PRZYKEADY DAN DLA ZACHOWANIA ZDROWIA SERCA

Dzien 1 Sniadanie
Tosty z tososiem 1 satatka wiosenna

* 4 kromki petnoziarnistego chleba tostowego

* dwa plastry wedzonego tososia

* 1 lyzeczka margaryny migkkiej (typu Flora pro active, Optima cardio)
*  4-5 wigkszych lisci sataty

* 2-3 rzodkiewki

* 1 lyzeczka posiekanego szczypiorku

* 1 tyzeczka posiekanego koperku

* 1 tyzka jogurtu naturalnego

* 1 szklanka zielonej herbaty

Chleb tostowy posmaruj margaryna, posyp koperkiem. Na dwéch kromkach potéz tososia i zt6z
kanapki, zapiecz w tosterze. Satate porwij na mniejsze kawatki, dodaj pokrojona w plasterki
rzodkiewke, posiekany szczypiorek i jogurt naturalny, wymieszaj. Tosty podawaj z tak wykonana
satatka.

II Sniadanie
Mus z owocdw sezonowych

* 1 szklanka malin
* 1 szklanka jagdd
e 1 tyzka miodu

* galazka migty

e gar$¢ migdatow

Maliny, jagody i miéd umiesci¢ w kielich blendera, zmiksowac. Przela¢ do szklanki, podawac z
posiekang migta. Ozdobi¢ kilkoma §wiezymi owocami 1 posypa¢ migdatami.

Obiad
Chtodnik z pomidoréow

* 1 pomidor malinowy

* 1/2 ogbrka gruntowego

* 2 lyzeczki posiekanej w kostke czerwonej papryki
* 2 lyzeczki posiekanej w kostke czerwonej cebuli
* 1 lyzeczka posiekanej migty

* 1 lyzeczka posiekanej bazylii

* ltyzeczka octu jablkowego

* 1 lyzka oliwy z oliwek

* pieprz do smaku

Pomidory sparzy¢ wrzatkiem, obra¢ ze skorki i pokroi¢ w wigksza kostke. Ogorka obra¢ ze skorki 1
pokroi¢ na kawatki. Do blendera wrzuci¢ pokrojone pomidory, ogorka, 1 tyzeczke cebuli i papryki.
Zblendowac¢. Dodac oliwe, ocet jabtkowy i ziota, ponownie chwilkg zblendowa¢. Doprawi¢ do
smaku pieprzem. Po przygotowaniu schtodzi¢ przez 30-40 minut w lodowce. Podawac¢ na talerzu,



posypac pozostala cebula i papryka, ozdobi¢ liSciem bazylii.
Makaron pelnoziarnisty z kurczakiem i warzywami

* 1/2 pojedynczej piersi z kurczaka

* 100 g makaronu petnoziarnistego

* 1/2 malej cukinii

* 1 pomidor malinowy

* 2 lyzki oliwy z oliwek

* ziota prowansalskie do smaku

* 1 maty zabek czosnku

* 3 listki bazylii

* 1 szklanka soku tloczonego z jablek

Piers z kurczaka pokroi¢ na paseczki, pola¢ 1 tyzka oliwy, posypa¢ ziotami, marynowac okoto 10
minut. Makaron ugotowac al'dente wedtug przepisu na opakowaniu. Pier$ z kurczaka wrzuci¢ na
patelni¢ teflonowa, dusi¢ pod przykryciem okoto 2-3 minut, nast¢pnie doda¢ cukinig, dusi¢ razem
pod przykryciem az cukinia bgdzie migkka. Na sam koniec doda¢ makaron i pomidorki koktajlowe,
pola¢ tyzka oliwy z oliwek. Wymiesza¢ wszystko razem, dusi¢ okoto 1 minuty. Bazyli¢ posiekac.
Cieple danie przetozy¢ na talerz. Ozdobi¢ bazylia.

Podwieczorek
Pieczone placuszki z cukinii i marchewki

* pozostata cukinia po poprzednim daniu

* 1 mala marchewka

* 1/2 cebuli czerwonej

* 1 lyzka maki petnoziarnistej

* 1 bialko jaja

* curry i pieprz do smaku

* 2 ltyzki jogurtu naturalnego

* 1 zabek czosnku

* 1 lyzeczka posiekanego koperku

* 1 szklanka lemoniady z cytryna, migta i imbirem

Piekarnik nagrza¢ do 200 C. Cukinig, marchewkg i cebulg zetrze¢ na tarce, wykladamy na gazg i
odciskamy plyn. Starte odsaczone warzywa umieszczamy w misce, dodajemy make, biatko jaja i
przyprawy. Wszystkie sktadniki taczymy. Blache wyktadamy papierem do pieczenia, nastgpnie
tyzka naktadamy na papier mas¢ z warzyw i formujemy nie za duze placki. Pieczemy placki 15
minut w 200C, nastgpnie odwracamy je na druga strong 1 pieczemy kolejne 10 minut, az uzyskaja
ztoty kolor.

