Dla KOgo jest
ta dieta?
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Dieta z niskim IG wyréwna Twoja glikemig, dzieki
czemu odzyskasz energie, w koncu bedziesz miata
site na cos wiecej niz podstawowe czynnosci,
zmniejszy sie Twoj wilczy apetyt na stodycze
(szczegdlnie po obiedzie), bedziesz lepigj spac, bo
przestaniesz sie wybudzac w nocy i bedzie Ci sie
chciato spac¢ wtedy, kiedy faktycznie powinnas is¢
spac, a nie w ciggu dnia.
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Dieta przeciwzapalna (bo taka jest wtasnie ta dieta) jak
sama nazwa mowi zmniejszy Twoje stany zapalne,
poprawia sie Twoje wyniki krwi, samopoczucie, ale i gdy
wyrownasz niedobory, zadbasz o dietoterapie i
suplementacje - przestanag Ci wypadac wtosy, tamac sie
paznokcie, a Twaoj tradzik zdecydowanie sie zmniejszy.

&

== \ gy Brakufe C: pomysliu: o posithi

Jesli masz wrazenie, ze ciggle jesz to samo, Twoja dieta
nie jest roznorodna (a to sprzyja niedoborom), chcesz

. jesc¢ przy tym sezonowo i nie spedzac zbyt duzo czasu w
kuchni, a przy okazji zrzuci¢ zbedne kilogramy.

Chcesz jes¢ zdrowiegj, ale nie wiesz jak za to sie zabracd.
Potrzebujesz inspiracji w postaci jadtospisu, ale i
swobody na co dzien, wiec chcesz wiedziec jak
komponowac positki, aby byty petnowartosciowe,
sycace, a przy tym smaczne.
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Co wyroznia
ten jadtospis?
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Kazde sniadanie ma tyle samo kalorii (np. po 400
kcal), tak samo obiady (np. po 500 kcal) itd. - dzieki
temu Twaj jadtospis jest elastyczny i mozesz
manewrowac dowolnie positkami. Czyli np. w
poniedziatek jesz sniadanie z wtorku, obiad z niedzieli,

kolacje ze Srody itd. Petna swoboda i jedzenie tego,
na co masz danego dnia ochote.

Oprdcz jadtospisu otrzymujesz liste zakupow, plik z
zaleceniami dietetycznymi, w ktorych jest m.in. lista
zamiennikow z kazdej kategorii produktéw. Mozesz

wymieniac warzywa i owoce na inne, podobnie z miesem,
nabiatem, produktami zbozowymi itd. Zalecenia to 40-
stronnicowy plik, w ktérym nie ma typowych porad z
internetu w stylu “pij 2 litry wody”, tylko sg w nim
praktyczne wskazowki do jadtospisu i porady jak
komponowac zbilansowane positki ssamodzielnie.

plan suplomentacji i Gsta, adai

Najlepsze podejscie, to podejscie holistyczne. To prawda
- dieta jest bardzo wazna, ale wazne sg rowniez badania i
dobrze dobrana suplementacja. Majac insulinoopornosc
lub jej podejrzenie - samo zbadania glukozy i insuliny na
czczo to zdecydowanie za mato. Jesli chodzi o
suplementy, moga one istotnie wspomaoc Twoja
dietoterapie, tylko nie warto kupowac takich, ktoére sg
bezsensowne - dam Ci wskazowki.

Positki sg naprawde szybkie i proste. Sktadniki kupisz w
kazdym Lidlu, czy Biedronce. Jadtospis zostat utozony w
taki sposob, aby maksymalnie wykorzystywac sktadniki
w nim zawarte, aby nie marnowac jedzenia. Mimo to,
przepisy sa roznorodne, w jadtospisie znajduje sie az 28
sezonowych potraw (4 rézne positki dziennie).
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Dlaczedgo warto
mi zaufac?
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doAwiadezenie i posia
Jestem dietetykiem klinicznym i psychodietetykiem.
Na diete patrze holistycznie, bo chce, abys o siebie
zadbata jak najlepiej. Najlepsza dieta to taka, ktéra
potrafisz utrzymac, wiec stawiam na budowanie
dobrych nawykow zywieniowych, dobry smak i makro,
ale i zdrowa gtowe, ktdéra ma byc¢ daleka od restrykcji,
wyrzutow sumienia, jak i kojarzenia diet z gtodem i
brakiem smaku. Chce to wtasnie Ci przekaza¢ moimi
jadtospisami.

