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Przysztosé zaczyna sie dzis

Kobieta karmigca - dieta bezmleczna

Jezeli karmisz piersia, ale musisz zrezygnowac z mleka i przetworéw mlecznych, Twoja dieta
powinna by¢ przede wszystkim bogata w sktadniki, ktére bedg dobrym Zrédtem wapnia i biatka.
Cennym zrédtem biatka bedzie chude mieso i ryby, jaja, a takze warzywa straczkowe.

Natomiast wapn dostarcza Ci przede wszystkim drobne ryby z o§émi tj. szprotki i sardynki,
Sledzie, orzechy i migdaty, suszone owoce tj. figi i rodzynki, suche nasiona roslin straczkowych
tj. fasola, ciecierzyca, soczewica, groch, soja, a takze zielone warzywa, gtéwnie natka pietruszki,
jarmuz, szpinak, warzywa kapustne oraz kakao.

Mozesz tez stosowac zamienniki mleka krowiego, jakim sg mleka roslinne (migdatowe,
jaglane, ryzowe). Aby mie¢ pewnos¢, ze Twoja dieta jest wolna od mleka i jego przetworéw
koniecznie czytaj etykiety. Poniewaz niedobory wapnia sg bardzo niekorzystne dla zdrowia
m.in. zwiekszaja ryzyko osteoporozy, dlatego koniecznie porozmawiaj z lekarzem o ewentualnej
suplementacii.

Pozostate zasady Twojej diety sa takie same jak oséb niebedacych na diecie. Zadbaj
o regularnos¢ (jedz 4-5 positkéw dziennie i statych porach), urozmaicenie (jedz zgodnie z Piramida
Zdrowego Zywienia, eliminujac jedynie pietro nabiatowe), unikaj produktéw ciezkostrawnych
i wysokoprzetworzonych. Dostarczaj odpowiednig ilo$¢ ptyndw.

Kalorycznos¢ diety — ok. 2500 kcal
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1 PIERWSZE SNIADANIE

Ptatki owsiane z migdatami, suszong figa i startym jabtkiem

Sktadniki:

e ptatki owsiane —4 tyzki,

e pokruszone migdaty — 1 tyzka,

e suszonafiga— 1 sztuka,

e jabtko— 1 érednie,

e przyprawy: cynamon, imbir

Przygotowanie:

Wymieszaj ptatki z migdatami, pokrojong figa, startym jabtkiem i przyprawami. Zalej wrzatkiem, przykry;

i odstaw na ok. 5 minut.

Kakao na mleku ryzowym

Sktadniki:

e mleko ryzowe - niepetna szklanka,
e kakao niestodzone — 1 tyzka,

e miod - 1tyzeczka
Przygotowanie:

Rozprowadz kakao w niewielkiej ilosci mleka. Reszte mleka zagotuj. Wlej rozpuszczone kakao. Dobrze wymieszaj

i zagotuj. Po lekkim przestudzeniu dodaj midd.

2 DRUGIE SNIADANIE

Kanapka z pasta z czerwonej soczewicy

Sktadniki:

e chlebrazowy -2 nieduze kromki (ok. 70 g),
e masto klarowane — 1 tyzeczka,

e pastazczerwonejsoczewicy — 3 tyzkit
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Pasta z czerwonej soczewicy

Sktadniki:

® czerwonasoczewica - potszklanki,
e oliwa - 1tyzka,

e czosnek - 1-2 zabki (wg gustu),

e natka pietruszki,

e 50l
Przygotowanie:

Soczewice ugotuj wg przepisu, na gesto. Dodaj oliwe, przecisniety przez praske czosnek, posiekang natke, wymieszaj

i dopraw do smaku. Reszte pasty mozesz przechowywad w lodéwce 2 dni, wierzch pasty zalej oliwa.

Satatka z kolorowej papryki
Sktadniki:

e zielona, czerwona i zétta papryka — po Va sztuki (razem ok. 150 g),
e cebuladymka— 1 sztuka,

e sos:oliwa—1tyzeczka, sok z cytryny — 1 tyzka, czosnek — 1 zgbek, sél, pieprz
Przygotowanie:

Papryki oczysc i pokréj w drobng kostke. Dymke razem ze szczypiorkiem posiekaj. Przygotuj sos mieszajac oliwe

z sokiem z cytryny, zmiazdzonym czosnkiem, odrobing soli i pieprzu. Wymieszaj sos z warzywami.

3 0BIAD

Warzywna zupa fasolowa

Sktadniki (na dwie porcje):

e fasola biata sucha—90 g (6 tyzek),

e krojonawtoszczyzna —ok. 1 szklanki,

e olej—1tyzka,

e cebula— 1 nieduzasztuka,

e czerwona papryka — pét matej sztuki,

e koncentrat pomidorowy — pét tyzki,

e Swieza kolendra —kilka listkéw, sél i pieprz do smaku,

e woda-ok. 3 szklanki
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Przygotowanie:

Fasole optucz, zalej wrzatkiem na godzine. Odlej i nastepnie zalej zimna woda na noc. Odlej wode, w ktérej moczyta sie fasola.
Wlej ok. 3 szklanki wody i gotuj ok. pét godziny. Pokrdj w kostke wtoszczyzne i dodaj do fasoli. Gotuj na matym ogniu, az fasola
iwarzywa beda dos¢ miekkie. Podmaz posiekang cebule na oleju i dodaj do zupy. W tym samym czasie dodaj tez pokroja
w kostke papryke i gotuj jeszcze kilka minut. Dopraw koncentratem pomidorowym, solg i pieprzem, pogotuj jeszcze kilka

minut. Na talerzu posyp posiekang kolendra.

