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WITAJ!

Bez wzgledu na to, czy Twoim celem jest osiggniecie konkretnych wynikéw
sportowych, czy po prostu ,bieg przez zycie” w zdrowiu i dobrym samopoczuciu,
jedng z kluczowych kwestii, koniecznych do utrzymania tempa jest prawidiowe
odzywianie.

W cateringu prozdrowotnym Dietific stawiamy sobie za priorytet, wspoméc
naszych klientéw w wyzwaniach codziennego zycia, poprzez zapewnienie im
racjonalnych, wysoko-odzywczych positkéw. Dzisiaj natomiast, chcemy poméc w
nieco inny sposéb - szerzqc wiedze z zakresu dietetykil A wszystko po to, abys
sam, w zakamarkach swojej kuchni, umiat przygotowywaé pelnowartosciowe dania,
dostosowane do Twojego zapotrzebowania i podejmowanych aktywnosci.

Niezaleznie od tego czy uprawiasz sport zawodowo czy amatorsko (a nawet jezeli
nie uprawiasz go wcale ;)), zwréé uwage na swéj sposéb odzywianial

Zdrowa dieta zwiekszy Twojg efektywnos¢, wplynie pozytywnie na regeneracje,
zmniejszy ryzyko wielu probleméw zdrowotnych oraz pomoze szybciej realizowa¢
Twoje cele, bez wzgledu na to czy dotyczq poprawy zdrowia, sylwetki, czy wyniku.

Chcemy, zebys wiedziat co robi¢ i na co zwraca¢ uwage, aby wesprzeé¢ swoj
organizm, mie¢ wiecej energii i méc pomagaé razem z nami podczas Poland
Business Run!

W tym celu, na kolejnych kartach tej krétkiej ksigzeczki, przyblizymy Ci
najwazniejsze pojecia, zaprezentujemy kilka zdrowych przepiséw i zalejemy
gradem ciekawostek, o ktérych by¢ moze do tej pory nie miales pojecia. ©
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01. ZAPOTRZEBOWANIE
KALORYCZNE

Na .dzienne zapotrzebowanie kaloryczne” (catkowitq przemiane materii - TDEE) sklada sie kilka parametréw.
Najbardziej znaczgce to:

podstawowa przemiana termogeneza wynikajaca HETMEEEEE e
materii (BMR) z ¢wiczen (EAT) wynikajaca z ¢wiczen
(NEAT)
iloé¢ kalorii niezbedna do ilos¢ kalorii spalana podczas ilos¢ kalorii spalana podczas
utrzymania podstawowych aktywnosci treningowych (np. spontanicznych aktywnosci (np.
proceséw zyciowych sitownia, zajecia fitness, jogging, gestykulacja, odruchy, spacer,
plywanie) sprzqtanie).

termogeneza nie
wynikajaca z ¢wiczen (NEAT)

Zaczgles trenowad, wiecej sie ruszasz? Pamietaj o tym, ze Twoje zapotrzebowanie kaloryczne wzrostol Warto
mie¢ to na uwadze i dostosowaé podaz kalorii do aktualnych wydatkéw energetycznych oraz celu. Zbyt niska
podaz energii moze skutkowa¢ utratg tkanki miesniowej, spowolnieniem regeneracji, zwiekszeniem ryzyka
urazéw, sktonnosciq do réznego rodzaju dolegliwosci i chordb.

Jedzenie ponizej poziomu podstawowej przemiany materii moze skutkowaé pojawieniem sie réznego rodzaju
probleméw zdrowotnych. Nie zawsze mniej, oznacza lepiej! Cho¢ jednoczesnie ,co za duzo, to nie zdrowo!
Grunt to odnalezé réwnowage i odzywiaé sie w zgodzie z potrzebami swojego organizmu.

[c0,)
qglﬁ‘ DIETIFIC




JAK WYLICZYC ZAPOTRZEBOWANIE
KALORYCZNE?

