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Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

Ciesze sig, Ze siegacie Panistwo po niniejszqg lekture, bo swiadczy to
o tym, ze chcecie Paristwo zadbac o siebie lub swoich bliskich, znajomych.

W Zyciu kazdego z nas ogromne znaczenie odgrywa to co, jak i kiedy
jemy. Z pojeciem diety najczesciej kojarzy nam sie odchudzanie ale tak
naprawde dieta powinna nam sie kojarzyc wytgcznie ze ZDROWIEM.
ODPOWIEDNIO ZBILANSOWANA DIETA MOZE WYDEUZYC NAM ZYCIE.

Jedzgc najczesciej skupiamy sie na zaspokojeniu gtodu i walorach
smakowych. A powinnismy sie skupi¢ na kontrolowaniu ilosci i jakosci
spozywanych positkéw. Byc¢ na diecie to nie znaczy ograniczac jedzenie
[ jes¢ niesmacznie. By¢ na diecie oznacza inwestowac w siebie, dbac
o siebie, jes¢ zdrowo, smacznie, a przez to wspomagac swoje serce.

My dietetycy czesto spotykamy sie z opinig, Ze stosowanie diety wymaga
wysokich naktadéw pienieznych. To jest mylne stwierdzenie. Diete mozna
dostosowac do indywidualnych potrzeb naszego organizmu, preferowanych
smakow { mozliwosci finansowych. Duzo tariszym jest zdrowe odzywianie niz
stosowanie lekéw na skutek choréb wywotanych niewtasciwym odzywianiem.

Dieta jest bezpieczng i skuteczng metodq leczenia chordb serca. Nie
niesie za sobg skutkéw ubocznych. Wymaga od nas cierpliwosci, wytrwatosci
[ reorganizacji dotychczasowych nawykéw zywieniowych ale dla wtasnego
zdrowia warto podjgc to ,wyzwanie”.

Co powinnismy jesc, czego unikac, jak zmodyfikowac swdj styl odzywiania,
by cieszy¢ sie zdrowym i sprawnym sercem? Na to i wiele innych pytan
postaram sie odpowiedziec w niniejszym opracowaniu.

Na kolejnych stronach znajdziecie Paristwo praktyczne porady zywieniowe
dla oséb po przebytym zawale miesnia sercowego oraz przyktadowe przepisy.

Zachecam Panstwa réwniez do lektury poradnika dla pacjentéw po

zawale miesnia sercowego pt. ,Moje drugie zycie” Autorkg poradnika jest
lek. Magdalena Kociuk, specjalista kardiolog, Koordynator Akademii Zdrowego
Serca funkcjonujgcej przy Wojewddzkim Szpitalu Specjalistycznym w Biatej
Podlaskiej.
W  ramach akademii prowadzimy edukacje pacjentow i ich bliskich,
w celu poprawy komfortu zycia oséb z chorobami serca. Zapraszam na
czwartkowe spotkania edukacyjne w bialskim szpitalu [ zachecam do
lektury naszych publikacji. Wiecej informacji znajdziecie Paristwo na stronie
internetowej www.szpitalbp.pl

Aneta Danilewicz
Dietetyk
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Co warto wiedziec?
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Zawat co to jest i jak do niego moze dojs¢?

Za powstawanie zawatu serca odpowiedzialna jest podstepna choroba
— miazdzyca. Miazdzyca jest choroba tetnic, prowadzaca do zwezenia
ich $wiatta. Dzieje sie tak w wyniku narastajacej blaszki miazdzycowej
powstajacej gtownie z cholesterolu »
i komorek  zapalnych, ktoére
przenikajg do Sciany tetnic.
Narastanie blaszki miazdzycowej
moze prowadzi¢ do jej pekniecia.
Takie pekniecie jak kazda rane i
nasz organizm chce ,zasklepi¢”,
powstaje na nim swego rodzaju
strupek - zakrzep, ktéry moze
prowadzi¢ do catkowitego
zamkniecia S$wiatta tetnicy. Gdy
dochodzi do pekniecia tetnicy
w naszym sercu wtedy mamy do
czynienia z zawatem serca.

A czy tak wiasciwie mozemy zapobiec powstaniu miazdzycy?
TAK, poniewaz w duzej mierze za powstawanie tej choroby odpowiada

nasz styl zycia. Poza czynnikami niemodyfikowalnymi takimi jak wiek,
ptec i dodatni wywiad rodzinny, mozna wymienic¢ wiele czynnikéw, ktore
jesteSmy w stanie modyfikowac:

« palenie papierosow,

 nieprawidtowe nawyki zywieniowe,

« mata aktywnosc¢ fizyczna,

« nadwaga i otytos¢,

« zaburzenia lipidowe,

* cukrzyca,

+ nadcisnienie tetnicze,

* stres.
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Co mozesz robi¢ by, ujarzmi¢ miazdzyce?

Jesli palisz papierosy, koniecznie rzuc palenie.

Wprowadz do swojego zycia aktywnos$¢ fizyczng (30 minut, 5 dni
w tygodniu, umiarkowanej aktywnosci fizycznej np. spacery, jazda
rowerem).

Utrzymaj odpowiednig mase ciata (BMI 20-25 kg/m2).

Pamietaj, by Twoj cholesterol LDL byt w normie (jako pacjent po zawale
miesnia sercowego jestes w grupie wysokiego ryzyka wiec powinienes
go utrzymywac na poziomie ponizej 70mg/dl).

Nie dopuszczaj do wysokiego cisnienia (najlepiej by byto ono ponizej
140/90 mmHg).

Jesli chorujesz na cukrzyce pamietaj, by utrzymywac¢ hemoglobine
glikowang na poziomie ponizej 7%.

Postaraj sie wypracowa¢ odpowiednie metody radzenia sobie ze
stresem.

Wypracuj odpowiednie nawyki zywieniowe!

Nieodpowiednia dieta jako przyczyna miazdzycy — na jakie bfedy
nalezy zwrdécic¢ uwage?

spozywanie zbyt duzych ilosci kalorii — jemy wiecej niz potrzebuje
nasz organizm,

dostarczanie w diecie nieodpowiednich tluszczy — spozywamy
za duzo ttuszczy nasyconych, izomerdw trans, cholesterolu, natomiast
za mato ttuszczy jedno i wielonienasyconych,

duze spozycie soli, a co za tym idzie i sodu,

duze spozycie cukréw prostych,

spozywanie nadmiernych ilosci alkoholu,

nieregularne spozywanie positkobw, objadanie sie,

zbyt mate spozycie witamin, btonnika pokarmowego i flawonoidow.
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Utrzymanie odpowiedniej masy ciafa.

Nadwaga jak i otytosc sa jednym
z czynnikdw ryzyka miazdzycy jak §
i zawatu serca. Dlatego wazne jest £
utrzymanie odpowiedniej masy ciata. ¥\
Wskaznik BMI powinien miesci¢ sie
w przedziale 20-25 kg/m?.

Jak obliczy¢ BMI? Nalezy zrobi¢
to wedtug nastepujacego wzoru:

W dzisiejszych czasach zywnosc¢
ma duzg gestos¢ energetyczng,
zwiaszcza dania barowe, dania
typu fast food, stodycze, zywnosc¢
przetworzona, ktorych spozywamy
coraz wiecej i coraz czesciej. Co to jest
gestos¢ energetyczna? To ilos¢ kalorii
(energii) w przeliczeniu na porcje |
jedzenia. Positki o duzej gestosci [
energetycznej dostarczajg nam duzo
kalorii w matej porgji pozywienia.
Dla poréwnania 100 g batona np.
Snikersa (2 batony) dostarcza 483
kcal, dla poréwnania 100 g jabtek
(1/2 duzej sztuki) dostarcza 50 kcal. g
Jest réznica nieprawda? Oznacza
to, ze wcale nie musimy katowac¢
sie gtodowkami i jes¢ mato, by

o niskiej gestosci energetyczne;j.
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Jakie produkty maja niska gestosc energetyczng?

* warzywa i owoce,

+ produkty petnoziarniste,

 chudy nabiat,

 chude miesa (kurczak, indyk, krolik).
Wiasnie te produkty powinny stanowi¢ podstawe naszej diety, gdy
chcemy zgubi¢ nadprogramowe kilogramy.

