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Osteoporoza: co to za choroba?

Czy powinnismy sie jej bac?

Osteoporoza to choroba szkieletu, w wyniku ktérej zmniejsza sie wy-
trzymalo$¢ kosci na drobne urazy. Dotyczy co piatej kobiety po 50 r.z.
na $wiecie — w Polsce nawet co trzeciej! Wedtug danych Narodowego
Funduszu Zdrowia (NFZ) 2,1 mln oséb cierpi na osteoporoze, w tym
1,7 mln to wlasnie kobiety.

Osteoporoza powstaje w wyniku braku réwnowagi pomiedzy re-
sorpcja koSci, czyli wchtanianiem przez organizm sktadnikéw mine-
ralnych z koSci, a procesem ich odbudowy. Nadmierna resorpcja ko-
$ci prowadzi do zmniejszenia ich masy i gestoSci mineralnej, a takze
przyczynia sie do ostabienia ich struktury i jakoS$ci, zwiekszajac ryzyko

Osteoporoze dzieli sie na pierwotng i wtérng.

Osteoporoza pierwotna

¢ jest konsekwencjqg starzenia sie uktadu kosthnego

e dotyczy gtébwnie kobiet po menopauzie, co wigze sie
Z obnizeniem poziomu zenskich hormondw ptciowych, gtéwnie
estradiolu

e rzadziej wystepuje u mezczyzn, diagnozuje sie jg gtdwnie
U mezczyzn w podesztym wieku

Osteoporoza wtérna

¢ jest wynikiem innych chordéb, np. nadczynnosci tarczycy,
nadczynnosci przytarczyc, cukrzycy, schorzeh uktadu
pokarmowego przebiegajacych z zaburzeniami wchtaniania,
przewlektych choréb zapalnych, przedwczesnej menopauzy

e moze rozwijac sie w wyniku stosowania niektorych lekow,
np. glikokortykosteroidéw, lekdw przeciwpadaczkowych i heparyny

* wystepuje u kobiet i mezczyzn w kazdym wieku



ztaman, tzw. ztaman osteoporotycznych. W wyniku zmian w struktu-
rze koSci spowodowanej juz rozwinietym procesem chorobowym do-
chodzi do ztaman, ktérym ulegaja najczesciej biodra, kregi kregostupa
oraz nadgarstki.

Ztamania osteoporotyczne sa gléwna przyczyna niepelnosprawnosci
0s6b w podeszlym wieku. Powoduja przewlekly bél i z czasem zanik
mies$ni, unieruchamiajac chorego w t6zku, co prowadzi do powstania
trudno gojacych sie odlezyn. U pacjentéw po ztamaniach osteoporotycz-
nych obserwuje sie czeste zakazenia, zapalenia ptuc, a takze zakrzepice
i w jej wyniku niebezpieczna dla zycia zatorowo$¢ ptucna. Osteoporoza
jest zatem groZna choroba - to jednak nie znaczy, Ze jesteSmy wobec
niej bezbronni. Odpowiednia profilaktyka moze powstrzymaé rozwdj
choroby i zapobiec zwiazanym z nig konsekwencjom zdrowotnym.

Czynniki ryzyka rozwoju osteoporozy

Obecna wiedza na temat przyczyn rozwoju osteoporozy jest dos¢ roz-
legta. Istotny wptyw na strukture kosci maja czynniki, ktére mozna
podzieli¢ na niemodyfikowalne oraz modyfikowalne, czyli zalezne
w duzej mierze od naszego stylu zycia.
Czynniki niemodyfikowalne, na ktére nie mamy wplywu:
podeszty wiek — wraz z wiekiem zmniejsza sie wchtanianie wapnia
z przewodu pokarmowego oraz resorpcja wapnia z moczu w ner-
kach; proces syntezy aktywnej formy witaminy D (1,25(0H)2D)
przez nerki jest mniej efektywny,
ple¢ zenska — zmiany hormonalne zwiazane z ciaza i okresem kar-
mienia,
menopauza - zatrzymanie wydzielania przez jajniki zenskich hor-
mondw, gltéwnie estradiolu, ktérego niedobdr jest przyczyna po-
menopauzalnej utraty masy kostnej i posrednio wptywa na meta-
bolizm wapnia, obnizajac wchtanianie w jelitach,
niskie stezenie hormonéw piciowych w wyniku choréb uktadu hor-
monalnego,

[PRtTeST——

Ryc.1. Tkanka kostna prawidtowej gestosci i zmieniona chorobowo

choroby hormonalne, np. nadczynno$¢ tarczycy, cukrzyca, zabu-
rzenia wchianiania w jelitach, przewlekle choroby zapalne,
czynniki genetyczne — przypadki osteoporozy w rodzinie,

réznice etniczne - rasa biala ma nizsza gesto$¢ kosci niz rasa
czarna.



