


7aN PRĝe 
Z\JOÈGaÊ Zas] 
t\G]Leñ PRF\

¥nLaGanLe sSaOaMÈFe 
tïXs]F] 

*ïöZne
danie

Zimne dania 
L Sr]eNÈsNL

1. tydzień
saïatNa RZRFRZa 
R nLsNLP ,* �s� ���� 
OXE sïXSNL Zar]\Z 
] GLSeP SLetrXs]NRZR�
�PLJGaïRZ\P �s� ����

saïatNa ] sRseP ZLne�
Jret R nLsNLP ,* 
�s� ���� L sSaJKettL 
] sRseP ERORJnese 
�s� ����

Sałatka z rukoli 
i szparagów z pesto 
No Carb (s. 147)

2. tydzień
cKrXSiący SXddinJ 
chia �s� ���� OXE SLerĂ 
] LnG\Na ] tZarRĝNLeP 
FKr]anRZ\P
No Carb �s� ����

saïatNa ] sRseP ZLne�
Jret R nLsNLP ,* 
�s� ���� L NraManNa 
] NRtOetöZ ïXELnRZ\FK
No Carb �s� ����

NreZetNL FXrr\ 
na sXröZFe ] saïat\ 
L PLeFKXnNL ] RrNL�
s]RZÈ EXïNÈ ra]RZÈ 
�s� ����

3. tydzień
koktajl jagodowo-gra-
pefruitowy �s� ���� 
OXE taOer] RJörNRZR�
�ïRsRsLRZ\
No Carb �s� ����

saïatNa ] sRseP ZLne�
Jret R nLsNLP ,* 
�s� ���� L GRrs] 
Z SRraFK ] ]LePnLaNaPL 
Z PXnGXrNaFK �s� ����

carpaccio z sera 
koziego z pomidoro-
Z\P ZLneJret
No Carb �s� ����

4. tydzień
PXsOL ] neNtar\nNaPL 
�s� ���� OXE MaMeF]nLFa 
] SRPLGRraPL 
No Carb �s� ����

saïatNa ] sRseP ZLne�
gret o niskim IG 
�s����� L NXrF]aN ] 
woka ze szparagami 
No Carb �s� ����

Sałatka z komosy 
z warzywami i sosem 
miso (s. 148)

5. tydzień

0aĂOanNa]RZRFaPL 
MaJRGRZ\PL L ROeMeP 
OnLan\P �s� ���� OXE 
RZRFRZ\ koktaMl 
3oSeyĳa 
No Carb (s. 134)

sałatka z sosem wine-
gret o niskim IG (s. 129) 
i jajko na warzywach 
z bagietką pełnoziarnistą 
(139)

)r\NaGeONL ZRïRZe 
] SRPLGRreP L RJör�
kiem No Carb �s� ����

6. tydzień

0XsOL ] RZRFaPL se]R�
nRZ\PL �s� ���� OXE 
RPOet ] s]\nNÈ L FXNL�
nLÈ 
No Carb �s� ����

saïatNa ] sRseP ZLne�
Jret R nLsNLP ,* 
�s� ���� ibryEa 
zbwarzywaPi wbSerJa�
minie
No Carb (s. 141)

6aïatNa ] ]LeORneM 
IasRONL ] SLersLÈ 
] LnG\Na L ra]RZÈ ĝ\t�
nLÈ EXïNÈ �s� ����

7. tydzień

saïatNa RZRFRZa 
R nLsNLP ,* �s� ���� 
OXE MaMeF]nLFa ] SRPL�
dorami
No Carb �s� ����

]XSaMar]\nRZa 
�s� ����� NRtOet 
MaJnLÚF\ ] FKOeEeP 
ra]RZ\P �s� ���� 
i trXskawki zbSosySką 
�s�b����

6aïatNa ] F\NRrLL 
] ïRsRsLeP ZÚG]Rn\P 
na JRrÈFR
No Carb �s� ����

1iskoJlikePiczny tydzieñ sSalania tłXszczX
Trzy razy wieczorem i trzy razy rano wybierzcie posiłek niskowęglowodanowy (no carb) ļ obojętnie czy jako 
posiłek główny czy przekąskę. : inne dni samodzielnie dodawajcie dodatki, których propozycje znajdują się pod 
każdym przepisem.

