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Pamietaj o ograniczeniu soli (max 2 g dobe)
czyli % tyzeczki, nie dosalaj potraw.

Unikaj spozywania duzej iloSci ptynow bezposrednio przed
oraz zaraz po posilkach. Picie w trakcie jedzenia moze
rozrzedzac soki zotagdkowe, co utrudnia trawienie i moze
obcigzac chory zotadek

Spozywaj 5-6 positkow dziennie, w regularnych odstepach
czasowych (co 2-3 godziny). Ostatni posilek spozywaj 2-3
godziny przed snem.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy
stole, w tym czasie unikaj np. ogladania telewizji, czytania
gazet itp. Dokladnie przezuwaj pokarmy, to bardzo wazne.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie
podrazniac przelyku. Unikaj spozywania potraw goracych i
zimnych.

Wypijaj minimum 1,5-2 litrow plyndéw dziennie (oprocz wody
zawartej w potrawach i produktach)
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Aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego, zalecana metoda
przygotowywania potraw jest przede wszystkim
» gotowanie w wodzie lub na parze,
¢ duszenie bez obsmazania,
» pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach
zaroodpornych bez dodatku ttuszczu

J
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Dzien1

Sniadanie F:495 /B:20 / T:15 / W: 72

Owsianka wzmacniajaca z musem malinowym

platki owsiane drobne - 60 g (6 tyzek) Platki gotuj w mleku 5-7 min na malym
mleko 2% - 250 ml (1 szklanka) ogniu. Maliny podgrzej osobno i rozgniec.
jogurt naturalny - 80 g (4 tyzki) Do owsianki dodaj pokrojonego banana,
banan - 100 g (1 maly) jogurt i masto orzechowe. Polej musem
maliny mrozone - 80 g (%2 szklanki) malinowym

masto orzechowe - 15 g (1 tyzka)

Drugie Sniadanie E:390 /B:26 / T:15 / W: 36

Kanapki z pastg jajeczno-lososiowa

chleb pszenny graham - 80 g (2 kromki) Jajko ugotuj na twardo. Rozgnie¢ z tososiem i
jajko - 55 g (1 sztuka) jogurtem. Dopraw koperkiem. Podawaj z
toso$ pieczony - 50 g (maty kawatek) obranym pomidorem

jogurt naturalny - 30 g (2 tyzki)

koperek

pomidor bez skorki - 120 g (1 Sredni

Obiad F:410 /B:32 / T: 11 / W: 46

Delikatna zupa krem z indykiem i pietruszka

filet z indyka - 120 g Migso gotuj w 600 ml wody ok. 20 min.
ziemniaki - 250 g (2 srednie) Dodaj warzywa i gotuj do migkkoSci.
marchew - 80 g (1 szt.) Zblenduj na krem. Dodaj oliwe i natke.

pietruszka korzen - 60 g
oliwa - 10 g (1 tyzka)
natka pietruszki

DIETA LOREM NATURA Strona 3z 60



Dzien1

Podwieczorek

F:245 /B:14,6 / T: 9,6 / W: 1377

Nutrdidrink Protein - 125 ml

Kolacja
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E:410 / B:28 / T:13 / W: 43

Placuszki twarogowe pieczone

twarog potttusty - 120 g (V2 kostki)
jajko - 60 g (1 szt.)

maka pszenna - 40 g (3 tyzki)
jogurt - 40 g (2 tyzki)

borowki - 70 g (garsc)

DIETA LOREM NATURA

Wymieszaj wszystkie skladniki. Formuj mate
placuszki. Piecz 15 min w 180°C. Podawaj z

podgrzanymi boréwkami.
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Dzien 2

Sniadanie

F: 445 /B:23 / T:12 / W: 60

Tosty francuskie na slodko

chleb tostowy pszenny - 90 g (3 kromdki)
jajko - 60 g (1 szt.)

mleko - 80 ml

twarozek naturalny - 80 g (4 tyzki)
truskawk - 120 g (duza garsc¢)

Drugie Sniadanie

Chleb namocz w jajku z mlekiem, piecz na
suchej patelni lub w piekarniku.