Ttuszcze — jakie wybierad, a jakie wykluczyc z diety.
Nadmierne spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych oraz kwasow
tluszczowych o konfiguracji trans nalezg do zywieniowych czynnikéw
zwiekszajacych ryzyko wystagpienia chorob sercowo-naczyniowych.
Niekorzystne dziatanie nasyconych kwaséw ttuszczowych i ttuszczy trans:

 wzrost stezenia cholesterolu catkowitego,

« wzrost stezenia cholesterolu LDL,

+ spadek stezenia cholesterolu HDL.

Niewgtpliwie mogq sie one przyczyniac do powstawania miazdzycy,

zatem jakich produktéw powinnismy unikac w diecie?




Produkty zawierajace
nasycone kwasy
ttuszczowe
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Produkty zawierajace

ttuszcze trans

Produkty zawierajace
cholesterol

* tluste przetwory
mleczne (masto,
Smietana, sery z6tte
petnottuste),

» tluste miesa
(smalec, stonina,
boczek, ttuszcz
drobiowy),

* ttuste przetwory
miesne (wedliny,
pasztetowe),

+ olej kokosowy,

+ olej palmowy
(czesto dodawany
do produktéw
spozywczych jako
tani ttuszcz).

twarde margaryny
w kostkach,
produkty
piekarnicze
(paczki, ciasta,
ciasteczka, torty
na bazie ttuszczu
piekarniczego),
chipsy, krakersy,
prazynki, paluszki
i inne stone
przekaski,
stodycze (batony),
produkty typu fast
food,

zywnos$¢ wysoko

przetworzona (zupy,

sosy z proszku,
gotowe dania).

z6ttko jajka,
podroby (watroba,
mdzg wieprzowy),
produkty mleczne
(masto, Smietana,
sery zé6tte),

ttuste wyroby
wedliniarskie.

W produktach
roslinnych nie ma
cholesterolu !!!

W takim razie jakie tluszcze powinnismy wprowadzi¢ do naszego

jadtospisu?

Jednonienasycone i wielonienasycone kwasy ttuszczowe (nalezace do
nich kwasy omega-3), sg to ttuszcze majace korzystny wptyw na nasz

uktad krazenia:

« zmniejszaja stezenie cholesterolu catkowitego i frakgji LDL,
 ograniczajg podatnos¢ cholesterolu LDL na utlenianie,

« moga obnizac cisnienie krwi,

 posiadajg wtasciwosci przeciwzakrzepowe,
¢ moga obnizac stezenie trojgliceryddw we krwi.
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Produkty zawierajace Produkty zawierajace

wielonienasycone kwasy jednonienasycone kwasy
tluszczowe tluszczowe
* ttuste ryby morskie, « oliwa z oliwek,
 orzechy i nasiona, + oleje (rzepakowy, sojowy,
« oleje (Iniany, rzepakowy, kukurydziany),
stonecznikowy). * margaryny miekkie,
Kwasy omega-3: ryby morskie, « migdaly, pistacje, orzechy
nasiona lnu, orzechy wtoskie, olej laskowe
z kigz‘kéw pszenicy, olej Iniany, . awoka d,o
nasiona chia. '

Wptyw soli na nasz organizm.
Nadmiarsoli,acozatymidziesodu,wdieciemozewywiera¢niekorzystny
wptyw na nasz organizm. Przyczynia sie do powstawania takich choréb
jak:nadcisnienie tetnicze, zawat serca, udar mdézgu, nowotwor zotadka.
Powinnismy ograniczy¢ ten produkt w naszej diecie do 5 g na dobe
(jest to okoto tyzeczka soli kuchennej na dzien).

Jednak sl nie jest tylko w solniczce, jest rowniez dodawana do wielu
produktow, by nadac¢ im odpowiedni smak, ale rowniez przedtuzyc
ich trwatos¢.

Na jakie produkty powinni$my uwazac?

« produkty wedzone (zaréwno ryby jak i miesa),

* sery z0tte,

» gotowe dania (w proszku, w stoiczkach, produkty typu instant,
produkty konserwowe),

« ttuste przekaski (chipsy, krakersy, paluszki),

« dania typu fast food,

* SOS sojowy, przyprawy typu magi, gotowe mieszanki przypraw
(poza sola zawierajg rowniez glutaminian sodu).
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Jak ograniczy¢ sol w diecie?

nie dosalaj potraw na talerzu,

unikaj gotowych mieszanek przypraw, wyklucz z jadtospisu magji,
produkty typu makaron, ryz, ziemniaki s6l po ugotowaniu (smak
bedzie taki sam, a uzyjesz znacznie mniejszych ilosci soli),

zastap sol ziotami i przyprawami (czosnek, papryka stodka, papryka
ostra, curry, imbir, chrzan, ziota — spozywcze potki az sie od nich
uginaja).

Ziota i przyprawy pomoga wydoby¢ smak potraw, poza tym wiele z nich
posiada korzystny wptyw na nasz organizm np.:

czosnek w odpowiednio duzych ilosciach moze obnizac cholesterol,
wiele zi6t wspomaga trawienie i zapobiega wzdeciom — majeranek,
chili moze przy$piesza¢ metabolizm, a tym samym odchudzanie,
kurkuma - posiada wiasciwosci antyoksydacyjne, a wedtug
najnowszych badan moze nawet chroni¢ przed nowotworami,

imbir posiada witasciwosci przeciwzapalne i rozgrzewajace, tagodzi
mdtosci.

Czy nie warto zastapi¢ nimi sél?

Cukry proste.

Cukry proste spozywane w nadmiarze, przeksztatcane w tréjglicerydy,
moga prowadzi¢ do wzrostu ich stezenia we krwi oraz do otytosci
(tréjglicerydy gdy sa w zbyt duzych ilosciach w naszym organizmie
moga odktada¢ sie w postaci tkanki ttuszczowej). Poza tym duze
spozycie weglowodandéw prostych moze zmniejsza¢ stezenie dobrego

cholesterolu we krwi.
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Jakie produkty weglowodanowe powinny znalez¢ sie w naszej
diecie, a jakie nie?

Zalecane ‘ Niezalecane
+ produkty zbozowe « cukier buraczany, trzcinowy
petnoziarniste (kasze, pieczywo (sacharoza),

petnoziarniste, ptatki i otreby « stodycze, ciastka i wyroby
zbozowe, ryz bragzowy, makaron cukiernicze,

petnoziarnisty), * pieczywo z biatej maki, biaty ryz
+ Swieze warzywa, rowniez i makarony,
warzywa straczkowe, « stodkie, przetworzone ptatki
+ Swieze owoce (jesli chorujesz Sniadaniowe,
na cukrzyce powinienes je  dzemy z duza zawartoscia
ograniczy¢, ale nie wykluczy¢ cukru,
z diety). « stodkie napoje i soki stodzone,

» owoce w syropach.

A gdy musimy ostodzi¢ sobie zycie? Mozemy uzy¢:

« miodu - ktéry poza substancjami stodzacymi, ma wiasciwosci
prozdrowotne nie tylko na przeziebienia, ale réwniez wzmacnia
wydolnos¢ serca dzieki zawartosci acetylocholiny. Mozemy uzywac go do
przygotowywania deseréw na zimno np. do jogurtu, owsianki, koktajli;

« stewii - zawarte w nigj glikozydy stewiowe charakteryzujg sie duzo
stodszym smakiem niz tradycyjny cukier. Substancjami stodzacymi
w stewi nie jest cukier, wiec nie jest ona kaloryczna i nie powoduje skoku
cukru w naszym organizmie. Mozna uzywac jej do stodzenia napoi;

« ksylitolu - inaczej zwanego cukrem brzozowym, ma duzo mniejsza
kalorycznoscizawartos¢ weglowodanow od sacharozy. Nie powoduje
szybkiego wzrostu glukozy, moze byc¢ stosowany przez diabetykdéw.
Mozna stosowac go do gotowania i wypiekow.

« stodzikow - najczesciej spotykane substancje to aspartam
i acesulfam K, sa to substancje otrzymywane chemicznie, nie
zawieraja weglowodandéw. Nie sa jednak polecane ze wzgledu na
skutki zdrowotne jakie moga powodowa¢ w nadmiernych ilosciach:
biegunki, wymioty, bdle gtowy, alergie, bezsennos¢, zaburzenia
metaboliczne i neurologiczne;
lub spozywa¢ owoce pod réznymi postaciami - koktajle, safatki
owocowe. Zawieraja spore ilosci cukrow, ale réwniez, witamin, btonnika
i flawonoidow.