1 kubeczek jogurtu sojowego, natural-
nego (125 g)

6 3 0 4

Słodki fi let z łubinu (100 g) 1� 3 3 10

½ kawałka tofu, naturalnego (100 g) 1� 9 1 1

Mleko owsiane, niesłodzone (0,1 l) 1 1 0 9

Mleko sojowe, niesłodzone (0,1 l 3 2 1 6

Mleko migdałowe, niesłodzone (0,1 l) 1 3 2 4

5yEy i owoce Porza     

Paluszki rybne, panierowane (150 g) 21 29 1 20

:ędzony łosoś (75 g) 21 15 0 0

Owoce morza, mieszane (150 g) 15 1 0 2

Świeży fi let z ryby morskiej (150 g) 25 1ļ 
27

0 0

Świeży fi let z ryby słodkowodnej
(150 g)

25 2ļ 
25

0 0

Tuñczyk w sosie własnym (�0 g) 12 9 0 0

'röE� PiÚso� wÚdliny� dziczyzna     

2 pieczone kiełbasy (100 g) 17 29 0 0

Ŕ kaczki (550/200 g)* 53 15 0 0

2 plasterki wędliny drobiowej (30 g) 6 3 0 0

1 Hamburger (105 g) 13 9 1 30

1 fi let z piersi z kurczaka bez skóry 
(150 g)

35 1 0 0

2 kotlety cielęce (180 g) 3� 6 0 0

3 plastry szynki z łososia (30 g)) 10 2 0 0

2 kotlety jagnięce (180 g 37 6 0 0

Mielona wołowina (120 ) 2� 4 0 0

5 plastrów salami (30 g) 6 10 0 0

3 plastry szynki, surowej, bez tłuszczu 
z brzegu (30 g)

7 1 0 0

3 medaliony wieprzowe (150 g) 33 3 0 0

Kotlet schabowy, panierowany (240 g) 44 29 1 20

0Xesli� Słatki i zEoĝa     

1 łyżka gryki (15 g 2 0 1 10

4 łyżki bulguru (40 g) 5 1 ** 30

2 łyżki nasion chia 5 8 8 1

5 łyżek płatków kukurydzianych
(30 g)

2 1 1 25

1 łyżka pełnoziarnistej mąki orkiszowej 
(15 g)

1 0 1 10

3 łyżki muesli owocowego, słodzonego  
(30 g)

3 1 ** 20

2 łyżki płatków owsianych (30 g) 4 2 2 20

1 łyżka ziarna prosa (15 g) 1 2 4 10

1 łyżka nasion lnu (15 g) 4 6 5 0

3 łyżki orzechowego muesli bez cukru 
(30 g)

4 5 2 15

1 batonik muesli, słodzony (25 g) 2 5 1 10

1 łyżka pełnoziarnistej mąki żytniej 
(15 g)

2 0 2 10

1 łyżka mąki pszennej, typ 405 (15 g) 2 0 1 10

1 łyżka pełnoziarnistej mąki pszennej 
(15 g)

2 0 2 10

Chleb i wypieki     

1 croissant (70 g) 5 23 2 30

1 kromka chleba białkowego (40 g) 5 3 3 10

1 precel (�0 g) 6 1 2 35

1 kromka chleba mieszanego (40 g) 2 0 2 20

1 kromka pumpernikla (40 g) 3 0 3 15

1 kromka żytniego chleba na zakwasie 
(40 g)

2 0 3 20

1 tost, razowy (25 g) 1 1 1 10

3 ciastka razowe (30 g) 3 6 2 15

1 bułka pszenna (45 g) 3 1 1 25

'odatki     

1 ziemniak z piekarnika bez tłuszczu 
(150 g)

2 0 2 25

1aSoMe     

Sok jabłkowy, naturalnie mętny (0,2 l) 0 1 ** 20

Sok jabłkowy z wodą gazowaną (1:5) 
(0,2 l)

