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DRUGIE SNIADANIE
KOKTAJL BOROWKOWO-ORZECHOWY

K:401.5 /B:12.8 / T:25.4 / WP:29.3 / F:11.0 / WW:3.0

Sktadniki:
» Napodj migdatowy naturalny bio - 250 g (1 x Szklanka)
» Banan - 60 g (0.5 x Sztuka)
» Boréwki amerykanskie - 50 g (1 x Garsé)
o Orzechy pekan - 24 g (8 x Sztuka)
» Biatko konopne (proszek) - 20 g (0.7 x Miarka)

Przygotowanie:

1. Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i miksuj na postac koktajlu. Powinien mie¢ bardzo
gtadkg postad, by byt lekkostrawny.

2. Wypij w temperaturze pokojowe;j.

Dieta dla wrazliwego zotgdka



OBIAD
RISOTTO Z DORSZEM, DYNIA | PARMEZANEM

K:528.7 /B:36.8 / T:18.1 / WP:48.9 / F:7.3 / WW:5.0

Sktadniki:

Dorsz, swiezy, filety bez skéry - 150 g (1.5 x Kawatek)
Bulion warzywny (domowy) - 150 g (0.6 x Szklanka)
Dynia - 100 g (0.5 x Kawatek)

Mleczko kokosowe (21%) - 60 g (3 x tyzka)

Ryz basmati - 50 g (3.3 x tyzka)

Ser, parmezan - 12 g (1.5 x tyzka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Kurkuma - 5 g (1 x tyzeczka)

Sél morska - 1 g (1 x Szczypta)

Przygotowanie:

1.Ryz wsypac na patelnie i zala¢ bulionem (z przepisu bazowego bez cebuli i czosnku).

2.Gotowac, caty czas mieszajgc, az ryz bedzie miekki.

3.Zdejmij ryz z ognia, dodaj mleczko kokosowe w temperaturze pokojowej oraz przyprawy:

4.Dorsza pokrdj w grubg kostke, dynie takze pokréj w kostke. Utdz rybe i dynie na blasze

sol, kurkume, cynamon. Pozostaw do potgczenia smakdéw na gorgcej patelni pod

przykryciem.

do pieczenia i piecz w 185°C goéra-dot przez 25 minut. Mozesz takze upiec rybe na patrze,

jesli posiadasz thermomixx czy parowar.

5. Do ugotowanego risotto dodaj kawatki ryby i dyni.

6. Przed podaniem posyp tarkowanym parmezanem.

Dieta dla wrazliwego zotgdka



KOLACIJA
LEKKI KRUPNIK (PRZEPIS NA 2 PORCIJE) Zjedz 1 z 2 porcji

K:539.1 /B:41.3/T:21.1 / WP:41.5 / F:9.8 / WW:4.1

Sktadniki:
» Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 200 g (2 x Kawatek)
» Noga (udo) kurczaka - 160 g (1 x Sztuka)
» Seler korzeniowy - 120 g (2 x Plaster)
» Kasza jeczmienna, pertowa - 100 g (6.7 x tyzka)
« Marchew - 90 g (2 x Sztuka)
» Pietruszka, korzen - 50 g (1 x Sztuka)
» Pietruszka, liscie - 24 g (4 x tyzeczka)
» Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)
o Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)
o Lis¢ laurowy - 2 g (2 x Listek)

e Sol morska - 1 g (1 x Szczypta)

Przygotowanie:
1.Wszystkie warzywa korzeniowe obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
2.Mieso utdéz w garnku, zalej wodg, dodaj tymianek, lis¢ laurowy, peiprz. Gotuj okoto 20 minut.
3.Dodaj do migsa starte warzywa i kasze Gotuj jeszcze 15 minut.
4.Zupe dopraw odrobing soli.

5.Na koniec dodaj oliwe. Wymieszaj. Mozesz przygotowac porcje na 2 dni.

Dieta dla wrazliwego zotgdka



SNIADANIE: Lekkie kanapki z pastg. Pieczone rzodkiewki
z koperkiem.

DRUGIE SNIADANIE: Koktajl boréwkowo-orzechowy.
OBIAD: Zielone lekkie spaghetti z indykiem.

KOLACIJA: Lekka zupa krem z dyni.

SNIADANIE: Lekki omlet orkiszowy z musem le$nym.
DRUGIE SNIADANIE: Babeczki.

OBIAD: Risotto z dorszem.

KOLACJA: Gryczane nalesniki szpinakowe.

SNIADANIE: Komosanka biatkowa.

DRUGIE SNIADANIE: Koktajl jezynowy.

OBIAD: Potrawka z wotowing oraz kaszg pertows.
KOLACIJA: Zupa jarzynowa.

SNIADANIE: Delikatna butka owsiana z dodatkami.
DRUGIE SNIADANIE: Amarantus rodzynkowy.
OBIAD: Pulpety z kurczaka i botwinki.

KOLACIJA: Gofry z polewg borowkows.

SNIADANIE: Jabtkowe placuszki.
DRUGIE SNIADANIE: Pudding z mango.

OBIAD: Krewetki z makaronem i lekkimi warzywami.
KOLACIJA: Lekki krupnik.



SNIADANIE: Omlet mikrobiotyczny.

DRUGIE SNIADANIE: Jednoporcjowe ciasto kokosowe.

OBIAD: Pieczone udko z kurczaka z kaszg jaglang i gotowanymi warzywami.
KOLACIJA: Lekkostrawny "makaron" warzywny z dorszem.

SNIADANIE: Sniadaniowe ciasto wysokobiatkowe.
DRUGIE SNIADANIE: Koktajl dla jelit.
OBIAD: Maslany sandacz w rozmarynie.

KOLACIJA: Kanapki Caprese ze Swiezg bazylig i sosem pistacjowym.
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PIECZYWO
Chleb orkiszowy

Butki owsiane

NAPOIJE
Woda
Napdj migdatowy naturalny bio

Sok cytrynowy

RYBY | OWOCE MORZA
Dorsz, swiezy, filety bez skoéry
Krewetki

Sandacz, swiezy

TLUSZCZE

Oliwa z oliwek

Masto ekstra

Olej kokosowy (staty)
Olej lniany

MIESO | WYROBY MIESNE

Noga (udo) kurczaka

Mieso z piersi kurczaka, bez skoéry
Mielony filet z piersi kurczaka (bez
skory)

Wotowina, poledwica

Mieso z piersi indyka, bez skory

Poledwiczka z indyka (surowa)

120 g
60 g

900 ¢
500 g
18 ¢

430 g
150 g
150 g

138 g
299
10 g
10 g

320 g
300 g
150 g

120 g
100 g
100 g

4 x Kromka

1 x Sztuka

3.6 x Szklanka
2 x Szklanka
3 x tyzka

4.3 x Kawatek
1.5 x Porcja

1.5 x Kawatek

13.8 x Lyzka
5.8 x tyzeczka
0.5 x tyzka

2 x tyzeczka

2 x Sztuka
3 x Kawatek

1.5 x Porcja

1.2 x Kawatek
1 x Kawatek

1 x Kawatek



EBOOK + DODATEK

DIETOTERAP!A

W chorobijg reﬂuksowej

 Przetyky (GERD)
' Zapalenjy Zotgdkg

KUP EBOOKA

W premierowej cenie


https://keepfitinstyle.pl/produkt/premiera-dieta-dla-wrazliwego-zoladka/