ﬂ I

ﬂ
| | | |
J\WJ\[A_\@M\[AJ‘\[_



N N B P
Alkohol w nadmiernych ilosciach.
Spozywanie nadmiernych ilosci alkoholu wigze sie z podwyzszonym ryzykiem
chordb ukfadu krazenia (w tym miazdzycy i zawatu miesnia sercowego).

4‘- o v \\T

Zbyt duze ilosci alkoholu moga powodowac:

* wzrost stezenia trojgliceryddw we krwi,

« podwyzszenie cisnienia tetniczego.
Jednak spozywanie umiarkowanych ilosci alkoholu moze mieé korzystny
wptyw na nasz uktad krazenia. Za umiarkowane ilosci alkoholu uznaje sie dla
kobiet 10 g czystego alkoholu, dla mezczyzn 20 g.

Jedna porcja alkoholu (czyli 10 g czystego alkoholu) to np.

 lampka czerwonego wina (150 ml),
« kieliszek wodki (40 ml),
« pot kufla piwa (ok 300 ml).

Regularnos¢ spozywania positkdw.

Zaréwno po zawale serca jak i w profilaktyce chordb uktadu krazenia wazna
jest regularnos$¢ spozywania positkéw. Nieregularne spozywanie positkdw
przyczynia sie do wzrostu cholesterolu we krwi i moze prowadzi¢ do
obnizenia wrazliwosci tkanek na insuline, co w konsekwencji moze prowadzic
do cukrzycy. Ponadto spozywanie zbyt matych ilosci, obfitych positkéw moze
skutkowac nadwaga lub nawet otytoscia.
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Zaleca sie, by spozywac 5 positkdw w ciagu dnia, w niewielkich

porcjach.

« $niadanie — powinno by¢ spozyte do godziny po przebudzeniy,

« kazdy kolejny positek — co trzy godziny,

« kolacja — trzy godziny przed snem.
Ponadto positki powinny by¢ spozywane w spokoju, w dobrej atmosferze,
kazdy kes nalezy doktadnie przezuwac, nie jes¢ w biegu i starac sie nie
spozywac positkdw przed telewizorem.

Odpowiednie spozycie warzyw i owocow.

Badania naukowe dowodzg, ze spozycie warzyw i owocdw ponizej 200 g
na dobe jest czynnikiem ryzyka rozwoju choréb uktadu krazenia. Powinnismy
spozywac¢ 500 g warzyw i owocow, by chroni¢ nasze serca przed miazdzyca.
Warzywa i owoce s3 cennym zrodtem btonnika pokarmowego (w tym
rozpuszczalnego), witamin A (beta-karoten) C, E, foliandw, cennych sktadnikow
mineralnych oraz flawonoidéw.

Witaminy C, E, beta-karoten oraz flawonoidy sg przeciwutleniaczami,
maja bardzo korzystne dziatanie w zapobieganiu miazdzycy. Ich
dobroczynne dziatanie polega na tym, ze zapobiegajag one utlenianiu
sie LDL, a wiasnie utlenianie sie lipoprotein LDL powoduje powstawanie
blaszki miazdzycowe;.

Poza przeciwutleniaczami, ktére zapobiegaja powstawaniu blaszki
miazdzycowej w warzywach i owocach wystepuje rowniez kwas foliowy,
ktory sprzyja obnizaniu poziomu homocysteiny we krwi. Wysokie stezenie
homocysteiny we krwi jest jednym z czynnikéw rozwoju miazdzycy.

Btonnik pokarmowy tez odgrywa niemata role w zapobieganiu
miazdzycy. Btonnik rozpuszczalny przyczynia sie do obnizenia cholesterolu
catkowitego we krwi, ale réwniez poprawia stosunek miedzy cholesterolem
HDL(T) i LDL(!). Btonnik wigze cholesterol w przewodzie pokarmowych,
co zmniejsza wchtanianie cholesterolu. Poza tym zmniejsza wchtanianie
zwrotne kwaséw zotciowych, przez co cholesterol, ktéry znajduje sie
w watrobie jest przeksztatcany w kwasy zétciowe, a nie w lipoproteiny
(np. LDL).
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CZY WIESZ ZE?

Istnieje  ponad 8000 zwigzkéw polifenolowych, ktére maja
wihasciwosci antyoksydacyjne, czyli przeciwdziatajg wolnym rodnikom,
odpowiedzialnym za powstawanie wielu chorob.

Polifenole dziataja na uktad krazenia poprzez:
» hamowanie utleniania LDL,
« dziatanie przeciwzapalne,
» obnizanie ci$nienie krwi,
« hamowanie agregacji ptytek krwi,
 zmniejszanie krzepliwos¢ krwi.

Produkty zawierajace witamine C:
« owoce cytrusowe,
« kiwi, papaja, mango,
* czarna porzeczka, zurawina, dzika réza, truskawki,
+ brokut, brukselka, jarmuz, natka pietruszki, papryka.

Produkty zawierajace beta-karoten:
« marchew, bataty, papryka czerwona, dynia, pomidor,
« natka pietruszki, botwina, jarmuz, szczaw, szpinak, szczypior, cykoria
e suszone morele, mango, morele, brzoskwinie, pomarancze,
nektarynki,
« koncentrat pomidorowy, przecier pomidorowy;,
+ sok marchwiowy i warzywne.

Produkty zawierajgce witamine E:

« olej z zarodkéw pszennych, olej stonecznikowy, olej rzepakowy,
margaryny miekkie,

» papryka czerwona i zielona, kapusta biata, pomidor, natka pietruszki,
marchew, brokut, jarmuz, botwina, przecier pomidorowy, szpinak,

» migdaty, orzechy laskowe, orzechy wioskie, nasiona stonecznika,
pestki dyni,

* morwa, czarna porzeczka, jezyny, kiwi, jagody,

« 70ftka jaj.
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Produkty zawierajace kwas foliowy:

warzywa lisciaste (satata, szpinak, natka pietruszki, jarmuz),
brokut, nasiona roslin straczkowych, kapusta wtoska, szparagi,
owoce cytrusowe (pomarancze), banany,

drozdze,

petne ziarna zboz.

Produkty zawierajace btonnik rozpuszczalny:

pfatki owsiane, otreby owsiane,

owoce (np. jabtka, cytrusy, gruszki, truskawki, morele),
warzywa (np. brokut, brukselka, marchew, cebula, karczoch),
rosliny straczkowe (np. soja, fasola, soczewica),

babka ptesznik, babka jajowata, siemie Iniane.
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Kofeina

W pierwszych dniach po zawale unikaj produktow zawierajgcych
kofeine, ze wzgledu na mozliwosci wystapienia zaburzen rytmu serca.
Duze dawki kofeiny moga rowniez podnosi¢ cisnienie krwi.

Jakie produkty powinni$my ograniczy¢ w pierwszych dniach po
zawale serca?

 napoje energetyczne!!l (poza sama kofeing czesto zawierajg rowniez

inne pobudzajace substancje takie jak tauryna i ekstrakt z guarany),

o kawe,

« herbate (zawiera teine, substancje dziatajaca podobnie do kofeiny),

« cukierki kawowe,

* napoje typu cola,

 gorzka czekolade.

ﬂ
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CODZIENNIE SPOZYWA]

5 porcji produktéw zbozowych,
najlepiej produktow petnoziarnistych
— 1 porgja to:
+ 1 kromka chleba petnoziarnistego, grahamka,
« 3 tyzki kaszy przed ugotowaniem (gryczanej, jaglanej, peczak, kuskus),
« 3 tyzki ryzu bragzowego przed ugotowaniem,
* 2 tyzki (czubate) ptatkow owsianych,
« 1 szklanka makaronu petnoziarnistego,
* 4 tyzki maki petnoziarniste;j.

- T o

A e

4 porcje warzyw
(500 g zjedzonych warzyw), najlepiej w postaci surowej, ale moga tez by¢
warzywa gotowane

-1 porgja to:

 duzy ziemniak lub dwa mate, * 3/4 szklanki soku z warzyw,

« Sredni ogorek, 1 szklanka groszku, kukurydzy,

+ papryka, * 1/2 szklanki nasion

« 2 pomidory, straczkowych,

1 szklanka suréwki z warzyw,  « 1/2 szklanki gotowanej

+ 1 plaster dyni, wtoszczyzny,

« 1/2 cukinii, baktazana (Sredniej + 1 szklanka soku warzywnego,
wielkosci), o 2 marchewki.