0 0 0 3

1 kieliszek szampana (0,1 l) 0 0 0 1

Cola, lemoniada (0,2 l) 0 0 0 20

1apój na bazie soku owocowego, 
słodzony (0,2 l)

0 0 0 25

Kakao bez cukru (0,2 l) 2 2 2 2

:oda mineralna, herbata, kawa 0 0 0 0

Czerwone wino, wytrawne (0,2 l) 0 0 0 5

Sok pomidorowy (0,2 l) 2 0 1 4

Białe wino, słodkie (0,2 l) 0 0 0 10

Białe wino, wytrawne (0,2 l) 0 0 0 1

1 butelka piwa pszenicznego (0,33 l) 2 0 0 10

Oleje     

Olej sojowy, słonecznikowy, z kiełków 
pszenicy, krokoszowy, kukurydziany 
(po 1 łyżce)

0 8 0 0

Oliwa z oliwek, olej konopny, rzepa-
kowy, z orzechów, lniany, arganowy 
(po 1 łyżce)

0 8 0 0

3 pieczone ziemniaki (215 g) 5 1� 4 40

2 małe ziemniaki w mundurkach, 
ziemniaki z wody (80 g)

1 0 1 15

Gnocchi (150 g) 5 1 4 �0

Frytki (80 g) 14 17 2 35

Makaron al dente (40 g surowego) 8 1 1 35

Makaron, rozgotowany (40 g surowego) 8 1 1 35

Makaron razowy (40 g surowego) 7 1 6 30

Dziki ryż (40 g surowego) 5 0 ** 30

5yż długoziarnisty, polerowany
(40 g surowego)

3 1 1 30

ryż naturalny, paraboiled
(40 g surowego)

4 1 1 30

Amarantus, komosa (45 g surowego) 6 3 3 30

Słodziki i słodkie sParowidła     

1 łyżeczka syropu z agawy  0 0 0 5

1 łyżeczka syropu klonowego, golden 
sirup, syropu jabłkowego, cukru trzci-
nowego (7 g)

0 0 0 5

1 łyżeczka cukru kokosowego (7 g) 0 0 0 5

1 łyżeczka  musu orzechowego
(15 g)

0 0 0 7

1 łyżeczka marmolady owocowej bez 
cukru (15 g)

4 7 1 5

1 łyżeczka fruktozy (7 g) 0 0 0 5

2 łyżeczki konfi tury (15 g) 0 0 0 5

1 łyżeczka kremu orzechowo-nugato-
wego (15 g)

0 0 0 10

1 łyżeczka cukru (7 g) 1 5 ** 10

1 pasek gorzkiej czekolady (70% 
kakao, 20 g)

0 0 0 5

1 5ippe Bitterschokolade (! 70 % Ka-
kaoanteil, 20 g)

2 9 1 5

2 pralinki (24 g) 0 8 1 15

4 wafl e ryżowe, słodkie (20 g) 2 1 0 15

=wracaMcie XwaJÚ na ķXśPieszkiĵ
 ļ można zjeść dużo
 ļ dozwolone w niewielkich porcjach
 ļ dozwolone w małych ilościach

Pokarmy o wysokiej zawartości węglowodanów (liczba w kol-
umnie węglowodany/IG), mimo iż oznaczone na zielono, sta-
nowią pułapkę węglowodanową. Dlatego niektóre pokarmy są 
oznaczone żółtym ķuśmieszkiemĵ, choć osobom odchudzają-
cym się wydaje się, że są super.

*  :artość po ukośniku oznacza objętość gotową do spożyw-
czych

** Brak informacji o składnikach odżywczych

:szystkie wartości podane są w zaokrągleni
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1  Dwa dni jedzenie tylko zupy pozwalają wyrwać się z pułapki cukier-insulina- 
napady głodu i modyfi kują gospodarkę białkową organizmu. Odkażają, odtruwają, 
pierwsze kilogramy lecą w dół.