E:323/B:30 /T:7 / W: 34

Wrap z kurczakiem i pasta jogurtowa

tortilla pszenna - 60 g (1 szt.)
piers kurczaka gotowana - 90 g
jogurt - 40 g (2 tyzki)

salata mastowa - 15 g (garsc)

papryka pieczona bez skorki - 80 g (1/2 sztuki)

Obiad

Wszytskie sktadniki pokroj w paseczki i utoz
na placku (torilli), polej jogurtem i zawin.
Mozesz chwile zapiec w opiekaczu.

F:410 /B:32 / T:11 / W: 46

Zupa jarzynowa z pulpecikami z indyka

mieso mielone z indyka - 120 g
marchew - 100 g (1 sztuka)

cukinia - 120 g (1/2 sztuki)
ziemniaki - 200 g (2 sztuki)

kasza jaglana - 40 g (4 tyzki suchej)
sOl - szczypta

szczypta suszonego koperku

Warzywa pokroj w potplasterki. Do garnka
wlej wode, dodaj marchewke, ziemniaki.
Gotuj okoto 10 minut. Mieso z indyka
dopraw solg i pieprzem. Zwilzonymi dtonmi
uformuj mate pulpeciki. Do lekko gotujace;j
sie zupy wkladaj delikatnie pulpeciki. Gotuyj
ok. 5 minut, az si¢ zetng. Dodaj kasze
jaglang i gotuj kolejne 10 minut. Na koncu
dodaj cukinig¢ i gotuj jeszcze 5 minut, az
wszystko bedzie miekkie. Posyp koperkiem.

DIETA LOREM NATURA
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Dzien 2

Podwieczorek

E:245 / B:14,6 / T: 9,6 / W: 13,7

Nutrdidrink Protein - 125 ml

Kolacja

E:285/B:24 /T:4 / W: 36

Kanapki z pastg z tunczyka

chleb pszenny - 80 g (2 kromki)

tunczyk w sosie wlasnym - 80 g (4-5 tyzki)
jogurt - 30 g (1,5 tyzki)

natka pietruszki

ogorek - 50 g (1/2 sztuki)

DIETA LOREM NATURA

Tunczyka rozdrobnij widelcem w misce.
Ogorka pokroj w bardzo drobng kostke,
natke posiekaj. Dodaj jogurt, ogorka
pietruszke do tunczyka, wymieszaj. Dopraw
bardzo delikatniesolg i pieprzem wedtug
smaku. Paste rozsmaruj na kromkach chleba
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Dzien 3

Sniadanie F:435 /B:14 / T:10 / W: 72

Ryz na mleku z musem mango

ryz bialy - 60 g (ok. 4 ptaskie tyzki suchego) Ryz przeplucz na sitku ciepla wodg —

mleko 2% - 300 ml zmniejsza to iloS¢ skrobi i poprawia
mango - 120 g (%2 duzego mango) tolerancje zotagdkowa. Gotuj ryz na matym
siemie¢ Iniane mielone - 10 g (1 ptaska tyzka) ogniu ok. 15 minut. Mango zblenduj na

gladki mus. Do ryzu dodaj siemie¢ Iniane i
wymieszaj. Na wierzch wyt6z mus mango.

Drugie Sniadanie E:355/B:32 /T:6 / W:42
Kanapki z delikatng pasta drobiowa

butka pszenna - 80 g (1 duza butka) Kurczaka i marchew ugotuj w lekko osolone;j
pier$ kurczaka gotowana - 100 g wodzie ok. 15 min. Migso pokrdj na mniejsze
jogurt naturalny - 40 g (2 pelne tyzki) kawalki. Do blendera w6z kurczaka,
marchew - 60 g (1 mata marchew) marchew i jogurt. Blenduj do uzyskania

gladkiej, kremowej pasty. Butke mozesz lekko
podgrzac¢ w piekarniku.

