Nadcisnienie tetnicze

i zalecenia zywieniowe w nadcisnieniu tetniczym
Cisnienie tetnicze krwijest jednym z gtéwnych wskaznikéw stanu zdrowia
serca. Nieleczone nadcisnienie moze prowadzi¢ do ataku serca, udaru
mozgu, czy chorob nerek.

Czym jest cisnienie tetnicze krwi?

Cisnienie tetnicze krwi to nacisk, jaki wywiera krew na $ciane tetnicy,
przeptywajgc przez naczynia. Krew wypetnia tetnice do pewnej objetosci, a
zbyt wysokie ci$nienie krwi zagraza zdrowym tetnicom.

Jak odczytac¢ wynik pomiaru cisnienia tetniczego krwi?
Wynik pomiaru ci$nienia tetniczego krwi skfada sie z dwéch liczb. Pierwsza -
wieksza —wyraza ci$nienie skurczowe, czyli najwieksza site, z jakg serce
ttoczy krew. Druga — mniejsza — oznacza ci$nienie rozkurczowe, czyli
cisnienie panujgce w tetnicach podczas napetniania serca krwig przed
nastepnym skurczem.

Jakie jest prawidtowe cisnienie krwi?

Prawidtowe cis$nienie krwiw ciggu zycia stale sie zwieksza — od okoto 90/60
po urodzeniu do okoto 120/80 u osoby dorostej. Cisnienie przekraczajgce
wartos$¢ 140/90 podczas co najmniej dwdch pomiardw uwaza sie za
nieprawidtowo wysokie i okreslane jest jako nadcisnienie. Osoby

z nadcisnieniem wynoszgcym 200/120 wymagajg bezzwtocznego leczenia.

Prawidtowe ci$nienie: 120-139 i/lub 80-89 mmHg

Optymalne cisnienie: <120i <80 mmHg
Nadcisnienie tetnicze: 2140 i/lub 290 mmHg
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Jak wykonac’: prawidlowo
pomlar ci$nienia krwi?

pomiar ci$nienia powinien by¢ wykonywany w pozycji siedzacej.

¢ przed pomiarem odpocznij przynajmniej 5 minut, Pomiar nie moze by¢
poprzedzony wysitkiem, zjedzeniem positku lub wypaleniem papierosa

* przed zatozeniem mankietu uwolnij ramie z krepujgcej odziezy

* ramie W czasie pomiaru powinno sie znajdowac na poziomie serca

* mierzw pozycji nieruchomej, nie rozmawiaj W czasie trwania pomiaru

* regularny pomiar cisnienia pomoze Ci oceni¢ skutecznos¢ przyjmowanych
lekéw obnizajgcych cisnienie, jezeli poczujesz sie gorzej skontroluj swoje
cis$nienie, pomoze Ci to ustali¢ czy wysokie lub niskie cisnienie ma zwigzek
z Twoim samopoczuciem

* domowy pomiar ci$nienia jest pomocny W rozpoznaniu tzw: nadci$nienia
biatego fartucha — czyli podwyzszenie ci$nienia zwigzane ze stresem,
W zwigzku z wizytg u lekarza, pomiar jest wtedy znacznie wyzszy,
W przeciwienstwie do pomiaréw wykonywanych samodzielnie w domu

Jak pilnowaé pomiarow?

Dobrym sposobem jest zatozenie notesu z wynikami codziennego pomiaru
ci$nienia (sama zobaczysz swoje postepy, alei pomozesz ocenic je
lekarzowi).
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Rola zywienia
w nadcisnieniu tetniczym- ogolne zalecenia zywieniowe
Nadcisnienie to ciezka choroba, naktérejrozwodjwptyw majadietai tryb zycia.
Co robi¢, aby zapobiegac¢ nadcisnieniu i jak nie dopusci¢ do pogorszenia sie
stanu zdrowia, gdyjuzmamyproblemz tgdolegliwoscig?
Prawidtowy sposéb odzywiania to jeden z najwazniejszych czynnikow, ktére
moga ochroni¢ cztowieka przed rozwojem nadcisnienia tetniczego. To takze
jedna z najbardziej skutecznych metod leczenia tej choroby. Wazne jest, aby
dieta skfadata sie z duzej ilosci warzyw, owocoéw, ttustych ryb morskich,
produktéw zbozowych oraz orzechdéw i nasion. Ponadto jak wykazano
w licznych badaniach naukowych, aby obnizy¢ ci$nienie krwi nalezy
zwiekszy¢ spozycie pokarmoéw bogatych w potas, a ograniczyéte z wysoka
zawartoscigsodu

Gtowne zasady diety majgcej na celu obnizenie cisnienia tetniczego krwi, to:

* W przypadku istnienia nadwagi lub otytosci konieczna dieta
niskokaloryczna (1000-1500kcal). Nie moze ona polega¢ jednak na byle
jakim ograniczeniu pokarmow. Musi byc¢ to dieta dobrze zbilansowana

¢ Ograniczyc spozycie ttuszczéw, zwtaszcza nasyconych, czyli
pochodzacych z produktéw zwierzecych. Zatem nie nalezy umieszczac
W jadtospisie tlustych migs (baranina, wotowina, stonina, boczek,
karkéwka itp.), masta, ttustej $mietany, tlustych soséw, majonezow,
przetworéw migsnych typu kietbasy, kaszanki, paréowki czy pasztety

« Jedz wiecejowocdw i warzyw, takich jak: seler, zielona satata, szparagi,
biata kapusta, rzodkiewki, fasolka szparagowa, brukselka, ogérek, szpinak,
kabaczki, brokuty, rzepa, cebula, arbuz, gruszka, jabtko.

*  Weglowodany powinny zapewnia¢ 50-60% energii z diety. Zwigkszenie
podazy weglowodandw potaczone ze zmniejszeniem podazy ttuszczéw
skutkuje obnizeniem cisnienia tetniczego krwi. Kwestig tg nalezy ustali¢ ze
specjalistg. Zamiast cukrow prostych (stodycze, owoce) nalezy
przyjmowac cukry ztozone (petnoziarniste produkty zbozowe).

» Dieta powinna by¢ niskobiatkowa, poniewaz produkty metabolizmu biatka
moga obcigzac¢ i uszkadzac nerki.

* Konieczne jest wytgczenie z diety produktéw podnoszacych cisnienie
krwi takich jak kawa, mocna herbata oraz alkohol.

» Zaleca sie pokarmy fatwostrawne

» Jako techniki kulinarne poleca sie gotowanie, pieczenie w folii, pieczenie
w pergaminie lub duszenie — dzieki tym technikom
positki nie zalegajg dlugo w Zotgdku
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» Konieczne jest obnizenie do minimum spozycia soli kuchennej , najlepiej
sol spozywac ok. 3 g dziennie

* S0l sodowg mozna zastgpic jej potasowymi substytutami, jednak sprawe
tg nalezy indywidualnie skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem,
szczegdlnie w przypadku stosowania farmakoterapii.

* Soélmozna zastgpic innymi przyprawami, takimi jak czosnek, majeranek
czy bazylia, ktére urozmaica smak dan.

¢ Poleca sie zwiekszenie podazy witamin, szczegdlnie witamin
o wiasciwosciach przeciwutleniajgcych, czyli witaminy C,Ei A. Zwieksz
w diecie ilo$¢ produktow zawierajacych witamine C, np.: pomidory,
papryka, koper, dzika réza, agrest, truskawki, maliny, morele, kiwi, czarne
porzeczki, pomarancze.

« Nalezy wystrzegac¢ sie produktow bogatychw sodi sél kuchenng, takich
jak stone paluszki, chipsy, orzeszki solone, chrupki, krakersy, wedliny
gotowe, produkty marynowane, kiszone, konserwy, produkty typu fast-
food, zapiekanki oraz pizza

*  Powinnismy pamieta¢ o przyjmowaniu produktéw bogatych w potas,
ktoéry jako antagonista sodu pomaga obnizac¢ cisnienie, a dodatkowo moze
by¢ tracony podczas farmakoterapii przeciw-nadcisnieniowej. Produkty
bogate w potas to: zielone warzywa lisciaste (natka pietruszki,
brukselka), pomidory, ziemniaki, warzywa stragczkowe (groch, fasola, soja)
oraz owoce (banany, brzoskwinie, czarne porzeczki, morele, winogrona).

* Znaczne iloSci potasu zawarte s takze w otrebach pszennych, ktére
takze nalezy wigczyc¢ do diety.

» Zaleca sie takze spozycie orzechow wioskich, winogroni grapefruitow,
ktore majg dziatanie przeciwmiazdzycowe.

* Powinno sie spozywac 5 — 6 niewielkich positkow dziennie, o statych
porach.

* Koniecznaw diecie jest odpowiednia ilo$¢ ptynow - 1,5-2,5 litra na dzien.
Wskazane sa: niegazowana woda mineralna, swiezo wyciskane soki
owocowe i warzywne, stabo parzona herbata, herbata zielona.

DIETA UBOGOSODOWA - OGRANICZ SOD!

Séd poprzez wigzanie wody ma wtasciwosci hypertensyjne. Nadmiar sodu
W organizmie prowadzi do zatrzymywania wody, wzrostu objetosci krwi
krgzaceji powstania nadcisnienia. Dlatego nadcisnieniowcom zaleca sie
ograniczenie ilosci spozywanej soli do 3-6g/dobe. Gtéwnym pokarmowym
zrédtem sodu jest sol kuchenna (NaCl). Przecietnie stosujemy dziennie, az
do 20 gsodu. w drugiej kolejnosci po soli kuchennej, za dostarczanie sodu
w diecie odpowiadajg produkty naturalnie bogate w ten pierwiastek oraz
wzbogacane w niego podczas obrobki techniczneji konserwacji.
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ZALECENIAw DIECIE NISKOSODOWEJ

* Nie soli¢ potraw przed sprobowaniem. Najlepiej jest nie soli¢ potraw
jeszcze w trakcie gotowania, a dopiero ewentualnie dosala¢ w razie
potrzeby przed jedzeniem.

