DARMOWY JADtOSPIS NA 3 DNI

Dzienna kalorycznos¢: 1700 kcal

Rozktad makrosktadnikow:
Biatko: 20%- 85g
Ttuszcz: 30%- 56,78
Weglowodany: 50%- 213g
Jadtospis zostat przygotowany przez Dietetyk Agnieszke Nitsu
aktywnezywienie@wp.pl
www.aktywnezywienie.pl


http://www.aktywnezywienie.pl/
http://www.aktywnezywienie.pl/
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Poznajmy sie!

Nazywam sie Agnieszka Nitsu, z zawodu jestem dietetykiem i opiekunka dziecieca. Prowadze
bloga www.aktywnezywienie.pl i jestemn autorka dwoch ksigzek ,Zdrowe stodkosci. Motywacja i
porady na zdrowe zycie” oraz ,Zdrowo, stodko z mitoscig. Pokochaj siebie i odzyskaj radosc
zycia”. Pasjonuije sie zdrowym stylem zycia oraz gotowaniem. Gotowanie, to moja wielka pasja w
ktorag wktadam cate moje serce i zaangazowanie. Nie jestemn wyznawczynig wszelkiego rodzaju
wymyslnych diet, obsesyjnego liczenia kalorii i pilnowania ilosci zjadanego ttuszczu, czy
pochtanianych weglowodandw i biatek. Uwazam, ze w odzywianiu trzeba zachowac zdrowy
rozsadek, czyli jesc tak, aby dieta dostarczata nam wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych, a jednoczesnie sprawiata nam przyjemnosc jedzenia.

Nalezy rowniez pamietac o tym, ze najwazniejszym czynnikiem naszego zycia jest nie tylko
odpowiednia dieta i aktywnosc¢ fizyczna, ale przede wszystkim wtasciwe podejscie do zycia.
Stawianie sobie celdw, cieszenie sie z tego, co osiggnelismy, oraz dostrzeganie pozytywnych
stron w kazdej sytuacji i umiejetne radzenie sobie z porazkami. Wierze i wiem, ze wartosciowe
pozywienie oraz pozytywne nastawienie potrafi znacznie poprawic sprawnosc i jakosc 2ycia, a
takze polepszyc nasz wyglad zewnetrzny



Poniedziatek é

Sniadanie:

Owsianka szarlotkowa z migdatami
Ptatki owsiane: 50g

Mleko kokosowe: 200ml

Daktyle: 10g

Jabtko: 200g

Migdaty: 15g

Cynamon mielony: 1/3 tyzeczki

Sposdb przygotowania:

-Jabtko myjemy, obieramy ze skérki, kroimy na kawatki i pozbywamy sie gniazd nasiennych

-Jabtko kroimy w kosteczke

-Mleko oraz wode wlewamy do garnuszka i doprowadzamy do wrzenia

-Zmniejszamy moc palnika, wrzucamy ptatki owsiane ,jabtko oraz cynamon i wszystko gotujemy pod przykrywka okoto 10-15 minut -
Gotowa owsianke naktadamy do miski i posypujemy migdatami

Il $niadanie

Koktajl szpinakowy z mango i nasionami chia
Szpinak: 30g

Mango: 150g

Jabtko: 200g

Nasiona chia: 5g

Woda mineralna: 250ml



Sposdb przygotowania:

-Szpinak, mango i jabtko doktadnie myjemy

-Mango i jabtko obieramy ze skérki i kroimy na kawatki

-Wszystkie sktadniki przektadamy do wysokiego naczynia i doktadnie blendujemy

Obiad

Cukinia faszerowana miesem i pieczarkami z mozzarellg
Cukinia: 300g

Ryz biaty: 60g

Pieczarki: 60g

Cebula: 40g

Czosnek surowy: 5g

Mieso mielone z szynki wieprzowej: 160g
Masto klarowane: 5g

Ser mozzarella: 20g

Ziota prowansalskie: % tyzeczki

Sél, pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

-Ryz gotujemy wedtug wskazowek na opakowaniu

-Cebule obieramy z tupin i drobno siekamy, czosnek przeciskamy przez praske

-Pieczarki myjemy, suszymy i kroimy w kostke

-Patelnie rozgrzewamy z dodatkiem ttuszczu i smazymy cebule z czosnkiem

-Dodajemy mieso mielone oraz przyprawy. Catos¢ mieszamy i smazymy do momentu, az mieso zmieni kolor
-Dodajemy pieczarki i catosé smazymy jeszcze kilka minut, az bedg miekkie



