PLAN DIETY - FAZA 1

Personalizowany dla: Anna Stachowiak-Szewczyk Cel: Redukcja tkanki ttuszczowej,
redukcja stresu Parametry specjalne: RZS, problemy ze stawami Sktadniki wykluczone:
oliwki, awokado, ostra papryka

SPECYFIKACJA MAKROSKLADNIKOW - FAZA 1

Kalorycznosé: 1740 kcal
Biatko: 142g (33%)
Thuszcz: 489 (25%)
Weglowodany: 1659 (42%)

ZRODLA MAKROSKLADNIKOW Z GRAMATURA

ZRODLA BIALKA (1429)

Pier$ z kurczaka (surowa): 300g = 669 biatka
Tunczyk w wodzie (odsgczony): 150g = 399 biatka
Twardg chudy: 150g = 279 biatka

Odzywka biatkowa (WPC 80): 30g = 249 biatka
Jaja cate: 2 sztuki (120g) = 149 biatka

ZRODLA TLUSZCZU (489)

Oliwa z oliwek: 15g = 159 ttuszczu

Masto orzechowe: 20g = 10g tluszczu

Jaja (zottka z 2 jaj): zawarte w porcji jaj = 10g tluszczu
Siemie Iniane: 15g = 69 ttuszczu

Thuszcz naturalnie wystepujgcy w miesie: ~ 7g ttuszczu

ZRODLA WEGLOWODANOW (165g)

Ptatki owsiane: 100g = 60g weglowodandw

Ryz brgzowy (surowy): 80g = 55g weglowodanow

Chleb zytni razowy: 60g = 30g weglowodanow

Owoce (jabtko, maliny, borowki): 200g = 20g weglowodandéw

PLAN POSILKOW (5 POSILKOW DZIENNIE)

$NIADANIE (~350 kcal, B:30g, T:10g, W:35g)

Propozycja 1: Owsianka z twarogiem i owocami



Sktadniki:

Ptatki owsiane: 50g
Twardg chudy: 80g
Borowki lub maliny: 80g
Siemie Iniane: 10g
Cynamon: szczypta

Przygotowanie:

1. Ptatki zalej wrzgtkiem lub ugotuj na wodzie.
2. Dodaj twardg, owoce i siemie.
3. Posyp cynamonem.

Wartosci odzywcze: 351 kcal, B:29.8g, T:9.8g, W:35.2g
Propozycja 2: Jajecznica z pieczywem
Sktadniki:

Jaja cate: 2 sztuki (1209g)
Chleb zytni razowy: 60g
Pomidor: 100g
Szczypiorek: do smaku

Przygotowanie:

1. Jajka roztrzep, dopraw, usmaz na patelni bez ttuszczu.
2. Podawaj z pieczywem i pokrojonym pomidorem.
3. Posyp szczypiorkiem.

Wartosci odzywcze: 352 kcal, B:30.2g, T:10.2g, W:34.6g
Propozycja 3: Jogurtowy bowl z ptatkami
Skladniki:

Jogurt grecki 0%: 150g

Ptatki owsiane: 40g

Jabtko: 100g

Odzywka biatkowa (WPC 80): 10g
Cynamon: szczypta

Przygotowanie:

Wymieszaj jogurt z odzywka biatkowa.
Dodaj ptatki owsiane.

Pokroj jabtko w kostke i dodaj do mieszanki.
Posyp cynamonem.

hownh =



Wartosci odzywcze: 349 kcal, B:30.5¢g, T:9.8g, W:34.8g

Il SNIADANIE (~300 kcal, B:28g, T:8g, W:30g)

Propozycja 1: Shake biatkowy z pieczywem

Sktadniki:
e Odzywka biatkowa (WPC 80): 30g
e Mileko 1,5%: 250ml
e Chleb zytni razowy: 30g
e Midd naturalny: 5g

Przygotowanie:

1. Wymieszaj odzywke z mlekiem.
2. Posmaruj pieczywo cienkg warstwg miodu.

Wartosci odzywcze: 302 kcal, B:28.3g, T:7.9g, W:30.4g
Propozycja 2: Twarogowa kanapka
Sktadniki:

Twardg chudy: 100g
Chleb zytni razowy: 40g
Rzodkiewka: 50g
Ogoérek: 100g

Miéd naturalny: 10g

Przygotowanie:

1. Wymieszaj twarég z miodem.
2. Posmaruj pieczywo pastg twarogows.
3. Udekoruj plasterkami ogérka i rzodkiewki.

Wartosci odzywcze: 304 kcal, B:27.6g, T:8.1g, W:29.8g
Propozycja 3: Jogurt z owocami i orzechami
Sktadniki:

Jogurt naturalny 2%: 200g

Borowki: 80g

Ptatki owsiane: 20g
Masto orzechowe: 10g

Przygotowanie:

1. Wymieszaj jogurt z mastem orzechowym.



2.

