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Zalecenia zywieniowe

Dieta bezmleczna stanowi modyfikacje diety podstawowej, polega na eliminacji z diety mleka i produktéw mlecznych.
Powinna by¢ zbilansowana pod wzgledem kalorycznym oraz odzywczym, co pozwoli na zachowanie prawidlowego
funkcjonowania organizmu, zdrowia oraz naleznej masy ciafa.

Spozywaj minimum 400 g réznokolorowych warzyw i owocow, z czego wiekszo$¢ powinny stanowi¢ warzywa, kazda ich
dodatkowa porcja to korzysci dla zdrowia. 400 g warzyw i owocow to na przyktad: 1 §redni pomidor, 1 szklanka rézyczek
brokufa, gar$¢ fasolki szparagowe, 1 $rednie jabtko.

Produkty zbozowe pelnoziarniste powinny by¢ spozywane przy kazdym gléwnym positku. Zalecane jest, aby ich spozycie nie
byfo mniejsze niz 90 g na dzien. Unikaj przetworzonych produktéw zbozowych tj chleb pszenny, jasne bulki, ptatki
$niadaniowe, wybieraj produkty petnoziarniste np. pieczywo razowe, graham, platki owsiane gorskie, makarony razowe, grube
kasze np. gryczana.

Wybieraj réznorodne Zrédta biatka tj. nasiona roslin stragczkowych, mi¢so, ryby, jaja a takze orzechy pestki i nasiona. Staraj si¢
dobiera¢ produkty naprzemiennie, tak aby zapewni¢ ré6znorodno$¢ spozywanych positkéw. Ogranicz spozycie ttustego
czerwonego miesa i przetworéw miesnych (wedliny, kielbasy) na rzecz migsa drobiowego. Ryby (szczegdlnie tluste tj. 1osos,
§ledZ) i nasion ro§lin stragczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca) spozywaj przynajmniej 2 razy w tygodniu.

Mileko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane zastap roSlinnymi zamienniki (wzbogaconymi w wapi i
witamine D), spozywaj je co najmniej dwdch positkach w ciggu dnia.

W przypadku alergii na biatko mleka krowiego ze wzgledu na ryzyko wystapienia alergii krzyzowej unikaj wotowiny i
cieleciny, mleka innych ssakéw. Czytaj etykiety produktéw spozywczych, poniewaz mleko i produkty mleczne moga by¢
dodawane do margaryn, pieczywa, platkéw $niadaniowych, ciast, stodyczy czy wedlin.

Ttuszcze pochodzenia zwierzecego (smalec, stonina) zamien na roSlinne tj. oliwe z oliwek, olej rzepakowy, ogranicz spozycie
czgSciowo utwardzonych tluszczéw roSlinnych trans (ciastka, batoniki, stone przekaski)

Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie, zastgp ja ziotami. Nie dosalaj potraw, wybieraj produkty bez dodatku soli.

Zamieni stodkie napoje na wode szczegdlnie mineralng wzbogacona w wapn, nie dostadzaj kawy, herbaty. Wybieraj
potrawy bez dodatku cukru. Zamiast stodyczy jedZ owoce, orzechy i nasiona.

Staraj si¢ jes¢ regularnie, unikaj podjadania. Ostatni positek zjedz 2-3 godziny przed snem.
Staraj si¢ by¢ osobg aktywna na co dzienl. Spaceruj - zréb dla zdrowia przynajmniej 7 tysigcy krokéw dziennie.
Aby zapewni¢ odpowiednig podaz wapnia zwicksz spozycie produktéw spozywczych tj.:

» fortyfikowane wapniem produkty zastepcze np. tofu

* nasiona ro§lin stragczkowych

» figi Swieze i suszone

» migdaty, pistacje, sezam

* szprotki, sardynki i inne ryby jedzone z 0o§¢mi
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DZIEN 1

SNIADANIE

Omlet biszkoptowy z owocami

jaja kurze cate - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M)) | figi, surowe - 70 g (1 duza sztuka) | jogurt sojowy, naturalny - 120 g (1 kubek) |

boréwka amerykariska - 50 g (1 gar$¢) | maka orkiszowa pelnoziarnista - 20 g | oliwa z oliwek - 5 g (2.5 tyzeczki) | s6l biata - 0.1 g |
banan-80 g

1. Oddziel zéttka od biatek.

2. Biatka ubij na sztywna piane, dodaj sol, z6ttka i make, wymiesza;.
3. Na nieduzej patelni rozgrzej oliwe i usmaz omleta.