2  7ydzieñ sSalania tłuszczu reguluje spalanie tłuszczu, dzięki białku, niezbędnym 
kwasom tłuszczowym, substancjom roślinnym i trikowi: trzy razy w tygodniu wie-
czorem i trzy razy rano nie spożywamy węglowodanów. : ten sposób masa ciała 
zmniejsza się o kolejne kilogramy ļ to motywuje.

3  SysteP PodXłowy (dzieñ 11 do 28) oferuje każdemu dietę skrojoną na miarę. 
= naszego zestawu przepisów można wybrać to, co komu smakuje, co dobrze tole-
ruje i na co ma ochotę ļ od dañ wegañskich do dañ wiejskiej kuchni. 

4 <oJi[ ļ sprytne połączenie treningu mięśni, rozciągania, medycyny energetycznej, 
jogi i mini medytacji. :zmacnia organizm, uspokaja nerwy i budzi świadomość 
własnego ciała.

5  0ini traPSolina zmusza do śmiechu ļ wzmacnia równocześnie układ limfatyczny, 
powięzie, mięśnie i wytrzymałość. 1ic innego nie jest tak skuteczne�

6  .oktaMl obSorankX dostarcza 70 bilionom komórek ciała zielone leki i energię. 
Sprawia, że mózg przez cały dzieñ pozostaje w stanie zadowolenia.

7  1iskoJlikePiczne śniadanie zapewnia uczucie sytości i równocześnie organizm 
nadal pozostaje w trybie spalania tłuszczu.

8 .oleMne dwa Sosiłki ibSrzekąski dostarczają głodnym osobom odpowiedniej ilości 
białka ļ dla mięśni, dobrego nastroju, układu immunologicznego i fl ory jelitowej.

9  1iezEÚdne kwasy tłXszczowe (omega-3) i substancje odżywcze (aminokwasy, polife-
nole) uwalniają hormony sprzyjające chudnięciu, dają szczęście i hamują procesy 
zapalne.

10  PłXkanie Xst oleMeP� Jorzkie sXEstancMe� kąSiele wbEasenie i inne warto-
ściowe sztuczki wspomagają organizm w odtruwaniu i pomagają przetrwać frustru-
jącą fazę plateau, czyli ķwaga nie chce drgnąćĵ.

10 najważniejszych
zasad diety niskoglikemicznej



1 StresoPierzb �� oddecK. =wróćcie uwa-
gę, ile razy oddychacie na  minutę. Po-
nad 20 razy" A więc jesteście zestreso-
wani. Sześć razy" A więc śpicie głęboko 
lub medytujecie. -esteście wspaniale od-
prężeni. Co można: w czasie wdechu li-
czyć do czterechĮ

2 StresoPierzb�� dzienniczek Medzenia� =a-
pisujcie przez tydzieñ zjedzone słodycze 
i połączenia węglowodanów z tłuszczami 
przygotowane w napadzie łasuchowania. 
A  następnie zastanówcie się i  ustalcie, 
dlaczego tak postąpiliście. =  samotności, 
frustracji, złości, nudy, zmartwienia, braku 
czasuĮ :zór dzienniczka można ścią-
gnąć ze strony: www.die-gly[-diaet.de

3 Pomiar napięcia. 3oczXMcie od  czoła, 
przez żuchwę, kark, ramiona aż do  pal-
ców u  stop, jak wszystko jest napięte. 
A  następnie rozluěnġcie się. To przyglą-
danie się, ķco jest zestresowaneĵ w moim 
ciele, powinno należeć do waszego dnia 
codziennego.

4 /ekarskie SoPiary� Stres wywołuje sta-
ny zapalne, cukrzycę, depresję. Można to 
zmierzyć: wysokie stężenie białka C-reak-
tywnego ! 1 mg/l wskazuje na  tlące się 
w organizmie małe ogniska zapalne. Można 
mierzyć insulinooporność, która pokazuje, 
że stres zdążył już wyrządzić jakieś szkody. 
Można również w ślinie zmierzyć stężenie 
hormonu stresu, jakim jest kortyzol.