Poledwiczka duszona z cukinia, ziemniaki

Sktadniki:

e poledwiczka wieprzowa— 100 g,
e cebulabiata—potsztuki,

e cukinia—pot sztuki,

e olej—1tyzka,

e czosnek—1 zabek,

e suszony pomidor— 1 kawatek,

e ziemniaki—200 g,

e posiekany koperek — pot tyzeczki

Przygotowanie:

Poledwiczke pokréj na mate kotleciki, rozbij delikatnie i oprész solg i pieprzem. Umaz na potowie oleju, najlepiej na patelni
grillowej. Odt6z do wystudzenia, a nastepnie pokréj w paseczki. Na reszcie oleju podsmaz pokrojona w pidrka cebule. Jak sie
zeszkli dodaj pokrojong w pétplastry cukinie. Podlej 1-2 tyzkamiwody. Poddus, az cukinia bedzie dos¢ miekka. Dodaj
przeci$niety przez praske czosnek, pokrojonego w paseczki suszonego pomidora, a takze poledwiczke. Poddus razem

ok. 5 minut. Zjedz z ugotowanymi w mundurkach ziemniakami, posypanymi koperkiem.

Surdéwka z kapusty pekinskiej

Sktadniki:

e kapusta pekiniska poszatkowana — niepetna szklanka ok. 100 g,
e kawatek ogérka—ok. 50 g,

e kawatek czerwonej papryki—ok. 50 g,

e oliwa-1tyzeczka,

® sokzcytryny—1-2 tyzeczki,

® soélipieprz dosmakuy,

® posiekany koperek — pét tyzeczki

Przygotowanie:

Ogorka obierz i pokréj w ¢wiecplastry, papryke pokréj w kostke. Zréb sos z oliwy, soku z cytryny, koperku i przypraw.

Wymieszaj z warzywami.
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Kompot ze sliwek

Sktadniki (na dwie porcje):
e Wwoda-—1,5szklanki,
e sliwkiwegierki (bardzo dojrzate) — 200 g,

e daktyle (bez konserwantéw) — 4 sztuki, ok. 20 g.

Przygotowanie:
Ogorka obierz i pokréjw ¢wieéplastry, papryke pokréjw kostke. Zréb sos z oliwy, soku z cytryny, koperku i przypraw.

Wymieszaj z warzywami.

4 PODWIECZOREK

Satatka z kaszy jaglanej i tososia

Sktadniki:

e toso$swiezy - ok. 50 g,

e kaszajaglana - 35 g (suchej) lub 1/2 szklanki ugotowanej,
e ogorek swiezy —ok. 10 cm kawatek,

e koperek—ok. péttyzeczki posiekanego,

® czerwona papryka — pét matej sztuki,

e pomidor— p6t matej sztuki,

e sos:oliwazoliwek— 1 tyzeczka, sok z cytryny — 1 tyzka, czosnek — 1-2 zabki, sél, pieprz, uprazony stonecznik — 1 tyzeczka

Przygotowanie:

Kasze jaglang ugotuj na sypko. tososia ugotuj najlepiej na parze, mozesz tez upiec. Czerwong papryke, pomidora i ogérki
pokréj w drobng kostke. Wszystkie sktadniki warzywne wymieszaj ze sobg, dodaj przestudzong kasze, a nastepnie pokrojonego
na mate kawateczki tososia. Z oliwy, cytryny, koperku i przecisnietego przez praske czosnku przygotuj sos. Wymieszaj sos

ze sktadnikami satatki. Dopraw do smaku, mozesz ewentualnie doda¢ wiecej soku z cytryny.
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5 KOLACJA

Sledz po grecku z rodzynkami, pieczywo orkiszowe z dynig z mastem klarowanym

Sktadniki:

e ptatsledziowy solony (dobrze wymoczony) — 1 sztuka (ok. 100 g),

e cebula— sporasztuka (ok. 100 g),

e marchew— 1 mata sztuka (ok. 100 g),

e rodzynki—1,5 tyzki (ok. 25 g),

e koncentrat pomidorowy — 1 tyzka,

e oliwa—1tyzka,

e pieczywo orkiszowe z dynig — 60 g, cienko posmarowane mastem klarowanym®*(ok. 5 g).
Przygotowanie:

Cebule pokroj w 6semki. Na patelnie wlej olej i od razu, zanim sie rozgrzeje, wrzu¢ cebule. Podgrzewaj az cebula straci

surowosc, ale ciagle bedzie jedrna. Marchew ugotuj w skérce, obierz i zetrzyj na grubej tarce. Dodaj do zeszklonej cebuli,

razem z rodzynkami i koncentratem pomidorowym. Podgrzej chwile i zestaw z ognia. Sledzia pokréj w ok. 2 centymetrowe

kawatki. Dodaj do jarzyn i wymieszaj.

Zjedz z pieczywem posmarowanym mastem klarowanym.

*Przepis na masto klarowane: kostke masta delikatnie podgrzewaj w rondu. Zbierz bardzo doktadnie i wyrzu¢ gromadzaca sie na wierzchu piane.
Takie masto mozesz uzywac do smarowania, a takze do gotowania.
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