Jezeli nie masz przy sobie kalkulatora swojg podstawowqg przemiane materii mozesz w przyblizeniu
policzy¢ wiedzqc, ze

Jezeli chcesz by¢ bardzo doktadny, powinienes
zastosowac jeden z ponizszych wzorow:

a) Mifflina:

b) Harrisa-Benedicta:

Wyliczong warto$é, mnozymy przez wspdtczynnik aktywnosci (PAL) i w ten sposéb otrzymujemy nasze
catkowite dzienne zapotrzebowanie energetyczne (TDEE).

Sugerowane wartosci PAL:

- siedzqgcy tryb zycia i lekka aktywnosé: 1,2-1,69,
- umiarkowanie aktywny tryb zycia: 1,7-1,79,

- aktywny tryb zycia: 1,8-1,99,

- bardzo aktywny tryb zycia: 2-2,4

UWAGA! Wybierajac wspoétczynnik aktywnosci badz ze soba szczery!

skcmy wynik to Twoje dzienne zapotrzebowanie kaloryczne na utrzymanie masy ciata.

Jezeli Twoim celem jest redukcja masy ciata:
spozywaj mniejszq ilo$¢ kalorii niz sugerujg wyliczenia.

Jezeli chcesz przyty¢:
bqgdz pracujesz nad budowg masy miesniowej - wéwczas
warto pomysle¢ nad delikatng nadwyzkq kalorii.
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02. ZAPOTRZEBOWANIE NA BIALKO

Biatko jest sktadnikiem budulcowym, wchodzgcym w sktad hormonéw, enzyméw, tkanek, wspierajgcym
regeneracje. Zapotrzebowanie na biatko zalezy od wielu czynnikéw, m.in. od wieku, stanu zdrowiq,

podejmowanej aktywnosci fizycznej, jej czestotliwosci i charakteru. Przewaznie wylicza sie je w odniesieniu do 1
kg masy ciata, przyjmujgc wartosci:

0,7-1,0 g/kg 1,0-1,4 g/kg 1,4-2 g/kg

masy ciata masy ciata masy ciata
u zdrowych oséb dorostych u zdrowych oséb dorostych u zdrowych oséb dorostych
wykazujgcych sie niskim wykazujgcych sie srednim wykazujgcych sie wysokim

poziomem aktywnosci poziomem aktywnosci poziomem aktywnosci

W przypadku nadwagi i otytosci

Spozycie biatka pod kgtem wsparcia budowy miesni i poprawy efektéw treningowych najlepiej jest rozlozy¢
réwnomiernie w ciggu calego dnia (optymalnie ok. 20-30g biatka w kazdym positku). Jest to zwigzane z
koncepcjg tzw. progu leucynowego, ktérego osigganie bedzie sprzyjato nasileniu syntezy biatek miesniowych.

Polecane, przyktadowe zrédta biatka:
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03. ZAPOTRZEBOWANIE NA
TLUSZCZE

Tluszcze stanowiqg element struktury blon komérkowych. Sq sktadnikiem niezbednym do prawidlowego
funkcjonowania m.in. gospodarki hormona|nej oraz sq konieczne do prawid}owego wchlaniania witamin
rozpuszczalnych w thuszczach (A, D, E, K), stanowiqc jednoczesénie ich gléwne zrédio.

Pamietaj! Nie tyje sie od ttuszczu, tylko od
nadmiaru kalorii!

Zalecane dzienne spozycie thuszczéw oscyluje w granicach 20-35% catkowitej kalorycznosci diety. Nasycone
kwasy tuszczowe (pochodzenia zwierzecego) powinny stanowi¢ maksymalnie 10% dziennego zrédta energii,
natomiast tuszcze jedno- i wielo-nienasycone (pochodzenia roslinnego) pozostatq czesé.

Szczegélng uwage nalezy zwréci¢ na kwasy OMEGA-3 (w tym kwasy EPA i DHA), ktére nie tylko wplywajg
bardzo korzystnie na prace mézgu, ale réwniez dziatajg mocno przeciwzapalnie, a w kontekscie ¢wiczen
fizycznych bedq wspiera¢ regeneracje powysitkowq.

