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Srédziemnomorska inspiracja - 40 przepiséw

PROSTE SKLADNIKI - DOBRE NAWYKI - TWOJA CODZIENNOSC

Bez biatego cukru dodanego i rafinowanej biatej maki

Inspiracja tradycja. Wspétczesna wiedza o zywieniu.
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Przeczytaj przed startem
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Dla kogo jest ten materiat?

To ogdélny przewodnik edukacyjny dla osdb dorostych. Nie diagnozuje, nie leczy i nie
zastepuje indywidualnej konsultacji. Porcje w przepisach sg przyktadowe; nie tworza
diety o ustalonej kalorycznosci. Przy wiekszym zapotrzebowaniu moze by¢ potrzebny
dodatkowy positek lub wieksza porcja. Przy mniejszym - indywidualne dostosowanie.

Kiedy najpierw konsultacja?

Cigza, karmienie, dzieci i mtodziez, historia zaburzen odzywiania, niedowaga, choroby
przewlekte, choroby nerek lub watroby oraz przyjmowanie lekéw wptywajacych na
glikemie lub cisnienie wymagajag oceny specjalisty przed zmiang. Przy insulinie,
pochodnych sulfonylomocznika lub lekach SGLT2 nie rozpoczynaj samodzielnie
restrykcyjnej diety ani postu. Nie zmieniaj dawek lekdéw.

Objawy, ktorych nie ignorujemy

Nie traktuj ostabienia, omdlen, nawracajgcych zawrotéw gtowy ani pogorszenia
samopoczucia jako dowodu , detoksu”. Przerwij eksperyment i zasiegnij porady. W
nagtym zagrozeniu zdrowia szukaj pilnej pomocy.

Jak powstata publikacja

Tres¢ opracowano z pomocg Al i sprawdzono na podstawie Zzrédet. Nie przeprowadzono
niezaleznej recenzji klinicznej ani testéw kuchennych. Nie deklarujemy zweryfikowanych
wartosci makrosktadnikéw. Bibliografia nie oznacza patronatu instytucji. Wydania
bazowe korzystajg ze wspdlnej biblioteki 60 receptur; Przeciwzapalny i Bez Cukru majg
takze odrebne rozdziaty i plany.
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Zasady programu
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Co opisuje nazwa?

Dieta przeciwzapalna nie ma jednej uniwersalnej definicji. Nasz model opiera sie na
inspiracji wzorcem srédziemnomorskim [2,3]. Omawiamy caty sposéb zywienia, nie
cudowny produkt obnizajgcy markery zapalne.

Réznorodnosc i jakos¢
W praktyce chodzi o zréznicowany udziat warzyw, owocéw, stragczkédw, petnych ziaren,

ryb, orzechéw i olejéw roslinnych [3]. Wykorzystujemy tez chude mieso. Wzorzec
powinien by¢ mozliwy do utrzymania; nie wymaga drogich ,,superfoods”.

Granice obietnic

Publikacja nie leczy endometriozy, choréb autoimmunologicznych, zapalnych choréb jelit
ani depresji. Nie obiecujemy konkretnego spadku CRP. Wyniki badan i objawy
interpretuje lekarz; poprawa samopoczucia nie jest powodem odstawienia lekéw.

Eliminacje tylko z powodem

Nie wykluczamy automatycznie glutenu, nabiatu ani wszystkich owocéw. Przy celiakii,
alergii lub innych szczegélnych wskazaniach przepisy wymagajg dostosowania. Nie
zastepujemy diagnostyki ,testem” na nietolerancje w quizie.

Ttuszcze i proporcje

Wybieramy m.in. oliwe i ryby, ale ilo$¢ pozostaje istotna. Ttuszcze sg Zrédtem enerqii,
dlatego doktadne ilosci w recepturach utatwiajg kontrole porcji. Nie zalecamy
suplementéw omega-3 bez oceny wskazan.
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PLAN WDROZENIA / DNI 1-3 I ﬁ*
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Dzien po dniu

Przyktadowe trzy positki dla jednej osoby. To rotacja edukacyjna bez ustalonej kalorycznosci; porcje i liczba
positkéw wymagajg dopasowania. Kliknij nazwe dania, aby przejs¢ do przepisu.

01 Zapisz, po co zaczynasz - bez celu w kilogramach.
SNIADANIE
Owsianka z jabtkiem i cynamonem / 1

OBIAD
Indyk z kaszg i brokutem / 21

KOLACJA
Satatka z ciecierzycg / 41

0?2 Sprawdz zapasy i etykiety trzech produktow.
SNIADANIE
Nocna owsianka z malinami / 2

OBIAD
Dorsz w pomidorach / 24

KOLACJA
Satatka z fasolg i jajem / 43

03 Ustal czas pierwszych zakupdéw.

SNIADANIE
Jajecznica ze szpinakiem / 3

OBIAD
Soczewica w pomidorach / 27

KOLACJA
Krem z brokutu z fasolg / 45

”
;
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RECEPTURA 01

Owsianka z jabikiem i
cynamonem

1 przyktadowa porcja / 12 min

Sktadniki

ptatki owsiane - 50 g
mleko 2% - 200 g
jabtko - 120 g

orzechy wtoskie - 15 g

Alergeny: mleko, orzechy, owies -
sprawdz gluten na etykiecie. Sprawdz
etykiety i mozliwo$¢ kontaktu z innymi
alergenami.

llustracja potrawy / sposéb podania moze sie réznic.

Przygotowanie

o1 Zalej ptatki mlekiem i gotuj 5-7 minut na matym
ogniu, mieszajac.

02 Umyte jabtko pokréj i dodaj pod koniec
gotowania. Dodaj szczypte cynamonu.

03 Przetéz do miski i posyp posiekanymi orzechami.

WARTO WIEDZIEC

Przy celiakii wybierz certyfikowane ptatki bezglutenowe.

MOJA KUCHNIA / DATA, SMAK, CO ULATWIC NASTEPNYM RAZEM
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