¢ Nalezy koniecznie zrezygnowac ze stosowania soli kuchenne;j.

Z powodzeniem mozna jg zastgpic¢ $wiezymi lub suszonymi ziotami, np.:
bazylig, tymiankiem, estragonem, koperkiem, zielong pietruszka,
majerankiem. Niektore, z tych warzyw jak np. czosnek, takze mogg
spetniac role przypraw, a jednoczesnie posiadajg wiasciwosci obnizajgce
ci$nienie krwi.

e Powinnismy unika¢ produktéw wysoko przetworzonych, takich jak gotowe
potrawy, sosy, zupy w proszku, ktore ze wzgledu na wysoki stopien
obrobkii ilos¢ konserwantow zostaty wzbogacone w dodatkowsa ilos¢
soli.

¢ Nalezy unika¢ pokarmow zawierajgcych duzo sodu: sledzi, wysoko
przetworzonych wedlini konserw migsnych, seréw zéttych, topionych
i typu Feta, wedzonego migsai ryb, produktéw marynowanych
i konserwowych, fast food'éw, stonego pieczywa, chipsow, krakersow,
stonych przekasek typu paluszkéw.

¢ Starszym osobom moze by¢ bardzo ciezko zrezygnowac z catozyciowego
przyzwyczajenia. w aptekach mogg znalez¢ substytut soli kuchennej
w postaci soli sodowo-potasowe;j. Nie jest to jednak produkt dla kazdego.
Potas w nadmiarze jest szkodliwy, szczegdlnie dla pacjentéw
z chorobami towarzyszacymi, takimi jak: cukrzyca, czy choroby nerek.

» Bardzo wazne jest wczesne, profilaktyczne odzwyczajanie od soli juz
matych dzieci. Wiele ogdélnoswiatowych badan potwierdzito, ze nasze
powszechne uzywanie soli jest kwestig przyzwyczajenia, a nie wyboru
opartego na smaku. Dzieci, ktore nie znajg smaku solonych potraw, sa tak
samo zadowolone ze smaku potraw niesolonych. Zwyczaju solenia ucza
sie jednak od rodzicow.
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PRODUKTY

PRODUKTY ZALECANE

PRODUKTY ZALECANE

w  UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY  Pieczywo pszenne o niskiej Inne pieczywo o niskiej Rogaliki francuskie (croissant).

7B0ZOWE zawartosci sodu, czerstwe. zawartosci sodu. Pieczywo mocno solone,
Maka pszenna, drobne kasze: Maka krupczatka, maka sojowa,  pieczywo cukiernicze
manna, kukurydziana, drobne makarony oraz pozostate  z dodatkiem proszku do
krakowska, jeczmiennatamana,  kasze przecierane. pieczenia.
gryczana tamana, ryz, platki Grube nieprzecierane kasze,
owsiane. grube makarony, ptatki

kukurydziane, wieksze ilosci
produktéw z maki razowej.

NABIAL Mieko chude, sery chude np. Serki twarogowe péfttuste. Sery z6lte i topione, tuste
chudy twarég, jogurt chudy, twarogi, mleko skondensowane
kefir chudy, biatka jaj.

ZUPY Zupy warzywne. Chude Zupy zageszczone.
wywary miesne. Zupy zaprawiane $mietana.

RYBY Ryby chude: dorsz, kergulena, Ryby smazone na Thuste ryby wedzonei z
ptastuga, morszczuk, mintaj. whasciwym oleju. konserwy np. makrela

(dopuszcza sig mate ilosci)

MIESO Indyki, kurczaki, cielecina. kréliki, Jagniecina, chuda wieprzowina ~ Miesoz widocznym tuszczem,
dziczyzna, chuda wotowina. (poledwica, schab). kaczki, gesi, kiethasy, salami,
Do kanapek chude gotowane lub pasztety migsne i inne.
pieczone migso (cielecina,
wotowina, indyk), galaretka
z kurczat.

THUSZCZE Oleje zawierajace kwasy Masto. Smalec. Stonina. £6j.
wielonienasycone np. Thuszcz spod pieczeni. Margaryny
stonecznikowy, kukurydziany, twarde. Olej palmowy.
sojowy. Oleje zawierajace kwasy
jednonienasycone np. rzepakowy
i oliwaz oliwek. Margaryny
miekkie z tych olejow.

Margaryny o zmniejszonej
zawartosdi thuszczu.

OWOCE, Warzywa $wiezei mrozone Przy dobrej tolerancji: brokuty, Warzywa kiszone, solone

WARZYWA  (poza wymienionymi obok). bakfazany, cukinia, kabaczek, i konserwowane.

Owoce $wieze i suszone. t:lajs‘;g Vr\'l‘;‘ggé k?;‘:(rm‘a Potrawy warzywne odgrzewane,
Owoce konserwowane sz;aragowa orazw malych ;mtilzjts)gcezll:rl: pieczone
(niestodzone). ilociach straczkowe. ; ’

Stodkie przetwory owocowe.

SLODY(CZE Midd, cukier, niskostodzone (zekolada, czekoladki, chatwa,
dzemy (w ograniczonych ciastai ciasteczka przemystowo
ilosciach). wytwarzane z dodatkiem

proszku do pieczenia.

NAPOJE Herbatki ziotowe, owocowe, soki Mocna kawa, mocna herbata,
warzywne, woda mineralna mocne kakao, napoje
niegazowana niskosodowa (do alkoholowe,
100mg sodu na litr), kawa Nanoi
zhozowa, staba herbata, staba APoje gazowane.
kawa naturalna.

PRZYPRAWY  Przyprawy fagodne w smaku:  Niewielkie ilosci cebuli, ziela S6l, pieprz naturalny, ocet,,

wanilia, cynamon, szafran,
gozdziki, sokz cytryny, nasiona
kminku, czarnuszki, liscie
pietruszki, selera, lubczyku,
estragonu, szatwii, majeranku,
lebiodki.

angielskiego, lisci laurowych,
czosnku.

musztarda, keczup, gorczyca,
ostra papryka, magii, kostki
rosotowe, s0s sojowy, zupy

w proszku, wszystkie marynaty.
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Dieta na zime

Zima brakuje nam ciepta, witamin i energii. Ale takze wtedy, kiedy za oknem
$nieg i mréz, mozna sie zdrowo odzywiac i dbac o zbilansowane positki. Zima
przede wszystkim nalezy wzmacnia¢ naturalng odpornosé organizmu, by
maogt oprzec sie zmeczeniu i chorobom. Zimowa dieta powinna zawierac
cebule, ktora sSwietnie wspiera ciato, pomaga je uodporni¢ i oczyscic.
Podobne dziatanie wykazuje czosnek, ktory jest najlepszym naturalnym
antybiotykiem, szczegdlnie pomocnym w przezigbieniach. Mozna dodawa¢
go do jajecznicy, jako skfadnik sosu do migsa lub makaronu. Kiszona kapusta,
ktérg dostaniemy praktycznie w kazdym sklepie spozywczym to zrédto
witamin A, CorazK,a takze witamin z grupy B. Jesli o owocach mowa to zimg
dobrze zaprzyjaznic sie z gruszkami. Majgw sobie moc witamin (A, B1, B2, B6,
C i PP) oraz skfadnikow mineralnych (np. potas, fosfor, magnez, wapn, zelazo,
miedz). Do zimowej diety warto wigczy¢ kasze, ktore dziatajg rozgrzewajaco, a
takze orzechy. Nasz organizm bedzie bardzo wdzieczny za matg garsc
migdatow czy orzechow witoskich raz dziennie. Zimg powinnismy jesc tak, zeby
rozgrzewac organizm i bronic sie przed chorobami. Zalecane sa sycace zupy,
geste i pikantne potrawy typu gulasz, ttuste ryby, ciepte herbaty owocowe i
ziotowe, z dodatkiem mioduiimbiru. Nie bojmy sie uzywac ostrych przypraw,
podnoszg bowiem cieptote ciata i przyspieszajg spalanie kalorii. Zadbajmy,
aby na naszym stole pojawialy sie kiszone ogérki i kapusta oraz surowy
czosnekicebula.

Warzywa Jakie warzywa zimg?
Zima wydaje sie by¢ okresem, w ktorym * Przede wszystkim warzywa
mato mamy dostepnych krajowych owocéw korzeniowe takie jak

i warzyw. Nic bardziej mylnego. Oczywiscie marchew, buraki,

nie znajdziemy wszystkich, na ktére najdzie pietruszka korzeniowa,

nas ochota. Warto kierowac sie zdrowym seler korzeniowy.
rozsadkiem i siggac po to, co zimg dostgpne « Warzywa cebulowe: cebula,
jest u polskich dostawcow. czosnek, por.

S'wieiych warzyw, dostgpnych zimowg porg « Warzywa stragczkowe:

jest mnostwo: ziemniaki, marchew, fasola, ciecierzyca, groch,
pietruszka, seler, buraki, rézne odmiany soczewica.

kapusty, kalafior, brokuty, cykoria, rzepa, «  Warzywa kapustne:

dynia, cebula. Gotowane, duszone, kapusta biafa i kapusta
pieczone, w suréwkach - urozmaicg nam czerwona, brukselka.
jadtospis.

