonym pomidorem, polana oliwg z oliwek.

531 kcal B26.299 T2294g W 58.92g

Zupa krem pomidorowy z bazylia

Aksamitna zupa z pomidoréw i bulionu warzywnego
z bazylig, podana z mozzarellg i makaronem.

356 kcal B16.9g T15.87g W 39.9g

Satatka z ciecierzyca

Ciecierzyca z papryka, pomidorkami, rukolg i
twarogiem, z chrupigcymi grzankami z pieczywa.

422 kcal B22.25g T17.199 W 46.57g




DZIEN SIODMY

Finatowy akord
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Omlet owsiany z malinami

Puszysty omlet z jajek, ptatkéw owsianych i
otrebdw, podany ze swiezymi malinami.

450 kcal B28.27g T19.05g W 48.85g

Makaron z serem mozzarella i pesto
pistacjowym

Penne z domowym pesto pistacjowo-bazyliowym,
mozzarellg i pomidorkami koktajlowymi.

556 kcal B28.1g T23.44g W59.97g

11 SNIADANIE

Koktajl kakaowy z awokado i
bananem

Kremowy koktajl na mleku z awokado, bananem i
kakao. Sycacy i peten energii.

399 kcal B12479 T17.7g W 49.43g

Satatka z serka wiejskiego i warzyw

Serek wiejski z rzodkiewka, ogérkiem, pomidorem i
szczypiorkiem, posypany pestkami dyni.

382 kcal B19.03g T14.97g W 44.39g




TO JUZ CALY TYDZIEN

Smacznego przez caty
tydzien!
Jadtospis mozesz swobodnie modyfikowa¢ — zamieniaj kolejnosc

positkéw lub dni i korzystaj z listy zamiennikéw. Najwazniejsza jest

regularnosc i to, by dieta sprawiata Ci przyjemnosc.

DIETA WEGETARIANSKA - JADLOSPIS 1800 KCAL - HEALING
SOLUTIONS