Czynniki modyfikowalne, na ktére mamy wptyw:
niska jako$¢ snu, sen <6 godz./dobe - chroniczny niedobér snu
zmniejsza aktywno$¢ komoérek kostnych, hamujac tym samym
proces odbudowy koséci, co prowadzi do rozwoju osteoporozy,
brak aktywnosci fizycznej i siedzacy tryb Zycia - sprzyjaja utracie
masy kostnej podobnie jak dtugotrwate unieruchomienie z powodu
urazu,
niska masa ciata, BMI <18,5 — niedozywienie oraz mata ilos¢ tkan-
ki tluszczowej, ktéra jest Zrodltem estradiolu, sprzyjaja rozwojowi
osteoporozy,
nalogowe palenie papieroséw — ponad 15 papieroséw dziennie,
wysokie spozycie alkoholu - 3 lub wiecej jednostek alkoholu dzien-
nie; jedna jednostka alkoholu $rednio odpowiada kuflowi piwa
(285 ml), kieliszkowi wédki (30 ml) lub wina (120 ml),
wysokie spozycie kawy - ponad 4 filizanki dziennie - i produktéw
zawierajacych kofeine, ktéra zwieksza wydalanie wapnia wraz
Zz moczem i zmniejsza wchlanianie tego pierwiastka z przewodu
pokarmowego,
dieta uboga w sktadniki mineralne, gtéwnie wapn,
niedobér witaminy D - niska ekspozycja na stonce lub zaburze-
nia procesu syntezy witaminy w organizmie sprzyjaja rozwojowi
choroby,
praca zmianowa, szczeg6lnie w nocy — zmiany hormonalne w wy-
niku zaburzenia rytmu okotodobowego,
praca zdalna - nizsza aktywno$¢ fizyczna w wyniku mniejszej mo-
bilno$ci pracownika to czynnik potencjalny.

Sprawdz, czy znajdujesz sie w grupie ryzyka
zachorowania na osteoporoze
W grupie ryzyka rozwoju osteoporozy znajduja sie osoby, ktére:
maja niedowage,
doswiadczyly ztaman ko$ci w przesztoSci,




sa obciazone rodzinnie, np. u rodzicéw wystapito ztamanie stawu
biodrowego,

pala papierosy,

przyjmuja lub przyjmowaly w przeszto$ci doustnie glikokortykoste-
roidy w dawce odpowiadajacej 5 mg prednizolonu dziennie dtuzej
niz przez 3 mies.,

choruja na reumatoidalne zapalenie staw6w (RZS),

maja zdiagnozowane schorzenia silnie zwigzane z osteoporoza:
cukrzyce typu 1 (insulinozalezna), wrodzona famliwo$¢ kosci u do-
rostych, nadczynno$¢ tarczycy, hipogonadyzm lub przedwczesna
menopauze (przed 45 r.z.), przewlekle niedoZzywienie lub zespot
ztego wchianiania, przewlekta chorobe watroby,

spozywaja 3 lub wiecej jednostek alkoholu dziennie.

Osteoporoza — czy mozna samemu ocenic
ryzyko zachorowania?

Tak! W prosty sposéb - za pomoca narzedzia
internetowego, jakim jest kalkulator FRAX,
https://www.sheffield.ac.uk/FRAX, mozna oceni¢
ryzyko ztamania patologicznego w nastepnych 10
latach oraz okresli¢ przynalezno$¢ do grupy ni-
skiego, Sredniego badZ duzego ryzyka. Kalkulator
ten poleca sie osobom po 40 r.z.

Jak dbac¢ o koscie

Przede wszystkim warto pamietaé, ze osteoporoza jest podstepna
i grozna chorobag, ktéra rozwija sie powoli i bezbole$nie. Gdy dojdzie
do ztamania koSci, czesto jest juz zaawansowana. Szczeg6lna uwage
na stan swoich ko$ci musza zwraca¢ osoby z grupy ryzyka, a zwlasz-
cza kobiety - bardziej narazone na rozwo6j choroby - oraz mezczyzni
po 65 r.z.
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Nie wolno bagatelizowa¢ objawéw, ktére moga Swiadczy¢ o tocza-
cym sie procesie chorobowym. Zmiany w postawie ciata, takie jak
garbienie sie, zmniejszenie wzrostu o 3 cm oraz niezbyt nasilone béle
ze strony kregostupa sugeruja czesto bezobjawowe zlamania oste-
oporotyczne kregéw kregostupa. Zaawansowany proces chorobowy
w wyniku znacznych ubytkéw w ko$ciach prowadzi do ztaman nawet
w wyniku kaszlu czy schylania sie! Dlatego tak bardzo istotne sa réz-
nego rodzaju dziatania profilaktyczne.

Badania profilaktyczne

Jesli podejrzewasz, ze znajdujesz sie w grupie ryzyka rozwoju oste-
oporozy, poinformuj o tym swojego lekarza rodzinnego. Zleci pod-
stawowe badania laboratoryjne, takie jak morfologia krwi, oraz inne
pozwalajace oceni¢ gospodarke wapniowo-fosforanowa organizmu,
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a takze stan watroby i nerek. W ra-
zie nieprawidtowych wynikéw otrzy-
masz skierowanie do poradni reuma-
tologiczne;j.

W poradni specjalistycznej lekarz
reumatolog zleci badanie okre$lajace
stan gestosci mineralnej koSci — den-
sytometrie koSci - moze tez skontro-
lowa¢ poziom witaminy D oraz hor-
monéw odpowiedzialnych za gospo-
darke wapniowa organizmu.

Wapn: niech go nie zabraknie
w diecie!

Prawidlowe stezenie wapnia we krwi
dorostego cztowieka wynosi 2,1-
-2,6 mmol/l.

Dzienne zapotrzebowanie na wapn
w codziennej diecie rézni sie w zalez-
nosci od wieku, plci i sytuacji zdro-
wotnej.

Zapotrzebowanie na waphn:

* dzieci w wieku 1-3 lat — 700 mg dziennie

e dzieci w wieku 4-9 lat oraz doroili 19-50 lat — 1000 mg dziennie

e dzieci w wieku 10-18 lat — 1300 mg dziennie

e kobiety w cigzy i karmigce piersig, kobiety po 50 r.z.,
mezczyzni po 65 r.z. — 1300 mg dziennie

Nie tylko produkty mleczne

Bardzo dobrym Zrédtem wapnia sa produkty pochodzenia roslinnego.
Z niektérych warzyw, takich jak brokut, jarmuz czy kapusta pekinska,
przyswajalno$¢ wapnia jest wyzsza (o ponad 50%) niz z produktéw
mlecznych, u ktérych osiaga ok. 30%.