Warte polecenia, cho¢ niestety nadal
niedoce-niane, sg mrozonki - prawidtowo
przygotowane prawie nie ustepujg swiezym

Jakie owoce zimg?
o Jabtkaigruszki

produktom pod wzgledem wartosci *  Warto siggac po mrozonki,
odzywczych. Wybierajmy pojedynczo ktdre nie tracq swoich
pakowane owoce i warzywa, bez przypraw i wiasciwosci odzywczych
ulepszaczy. i smakowych.
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| Sniadanie

ok. 350 kcal
¢ 2 kromki pieczywa razowego
petnoziarnistego (80 g)

e margaryna roslinna miekka (5 g)

» 2 plasterki szynki z indyka (40 g)

» 3 plasterki papryki czerwonej (20
g

« Y jabtka $redniego (90 g)

e herbatabez cukru

Obiad

ok. 500 kcal

Il Sniadanie

ok. 170 kcal

+ twarozek

+ kromka pieczywa
petnoziarnistego (40 g)

Y4 kostki chudego twarogu rozgnies¢
widelcem, dodac odrobine cebulki, 2 tyzki
Jjogurtu naturalnego, przyprawy (pieprz,
papryka)

Gulasz z udzca z indyka z kaszqg
gryczang i warzywami.

Skfadniki:

e udziec z indyka bez skory (150 g)
* kaszagryczana
(70 g suchego produktu)
« Y cebulimatej (30 g)
e 1marchewka (45 g)
e 1/6pora
e Y2pietruszki
e 1/6selera
e 1tyzka przecieru pomidorowego
e 1listek laurowy
e 1ziele angielskie
* sol
e pieprz kolorowy
» 1/5tyzeczki kminku mielonego
i majeranku i stodkiej papryki.

Przygotowanie

Mieso pokrdj na kawatki; zalej je niewielkq
ilosciq wrzqcej wody; ugotuj; dodaj
pokrojone w kostke warzywa, przecier
pomidorowy i przyprawy; dus okofo 1/2
godziny pod przykryciem; dolej wode w
razie potrzeby.

Kasze gryczanq ugotuj na sypko, gotuj na
matym ogniu pod przykryciem do
odparowania wody - okofo 15-20 minut

WARZYWA

Wykorzystaj mrozonke "warzywa na
patelnie" ale wybierz mieszanke bez
ziemniakdw. Warzywa wrzuc bez
rozmrazania na patelnie; dolej 3-4 tyzki
wody; dus pod przykryciem az stanq sie
péttwarde i gorgce (okoto 10 minut);
dopraw przyprawq witoskg.
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Przygotowanie
Satatka z czerwonej

Podwieczorek

ok. 140kcal kapusty, pora i papryki
Kanapka Kapuste czerwonq (150g) i pora (30g)
kromka pieczywa petnoziarnistego drobno szatkujemy; przelewamy
(40 q) wrzqtkiem; odcedzamy; studzimy; solimy
+  margaryna miekka (1% g) (1g) do smaku; dodqjgmypokrojonq
« cienkiplasterek biatego sera Wkos_t ke CZG{WO”Q/Z/E/OH.Q papryke; .
chudego (35 g) dodajemy po 1 Iiyzeczce o//Wy na porcje,
oraz pare kropli octu balsamicznego
¢ 1marchewka surowa do i pieprz.
schrupania (45 g)
L]
Kolacja
ok 350 kcal
kefir (150 g)
e 1kromka pieczywa
petnoziarnistego (40 g)
¢ 1 plaster chudej szynki drobiowej
(209)
e 1jajko natwardo (50 g)
- safatka z czerwonej kapusty
Papryka

Papryka to prawdziwa kopalnia zdrowia i
nie trzeba sie w niq specjalnie zagtebiac,
aby otrzymac wszystko, co najlepsze.
Oprécz rozmaitych olejkow eterycznych
nadajqcych charakterystyczny smak i
aromat, stanowi takze zrédto
flawonoiddw, prowitaminy A, witaminy E,
witaminy C oraz potasu, wapnia,
magnezu i zelaza. Odmiany czerwone
majq wieksza zawartos¢ barwnikéw, a w
tym cennego likopenu. Mdwiqc o
owocach tej rosliny, nie sposdb nie
wspomniec o kapsaicynie, ktéra nadaje
im ostrosc. Papryki tagodne w smaku
maijq jej znikome ilosci, a te najostrzejsze -
nawet 35 tys. jednostek.
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| Sniadanie
ok. 430 kcal
e 1% szklanki mleka 1,5 % (350 g)
e 41yzki ptatkéw np. owsianych (40 g)
e 1 matejabtko (90 g)
e herbatabez cukru

Il Sniadanie

ok. 160 kcal
« 1jabtko srednie (180 g)
¢ 1jogurt naturalny maty (120 g)

Obiad

porcja ok. 550 kcal

Dorsz z ziemniakami

i surowkqg z marchwi

Sk’radmkl (na 2 porcje)
ziemniaki ok. 2 szt (180 g)

* 150 g suréwki z marchwi

e 200gdorsza

e 100 g warzyw surowych (marchewka,
cukinia i zielony groszek mrozony)

Ptatki zalej cieptym mlekiem
i poczekac, zeby napeczniaty.

Przygotowanie

Ziemniaki ugotuj wodzie. Uzywajqc
np. obieraczki do warzyw pokroj
marchew i cukinie w dtugie, cienkie
pasy. Rybe podziel na porcje; gotuj jq
na parze ok 10 minut (po 5 minutach
do garnka na wierzch ryby dodaj
Zielony mrozony groszek i pokrojone
w diugie pasy marchew i cukinie )
Ziemniaki, rybe i warzywa przetéz na
talerz; dorsza i warzywa skrop
fyzeczkg oliwy z oliwek oraz dopraw
odrobing soli pieprzu.

Rybe podaj z suréwkq z marchwi (150
g) zrobionq z 3 marchwi (140 g),
odrobing chrzanu, skropiong sokiem
zcytryny i 1 fyzeczkg oliwy.

Ryby morskie

tj. fosos, turiczyk, makrela, dorsz, pstrqg,
halibut, sledzie i sardynki, sq bogate

w kwasy omega-3, czyli niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe, ktérych
organizm sam nie syntetyzuje. Majqg one
dziatanie rozrzedzajqce krew, dzieki czemu
zapobiegajq tworzeniu sie zakrzepow

w zytach i tetnicach. Tym samym obnizajq
cisnienie krwi i zapobiegajq zawatom
iudarom. Zaleca sie spozywanie minimum
dwdéch 100 g porcji na tydzien.
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Podwieczorek
ok. 150 kcal

* maslanka V2 szklanki (100 ml)

e kromka pieczywa petnoziarnistego (40 g)

e plaster papryki(10g)
e ogorek konserwowy (60 g)
e natka pietruszki (5 g)

Kolacja
ok. 350 kcal

Salatka Cesar

+ 5 kromki pieczywa petnoziarnistego
natartego czosnkiem (20g)

e salatarzymska (200 g)

¢ Swieza bazylia

«  8oliwek (25g)

» piers zkurczaka (100 g)

e przyprawy (pieprz cytrynowy, sél,
majeranek, stodka papryka,
czosnek, $wieze listki bazylii)

e 2tyzki prazonych na patelni
tuskanych ziaren stonecznika
Sos:

e jogurt naturalny (50 g)

* pieprz ziotowy,

» kilka kropel soku z cytryny

e pottyzeczki ptynnego miodu

Przygotowanie

Piers kurczaka (pojedynczq) nacieramy
rozgniecionym czosnkiem i przyprawami.
Zawijamy w folie aluminiowq (kurczaka
ktadziemy na blyszczqcej stronie folii) i
pieczemy w piekarniku nagrzanym do
180°C przez 30 minut. Po upieczeniu piers
z kurczaka trzeba catkowicie wystudzic.
Kurczaka réwniez mozna zawingc¢ w
papier do pieczenia i usmazyc na patelni
bez dodatku ttuszczu.

Przygotowujemy sos: jogurt ucieramy

z plynnym miodem na jednolitq, gtadkq
mase. Dodajemy kilka kropel soku

Zz cytryny, odrobine pieprzu ziotowego.
Mieszamy.

Na talerzu uktadamy satate rzymskaq, liscie
bazylii, oliwki,i pokrojong w paski piers
kurczaka. Na wierzch ktadziemy
pokrojone jajko na twardo. Catos¢
polewamy sosem jogurtowym.

Czosnek i cebula

obnizajq i regulujq cisnienie tetnicze, zalecana
dawka lecznicza to 2-3 zqbki czosnku lub pét
cebuli codziennie wieczorem.

ZIMOWA dieta przy nadcisnieniu



50 g sera biatego chudego + 3 tyzeczki

~ ] L]
I s n l 0 d O n l e Jjogurtu naturalnego + 1/4 czerwonej

cebuli + pieprz do smaku

ok. 350 kcal

e 2 kromki petnoziarnistego chleba (80g)
twarozek do kanapek:
« pomidorki koktajlowe 5 sztuk (100g) ¢
»  korniszon do pochrupania (40g) |
¢ 1 mate jabtko (90g) : w
« kawa/herbata bez cukru Twaré g

Tradycyjny twardg zawiera ok 0,8-0,9 %

~y
o L]
I I s n Ia d a n I e sktadnikow mineralnych (tzw. popidl). Krélujq

wsréd nich wapn oraz fosfor stanowiqc ok. 40%

{I'

zawartosci popiotu. Efektywnos¢ wykorzystania
ok. 150kcal tych makroelementéw zalezy od ich ilosci w diecie
¢ 1pomarancza (240 g) po obraniu oraz obecnosci w niej witaminy D, ktdra jest

prekursorem we wchfanianiu ich do ustroju
czlowieka. Ponadto w twarogu znajdziemy ok. 1
mg cynku na 100 g produktu oraz w mniejszych

e Orzech wioski 2 sztuki (8g)

o b H d ilosciach séd, jod, potas i magnez. Spozycie 100 g
I a twarogu pétttustego pokrywa dzienne zalecane
spozycie dla dorosfej osoby na witamine B2 w ok.

ok. 500 kcal 37%, a na witaming B12 w ok. 33%. Znajdziemy w

nim réwniez witaminy B1, 86, PR A, D E.

Leczo + ryz brqzowy

(60 g suchego produktu) .
SKELADNIKI (2 porcje): Przygotowanie
* 600 g cukinii Pomidory parzymy i obieramy ze skory.