-Piekarnik rozgrzewamy do 180C

-Cukinie dokfadnie myjemy, suszymy i kroimy wzdtuz aby powstaty dwie potéwki

-Srodek cukinii wydrazamy, oprészamy solg oraz pieprzem i posypujemy ziotami prowansalskimi
-Blaszke wyktadamy papierem do pieczenia i wyktadamy cukinie

-Cukinie podpiekamy okoto 10 minut

-Podpieczong cukinie wyjmujemy z piekarnika i nadziewamy wczesniej przygotowanym farszem
-Na wierzchu uktadamy kawatki sera mozzarella

-Cukinie wktadamy z powrotem do piekarnika i pieczemy kolejne 20 minut -

Gotowe cukinie wyktadamy z piekarnika i ktadziemy na talerzu

Kolacja

Satatka z jajkiem, rukolg i grzankami
Jajko: 60g

Rukola: 30g

Oliwki zielone marynowane: 25g

Olej Iniany: 10g

Chleb zytni na naturalnym zakwasie: 35g
Sol, pieprz

Sposdb przygotowania:

-Jajko wktadamy do garnka, zalewamy zimng wodg, doprowadzamy do wrzenia i od tej pory gotujemy 8 minut
-Jajko odcedzamy z wrzgcej wody, zalewamy zimng wodg i odstawiamy do ostygniecia

-Jajko obieramy ze skorupki i drobno kroimy

-Chleb zytni kroimy w kostke, wrzucamy na rozgrzang patelnie i podpiekamy az bedzie chrupki

-Rukole, oliwki oraz jajko przektadamy na talerz, catos¢ polewamy oliwkg, dodajemy grzanki i doprawiamy



Wtorek

Sniadanie:

Placuszki z tofu z kiwi

Tofu naturalne: 150g

Maka ziemniaczana: 10g

Maka jaglana: 10g

Jajko: 60g

Kiwi: 140g

Olej kokosowy extra virgin: 10g
Woda: 40ml

Sposdb przygotowania:

-Wszystkie sktadniki oprécz kiwi i oleju przektadamy do wysokiego naczynia i doktadnie blendujemy
-Patelnie rozgrzewamy z dodatkiem ttuszczu i smazymy placuszki z oby dwdch stron

-Kiwi obieramy ze skorki i kroimy w kostke

-Placki wyktadamy na talerz i naktadamy kiwi

Il $niadanie

Koktajl malinowy
Maliny mrozone: 100g
Jogurt naturalny: 200g
Banan: 100g

Sposdb przygotowania:
Wszystkie sktadniki przektadamy do wysokiego naczynia i doktadnie blendujemy
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Obiad

Pieczony toso$ atlantycki z dzikim ryzem, rukolg i Swiezy sok marchwiowy
tosos atlantycki: 150g

Dziki ryz: 50g

Swiezy sok marchwiowy: 250ml

Rukola: 20g

Natka pietruszki posiekana: 5g

Czosnek surowy: 5g

Sok z cytryny: 5ml

Sél, pieprz

Sposdb przygotowania:

-Ryz gotujemy wedtug wskazéwek na opakowaniu

-Piekarnik rozgrzewamy do 180C

-Czosnek przeciskamy przez praske -

tososia myjemy i suszymy

-Rybe doprawiamy solg oraz pieprzem, skrapiamy sokiem z cytryny, dodajemy czosnek oraz pietruszke i zawijamy w folie aluminiowa
-tososia uktadamy na blaszce do pieczenia i pieczemy okoto 30 minut

-Rukole wyktadamy na talerz, na to uktadamy tososia, a obok wyktadamy ryz
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Kolacja

Kanapka z awokado, kietkami i ogdrkiem kiszonym
Chleb zytni na naturalnym zakwasie: 105g

Ogorek kiszony: 60g

Awokado: 50g

Kietki rzodkiewki: 8g

Papryka czerwona: 100g

Czosnek: 5g Sdl,

pieprz

Sposdb przygotowania:

-Piekarnik rozgrzewamy do 200c

-Blaszke wyktadamy papierem do pieczenia i ukladamy papryke -
Papryke pieczemy 10minut, wyciggamy z piekarnika i studzimy
-Awokado myjemy, obieramy ze skorki, kroimy i pozbywamy sie pestki
-Awokado tgczymy z papryka, czosnkiem i doktadnie blendujemy