Dieta powinna byc¢ zréznicowana i réznorodna

Przykladowe iloSci wapnia w diecie:
mleko 120 mg/100 g - szklanka mleka zawiera 288 mg wapnia
jogurt naturalny 170 mg/100 g — szklanka jogurtu zawiera 425 mg
wapnia
ser z6tty 700 mg/100 g - plaster sera 15 g zawiera 105 mg wapnia
ryby spozywane wraz ze szkieletem, np. sardynki - 382 mg/100 g
jarmuz - 157 mg/100 g
tofu wzbogacone o wapn - 210 mg/100 g
mak - 1260 mg/100 g
sezam - 975 mg/100 g
migdaly - 239 mg/100 g
orzechy - 180-190 mg/100 g
kapusta pekinska - 79 mg/i00 g
szpinak - 130 mg/100 g
brokut - 47 mg/100 g
napoje roslinne wzbogacone w wapn - ok. 120 mg/100 ml
woda wysoko mineralizowana - ok. 50 mg/250 ml

Wazna witamina D,

Witamina D, syntetyzowana jest w skorze pod wpltywem promieni
stonecznych. Szeroko$¢ geograficzna Polski, przebywanie w zamknie-
tych pomieszczeniach, np. przy wykonywaniu pracy zdalnej, ograni-
czaja czas spedzany na Swiezym powietrzu, co wiaze sie z niewystar-
czajacym procesem syntezy witaminy D, w skdrze.
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Rekomendowana dzienna dawka suplementacji witaminy D;:
e dzieci od pierwszego dnia zycia — 400 U

e dzieciw wieku 1-10 lat — 600-1000 U

e dzieciod 11 lat i osoby doroste! — 800-2000 U

Optymalne stezenie witaminy D_we
krwi wynosi 30-50 ng/ml. SteZenie
<20 ng/ml okresla sie jako niedobér
tej witaminy. W przypadku niedobo-
row lekarz ustala indywidualny spo-
s6b suplementacji.

Witamina D, obecna jest réwniez
w produktach spozywczych: tlustych,
dziko zyjacych rybach, np. wego-
rzu, tososiu, $ledziu; w mniejszej ilo-
§ci w dorszu, sardynkach, makreli.
Obecna jest réowniez w zéttkach jaj
oraz nabiale, zwlaszcza tlustych se-
rach, takich jak cheddar, gouda, par-
mezan, camembert. Najmniej jest jej
w mleku.

W zdrowym ciele zdrowy duch!
Pamietaj, ze zdrowy styl Zycia zapo-
biega wielu schorzeniom, dlatego:

zadbaj o zdrowy sen - to czas re-

generacji organizmu, dlatego jest

tak istotny!

- $pij 6-8 godz. na dobe,

- jesli to mozliwe, $pij regular-
nie w tych samych godzinach,

- niejedz i nie pij alkoholu przed snem,

- wycisz sie przed zasnieciem (na 30 min przed potoZeniem
sie spa¢ nie zajmuj sie tym, co wymaga wiekszej aktywnosci,
w tym intelektualnej),

- przed zadnieciem wylacz telewizor i inne urzadzenia, ktérych
dzwieki moga przeszkadzac podczas snu,

- unikaj silnego $wiatla przed snem, zwlaszcza emitowanego
przez telefon, komputer czy telewizor,

- gdyidziesz spa¢ w trakcie dnia po zmianie nocnej, zaston okno,
by zaciemni¢ pokoj,

- postaraj sie o relaks przed zasnieciem, np. we?Z ciepta kapiel,

- nie réb drzemek w ciagu dnia,

- wywietrz pokéj przed snem,

dbaj o rekreacyjna aktywno$¢ fizyczna do 30 min dziennie, najlepiej

na §wiezym powietrzu, np. dlugie spacery, nordic walking, biega-

nie, jazda na rowerze (najpézniej na 3 godz. przed snem),

nie pal papieroséw,

ogranicz spozycie alkoholu,

ogranicz spozycie kawy i produktéw zawierajacych kofeine, szcze-

gblnie podczas pracy na nocnej zmianie.

Rekomendacje

! Rusinska A., Pludowski P., Walczak M., Borszewska-Kornacka M.K., Bossowski A.,
Chlebna-Sokét D. i wsp. Vitamin D Supplementation Guidelines for General Population
and Groups at Risk of Vitamin D Deficiency in Poland - Recommendations of the
Polish Society of Pediatric Endocrinology and Diabetes and the Expert Panel With
Participation of National Specialist Consultants and Representatives of Scientific

Societies — 2018 Update, Front Endocrinol (Lausanne), 2018.



INDYWIDUALNY
PLAN ODZYWIANIA

PREWENCJA OSTEOPOROZY

dr n. med. Katarzyna Lokiec¢

&




3-DNIOWY JADLOSPIS
DLA DIETY ZROZNICOWANE]

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3
Sniadanie Sniadanie Sniadanie
wtoska grzanka gruszkowe mus winogronowy

Il Sniadanie

kefir, pomarancza

obiad

jesienne stir-fry

kolacja

chleb orkiszowy,
kanapkowa pasta
z dorsza, satatka
warstwowa

ptatki $niadaniowe
Il Sniadanie

satatka
z jajkiem i serkiem

obiad

makaron ryzowy
W sosie pomidorowym

kolacja

leczo z chorizo

z ptatkami
Il $niadanie

wiosenne kanapki

obiad

indyk
na pierzynce z bobu

kolacja

kotleciki szpinakowo-
-Ziemniaczane
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DZIEN |