Czosnek i cebule kroimy plasterki. Wszystkie
pozostate sktadniki kroimy w kostke. Jesli
uzywamy bardzo duzej cukinii pozbywamy

e 1papryka(120g)
e 2 pomidory $rednie (360 g)

+ lcebula sie ggbczastego srodka, ktdry wchtania

* 2-3zabkiczosnku ttuszcz i jest niesmaczny.

e 250 g kietbaski jak najchudszej Wszystkie sktadniki smazymy w jednym

«  pottyzeczki paprykiw proszku garnku lub w gtebokiej patelni. Na oliwie

«  2tyzeczki koncentratu smazymy kolejno: kietbaske do
pomidorowego zarumienienia, dodajemy cebule i czosnek a

po kilku minutach warzywa. Jesli nie mamy
bardzo duzego naczynia mozemy dodawac
na kilka tur. Catos¢ solimy z umiarem,

e 1/2 szklanki wody
* 1/2tyzeczki tymianku

° ’fyieczka swiezej baz){'“ zalewamy wodq i dusimy pod przykryciem
lub tyzeczka suszonej ok. 10 minut. Po tym czasie dodajemy
* sol, pieprz do smaku koncentrat pomidorowy oraz sparzone i
¢ oliwado smazenia 1tyzka obrane pomidory. Gotujemy razem kilka
minut, dodajemy ziota, doprawiamy do
smaku.
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Podwieczorek

ok. 150 kcal

Kanapka
¢ 1kromka pieczywa petnoziarnistego (40 g)

margaryna roslinna (12 g)
plaster szynki drobiowej (20 g)
papryka do schrupania (20 g)

1 marchew do schrupania (45 g)

Kolacja
ok. 300 kcal

1%2 kromki pieczywa
petnoziarnistego (60 g)

margaryna roslinna (2 g)

4 plastry poledwicy drobiowej (60 g)
herbata bez cukru

surowka

Przygotowanie

Suréwka:

satata lodowa (100g) + zielona
papryka(40g) + seler naciowy + cebula
biata + 1 tyzka nasion tuskanych
stonecznika + pomidorki koktajlowe
(80g)+ po jednej tyzeczce oliwy z oliwek
na porcje + sok z cytryny, pieprz i sél do
smaku

Oliwki

mimo, ze sq bogatym zrédfem kwaséw
ttuszczowych to produkt niskokaloryczny. 25 g
czyli 10 oliwek to zaledwie 37 kcal. w takiej porcji
otrzymujemy caty pakiet odzywczych
sktadnikéw. Przede wszystkim kwas oleinowy,
ktdry zmniejsza aktywnos¢ genu
odpowiadajgcego za wystepowanie raka piersi
oraz chroni serce i naczynia zmniejszajqc ryzyko
choréb krqzenia. Do tego oliwki bogate sq

w witaminy z grupy B wazne dla dobrej kondycji
skdry, uktadu nerwowego i przemiany materii
oraz prowitaminy A, witaminy C i E - czyli catego
pakietu ochronnego przed dziataniem wolnych
rodnikéw. Oliwki zawierajq tez cenne mineraty
fosfor, potas, Zelazo i miedZ i sporo blonnika.

ZIMOWA dieta przy nadcisnieniu



| Sniadanie
ok. 350 kcal

Owsianka

« ptatki owsiane 4 tyzki (40 g)
ptatki zala¢ gorgcym mlekiem
chwilke odczekac.

* mleko 1% szklanki (350 g)

e Y jabtka $redniego (90 g)
mozna go zetrze¢ do chfodnej
owsianki i dodac¢ odrobine
cynamonu

Il Sniadanie

ok. 150 kcal

+  Y:jabtka (90 g)

e 2 orzechy wioskie (8 g)
e 1mandarynka (65g)

Jabtka

Swieze jabtka sq zrédfem
weglowodandw w tym bfonnika.
Jak wiele innych owocdw,
spozywane na surowo jabtka majq
niskq wartos¢ na indeksie
glikemicznym (fruktoza i inne cukry
uwalniajq sie powoli z bonnika,
przez co zawartosc cukru we krwi
rosnie wolno, bez nagtych
odchyler) zatem sq zalecane do
spozywania przez osoby chorujqce
na cukrzyce lub hiperglikemie. Nie
dotyczy to soku jabtkowego — po
oddzieleniu bfonnika wartos¢
indeksu glikemicznego ulega
sporemu podwyzszeniu.
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Obiad

ok. 450 kcal

Leczo ze
schabem

i cukiniq

przepis na 2 porcje - porcja podana

z kasza gryczang (60 g suchego
produktu)

Sktadniki:

e 350 gschabu bez kosci moze by¢
réwniez filet drobiowy

* Yatyzeczki czerwonej stodkiej
papryki

e pottyzeczki ulubionych ziot

* odrobinasoli(1g)

e 1cebula(100g)

e 1 czerwona papryka (120g)

* Y2 $redniej cukinii (300g)

¢ 100- 150 ml soku pomidorowego
(mozna zastgpic¢ 150 mlwody + 2
tyzeczki koncentratu
pomidorowego)

* 50 mlwody w razie czego doda¢

Przygotowanie

Mieso myjemy osuszamy i oczyszczamy,
odkrawajqc btonki i bardziej ttuste czesci, po
czym schab kroimy w dowolne mniejsze
kawatki - paski, plastry lub kostke. Mieso
przektadamy do duzego garnka. Na dno
wlewamy niewielkq ilos¢ wody i dopiero
wdwczas uktadamy mieso.

Warstwe miesa przyprdszamy przyprawami
— czerwona papryka, ziota oraz sol.
Dodajemy drobniutko posiekany lub
przecisniety przez praske czosnek, uktadamy
go na miesie. Garnek odstawiamy na bok,
aw tym czasie szykujemy cebule.

Cebule obieramy, kroimy w piérka lub
péttalarki, po czym dodajemy jqg do miesa,
ale w ten sposdb, ze rownomiernie
przykrywamy niq przyproszone
przyprawami mieso, a catosci nie mieszamy.
Wiqczamy grzanie i pod przykryciem dusimy
na matym ogniu, az mieso straci surowosc,
a cebula pusci sok (czyli jakies 10,
maksymalnie 15 minut). W tym czasie
szykujemy pozostate warzywa.

Papryke myjemy, osuszamy, pozbawiamy
gniazdek nasiennych, po czym kroimy w
cienkie paseczki.

Cukinie doktadnie myjemy, osuszamy,
odcinamy obie koncéwki, a warzywo kroimy
wzdtuz na ¢wiartki. Jesli cukinia jest starsza,
wydrqzamy gniazdka nasienne i obieramy ze
skorki. Kroimy je w cienkie ¢wierctalarki.
Sprawdzamy mieso z cebulg -powinna juz
puscic sok, a mieso stracic surowosc.
Dodajemy papryke, doktadnie mieszamy,
przykrywamy i dusimy przez kolejne 10
minut. Po tym czasie dodajemy cukinie,
mieszamy i catos¢ podlewamy sokiem
pomidorowym oraz wodq. Gotujemy na
matym ogniu do miekkosci warzyw —ok 20
minut. Co jakis czas mieszamy.

Wytqczam grzanie, ewentualnie doprawiam
do smaku.
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Podwieczorek

ok. 170 kcal

Kanapka

¢ 1kromka pieczywa petnoziarnistego (40 g)
¢ margarynaroslinna (12 g)

» plaster szynki drobiowej (20 g)

e papryka(20g)

* 1 orzechwioski(4 g)

H .
KOlGde Przygotowanie________
Satate poszarp na kawatki, dodaj
ok. 350 kcal przekrojone pomidorki, pokrojonego
Satatka grecka w potksiezyce ogorka, pokrojone

+ 1 kromka pieczywa petnoziarnistego (40g) w plasterki oliwki papry keip (.)krojonq
. lata lod (100 q) w kostke fete. Polej sosem z oliwy, octu,
saiata lodowa g wody, przyprawy i matego zqgbka

+ 8 pomidorkéw koktajlowych (160 g) czosnku.

¢ 2mate Ogél"kl gruntowe (140 g) Posypac satatke prazonym

» papryka(50g) stonecznikiem. Na porcje satatki pofozy¢
» serfeta(40q) pokrojone jajko.

« 5oliwek(15g)

* lyzeczka oliwy 5 g, tyzeczka octu
balsamicznego, troche wody

e przyprawa grecka (sdl, pieprz, oregano,
bazylia, rozmaryn, tymianek), czosnek

» 1tyzka prazonych nasion stonecznika

* Y.jajkanatwardo25g

Burak

ma bardzo mato kalorii - tylko 38 kcal w 100 g
produktu. Jest za to bogaty w witaminy

i mineraty. Korzeri buraka zawiera witaminy C,
BI, kwas foliowy, witamine A oraz beta-
karoten. Znajdziemy w nim réwniez bardzo
duzo réznych sktadnikéw mineralnych, m.in.
Zelazo, wapn, potas, mangan, magnez,
miedz, fluor oraz séd. Zawiera réwniez dwa
rzadko wystepujqce sktadniki: rubid i cez.
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Ptatki owsiane zagotuj w matej ilosci wody,
pozniej wlej mleko.

| Sniadanie

ok. 350 kcal

Owsianka:

» pflatki owsiane 4 tyzki (40 g)

« szklanka mleka 1,5% (200 ml)

¢ 1orzechwioski(4 g)
e % pomaranczy (120 g)

Il Sniadanie

Piers z kurczaka

Zawiera stosunkowo duzo
petnowartosciowego biatka, bo az prawie

ok. 150 kcal

twarozek ziarnisty (100 g)
2 pomaranczy (120 g)

22 gna 100 g. Jest to biatko dostarczajqce
niezbednych dla organizmu
aminokwasdw. Takze tych aminokwaséw
egzogennych, ktérych organizm nie jest
w stanie sam wyprodukowac. Piers

z kurczaka dostarcza witaminy z grupy B,
ale réwniez witamine A i C. Jest
doskonatym Zrédfem cynku, potasu,
magnezu i fosforu.