5 2dSowiednie traktowanie� =  pewnością 
byłoby lepiej, gdybyśmy sami siebie od-
powiednio traktowali. =apewnili sobie 
spokój, zamiast środków pobudzających, 
obojętnie czy to cukier, kofeina czy gra 
na komputerzeĮ

6 3oĝeJnaÊ wyrzXty sXPienia� -edną 
z  najważniejszych reguł ķnie będę tyć 
przez stresĵ jest: wyrzuty sumienia nie 
mieszczą się na  talerzu� Ani nigdzie 
w  pobliżu. Uwolnġcie się od  zadañ, 
poświęćcie trochę czasu swoim praw-
dziwym przyjaciołom, a  nie tysiącom 
znajomych. :ybierajcie mądrze i śpġcie 
spokojnie.

7 :ięě z  wszechświatem. Pierre Franckh, 
król myślenia życzeniowego, schudł dzię-
ki niemu 15 kilogramów. 'ziÚki zPianie 
Pyślenia� -akie myśli nie pozwalają ci być 
szczupłym" =mieñ je w pozytywne afirma-
cje. =amiast ķ1ie dam rady schudnąćĵ, 
może być ķKocham moje ciało i podaruję 
mu nową lekkośćĵ. I takie zdanie powieś 
na lustrze.

8 =b toEą nab PateracX� 1aukowcy zajmu-
jący się mózgiem twierdzą, że obszary 
w płatach czołowych, które odpowiadają 
za podejmowanie rozsądnych decyzji, są 
bardzo wrażliwe na  niedobór snu. =mę-
czony człowiek nie jest w  stanie podej-
mować sensownych, zdrowych wyborów. 

SIMPLE-GLYX-w praktyce
… na  stres

104 6iPSlH�gl\[��SięÊ�IilaUöw



Dlatego decyduje się na cheesburgera za-
miast na żytnią bułkę z ogórkiem i serem. 
1a ciastko francuskie z  jabłkiem zamiast 
na  plasterek jabłkaĮ Kto śpi  8 godzin 
i  więcej, ma mniej problemów z  masą 
ciała.

9 8waĝne Medzenie� 1ie spieszyć się przy je-
dzeniu. =wracać większą uwagę na to, co 
mówi intuicja, wsłuchiwać się w  siebie 
i  dawać organizmowi to, czego właśnie 
potrzebuje. Po każdym kęsie odkładać wi-
delec, świadomie przeżuwać i smakować. 
:  ten sposób automatycznie jesteśmy 
szczuplejsi i zdrowsi.

10 Odkwaszenie. Ponieważ stres tuczy, to na�
leĝy orJanizP odkwasiÊ. -ak to się robi" 
Dzięki głębokiemu i  regularnemu odde-
chowi, warzywom, aktywności fizycznej, 
picia dużej ilości wody, tlenowi i minera-
łom: magnezowi, potasowi, wapniowiĮ 
dzięki detoksowi.

11 Pozostać aktywną w  czasie menopau-
zy. Organizm nie jest przyzwyczajony 
do  niedoboru estrogenów. Kobiece ciało 
przez  40 lat opływało w  dostatki dzięki 
estrogenom. Gdy spada stężenie estroge-
nów, to rośnie stężenie kortyzolu i stężenie 
insuliny. Te często nierozpoznane w okre-
sie menopauzy zaEXrzenia JosSodarki 

wÚJlowodanoweM przekazują do  mózgu 
informację ķ-esteś głodnaĵ. Kobieta, która 
przytyła w tym okresie, powinna porozma-
wiać z lekarzem na temat hormonoterapii 
i/lub uprawiać więcej sportu.

12 Trampolina na drodze stresu. Przy biurku, 
telefonie, komputerzeĮ : ciągu kilku mi-
nut KorPony stresX ķwyskoczą zb nasĵ, 
tak jak to przewiduje nasz program bio-
logiczny. Dobry jest także steper. Kto jest 
fanem nowoczesnej techniki, może wyko-
rzystać platformę wibracyjną. Kto nie jest 
ļ wybierze taśmę lateksową lub skakankę. 
:tedy, gdy pojawią się hormony stresu.