Sniadanie

Wtoska grzanka

Sktadniki:

= bazylia suszona 1 x tyzka 259
= czosnek 1 x zgbek 59
= oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59
= pieprz czarny 2 x szczypta 0.6 9
= pomidor 1 x sztuka 170 g
= ser mozzarella 3 x plaster 60g
= chleb orkiszowy 2 x kromka 80 g

Przygotowanie:

Pomidora sparzy¢, obrac ze skoérki, pokroi¢ w kostke. Czosnek obrac,
przecisngé przez praske, wymiesza¢ z pomidorami, bazylig, pieprzem.
Kazdq z kromek natrze¢ oliwg, potozy¢ na nich plastry mozzarelli. Rozgrzac
piekarnik do 180°C i piec grzanki przez 5-10 min, do momentu az sie
zrumieniq. Natozy¢ pomidorowy farsz na grzanki.

Il Sniadanie
Produkty:
= kefir 1 x szklanka 240 g
= pomarancza 1 x sztuka 240 g



= pieprz czarny
= sok z cytryny

= ziemniak

Przygotowanie:

2 x szczypta
3 x tyzka
0,5 x sztuka

0,69
189

3759

Obiad

Jesienne stir-fry

Sktadniki

= cebula 1 x sztuka 100 g
czosnek 1 x zgbek 59
dynia 1 x kubeczek 150 g
oliwa z oliwek 1 x tyzka 10g
pieprz czarny 1 x szczypta 03g
sos rybny 1 x tyzka 10g
SOs sojowy ciemny 2 x tyzeczka 10g
szpinak 3 x garse 759
kasza jaglana 3,5 x tyzka 50 g

= kurkuma mielona 1 x tyzeczka 59

Rybe namoczy¢ przez 24 godz. w zimnej wodzie, po tym czasie ugotowad
w wodzie przez kilka minut. Ziemniaka obraé, réwniez ugotowad. Mieso
z dorsza drobno pokroi¢, doda¢ sok z cytryny, pieprz, rozgniecionego
ziemniaka i powoli dodac¢ oliwe. Czosnek obrac, przecisngé przez praske,
doda¢ do ryby wraz z mlekiem. Catos¢ mozna zblendowaé¢ na gtadkg
mase.

Satatka warstwowa

Przygotowanie:

Dynie obra¢, zetrze¢ na tarce. Cebule i czosnek obrac¢, posiekac. Rozgrzac
oliwe na patelni, przesmazy¢ na niej cebule i czosnek. Dodac dynie, smazyc,
caty czas mieszajgc. Po chwili dodac liscie szpinaku, smazy¢, az zwiednie.
Cato$¢ doprawic¢ pieprzem, sosem sojowym oraz rybnym i kurkuma. Smazyé,
mieszajgc, by smaki sie ,przegryzty”. Zjes¢ z ugotowang kaszq.

Kolacja

Przygotowanie:

Sktadniki:

= jogurt naturalny 1 x tyzka 209
= 0godrek swiezy 0,5 x sztuka 92049
= papryka zielona 0,5 x sztuka 100 g
= pieprz czarny 1 x szczypta 03g
= satata lodowa 1 x gars¢ 100 g
= serek wiejski 4 x tyzka 809
= szczypiorek 1 x tyzka 59
= bazylia $wieza 1 x garé¢ 39

Kanapkowa pasta z dorsza

Sktadniki:

= czosnek 0,5 x zgbek 259
= dorsz 100 g 100 g
= mleko 2% 1 x tyzka 15¢g
= oliwa z oliwek 2 x tyzka 209

20

Warzywa doktadnie umy¢. Satate rozdrobni¢ na mniejsze kawatki, ogérka
pokroi¢ w cienkie plastry, a plastry dodatkowo w stupki; papryke pokroi¢
w kostke, szczypiorek posiekac¢. Satate wtozy¢ do miseczki, natozyé na
nig warstwy: serka wiejskiego, papryki, twarozku i ogdrka. Catos¢ polac
jogurtem wymieszanym z pieprzem i posiekang bazylig. Wierzch posypac
szczypiorkiem.

Produkty:

= chleb orkiszowy 1 x kromka 40 g

21



DZIEN 2
Sniadanie

Gruszkowe ptatki Sniadaniowe

Sktadniki:

= gruszka 1 x sztuka 130 g
= mleko 2% 1 x szklanka 230 g
= ptatki jaglane 2 x tyzka 20 g

Przygotowanie:

Ptatki zala¢ wrzatkiem, poczekad, az napeczniejq. Zalaé¢ mlekiem. Dodac
pokrojonqg gruszke.

Il Sniadanie

Satatka z jajkiem i serkiem

Sktadniki:

- jajko 1 x sztuka 50g
= szczypiorek 2 x tyzka 10g
= serek wiejski 1 x sztuka 200 g
= czosnek 1 x zgbek 59
= pieprz czarny 2 x szczypta 0,69
= papryka czerwona 1 x sztuka 230 g

Przygotowanie:

Jajko ugotowa¢ na twardo, obraé¢, pokroi¢ w duzg kostke. Papryke
pokroi¢ w kostke. Do miseczki przetozy¢ serek wiejski, dodac jajko, papryke,
szczypiorek. Czosnek obraé, przecisngé przez praske, doda¢ do satatki.
Catos¢ posypac pieprzem, wymieszac.
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Makaron ryzowy w sosie pomidorowym

Obiad

Sktadniki:

= bazylia suszona 2 x szczypta 069
= cebula 1,5 x sztuka 150 g
= czosnek 1 x zgbek 5¢g
= jogurt grecki 2 x tyzka 40 g
= makaron ryzowy 50 g 509
= olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59
= oregano suszone 2 x szczypta 069
= pieprz czarny 1 x szczypta 039
= przecier pomidorowy 3 x tyzka 45 g
= ser parmezan tarty 1 x tyzka 89
= 5Ol 1 x szczypta 039

Przygotowanie:

Cebule i czosnek obrac¢. Cebule pokroi¢ w pidrka i podsmazy¢ na oleju.
Po chwili podla¢ wodg, przykry¢ i dusi¢, az bedzie miekka. Do cebuli
dodac przecisniety przez praske czosnek oraz ziota, a nastepnie przecier
pomidorowy, sél i pieprz — sos zestawi¢ z ognia. Jogurt wymieszac
z parmezanem. Sos zblendowac¢ na gtadki krem, ponownie podgrzac
i dodac jogurt zserem. Makaron ugotowac al dente, wymieszac go zsosem.

Kolacja
Leczo z chorizo
Sktadniki:
= baktazan 0,5 x sztuka 120 g
= cebula 1 x sztuka 100 g
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= ciecierzyca 5 x tyzka 7549
= cynamon 3 x szczypta 1.59
= czosnek 1 x zgbek 59
= kolendra suszona 5¢g 59
= natka pietruszki 1 x tyzka 129
= pieprz czarny 2 x szczypta 0,6g
= pomidor 2 x sztuka 340 g
= oliwa z oliwek 2 x tyzeczka 109
= chorizo wieprzowo- 3 x plaster 21 g
-wotowe

Przygotowanie:

Cieciorke optuka¢, zala¢ wodq i odstawi¢ na catg noc (8-12 godz.). Po
tym czasie wode odla¢, optukac. Ponownie zala¢ ciecierzyce wodg (3 razy
wiecej wody w stosunku do ziaren). Gotowaé cieciorke ok. 70 min, pod
koniec lekko osolic. Cebule i czosnek obra¢, drobno pokroi¢. Pomidory
sparzy¢, obrac ze skoérki, pokroi¢ w kostke. Cebule i czosnek podsmazyé
na rozgrzanej oliwie, po chwili doda¢ pokrojone chorizo, baktazana
i przyprawy. Patelnie podlia¢ niewielkg iloscig wody, doda¢ pomidory
i ugotowang, odcedzonq ciecierzyce. Pod koniec posypac natkq.
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DZIEN 3
Sniadanie

Mus winogronowy z ptatkami

Sktadniki:

= banan 1 x sztuka 120 g
= kefir 1 x szklanka 240 g
= ptatki owsiane 3 x tyzka 30g
= pestki dyni 1 x tyzka 10g
= winogrona 2 x gars¢ 140 g

Przygotowanie:

Owoce umy¢, banana obrac i pokroi¢. Owoce przetozy¢ do wysokiego
naczynia (gars¢ winogron pozostawi¢ do dekoracji). Wia¢ kefirizblendowad
na gtadkg konsystencje. Przela¢ do miseczki, dodac reszte winogron,
posypac ptatkami i pestkami dyni.

Il Sniadanie

Wiosenne kanapki

Sktadniki:

= wedlina z indyka 2 x plaster 60 g
= pomidor 1 x sztuka 1709
= serek kanapkowy 1 x tyzeczka 159

(np. Smietankowy)

= chleb razowy 2 x kromka 709
= rukola 1 x gars¢ 209

Przygotowanie:

Kazdqg zkromek posmarowac serkiem, przykry¢ rukolq, wedling i pomidorem.
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Obiad

Indyk na pierzynce z bobu

Sktadniki:

= bdb 3 x garsc 240 g
= masto 1 x tyzka 109
= olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59
= papryka ostra w proszku 5 x szczypta 1.59
= pieprz czarny 2 x szczypta 0,69
= pier§ zindyka 150 g 150 g
= rozmaryn suszony 3 x szczypta 099

Przygotowanie:

Mieso pokroi¢ na cienkie filety, oprdszy¢ pieprzem i ostrg paprykqg, odstawic
na kilka minut. BOb ugotowad w lekko osolonej wodzie, obrac z tupinek.
Rozgrza¢ olej na patelni, usmazy¢ na niej mieso. W miedzyczasie bdb
wrzuci¢ do naczynia wraz z mastem, solg i pieprzem - zblendowa¢ na
gtadki mus, doprawi¢ rozmarynem. Przetozy¢ puree na talerz, utozyé na
nim mieso.

Kolacja

Kotleciki szpinakowo-ziemniaczane

Sktadniki:

= czosnek 1 x zgbek 59
= musztarda 1 x tyzeczka 10g
= olej rzepakowy 1 x tyzeczka 59
= pieprz czarmny 1 x szczypta 03g
= ser zOty 2 x plaster 30g
= SOl 2 x szczypta 0,69
= szpinak 1 x gars¢ 2549
= ziemniak 2 x sztuka 150 g
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Przygotowanie:

Ziemniaki ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Na patelni podsmazyé
czosnek, dodac Swiezy szpinak, doprawic¢ i chwilke podsmazyé tak, aby
szpinak catkowicie nie zwiqdt. Ugotowane i ostudzone ziemniaki przecisng¢
przez praske (mozna tez uttuc), dodac¢ podsmazony szpinak, starty ser,
posiekanq pietruszke oraz musztarde.

