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Przysztos¢ zaczyna sie dzis

Kobieta karmigca - dieta bezglutenowa

Jezelijestes na diecie bezglutenowej musisz usunac ze swojego jadtospisu zboza i ich
przetwory. Gluten zawieja: zyto, pszenica (w tym orkisz), jeczmien oraz najczesciej takze
owies, gdyz jest zanieczyszczony glutenen (mozna kupic¢ w sklepach ze zdrowg zywnoscig produkty
z owsa certyfikowanego, niezawierajacego glutenu).

Poniewaz weglowodany powinny dostarcza¢ 50-70% energii w miejsce ww. zbéz wprowadz
produkty zbozowe bezglutenowe. Naleza do nich ryz, gryka, proso, kukurydza, amarantus,
komosa ryzowa (quinoa). Cennym Zrédtem weglowodandw sa tez suche nasiona roslin strgczkowych
oraz ziemniaki. Mozesz wiec stosowac¢ maki, kasze, ptatki z ww. roslin.

Aby mie¢ pewnos¢, ze w Twojej diecie nie ma gluten koniecznie czytaj etykiety, gdyz
sktadnik ten w postaci skrobi, mak, stodéw czesto dodawany jest do réznych przemystowo
przygotowanych produktéw. Zdarza sie, ze gluten jest dodawany do przetworéw miesnych tj. wedliny,
paréwki, konserwy, pasztety, przetwordw rybnych, niektérych przetworéw zbozowych z produktéw
bezglutenowych tj. ptatki kukurydziane, a takze do przetworéw mlecznych tj. jogurty i maslanki
owocowe, serki, $mietana. Czesto jest tez sktadnikiem majonezu, gotowych soséw,kotletéw
sojowych, stodyczy, lodéw, mieszanek przypraw, proszku do pieczenia. W sklepie szukaj opakowan
ze znaczkiem przekreslonego ktosa — tak oznaczone sg produkty bezglutenowe.

Kalorycznos$¢ diety — ok. 2500 kcal
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1 PIERWSZE SNIADANIE

Ryz na mleku z jabtkiem i cynamonem

Sktadniki:

o ryz—4tyzki,

e mleko— 1 szklanka,
e jabtko— 1 sztuka,

e Cynamon —wg gustu,

e masto—1tyzeczka

Przygotowanie:

Mleko zagotuj w rondelku, dodaj optukany ryz. Gotuj na matym ogniu do miekkosci. Jabtko umyj i pokréj w pétplastry.
Podpraz na patelni (mozesz podla¢ odrobinag wody) przez kilka minut, mieszajac od czasu do czasu. Wymieszaj ryz z jabtkami,

posyp cynamonem. Dodaj tyzeczke masta.

2 DRUGIE SNIADANIE

Twardg ze szczypiorkiem, Swiezym ogoérkiem i rzodkiewka

Sktadniki:
twardg potttusty — 100 g,

e jogurt naturalny — 2 tyzki,

e szczypiorek— 1 tyzka,

e o0gorek swiezy —ok. 5 cm kawatek,
e rzodkiewka—2-3 sztuki,

e chleb bezglutenowy (przepis ponizej) — 2 kromki (80 g) cienko posmarowane mastem

Przygotowanie:

Pomidora pokréj w kostke, utéz na umytej i osuszonej rukoli. Polej sosem z oliwy i octu balsamicznego.

Catos¢ posyp uprazonymi na suchej patelni pestkami dyni.
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Chleb bezglutenowy bez maki
Sktadniki:

e ptatki owsiane bezglutenowe - 1,5 szklanki,

pestki stonecznika — 1 szklanka,

siemie Iniane — % szklanki,

orzechy laskowe — pét szklanki,

e zmielone siemie Iniane — 10 czubatych tyzek,

ptynny midd — 1 tyzka,

masto roztopione — 5 tyzek,

sél - pot tyzeczki,

e cieptawoda - ok. 1,5 szklanki

Jezeli lubisz mozesz doda¢ kminek lub czarnuszke.

Przygotowanie:

W duzej misce wymieszaj wszystkie suche sktadniki. W drugiej mniejszej misce wymieszaj ptynne sktadniki: wode z miodem
i ptynnym mastem. Przelej ptynne sktadniki do suchych. Mase przetéz do blaszki kekséwki wysmarowanej mastem, ciasto
dobrze docis$nij dtonia. Przykryj folig i wstaw do lodéwki na ok. 2 godziny. Rozgrzej piekarnik do temperatury ok. 180 C,
wstaw blaszke na ok. 1 godziny. Wyjmij z piekarnika i odstaw do ostygniecia. Wyjmij z formy po ok. 1-2 godzinach.