Obiad

ok. 400 kcal

Makaron

peinoziarnisty z

miesem

SKEADNIKI:

e 170 g surowego mielonego migsa
drobiowego z piersi kurczaka

e warzywa: naciowy seler / 1fodyga/ + 1/4

papryki + 1/2 cebuli + 1/4 pora + kawatek
cukinii (200g)

Przygotowanie
Mieso mielimy, warzymy. Warzywa
obieramy, kroimy.
Na patelnie nalewamy tyzeczke oleju,
wrzucamy warzywa,solimy je lekko
aby puscity wode, dusimy je czesto
mieszajqc przez kilka minut az lekko
zmiekngq, zsuwamy je na brzeg
patelni i dodajemy mielone mieso.
Stale mieszajqc czekamy az mieso
"zbielgje " dolewamy zageszczony
sok pomidorowy lub pomidorowy
+ przecier pomidorowy / zageszczony sok z  PIZecier dosypujemy przyprawy sos
pomidoréw / krojone pomidory w puszce  1d byc gesty od warzyw i miesa/nie
lub $wieze zaleznie od pory roku ok. 100 ml  Z09¢s2czamy go makq ! Gotujemy -
* makaron z petnoziarnistej maki / 50 g P rzez.k//ka minut. Wosmm/ej .ChWI//
suchego makaronu - okolo 4 fyzki dodajemy zmiazdzony w wyciskarce
ugotowanego / que.k ézomku. ) lonei
e 1 {yi_eczka oleju rzepakowego ttoczonego xg;;e?;;ﬁig ﬂg far%jeer:[yev/v oend
na zimno Gotowe danie posypujemy natkq
e przyprawy: sol ziotlowa, pieprz, zgbek pietruszki.
czosnku, papryka czerwona, majeranek,
bazylia, zielona pietruszka
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Podwieczorek

ok. 150 kcal
e 1jogurt naturalny maty (150 g)
e 2 orzechy wioskie (8 g)

Kolacja
ok. 350 kcal

¢ 2 kromki petnoziarnistego chleba (80 g)

* margaryna miekka (2 g)

e 2 plastry chudej poledwicy sopockiej (30 g)
¢ herbatabez cukru

Satata z nasionami stonecznika

i pomidorkami
* miseczka mixu satat lub samej sataty

mastowej (50 g) Przygotowanie
« nasiona stonecznika 1 tyzka (10 g) Pomidorki przekroic¢ na pét Satate.
e 4 pomidorki koktajlowe (80 g) podzieli¢ na kawatki. Wszystkie sktadniki
+ oliwg z oliwek 1 fyzeczka (10 g) poiqc;yc’ iwymieszac w miseczce. Lekko
» sokzcytryny 1tyzka (6 g) posolic
e sol

Soja

(niemodyfikowana genetycznie) - pét szklanki
prazonych ziaren spozywane codziennie przez
ok. 8 tygodni obniza cisnienie.
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| Sniadanie
ok. 400 kcal

Owsianka:

» ptatki owsiane 4 tyzki (40 g)

e szklanka mleka 1,5% (200 ml)
e 1gruszka(170g)

Il Sniadanie

ok. 150 kcal
¢ 13dredniejabtko 180 g

Kanaka:

Owies

to kolejny produkt, ktéry dzieki wysokiej
zawartosci magnezu i blonnika ma wplyw na
cisnienie krwi. Ponadto substancje w nim
zawarte zapobiegajq tworzeniu sie blaszki
miazdzycowej. Platki owsiane mozna
spozywac razem z mlekiem ryzowym

i Swiezymi lub suszonymi owocami, a takze
Jjako posypka do satatek i dodatek do zup.

* Y2 kromki pieczywa petnoziarnistego (20 g)

* margaryna miekka (1 g)

» plaster poledwicy sopockiej (12 g)

« papryka(10g)
o lis¢ sataty (g)

Fasola

Ma takze udowodniony wplyw na
zmniejszanie ci$nienia tetniczego.
Zawiera ona bardzo korzystny stosunek
bfonnika do biatek w swoim sktadzie. To
potqczenie niezwykle skutecznie
redukuje poziom cukru i obniza poziom
cholesterolu. Fasola zawiera takze duzq
ilos¢ kwasu foliowego, ktéry obniza
cisnienie krwi poprzez rozluznienie scian
naczyn krwionosnych i poprawe
przeptywu krwi.
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Obiad

ok 500 kcal

Dorsz gotowany na warzywach

+ 3 ziemniaki (230 g) + bukiet warzyw gotowanych polanych
1 tyzeczkq oleju rzepakowego (300 g mrozonki)

e 1filetzdorsza (200 g)
e 1marchewka (45 g)

e pOtpietruszki

¢ 1/5 matego selera

e Vapora (biata czesc)

e 2ziarenka pieprzu

e 2 ziarenka ziela angielskiego
¢ 1 listek laurowy

e sokzcytryny

¢ natka pietruszki

¢ solicukier do smaku

Podwieczorek

ok. 150 kcal
Kanapka

1 kromka petnoziarnistego chleba (40 g)

e margaryna miekka (1 g)

¢ plaster chudego twarogu (30 g)

e cebula(10g)
« natka pietruszki (5 g)
« ogorek konserwowy (60g)

Kolacja
ok. 350 kcal

» fasolka szparagowa, mrozonka

(300 g) ugotowacé

* 1 jajko sadzone bez uzycia
ttuszczu (50 g)

* jogurt naturalny (250 g)

Przygotowanie

Filet umyj i posdl. Marchewke, pietruszke

i seler umyj, obierz i zetrzyj na grubej tarce,
biatq czes¢ pora i seler pokréj w plasterki.
Do gotujqcej sie wody wtdz przygotowane
warzywa i przyprawy, gotuj ok. 10 minut
na wolnym ogniu. Nastepnie dodaj rybe

i gotuj jeszcze 4-5 minut.

Rybe i warzywa wyjmij delikatnie fyzkq
cedzakowgq. Gotowego dorsza podawaj
skropionego sokiem z cytryny

i posypanego posiekang natkq pietruszki.

fasolke ugotowac ,schfodzong polac
1 fyzeczkg oleju Inianego
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| Sniadanie
ok. 350 kcal
Kanapki:

Il Sniadanie
ok. 150 kcal

Jogurt zmieszac z pozostatymi sktadnikami.

2 kromki petnoziarnistego chleba (80 g)
margaryna miekka roslinna (2,5 g)

2 plastry sera biatego chudego (80 g)

2 talarki cebuli (20 g)
papryka (20 g)
ogorek (60 g)

natka pietruszki (5 g)
gruszka (130 g)
herbata bez cukru

1 jogurt naturalny (120 g) I 4 -
cynamon (1 g)

Y2 jabtka, startego (80 g)

Y2 tyzeczki miodu (6 g) Banany, suszone morele

podobnie jak pomidory czy ziemniaki zawierajq
duze ilosci potasu.

Jogurt

W jogurcie drobnoustroje roztozyty wiekszos¢
lub catos¢ laktozy, przez co jest on dobrze
tolerowany przez osoby z nietolerancjq laktozy.
Ma on réwniez wiecej wapnia, aminokwaséw
iwitamin z grupy B niz surowe mleko. Jogurt
réwniez wspomaga trawienie i zapobiega
zaparciom, a takze zmniejsza ilos¢ tzw. ztego
cholesterolu i chroni przed miazdzycq.
Wzmacnia on réwniez uktad odpornosciowy
i ma dziatanie przeciwnowotworowe (rak
pecherza moczowego). Jezeli ziada sie go 3-4
szklanki dziennie podczas kuracji
antybiotykowej dziata on ostonowo.
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Obiad

ok. 500 kcal

tosos z ziemniakami i satatkq

Sktadniki

¢ 10so0s$(1509)

e ziemniaki (180 g)

e przyprawy: koperek suszony lub
Swiezy, czerwona papryka,
mieszanka ziot najlepiej:
kozieradka, cebula, czosnek,
lubczyk, majeranek, papryka ostrai
stodka, tymianek, soli kminek /

* mix safat /bez ograniczen /

z dodatkiem 1 tyzeczki oliwy
z oliwek, kilku kropel soku z
cytryny, solii pieprzu

Podwieczorek

ok. 150 kcal
* serek twarogowy ziarnisty
2 opakowania (100 g)

* chleb petnoziarnisty 2 kromki
(20 g)
* marchewka do schrupania (45 g)

Kolacja

ok. 350 kcal

» 2 kromki pieczywa zytniego (80 g)
« papryka(20g)

» pastazgroszku

Przygotowanie

Ziemniaki obieramy, kroimy na ¢wiartki

i gotujemy w osolonej wodzie 10 minut od
chwili zagotowania. Odcedzamy
uktadamy w naczyniu zaroodpornym

i posypujemy przyprawami.

tososia dzielimy na 150 g porcje,
uktadamy w zaroodpornym naczyniu
obok ziemniakdw, doprawiam i pieczemy
w piekarniku 20 minut w temperaturze
200°C.

