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Model pescetarianski - 21 przepisow

PROSTE SKLADNIKI - DOBRE NAWYKI - TWOJA CODZIENNOSC

Bez biatego cukru dodanego i rafinowanej biatej maki

Inspiracja tradycja. Wspétczesna wiedza o zywieniu.
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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.
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Co obejmuje ten model

Wege z rybami to w tej ksigzce model pescetarianski: bez miesa ssakéw i drobiu, z
rybami, jajami oraz nabiatem. To nie dieta wegetariahska w Scistym znaczeniu, bo ryby
sg zwierzetami. Baze codziennych positkdw tworza jednak warzywa, strgczki i petne
ziarna. Nie chodzi o zastgpienie kazdego kotleta filetem. W tygodniu s dwa obiady
rybne, a pozostate positki pokazujg, jak gotowac réznorodnie takze bez miesa i ryb.

Ukryte sktadniki zwierzece

Sprawdzaj sktad bulionéw, gotowych soséw i past: wywar z kurczaka nie pasuje do
przyjetych tutaj zasad, nawet jesli potrawa wyglada warzywnie. W restauracji zapytaj
wprost o baze zupy. Gdy ma dla ciebie znaczenie réwniez pochodzenie podpuszczki w
serze, wybierz produkt z czytelng deklaracjg producenta. Nie zaktadaj, ze napis ,,wege”
zawsze opisuje ten sam zestaw wykluczen. W tej ksigzce uzywamy wody zamiast
nieokreslonego bulionu, dzieki czemu sktad pozostaje przejrzysty.

Baza, ktdora daje wybor

Buduj positek wokot konkretnego Zrédta biatka: tofu, fasoli, soczewicy, jaj, nabiatu lub
ryby. Dodaj warzywa, produkt zbozowy i odmierzong porcje ttuszczu. To narzedzie
organizacyjne, a nie obliczenie pokrycia zapotrzebowania. Urozmaicanie Zrédet pomaga
unika¢ tygodnia opartego wytgcznie na serze. [1] Kupujac straczki, od razu zapisz ich
zastosowanie; puszka fasoli jest uzyteczna dopiero wtedy, kiedy ma miejsce w twoim
planie gotowania i odpowiada preferencjom domownikow.

Dla kogo jest ta rotacja

Przepisy sa przyktadami dla dorostych, ktérzy chcg ograniczy¢ mieso i nadal jedzg ryby.
Nie tworzg specjalistycznej diety dla dzieci, kobiet w cigzy ani oséb z chorobami nerek
czy alergiami. Przy takich potrzebach porozmawiaj z lekarzem lub dietetykiem o doborze
produktéw i porcji. Nie zaktadamy automatycznie, ze sama etykieta pescetarianska
oznacza odpowiednie zywienie. Liczg sie rzeczywiste sktadniki, czestotliwos¢ ich jedzenia
i dopasowanie catosci do konkretnej osoby.
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Karta 1. Mapa Zrodet w moim
tygodniu

Zapis dotyczy jedzenia, nie rozpoznania niedoboru.

Kiedy rzeczywiscie jem ryby, jaja i nabiat?

Ktore produkty moga dostarczac¢ B12, a ktore jodu?

Jakie ttuste ryby i roslinne zrédta omega-3 pojawity sie w tygodniu?

Co chce omowi¢ z dietetykiem zamiast dobierac¢ suplement
samodzielnie?
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KUCHNIA / SNIADANIE

RECEPTURA 02

Owsianka kakaowa z malinami i
skyrem

1 przyktadowa porcja / 15 min

Sktadniki

ptatki owsiane gérskie suche - 50 g
woda - 160 g

kakao naturalne bez dodatku cukru -
69

maliny Swieze - 130 g

skyr naturalny bez dodatku cukru -
150 g

orzechy laskowe - 12 g
llustracja potrawy / sposéb podania moze sie réznic.

Alergeny: mleko, orzechy, owies - przy Przygotowanie

celiakii wymagany certyfikat

bezglutenowy. Sprawdz etykiety i

mozliwo$¢ kontaktu z innymi alergenami. o1 Ptatki gotuj w wodzie okoto 8 minut, a pod
koniec wmieszaj kakao.

02 Maliny umyj i odsacz; orzechy posiekaj.

03 Przetdéz owsianke do miski, dodaj skyr, maliny
oraz orzechy.

WARTO WIEDZIEC

Kakao do wypiekéw bez dodatkdéw rézni sie od stodzonego napoju kakaowego.

§

MOJA KUCHNIA / DATA, SMAK, CO ULATWIC NASTEPNYM RAZEM
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