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UWAGI DO JADLOSPISU

Zanim przystgpisz do realizacji planu Zywnienia, przeczytaj ponizsze wskazéwki.

o Zapoznaj si¢ z lista produktow potrzebnych do jadlospisu (znajdziesz ja na kolejnej
stronie).

o Jezeli nie masz produktu, ktory znajduje si¢ w przepisie, mozesz wymieni¢ go
na inny, podobny (np. dorsza na halibuta, mieso z indyka na mieso z kurczaka).

o Nie musisz dokladnie wazy¢ i odmierza¢ produktoéw nisko weglowodanowych typu:
satata, papryka, pomidor, oliwki itp. Dawaj ilo§ci na podstawie opisow podanych
w przepisach, np. p6t marchewki, jeden ogoérek, itp.

« Nic sie nie stanie jak nadprogramowo do dan dodasz troche wiecej sataty, papryki,
oliwek, cukinii, selera naciowego lub innego rodzaju warzywa w formie surowej.

« Rukole, Szpinak, Roszponke i inne rodzaje salaty mozesz wymienia¢ miedzy sobg,
wedle uznania. Podobnie jest z orzechami, uzywaj dowolnego zalecanego rodzaju.

o Ryz, platki ryzowe, makaron ryzowy, kasze jaglang, ptatki jaglane, kasze gryczang,
platki gryczane mozesz wymienia¢ migedzy soba. Stosuj bezglutenowe zrédta zboéz.

o Je$li masz ulubione ziola i przyprawy, a nie zostaly ujete w jadtospisie rowniez
mozesz je dodawac np. koper, natka pietruszki, oregano, tymianek, imbir itp.

o Szczegoélnie zalecam dodatek przypraw: cynamon, kurkuma i imbir, gdyz wykazuja
one dziatanie silnie przeciwzapalne.

« Nie pomijaj positkow zawierajacych ryby, gdyz zawarte w nich wielonasycone
kwasy tltuszczowe omega 3 musza znajdowac sie w diecie przeciwzapalne;j.

e« W przepisach uwzgledniono sos sojowy oraz tofu. W wielu przypadkach produkty
sojowe sg dobrze tolerowane i nie powoduja dolegliwo$ci jelitowych. Jednak jezeli
po ich spozyciu zaobserwujesz niepokojace objawy, wyeliminuj je ze swojej diety.

Wtedy tofu mozna zamieni¢ na rybﬁdldq(gté{%ﬁée mieso.


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3xug_ebook

CO JESLI NIE MAM CZASU NA CODZIENNE
GOTOWANIE?

Jezeli nie masz czasu na codzienne gotowanie, wtedy najlepiej zastosowac¢ strategie
dublowania positkoéw z poszczegdlnych dni tygodnia.

Czyli w praktyce:

Dania uwzglednione w jadlospisie dla dnia poniedzialek stosuj przez dwa dni:
poniedziatek oraz wtorek. Dzigki takiemu systemowi dzialania mozesz przygotowac
obiad oraz kolacje w dwoch porcjach (sktadniki podane w przepisie nalezy podwoi¢),
tak aby nastepnego dnia nie musie¢ juz gotowac.

Bardzo wazne jest zeby nie wymienia¢ przypadkowo poszczegélnych positkow!
Jadlospis zostal specjalnie skomponowany, tak aby wykazywa¢ dzialanie silnie

przeciwzapalne oraz codziennie uwzglednia¢ w diecie rozne zrodta biatka.

Nieumiejetna zamienia positkow moze zaburzy¢ prozdrowotng kompozycje menu!
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ISTA PRODUKTOW

Produkty zbozowe

Ciastka Jaglane FRANK&OLI
Kasza gryczana
Makaron ryzowy

Maka bezglutenowa
Maka kukurydziana
Maka ziemniaczana
Ptatki jaglane

Ptatki kukurydziane
Ptatki owsiane

Ryz dziki

Skrobia ziemniaczana

Warzywa
Bocwina
Burak

Cebula
Cukinia

Czosnek
Fasolka szparagowa, mroZona

Kalafior

Kapary, marynowane
Koper ogrodowy
Koper, swiezy

Korzen imbiru, surowy
Marchew

Ogdrek

Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, swieza
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

209 (1/6
opakowania)

50g (1/2
wnﬂfcgkg]
S50g(1i1/4
garsci)

200q (20 lyzek)
60g (6 lyzek)

25g (1 yzka)

60g (6 lyzek)

10g (1/3 szklanki)
70g (7 tyzek)

50g (1/4 szklanki)
12g (1/2 tyzki)

1559 (2i1/4
peczka)

