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Jestem dietetykiem klinicznym,
absolwentka Wydziatu Lekarskiego
Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie,
cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Dietetyki. Od wielu lat pasjonuje
mnie endokrynologia oraz
powigzanie jej z dietg i szeroko
pojetym stylem zycia. Szczegolnie
interesuje mnie catosSciowe
podejscie do leczenia endometriozy
oraz nieptodnosci.

Tematem nieptodnosci zainte-
resowatam sie, gdy zauwazytam, ze
coraz wiecej znajomych mi par ma
problem z ptodnoscig. To byt mocny
impuls, zeby wgtebic temat.
Nieptodnos¢ jest mocno skompli-
kowana i zazwyczaj przyczyn jest
kilka. Niestety w obecnych czasach
wiele objawow jest bagatelizowana
przez kobiete, ale rowniez przez
specjalistow, co oddala nas od
upragnionego dziecka.

Z moich obserwacji wynika, ze
kobiety = zazwyczaj w  pierwszej
kolejnosci siegaja po tone
suplementow i lekdéw, nie skupiajac
sie na podstawach, ktore nierzadko
sg zaniedbane.

Moim marzeniem jest, aby kazdy w
pierwszej kolejnosci  zadbat o
podstawy takie jak: odzywcza dieta,
odpowiednia ilos¢ i jako$S¢ snu,
codzienna aktywnos$c¢ fizyczna,
ograniczenie stresu psychicznego i
fizycznego czy odpowiednia i
przemyslana suplementacja. Kiedy to
nie przyniesie takich efektow jakich
bysmy chcieli - warto sprébowac z
lekami. Nigdy na odwrot.

~ Patrycja




Dieta 1800 kcal
Biatko ~ 20%
Ttuszcze ~ 40%
Weglowodany ~ 40 %

Niski tadunek glikemiczny






4 |SAEARKAZ KASZA
BEC ZAKi dEETA
| SZPINAKIEM

Kasza jeczmienna peczak, 0,2 opak. (20.0 g)

Szpinak, 1 garé¢ (25.0 g) Q/
Suszone pomidory w oleju, 3 szt. (30.0g g)
Ser feta, 0,5 opak. (75.0 g)

Kukurydza konserwowa, 0,5 opak. (#5.0 g)
Papryka czerwona, 0.5 sztuki (115.0 g)
Oliwa z oliwek, 1 tyzeczka (5.0 g)

Sol, 1 szczypta (0.5 g)

Pieprz czarny, 1 szczypta (0.5 g)

5 MINUT

POLIFENOLE

Ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu.
Suszone pomidory i ser feta pokroj w kostke. Do
kaszy dodaj przygotowane = sktadniki, kukurydze,
Swieze = liscie szpinaku oraz oliwe. ‘Dopraw i
wymieszaj.

SMIALO MOZESZ WYMIENIC SER FETA NA TANSZY
ZAMIENNIK: SER TYPU FETA, SER SALATKOWY.
OLIWE MOZESZ POMINAG, JESLI SUSZONE POMIDORY
BEDA NASACZONE OLEJEM LUB OLIWA.

Kaloryczno$¢ 466 kcal Biatko 18,19  Ttuszcz 26,7 g = Weglowodany 43,3 g







4 | BLYSKAWICZNA
PIZZA NA TORTILLI

o Tortilla petnoziarnista, 1 sztuka (60.0 g)
o« Koncentrat pomidorowy, 1 tyzka (25.0 g) @
o Piers z indyka, 1 porcja (80.0 g)

o Pieczarki, 2 sztuki (40.0 g)

o Oliwki, 0,5 garsci (22.0 g)

e Ser mozzarella, 0.5 sztuki (62.5 g)
o Bazylia suszona, 1 szczypta (0.5 g)
e SOl, 1 szczypta (0.5 g)

e Pieprz czarny, 1 szczypta (0.5 g)

o Natka pietruszki, 1 tyzeczka (6.0 g)

10 MINUT

JESLI  PODDUSISZ ~ WIECE) MIESA
PODCZAS PRZYGOTOWYWANIA OBIADU,
TO ZYSKASZ DODATKOWE 5 MIN!.

o Placek tortilli posmaruj koncentratem (lub keczupem).

e Mieso poddu$ na wodzie z dodatkiem przypraw.

o Pieczarki oczyS¢ i rowniez poddu$ na wodzie, dopraw
solg i pieprzem (mozesz wykorzysta¢ troche pieczarek
z obiadu).