Jogurt mieszamy z czosnkiem i koperkiem. Placuszki podajemy z przygotowanym sosem
czosnkowym.



Kolacja
Pelnoziarniste kanapki z warzywami i pieczonym migsem

* 2 kromki chleba zytniego pelnoziarnistego
* 2 plastry pieczonej poledwiczki

* 2 lidcie sataty

e 2 plastry pomidora

* szczypiorek do posypania

* 1 lyzeczka margaryny migkkiej

* 1 szklanka naparu z melisy

Kromki pieczywa posmarowaé margaryna, utozy¢ li§¢ sataty, plaster wedliny 1 plaster pomidora.
Posypa¢ szczypiorkiem.

Dzien 2
Sniadanie
Owsianka z owocami

* 4 lyzki ptatkéw owsianych

* 2 lyzki jogurtu

* 1 $rednie jablko

* 1/2 tyzeczki cynamonu

* 1 tyzka posiekanych orzechéw wtoskich
* 1 lyzeczka miodu

* 1 szklanka kawy zbozowe;j

Ptatki umiesci¢ w miseczce, zala¢ wrzatkiem i pozostawi¢ na 15 minut, tak aby platki wchiongly
cala wodg. Jabltko obra¢ ze skorki 1 wydrazy¢ gniazdo nasienne, pokroi¢ w kostke 1 posypac
cynamonem. Na ptatki owsiane wylozy¢ jogurt, posypac jabtkiem, cynamonem i orzechami. Na
sam koniec delikatnie pola¢ miodem.

II sniadanie
Wiosenny serek wiejski

* 1 opakowanie serka wiejskiego light
* 3 rzodkiewki

* 1 tyzeczka szczypiorku

* 1/2 grahamki

e 1/2 tyzeczki margaryny migkkiej

* 1 szklanka naparu z migty i melisy

Rzodkiewke zetrze¢ na tarce, szczypiorek posiekac i doda¢ do serka wiejskiego. Podawac z
grahamka posmarowang margaryna.



Obiad
Krem z bialych warzyw

* 1 maly ziemniak

* 1 pietruszka

* 1/2 selera

* 1 szklanka wywaru warzywnego

* 1 lyzka oliwy z oliwek

* 1 lyzeczka jogurtu naturalnego

* 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

Warzywa obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke. W rondelku rozgrza¢ oliwe, wrzu¢ warzywa i dusi¢
okoto 5 minut. Nastgpnie zala¢ bulionem warzywnym i gotowaé warzywa do migkkosci. Gdy
warzywa si¢ ugotuja zmiksowac na gtadki krem. Zupe nala¢ na talerz, udekorowac kleksem jogurtu
1 posiekana natka pietruszki.

Pstrag pieczony z warzywami

* 1 pstrag patroszony, bez tusek
* 1 plaster cytryny

» galazka koperku

* 2 lyzki oliwy z oliwek

* 1 marchewka

e 1/2 papryki

* 1 batat

* ziota prowansalskie

* pieprz do smaku

* szczypta soli morskiej

* 1 szklanka lemoniady z cytryna, miodem i cynamonem

Piekarnik nagrza¢ do 200*C. Pstraga umy¢, osuszy¢. Do srodka wlozy¢ plasterek cytryny i gatazke
koperku, nasmarowac oliwa z wierzchu, oprészy¢ sola i pieprzem i zawina¢ w foli¢ aluminiowa.
Warzywa umy¢. Marchew 1 batata obra¢. Marchewke pokroi¢ w plasterki, papryke w wigksza
kostke, batata w stupki jak na frytki. Warzywa polac oliwa, posypaé ziotami. Zawinigtego w foli¢
pstraga utozy¢ w blaszce do pieczenia. Warzywa roztozy¢ na drugiej blaszce wylozonej papierem
do pieczenie. Piec wszystko razem w 200*C przez okoto 20-25 minut.

Podwieczorek
Pudding z nasion chia z owocami

* 1/2 szklanki mleka

* 1 lyzka nasion chia

* 1/2 szklanka malin

* 2 lyzki migdatow

* 2 lyzki boréwek

* 1 szklanka naparu z hibiskusa

Do mleka dodaj nasiona chia i dobrze wymieszaj. Odstaw na okoto 2 godziny by nasionka
napegcznialy, mieszajac je co jaki$§ czas. Maliny umie$¢ w blenderze 1 zmiksuj. Na dno pucharka
nat6éz mus z malin, nastepnie pudding z nasion chia. Udekoruj boréwkami i migdatami.