Specjalizuje sie w insulinopornosci i chorobach
tarczycy. Pierwsze to cos, co po prostu mnie ciekawi
od momentu pisania pracy dyplomowej na ten temat,
a drugie, to problem, ktory dotyczy rowniez mnie.
Wiem, ze dietoterapia realnie moze poprawi¢ Twoja
jakosc¢ zycia, a przy tym moze by¢ przyjemna i
smaczna :) Na co dzien pokazuje to moim pacjentom
podczas wspodtprac indywidualnych, do ktérych
zapraszam tez Ciebie.

zobacz inne dla.
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PRZEPISY
Z NISKIM IG

dia insulinoopornych

80-stronnicowy 50 przepiséw z niskim  To zesztoroczna edycja

poradnik idealny na IG - to najczescie] diety z niskim IG, ktéra

poczatek, kiedy dopiero  \\vhierany przez Was  jest drugim najczesciej

co dostatas diagnozg, produkt w moim wybieranym produktem.

masz objawy 10 i ja sklepie. Znajdziesz To podobny produkt
podejrzewasz lub gdy  tam przepisy z niskim do najnowszej diety
czujesz sig zagubiona |G zaréwno na jesiennej, tylko sg tam

| NI€ WIesZ JUZ COo Jesc $niadanie, obiad, PO prostu inne positki.

majac 10. deser i kolacje.
LINK LINK LINK
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https://zenibyfit.pl/produkt/miniporadnik-insulinoopornej/
https://zenibyfit.pl/produkt/e-book-z-50-przepisami-z-niskim-ig-poradnik-dla-insulinoopornych/
https://zenibyfit.pl/produkt/dieta-z-niskim-ig-dla-insulinoopornych-zalecenia-promocja-trwa-do-9-11-2023-r/
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Plan positkow diety

fit racuszki
cynamonhowe

omlet
pieczarkowo-
paprykowy
z cebulg i serem

granola
z patelni
z karmelizowang
sliwka
i jogurtem

petnoziarnista
tortilla
z hummusem,
mozzarella
i cukinia

sycaca
owsianka ala
szarlotka

jajecznica
z kurkami
i satatka

placuszki
twarogowe
zZ boréwkami

kurczak w sosie

satatka .
brokutowa pieczarkowo-
dyniowym
z feta z czakiem
i stonecznikiem Z P&

i parmezanem
kanapki z baktazan
hummusem faszerowany
i ogérkiem migsem
kiszonym mielonym

i serem
fit babeczki rozgrzewajace
marchewkowe leczo
z orzechami z kurczakiem
i serkiem i biata kaszag
satatka ghocchi w sosie
z kurczakiem, kurkowym
pesto z cukinia

i mozzarellg i szpinakiem

satatka
z cieciorka,
szpinakiem
i kulkami
mozzarelli

dorsz
z warzywami
W sosie curry

zupa krem
z pomidoréw

z kulkami

mozzarelli

chilli con carne
z indykiem

makaron
zupa krem z tososiem,
z batatow suszonymi

pomidorami
i szpinakiem

i cukinii
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wrap z
kurczakiem,
sosem
czosnkowym
i warzywami

wysokobiatkowe
pankejki
z czekosliwka

krem z dyni
z mleczkiem
kokosowym
i pestkami

placki
cukiniowe
Z sosem
koperkowym

nalesniki
z twarozkiem
i sosem
sliwkowo-
cynamonowym

owoce pod
kruszonka

satatka
z gruszka,
camembertem
i orzechami



Jadfocpis

Przeciwzapalna dieta jesienna z
niskim IG 1600 kcal - darmowy
dzien testowy




ROZPISKA DNI
Dzien 1

SNIADANIE E: 392keal

Granola z patelni z karmelizowana sliwka, cynamonem i jogurtem

Ptatki owsiane 3xtyzka 30g
1. Ma oliwie podsmaz przez klika minut ptatki i posiekane Ofive s oilirek 1xkyteczka 5g
orzechy. Sliwki IxSztuka  60g
2. Dodaj syrop i odstaw na bok (aby granola stata sie Jogurt typu islandzkiego 1x i
chrupizca). (Skyr) Opakowanie &
3. Sliwki przekrdj na pét lub éwiartki. Orzechy wioskie 0,7 x byzka 10g
4. Dodaj do rondelka z odrobing wody, erytrytolu i cynamonu.  Cynamon 1xtyzeczka 5g
5. Dus przez chwile {ok. minute, aby sliwki byty nadal twarde).  Erytrol 1xtyieczka 5Sg