Doprawi¢ do smaku ulubionymi ziotami. Z masy formowac kotleciki, uktadac
na nattuszczonym papierze do pieczenia. Cato$¢ piec w nagrzanym do
180°C piekarniku przez ok. 25 min — po ok. 15 min kotleciki obréci¢ na drugqg
strone.
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3-DNIOWY JADLOSPIS

DLA DIETY WEGETARIANSKIEJ

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3
$niadanie $niadanie $niadanie
babeczki chleb razowy kanapki z pastg
ze szpinakiem, serowd jajecznica z awokado
fetq i cukinig
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie
Sliwkowa satatka satatka z rybg rézowy koktajl
owocowda i warzywami
obiad obiad obiad

pstragg pieczony
z ziemniakami

kolacja

chleb razowy,
kanapkowa pasta
z kalafiorem

jesienna zupa
soczewicowd

kolacja

brukselka
Z parmezanem
i suszonymi
pomidorami

wegetarianski pasztet

kolacja

skyr naturalny,
czosnkowe grzanki
zserem
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DZIEN |
Sniadanie

Babeczki ze szpinakiem, fetq i cukinig

Sktadniki:

= cukinia 0,5 x sztuka 150 g
- jajko 1 x sztuka S0g
= papryka czerwona 0,5 x sztuka 1159
= pieprz czarny 1 x szczypta 039
= serfeta 2 x plaster 60 g
= 5Ol 1 x szczypta 03g
= szczypiorek 2 x tyzka 10g
= szpinak 1 x garsé 259
= olej rzepakowy 2 x tyzeczka 10g

Przygotowanie:

Piekarnik nagrza¢ do 180°C. Szpinak umy¢, osuszye, pokroi¢. Cukinie
zetrze¢ na tarce na duzych oczkach, fete drobno pokroi¢. Papryke
pokroi¢ w drobng kosteczke. W misce roztrzepac jajka z przygotowanymi
warzywami, doprawi¢ solg, pieprzem. Dodacé posiekanego szczypiorku.
Forme do pieczenia babeczek wysmarowac olejem i zala¢ masq jajeczna.
Piec w piekarniku ok. 15 min.

Il Sniadanie

Sliwkowa satatka owocowa

Sktadniki:

= Sliwki (wielko$¢ 4 x sztuka 529
wegierki)
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= jabtko 1 x sztuka 170 g

= winogrona 2 x garsé 140 g
= pestki dyni 1 x tyzka 109
= jogurt naturalny 3 x tyzka 50 g

Przygotowanie:

Owoce umyc i pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do miseczki, wymieszac
z jogurtem. Posypac pestkami dyni.

Obiad

Pstrgg pieczony z ziemniakami

Sktadniki:

= pstrqg 150 g 150 g
= pomidor koktajlowy 1 x garsé 100 g
= cebula 0,5 x sztuka 50 g
= szpinak 4 x garsé 100 g
= czosnhek 2 x zgbek 109
= olej rzepakowy 1 x tyzka 10g
= sok z cytryny 1 x tyzka 69
= pieprz czarny 1 x szczypta 0.3g
= koperek 2 x tyzka 209
= ziemniak 3 x sztuka 225¢g
= fymianek suszony 1 x tyzka 2,59
Przygotowanie:

Ziemniaki obra¢. Cebule i czosnek obraé, cebule pokroi¢ w pidrka.
Pomidory i szpinak optukac, pomidory pokroi¢ na potdwki. Pstrgga optukac
wodg, osuszy¢ i skropi¢ sokiem z cytryny. Posypac posiekanym koperkiem,
przyprawi¢ pieprzem. Na dnie naczynia zaroodpornego potozy¢ szpinak,
czosnek, ziemniaki, pomidory i cebule. Skropic¢ olejem, posypac tymiankiem.
Na wierzchu utozy¢ pstraga. Piec przez ok. 15 min w piekarniku nagrzanym
do 180°C.
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Kolacja

Kanapkowa pasta z kalafiorem

Sktadniki:

= kalafior 6 x rézyczka 300 g
= kurkuma mielona 0,25 x tyzeczka 1,25¢g
= oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59
= papryka stodka 3 x szczypta 0929

W proszku

= pieprz czarny 1 x szczypta 039
= ptatki migdatowe 1 x tyzka 109
= 5ol 1 x szczypta 0.3g

Przygotowanie:

Wymiesza¢ oliwe z kurkumq i paprykq. Tak przygotowang marynatg
posmarowac rézyczki kalafiora. Utozy¢ je na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia. Rozgrzac¢ piekarnik do 180°C i piec ok. 15-20 min. Kalafior
rozdrobni¢, wymieszac z posiekanymi orzechami. Doprawic¢ solq i pieprzem.

Produkty:

= chleb razowy 1 x kromka 359
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DZIEN 2

Sniadanie

Serowa jajecznica

Sktadniki:

= jajko 2 x sztuka 100 g
= olej rzepakowy 1 x tyzka 109
= pieprz czamy 1 x szczypta 039
= szczypiorek 2 x tyzka 109
= czosnek 1 x zgbek 59
= pomidor 1 x sztuka 170 g
= ser parmezan tarty 2 x tyzka 16 g

Przygotowanie:

Czosnek obraé, pokroi¢ w kostke lub przecisnqc¢ przez praske. Rozgrzac olej
na patelni, przesmazy¢ na nim czosnek. Pomidora sparzyé, obrac ze skorki,
pokroi¢ w kostke. Doda¢ na patelnie. Smazyé, by sok z pomidordéw nieco
odparowat. Wbic jajka na patelnie. Doprawi¢ pieprzem, dodac szczypiorek.
Smazy¢ jajecznice do takiego momentu $ciecia, jaki najbardziej nam
odpowiada. Przed podaniem posypac parmezanem.