« Na tortille nat6z mieso, oliwki oraz kawatki mozzarelli.

o Tortille zapiekaj na patelni pod przykryciem. Spod
powinien by¢ chrupigcy, a ser roztopiony.

o Udekoruj pietruszka.

Kalorycznos$¢ 526 kcal Biatko 40,9 g  Ttuszcz 244 g  Weglowodany 37,7 g




W petnej_wersji ebooka znajdziesz:

28 gotowych przepisow

doktadne makrosktadniki

wskazowki dotyczgce ekonomicznych
zakupow

wskazowki do diety

gotowa liste zakupow na caty tydzien
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Zdjecia i przepisy zawarte e-booku
zostaty przygotowane przez autorke
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	4 |SAŁATKA Z KASZĄ PĘCZAK, FETĄ  I SZPINAKIEM
	SKŁADNIKI
	Kasza jęczmienna pęczak, 0,2 opak. (20.0 g)
	Szpinak, 1 garść (25.0 g)
	Suszone pomidory w oleju, 3 szt. (30.0g g)
	Ser feta, 0,5 opak. (75.0 g)
	Kukurydza konserwowa, 0,5 opak. (75.0 g)
	Papryka czerwona, 0.5 sztuki (115.0 g)
	Oliwa z oliwek, 1 łyżeczka (5.0 g)
	Sól, 1 szczypta (0.5 g)
	Pieprz czarny, 1 szczypta (0.5 g)

	WYKONANIE
	Ugotuj kaszę według instrukcji na opakowaniu. Suszone pomidory i ser feta pokrój w kostkę. Do kaszy dodaj przygotowane składniki, kukurydzę, świeże liście szpinaku oraz oliwę. Dopraw i wymieszaj.
	Śmiało mozesz wymienić ser feta na tańszy zamiennik: ser typu feta, ser sałatkowy. Oliwę możesz pominąć, jeśli suszone pomidory będą nasączone olejem lub oliwą.

	KOLACJA

	4 | BŁYSKAWICZNA PIZZA NA TORTILLI
	SKŁADNIKI
	Tortilla pełnoziarnista, 1 sztuka (60.0 g)
	Koncentrat pomidorowy, 1 łyżka (25.0 g)
	Pierś z indyka, 1 porcja (80.0 g)
	Pieczarki, 2 sztuki (40.0 g)
	Oliwki, 0,5 garści (22.0 g)
	Ser mozzarella, 0.5 sztuki (62.5 g)
	Bazylia suszona, 1 szczypta (0.5 g)
	Sól, 1 szczypta (0.5 g)
	Pieprz czarny, 1 szczypta (0.5 g)
	Natka pietruszki, 1 łyżeczka (6.0 g)

	WYKONANIE
	Placek tortilli posmaruj koncentratem (lub keczupem).
	Mięso podduś na wodzie z dodatkiem przypraw.
	Pieczarki oczyść i również podduś na wodzie, dopraw solą i pieprzem (możesz wykorzystać trochę pieczarek z obiadu).
	Na tortillę nałóż mięso, oliwki oraz kawałki mozzarelli.
	Tortillę zapiekaj na patelni pod przykryciem. Spód powinien być chrupiący, a ser roztopiony.
	Udekoruj pietruszką.
	Jeśli poddusisz więcej mięsa podczas przygotowywania obiadu, to zyskasz dodatkowe 5 min!.
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