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Dzien 1
SNIADANIE

240 ¥ p‘d(kn\\ OW \mll_\\‘ll UEOlow

‘lll_\‘(‘h W \\‘nd/.i(‘.
banana w plasterkach.

5 migdatow
U ml odttusz zonego mleka

Zielona herbata

20

PRZEKASKA

| jabtko, przekrojone na poi

l tyzka masla orze

\‘lm\\‘('gn 0 nl)ni)nm'j Zawartosci

tuszczu, rozsmarowana na obu polowkach jabtka

150 ml soky labtkowego 1009
OBIAD
Wrap: satatka 7 Kurczaka: 85 g

kurczaka be> skory,
ugotowanego i pokrojoneg

20; 1 tyzka majonezy o obnj

an

e ———— o i
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156 LECZENIE ODZYWIANIEM REFLUKS

| S0 ml mitlnwunncgn mleka Snjn\\'vg()

Herbata imbirowa

PRZEKASKA

180 ml odduszczonego jogurty greckiego, | tyzk
| 1 1YZKka

mielonego siemienia hnmvgn ¥ szkl |
. ' ) ' 78 ll'\kl l)()rs
( \\'Qk

OBIAD
K.ll\d}\kdl 120 Y pit‘l"xi / il’\d}'l\'d. 2 *\")ki Plll‘(*

o CZ awy-
kado lub guacamole, 2 liscie szpinaku »

2 I\'rﬂmki pe*-

NOZIATTUS(EZO preczywa

8 matych marchewek (baby carrot)
2 laski selera naciowego, ['mk_rujunv
2 tvzki chudego dressingu

Herbata rumiankowa

PRZEKASKA
2 trojkatne krakersy graham
20 winogron bez pestek, zielonych lub czerw

onych
| szklanka odthuszczonego mleka
KOLACJA (2-3 GODZINY PRZED POJSCIEM SPAC)
1’70 g piersi z kurczaka bez skory, gotowanej, pieczo-
nej lub grillowanej

| szklanka brokuta ugotowanego na parze

| batat sredniej wielkoéci, upieczony z 1 tvzka mar-
garyny bez thuszczow trans

2 szklanki suréwki (bez pomidorow i cebuli),

s szklanki krojonego kopru wloskiego, % yzki oliwy
z oliwek extra virgin, 1 fyzka octu jabtkowego |

oardzial 6. Przewodnik po 14-dniowym jadlospisie

S

DANIE
< klanki otrgbow, 1 szklanka odttuszczonego mle-

ka, % «zklanki borowek
| kromka pelnoziarnistego chleba posmarowanego

. hvzki margaryny bez thuszczow trans

|{erbata rumiankowa

pRZEKASKA
| szklanka serka wiejskiego, chudego

, szklanki krojonego ananasa, swiezego lub z puszki

(w soku whasnym)

OBIAD |
500 ml zupy warzywnej, chude]

6 pelnoziarnistych krakersow
1, szklanki musu z jabtek, niestodzonego
2 laski selera naciowego. pokrojonego

PRZEKASKA
2 walle ryzowe (Z brazowe
1 tyzka masla orzechowego 0 0

go ryzu), posmarowanc
bnizonej zawartoscl

tluszczu

ZINY PRZED POJSCIEM SPAC)

nego lub

KOLACJA (2-3GOD
s 140 ¢ schabu be

2 kosci, pieczonego, Rolowd

aczanego Z jedna «7zklanka ugotowanc)

hzka ohiwy 2 oliwek extra virgin

1 szklanka odtluszezonego mleka
@ |

8() |4 ll\«'l_k.ll‘nml pvh\ull;ll‘l\i\lvgn, ugnln--
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158 LECZENIE ODZYWIANIEM REFLUKS

Dzien4
SNIADANIE

¢ szklanki platkéw owsianych UZOtow

-
-
-
-
L
-
.

na wodzie, % hvzeczki cynamonu, 10 rodzynek

Y, banana

I szklanka odttuszezonego mleka SOjowegq
Herbata rumiankowa

PRZEKASKA

“.