6. Do miseczki dodaj skyr, granole i $liwki. Syrop klonowy 1xtyika 10g




DRUGIE SNIADANIE E: 305kcal
Zupa krem z batatow i cukinii
Batat 0,5xSztuka 100g
1. Zeszklij w garnku na oliwie drobno posiekana cebule oraz Cukinia 05xSztuka  150g
imbi, Cebula 05xSztuka 508
2. Dodaj pokrojone w kosthke bataty | podsmaz je przez 5 min., Bulion warzywny (domowy) 1xSzklanka  250g
nastepnie dodaj pokrojona w kostke cukinie. Ol ool 1xtyzeczka 5g
3. Wilej bulion, dodaj przyprawy i gotuj warzywa przez 10-15 c5lbiata 1xSzczypta 1g
min. Imbir 1xPlaster 5g
4. Zblenduj zupe na krem. Pieprz czarny mielomy 1xSzczypta 1g
5.Podaj z pokruszong feta, pestkami dyni i posiekana natka Pietruszka, liscie 1xtyzeczka &g
pietruszki. Dynia, pestki, tuskane 1xkyieczka 5g
Ser, feta 0,6 x Porcja 30g
OBIAD E: 522kcal
Gnocchi w sosie kurkowym z cukinia i szpinakiem
o : . Gnocchi ziemniaczane, 03x : 150g
. Ugotuj gnocchi. GustoBello Opakowanie
2. Na oliwie podsmaz cebule, czosnek, suszone pomidory, Oliwa z oliwek 1xtyieczka 5g
szpinak i pokrojona cukinie. Cebula 0,.2x5ztuka 25g
3. Dodaj umyte i osuszone kurki. Szpinak 1xGarsc 25g
4. Zalej mleczkiem kokosowym lub smietanka 12%. Kurki 1xGarsé 50g
5. Dopraw sola, pieprzem, tymiankiem i kurkuma. Cukinia 0,5x5ztuka 150g
6. Dodaj gnocchi | wymieszaj, Smietanka 12% 6,2 x byzka 50g
7. Dodaj pokrojone kulki mozzarelli. Ser, parmezan 1xtyzeczka 4g
8. Podawaj z natka pietruszki. ﬂsl'?grhrtr}lczzare”a wkulkach o . 24g
Suszone pomidory 1x5ztuka 78
Sal biata 1xSzczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1xSzczypta 1g
Kurkuma 1xSzczypta 1g
Tymianek 1xtyieczka 4g
Czosnek 1x Zabek 5g
Pietruszka, liscie 1xtyieczka 6g




KOLACJA E: 379keal

Placki cukiniowe z sosem koperkowym

Cukinia 05x5Sztuka  150g
1. Cukinie zetrzyj na tarce, wytdz na sitko z miska, posdl (aby Cebula 05xSztuka  50g
cukinia puscita wode) i odstaw na 5-10 minut. P Fx7obek 5g
2. Pokroj cebule:i czosnek, Jaja kurze cate 1xSztuka 56g
3. Przygotuj sos czosnkowy: wymieszaj jogurt z czosnkiem, Maka orkiszowa 2 x kyika 20g
koperkiem i przyprawami. Oliwa z oliwek 1xbyzka 10g
4. Cukinie odcisnij z wody, wymieszaj z cebulg, czosnkiem, Jogurt typu islandzkiego 0,5x 755
jajkiem, maka, serem i przyprawami. (Skyr) Opakowanie
5. Usmaz na patelni na zfocisty kolor. Koper ogrodowy 1xtyzeczka 4g
6. Podawaj z sosem. 56l biata 1xSzczypta 1g
Pieprz czarny mielony 1xSzczypta 1g

Ser, parmezan 1xtyzka 8g




