Spis tresci

MOJ PLAN ZMIAN 10
MOJE ZLE NAWYKI ZAMIENIE NA... 1
NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA DIETETYCZNE 13
ZASADY DIETY 14

MIARY DOMOWE PRZYKLADOWYCH
PRODUKTOW SPOZYWCZYCH 17

PRAWIDLOWE KOMPONOWANIE
CODZIENNEJ DIETY 22

DZIENNICZEK ZYWIENICWY 26

WYMIENNIKI | ZAMIENNIKI
W CODZIENNEJ DIECIE 197

OBROBKA TERMICZNA 199



201

Sniadania 201
Placki drozdzowe z oliwkami 201
Slodkie nale$niki z marchewka 202
Placuszki z cukinii i twarozku na otrebach 202
Pasta fasolowo-orzechowa S 203
Musli z kiwi i truskawek z orzechamiwloskimi 203
Buleczki z otrab i bialego sera 204
Warzywna pasta z serka wiejskiego i jajek 204
Aromatyczna wedlina drobiowa - 205
Pasta z makreli i kiszonego ogorka 205
Mietowa pasta z czerwonej soczewicy - 206
Pasta z brazowej soczewicy 206
Babeczkiz orzechami 207
Omlet z turiczykiem 207
Placuszki otrebowe — 208
Makowe placki z migdalami 208
Musli figowo-migdalowe z pomararicza 209
Racuszki z dyni 209
Tatar z suszonych pomidoréw 210
Muffinki z jogurtem 210
Pasta awokado z oliwkami i pomidorem : 21

Obiady 212
Dietetyczne kotlety schabowe 212
Kotleciki zryzu _ 213
Jarmuzowe nalesniki z lososiem i 213

Krokiety z dorszem ) 214




Satatka makaronowa z turiczykiem

Warzywne curry

Meksykanskie wrapy

Pieczone kotleciki mielone

Spaghetti z selerem naciowym

Rurczak z cykorig i brzoskwiniami

Rurczak po prowansalsku z warzywami

Mielone z fetg

Rybaw ciecierzycy S

Rybapoindyjsku

Kielbaski wege -
Loso$ zapiekany z suszonymi morelami

Ryba marynowana w limonce

Kotleciki z tofu i pieczarek

Burgery z fasolki

Kotleciki z bobu i orzechéw wloskich

Kolacje

Kluseczki ze szpinakiem

Risotto z peczaku, cukiniiigroszku

Omlet z kurczakiem

Dietetycznapizza

Twarozek oliwkowy

~Spaghetti” z cukinii

Rrem z warzyw korzeniowych ijablka

Fritatta z fososiem

Cukinia z orzechamiijogurtem

Zielona pasta twarogowa

Dip zawokado i serka wiejskiego

Dorsz w ratatouille
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Fasolaczerwonazboczniakami 231

Soczysta salatka drobiowa 231
Roladki z lososia wedzonego z twarozkiem 232
Salatkaenergetycznaz kurczakiem 232
Salatka z kapusty pekinskiej zwedzonamakrela 233
Zupaz ciecierzycy . 233
Chlodnik ze §wiezych ogorkéw z wedzonym lososiem 234
Salatka z kietkow . 234
Przekaski o 235
Szparagi z ptatkami migdatowymi = 235
Koktajl zarbuza i malin 236
Koktajl bananowo-ananasowy z wiérkami kokosowymi .~ 236
Koktajl kawowo-bananowy 237
Salatka z kapusty pekinskiej i kokosa 237
Oliwki z pomarariczami S __ 238
Zupa krem zbobu i 238
Salatka z arbuza, brzoskwiniizielonejpapryki . 239
Srédziemnomorska zupa warzywna 239
Truskawkowe chmurki — 240
Salatka ziolowa z peczakiem i 240
Faszerowane pieczarki 241
Roszponka z jablkami i pieczarkami 241
Salatka jajeczno-brokutowa 242
Muffinki marchewkowe 242
Krem z kaszy jaglanej 243
Chlodnik z botwinki i ogorkow _ _ 243
Beztluszczowe frytki 244
Kisiel rabarbarowy z kardamonem 244

Salatka z truskawkamiimelonem 245