3 rozyczki kalafiora, « 5-6 lisci sataty,

+ 3 rozyczki brokuta,

TNNCTRN
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3 porcje owocow

— 1 porgja to:
« Srednie jabtko, « 2 morele,
* plaster arbuza, * 6 Sliwek,
o kiwi, + gruszka,
 banan, « 1 szklanka malin/jagod/
¢ pomarancza, boréwek/porzeczek,
+ 1/2 duzego grejpfruta, * 7 truskawek,

 1/2 szklanki winogron/ 3/4 szklanki soku owocowego.

czeresni/wisni,

2 porcje produktéw mlecznych

chudych o obnizonej zawartosci ttuszczu

— 1 porgja to:
+ 1 szklanka mleka (najlepiej 0,5-2,0% ttuszczu),
« 1/3 kostki sera biatego,
« 1 szklanka jogurtu/kefiru/maslanki.

2 porgje ttuszczu rodlinnego
(unikamy produktow pochodzenia zwierzecego zawierajacych nasycone
kwasy ttuszczowe)
— 1 porgja to:
« 2tyzeczki oleju (oliwa, olej rzepakowy, olej stonecznikowy),
* 10 orzechow wioskich, laskowych,
« 2 tyzki margaryny miekkiej.

S 4
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| porcja miesa lub jego zamiennikdw
chude gatunki mies (kurczak, indyk, krélik, cielecina), jaja (2-3 tygodniowo),
rosliny stragczkowe
-1 porgja to:
« 150 g miesa — np. 1/2 piersi kurczaka,
« 1 udko kurczaka,
* 6 plastrow chudej wedliny drobiowe;j,
* jajko,
200 g ryby (ryby sa bardziej zalecane niz migso — zawierajg kwasy
omega 3),
3 tyzki suchych nasion grochu, fasoli, soi, soczewicy.

Wypijaj 2 litry ptynéw dziennie
- najlepiej w postaci:
+ wody mineralnej!!!
+ stabej herbaty,
* herbat ziotowych - np. melisa, mieta, rumianek,
« mleka — ale takiego 0,5-2,0% ttuszczu,
 kawy zbozowej,
+ sokdéw warzywnych,
« sokéw owocowych (bez cukru! Warto sprawdzaé sktad bo czasami
moze nie by¢é w nim cukru, a syrop glukozowo-fruktozowy, ktory jest
jeszcze bardziej szkodliwy).




L Lo ]

ji \(ng‘ - ‘wi A \"—”—w‘ —
PRODUKTY O SZCZEGOLNYM ZNACZENIU DLA ZDROWIA
NASZEGO SERCA

Ryby w tym tluste ryby morskie

Powinnismy spozywac je przynajmniej 2 razy w tygodniu. Zawierajg one
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3. Dzigki ich zawartosci
spozywanie ryb taczy sie z nizszym ryzykiem wystgpienia miazdzycy,
obnizajg one stezenie tréjgliceryddw, a podnosza poziom HDL, poza tym
zapobiegaja agregacji ptytek krwi.

Oliwa z oliwek oraz olej rzepakowy

Zawieraja jednonienasycone kwasy ttuszczowe m.in. kwas oleinowy —
korzysci prozdrowotne: podnosi stezenie cholesterolu HDL, przeciwdziata
zlepianiu sie ptytek krwi, moze dziata¢ antyoksydacyjnie. Powinnismy
zastgpi¢ nimi ttuszcze zwierzece.

Orzechy

Powinnismy spozywac ich okoto 30 g na dzien (gar$¢ orzechéw -
wtoskich, pekan, nerkowca, ziemnych, laskowych, piniowych, migdatéw
oczywiscie niesolonych). Zawierajg one nienasycone kwasy ttuszczowe,
witamine E, selen (sg one silnymi antyoksydantami), ktére chronia
tetnice przed powstawaniem blaszki miazdzycowej oraz fitosterole,
ktore pomagajg obnizy¢ stezenie cholesterolu we krwi.

Margaryny wzbogacone w sterole rodlinne

Sterole roslinne zawarte w nich zmniejszajg wchtanianie cholesterolu
w jelitach, obnizajac w ten sposob jego stezenie we krwi. Spozycie 2 g
fitosteroli daje juz efekty terapeutyczne. Jest to 20-30 g takiej margaryny
czyli 4 ptaskie tyzeczki (3-4 posmarowane kromki chleba).

Produkty z owsa

Zawierajg beta-glukan, btonnik rozpuszczalny, ktérego spozycie
W znaczny sposOb obniza stezenie cholesterolu we krwi, poza tym sa
cennym zrodtem wit. z grupy B i wit. E oraz sktadnikow mineralnych. Poza
korzystnym dziataniem na serce maja korzystny wptyw na nasz przewod
pokarmowy.

| |
|
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Czosnek i cebula

Dzieki zawartosci zwigzkow odzywczych o charakterze antyoksydacyjnym
moga miec korzysci zdrowotne takie jak: zapobieganie zlepianiu sie
ptytek krwi, obnizajg poziom cholesterolu LDL a podwyzszajg HDL, osoby
spozywajace te produkty znacznie rzadziej cierpig na dusznice bolesna.
Ponadto czosnek ma witasciwosci obnizania cisnienia tetniczego (okoto 5
zabkow moze obnizy¢ nieznacznie ci$nienie krwi).

Zielone warzywa lisciaste

Szpinak, jarmuz, nac pietruszki, sataty, rukola, roszponka. Zawieraja
witamine E oraz foliany, ktére pomagaja utrzymac niski poziom
homocysteiny. Ponadto majag wtasciwosci antyoksydacyjne, ktére
korzystnie wptywaja na uktad krazenia.

Winogrona i czerwone wino

Zawierajg resweratrol, ktory zmniejsza podatnos¢ cholesterolu na
utlenianie, posiada wtasciwosci regeneracyjne na uszkodzone naczynia
krwionosne, powstrzymuje agregacje ptytek krwi.

Owoce jagodowe

Czarne jagody, aronie, jezyny, porzeczki, maliny, zurawina - zawierajg
bardzo duze ilosci polifenoli korzystnych dla zdrowia serca. Maja silne
dziatanie antyoksydacyjne, zapobiegaja utlenianiu LDL, a tym samym
powstawaniu blaszki miazdzycowe;.




DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Pojecie diety srdédziemnomorskiej nalezy rozumie¢ jako zwyczaje
Zywieniowe panujgce na Krecie (rowniez pozostatych wyspach greckich)
i na potudniu Wtoch.

Charakterystyka stylu zycia Kretericzykéw i Wiochdw z Potudnia:

« produkty pochodzenia roslinnego stanowig podstawe jadtospisu
— duze ilosci warzyw, owocow, roslin straczkowych, produktow
zbozowych, orzechéw i nasion; konsumowanie zywnosci jak najmniej
przetworzonej — $wieze produkty z lokalnych upraw;

« zamiast ciast i stodyczy deser stanowig owoce;

* gtdéwne zrédto ttuszczdéw stanowi oliwa z oliwek;

« spozywanie produktéw mlecznych, gtdwnie w postaci przetworzonej —
sery i jogurty, codziennie w nie za duzych ilosciach;

 spozywanie ryb, owocdw morza i drobiu kilka razy w tygodniu,
w nieduzych porcjach;

+ spozywanie nie wiecej niz 4 jaj tygodniowo;

 spozywanie miesa czerwonego tylko kilka razy w miesiacu;

* picie czerwonego wina w niewielkich ilosciach do positku;

+ codzienna aktywnosc¢ fizyczna — w formie spacerdw, jazdy rowerem,
prac w ogrodzie.

Czy dieta jest skuteczna w profilaktyce choréb serca? TAK!

i
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Dieta ta jest skuteczna poniewaz:

» Mieszkancy wymienionych krajow charakteryzuja sie dlugowiecznoscia
i niskg zapadalnoscig na choroby serca, cukrzyce oraz nowotwory,
ponadto grecka lkaria oraz wtoska Sardynia nalezg do tak zwanych
Niebieskich Stref, czyli zakatkéw globu, w ktoérych mieszkancy
charakteryzuja sie dtugowiecznoscia (dozywaja nawet 100 lat)
i dobrym zdrowiem.