Polecane, przyktadowe zrédta ttuszczow:
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04. ZAPOTRZEBOWANIE NA
WEGLOWODANY

Weglowodany pelnig w naszym ciele szereg istotnych funkcji, wéréd ktérych jedng z wazniejszych jest
dostarczanie komérkom naszego organizmu energii do prawidlowej pracy. Spozywanie weglowodanéw pozwala
uzupelni¢ zapasy glikogenu w wagtrobie i w miesniach, dzieki czemu jesteémy w stanie utrzymacé wzglednie
stabilny poziom cukru we krwi (glikogen wqtrobowy), a na treningu mozemy cisngé na wysokich obrotach

(glikogen migséniowy).

Im bardziej jestes aktywny, tym wyisze jest Twoje zapotrzebowanie na weglowodany. | cho¢ w obecnych
czasach coraz wiecej oséb decyduje sie na diety nisko-weglowodanowe, to (nie)stety dla wiekszosci z nas nie
bedg one rozwigzaniem optymalnym.

Ciekawostka:

W przypadku braku konkretnego celu, reprezentujqc niski lub umiarkowany poziom aktywnosci - sprawdzi sie
podaz weglowodanéw uwarunkowana iloscig pozostatych makroskladnikéw (po ustaleniu liczby kalorii
przeznaczonych na biatko i ttuszcze, pozostalg czes¢ mogq stanowi¢ weglowodany).

Przy codziennych, intensywnych treningach, warto potraktowaé weglowodany priorytetowo - wyliczajgc
zapotrzebowanie na ten makrosktadnik, na podstawie wspomnianej proporcji. W sytuaciji wiekszej ilosci
weglowodanéw w diecie, mozna nieco zmniejszy¢ podaz tHuszczéw.
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WEGLOWODANY: BLONNIK

Piszqgc o weglowodanach, grzechem byloby nie wspomnie¢ o blonnikul

Btonnik to réznego rodzaju substancje (gléwnie pochodzenia roslinnego), ktére nie ulegajg trawieniu.
Jego spozycie niesie ze sobq wiele zalet i jest wrecz konieczne do zachowania uktadu pokarmowego

w optymalnym staniel

w przedziale 25-40g dla osob zdrowych.

Blonnik wspomaga perystaltyke jelit, poprawia regularnos¢ wypréznien, stanowi pozywke dla mikrobioty jelit,
wplywa korzystnie na poziom glukozy i cholesterolu we krwi, dziala prewencyjnie w kontekscie nowotworu jelita

grubego, a jego obecnos¢ w positku przyspiesza nadejscie uczucia sytosci.

Polecane, przyktadowe zrédta weglowodanoéw (i btonnika):
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05. ODPOWIEDNIA PODAZ
WITAMIN | MINERALOW

Cho¢ intensywne ¢wiczenia zwiekszajg zapotrzebowanie na niektére witaminy i skladniki mineralne, to

w duzej mierze zostaje ono pokryte za pomocq produktéw konwencjonalnych, ktérych jemy wiecej ze wzgledu
na wyzsze zapotrzebowanie kaloryczne. W sytuacji, gdy nasza dieta jest odpowiednio zbilansowana, a positki
réznorodne, niedobory pokarmowe sq stosunkowo rzadkie.

Niestety, w praktyce wyglgda to réznie, ze wzgledu na brak swiadomosci na tematy zywieniowe i zycie w biegu,
co ogranicza czas na szukanie najlepszych opcji, a sprzyja konsumpcji tego, co szybkie i proste w
przygotowaniu lub mozliwe do kupienia ,na juz”.

Jezeli utozsamiasz sie z powyzszym stwierdzeniem, a w dodatku jestes osobqg aktywng, zwréé szczegélng uwage
na odpowiedniq podaz zwigzkéw, na ktére zapotrzebowanie we wspomnianych okolicznosciach wzrasta, a
mianowicie: witaminy z grupy B, witamina E, witamina C, wapn, zelazo, cynk, magnez, séd i potas.

