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7  DIETA

¢ SRODZIEMNOMORSKA’
( Smab, codziennodei

Domowa kuchnia - 21 przepisow

."‘

PROSTE SKLADNIKI - DOBRE NAWYKI - TWOJA CODZIENNOSC

Bez biatego cukru dodanego i rafinowanej biatej maki

Inspiracja tradycja. Wspétczesna wiedza o zywieniu.



WIEDZA | PRAKTYKA

CZYTA) / ZASTOSU) / WROC DO TEGO

Zanim zacznlesz
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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.

Zakres tego wydania

Materiat edukacyjny dla dorostych. To nie indywidualna dieta lecznicza ani obietnica
redukcji masy ciata. Kazdy przepis opisuje jedna przyktadowg porcje dla osoby dorostej;
dobér energii i wielkos$ci porcji wymaga indywidualizacji. Nie wyliczono ani nie
zweryfikowano kalorii i makrosktadnikéw. Wszystkie masy dotyczg czesci jadalnych;
zboza opisane jako suche wazymy przed gotowaniem, strgczki opisane jako ugotowane
lub odsgczone po obrébce. Woda technologiczna do ptukania i gotowania w nadmiarze
nie jest sktadnikiem porcji. Czasy obejmuja przygotowanie i gotowanie, nie rozmrazanie;
uzywaj ryb rozmrozonych w lodéwce. Alergeny wynikajg ze sktadu: sprawdz takze
etykiety. Cigza, choroby przewlekte, zaburzenia odzywiania i przyjmowanie lekéw
wymagajg uzgodnienia zmian z odpowiednim specjalista.

RESET METABOLICZNY / TWOJA KUCHNIA. TWOJE NAWYKI. 03



WIEDZA | PRAKTYKA o

CZYTA) / ZASTOSU) / WROC DO TEGO

Srédziemnomorski kierunek,
polska kuchnia
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Wzorzec zamiast importowanej listy

Dieta Srédziemnomorska opisuje sposdéb komponowania jedzenia: duzo warzyw,
straczkéw, petnych ziaren, orzechéw i oliwy, z udziatem ryb oraz umiarkowanym
udziatem nabiatu i drobiu. Nie wymaga kupowania kazdego produktu z potudnia Europy.
[1] W tej ksigzce soczewica spotyka kasze, pomidory tgcza sie z biatg fasolg, a oliwa
stuzy jako odmierzany dodatek. Zacznij od jednego positku dziennie, ktéry potrafisz
ugotowad bez szukania nowych akcesoriow i rzadkich sktadnikow.

Co oznacza srodziemnomorski talerz

W praktyce najpierw wybierasz warzywa, nastepnie biatko i produkt zbozowy, a na kohcu
dodatek ttuszczu oraz aromat. To kolejnos¢ zakupdw i pracy, a nie precyzyjny wzér
zywieniowy. Miska kaszy z fasolg i pieczong papryka moze realizowa¢ ten pomyst réwnie
dobrze jak danie nazwane wtoskim. Na etapie ukfadania wiasnych porcji obserwuj sytosc
i organizacje dnia; ta ksigzka nie okresla twojego zapotrzebowania energetycznego.

Bez obowiazkowego kieliszka

Nie potrzebujesz alkoholu, aby gotowac¢ w stylu srédziemnomorskim. Smak buduja
cytryna, ziota, pomidory, czosnek i warzywa poddane pieczeniu. Do stotu postaw wode, a
rytuat wspdélnego positku potraktuj jako okazje do spokojnego jedzenia. W przepisach nie
dodajemy cukru, miodu ani biatej rafinowanej maki. Owoce pozostajg zwyktym
sktadnikiem, a pieczywo i makarony wybieramy petnoziarniste, sprawdzajac ich sktad
zamiast polegac¢ wytgcznie na ciemnym kolorze.

Jak czytac te ksigzke

Najpierw przeczytaj rozdziat o zapasach, potem wybierz jedno $niadanie, obiad i kolacje.
Numery 1-7 to Sniadania, 8-14 obiady, 15-21 kolacje. W dniu pierwszym mozesz
potaczy¢ 1, 8 i 15, w drugim 2, 9i 16, az do si6dmego. To siedmiodniowa rotacja
edukacyjna, nie zamkniety jadtospis ani gwarancja pokrycia potrzeb. Kolejno$¢ zmieniaj
zgodnie z trwatoscig zakupdw, dostepnym czasem, witasnym apetytem i mozliwoSciami
kuchennymi.
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ZESZYT PRAKTYKI/1Z 3

Karta 1. Moj koszyk
Srodziemnomorski

Zaplanuj zakupy od potraw i sprawdz zapasy przed wyjsciem.

Jakie trzy warzywa sa teraz dostepne w dobrej cenie?

Ktore dwa dania wykorzystaja te sama otwarta puszke lub paczke?

Ktory produkt mam juz w szafce i kiedy go wykorzystam?

Jaki jest koszt jadalnej porcji mojego wybranego obiadu?
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KUCHNIA / SNIADANIE

RECEPTURA 02

Zytni tost z biala fasola i
pomidorem

1 przyktadowa porcja / 12 min

Sktadniki
chleb zytni petnoziarnisty bez
dodatku cukru - 80 g

biata fasola konserwowa odsgczona -
100 g

pomidor surowy - 150 g
oliwa-7g

sok z cytryny - 10 g

bazylia swieza -5 g
llustracja potrawy / sposéb podania moze sie réznic.

Alergeny: gluten. Sprawdz etykiety i Przygotowanie
mozliwos$¢ kontaktu z innymi alergenami.

01 Fasole rozgnie¢ widelcem z oliwg i sokiem z
cytryny.

02 Pieczywo podgrzej na suchej patelni, a pomidor
pokréj.

03 Rozsmaruj paste na pieczywie, utéz pomidor i
porwang bazylie.
WARTO WIEDZIEC
Niewykorzystang fasole przetéz z otwartej puszki do czystego pojemnika i schtodz.

MOJA KUCHNIA / DATA, SMAK, CO ULATWIC NASTEPNYM RAZEM
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