« Badania przeprowadzone w zakresie profilaktyki wtdrnej
(u 0s6b po zawale serca by zapobiegajac kolejnym) réwniez wykazaty
skutecznos¢. W wyniku zastosowania u takich pacjentoéw diety
Srodziemnomorskiej znaczaco spadta liczba przypadkédw nawrotu
choroby wiencowej, a liczba zgonéw w poréwnaniu do pacjentéw,
ktorzy nie stosuja zadnej diety spadta o 70%.

 Badania nad skutecznoscia tej diety rozpoczeto w latach 50 ubiegtego
wieku, po przeprowadzeniu wielu badan jest do dzi$ uznawana za
najlepsza diete w profilaktyce choréb uktadu krazenia.

Skad bierze sie zdrowotne dziatanie diety srédziemnomorskie;j?
 wysokiego spozycia warzyw i owocédw, ktére sa bogactwem witamin
i fitozwigzkow o dziataniu antyoksydacyjnym, ktore chroniag
cholesterol LDL przed utlenianiem i tworzeniem sie blaszki
miazdzycowej, hamuja procesy zapalne w Scianie tetnic;

» dostarczania w diecie odpowiednich ilosci produktow pochodzenia
roslinnego zawierajacych btonnik, zwtaszcza btonnik rozpuszczalny,
ktory to przyczynia sie do obnizenia poziomu cholesterolu
catkowitego we krwi;

 spozywania produktéw takich jak sok pomaranczowy izielone warzywa,
ktore zawieraja kwas foliowy, wptywa on na stezenie homocysteiny,
jest ona czynnikiem ryzyka choroby niedokrwiennej serca;

« wystepowania w diecie duzych ilosci oliwy z oliwek i ryb, ktére
sg bogactwem kwaséw omega 3, przyczynial sie moga one do
zwiekszenia ilosci dobrego cholesterolu, pomagaja regulowac
cisnienie krwi, chronia przed powstawaniem miazdzycy;

+ spozywania codziennie niewielkich ilosci produktéw mlecznych
— gtownie produktow mlecznych fermentowanych, ktore korzystnie
wptywaja na mikroflore jelit, stymulujg system odpornosciowy;

| | | |
| | s | |
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niewielkiego spozycia czerwonego miesa, ktére ze wzgledu na

zawartosc¢ cholesterolu i nasyconych kwaséw ttuszczowych moze by¢
odpowiedzialne za rozwdj niedokrwiennej choroby serca;
umiarkowanego spozycie czerwonego wina do positkdw, ktore
zawiera zwigki fenolowe (resweratrol) i flawonoidy (kwercetyna),
ktore zmniejszaja podatnosc frakgji LDL na utlenianie.

Jak Diete Srédziemnomorska zastosowad w naszym kraju?

Warzywa i owoce pochodzace z krajéw basenu Morza Sroédziemnego
z powodzeniem mozemy zastepowac naszymi warzywami i owocami,
ktore zawierajg roéwnie duze ilosci witamin oraz flawonoidow.
Ponadto spore ilosci egzotycznych warzyw i owocéw sa importowane
do naszego kraju z cieplejszych zakatkéw globu.

Makarony i ryz wystepujace w diecie $rodziemnomorskiej mozemy
zastgpi¢ kaszami z naszych rodzimych zbdz. Bez problemu w kazdym
sklepie dostaniemy rowniez makarony i ryze petnoziarniste, ktore warto
wprowadzi¢ do naszej diety.

Oliwe z oliwek z powodzeniem mozemy zastgpi¢ naszym polskim olejem
rzepakowym, ktory tak jak oliwa z oliwek zawiera gtownie nienasycone
kwasy ttuszczowe. Bardzo dobrym zamiennikiem oliwy moze by¢ rowniez
olej Iniany ttoczony na zimno, charakteryzujacy sie duza zawartoscig
kwasdw omega-3, ktére sg bardzo korzystne w profilaktyce choréb
ukfadu krazenia.

Mieszkancy krajow srodziemnomorskich spozywaja spore ilosci
produktow mlecznych, ktére sg réwniez produkowane w Polsce. Jogurty,
kefiry, maslanki, chude sery i twarég to produkty, ktére powinnismy
uwzglednia¢ w codziennym jadtospisie.

Ryby i owoce morza nalezg do produktéw, z ktérymi mozemy miec
nieco wiekszy problem od mieszkancow Wioch lub Gregji. Jednak
zawsze mozemy liczy¢ na produkty mrozone lub siegna¢ po ryby
stodkowodne lub pochodzace z Battyku.

Polacy preferuja mieso wieprzowe - jego spozycie powinnismy ograniczy¢
do kilku razy w miesigcu i zastgpi¢ chudym drobiem np. kurczakiem,
indykiem lub krolikiem, cielecing. Produkty miesne mozemy rowniez
zastgpic roslinami stragczkowymi np. fasola, soja, soczewica.

| n
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« Mieszkancy Stonecznej Italii i Wysp Greckich czesto siegaja po czerwone
wino, ktore zawiera korzystne antyoksydanty, a jeden kieliszek wina
do obiadu stanowi umiarkowang porcje alkoholu. Warto wprowadzi¢
czerwone wino do naszego menu.

DIETA DASH

Skad pochodzi Dieta DASH? Zostata ona opracowana na podstawie
amerykanskiego badania DASH. Badanie to miato na celu sprawdzenie
jak dieta wptywa na nadcisnienie tetnicze. Wykazato ono duzy zwigzek
miedzy dietg a wartosciag cisnienia tetniczego. U pacjentow stosujacych
diete nastgpito obnizenie cisnienia krwi.

Jakie sg gtéwne zatozenia tej diety?
« duze spozycie warzyw i owocow,
* wybieranie produktéw mlecznych o obnizonej zawartosci ttuszczu,
« sieganie tylko po produkty zbozowe z petnego ziarna,
« gtdéwne zrédto biatka stanowity ryby i dréb,
* ograniczenie do minimum czerwonego miesa,
 wykluczenie z diety stodyczy i stodkich napoi,
* spozywanie orzechow.

Dieta DASH ma zastosowanie nie tylko w profilaktyce nadcisnienia
tetniczego ale rowniez innych schorzeri:

* cukrzycy typu 2,

« zaburzen lipidowych,

« choréb sercowo-naczyniowych.
Dieta charakteryzuje sie duzymi ilosciami btonnika, magnezu, wapnia,
potasu, natomiast obnizong zawartoscig nasyconych kwasow ttuszczowych,
ttuszczu ogotem, cholesterolu oraz sodu.
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Produkty bogate w potas:

* kakao,

« pestki dyni, nasiona, siemie Iniane, orzechy, migdaty,

* nasiona roslin straczkowych (soja, fasola, soczewica),

+ owoce (np. awokado, banany, porzeczki),

+ produkty zbozowe (np. zarodki pszenne, kasza gryczana i jeczmienna,
ptatki owsiane, pieczywo petnoziarniste),

« warzywa i przetwory (np. pomidory, jarmuz, kietki soi, kapusta,
brokut, ziemniaki, botwina, szparagi, baktazan, kalarepa, sok i przecier
pomidorowy),

« produkty mleczne (np. jogurt, maslanki, kefir).

Produkty bogate w magnez:
« produkty zbozowe (zarodki pszenne, kasza gryczana, jaglana,
jeczmienna, ryz brazowy, ptatki owsiane, pieczywo petnoziarniste),
+ pestki dyni, kakao, siemie Iniane, migdaty i orzechy,
« nasiona roslin strgczkowych (fasola, groch, soja, soczewica),
* warzywa i owoce,
produkty mleczne,
« woda mineralna.

Produkty bogate w wapri:
 produkty mleczne (np. jogurt, kefir, maslanka, ser biaty) - najlepiegj
przyswajalne zrodto wapnia,
« mak, migdaty, orzechy, siemie Iniane, kakao,
* nasiona roslin strgczkowych, przetwory rybne.

Produkty bogate w btonnik:
 warzywa i owoce $wieze lub suszone,
* nasiona roslin stragczkowych,
 produkty zbozowe petnoziarniste,
« orzechy, migdaty, nasiona, pestki.