Popularne multiwitaminy to czesto bardziej
chwyt marketingowy, niz produkt przynoszacy
realna korzysc.

Najwiecej korzysci przyniesie Ci suplementacja, dobrana na podstawie szczegétowego wywiadu
medycznego lub/i odpowiednich badan.
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06. ODPOWIEDNIA PODAZ
ANTYOKSYDANDOW

Antyoksydanty, inaczej przeciwutleniacze, to substancje zwalczajgce wolne rodniki, ktérych nadmiar
prowadzi do powstawania zjawiska zwanego stresem oksydacyjnym (zaburzona réwnowaga pomiedzy
mechanizmami obronnymi, a produkcjg wolnych rodnikéw).
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Czy wiesz, ze.. stres oksydacyjny przyspiesza procesy starzenia? Diugotrwata ekspozycja na niego, bedzie wigzata
sie z przedwczesnym pogorszeniem sie stanu skéry (parametréw urodowych) oraz wiekszym ryzykiem choréb
takich jak np.: Alzheimer, Parkinson czy réinego rodzaju nowotwory.
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07. ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE

Uczucie pragnienia $wiadczy juz o 2%-towym odwodnieniul Nie czekaj wiec, az po calym dniu dopadniesz
butelke mineralnej niczym wielblgd wodopoju! Zamiast tego popijaj wode systematycznie w szkole, w pracy, w
domu.

Swoje minimalne, dzienne zapotrzebowanie na ptyny mozesz wyliczy¢
na podstawie nastepujacego wzoru: 30 ml x masa ciata [kg] = ... ml

W przypadku intensywnych treningéw zaleca sie dodatkowo picie wody w trakcie éwiczen (ponad wyliczone
zapotrzebowanie), a zeby utrzymywaé odpowiednie nawodnienie.

Do plynéw zaliczamy przede wszystkim wode, ale réwniez zupy, soki, herbate, a nawet kawe! W przypadku
wypijania do 3 filizanek kawy dziennie mozesz je wlicza¢ do swojego dziennego bilansu bez obaw! © Pamietaij,
ze zrédlem plynéw sq takze owoce, warzywa (zwlaszcza te dojrzate i soczyste) oraz produkty mleczne..

Czy wiesz, ze...

dioi
bi0
1eed

. ' . W przypadku aktywnosci o duzej
intensywnosci, trwajacych powyzej godziny
' . ' napoje hipo- i izotoniczne moga byc¢

przydatne (szczegélnie gdy zalezy nam na jak
najlepszym wyniku).
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JAK NAJLEPIEJ STOSOWAC
PRZEPISY?

Jezeli zalezy Ci na odzywczych i smacznych daniach mozesz wszystko ugotowa¢
stosujgc miary domowe i modyfikowa¢ przepisy tak jak lubisz (mozesz zmienia¢
owoce i warzywa, rodzaj miesa czy stosowane dodatki weglowodanowe).
Potraktuj przepis jako wskazéwke jak prawidtowo skomponowaé¢ danie.

Jezeli zalezy Ci na tym, zeby danie bylo starannie zbilansowane i dostosowane
do treningu podczas gotowania odwazaj wszystko doktadnie na wadze. Wiemy,
ze to duzy wysitek, ale to wlasnie ta doktadnos¢ decyduje o skutecznosci Twojej
dietyl

DIETIFIC
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08. POSILEK PRZEDTRENINGOWY

Wyréznia sie dwa podejscia:

petnowartosciowy positek, zawierajgcy gltéwnie
weglowodany zlozone (np. petnoziarnisty makaron,
kasza), biatka i thuszcze, zjedzony na 2-4 godz. przed
treningiem - dlugi odstep jest konieczny, aby
zapobiec zaleganiu pokarmu w zotgdku podczas
éwiczen, co moze skutkowaé zmniejszong
efektywnoscig na treningu, pogorszeniem
samopoczucia i dolegliwoéciami ze strony przewodu
pokarmowego w trakcie.

petnowartosciowa przekqska, zawierajgca gtéwnie
weglowodany proste (np. banan, jabtko), biatka i
tluszcze, zjedzona na 1-1,5 godz. przed treningiem -
odstep jest krétszy ze wzgledu na obecnosé w
positku weglowodanéw prostych, dodajgcych energii
szybciej, lecz na krétszy czas.