Pasta z groszku

konserwowego i jajek
przepis na 2 porcje:
Skfadniki:

» groszek konserwowy (150 g)

e 2ugotowane jaja
(zetrze¢ na tarce)

» sol, pieprz, majonez light 1 tyzka
zmieszana z 1 tyzka jogurtu
greckiego

Groszek razem z jajami zmiksowac na
gtadkq mase, dodac pozostate sktadniki
iwymieszac.
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| Sniadanie
ok. 150 kcal

Musli

¢ 1szklanka mleka 1,5% (250 g)
e 4tyzki musli bez cukru (40 g)

+  1jabtko (180 g)

Il Sniadanie

ok.150 kcal

e jajko na miekko (50 g)

« papryka(30g),

e 1gorekkiszony (80 g)

e % kromki pieczywa
petnoziarnistego (30 g)

Obiad

ok. 550 kcal

Ogorek kiszony
Caly sekret wtasciwosci zdrowotnych soku z
0gorkow tkwi w procesie kiszenia. Sok to
doskonate Zrédto kwasu mlekowego, ktéry
powstaje w procesie fermentacji. Bakterie
probiotyczne znajdujqce sie w kwasie doskonale
poprawiajq gospodarke kwasowo-zasadowq
organizmu oraz znacznie podnoszq jego
odpornos¢, dzieki czemu moze sie fatwiej broni¢
przed infekcjami wirusowymi — zwtaszcza w
sezonie jesienno-zimowym.

Piers z indyka w jogurtowej
marynacie + kasza peczak

Sktadniki

» piers zindyka (150 g)

e jogurt naturalny (100 g)

¢ 1tyzka oleju rzepakowego

e 2 zabkiczosnku

e 2tyzkisoku z cytryny

* gatka muszkatotowa, imbir, pieprz

+ suréwka z marchewki z 2 Srednich startych
marchwi (90 g).

Skropic odrobing soku z cytryny i 1 tyzeczkq
oleju rzepakowego, przyprawic tak jak lubisz,
dodac odrobine chrzanu do suréwki.

Przygotowanie

Piers z indyka pokréj w plastry o grubosci 5
mm. Rozdrobniony czosnek potgcz

z jogurtem, oliwg, sokiem z cytryny

i przyprawami. Tak przygotowanq
marynatq zalej mieso i odstaw do lodéwki
na kilka godzin. Zamarynowane mieso
smaz na patelni grillowej lub na grillu,
mieso zawiri w papier do pieczenia
iusmaz. Uprzednio smarujqc je jeszcze raz
marynatq. Dus na matym ogniu okofo
godziny.
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Podwieczorek

ok. 100 kcal
» jogurt naturalny (200 g)

Kolacja

ok. 350 kcal

Zupa jarzynowa (500 g)

+ 1 kromka pieczywa petnoziarnistego (40 g)

SKELADNIKI

- kalafior (300 g) Przygotowanie

* 2 $rednie marchewki (80 g) Skrzydetko zalac¢ zimng wodq i gotowac
+ seler(60g) 20 minut. W tym czasie wszystkie jarzyny
e 1 pietruszka optukac, obrac i pokroi¢: marchewke

e 3 ziemniaki (210 g) i pietruszke w plasterki, ziemniaki i selera

« 200 gfasolki szparagowej (mrozona) W grubszqkostke. Fasolke na pofove,
150 ggroszku kalafior podzieli¢ na rézyczki.

Do mi - hewk
e 1skrzydetko z kurczaka -0 migsnego wyward doqac marchewse
i ziemniaki - gotowac 5 minut, nastepnie

+  llitrwody pietruszke seler i kalafior. Gotowac razem

» 1liyzka przyprawy typujarzynka okoto 15 minut, przyprawic¢ naturalng
naturalna, pieprz, s6l do smaku przyprawq jarzynkq. Dodac groszek,

e sokz%zcytryny fasolke szparagowq - gotowac kolejne 5

minut. Przyprawi¢ do smaku i podawac.
Mozna dodac¢ przegotowanej wodly jezeli
bedzie za gesta.

Seler

wykazuje szereg wtasciwosci zdrowotnych.
Warzywo to zawiera cenne substancje, ktére
wplywajq na Sciany tetnic, rozluZniajqc je i w
efekcie obnizajqc cisnienie krwi. Zaleca sie
zjadanie okoto 4 fodyg dziennie w celu
uzyskania najlepszego efektu.

ZIMOWA dieta przy nadcisnieniu | 24



~ o L]

| Sniadanie

ok. 400 kcal

Kanapkl zpastqrybng:
2 kromki pieczywa petnoziarnistego
(804g)

«  2tyzki pasty rybnej (40 g)

e posiekana natka pietruszki do
posypania kanapek

e 2liscie cykorii lub safaty

Il Sniadanie

ok. 150 kcal
e 1gruszka(180g)
e orzech wioski 2 szt (8 g)

Obiad

ok. 500 kcal

Schab z warzywami

dnie jednogarnkowe
przepis na 2 porcje
SKEADNIKI:

e schab(300g)

e 5duzych pieczarek (100 g)
e cebula(509)

e pomidory krojone z puszki

lub kartonu
« sol(lg)
* pieprz

¢ czosnek 1 zgbek lub jak wolisz 2

e przyprawa naturalna jarzynka
przypraw tak aby Tobie smakowato

e olejrzepakowy 1tyzka

¢ natka pietruszki

* makaron petnoziarnisty
(60 g suchego)

* woda

Pasta rybna

1 puszka ryby w pomidorach

(np. makreli), 1 mata cebula, sol,
pieprz

Rybe przetdz z puszki do miseczki, rozgnie¢
widelcem na mate kawatki.

Cebule posiekaj jak najdrobniej, dodaj do
ryby. Wszystko doprawic szczyptq soli

i pieprzu, dobrze wymieszac.

Przygotowanie

Schab pokréj w paseczki i przypraw
naturalng jarzynkq. Pieczarki i cebule
pokréj w plasterki. Do naczynia (patelni)
wlej odrobine oleju 1 tyzke, wrzu¢ schab

i podsmaz chwile. Dodaj kolejno pieczarki
i cebule, réwniez podsmaz. Nastepnie
dodaj pomidory z puszki. Dus pare minut
pod przykryciem. Po tym czasie wiej ok
500 ml wody, pomieszaj, dopraw do
smaku solq, pieprzem, czosnkiem i wrzuc
posiekang natke pietruszki. Do gotujqcej
sie potrawy dodaj ok. % szklanki
ugotowanego wczesniej ardente
makaronu (rodzaj wedtug uznania np.
kokardki). Dus jeszcze chwilke pod
przykryciem. Przed podaniem posypujemy
posiekang natkq pietruszki.
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Podwieczorek

ok. 150 kcal

Kanapka z pastq rybng:
1 kromka pieczywa
petnoziarnistego (40 g)

» yzka pasty rybnej (20 g) paste
wykorzystac z | $niadania

« papryka(30g)

Kolacja

ok. 350 kcal

safatka z rybq

+1 kromka pieczywa
petnoziarnistego (40 g)

Satatka skfadniki:

« safata(200g)

e 50 g pokrojonej upieczonej ryby
lub kurczaka pokrojonej w paski
(moze byc¢ grillowana na grillu
elektrycznym lub patelni)

e 1ogorekkiszony (65 g)

* 1jajko natwardo (50 g)

e 2 plastry cebuli.

SOS WINEGRET:

e 1ltyzka oleju rzepakowego,

1 tyzeczka octu balsamicznego
lub soku z cytryny,

*  Yatyzeczki miodu, sél.

Sktadniki zmieszac ze sobq. Polac sosem satatke.

Papryka

Papryka jest warzywem bogatym w witaminy
(szczegolnie w witamine C oraz beta-karoten) i
sole mineralne (potas, wapri). Spozywanie
papryki pomaga obnizy¢ cisnienie krwi oraz
chroni przed chorobami uktadu krqzenia.
Zawarte w niej polifenole usuwajq wolne
rodniki, ktére przyspieszajq proces starzenia sie
organizmu. Papryka czerwona stanowi cenne
Zrédto witaminy C oraz witamin o
wtasciwosciach antyoksydacyjnych A i E, ktére
okreslane sq mianem witamin ptodnosci i
mfiodosci. Papryka Zétta i papryka czerwona
zawierajq czterokrotnie wiecej witaminy C niz
cytryna. Wyciqqg z ostrych odmian papryki
zawierajqcej capsaicyne znajduje zastosowane
w medycynie pod postaciq masci, plastrow i
mazidet, wykorzystywanych do leczenia
nerwobdlow. Spozywanie surowej lub duszonej
papryki wspomaga procesy trawienia, dlatego
zalecane jest w atonii zolqdka i jelit,
niedostatecznym wydzielaniu sokéw
trawiennych, wzdeciach i zaparciach. Zawarte
w papryce substancje fitoaktywne wykazujq
dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
oraz poprawiajq dziatanie uktadu
immunologicznego, dlatego jej spozywanie jest
szczegdlnie zalecane w okresie jesienno-
wiosennym.
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| Sniadanie
ok. 350 kcal
e 5iyzek ptatkow owsianych (50 g)
¢ 1 szklanka cieptej wody
(zala¢ ptatki) 200 g
* 1mandarynka (65 g)
» 2 orzechy witoskie (8 g)

Il Sniadanie

ok 200 kcal

1 szklanka maslanki (200 g)

¢ 1kromka razowego pieczywa
zytniego (40 g)

¢ 1jajko natwardo (50 g)

o lis¢ sataty
2 plastry pomidora (40 g)

Oblad

ok. 500 kcal
I danie:

Przepis na suréwke
Coleslaw

S KELADNIKI:

biata kapusta (100 g)
 kilka gatgzek koperku (5 g)
e 1ltyzkaoleju(10g)
* 1tyzka octu winnego (6 g)
e pottyzeczki musztardy (5 g)
* sol, pieprz, papryka

Przygotowanie

Kapuste oczyscic, optukac, poszatkowac.
Wihozy¢ do miski, oprészyc solg,
wymieszac. Musztarde wymieszac
zolejem, octem winnym, przyprawic do
smaku solq, pieprzem i paprykq. Koperek
umyc, posiekac. Kapuste wiozyc do
salaterki, polac¢ sosem, posypac
koperkiem, wymieszac

* 1 talerz zupy jarzynowej ugotowanej dzien wczesniej

na kolacje (porcja 300 g)
Il danie:

Dorsz pieczony z pomidorem usoq

ryz brgzowy
(50 g suchego produktu)
« suréwka Colestaw (120 g)
* szklanka wody niegazowanej