Obiad E:555 /B:36 / T:22 / W: 55

Loso$ pieczony z puree ziemniaczanym i kremem brokulowym

filet z tososia - 130 g (1 sredni kawalek) Rybe optucz i uldz na papierze do
ziemniaki - 300 g (3 $rednie sztuki) pieczenia. Dodaj 2 tyzki wody i przykry;j.
brokut - 200 g (¥2 duzej rozyczki) Piecz w 180°C przez 18 min. Ziemniaki gotuj
oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka 20 min. do bardzo miekkich. Odlej wode,

dodaj 2 tyzki cieptej wody lub mleka. Ugnie¢
na puree. Brokul podziel na male rozyczki.
Gotuj 7 min. Zblenduyj z 3 tyzkami wody z
gotowania, dodaj potowe oliwy i wymieszaj.

DIETA LOREM NATURA Strona 7 z 60



Dzien 3

Podwieczorek

F:245 /B:14,6 / T: 9,6 / W: 1377

Nutrdidrink Protein - 125 ml

Kolacja

Toa b

Eﬁndrink'
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E:395/B:16 / T:8 / W:70

Placuszki bananowo-owsiane pieczone

ptatki owsiane drobne - 50 g (5 tyzek)

jajko - 60 g (1 sztuk)
banan - 120 g (1 Sredni)
jogurt naturalny - 50 g (3 tyzki)

Platki mozesz zmieli¢ w blenderze —
placuszki beda delikatniejsze. Banana
rozgnie¢ widelcem na gladka mase. Dodaj
jajko i jogurt, doktadnie wymieszaj. Wsyp
platki i odstaw mase¢ na 5 minut, aby
napeczniata. Na blasze z papierem do
pieczenia formuj mate placuszki (lyzkg).
Piecz w 180°C przez ok. 15 minut.

DIETA LOREM NATURA
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Dzien 4

Sniadanie F:435 /B:15 / T:9 / W: 75

Kasza manna na mleku z musem porzeczkowym

kasza manna - 60 g (4 ptaskie tyzki) Do mleka wsypuj kasze,caly czas mieszajac
mleko 2% - 300 ml (1% szklanki) trzepaczka. Gotuj ok. 3-4 minuty.

czarna porzeczka - 80 g (2 szklanki owocow)  Porzeczki podgrzej w matym rondelku z 2
midd - 10 g (1 plaska tyzeczka) tyzkami wody przez 2-3 minuty. Zblenduyj

na mus. Do kaszki dodaj miod, wymieszaj i
polej musem.

Drugie Sniadanie E:350 /B:32 /T: 6 / W: 40

Kanapki z pastg z pieczonego indyka

chleb graham - 80 g (2 érednie kromki) Filet z indyka upiecz wcze$niej: wioz do

indyk pieczony - 100 g (% duzego filetu) naczynia zaroodpornego, dodaj 3 tyzki wody,

jogurt natura]ny -40 g (2 }'yzk]) pI'ZYkI'Yj i piecz 30 min w 180°C. Po

natka pietruszki - 5 g (1 mata gar$¢) ostudzeniu pokroj mieso. Uloz na grahamce,

ogorek - 50 g (1/2 sztuki) polej jogurtem, udekoruj ogorkiem i natkg
pietruszki.

Obiad E:525 /B:38 / T:15 / W: 55

Delikatny gulasz wolowy z kuskusem

wotowina chuda - 150 g (1 maly kotlet) Mieso pokroj w mata kostke. W16z do
kuskus - 60 g (ok. 5 tyzek suchego) garnka i zalej ok. 1 szklankg wody. Dus$ pod
marchew - 100 g (1 srednia sztuka) przykryciem na bardzo matym ogniu ok. 40
cukinia - 100 g (%2 matej cukinii) minut. Marchew i cukini¢ pokr6j w drobna
oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka) kostke. Dodaj warzywa do miesa i dus

kolejne 20 min. az wszystko bedzie migkkie.
Na koncu dodaj oliwe i wymieszaj. Kasze
wczesniej przeplucz i gotuj ok. 15-20 minut.