Odstaw na ok. 1 dzien, aby chleb sie ,,odstat”. Chleb dobrze kroi sie dopiero drugiego dnia.
Satatka z pomidora z rukola

Sktadniki:

e $rednipomidor,

e rukola—gars,

e pestkidyni— 1 tyzeczka,

e oliwazoliwek—1tyzeczka,

e tocet balsamiczny — 1 tyzeczka

Przygotowanie:

Pomidora pokréjw kostke, utéz na umytej i osuszonej rukoli. Polej sosem z oliwy i octu balsamicznego.

Catos¢ posyp uprazonymi na suchej patelni pestkami dyni.

Wiecej na www.bebiprogram.pl 3



00@
BebiProgram

Przysztos¢ zaczyna sie dzis

4 PODWIECZOREK

Satatka owocowa z migdatami i jogurtem naturalnym

Sktadniki:

e owoce sezonowe np. maliny, brzoskwinie, boréwki (zimna mozesz uzy¢ jabtka, gruszki, winogrona) —razem ok. 1 szklanki,
e banan —pét dojrzatej sztuki,

e migdaty — 1 tyzka,

e jogurt naturalny —kubek ok. 180 g.

Przygotowanie:

Owoce umyj, jezeli sa duze obierz i pokréj, migdaty zalej wrzatkiem i obierz. Wymieszaj owoce i migdaty z jogurtem.

5 KOLACJA

Satatka z kaszy gryczanej i kurczaka
Sktadniki:

® kaszagryczana—ok.40 g,

® 3Swiezy ogorek—ok. 50 g,

® [Kietkirzodkiewki— gars¢,

® suszone pomidory — 2 sztuki,

® pierszkurczaka—-60 g,

® orzechy wtoskie — 4 sztuki,

e oliwazoliwek—1tyzka,

® sol, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

Kasze ugotuj na sypko, wystudz. Kurczaka umyj i pokréj w kostke. Oprész przyprawami i podsmaz na oliwie. Wystudz.
Ogorka obierz i pokréj w kostke. Suszone pomidory pokréj w paseczki. Do kaszy dodaj pokrojone warzywa i kurczaka,

a takze posiekane orzechy. Dopraw do smaku, ewentualnie dodaj 1 tyzeczke oliwy. Na wierzch potéz kietki i wymieszaj.
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Zupa ogorkowa

Sktadniki (na dwie porcje):
e udko kurczaka bez skéry — 1 sztuka,
e 0gorkikiszone — 4 sztuki (ok. 200 g),

e wtoszczyzna—80 g,

e bulion warzywny lub woda — 3 szklanki,

e ziemniaki—2 sztuki,
e przyprawy:sél, pieprz,
® masto—1tyzka,

e 3dmietana 12% - 1 tyzka

Przygotowanie:
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Do garnka wrzu¢ udko, zalej woda. Gotuj ok. 15-20 minut. Dodaj pokrojong w kostke wtoszczyzne oraz pokrojone w gruba

kostke ziemniaki. Doprowadz do wrzenia i gotuj ok. 10-15 minut. Ogérki zetrzyj na tarce na grubych oczkach i dodaj do zupy.

Gotuj pod przykryciem ok. 20 minut. Dopraw do smaku. Wyjmij udko i pokréj w kostke. Dodaj masto. Wymieszaj.

Zabiel zupe $mietana.

tosos pieczony w sosie jogurtowo-koperkowym, komosa ryzowa, brokuty gotowane na parze

Sktadniki:

e tososswiezy—ok. 140 g,

e jogurt naturalny —3 tyzki,

e posiekany koperek — pét tyzeczki,
e komosaryzowa—-50g,

e masto—1tyzeczka,

® brokuty — 5 rézyczek

Suréwka z marchwi z jabtkiem
Sktadniki:

e marchew— 1 sztuka,

e jabtko - pdtsztuki,

e sokzcytryny—1tyzeczka,

e oliwa—11tyzeczka

Przygotowanie:

Marchew i jabtko zetrzyj na tarce, skrop sokiem z cytryny i oliwa.
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