OGOLNE ZASADY KOMPONOWANIA POSILtKOW

Jemy cztery razy dziennie co cztery godziny. Ostatni positek na dwie godziny przed snem. Sniadanie jest
obowigzkowe i powinno byé zjedzone najpdzniej do godziny po wstaniu z tdzka. Bardzo wazne jest przestrzeganie
por positkdow, dobrze zeby byty o statych godzinach. Te zasady pomogg w zapobieganiu napaddéw gtodu i zmniejszg
pokuse do podjadania miedzy positkami.

W naszym programie nie liczymy kalorii. Kaloria kalorii nie réwna. Kawatek tortu ma zblizong kalorycznosé do
kalorycznosci steku z wotowiny, jednak po torcie nie schudniemy, a po steku i owszem. Bo liczy sie jakos¢ kalorii, a
nie ich ilos¢. Wazne jest, aby przy komponowaniu positkdw stosowaé zaproponowane zasady. Jecie tyle ile
potrzebuje Wasz organizm. Porcje sg orientacyjne i w razie gtodu mozecie je zwiekszyé, ale na tym etapie nie
dodawaijcie dodatkowego positku. To samo dotyczy oséb dla ktérych porcje bedg za duze, mozna je zmniejszyc.

Sniadanie: jajko/ryba/mieso (100-150 g) + warzywa (200-400 g) + ttuszcz (2 tyzka).

Drugie $niadanie: do wyboru:

Kasza lub ptatki (100 g) + warzywa + ttuszcz (1 tyzka)

Pieczywo — 2 kromki (gryczane -100 g) + warzywa (250 g) + jajko/ryba/mieso (50 g) + ttuszcz (1 tyzka)
Kasza lub ptatki (100 g) + owoce (150 g) + orzechy (10 g)

Obiad: jajka/ryba/mieso (200 g) + warzywa + ttuszcz (1 tyzka)

Kolacja: warzywa + ttuszcz (1 tyzka) lub warzywa + kasza (30 g)

Mozesz spozywac wszystkie produkty z listy dozwolonych, ale dbaj o réznorodnosc¢ i unikaj monotonii. Staraj sie
komponowac positki za wszystkich dozwolonych produktow i zmieniaj metody przygotowywania positkow. Warzywa
i owoce staraj sie spozywac jak najczesciej w stanie surowym lub po bardzo krétkiej obrébce termiczne;.

SPOSOBY PRZYRZADZANIA POTRAW: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez wstepnego obsmazania,
pieczenie w piekarniku w szklanych lub ceramicznych naczyniach, w pergaminie, szybkie smazenie 3-5 minut na
dozwolonym ttuszczu lub na patelni teflonowej lub w pergaminie. Nie smazymy w panierce, w gtebokim ttuszczu, nie
pieczemy w folii aluminiowe].

W diecie przy doborze produktow z listy dozwolonych nalezy uwzgledni¢ wszystkie swoje nietolerancje!!!