Na kolejnych stronach
prezentujemy przepisy na positki
przedtreningowe!

Nie masz czasu gotowac?
Zamow nasze diety
Sport lub Power plan!

DIETIFIC
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08. POSILEK PRZEDTRENINGOWY:

PRZEPIS NR1

Wartos¢ odzywcza (1 porcja):
330 kcal, B: 14,4g T: 9,6g, W: 50,5g

Sktadniki podstawowe (na 2 porcje):
banan 70 g (1 sztuka bez skérki)
jogurt naturalny 80 g (4 tyzki)

jaja 50 g (1 duza sztuka)

olej rzepakowy 10 g (2 tyzeczki)

magka pszenna razowa 70 g (7 tyzek)
soda oczyszczona 0.5 g (szczypta)
proszek do pieczenia 0.5 g (szczypta)
cukier muscavado 10 g (1 tyzeczka)

Dodatki (na 2 porcje):
jogurt naturalny 150 g (1 mate opakowanie)

$wieze owoce: nektarynki 50 g (1 mata sztuka), morele 50 g (2 srednie sztuki), boréwki 10 g

(mata gars¢)

Wykonanie:

Ze sktadnikéw podstawowych przygotowaé ciasto: jajo wymieszaé z olejem i jogurtem. Doda¢
mgke, cukier, proszek do pieczenia i sode. Banany pokroi¢ w kostke lub pétplastry (mozna
tez zblendowa¢). Wymieszaé¢ doktadnie. Smazyé placuszki na patelni bezttuszczowo, mozna
tez ciasto wylozy¢ na blache w formie placuszkéw i upiec w piekarniku (kilkanascie minut w

185 st. C).

Podawaé¢ z jogurtem naturalnym i $wiezymi owocami.

Nie masz czasu gotowac?
Zamow nasze diety
Sport lub Power plan!
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08. POSILEK PRZEDTRENINGOWY:
PRZEPIS NR 2

Wartos¢ odzywcza (1 porcja):
323 kcal, B: 5g T: 14,8g, W: 47g

Skladniki (na 1 porcje):

ryz jasminowy (suchy) 35 g (3 tyzki)

mleko kokosowe tluste 60 g (6 tyzek)

woda 100 g (mniej niz Y2 szklanki)

cukier brgzowy 10 g (2 tyzeczki)

sok z limonki 5 g (Hyzeczka) oraz szczypta skérki z limonki

sezam - 5 g (1 tyzeczka)

$wieze owoce: mango 50 g (1/3 sredniej sztuki), brzoskwinia 50 g (1 sztuka)

Wykonanie:

Ryz zala¢ wrzgcq wodq. Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowaé az ryz wchlonie wode i bedzie
migkki. Mleko kokosowe wymieszad z cukrem, sokiem i skérkq z limonki i podgrzac’. Doda¢ ryz
i pozostawi¢ na minimum 2 godziny, zeby ryz wchiongt ptyn. Przed podaniem posypaé
sezamem i doda¢ $wieze owoce.

Nie masz czasu gotowac¢?
Zamow nasze diety
Sport lub Power plan!
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09. POSILEK POTRENINGOWY

Jesli kolejny trening mamy zaplanowany w ciggu najblizszych 24 godz. - dobrze
bedzie spozy¢ posilek potreningowy do ok. 1 godz. po treningu, tak aby jak najszybciej
uzupetni¢ utracone zasoby glikogenu miesniowego. W takiej sytuaciji, moze to by¢
zaréwno petnowartosciowy positek, jak i przekgska skladajgca sie ze zrédet
weglowodanéw prostych i biatka.