Produkty:

= chleb razowy 1 x kromka 359

Il Sniadanie

Satatka z rybg i warzywami

Sktadniki:

= makrela wedzona 100 g 100 g
= ogorek Swiezy 50 g 50 g
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= pomidor 1 x sztuka 170 g
= roszponka 2 x garsé 50 g
= pieprz czarny 1 x szczypta 039
= sok z cytryny 1 x tyzeczka 3g
= midd 1 x tyzeczka 89
= jogurt naturalny 4 x tyzka 809

Przygotowanie:

Makrele obra¢ z oéci i podzieli¢ na kawatki. Na talerzu roztozy¢ satate,
pokrojone warzywa i kawatki ryby. Przyprawi¢. W miseczce wymieszac
jogurt z sokiem z cytryny i miodem. Pola¢ satatke sosem.

Obiad

Jesienna zupa soczewicowa

Sktadniki:

= bulion warzywny 2 x szklanka 480 g
= kasza jeczmienna peczak 2 x tyzka 30g
= soczewica 2 x tyzka 30g
= ziemniak 3 x sztuka 2259
= marchew 2 x sztuka 90 g
= pietruszka (korzen) 1 x sztuka 809
= pomidory z puszki 0,5 x szklanka 120 g
= jarmuz 1 x gars¢ 209
= oliwa z oliwek 1 x tyzka 109
= 5ol 1 x szczypta 03g
= pieprz czarny 2 x szczypta 0,69

Przygotowanie:

Do gorgcego bulionu doda¢ kasze peczak, soczewice i gotowal
ok. 20-25 min. Ziemniaki pokroi¢ w kostke, marchew i pietruszke zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach, doda¢ catos¢ do zupy i gotowac kolejne 20 min.
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Wla¢ pomidory z puszki (lub $wieze — obrane ze skorki) do zupy, przyprawic
i gotowad pod przykryciem jeszcze ok. 5-10 min. Pod koniec gotowania
(ok. 3 min przed kohcem) dodac posiekany jarmuz (bez twardych czesci)
i skropi¢ oliwg.

Kolacja

Brukselka z parmezanem i suszonymi pomidorami

Sktadniki:

= brukselka 8 x sztuka 136 g
= oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 59
= papryka ostra w proszku 2 x szczypta 0,6g
= ser parmezan tarty 2 x tyzka 16 g
= suszony pomidor 4 x sztuka 80 g

w zalewie z oleju

Przygotowanie:

Brukselke oczysci¢, ugotowac w wodzie. Odcedrzi¢ i przela¢ zimng wodg
(oy zachowata zielony kolor). Przekroi¢ na pét. Rozgrzaé oliwe na patelni,
wrzucic¢ brukselki i pokrojone, odsgczone suszone pomidory. Doprawic solqg,
ostrg paprykq i oprdszy¢ niewielkg iloscig parmezanu. Catos¢ przetozy<E na
talerz, posypac resztq sera.
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DZIEN 3
Sniadanie

Kanapki z pastg z awokado

Sktadniki:

= awokado 0,5 x sztuka 709
= chleb razowy 2 x kromka 709
= jajko 1 x sztuka 50 g
= pieprz czarny 1 x szczypta 039
= sol 1 x szczypta 03g
= szczypiorek 1 x tyzka 59
= papryka czerwona 0,25 x sztuka 50 g

Przygotowanie:

Awokado przekroi¢ na pdt, obrac i rozdrobni¢ widelcem. Doprawi¢. Chleb
posmarowac rozdrobnionym awokado, potozyé pokrojone jajko i papryke.
Posypac szczypiorkiem.

Il Sniadanie

R6zowy koktajl

Sktadniki:

= burak 1 x sztuka 120 g
= marchew 1 x sztuka 459
= jabtko 1 x sztuka 170 g
= natka pietruszki 3 x tyzka 369
= maliny 1 x garsé 709
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Przygotowanie:

Warzywa obra¢, umy¢, drobno pokroi¢. Jabtko umy¢, wycigé gniazdo
nasienne i pokroi¢ na kawatki. Do wysokiego naczynia wtozy¢ pokrojonego
buraka, wla¢ wode, zmiksowac. Dodac reszte sktadnikdw i zblendowac.

Obiad

Wegetarianski pasztet

Sktadniki:

= soczewica 60 g 60 g
= oliwa z oliwek 1 x tyzeczka 5¢g
= marchew 1,5 x sztuka 67,59
= seler korzeniowy 1 x plaster 60 g
= jajko 1 x sztuka 50g
= cebula 0,5 x sztuka 50g
= czosnek 1 x zgbek 5g
= 5ol 2 x szczypta 0,69
= pieprz czarny 0,3 x tyzeczka 1.29
= papryka ostra w proszku 4 x szczypta 1.2g
= Ooregano suszone 1 x tyzka 49

Przygotowanie:

Warzywa obra¢, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, cebule drobno
posiekaé, czosnek przepusci¢ przez praske. Rozgrzaé oliwe na patelni,
przesmazy¢ na niej warzywa, az zwiedng (w razie potrzeby podla¢ wodq).
Soczewice ugotowad wg przepisu na opakowaniu, ostudzi¢. Podduszone
warzywa wymieszaé z soczewicq, przyprawami i roztrzepanym jajkiem.
Wyrobic¢ jednolitg mase. Blache do pieczenia wytozy¢ papierem. Mase na
pasztet wtozy¢ do foremki. Rozgrzac piekarnik do 180°C. Piec ok. 30-40 min.
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Kolacja

Czosnkowe grzanki z serem

Sktadniki:

= chleb razowy 2 x kromka 709
= czosnek 0,5 x zgbek 2,59
= masto 1 x tyzeczka 5g
= natka pietruszki 1 x tyzeczka 6g
= ser z0tty 3 x tyzka 30g
= szczypiorek 1 x tyzka 59

Przygotowanie:

Ciepte masto wymieszac z posiekang natkg, szczypiorkiem i czosnkiem.
Grzanki posmarowac¢ mastem, posypac serem. Zgrillowac.