Przepis na dorsza

Sk%adnlkl
filet z dorsza (140 g)
e 1 pomidor (170 g)
» pottyzeczkicukru (3 g)
* natka pietruszki (2 g)
* sol, pieprz
* 1tyzkaoliwy (10 g)
» 1tyzeczka maki(10 g)
*  Vatyzeczki stodkiej papryki

ZIMOWA dieta przy nadcisnieniu
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Podwieczorek
ok, 150 kcal

Kanapka:

¢ 1kromka pieczywa
petnoziarnistego (40 g)

« 1plaster safaty (5 g)

« 2plastryjajka (30 g)

e 2 plasterki ogorka
konserwowanego (10 g)

e 2 orzechy wioskie (8 g)

Kolacja

ok. 350 kcal
Zupa z kapusty (400g )

+ kromka pieczywa petnoziarnistego (40 g)
¢ Y2 kg biatej kapusty,
* 2 marchewki(90 g)
» pietruszka (40 g)
e 5ziemniakow (400 g)
e cebula (105 g)
e 250 g przecieru pomidorowego
¢ sol, pieprz, tyzeczka chilli,
tyzeczka cukru, 2 tyzki natki,
2 tyzki koperku

Przygotowanie

Pokroi¢ kapuste i posoli¢. Marchewki, pietruszke
pokroi¢ i gotowac. Dodac pokrojone ziemniaki
i kapuste. Na patelni zeszkli¢ cebulke, dodac do
niej koncentrat, chilli, cukier, sél i pieprz. Dodac
natke i przetozyc¢ do garnka z warzywami.
Wymieszac i posypac koprem.

—

~

Kapusta

Kapusta ma opinie ciezkostrawnej, niezbyt
zdrowej i pospolitej jarzyny. Niezastuzenie. Na ten
wizerunek wptywajq tradycyjne dodatki, te
golonki, boczki i kietbasy. Przez nie kapusciane
dania sq kaloryczne i ciezkostrawne. A przeciez
wiasciwosci lecznicze kapusty znane sq od lat.
Krewni kapusty to brokuty, kalafior, kalarepka,
Jjarmuz oraz brukselka.

Nawet osoby z nadwyrezonq wqtrobq mogq jes¢
kapuste. Jest niskokaloryczna - 100 g ma
zaledwie 40 kcal. Witaminy C tyle w niej, cow
cytrynie (30-36 mg w 100 g, a glgb ma jeszcze
wiecej). Komplet niezbednych dla zdrowia
witamin z grupy B, sporo witaminy A, troche
witamin E, Ki rutyny. Podczas gotowania mozna
poczuc obecnos¢ siarki, ktéra poprawia wyglqd
witoséw, skdry i paznokci. W kapuscie sq tez
minimalne ilosci niezbednego dla zdrowia
arsenu. Ale jej najwieksze skarby to wapr,
magnez, potas. Zelaza oraz kwasu foliowego
najwiecej jest w zewnetrznych, zielonych lisciach.
Nie wyrzucajmy ich. Mozna je siekac i dodawac
do zup lub suréwek.

30
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| Sniadanie
ok. 350 kcal
e 41yzki muslibez cukru (40 g)
¢ 1szklankamleka 1,5 %
« 1kiwi(709)
e 1mandarynka (65 g)

Il Sniadanie

ok. 150 kcal
« 1 5$rednie jabtko (180 g)
» 2 orzechy witoskie (8 g)

Obiad

ok. 500 kcal
I danie:

Zupa z kapusty

Orzechy

W orzechach znajdziemy caty arsenat
prozdrowotnych jedno - oraz
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktére pomagajq obnizy¢ poziom ztego
cholesterolu, a dodatkowo przyczyniajq sie do
zmniejszenia poziomu lipidéw we krwi, podczas
gdy ilos¢ kwaséw nasyconych jest stosunkowo
niewielka.

e zrobiona wedtug przepisu z dnia poprzedniego (400 g)

Il danie:

Kasza peczak

z warzywami

SKEADNIKI:

50 g suchej kaszy peczak
e 0,5 litra bulionu warzywnego
e 1cebula
*  2marchewki

e Y2 cukinii
e Y2czerwonej papryki
e sol

e stonecznik 1tyzka
* 1ltyzkamasta
¢ natka pietruszki

Przygotowanie

Na patelni rozgrzewamy troszke masta

i podsmazamy na nim pokrojone
warzywa (cukinie, papryke i marchewke),
Jjak warzywa zacznq robic sie miekkie, to
przektadamy je do miseczki. Na patelnie
wrzucamy pokrojonq cebule, mozemy
dodac jeszcze troszke masta. Jak sie nam
zeszkli, dodajemy przeptukang kasze.
Podsmazamy okoto dwie, trzy minuty.
Dodajemy troche bulionu, kasze dusimy
pod przykryciem. W trakcie mieszamy i
dodajemy bulion. Przy ostatniej partii
bulionu, do kaszy dodaj warzywa, chwilke
poddus, dodaj pozostate masto,
stonecznik, natke pietruszki, dopraw solq
i doktadnie wymieszaj.
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Podwieczorek

ok. 170 kcal
e % szklanki maslanki (180 g)
« 1 $rednie jabtko (180 g)

Kolacja

ok. 300 kcal

Satatka z wedzonym tososiem

1 porcja (330 g) + 3/4 kromki petnoziarnistego

pieczywa (30 g)

» 5lisci sataty lodowej (20 g)

* wedzony tosos (60 g)

e 1pomidor(170q)

« 1ogérek (60g)

» fyzka majonezu light (20 g) zmiesza¢
z 1tyzka jogurtu naturalnego

e zabek czosnku

e lyzeczka cytryny

* pieprz

Przygotowanie

Satate poszarp i wrzuc¢ do miski. Pomidora
sparz wrzqtkiem i zdejmij skorke,

a nastepnie pokréj w kostke i odsqcz

z soku. Ogorek obierz i pokrdj na
pétksiezyce. Do warzyw dodaj
rozdrobnionego fososia. Satatke polej
sosem z majonezu, jogurtu, zgniecionego
czosnku, cytryny i pieprzu.

tosos

Od dawien dawna wiemy, Ze tfuste nie jest
zdrowe. Sprawa z fososiem ma sie jednak
inaczej. Pomimo tego, ze ryba jest zaliczana do
najttustszych — osoby dbajqce o linie i o zdrowie,
nie majq czego sie obawiac. tosos jest rybq
wyjqtkowq, a jego wartosci odzywcze
praktycznie bezcenne.

Z czego wiec stynie tosos:

W jego sktad wchodzi: cynk i selen, potas, jod.
tosos bogaty jest réwniez w witaminy:
Witamina A - odpowiada za dobry wzrok, stan
naszej skory oraz za prawidtowe
funkcjonowanie uktadu oddechowego;
Witamina D - niedobory tej witaminy
prowadzq do kruchosci i znieksztatcen naszego
koscca oraz ostabienia sify miesni;

Witamina E —inaczej nazwana witaming
mfodosci, zaliczana jest do grupy
przeciwutleniaczy.

Witamina B - jest to zasadniczo kompleks
witamin nalezqcej do tzw. grupy B

Witamina B1 (tiamina) - zwigksza odpornos¢
na stres, intensyfikuje metabolizm cukrow.
Zwana jest inaczej witaming uktadu
nerwowego;

Witamina B2 (ryboflawina) — odpowiedzialna
Jjest za przemiane materii, niezbedna w
metabolizmie biafek. Wplywa na funkcje
rozrodcze organizmu i jest niezbedna do
syntezowania witaminy B6 | PP

Witamina B6 (pirydoksyna, pirydoksal) -
Witamina B6 reprezentuje szereg substancji,
ktore petniq w organizmie cztowieka szczegding
role.

Witamina B12 (cyjanokobalamina)
—uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych ciatek
krwi - jej niedobory prowadzq do
niedokrwistosci, czyli anemii.

ZIMOWA dieta przy nadcisnieniu
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| Sniadanie
ok. 350 kcal
Owsianka z suszonymi

owocami:

» ptatki owsiane 4 tyzki (40 g)

e 1 szklanka cieptego mleka 1,5%
(250 g)

« suszone owoce (30 g)

Il Sniadanie
ok. 150 kcal

serekz pomidorem

+ Y2 kromki pieczywa zytniego (20 g)

SKELADNIKI

e Y2 kromki pieczywa
petnoziarnistego (20 g)

* Y2 opakowania serka ziarnistego
twarogowego (100 g)

¢ dowolne warzywa wkrojone do
serka

Obiad

ok. 500 kcal

Pieczony schab
SKEADNIKI:

¢ 1 plaster schabu w ziotach
pieczony w rekawie (150 g)

e 3 3rednie ziemniaki (230 g)

¢ satatka z biatej kapusty,
marchwi i jabtka.
Suréwka polana 1 tyzkg oleju
rzepakowego i 1 tyzka soku z
cytryny (150 g)

¢ szklanka wody niezgazowanej

Woda

Amerykariskie zalecenia zywieniowe nakazujq
osobom dorostym picie dziennie minimum 2 litry
wody (bez alkoholu, kawy i herbaty).
Zapotrzebowanie na wode w zaleznosci od masy
ciata mozna okresli¢ za pomocq wzoru: 1,51+
0,05 na kazdy kg masy ciata powyzej 20 kg, co
dla osoby wazqcej okofo 60 kg daje 3,51, a o
masie 70 kg - 4 litry. Tak zwana podtrzymujqgca
ilos¢ wody niezbedna dla czlowieka o masie ciata
ok.60kgto 2,31 aomasie 70kg-2,51.

lle wody powinnismy dostarcza¢
organizmowi
Aby nasz organizm funkcjonowat prawidtowo,
musimy dostarcza¢ mu, i to w krétkim czasie, tyle
wody, ile wydalilismy. Wydalamy jej dziennie ok.
2 litréw. Tracimy jq z:
e moczem (53,6 proc),
«  potem (21,4 proc., zaleznie od warunkéw

i naszej aktywnosci),
*  wydychanym powietrzem (19,6 proc.),
e katem (54 proc)

ZIMOWA dieta przy nadcisnieniu
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Podwieczorek

ok. 140 kcal
koktajl

Sktadniki:

¢ maslanka (150 g)
e 1/3banana(30g)
¢ 2 orzechy wtoskie
Sktadniki zmiksowac.