13 -edno MaEłko dziennieĮ� Stres psychicz-
ny sprawia, że mózg wariuje i  podsyca 
głód na słodkie. Co pomaga" Słupki wa-
rzyw. 1ie. Szklanka wody. 1ie. Dieta 
SIMPLE-GL<;" Tak. Czyli rozsądne do-
starczanie cukru i węglowodanów. :arto 
mieć przy sobie jabłko. =awiera dokładnie 
taką dawkę cukru, jaką potrzebuje mózg 
w czasie stresu, a do tego inne składniki 
biologiczne, które odstresowują. 

5. Filar: Relaks 105



Moje przepisy na Przetrwanie

0Xesli niskoJlikePiczne� : misce wymieszać 100 g 
Słatköw owsianycK�b��� J Słatköw orkiszowycK�b��� J Słat�
köw soMowycK ib�� J otrÚEöw owsianycK. Grubo posiekać �� J 
Sestek dyni i razem z �� J ziaren słonecznika ib�� J ziaren se�
zaPX lekko podprażyć na suchej patelni. =djąć z palnika i prze-
studzić. 50 g suszonych moreli i 25 g suszonych krążków jabłek 
pokroić w małą kostkę. :ymieszać z płatkami morele i  jabłka, 
podprażone ziarna, �� J rodzynek ib�� J rozdroEnionycK ziaren 
lnX. Mieszankę przesypać do szczelnie zamykanej puszki i prze-
chowywać w chłodnym i suchym miejscu.

Wok dla nieSrzewidzianycK Jości� -eśli 
przed moimi drzwiami zjawiają się głodni niezapowie-
dziani goście, to chętnie przygotowuję wok z warzywa-
mi i  rybą lub kurczakiem. 5obi się go błyskawicznie, 
także dla całej drużyny futbolowej.  ��� J ProĝoneM 
Pieszanki warzywneM na osobę podsmażyć na oliwie 
na patelni, doprawić solą Porską ibświeĝo PielonyP 
SieSrzeP. Odsunąć na  bok. Podsmażyć na  oliwie 
zbcKilib��� JraPöw ryEy (na przykład łososia) lub ğ�
leta zbSiersi kXrczaka. :ymieszać z warzywami i po-
dawać.

&KleE Eiałkowy� =awsze mam go w zamra-
żarce. � MaMek�b��� J cKXdeJo twaroJX�b��� J 
otrÚEöw owsianycK�b� łyĝeczki soli PorskieM�b� 
oSakowanie SroszkX dob Sieczenia�b � łyĝeczka 
nasion cKia� XlXEione SrzySrawy oraz Sosiekane 
orzecKy i�lXE nasiona wymieszać w misce mik-
serem. Przełożyć do  natłuszczonej formy i  piec 
w temperaturze 180Ş przez około 45 minut.



7waroĝek z oleMeP lnianyP i ziołaPi� Dzięki kwa-
som omega-3 napad głodu często znika sam z siebie. � łyĝkÚ 
oleMX lnianeJo wymieszać ze ��� JraPaPi twaroĝkX. Dodać 
do tego � łyĝkÚ świeĝycK SosiekanycK ziöł i doprawić solą oraz 
SieSrzeP. Dobrze smakuje także ze świeżo pokrojonymi SoPi�
doraPi i oJörkaPi. 

+XPPXs� weJañska Srzekąska Eiałkowa� � SXszka 
ciecierzycy (masa po odsączeniu: 240 g), � ząEki czosnkX�b� łyĝ�
ki sokX zb cytryny�b� łyĝki Sasty sezaPoweM�b��� Pl oliwy zb oli�
wek�b ��� łyĝeczki soli kaPienneM lXE PorskieM� świeĝo Pielony 
pieprz. Odsączyć ciecierzycę, ząbki czosnku obrać i przekroić wzdłuż 
na  pół. =miksować na  gładką pastę razem z  sokiem cytrynowym, 
pastą sezamową i oliwą. Doprawić solą i pieprzem.