170 ml odduszezonego jogurty greckie

R0, 1 tyzka
mielonego siemienia Inianego, % hyzki truskawek
pokrojonych

OBIAD

Wrap z satatka z tunczykiem: 90 g tunczvka » puszki
w wodzie, 1 lyzka majonezu o obnizonej zawartogci

a s}odkjego

arnisty tortille Zawin,
Arzywnej

thuszczu, 1 tyzka startego selera. 1 tvzk
relisza. Nat6z satatke na petnozi

® 2 szklanki chudej zupy w
l jabtko

PRZEKASKA

o0 g niskottuszczowego sera cheddar
10 precelkow

180 ml soku jJabtkowego 100%

KOLACJA (2-3 GODZINY PRZED POJSCIEM SPAC)

® 170 g taty wolowej, sotowanej, pieczonej lub grillo-

wane] (przed przyrzadzeniem mozna Ja posypa¢ mie-

lonym imbirem j Zamarynowac w ulubionym sosie)

g

2 |

npzdziat 6. Przewodnik po 14-dniowym |adtospisia

199

| ¢rednt ziemniak, upieczony i podany z % szklanki
‘“.n-(.c 2 awokado lub guacamole

q szparagow ugotowanych na parze

., «zklanki startej marchewki, posypanej % tyzki
\“us/,nncj natki pietruszki

__Dzien5

¢NIADANIE -
2 pelnoziarniste gofry, % szklanki borowek (§wieze
lub mrozone), 2 tyzki ulubionego syropu light
2 plastry gotowanego bekonu z indyka
1 szklanka odtuszczonego mleka
Herbata imbirowa

PRZEKASKA
1 szklanka serka wiejskiego, chudego
| szklanka pokrojonej w kostkg papai

OBIAD .
» Kanapka: 90 g piersi 2 indvka, 1 plasterek chudego
sera szwajcarskiego, 2 liscie szpinaku, 2 lyzki puree
‘ kado lub guacamole, 2 kromki petnoziarnistego
Z AWO0
' { anego |
leczywa, tostowanc; o
g atych marchewek (baby carrots), 2 lyzki dressing
® 3m -
e 10 pieczonych chipsow tortilla

1 . - L ”~
/ 1E elnoziarnista muffinka angielska, tostowana
¥} p

iskie) zaw: 1 thuszczu
bfllu'i maqla (n‘?'.c(fhm\'ogn 0 msqu zawartosdcl th
o 1 - § .
1 szklanka odthuszczonego mleka
] SZ

N
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160 LECZENIE ODZYWIANIEM REFLUKS

KOLACJA

Stir-Fry: 150 g krewetek bez ogonkow, I’“kmitmvch

1, szklanki krojonego kopru wloskiego: % szklanki
groszku cukrowego; * szklanki stodkiej CZerwone;
papryki; | lvzka oliwy z oliwek extra virgin: 3 h’i-]
ki sosu sojowego light; % tyzeczki miclonegg if;\l;iru
Wymieszaj do polgczenia skladnikow; podawaj |

z gotowanym brgzowym ryzem.

Dzien 6

{NIADANIE S -

2 szklanki ptatkow owsianych gotowanych na wodzi
| e ¢
orzechow wloskich, 1 banan pokrojony w plasterkj’
25 ml odttuszczonego mleka sojowego

o ~J

Zielona herbata

PRZEKASKA
2 walle ryzowe (z brazowego ryzu), posmarowane
| yzka masta migdatowego o obnizonej zawartogc
ttuszczu
Herbata imbirowa

OBIAD
2 szklanki suréwki (bez pomidoréw i cebuli) z 90 g
tunczyka w wodzie z puszki, % tvzki oliwy z oliwek
extra virgin, 1 tyzka octu jablkowego
6 petnoziarnistych krakersow
500 ml chudego bulionu drobiowego z dzikim ryzem
| warzywami