Dieta DASH zastosowanie w praktyce:
1. Postaraj sie, by warzywa goscity na Twoim stole codziennie. Najlepiej, by
byty w przynajmniej trzech positkach i zeby byly to réznorodne warzywa
w réznych kolorach.

| | | |
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Mozesz je spozywad w postaci:
« surowek i satatek jako dodatek do obiaduy,
« gotowanych lub pieczonych warzyw jako danie gtéwne lub dodatek
do niego,
+ przekaski miedzy positkami,
* past na kanapki,
* zup jarzynowych lub zup krem na bazie warzyw,
+ koktajli i smoothie.

2. Nie zapominaj o owocach, z ktérych mozesz przygotowac smaczne
i zdrowe desery np. w postaci satatek owocowych, koktajli
(z dodatkiem jogurtu), smoothie. Mozesz je doda¢ do owsianki, lub
spozywac jako przekaska miedzy positkami.

. Biate buteczki zastap pieczywem petnoziarnistym.

4. Zastap ziemniaki kaszami, ryzem brazowym i petnoziarnistym
makaronem.

5. Wprowadz do swojego menu ptatki owsiane lub z innych zbéz,
np. w postaci owsianek lub dodatku do jogurtu.

6. Mieso czerwone, ktore tak czesto gosci na Twoim stole zastap:
rybami i drobiem (gotowanymi na parze, w wodzie, duszonymi,
pieczonymi) lub nasionami roslin straczkowych (w postaci zup, dan
gtownych na ich bazie, past na kanapki).

7. Wprowadz do swojej diety produkty mleczne o niskiej zawartosci
ttuszczu. Mozeszje dodawac do muesli, owsianek, koktajliowocowych,
past na kanapki lub po prostu spozywac je z owocami.

8. Stone przekaski, ktore czasami zdarza sie nam podjadac warto zastgpic
orzechami i nasionami. Mozna je réwniez dodawac do owsianek, past,
satatek jogurtu.

9. Pamietaj o odpowiednim spozyciu wody, ktéra réwniez dostarcza
do naszego organizmu mineraty. Staraj sie zastapi¢ nig stodzone
napoje. Oprdcz wody pragnienie mozesz gasi¢ ziotowymi herbatami
oraz sokami warzywnymi (bez dodatku sodu), sokami owocowymi
(bez dodatku cukru).

10. Nie zapomnij o codziennym ruchu!
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Propozycje dan

dla zachowania zdrowia serca
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Jajka w koszulkach z satatka z pomidora
* 1jajko
* 1 pomidor
« garsc rukoli
« 1tyzka oliwy z oliwek (lub olej rzepakowy, Iniany)
« 2 kromki chleba petnoziarnistego
* 1+tyzeczka margaryny miekkiej (typu Flora pro active, Optima cardio)
« Swieza posiekana natka pietruszki
« 1tyzka octu jabtkowego

W garnku zagotowac duzq ilos¢ wody razem z octem jabtkowym. Jajko
wbic do matej miseczki. Pomidora pokroic w kostke, wymieszac¢ w miseczce
razem z olejem i rukolg, mozna dodatkowo skropic sokiem z cytryny
{ dodac pieprzu. Gdy woda bedzie wrzec, delikatnie przelac do niej jajko.
Gotowac okoto 3 minuty, wyjgc przy pomocy tyzki cedzakowej. Podawac
na talerzu posypane natkq pietruszki w towarzystwie satatki z pomidora
( chleba petnoziarnistego (posmarowanego margaryng miekkg).

Jaglanka z owocami sezonowymi
+ 50 g kaszy jaglanej
* 3/4 szklanki mleka
« garsc¢ jagdd
+ gar$¢ malin
« 2-3 truskawki (pokrojone)
« tyzka migdatéw posiekanych

Kasze jaglang przelac wodg (by pozbyc sie goryczki). W garnuszku
zagotowac mleko, wsypac kasze jaglang i gotowac na matym ogniu przez
okoto 15 minut (mieszajgc od czasu do czasu). Ugotowang kasze przetozyc
do miseczki. Udekorowac owocami i migdatami.

Sezonowe owoce mozna zastgpi¢ jabtkiem posypanym cynamonem,
bananem, mango lub kiwi, wybieraj takie owoce jakie lubisz.

| | | |
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Tosty z tososiem i satatka wiosenna
* 4 kromki petnoziarnistego chleba tostowego
+ 2 plastry wedzonego tososia
* 1 tyzeczka margaryny miekkiej (typu Flora pro active, Optima cardio)
* 4-5 wiekszych lisci sataty
 2-3 rzodkiewki
« 1tyzeczka posiekanego szczypiorku
* 1tyzeczka posiekanego koperku
* 1tyzka jogurtu naturalnego

Chleb tostowy posmarowac margaryng, posypac koperkiem. Na dwdéch
kromkach potozyc tososia i ztozyc¢ kanapki, zapiekac w tosterze. Satate
porwac na mniejsze kawatki, dodac pokrojong w plasterki rzodkiewke,
posiekany szczypiorek ([ jogurt naturalny, wymieszac. Tosty podawac
satatkq.

Owsianka
* 4 tyzki ptatkdw owsianych
* 2 tyzki jogurtu
« 1 $rednie jabtko
 1/2 tyzeczki cynamonu
« 1tyzka posiekanych orzechow wtoskich
 1tyzeczka miodu

Ptatki umiescic w miseczce, zalac wrzgtkiem ( pozostawic na 15 minut, tak
aby ptatki wchtonety catq wode. Jabtko obrac ze skorki i wydrqzyc gniazdo
nasienne, pokroi¢ w kostke i posypac cynamonem. Na ptatki owsiane

wytozyc jogurt, posypac jabtkiem, cynamonem i orzechami. Na sam koniec
delikatnie pola¢ miodem.
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Omlet z warzywami

 1/3 czerwonej papryki

* 1/3 cukinii

« gars¢ szpinaku

* 1 cate jajko i 2 biatka

 bazylia

+ tymianek

1 tyzeczka oliwy

« garsc kietkow stonecznika (lub innych ulubionych)

Papryke pokroic w drobng kostke, cukinie w paseczki, ziota posiekac.
Na rozgrzang patelnie wlac oliwe, wrzuci¢ cukinie i dusi¢ okoto minuty,
mieszajgc. Dodac roztrzepane jajka trzymac na ogniu az omlet sie zetnie
{ zacznie rumienic od spodu. Omlet przetozyc na talerz, na wierzchu potozyc
szpinak, papryke i kietki. Ztozyc omlet na pét.

Pasta rybna z pieczywem
« 150 g pieczonej ryby
* 1jajko
+ cebulka dymka ze szczypiorkiem
* pieprz do smaku
 1tyzka jogurtu
« 2 kromki chleba petnoziarnistego

Z ryby usungc osci, przekreci¢ przez maszynke, doprawic pieprzem i dodac
posiekany szczypiorek. Wymieszac z jogurtem i jajkiem gotowanym na
twardo. Podawac z pieczywem petnoziarnistym.

Petnoziarniste kanapki z warzywami i pieczonym miesem
2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego
« 2 plastry pieczonej poledwiczki
« 2 liscie sataty
2 plastry pomidora
* szczypiorek do posypania
* 1 tyzeczka margaryny miekkiej

Kromki pieczywa posmarowac margaryng, utozyc lisc sataty, plaster wedliny
( plaster pomidora. Posypac szczypiorkiem.

(N et
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Satatka caprese z grzankami K

* 1 pomidor ¥

* 1/2 kulki mozzarelli

« garsc lisci bazylii

* 3 tyzki oliwy z oliwek

« 1 tyzka orzeszkow piniowych

1 zabek czosnku

1 grahamka

* pieprz do smaku

Pomidora umyc¢ i pokroic w plasterki Mozzarelle pokroic w plastry.
Liscie bazylii, zgbek czosnku, 2 tyzki oliwy i orzechy umiesci¢ w kielichu,
zblendowac na pesto. Grahamke pokroi¢ na mate kromeczki, polac oliwg
z oliwek i zapiekac okoto5 minut w piekarniku rozgrzanym do 200*C.

Na talerzu uktadac na przemian pomidora i plasterki mozzarelli. Polac
wszystko zrobionym pesto, posypac swiezo zmielonym pieprzem, podawac
z grzankami z grahamki.