690g (6i2/3
sztuki)

90g (3/4 sztuki)
7500 (1i1/4
sztuki)

3g (2/3 zabka)
100g (1/4
opakowania)
2509 (1i1/4
porcji)

20q (2 tyzki)
92g (23 tyzeczki)
8g (2 tyzeczki)
1g (1/8 sztuki)
1459 (3i1/4
sztuki)

1090g (6 sztuk)
120g (1/2 sztuki)
100q (5 sztuk)
40g (1/2 sztuki)
27g(4i1/2
yzeczki)

1160g (6 3/4
sztuki)

Pomidor koktajlowy 230g(1i1/2

sztuki)
Pomidory suszone w oleju 28g (4 plastry)
Por 70g (1/2 sztuki)
Rukola 60g (3 garscie)
Rzodkiewka 195q (13 sztuk)
Satata 20g (1/8 sztuki)
Satata zielona, liscie 150q (30 lisci)
Soczewica czerwona, nasiona suche 30g (1/7 szklanki)
Szczypiorek 5g (1 tyzka)

Szparagi 180g (6 sztuk)
Szpinak 50g (2 garscie)
Ziemniaki, wezesne 595g (6 2/3
sztuki)

@) Miesoijaja
Indyk, migso mielone 200g (2 porcje)
Jaja kurze, cate 1226g (24 sztuki)
Mieso mielone z indyka 350g(1i3/4
szklanki)

Mieso z piersi indyka, bez skary 100g (1 sztuka)
Parowki 100% z szynki - Tarczyriski  90q (2 i 3/4 sztuki)

Oleje i tluszcze

Olej Iniany 10ml (1 tyzka)
Oliwa z oliwek 66ml (6 2/3 tyzki)
Cukier i slodycze
Erytrol 60qg (12 tyzeczek)
Kakao 16%, proszek 10g (1 tyzka)
Miod pszczeli 12g (1/2 tyzki)
Ptatki drozdzowe 10g (2 tyzki)
Ryby i owoce morza
Dorsz, swiezy 570g(5i2/3
sztuki)
tosos, swiezy 3209(1i2/3
sztuki)
tosos, wedzony 70g(2/3
opakowania)
Makrela, wedzona 70g (2/3 sztuki)
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LISTA PRODUKTOW

Owoce, orzechy i nasiona

Arbuz

Awokado

Banan

Bordwka amerykariska, surowa
Brzoskwinia

Cytryna

Dynia, pestki, fuskane

Mango

Nasiona chia, suszone
Nasiona slonecznika, luskane
Orzechy nerkowca

Orzechy wloskie

Sezam, nasiona

Truskawki

Przyprawy

Bulion warzywny

Cynamon, mielony
Czosnek, w proszku
Ekstrakt wanilii
Kurkuma, mielona

Ligcie kolendry, suszone
Majeranek, suszony
Musztarda

Ocet balsamiczny
Papryka, w proszku

Pieprz czamy

Soda oczyszezona
505 sojowy

56l himalajska
Ziola prowansalskie
Zelatyna

Produkty vege/vegan

Chleb bezglutenowy

Mleczko kokosowe

330q (1 plaster)
140g (1 sztuka)
120g (1 sztuka)
100g (2 garscie)
180qg (2 sztuki)
50g (2/3 sztuki)
10g (1 tyika)
100g (1/3 sztuki)
20g (2 tyzki)
30g (3 lyzki)
22g (2/3 garsci)
104 (1/3 garsei)
209 (4 yzeczki)
870g(5i3/4
szklanki)

43ml (71 1/4 tyzki)

200ml (3/4
szklanki)

19 (1/4 lyzeczki)
3g (1 tyzeczka)
4aml (1 tyzeczka)
9g(2i1/4
zeczki)

1g (143 lyzeczki)
29 (2/3 lyzeczki)
20g (2 tyzeczki)
6ml (1 tyzka)

Mg (2i3/4
zeczki)

9g (9 szezypt)
29 (1/2 ykeczki)
20g (4 lyzeczki)
17g (17 szczypt)
39 (3 szezypty)
8g (1 tyzka)

360g (6i1/2
kromiki)

Mleko migdatowe, niestodzone 200ml (3/4

szklanki)

Ser sojowy, tofu 360g (18 plastrdw)

Wegariski jogurt kokosowy 9559 (6312/3

lyzki)

Weganski jogurt sojowo-waniliowy 200g (10 tyzek)

Dania gotowe

Pasta warzywna kanapkowa 80q (8 tyzek)

Wawrzyniec

330ml [3%(%“;(96(2'(@
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