Rozdzial 6 Przewodn

ik po_i_lf-dmowym jadtospisie 161

2 trojkatne krakersy graham
20 winogron bez pestek, zielonych Juh czerwonych

KOLACJA

- Wymieszaj: 135 ¢ petnoziarnistego makaronu, ugoto-
wanego; 72 szklanki czarnej fasolj puszki, odsaczo-
nej; % szklanki ugotowanej na parze marchewki, kro-

jonej; ¥ szklanki kopru wloskiego, pokrojonego,

Vs szklanki zielonego groszku. ugotowanego na parze;

%2 szklanki gotowanej na parze cukinii: % tvzki oliwy

z oliwek extra virgin, 2 lyzki §wiezo startego parme-

zZanu

2 szklanki suréwki (bez pomidor6w i cebuli), 1 hika

oliwy z oliwek extra virgin, 1 tyzka octu jabtkowego

_Dzien7

SNIADANIE

o 1% szklanki otrebow, % szklanki borowek, 1 szklanka
odthuszczonego mleka

® 1 kromka pelnoziarnistego pieczywa, tostowana, po-
smarowana % lyzki margaryny bez thuszczow trans

¢ Herbata rumiankowa

PRZEKASKA
o 190 ml odthuszczonego jogurtu greckiego, 1 tyzka
mielonego siemienia Inianego; % szklanki borowek




]h? EUZENIE QDZYWIANIEM ‘”‘H.JKS

OBIAD
Kanapka: 120 g piersi z kurczaka bez skory, pokro

jonej; 2 liScie szpinaku; % szklanki purée 2 awokad
. 0
lub guacamole. Rozsmaruj na ;whu)zim'nisloi tortil

li 1 zawin.

| szklanka ogorka pokrojonego w plasterki
10 chipsow tortilla, pieczonych

Herbata imbirowa

PRZEKASKA

| pelnoziarnista angielska muffinka. lostowana

posmarowana | tyzkq masta migdalowego
| jablko

KOLACJA (2-3 GODZINY PRZED POJSCIEM SPAC)
140 g kietbasy z indyka, pieczonej, gotowanej lub gril-
lowane), % szklanki makaronu typu orzo, 2otowanegq
| wymieszanego z 2 tyzkami posiekanych migdatéw

* 1 szklanka brokuta, ugotowanego na parze
CIEKAWOSTKA: Wielkosci porcj POWYZzszeqo adtospisu moga
SI§ wydawaC mato wazne, mozesz jednak jesc zdrowo i jedno-
Czesnie za duzo! Kontrolowanie wielkosci porcji jest podsta-
wg weryfikowania ilosci przyjmowanych kalorii redukcji wagi
uD jej utrzymania. Pamietaj, ze przejedzenie prawdopodob-
nie skonczy sie zgaga

Rozdziat 6. Przewodnik po 14-dniowym )adtospisie

~ Dzieng

4 biatka jajek wymieszane z % szklanki éwie
orzybow 1 50 g chudej szynki, posiekanej
\, pelnoziarnistego obwarzanka, posmarowanego

', fyzki margaryny bez zawarto$ci thuszczu trans
| szklanka krojonych truskawek

[Herbata rumiankowa

zych

PRZEKASKA
I szklanka chudego serka wiejskiego

I szklanka krojonego ananasa, $wiezego lub z puszki.
w soku wiasnym

OBIAD

500 ml zupy z czarnej fasoli
6 pelnoziarnistych krakersow
1 gruszka

PRZEKASKA
@ 1 banan, posmarowany 1 lyzkaq masla orzechowego
o obnizonej zawartoSci thuszczu
o 1 szklanka odtluszczonego mleka

KOLACJA (2-3 GODZINY PRZED POJSCIEM SPAC)