Satatka z roszponka i twarogiem
50 g roszponki
+ 50 mixu satat
75 g chudego twarogu
* 3 orzechy wtoskie
« 2 tyzki oliwy
* 1 tyzeczka miodu
* 1 tyzeczka musztardy
+ koperek
« 2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego
« 1tyzeczka miekkiej margaryny

Sataty umyc i osuszyc, umiesci¢ na talerzu. Na wierzchu utozy¢ kawatki
twarogu. Posypac orzechami. Z oliwy, miodu ( musztardy przygotowac
dressing. Satatke polac przygotowanym sosem [ posypac koperkiem.
Podawac z pieczywem petnoziarnistym posmarowanym margaryng.

INICINE
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DRUGIE SNIADANIA i PODWIECZORKI

Jogurt z ptatkami owsianymi i owocami
* 1 maty kubeczek jogurtu
* 1tyzka ptatkdbw owsianych
« gars¢ boréwek

Jogurt wymieszac z ptatkami owsianymi i bordwkami.

Wiosenny serek wiejski
1 opakowanie serka wiejskiego light
* 3 rzodkiewki
* 1tyzeczka szczypiorku
 1/2 grahamki
 1/2 tyzeczki margaryny miekkiej (typu Flora pro active, Optima cardio)

Rzodkiewke zetrze¢ na tarce, szczypiorek posiekac [ dodac do serka
wiejskiego. Podawac z grahamkg posmarowang margaryng.

Mus z owocow sezonowych
¢ 1 szklanka malin
* 1 szklanka jagdd
* 1 tyzka miodu
* gatazka miety
« gars$¢ migdatéw

Maliny, jagody i miod umiescic w kielich blendera, zmiksowac. Przelac do
szklanki, podawac z posiekang mietg. Ozdobic kilkoma swiezymi owocami




Zielony koktajl
* 1 szklanka jarmuzu
1 kiwi
 1jabtko

Wszystkie sktadniki umiescic¢
w blenderze i zmiksowac.
Jesli wolimy bardziej ptynng
konsystencje mozemy dodac
troche wody. Jarmuz mozna
zastgpi¢ szpinakiem, rukolg,
selerem naciowym. Owoce 1
mozna  rowniez  dowolnie %I/,/v‘.-bz, )
komponowac wedtug uznania. Zf///[// /
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Koktajl z buraka (2 porc]e)
* 1 burak
* 2-3 marchewki
« 1/2 cytryny
 1/2 tyzeczki startego imbiru
1 duze jabtko
« woda (1/2-1 szkl. w zaleznosci od pozadanej konsystencji)

Warzywa ( jabtko obrac ze skérki. Wycisngc sok z cytryny, swiezy imbir
zetrzec na tartce. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w kielichu blendera, zalac
wodg. Miksowac do uzyskania gtadkiego koktajlu.

Domowa mieszanka studencka
« garsc¢ orzechow wioskich
« gars$¢ migdatéw
« gars¢ orzechéw nerkowca

Banan z Inem
* 1banan
« tyzeczka nasion Inu

Banana pokroic w plastry, posypac nasionami lnu.

dhepdh
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Pudding z nasion chia z owocami
 1/2 szklanki mleka
 11tyzka nasion chia
* 1/2 szklanki malin
* 2 tyzki migdatow
« 2 tyzki boréwek

Do mleka dodac nasiona chia i dobrze wymieszac. Odstawic na okoto 2
godziny by nasionka napeczniaty, mieszac je co jakis czas. Maliny umiescic
w blenderze i zmiksowac. Na dno pucharka natozy¢ mus z malin, nastepnie
pudding z nasion chia. Udekorowac boréwkami i migdatami.

Pieczone placuszki z cukinii i marchewki
e 1/2 cukinii
* 1 mata marchewka
 1/2 cebuli czerwonej
* 1 tyzka maki petnoziarnistej
+ 1 biatko jaja
* curry i pieprz do smaku
« 2 tyzki jogurtu naturalnego
e 1 zabek czosnku
* 1 tyzeczka posiekanego koperku

Piekarnik nagrza¢ do 200°C. Cukinie, marchewke i cebule zetrze¢ na
tarce, wyktadamy na gaze i odciskamy ptyn. Starte odsgczone warzywa
umieszczamy w misce, dodajemy mgke, biatko jaja i przyprawy. Wszystkie
sktadniki tgczymy. Blache wyktadamy papierem do pieczenia, nastepnie
tyzkq naktadamy na papier mase z warzyw ([ formujemy nie za duze
placki. Pieczemy placki 15 minut w 200°C, nastepnie odwracamy je na
drugqg strone i pieczemy kolejne 10 minut, az uzyskajq ztoty kolor. Jogurt
mieszamy z czosnkiem i koperkiem. Placuszki podajemy z przygotowanym
sosem czosnkowym.

| | |
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Zupa botwinka (2 porcje)
1 peczek botwinki
* 1 nieduzy burak
+ 1 mata marchewka
« 1 pietruszka — korzen
750 ml wywaru warzywnego
+ 100 ml jogurtu naturalnego
+ Swiezo wycisniety sok z cytryny — 2 tyzki
« natka pietruszki lub szczypiorek

Wywar zagotowac w garnku, a nastepnie dodac do niego starte na tarce
o duzych oczkach marchewke i pietruszke oraz pokrojonego w kostke buraka.
Gotowac na wolnym ogniu przez ok. 10 minut, a nastepnie dodac¢ drobno
posiekang botwinke (todygi, liscie i obrane buraczki). Gotowac wszystkie
warzywa do czasu az bedg miekkie. Nastepnie zahartowac jogurt: wlac do
niego kilka tyzek gorgcej zupy (i wymieszac doktadnie. Tak przygotowany
Jjogurt rozprowadzi¢ w garnku, dodac sok z cytryny, doprawic do smaku solg
{ pieprzem (nie gotowac). Podawac z posiekang swiezq natkq pietruszki lub
szczypiorkiem.

Chtodnik z pomidoréw

1 pomidor malinowy
 1/2 ogérka gruntowego
* 2tyzeczki posiekanej

w kostke czerwonej papryki
* 2 tyzeczki posiekanej

w kostke czerwonej cebuli
 11yzeczka posiekanej miety
+ 1 tyzeczka posiekanej bazylii
« 1tyzeczka octu jabtkowego
 11tyzka oliwy z oliwek
* pieprz do smaku

Pomidory sparzy¢ wrzgtkiem, obrac ze skorki i pokroi¢c w wiekszg kostke.

Ogodrka obrac ze skoérki i pokroic na kawatki. Do blendera wrzucic pokrojone

pomidory, ogorka, 1 tyzeczke cebuli i papryki. Zblendowac. Dodac oliwe, ocet
I a
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Jabtkowy i ziota, ponownie chwilke blendowac. Doprawic do smaku pieprzem.
Po przygotowaniu schtodzi¢ przez 30-40 minut w lodéwce. Podawac na
talerzu, posypac pozostatqg cebulq i paprykq, ozdobic lisciem bazylii.

Krem z biatych warzyw
1 maty ziemniak
1 pietruszka
« 1/2 selera
« 1 szklanka wywaru warzywnego
 11yzka oliwy z oliwek
* 1tyzeczka jogurtu naturalnego
+ 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

Warzywa obrac, umyc i pokroic w kostke. W rondelku rozgrzac oliwe, wrzuc
warzywa i dusic okoto 5 minut. Nastepnie zalac bulionem warzywnym
{ gotowac warzywa do miekkosci. Gdy warzywa sie ugotujq zmiksowac na
gtadki krem. Zupe nalac na talerz, udekorowac kleksem jogurtu i posiekang
natkgq pietruszki.

Zupa jarzynowa
* 1 tyzeczka oliwy z oliwek SR -
- 1szklanka whoszczyzny, pokrojonej o = \\5\

« gars¢ zielonego groszku —a = )

+ garsc fasolki szparagowej ¥ =)

« 2 szklanki wywaru warzywnego =

« pieprz do smaku 4 N =

« tymianek e y ;'/

/(3

Fasolke oczysci¢ i pokroic na mniejsze * = Ve Y }:

kawatki. W garnku podgrzac oliwe, dodac = v\‘f;‘f
wioszczyzne i dusi¢ kilka minut. Zala¢ | - "% /

wywarem i doprowadzic do wrzenia, gotuj =

10 minut. Dodac fasolke i gotowac kolejne 10 minut. Na sam koniec dodac
groszek i gotowac jeszcze kolejne 5 minut. Na koniec doprawic pieprzem. Wlac
do talerza i posypac swiezym posiekanym tymiankiem.