4. Wyl6z go na talerz i ul6z na nim owoce, jogurt.

waga - 445.1 g | energia - 491.1 kcal | biatko - 20.5 g | thuszcz - 17.9 g | weglow. og. - 65.6 g

II SNIADANIE

Satatka warzywna z sezamem

satata mastowa - 30 g (5 liSci wigkszych) | oliwa z oliwek - 5 g (2.5 tyzeczki) | sok ze §wiezej cytryny - 5 g | papryka czerwona, stodka
- 50 g | pomidory, czerwone - 50 g | sezam, nasiona tuskane, prazone, bez soli - 10 g | chleb zytni razowy - 30 g (1 kromka)

1. Poszarp satate, dodaj pokrojone warzywa.

2. Polej oliwg i sokiem z cytryny
3. Z pieczywa zréb grzanki i dodaj do satatki.

waga - 180.0 g | energia - 200.0 kcal | biatko - 5.0 g | ttuszcz - 10.7 g | weglow. og. - 243 ¢

OBIAD

Makaron ryzowy z tososiem

makaron ryzowy, gotowany - 200 g (1 szklanka) | foso$, pieczony - 150 g | szparagi, gotowane, odsaczone, z solg - 60 g (4 sztuki) |
ocet ryzowy - 15 g (3 tyzeczki) | sos sojowy z soi i przenicy (shoyu), o obnizonej zawartosci sodu - 10 g (2 tyZeczki) | sezam, nasiona
luskane, suszone - 4 g (0.3 tyzki) | olej sezamowy - 6 g

1. Makaron ugotuj wedlug instrukcji na opakowaniu.

2. Lososia zamarynuj w sosie sojowym, occie ryzowym oraz oleju sezamowym.
3. Upiecz w 180°C przez 20 minut albo usmaz.

4. Lososia rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z ugotowanym makaronem. Podaj z ugotowanymi szparagami. Posyp sezamem.

waga - 445.0 g | energia - 708.4 kcal | biatko - 47.4 g | thuszcz - 32.5 g | weglow. og. - 56.4 g

PODWIECZOREK

Koktajl truskawka, szpinak bezmleczny

mleko sojowe, waniliowe, wzbogacone wapniem, wit. A i D - 200 g (0.5 szklanki) | truskawki, mrozone - 100 g (0.2 opakowania) |
szpinak - 20 g (1 Srednia porcja) | siemi¢ Iniane - 5 g (0.5 tyzka, cate)

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase.

waga - 325.0 g | energia - 148.9 kcal | biatko - 7.3 g | ttuszcz - 5.5 g | weglow. og. - 19.1 g




KOLACJA

Budyn waniliowy z kaszy jaglanej

nap6j owsiany (Alpro) - 250 g | kasza jaglana - 54 g (3 tyzki) | bor6wka amerykariska - 100 g (2 garscie) | daktyle, suszone - 18 g (5
sztuk) | miéd pszczeli - 14 g (1 tyzeczka) | cukier, waniliowy, bio (Amylon) - 4 g

1. Kasze¢ przeptucz na sicie pod biezaca woda. Nastepnie wsyp do wrzacego napoju i gotuj pod przykryciem, az kasza wchionie
caly ptyn. Zdejmij pokrywe i ostudz. 2. Daktyle zalej goracg woda i zostaw na 10 minut.

3. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do misy miksera i miksuj na gtadka mase.

4. Jezeli masa bedzie zbyt gesta mozesz dodaé¢ wodg, w ktdrej moczyly sie daktyle.

5. Zmiksowany budyn wstaw do lodéwki na minimum 1 godzine (mozesz przygotowac go dziei wczesniej).

6. Podawaj ze §wiezymi lub mrozonymi owocami.

waga - 440.0 g | energia - 465.2 kcal | biatko - 7.6 g | ttuszcz - 5.2 g | weglow. og. - 102.5 g
PODSUMOWANIE DNIA

waga - 1835.1 g | energia - 2013.7 kcal | bialko - 87.7 g | ttuszcz - 71.9 g | weglow. og. - 2679 g