Jezeli natomiast kolejny trening planujemy za dzien, dwa lub w nieokreslonej
przyszilosci, wéwczas odlegtosé positku od jednostki treningowej nie bedzie juz tak
istotna, a optymalnym rozwigzaniem bedzie zjedzenie petnowartosciowego positku w
momencie uczucia glodu lub o przewidzianej godzinie.

Czy wiesz, ze... odzywka biatkowa to nie
MUST HAVE prawdziwego sportowego
$wira, ani magiczny eliksir na przyrost
miesni?

Na kolejnych stronach
prezentujemy przepisy na positki
potreningowe!

Nie masz czasu gotowac?
Zamow nasze diety
Sport lub Power plan!
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09. POSILEK POTRENINGOWY:
PRZEPIS NR1

Warto$¢ odzywcza (1 porcja):
406 kcal, B:33,2g T: 11,9g, W: 40,68

Sktadniki (1 porcja)

filet z indyka 100 g

makaron spaghetti ugotowany 120 g (1 kopiata szklanka)
$mietanka stodka 18% 25 g (11 2 tyzki)
mleko 0.5% 60 g (6 tyzek)

ser plesniowy typu blue 18 g (1 plaster)
wino biate 8 g (1 tyzka)

pomidor suszony 5 g (1 sztuka)

cukinia 50 g (1/2 matej sztuki)

szpinak $wiezy mlode liscie 25 g (2 garsci)
mqka ziemniaczana 2 g (1/2 tyzeczki)
oliwa 5 g (1 tyzeczka)

Wykonanie:

1. Szpinak lekko poddusi¢ na potowie oliwy, doda¢ mleko, pokruszony ser oraz wino, calo$é zagotowaé. Doda¢
cukinie pokrojong w kosteczke oraz pokrojony w paski suszony pomidor. Catos¢ podgotowaé do miekkosci
warzyw, na koniec zahartowaé sos §mietankq wymieszang z mgkq ziemniaczang i doprawi¢ do smaku.

2. Filet z indyka natrze¢ ziotami (majeranek, rozmaryn, czosnek suszony, bazylia) i pozostatg oliwg. Odstawi¢
do marynowania na godzine. Nastepnie zawingé w folie i upiec lub ugrillowaé.

3. Podawaé makaron z sosem warzywnym oraz plastrami pieczonego indyka.

Nie masz czasu gotowa¢?
Zamow nasze diety
Sport lub Power plan!
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09. POSILEK POTRENINGOWY:

PRZEPIS NR 2

Warto$¢ odzywcza (1 porcja):
375 keal, B:32,5g T: 13,3g, W: 36,7g

Sktadniki (1 porcja sktadajgca sie z 2 szasziykéw)

Szaszlyki:

filet z kurczaka 120 g (potowa duzej piersi)
pieczarki 60 g (4 sztuki)

cukinia 60 g (potowa matej sztuki)
papryka czerwona 40 g (4 srednie paski)
cebula czerwona 30 g (8 plastréw)

oliwa 5 g (1 tyzeczka)

Ziemniaczki:

ziemniaki mlode 170 g

masto 5 g (1 tyzeczka)

oliwa 2 g (1 tyzeczka)

koperek 5 g (1 tyzeczka)

Dodatki:

mix satat 20 g (duza garsc)
pomidor koktajlowy 40 g (8 sztuk)

Wykonanie:

1. Mieso zamarynowaé w oliwie z przyprawami. Przygotowaé szaszlyki nadziewajgc naprzemiennie na

wykataczke zamarynowane mieso i warzywa. Piec z parg lub grillowaé.

2. Ziemniaki oczysci¢, wymieszaé z oliwg, solqg, pieprzem i upiec. Po upieczeniu

wymieszaé z roztopionym mastem i siekanym koperkiem.
3. Podawa¢ szasziyki z ziemniakami i mixem satat z pomidorkami.