Produkty:

= skyr naturalny 1 x opakowanie 150 g
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LISTA ZAKUPOW

Produkt

llos&

Miary

w jadtospisie
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Produkt losé Miary
w jadtospisie
Nasiona i orzechy
= Pestki dyni 20 g 2 x tyzka
= Ptatki migdatowe 10g 1 x tyzka
Inne
= Bulion warzywny 480 g 2 x szklanka
= Midd 8g 1 x tyzeczka
Ryby i owoce morza
= Dorsz 100 g -
Makrela wedzona 100 g -
= Pstrgg 150 g -
Ttuszcze i oleje
= Masto 159 1 x tyzka ,
1 x tyzeczka
= Olejrzepakowy 459 5 x tyzeczka,
2 x tyzka
= Oliwa z oliwek 709 6 x tyzeczka,
4 x tyzka
Mieso
= Chorizo wieprzowo- 21 g 3 x plaster
-wotowe
= Pier§ zindyka 150 g -
= Wedlina z indyka 60 g 2 x plaster

= Chleb orkiszowy

Chleb razowy

= Kasza jaglana

= Kasza jeczmienna

peczak

= Makaron ryzowy

= Ptatki jaglane

Ptatki owsiane

= Awokado

= Banan

= Gruszka

= Jabtko

= Maliny

= Pomarancza

= Sok z cytryny

= Winogrona

= Sliwki (wielko$c

wegierki)

= Jajko
= Jogurt grecki

Produkty zbozowe

120 g
280 g
50¢g
309

50 g
209
30g

Owoce

70 g
120 g
130 g
340 g

709
240 g

27 9

280 g
529

Nabiat i produkty jajeczne

300 g
409

3 x kromka
8 x kromka
3.5 x tyzka
2 x tyzka

2 x tyzka
3 x tyzka

0,5 x sztuka
1 x sztuka
1 x sztuka
2 x sztuka
1 x garsé
1 x sztuka

4 x tyzka,
1 x tyzeczka

4 x gars¢

4 x sztuka

6 x sztuka

2 x tyzka
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Miary

Produkt llosc : .
w jadtospisie
= Jogurt naturalny 150 g 5 x tyzka,
3 x tyzka
= Kefir 480 g 2 x szklanka
= Mleko 2% 245 g 1 x tyzka,
1 x szklanka
= Serfeta 60 g 2 x plaster
= Ser mozzarella 60g 3 x plaster
= Ser parmezan tarty 40 g 5 x tyzka
= Ser zOtty 60 g 2 x plaster,
3 x tyzka
= Serek kanapkowy 15¢g 1 x tyzeczka
(np. Smietankowy)
= Serek wiejski 280 g 4 x tyzka,
1 x sztuka
= Skyr naturalny 150 g 1 x opakowanie
Przyprawy i ziota
= Bazylia suszona 319 1 x tyzka,
2 x szczypta
= Bazylia swieza 3g 1 x gars¢
= Cynamon 1.59 3 x szczypta
= Kolendra suszona 59 -
= Koperek 209 2 x tyzka
= Kurkuma mielona 6,259 1,25 x tyzeczka
= Musztarda 10g 1 x tyzeczka
= Oregano suszone 4,69 2 x szczypta,
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1 x tyzka

Produkt llo§& Miary
w jadtospisie
= Papryka ostra 339 11 x szczypta
W proszku
= Papryka stodka 099 3 x szczypta
W proszku
= Pieprz czarny 789 22 x szczypta,
0,3 x tyzeczka
= Rozmaryn suszony 099 3 x szczypta
= Sos rybny 109 1 x tyzka
= SOs sojowy ciemny 10g 2 x tyzeczka
= SOl 2,79 9 x szczypta
= Tymianek suszony 2,59 1 x tyzka
Warzywa
= Baktazan 120 g 0,5 x sztuka
= Brukselka 136 g 8 x sztuka
Burak 120 g 1 x sztuka
= Béb 240 g 3 x garsc
= Cebula 450 g 4,5 x sztuka
= Ciecierzyca 759 5 x tyzka
= Cukinia 150 g 0,5 x sztuka
= Czosnek 559 11 x zgbek
= Dynia 150 g -
= Jarmuz 209 1 x garsé
= Kalafior 3009 6 x rbzyczka
= Marchew 202,59 4,5 x sztuka
= Natka pietruszki 54 g 4 x tyzka,
1 x tyzeczka
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Miary

Produkt llosc : .
w jadtospisie
= Ogodrek swiezy 140 g 0,5 x sztuka, 50 g
= Papryka czerwona 39549 1,5 x sztuka, 50 g
= Papryka zielona 100 g 0,5 x sztuka
= Pietruszka (korzen) 80 g 1 x sztuka
= Pomidor 1020 g 6 x sztuka
= Pomidor koktajlowy 100 g 1 x gars¢
= Pomidory z puszki 120 g 0,5 x szklanka
= Przecier pomidorowy 459 3 x tyzka
= Roszponka 509 2 x garsé
= Rukola 209 1 x gars¢
= Satata lodowa 100 g 1 x gars¢
= Seler korzeniowy 60g 1 x plaster
= Soczewica 909 2 x tyzka, 60 g
= Suszony pomidor 809 4 x sztuka
w zalewie z oleju
= Szczypiorek 459 9 x tyzka
= Szpinak 2259 9 x gars¢
= Ziemniak 637,59 8,5 x sztuka
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