Dodaj ptatki owsiane i owoce.

Wartosci odzywcze: 299 kcal, B:27.8g, T:8.3g, W:29.69g

OBIAD (~490 kcal, B:40g, T:15g, W:509)

Propozycja 1: Kurczak z ryzem i warzywami

Sktadniki:

Pier$ z kurczaka (surowa): 150g

Ryz bragzowy (surowy): 60g

Brokut: 150g

Marchew: 100g

Oliwa z oliwek: 10g

Przyprawy: czosnek, tymianek, kurkuma

Przygotowanie:

PN

Kurczaka pokroj w kostke, dopraw i usmaz na oliwie.
Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Warzywa ugotuj na parze lub blanszu;.

Wszystkie skfadniki potgcz na talerzu.

Wartosci odzywcze: 489 kcal, B:40.2g, T:14.8g, W:50.2g

Propozycja 2: Dorsz z kaszg gryczang

Skiadniki:

Filet z dorsza (surowy): 180g

Kasza gryczana (surowa): 60g

Kalafior: 150g

Fasolka szparagowa: 100g

Oliwa z oliwek: 10g

Przyprawy: sok z cytryny, koperek, pieprz

Przygotowanie:

N =

Rybe dopraw, skrop sokiem z cytryny i piecz w 180°C przez 15-20 minut.
Ugotuj kasze zgodnie z instrukcja.

Warzywa ugotuj na parze.

Skrop oliwg z oliwek przed podaniem.

Wartosci odzywcze: 492 kcal, B:40.5g, T:14.9g, W:49.8¢g

Propozycja 3: Indyk z batatami

Sktadniki:



Poledwiczka z indyka (surowa): 150g
Bataty (surowe): 150g

Szpinak: 100g

Pomidorki koktajlowe: 100g

Oliwa z oliwek: 10g

Przyprawy: bazylia, oregano, czosnek

Przygotowanie:

Indyka pokrdj w plastry, dopraw i usmaz na oliwie.

Bataty pokrdj w kostke i upiecz w piekarniku (200°C, 20 minut).
Szpinak przesmaz krotko na patelni.

Pomidorki przekréj na pét i dodaj na koncu.

hownh =

Wartosci odzywcze: 487 kcal, B:39.8¢g, T:15.1g, W:50.4¢g

PODWIECZOREK (~250 kcal, B:20g, T:5g, W:30g)

Propozycja 1: Koktajl biatkowy z owocami

Sktadniki:
e Odzywka biatkowa (WPC 80): 20g
e Jogurt naturalny 0%: 150g
e Borowki lub maliny: 100g
e Ptlatki owsiane: 20g

Przygotowanie:
1. Wszystkie skfadniki zblenduj razem.
Wartosci odzywcze: 251 kcal, B:20.4g, T:4.8g, W:30.2g

Propozycja 2: Serek wiejski z pieczywem

Sktadniki:
e Serek wiejski lekki: 150g
e Chleb zytni razowy: 30g
e Pomidor: 100g
e Szczypiorek: do smaku

Przygotowanie:

1. Serek wymieszaj ze szczypiorkiem.
2. Podawaj z pieczywem i pomidorem.

Wartosci odzywcze: 248 kcal, B:19.8g, T:5.2g, W:29.69

Propozycja 3: Kanapka z jajkiem



Sktadniki:

Chleb zytni razowy: 40g

Jajko na twardo: 1 sztuka (60g)
Ogorek: 100g

Satata: 30g

Jogurt naturalny 0%: 50g (jako sos)
Koperek, szczypiorek: do smaku

Przygotowanie:

1. Ugotuj jajko na twardo i pokroj w plasterki.
2. Przygotuj kanapke z warzywami i jajkiem.
3. Jogurt wymieszaj z ziotami jako lekki sos.

Wartosci odzywcze: 252 kcal, B:20.1g, T:5.1g, W:29.8g

KOLACJA (~350 kcal, B:24g, T:10g, W:20g)
Propozycja 1: Satatka z tunczykiem
Sktadniki:

Tuhczyk w wodzie (odsgczony): 100g
Satata rzymska: 100g

Pomidory koktajlowe: 100g

Ogoérek: 100g

Oliwa z oliwek: 5g

Cytryna: 1/4 sztuki (sok)

Chleb zytni razowy: 20g

Przygotowanie:

Warzywa umyj i pokrdj.
Dodaj odsgczonego tunczyka.
Skrop sokiem z cytryny i oliwa.
Podawaj z pieczywem.

oonh =

Wartosci odzywcze: 351 kcal, B:24.2g, T:10.1g, W:19.8¢g
Propozycja 2: Omlet z warzywami
Skiadniki:

Biatka jaj: 4 sztuki (120g)

Jajo cate: 1 sztuka (60g)

Szpinak: 100g

Pieczarki: 100g

Papryka czerwona (nie ostra): 50g
Siemie Iniane: 5g



e Chleb zytni razowy: 20g
Przygotowanie:

Biatka roztrzep z catym jajkiem.