Makaron petnoziarnisty z kurczakiem i warzywami
| | | |
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» 1/2 pojedynczej piersi z kurczaka
« 100 g makaronu petnoziarnistego
* 1/2 matej cukinii
* 4 pomidorki koktajlowe
« 2 tyzki oliwy z oliwek
» ziofa prowansalskie do smaku
» 1 maty zagbek czosnku
« 3 listki bazylii

Piers z kurczaka pokroic¢ na paseczki, polac 1 tyzkg oliwy, posypac ziotami,
marynowac okoto 10 minut. Makaron ugotowac aldente wedtug przepisu
na opakowaniu. Piers z kurczaka wrzucic na patelnie teflonowg, dusic pod
przykryciem okoto 2-3 minut, nastepnie dodac cukinie, dusic razem pod
przykryciem az cukinia bedzie miekka. Na sam koniec dodac¢ makaron
{ pomidorki koktajlowe, polac tyzkg oliwy z oliwek. Wymieszac wszystko
razem, dusi¢ okoto 1 minuty. Bazylie posiekac. Ciepte danie przetozyc na
talerz. Posypac posiekang bazylig.

Pstrag pieczony z warzywami
1 pstrag patroszony,
bez tusek
1 plaster cytryny
* gatazka koperku
« 2 tyzki oliwy z oliwek
* 1 marchewka
+ 1/2 papryki
* 1 batat
* ziofa prowansalskie
* pieprz do smaku
* szczypta soli morskiej

Piekarnik nagrzac do 200°C.
Pstrgga umyc, osuszyc. Do srodka
wtozyc plasterek cytryny i gatgzke koperku, nasmarowac oliwg z wierzchu,
oprészyc solqg i pieprzem i zawingc w folie aluminiowg. Warzywa umyc.
Marchew i batata obrac. Marchewke pokroic w plasterki, papryke w wiekszq
kostke, batata w stupki jak na frytki. Warzywa polac oliwg, posypac ziotami.
Zawinietego w folie pstrgga utozy¢ w blaszce do pieczenia. Warzywa

| | | |
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roztozyc na drugiej blaszce wytozonej papierem do pieczenie. Piec wszystko

razem w 200°C przez okoto 20-25 minut.

Mousaka z baktazana i soczewicy
* 1/3 szklanki zielonej soczewicy
* 1/3 baktazana
 1tyzka oliwy
« 1 pomidor
« ostra papryka, cynamon, pieprz do smaku
» 1 zabek czosnku
* 1tyzeczka octu winnego
* 1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki
+ 2 plastry mozzarelli

W garnku zagotowac szklanke wody. Soczewice przeptukac na sicie, wrzucic
do wrzgtku ( gotowac az zmieknie. Baktazana pokroic¢ na 0,5 cm plastry,
pomidora sparzyc i obrac ze skorki, pokroic w kostke. Ugotowang soczewice
wymieszac z przyprawami, octem, oliwg, natkg, czosnkiem i pokrojonym
w kostke pomidorem. W kokilce utozyc warstwe baktazana, potowe
soczewicy, drugq warstwe baktazana, reszte soczewicy, przykryc wszystko
baktazanem i na koniec utozyc plastry mozzarelli.

Fasolka po bretorisku na szybko (2porcie)
+ 2 puszki pomidoréw krojonych
* 1 cebula
3 zabki czosnku
« 1 marchewka
* tyzka stodkiej papryki
* 1tyzeczka wedzonej papryki
 1/2 tyzeczka ostrej papryki
* 11yzeczka majeranku
+ 2 puszki fasoli
4 tyzki oleju

Cebule i czosnek posiekac. Marchewke obrac, zetrzec na tarce z duzymi
oczkami. W garnku z grubym dnem rozgrzac olej. Wrzucic cebule i czosnek,
wszystkie rodzaje papryki oraz marchewke, dusic pod przykryciem,

| | | |
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mieszajgc od czasu do czasu by sie nie przypalito. Dodac pomidory, gotowac
15 minut. Powstaty sos zmiksowac, doprawic majerankiem. Fasole odlac,

przetozyc do garnka z sosem pomidorowym, gotowac razem 10 minut.

Szasztyki z kurczakiem i warzywami (2porc]e)
1 duzy filet z kurczaka P o -
* 1/2 cukinii 5
* 1 papryka
* 4-6 pieczarek
« 1 cebula
* 3 tyzki oleju rzepakowego
» ziofa prowansalskie do smaku
» przyprawa do kurczaka

do smaku

Kurczaka pokroic w wiekszg kostke, polac tyzkg oleju, dodac do smaku
przyprawy. Warzywa pokroic w kostke, pieczarki pokroic na ¢wiartki. Warzywa
polac olejem i posypac ziotami, odstawic sktadniki by sie przegryzty. Na
patyczki do szasztykdw nadziewac na przemian sktadniki. Rozgrzac piekarnik
do 180°C, szasztyki piec 25-30 minut, az zacznq sie rumienic. Mozna podawac
z domowym sosem czosnkowym na bazie jogurtu.

Fosos pieczony na ryzu (2porcje)

« 300 g filetu tososia

 11yzeczka miodu

« 1 tyzki sosu sojowego

2 tyzki oliwy

« 2 plasterki cytryny + 2 tyzki soku

« 100 g ryzu (najlepiej brazowego)

» 50 g pomidorkow koktajlowych

« kilka listkdw bazylii lub oregano lub natki pietruszki

 przyprawy: 2 tyzeczki mielonej papryki, 1/2 tyzeczki mielonej kurkumy
lub curry, 1 tyzeczka suszonego oregano, szczypta ptatkdw chili lub
ostrej papryki, sol, pieprz

« 300 g kiszonej kapusty

Odciqc skorke z tososia, pokroic na 2 kawatki. Optukac, osuszyc i wtozyc do
miski. Doprawic solg, pieprzem, mielong paprykgq i kurkumg (lub curry) oraz

L L
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suszonym oregano. Dodac¢ midd, SO%]OW)/, 2 tyzki oliwy oraz 2 tyzki soku
Z cytryny, wszystko wymieszac. Ugotowac ryz w wodzie zgodnie z instrukcjq
na opakowaniu. Odcedzic, nastepnie wysypac do formy Zzaroodpornej,
wymieszac z 1 tyzkg oliwy i roztozy¢ po catej powierzchni naczynia.
Na wierzchu potozyc filety tososia, obtozyc¢ potowkami pomidorkow
koktajlowych, posypac chili i listkami bazylii (lub ziét lub natki). Dodac
plasterki cytryny, catosc¢ skropic pozostatg oliwg { wstawic do piekarnika
nagrzanego do 200°C. Piec przez 15 minut. Podawac z kiszong kapustq
(dla przetamania smaku mozna dodac marchew i jabtko).

Gulasz wotowy (4 porc]e)

« 500 g ligawy lub udzca wotowego

+ 2 duze cebule

* 4 marchewki

* 1 pietruszka

1 czerwona papryka

« 2 zabki czosnku .

« 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego [

« 11ié¢ laurowy

* 4 ziarna ziela angielskiego

* mieszanka przypraw (papryka ostra,
papryka stodka, czagber, tymianek, kolendra)

* 2 tyzeczki majeranku

* sélipieprz do smaku

* 2 tyzki oleju rzepakowego

Mieso oczyscic z bton i pokroi¢ w dos¢ grubg kostke, przyprawic solg
{ pieprzem. Cebule posiekac i dusic w sporym rondlu lub garnku na
oleju. Kiedy sie zeszkli, dodac mieso. Zalec wodg, zeby catosc znalazta sie
ponizej jej powierzchni. Dodac listek laurowy i ziele angielskie. Zagotowac
{ zmniejszyc¢ ogien. Dusic okoto 2 godzin, az mieso bedzie miekkie. Obrac
warzywa i pokroic w kostke, wrzucic do garnka. Jesli trzeba — dolac wrzgtku.
Dusic jeszcze przez pét godziny. Dodac przyprawy, przecisniete przez praske
(albo drobno posiekane) zgbki czosnku oraz koncentrat pomidorowy.
Gotowac jeszcze przez okoto kwadrans, zeby przyprawy oddaty smaki. Jesli
uznasz, ze sos jest zbyt rzadki, mozesz go zaciggngc mgkg rozmieszang
w niewielkiej ilosci wody. Podawac z kaszq gryczang i suréwkq z czerwonej

lub biatej kapusty.
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