Nie masz czasu gotowa¢?
Zamow nasze diety
Sport lub Power plan!
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10. PEENOWARTOSCIOWE DANIA
DLA GLODNYCH BIEGACZY NA
KAZDA PORE DNIA

Na kolejnych stronach
prezentujemy przepisy
na positki dla Ciebie!

Nie masz czasu gotowac?
Zamow nasze diety
Sport lub Power plan!
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10. KAZDA PORA: PRZEPIS NR 1

Warto$¢ odzywcza (1 porcja):
383 kcal, B:23,2g T: 10,8g, W: 54,3g

Sktadniki (1 porcja):

platki owsiane 25 g (2.5 tyzki)

nasiona chia 12 g (1 lyzeczka)

mleko 0.5% 145 g (2/3 szklanki)

miéd 10 g (2 tyzeczki)

ekstrakt waniliowy - kilka kropli
brzoskwinia 50 g (1 sztka)

maliny i boréwki 50 g (duza gars¢)
ptatki migdatowe 5 g (1 tyzeczka)
jogurt naturalny 25 g (1.5 tyzki)

ser twarogowy chudy 50 g (1/3 klinka)

Wykonanie:
Ptatki owsiane zagotowaé na mleku. Doda¢ nasiona chia, potowe miodu i ekstraktu waniliowego, odstawi¢ do
napecznienia.

Serek rozmieszac z jogurtem, pozos’ra}ym miodem i ekstraktem z wanili. Podawa¢ owsiankg z twarozkiem i
Swiezymi owocami.

Nie masz czasu gotowac¢?
Zamow nasze diety
Sport lub Power plan!
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10. KAZDA PORA: PRZEPIS NR 2

Warto$¢ odzywcza (1 porcja):
403 kcal, B:14,5g T: 16g, W: 56,68

Sktadniki (1 porcja):

kasza jaglana (sucha) 65 g (6 i Y tyzki)
kalafior $wiezy 100 g (2 garsci rézyczek)
cebula 12 g (2 plastry)

ciecierzyca ugotowana 75 g (2/3 szklanki)
dynia 75 g (1 szklanka dyni w kostce)
czosnek 2 g (pot zgbka)

imbir $wiezy 2 g (starte 1/3 lyzeczki)
pomidory 50 g (1 sztuka)

olej sezamowy 5 g (1 tyzeczka)

mleko kokosowe 35 g (4 tyzki)

bulion warzywny 50 g (1/4 szklanki)
kolendra swieza 2 g (3 gatqgzki)

Wykonanie:
Kasze ugotowad.

Na oliwie zeszkli¢ posiekang cebule, imbir i przecisniety czosnek. Doda¢ rozdrobnionego kalafiora, dynie,
pomidory, bulion i przyprawy (curry, papryka ostra i stodka) i catosé¢ zagotowaé az skltadniki bedg miekkie.

Na koniec dodaé¢ ciecierzyce, mleko kokosowe i lekko poddusi¢ do zageszczenia sosu. Doprawi¢ do smaku.
Curry podawa¢ z kaszq jaglang i $wiezg kolendrq.

Nie masz czasu gotowac¢?
Zamow nasze diety
Sport lub Power plan!

;}‘ﬁ‘H DIETIFIC



https://www.dietific.pl/diety/
https://www.dietific.pl/diety/
https://www.dietific.pl/diety/
https://www.dietific.pl/diety/
https://www.dietific.pl/diety/

DOSZEDLES Z NAMI DO
TEGO MOMENTU? SWIETNIE!

Jesli na mysl o planowaniu strategii zywieniowej i gotowaniu robi Ci sie stabo -
zachecamy do zapoznania sie z naszq ofertqg - “Dietific - najlepszy

prozdrowotny catering die’re’ryczny;z dosquq do domu.

A moze masz jakie$ pytania?
Cos Cie zaskoczyto?

Dalsze wskazowki i porady znajdziesz
na naszych mediach spotecznosciowych:
Instagram

Facebook

LinkedIn
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