» 140 g dzikiego lososia, pieczonego, gotowanego lub
grillowanego (wcze§niej zamarynowanego w ulubio-
nym sosie, np. terivaki, i posypanego imbirem)

e % szklanki dzikicgo l}"lu. gotowanego

o Y% szklanki szpinaku, ugotowancgo na parze

= 3&- T e, i,

- ‘ :1 \ﬂ"—"— ul
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164 LECZENIE ODZYWIANIEM. REFLUKS

—

| szklanka marchewki, ugotowanej na parze. , % b
ki suszonej natki pietruszki

Dzien 9

$NIADANIE D

2 szklanki ptatkow owsianych, ugotowane na wodzie

o szklanki borowek, Y tyvzeczki cynamonu, 12 rodzynek
| szklanka odttuszczonego mleka '

Zielona herbata

PRZEKASKA
Smoothie: zmiksuj 2 banany, 1 szklanke jogurtu
naturalnego bez thuszczu, 2 szklanki mleka Sojowegq
bez thuszczu, 2 tyzki miodu, % Wzeczki drobno Slarte-
go imbiru, % szklanki kostek lodu

OBIAD
* Wrap: 1 pelnoziarnista tortilla, 3 plasterki chudej
szynki, 1 plasterek niskottuszczowego sera SzZwajcar-
skiego, % szklanki ogérka pokrojonego w plasterki.
| tyzeczka musztardy
10 chipsow tortilla, pieczonych
Herbata imbirowa

PRZEKASKA

% szklanki hummusu i 8 matych marchewek (baby
carrot)

* 6 pelnoziarnistych krakersow

and;’@‘ b Przewodnik DO 14 0n|0W'jm ’30'030‘Sl9 ]65

| —

(OLACIA (2-3 GODZINY PRZED POJSCIEM SPAC)

100 g burgera z indyka, chudego, grillowanego lub
<MAZoNego

., petnoziarniste; pity (0 Srednicy 15 cm)

25 g startego sera zottego, niskottuszezowego

1, szklanki purée z awokado lub guacamole

) liscie szpinaku

2 szklanki surowki (bez pomidoréw i cebuli), % hyzki
oliwy z oliwek extra virgin i 1 lyzka octu jablkowego

_Dzien10

¢NIADANIE
- Kanapka: jajecznica z 4 bialek, 25 g chudego sera
701tego, startego, 2 plasterki bekonu kanadyjskiego,
| pelnoziarnista angielska muffinka, tostowana
2 szklanki krojonego melona
1 szklanka odtluszczonego mleka
» Herbata rumiankowa

PRZEKASKA . '
» 140 ml odthuszezonego jogurtu greckiego, 1 fvzka
mielonego siemienia Inianego, 7 szklanki §wiezych

malin

PRZEKASKA |
» Salatka z tunczyka: 70 g tuficzvka z puszki (w wo-
:izie)' | tyzka p;wkrojoncgn selera; 1 lyzka majonezu

bnizone) sawartoéci thuszezu; 1 tyzka slodkiego
00 “

reliszu
o 2 liscie szpinaku




'{\.‘:; tLZENIE | ‘*4»Ya.s'~\‘\![-’" “‘}UF-

¥ petnoziamiste) pity (o Srednicy 15 ¢cm)
| szklanka odtuszczonego mleka

| jabtko

PRZEKASKA
Vs szklanki pistacji bez tupinek
5 szklanek chudego popcornu z mikrofalowki
190 g taty wotowej (zamarynowanej w ulubionym SO-
sie 1 mielonym imbirze), pieczonej lub grillow.'l'noj
| Sredni batat, pieczony z 1 tyzka margaryny hey
thuszczow trans i % tyzeczki cvnamonu '

| szklanka brokula, gotowanego na parze

Dzien 11
SNIADANIE
Smoothie: zmiksuj 2 banany, 1 szklanke jogurtu na-
turalnego bez tuszczu, 2 szklanki mleka Sojowego
bez thuszczu, 2 tyzki miodu, % tyzeczki drobno tarte.
go imbiru, % szklanki kostek lodu