-Paste doprawiamy solg oraz pieprzem

-Ogorka kroimy na plasterki

-Gotowg paste naktadamy na kanapki, a na to kietki oraz plasterki ogoérka

Sroda

Sniadanie:

Pancakes jaglane z dzemem wisniowym
Kasza jaglana sucha: 60g

Maka ryzowa: 10g

Maka ziemniaczana: 3g



Maka kokosowa: 5g

Jajko M: 60g

Erytrol: 5g

Dzem wisniowy 100% owocow: 25g
Olej kokosowy: 10g

Sposdb przygotowania:

-Kasze jaglang zalewamy wodg i odstawiamy na catg noc

-Kasze odsgczamy z wody, faczymy z jajkiem, erytrolem oraz mgkami i catos¢ blendujemy

-Patelnie rozgrzewamy z dodatkiem ttuszczu i smazymy pancakes z oby dwdch stron a rumiany kolor
-Placki przektadamy na talerz i smarujemy dzemem

Il $niadanie

Jabtko pieczone z kaszg jaglang, kokosem i rodzynkami
Jabtko: 200g

Kasza jaglana sucha: 25g

Widrki kokosowe bez dwutlenku siarki: 5g

Rodzynki: 25g

Cynamon mielony: 1/3 tyzeczki

Sposdb przygotowania:

-Kasze jaglang prazymy na suchej patelni i odstawiamy

-Kasze jaglang gotujemy we wrzatku pod przykryciem okoto 15 minut

-Ugotowana kasze jaglang taczymy z wiérkami oraz rodzynkami . Dodajemy cynamon i cato$é doktadnie mieszamy
-Piekarnik rozgrzewamy do 200C

-Jabtko myjemy, suszymy i odcinamy czubek jabtka

-Ostroznie wydrgzamy Srodek jabtka, nadziewamy je kaszg jaglang i przykrywamy odcietym czubkiem

-Pieczemy okoto 10-15 minut i wyjmujemy z piekarnika



Obiad:

Roladka z kurczaka nadziewana szpinakiem, pomidorami suszonymi z pieczonymi batatami
Piers$ z kurczaka: 170g

Szpinak swiezy: 80g

Suszone pomidory odsgczone z oliwy: 20g

Batat: 150g

Oliwa z oliwek: 10g

Czosnek: 10g

Sél, pieprz

Sposdb przygotowania:

-Mieso doktadnie myjemy, suszymy i rozklepujemy

-Szpinak ptuczemy i suszymy

-Czosnek przeciskamy przez praske

-Pomidory suszone drobno siekamy

-Patelnie rozgrzewamy z dodatkiem ttuszczu i smazymy czosnek oraz szpinak, caty czas mieszajac
-Szpinak wyktadamy na Srodek piersi kurczaka, na to naktadamy suszone pomidory i doprawiamy solg oraz pieprzem
-Zwijamy roladke i spinamy wykataczkami

-Piekarnik rozgrzewamy do 200C

-Batata doktadnie myjemy, suszymy i obieramy ze skorki

-Batata kroimy w kostke

-Pokrojone bataty oraz roladke uktadamy w naczyniu zaroodpornym

-Naczynie zaroodporne wktadamy do piekarnika i wszystko pieczemy przez okoto 30 minut
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Kolacja

Leczo wegetarianskie z czerwong fasolg
Czerwona fasola z puszki: 150g
Papryka zétta: 240g

Pomidor czerwony: 350g

Czosnek: 5g

Cukinia: 100g

Pieczarki: 60g

Cebula: 40g

Olej kokosowy extra virgin: 8g

Ostra papryka w proszku: 1/3 tyzeczki
Sél, pieprz

Sposdb przygotowania:

-Papryke, pomidory i cukinie dokfadnie myjemy i suszymy

-Pieczarki myjemy i kroimy w kostke

-Papryke oczyszczamy z nasiona, z pomidoréw odcinamy szyputki i usuwamy pestki

-Papryke, pomidora i cukinie kroimy w kostke

-Cebule obieramy z tupin i razem z czosnkiem drobno siekamy

-Patelnie rozgrzewamy z dodatkiem ttuszczu i przektadamy cebule i smazymy ja do momentu, az sie zeszkli
-Dodajemy papryke i smazymy jg okoto 2 minuty caty czas mieszajac