Kolacja
Satatka caprese z grzankami

* 1 pomidor

* 1/2 kulki mozzarelli

* garsc lisci bazylii

* 3 lyzki oliwy z oliwek

* 1 tyzka orzeszkéw piniowych
* 1 zabek czosnku

e 1 grahamka

* pieprz do smaku

* 1 szklanka zielonej herbaty

Pomidora umy¢ 1 pokroi¢ w plasterki. Mozzarelle pokroi¢ w plastry. Liscie bazylii, zabek czosnku,
2 tyzki oliwy 1 orzechy umiesci¢ w kielichu, zblendowac¢ na pesto. Grahamkg pokroi¢ na mate
kromeczki, pola¢ oliwa z oliwek i zapieka¢ okoto5 minut w piekarniku rozgrzanym do 200*C. Na
talerzu uktada¢ na przemian pomidora i plasterki mozzarelli. Pola¢ wszystko zrobionym pesto,
posypac §wiezo zmielonym pieprzem, podawac z grzankami z grahamki.

Dzien 3
Sniadanie
Omlet z warzywami

* 1/3 czerwonej papryki

* 1/3 cukinii

* gar$¢ szpinaku

* 1 calejajko i 2 biatka

* Dbazylia

* tymianek

* 1 tyzeczka oliwy

* gar$¢ kietkow stonecznika (lub innych ulubionych)
1 szklanka herbaty zielonej

Papryke pokroi¢ w drobna kostkg, cukinie w paseczki, ziota posieka¢. Na rozgrzana patelnig wlaé
oliwg, wrzuci¢ cukinig i1 dusi¢ okoto minuty, mieszajac. Doda¢ roztrzepane jajka trzymac na ogniu
az omlet si¢ zetnie i zacznie rumieni¢ od spodu. Omlet przetozy¢ na talerz, na wierzchu potozy¢
szpinak, papryke 1 kietki. Ztozy¢ omlet na pot.

II $niadanie
Jogurt z ptatkami owsianymi i owocami

* 1 matly kubeczek jogurtu

* 1 tyzka platkéw owsianych
e gar$¢ borowek

* 1 szklanka naparu z migty

Jogurt wymiesza¢ z ptatkami owsianymi i borowkami.



Obiad

Zupa jarzynowa

* 1 lyzeczka oliwy z oliwek

* l1szklanka wloszczyzny, pokrojonej
* gars$¢ zielonego groszku

» gars¢ fasolki szparagowej

* 2 szklanki wywaru warzywnego

* pieprz do smaku

* tymianek

Fasolke oczys$ci¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki. W garnku podgrzaé oliwe , doda¢ wloszczyzne i
dusi¢ kilka minut. Zala¢ wywarem i doprowadzi¢ do wrzenia, gotuj 10 minut. Doda¢ fasolkg i
gotowac kolejne 10 minut. Na sam koniec doda¢ groszek i gotowac jeszcze kolejne 5 minut. Na
koniec doprawi¢ pieprzem. Wlac¢ do talerza i posypac swiezym posieckanym tymiankiem.

Mousaka z baklazana i soczewicy

* 1/3 szklanki zielonej soczewicy

* 1/3 baktazana

* 1 tyzka oliwy

* 1 pomidor

* ostra papryka, cynamon, pieprz do smaku

* 1 zabek czosnku

* 1 tyzeczka octu winnego

* 1 lyzeczka posiekanej natki pietruszki

* 2 plastry mozzarelli

* 1 szklanka lemoniady z imbiru, migty i1 limonki

W garnku zagotowac¢ szklankg wody. Soczewicg przeptukac na sicie, wrzuci¢ do wrzatku i gotowac
az zmigknie. Baktazana pokroi¢ na 0,5 cm plastry, pomidora sparzy¢ i obra¢ ze skorki, pokroi¢ w
kostke. Ugotowana soczewicg wymiesza¢ z przyprawami, octem, oliwa, natka, czosnkiem i
pokrojonym w kostke¢ pomidorem. W kokilce utozy¢ warstwe baktazana, nastgpnie potowe
soczewicy. Natozy¢ kolejna warstwe baktazana resztg soczewicy 1 przykry¢ wszystko baktazanem i
utozy¢ na niego plastry mozzarelli.

Podwieczorek
Banan z Inem

* 1 banan
* lyzeczka nasion Inu
* 1 szklanka herbaty malinowe;]

Banana pokroi¢ w plastry, posypa¢ nasionami Inu.



Kolacja

Salatka z roszponka i twarogiem

* 50 gram roszponki

* 50 mixu safat

e 75 g chudego twarogu

* 3 orzechy wloskie

* 2 lyzki oliwy

* 1 lyzeczka miodu

* 1 lyzeczka musztardy

* koperek

* 2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego
* 1 tyzeczka migkkiej margaryny

Sataty umyc¢ i osuszy¢, umiescic¢ na talerzu. Na wierzchu utozy¢ kawatki twarogu. Posypac

orzechami. Z oliwy, miodu i musztardy przygotowac¢ dressing. Satatke pola¢ przygotowanym sosem
1 posypac koperkiem. Podawac z pieczywem pelnoziarnistym posmarowanym margaryna.

Opracowala: Aneta Danilewicz, dietetyk, Wojewodzki Szpital Specjalistyczny w Biatej Podlaskiej.