PRZEKASKA
* 2 walle ryzowe z brazowego ryzu, posmarowane
I tyzka masta migdalowego
20 winogron bez pestek, czerwonych lub zielonveh
® Herbata imbirowa '

OBIAD
® Wrap: 100 g piersi z kurczaka hez skory, ugotowanej
| pokrojonej; % szklanki purée z awokado lub guaca-
mole; % szklanki tartej marchewki: % szklanki‘()g(n‘-

Rozdzial b. Przewodnik po 14-dn

OWym jadlospisie

b/

ka pokrojonego w plasterki; 2 licie Szpinaku; 1 pel
qoziarnista tortilla

2 precelkow

N

gruszka

PRZEKASKA
v, szklanki hummusu

4, petnoziarnistej pity (o $rednicy 15 com )
2 laski selera naciowego

KOLACJA (2-3 GODZINY PRZED POJSCIEM SPAC)
6 pulpetow z indyka
I szklanka dyni pizmowej, pokrojonej w kostke, ugo-
towanej z 1 tyzkq margaryny bez tluszczow trans
] szklanka zielonego groszku Ugolowanego na parze

et R D2t 12
SNIADANIE
1% szklanki otrebow, % szklanki Swiezych malin,
1 szklanka odtluszczonego mleka
% petnoziarnistego obwarzanka z 1 lyzka masta orze-
chowego o obnizonej zawartosci tuszczu
» Herbata imbirowa

PRZEKASKA
¢ ] banan posmarowany | tvzka masta migdalowego

o 1 szklanka edthuszczonego mleka

OBIAD
e 500 ml chudego bulionu warzywnego

=y

”‘w g
- . ——

il '..! J-‘-"




Ty

3 Ye ECZENIE QDZYWIANIEM REF UKS

Rozanat 6. Przewodnik po 14 dniowym jadlospisie

_L | —— .. D
Kanapka: 2 kromki pelnoziarnistego pleczyw 0BIA TPIIT. ~ T
' Satatka z kurczakiem: 7() g plersi z kurczaka bez ské.-

n, gotowanej, pokrojonej, wymieszanej z 1 yzk

4, 10st0-
wanego, 3 plasterki chudej szynki, 1 plasterek chude

o " "1 (MY ? lérip oo . “11* N .
go sera szwajcarskiego, 2 lidcic szpinaku; % l}"/.kl ma-

a kro-

jonezu o obnizonej zawarto$ci thuszezu jonego selera, 1 1yzka majonezu o mei“mi Zawarto-
%2 szklanki musu jabtkowego bez dodatky cukry Sci thuszezu, 1 lyzka stodkiego reliszy
%, pelnoziarnistej pity (o érednicy 15 ¢m)
PRZEKASKA | jabtko

| szklanka chudego serka wiejskiego | szklanka odttuszezonego mleka

| szklanka krojonej brzoskwini, swiezej lub 2 puszki
w soku wiasnym

PRZEKASKA
V4 szklanki pistacii bez tupinek
5 szklanek chudego popcornu z mikrofalowki
1 szklanka soku z winogron, czerwonych lub zielonych

KOLACJA (2-3 GODZINY PRZED POJSCIEM SPAC)

140 g piersi z kurczaka bez skory, pieczonej, gotowa-

nej lub grillowanej z 1 tyzka sosu terivaki i Y zecs-
ka mielonego imbiru KOLACJA (2-3 GODZINY PRZED POJSCIEM SPAC)
| szklanka brazowego ryzu, gotowanego » 120 g halibuta (marynowanego w ulubionym sosie
| szklanka cukinii, gotowanej na parze | posypanego mielonym imbirem), pieczonego, goto-
wanego lub grillowanego
s ¢ 1 szklanka dyni pizmowej pokrojonej w kostke, 1 hvz-
Dzien 13 N S
e TGN & et i s ka margaryny bez thuszczoéw trans
SNIADANIE