-Wrzucamy cukinie i wszystko smazymy przez kolejne 2-3 minuty

-Dodajemy pieczarki i smazymy przez okoto 10-12 minut, doprawiamy i co jakis czas mieszamy

-Wrzucamy pomidory i gotujemy okoto 5 minut

-Na sam koniec dodajemy czerwong fasole i cato$¢ doktadnie mieszamy (gdy leczo bedzie zbyt geste mozna dola¢ wode)



Porady:

O Pamietaj, aby kazdego dnia wypijac okoto 2 litry wody mineralnej. Woda stanowi $rednio 70% masy dorostego cztowieka i jest niezbedna
m.in. do usuwania toksyn z organizmu, transportu substancji odzywczych, hormondéw i enzymow.

O Kazdy poranek zaczynaj od wypicia cieptej wody z cytryng. Taka woda nie tylko $wietnie nawadnia, ale réwniez oczyszcza organizm z toksyn i
poprawia odpornos¢ organizmu

O Zachowaj przerwe okoto 3-godzinng miedzy positkami
O Wiacz do swojego jadtospisu herbatki ziofowe, uzywaj réznych ziét i przypraw na poprawe trawienia

Jedz powoli i doktadnie przezuwaj. Trawienie weglowodandw zaczyna sie w ustach, wiec musi zosta¢ doktadnie zmieszane ze $ling i przezute, aby
zostato dobrze strawione.

o

Ruszaj sie i badz aktywny. Regularne ¢wiczenia usprawniajg prace wszystkich narzgdéw, wzmacniajg stawy, uktad kostny, a takze poprawiaja
kondycje umystowa.

Spedzaj czas na Swiezym powietrzu, aby dotleni¢ mézg i poprawié krazenie krwi i kondycje psychiczng
Nie jedz kiedy jestes bardzo zmeczony, wsciekty czy zmartwiony, poniewaz to znacznie utrudni trawienie

Jajka wybieraj z chowu ekologicznego (0) lub z wolnego wybiegu (1)- im nizszy numer na stempelku, tym wartosciowsze jajko

O O O O

Oleje- uzywaj tylko tych, ktdre sg nierafinowane. S3 to oleje wyciskane w prasach , w stosunkowo niskich temperaturach. Dzieki temu wszystkie
sktadniki oleju (gtéwnie wrazliwe na temperature nienasycone kwasy ttuszczowe) zachowujg swojg naturalng strukture i wtasciwosci biologiczne.
Nierafinowane oleje nalezy przechowywac w chtodnym i ciemnym miejscu, czyli w loddwce (oprdcz oleju kokosowego). Przy zakupie zwré¢ uwage
na to, aby olej byt ttoczony na zimno, byt zapakowany w ciemng butelke oraz byt przechowywany w warunkach chtodniczych. Takie oleje stosuj tylko
na zimno, nie podgrzewaj ich ani nie smaz na nich potraw. Wyjgtkiem jest olej kokosowy oraz oliwa z oliwek- te oleje mozesz uzywa¢ do smazenia.

O Produkty mleczne spozywaj niepasteryzowane, sg zdecydowanie tatwiejsze do strawienia i bardziej wartosciowe dla organizmu
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Podsumowanie jadtospisu

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA

SNIADANIE

Owsianka szarlotkowa z
migdatami

11 SNIADANIE

Koktajl szpinakowy z mango i

nasionami chia

OBIAD

Cukinia faszerowana miesem
i pieczarkami z mozzarellg

KOLACJA

Satatka z jajkiem, rukolg i
grzankami

SNIADANIE

Placuszki z tofu z kiwi

11 SNIADANIE

Koktajl malinowy

OBIAD
Pieczony fosos atlantycki z
dzikim ryzem, rukolg i Swiezy
sok marchwiowy

KOLACJA

Kanapka z awokado, kietkami
i ogdérkiem kiszonym

Mlyrnie, Z//!«'((’/ﬂf’

SNIADANIE

Pancakes jaglane z dzemem
wisniowym

11 SNIADANIE
Jabtko pieczone z kaszg jaglang,
kokosem i rodzynkami
OBIAD
Roladka z kurczaka nadziewana

szpinakiem, pomidorami
suszonymi z pieczonymi batatami

KOLACJA

Leczo wegetarianskie z czerwong
fasola
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