'ĝokerowa zXSa zbkaSXsty� Każdy po-
winien ją mieć w  zamrażarce. -eden dzieñ je-
dzenia zupy z  kapusty wyrównuje weekendowe 
błędy.  � Jłöwka kaSXsty stoĝkoweM�b � strąki 
zieloneM SaSryki�b��� J ParcKewki�b� dyPek�b� 
SÚczek selera nacioweJo�b � kiloJraP SoPido�
röw zb SXszki w  kawałkach. Składniki umieścić 
w garnku, dolać wody powyżej poziomu warzyw 
i zagotować. Póěniej zmniejszyć ogieñ i gotować 
do miękkości. Doprawić świeĝyPi ziołaPi� solą 
Porską ibświeĝo PielonyP SieSrzeP.



Słodkie i kwaśne owoce

Ananas, frisch (125 g) 1 0 2 15

1 małe jabłko (100 g) 0 0 2 10

5 suszonych krążków jabłek (25 g) 0 0 3 15

2 morele (50 g) 0 0 1 4

1 awokado (50 g) 4 47 13 1

1 mały banan, trochę zielony (100 g) 1 0 2 20

1 mała miseczka owoców jagodowych 
(125 g)

1 1 5 10

1 mała gruszka (100 g) 1 0 3 10

3 suszone daktyle (25 g) 1 0 2 15

1 kiwi (100 g) 1 1 4 10

1 brzoskwinia (125 g) 1 0 2 10

3 śliwki (100 g) 1 0 2 10

2 łyżeczki rodzynek (15 g) 0 0 1 10

Arbuz (125 g) 1 0 0 10

Winogrona (125 g) 1 0 2 20

Owoce cytrusowe (125 g)) 1 0 1 10

Warzywa i rośliny strączkowe     

Karczochy (150 g) 4 0 16 4

Bakłażan (150 g) 2 0 4 4

Mieszane liście salat (150 g) 2 0 3 2

Biała fasola (125 g) 11 1 9 20

Zielona fasolka, gotowana (125 g 3 0 4 4

Mieszanka warzyw mrożona (200 g) 6 1 ** 10

Ciecierzyca (z puszki, 125 g) 9 3 6 20

Warzywa kapustne (150 g) 3 0 5 5

Dynia (200 g) 3 0 2 10

Por (150 g) 3 1 3 5

Soczewica (z puszki, 125 g) 7 0 3 15

1 łyżka kukurydzy (z puszki, 15 1 0 1 3

2 marchewki gotowane (150 g) 1 0 4 10

2 marchewki surowe (150 g) 1 0 4 10

Czerwona papryka (150 g) 2 1 5 10

4 pasternaki (200 g) 3 1 8 5

Świeże grzyby (250/ 200 g)* 4 1 10 2

Czerwone buraki (150 g) 2 0 4 10

Bób suszony (40 g) 9 1 4 15

Kapusta kiszona (150 g) 2 0 3 4

½ kg szparagów, umytych (350 g) 7 1 5 5

Szpinak, boćwina (150 g) 4 0 4 1

Bataty (150 g) 2 1 5 35

2 pomidory (150 g 1 0 1 4

Topinambur (100 g) 2 0 12 4

Cukinia (150 g) 2 1 2 3

Cebula (50 g) 1 0 1 2

Jajka, mleko i produkty sojowe     

1 jajko, ugotowane (60 g) 8 7 0 0

1 mały kawałek fety (45%, 30 g) 5 6 0 0

1 łyżka serka kanapkowego (15 g) 2 1 0 1

1 mały kawałek halloumi (30 g) 8 8 0 0

1 łyżka parmezanu, pecorino (52%) 4 3 0 0

½ kulki mozzarelli (60 g) 11 9 0 0

1 trójkąt sera z białą pleśnią (70%, 
30 g)

4 12 0 0

1 łyżka masła (15 g) 0 13 0 0

1 szklanka maślanki (0,2 l) 7 1 0 10

1 kubeczek jogurtu (3,5%, 150 g) 5 6 0 5

1 kubeczek gotowego jogurtu (3,5%) 
owocami (150 g)

4 5 1 20

1 szklanka świeżego mleka (3,5%, 
0,2 l)

7 7 0 10

1 łyżka śmietany (30%, 15 g) 1 5 0 1
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