» 8 szparagbw gotowanych na parze
’,

2 szklanki platkéw owsianych gotowanych na wodzie,
¥ szklanki malin, % tyzeczki cynamonu, 2 fyzki sie-
kanych migdalow - Dz|en 14 Ty
I szklanka odttuszczonego mleka
Zielona herbata

e AR SRR e -

SNIADANIE
o Kanapka: jajecznica 7 4 bialek jajek; 25 g tartego chudg-
go sera z0Oltego; 2 plasterki gotowanego bekonu kanadyj-
* Notin skiego; 1 pelnoziamnista muffinka angielska, tostowana
s 1 szklanka krojonych truskawek
o 1 szklanka odtiuszczonego mleka

» Herbata rumiankowa

% szklanki tartego chudego sera zOhego
6 pelnoziarnistych krakersow
® Herbata imbirowa

T %




r .. @

Rozdziat 6. Przewodnik po 14-

- L ECZENIE ODZYWIANIEM. REFLUKS Wi, WG”'QWYT_FI‘B‘“D?@S'B | m
PRZEKASKA [aopatrzenie kuchni

140 ml jogurtu greckiego bez tluszezu, 1 lyzka miel,.

nego siemienia Inianego, % szklanki Swiezych malip uchnia zaopatrzona w zdrowe niewywolujgce zgagi produk-

(v utatwi ci zycie. Kiedy masz $wiadomosé. 7e w kazdej chwi-

OBIAD li mozesz SIEEN4C po zdrowy przekaske Jub przygotowaé cos

| szklanka chudego serka wiejskiego, 1 szklanka kro-

jonych brzoskwin, Swiezych lub z puszki, w soky

wartosciowego z produktéw bedaeych pod reka, zmniejszy to
wilasnym

poziom stresu, co jest dodatkowym atutem. Moze si¢ okazac,
7 cala rodzina zacznie odzywia¢ sie zdrowiej, kiedy spizarnia
bedzie odpowiednio zaopatrzona. Ponizej znajduje sie przykla-
dowa lista produktéw, od ktérych warto zaczac.

8 matych marchewek (baby carrots)
¢ 2 laski selera naciowego
Zielona herbata

Spizarnia
PRZEKASKA o Pelnoziarniste obwarzanki, pity i wrapy
Smoothie: zmiksuj 2 banany, 1 szklankg jogurtu na- @ Platki owsiane gorskie lub blyskawiczne
turalnego bez ttuszczu, 2 szklanki mleka Sojowego o ‘
bez tuszczu, 2 tyzki miodu, % lyzki drobno startego

Rozne rodzaje petnoziaristych platkow éniadaniowvch
korzenia imbiru. % szklanki kostek lodu

@ Brazowy i/lub dziki ryz

@ Komosa ryzowa (quinoa) f
® Pelnoziarnisty kuskus |
KOLACJA (2-3 GODZINY PRZED POJSCIEM SPAC) o Bebnoardit makann |
» 140 g kietbasy z indyka, gotowanej, pieczonej lub g R typu v
grillowance; ® Popcorn light do przygotowania w mikrofalowce
¢ ] pelnoziarnista butka do hot doga 6. Pebiiitonds: krakc;‘S)'
| tyzeczka musztardy o Krakersy graham
® 10 frytek pieczonych w piekarniku o Wafle ryzowe
® I szklanka zielonego groszku, gotowanego na parze o Precelki
o Pieczone chipsy tortilla
o Batoniki zbozowe o niskiej zawartosci thuszczu
©

Rézne rodzaje fasoli, w puszce lub suchej (czarnej, czer-
wonej, szparagowey, polksigzycowatej, soczewica, ciecle-
rzyca, soja itp.)
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