DIETA LOREM NATURA Strona 9 z 60



Dzien 4

Podwieczorek

E:245 / B:14,6 / T: 9,6 / W: 13,7

Nutrdidrink Protein - 125 ml

Kolacja

e
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E:300 /B:17 /T:9 / W: 38

Tosty z pasta jajeczng i szczypiorkiem

chleb tostowy pszenny - 80 g (2-3 kromki)
jajko - 60 g (1 szt.)

jogurt naturalny - 30 g (2 tyzki)
szczypiorek - 5 g (1 tyzka drobno)

Jajko ugotuj na twardo (ok.9 minut). Ostudz,
obierz i rozgnie¢ widelcem bardzo drobno.
Dodaj jogurt i szczypiorek, wymieszaj

do uzyskania kremowej konsystencji.
Pieczywo lekko podpiecz w tosterze,
posmaruj pastg tuz przed jedzeniem

DIETA LOREM NATURA
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Dzien 5
Sniadanie E: 410 / B:19 / T:13 / W: 50

Nales$niki ryzowe z twarozkiem i musem jablkowym

maka ryzowa - 50 g (3-4 tyzki) Wymieszaj make ryzowa, mleko i jajko.
mleko 2 % ttuszczu - 100 ml Dodaj tyzeczke oliwy i doktadnie zmiksuj.
jajko - 60 g (1 sztuka) Odstaw na 5 minut. Na rozgrzang, suchg
oliwa z oliwek - 5 ml (tyzeczka) patelnie wylej porcje ciasta. Smaz na
twarozek pottlusty - 50 g (2 tyzki) srednim ogniu. Wymieszaj twarozek z
jogurt naturalny 2% tluszczu - 20 g (1 tyzka) jogurtem i musem. Na kazdy nalesnik natoz
mus jabtkowy - 30 g (2 tyzki) tyzke twarozku, zt6z w rulon lub trojkat.
Drugie $niadanie E:210 /B:11/T:6 / W: 26

Roladki z indykiem i serkiem

Na tortilli ut6z szynke posmaruj serkiem,

szynka z indyka - 18 g (2 plastry) dodaj ogérka, rukole i zwin

serkek naturalny pottlusty - 40 g (2 tyzeczki)

ogorkek - 30 g (kilka plasterkow) w rulon.

tortilla pszenna - 40 g (1 sztuka)

rukola - 8 g (kilka listkow)

Obiad E:516 / B:40 / T: 9,4 / W: 60

Pulpeciki z mielonej piersi z kurczaka z kaszka manng i gotowanymi warzywami

piers z kurczaka - 180 g W misce polgcz migso mielone z jajkiem i bulka.
jajko - 60 g (1 sztuka) Dopraw delikatnie, wymieszaj dokladnie.

butka pszenna - 35 g (1 mata kromka)  wilgotnymi dlofimi uformuj mate kulki. W garnku
natka pietruszki zagotuj wode. Wkiadaj pulpeciki pojedynczo, gotuj

kasza manna - 40 g (2 szklanki suchej)  pod przykryciem ok. 10 minut. Wsyp kaszke manne
masto 83% tluszczu - 3 g (1/2 tyzeczki) caly czas mieszajac. Gotuj na matym ogniu 5 minut,
marchew - 120 g (1 sztuka) Na koniec dodaj tyzeczke masta. Marchewke i
cukinia - 100g (1/2 matej) cukinie obierz i pokroj w cienkie plasterki. Gotuj w
matej ilosci wody do migkkosci (ok. 10 minut).

DIETA LOREM NATURA Strona 11 z 60



Dzien 5

Podwieczorek E:268 /B:4 /T:1/ W:48

Kisiel domowy z jagdd i sucharek pszenny

Borowki zagotuj w wodzie, az zmigkng.
Nastepnie przetrzyj je przez sitko. W osobne;j
szklance wymieszaj make ziemniaczang z
zimng wodg. Przelej przetarte owoce do
garnka, dostodz. Gdy plyn zacznie wrzec¢,
powoli wlej zawiesine z maki, caty czas
mieszajac. Gotuj 1-2 minuty.

borowki - 200g (dwie garsci)

maka ziemniaczana - 20 g (1 tyzka)
odrobina miodu (jesli nie ma dolegliwosci)
sucharki pszenne - 40 g (2 sztuki)