Kolacja

ok. 350 kcal
Jajecznica z 1 jajka
i 1 biatka (70g)

smazona bez dodatku ttuszczu

e 2 kromki pieczywa razowego petnoziarnistego (80 g)
e 2liscie sataty na kanapke (10 g)

* 1ogorekkiszony (70 g)

¢ herbatabez cukru

Jajka
Jjajko zawiera w sobie duzo sktadnikow: wody
(prawie 75%), biatka (ok. 13%), tluszczu (w tym
L prawie 4% cennych ttuszczéw nienasyconych) oraz
weglowodandw. w jajkach znalez¢ tez mozna
niektore witaminy — A, D, E, Koraz B2 i B12.
Najcenniejszym sktadnikiem jajka jest biatko. To
biatko petnowartosciowe, ktére zawiera wszystkie
niezbedne dla funkcjonowania organizmu
’ aminokwasy (takze te, ktérych nie potrafimy sami
o wyprodukowac). Spozywajqc jajka, dostarczamy
organizmowi takze wapnia, zelaza, magnezu,
fosforu i potasu — sktadnikéw mineralnych, bez
ktorych wiele narzqdéw wewnetrznych, kosci
i stawy nie pracowatyby tak wydajnie. Szczegdinie
istotne dla ochrony przed szkodliwymi czynnikami
wewnetrznymi i zewnetrznymi substancje zawiera
Z0ttko. Jest zrédtem lecytyny, ktéra nie pozwala, by
cholesterol odktadat sie na scianach naczyri
krwionosnych, a takze luteiny, stanowigcej ochrone
przed zgubnym promieniowaniem stonecznym
i korzystnie wplywajqcej na wzrok.
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

e 2 tosty petnoziarniste z 2 tyzeczkami dzemu,
e Y2pomaranczy (120 g),
¢ szklanka zielonej herbaty.

Il Sniadanie

ok. 250 kcal

* Y2 butki grahamki (30 g)

¢ 1 plaster chudej wedliny drobiowe;j (20 g)
* pdtpomidora (90 g)

e Y2 szklanki soku pomaranczowego

Obiad

ok. 500 kcal

Dorsz gotowany na parze

dorsz gotowany na parze (200 g)
* brazowy ryz (60 g) waga przed ugotowaniem
¢ suréwka z 3 marchewek potarkowanych,
polanal tyzeczka oleju Inianego
» szklanka soku pomidorowego

Dorsz

pozycie porcji 100 g dorsza pokrywa blisko
pofowe dziennego zapotrzebowania na selen.
Dorsz posiada réwniez duzq zawartos¢
witaminy B12, fosforu a takze w blisko 40%
pokrywa zapotrzebowanie na biatko. Waznq
cechq miesa dorsza jest zawarto$¢ kwaséw
ttuszczowych z rodziny omega 3. Dorsz to
bogactwo witaminy D3, tak potrzebnej

w okresie jesienno-zimowym. Dlatego tez
Zwaqtroby tej ryby pozyskiwany jest tran, ktéry
Jest zasobny w nienasycone kwasy tuszczowe,
witaminy D i A - jak rowniez wykazuje dziatanie
stymulujqce odpornos¢ organizmu.
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Podwieczorek

ok. 150 kcal

« maslanka (240 g)
e 2 orzechy wiosie (8 g)

Kolacja

ok. 350 kcal

¢ 1kromka pieczywa zytniego (40 g)
Satatka

Skfadniki:

¢ mieszanka ulubionych satat (200 g)
¢ 1jajko natwardo (50 g)

e pomidor(170g)

e 3oliwki czarne lub zielone

¢ 1tyzkatuskanych nasion stonecznika
¢ peczek koperku

¢ ok. 0,5 kubka jogurtu naturalnego
e sol

Przygotowanie

Sataty myjemy, rwiemy na kawatki,
wrzucamy do miski, pomidora myjemy.
Z pomidora wyjmujemy pesteczki i miqzsz
kroimy w dowolne kawatki. Jajko kroimy
na ¢wiartki i dodajemy do satatki.
Warzywa wrzucamy do miski z satatq.

W drugiej, malutkiej miseczce mieszamy
Jjogurt naturalny i posiekany koperek.
Doprawiamy do smaku solq i pieprzem.
Dresingiem polewamy gotowq satatke.
Posypujemy stonecznikiem.

Pomidory, ziemniaki, szpinak
sq bogatym zrédtem potasu stabilizujqcego cisnienie krwi,

dlatego tez korzystnie jest je spozywac tqcznie, mozna tez
przyrzqdzac z nich soki.
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

e 2 kromki chleba petnoziarnistego (80 g)

¢ pastaz wedzonej makreli
2 czubate tyzki (60 g)

¢ dowolne warzywa

« dodatkowo V2 jabtka (90 g)

e herbatabez cukru

Il Sniadanie

ok. 150 kcal
Kanapka:

e 1kromka pieczywa petnoziarnistego (40 g)

e 1 plaster szynki drobiowej(20 g)
e lis¢sataty (59g)
e +%jabtka(909)

Obiad

ok. 500 kcal

Dietetyczne klopsiki

Sktadniki:

« dietetyczne klopsiki (160 g)
e 3 $rednie ziemniaki (230 g)

» surowka z marchwi (200 g)

* szklanka wody niegazowanej

Przepis na dietetyczne klopsiki

* migso mielone z piersi kurczaka
albo indyka (150 g)

» 1 czerstwa butka (60 g)

* 1/2 szklanki mleka i wody (200 ml)

¢ 1jajko

e sol, pieprz

Pasta z makreli:

sktadniki:
* wedzona makrela

2 $redniej sztuki (60 g)
- Y2jajka(259)
* 1 ogorek kiszony (40 g)
e cebulka(109)
e soOl, pieprz

Przygotowanie

Jajka gotujemy na twardo - okofo 10
min. Makrele obieramy ze skdry i 0sci.
Ogérek i jajko drobno kroimy,
dodajemy do ryby. Cebulke siekamy
drobno i zalewamy wrzqtkiem na 3
min, po tym czasie wrzqtek odlewamy
i dodajemy cebule do miseczki z
makrelq. Przyprawiamy i mieszamy
rozgniatajqc rybe widelcem. Mozna jg
przechowywac w loddwece przez 2 dni.

Przygotowanie

Mieso optukac, osqczyc, pokroi¢ na
nieduze kawatki, zemlec¢ lub
rozdrobnic robotem kuchennym.
Mleko potqczyc z przegotowanqg
wodgq, namoczyc¢ butke, odstawic.
Rozdrobnione mieso przetozyc do
miski, dodac¢ namoczongq butke i jajko,
przyprawic do smaku solq i pieprzem,
doktadnie wyrobi¢. Z miesa
uformowac nieduze kulki wielkosci
wrtoskiego orzecha. Do garnka nalac
tyle wody, by wypetniata go w 1/4, na
wierzchu potozy¢ wktadke
przeznaczonq do gotowania na parze.
Utozy¢ na niej przygotowane klopsiki,
gotowac 15-20 minut.
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Podwieczorek

ok. 180 kcal

1 jogurt naturalny maty 200 g
zmiksowany z Y2 szklanki malin
(mrozonych) lub innych owocow i ¥z
tyzeczki miodu

Kolacja

ok. 320 kcal
Satatka
SKEADNIKI

garsc lisci safaty lodowej (200 g)

1 jajko na twardo 50 g

(pokroi¢ ¢wiartki)

8 pomidorkéw koktajlowych (120 g)
ogorek konserwowy (80 g)

papryka (50 g)

ser feta (40 g)

5 oliwek (15 g)

1 tyzka nasion stonecznika tuskanego
tyzeczka oliwy 5 g, fyzeczka octu
balsamicznego, trochg wody
przyprawa grecka (sél, pieprz,
oregano, bazylia, rozmaryn,
tymianek), czosnek

Przygotowanie

Satate poszarp na kawatki, dodaj
przekrojone pomidorki, pokrojonego

w pdtksiezyce ogorka, pokrojone

w plasterki oliwki, papryke i pokrojonq
w kostke fete. Polej sosem z oliwy 1 tyzka,
octu, wody, przyprawy i matego zqbka
czosnku. Posyp satatke nasionami
stonecznika.

Miod
*  przyspiesza gojenie sie ran

*  Zmniejsza ryzyko powstania bliznowcow

*  leczy wrzody zotqdka (szczegdlnie nadaje sie
do tego miéd manuka pochodzqcy z Nowej
Zelandii)

dziata przeciwbiegunkowo

obniza cisnienie tetnicze krwi

hamuje procesy miazdzycowe

leczy schorzenia wqtroby i drég zotciowych
Jjest dobry na przeziebienia, ktopoty z
gardtem

«  koinerwy, dziata nasennie

ZIMOWA dieta przy nadcisnieniu

| 36



	Strona 1
	Strona 2
	Strona 3
	Strona 4
	Strona 5
	Strona 6
	Strona 7
	Strona 8
	Strona 9
	Strona 10
	Strona 11
	Strona 12
	Strona 13
	Strona 14
	Strona 15
	Strona 16
	Strona 17
	Strona 18
	Strona 19
	Strona 20
	Strona 21
	Strona 22
	Strona 23
	Strona 24
	Strona 25
	Strona 26
	Strona 27
	Strona 28
	Strona 29
	Strona 30
	Strona 31
	Strona 32
	Strona 33
	Strona 34
	Strona 35
	Strona 36