Warzywa podsmaz lekko na patelni.

Wlej mase jajeczng i smaz na matym ogniu.
Posyp siemieniem Inianym przed podaniem.
Podawaj z pieczywem.

akrowbd~

Wartosci odzywcze: 349 kcal, B:24.4g, T:9.9g, W:20.2g
Propozycja 3: Twarogowy wrap
Skiadniki:

Twardg chudy: 100g

Tortilla petnoziarnista: 1 sztuka (40g)
Rukola: 50g

Ogorek: 100g

Rzodkiewka: 50g

Jogurt naturalny 0%: 50g (jako sos)
Koperek, szczypiorek: do smaku

Przygotowanie:

1. Twardg wymieszaj z jogurtem i ziotami.
2. Na tortille natéz warstwe pasty twarogowej i warzywa.
3. Zwih w rulon i przekréj na pot.

Wartosci odzywcze: 348 kcal, B:23.8g, T:10.2g, W:19.9¢g

PODSUMOWANIE DZIENNE

Catkowite wartosci odzywcze:

Kalorie: 1740 kcal

Biatko: 1429 (33%)
Thuszcz: 48g (25%)
Weglowodany: 165g (42%)

Rozklad na positki:

Sniadanie: ~350 kcal, B:30g, T:10g, W:35g

Il Sniadanie: ~300 kcal, B:28g, T:8g, W:30g
Obiad: ~490 kcal, B:40g, T:15g, W:50g
Podwieczorek: ~250 kcal, B:20g, T:5g, W:30g
Kolacja: ~350 kcal, B:24g, T:10g, W:20g
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TABELA ZAMIENNIKOW

Produkt podstawowy Zamiennik Gramatura
RyZz brgzowy 80g Kasza gryczana 80g
Ryz brgzowy 80g Kasza jaglana 80g
Ryz brgzowy 80g Komosa ryzowa 75¢g
Ryz brgzowy 80g Bataty 200g
Ryz brgzowy 80g Ziemniaki 2609
Ptatki owsiane 100g Platki zytnie 100g
Ptatki owsiane 100g Ptatki jeczmienne 1009
Ptatki owsiane 100g Chleb zytni razowy | 130g
Chleb zytni razowy 60g | Pieczywo graham 60g
Chleb zytni razowy 60g | Wafle ryzowe 409
Piers z kurczaka 100g Indyk (piers) 100g
Pier$ z kurczaka 100g Dorsz 120g
Piers z kurczaka 100g Mintaj 1209
Pier$ z kurczaka 100g Pstrag 110g
Piers z kurczaka 100g Wotowina chuda 90g
Twarog chudy 100g Serek wiejski lekki | 120g
Twardg chudy 100g Jogurt grecki 0% 130g
Tuhczyk w wodzie 100g | Loso$ 90g
Tuhczyk w wodzie 100g | Sardynki w wodzie | 100g
Jajko cate 60g Biatko jaja 100g
Oliwa z oliwek 10g Olej Iniany 8g
Oliwa z oliwek 10g Olej rzepakowy 10g
Masto orzechowe 20g Migdaty 20g
Masto orzechowe 20g Orzechy wioskie 20g




Siemie Iniane 15g Nasiona chia 159

Siemie Iniane 15¢g Nasiona konopi 15¢g

Maliny 100g Truskawki 100g
Maliny 100g Boréwki 100g
Maliny 100g Jagody 100g
Jabtko 100g Gruszka 100g
Jabtko 100g Brzoskwinia 120g
Brokut 100g Kalafior 100g
Brokut 100g Szpinak 100g
Brokut 100g Fasolka 100g

szparagowa
Brokut 100g Jarmuz 100g

WSKAZOWKI SPECJALNE DLA RZS

Przeciwzapalne dodatki: Regularnie dodawaj do potraw kurkume, imbir i cynamon,
ktére majg wtasciwosci przeciwzapalne.

Suplementacja Omega-3: Rozwaz suplementacje kwaséw tluszczowych omega-3
(po konsultacji z reumatologiem).

Roztozenie aktywnosci: Przygotowuj positki w wiekszych ilosciach, aby zmniejszyé
obcigzenie stawdw przy codziennym gotowaniu.

. Techniki kulinarne: Preferuj gotowanie na parze, pieczenie i duszenie zamiast
smazenia.

Regularnos¢ positkéw: Utrzymuj state pory positkow, aby ustabilizowa¢ poziom
cukru we krwi i zmniejszy¢ stan zapalny.

Produkty przeciwzapalne: Zwieksz spozycie bogatych w antyoksydanty owocow
jagodowych, ktére majg dziatanie przeciwzapalne.

Kontynuacja terapii: Utrzymuj regularng farmakoterapie (Metoteksat, Bifenac, Kwas
Foliowy) zgodnie z zaleceniami reumatologa.
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