Kolacja E:300 /B:17 /T:9 / W: 38

Zupa krem pomidorowo - marchwiowa z kurkuma

Makaron ugotuj wedtug instrukcji na

pomidor - 200 g (1 sztuka)
opakowaniu (nie gotujnal'/dente). W garnku

marchew - 120 g (1 sztuka)

oliwa z oliwek - 10 ml (1 tyzka) poddus, pomidora, marchew na tyzce oliwy.
Du$ warzywa okoto 5 minut. Nastepnie zalew

warzywa goracg woda i gotuj ok. 15 minut.
Catlosc¢ zblenduj, dopraw do smaku. Gotowa
zupe krem spozywaj z natkg pietruszki, tyzka
jogurtu i makaronem pszennym

natka pietruszki - 5 g (tyzka)

jogurt naturalny 2% tt. - 20 g (tyzka)
makaron pszenny - 60 g (4 tyzki)

stodka papryka, kurkuma , pieprz czarny, sol
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	jadłospis

	Aby nie obciążać przewodu pokarmowego, zalecaną metodą przygotowywania potraw jest przede wszystkim
	masło orzechowe - 15 g (1 łyżka)
	natka pietruszki
	Nutrdidrink Protein - 125 ml
	borówki - 70 g (garść)
	Nutrdidrink Protein - 125 ml
	Nutrdidrink Protein - 125 ml
	Nutrdidrink Protein - 125 ml
	Dzień 5
	Śniadanie
	E: 410 / B: 19 / T: 13 / W: 50
	Naleśniki ryżowe z twarożkiem i musem jabłkowym
	mąka ryżowa - 50 g (3-4 łyżki)
	mleko 2 % tłuszczu - 100 ml
	jajko - 60 g (1 sztuka)
	oliwa z oliwek - 5 ml (łyżeczka)
	twarożek półtłusty - 50 g (2 łyżki)
	jogurt naturalny 2% tłuszczu - 20 g (1 łyżka)
	mus jabłkowy - 30 g (2 łyżki)
	Wymieszaj mąkę ryżową, mleko i jajko. Dodaj łyżeczkę oliwy i dokładnie zmiksuj. Odstaw na 5 minut. Na rozgrzaną, suchą patelnię wylej porcję ciasta. Smaż na średnim ogniu. Wymieszaj twarożek z jogurtem i musem. Na każdy naleśnik nałóż łyżkę twarożku, złóż w rulon lub trójkąt.



	Drugie śniadanie
	E: 210 / B: 11 / T: 6 / W: 26
	Roladki z indykiem i serkiem
	szynka z indyka - 18 g (2 plastry)
	serkek naturalny półtłusty - 40 g (2 łyżeczki)
	ogórkek - 30 g (kilka plasterków)
	tortilla pszenna - 40 g (1 sztuka)
	rukola - 8 g (kilka listków)
	Na tortilli ułóż szynkę posmaruj serkiem, dodaj ogórka, rukolę i zwiń
	w rulon.



	Obiad
	E: 516 / B: 40 / T: 9,4 / W: 60
	Pulpeciki z mielonej piersi z kurczaka z kaszką manną i gotowanymi warzywami
	pierś z kurczaka - 180 g
	jajko - 60 g (1 sztuka)
	bułka pszenna - 35 g (1 mała kromka)
	natka pietruszki
	kasza manna - 40 g (½ szklanki suchej)
	masło 83% tłuszczu - 3 g (1/2 łyżeczki)
	marchew - 120 g (1 sztuka)
	cukinia - 100g (1/2 małej)
	W misce połącz mięso mielone z jajkiem i bułką. Dopraw delikatnie, wymieszaj dokładnie. Wilgotnymi dłońmi uformuj małe kulki. W garnku zagotuj wodę. Wkładaj pulpeciki pojedynczo, gotuj pod przykryciem ok. 10 minut. Wsyp kaszkę mannę cały czas mieszając. Gotuj na małym ogniu 5 minut, Na koniec dodaj łyżeczkę masła. Marchewkę i cukinię obierz i pokrój w cienkie plasterki. Gotuj w małej ilości wody do miękkości (ok. 10 minut).
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