JAK :
MODYFIKOWAC
PRODUKTY Z
JADLOSPISU?




PRODUKTY MLECZNE

MIESO & RYBY

OWOCE & WARZYWA

PRODUKTY ZBOZOWE & SKROBIOWE

ORZECHY. PESTKI, NASIONA & DODATKI






Mleko owsiane mozesz zamieni¢ na kazde
Inne mleko roslinne. Warto zwroécic
uwage, ze napoj kokosowo-ryzowy i

mleko migdatowe ma o potowe kalorii
Mmniej Niz owsiane czy sojowe.

Mleko owsiane mozesz rowniez zamienic na
mleko krowie (0.5% lub 1.5% ze wzgledu na
bardzo zblizong ilos¢ kalorii na 100g).

Dodatkowo mleko i fermentowane produkty
mleczne mozesz zamieniac jesli majg taka
samag zawartosc ttuszczu, np.

250 g mleka 2% » 250 g kefiru 2% / 250 g
jogurtu naturalnego 2%.

MILK ¢

Zamieniaj 1:1: twarde sery, ser zotty
czy plesniowy.
Np. 30g sera gouda -> 30g parmezanu



MIESO & RYBY
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Moze byc¢ swiezy, jak i mrozony.
t ososia mozesz zamieni¢ na ‘biatg rybe’, np.
dorsza / mintaja
100g tososia » 200g dorsza / mintaja + dodatkowe
10g oliwy z oliwek

Mozesz zamieni¢ na biata rybe lub
kurczaka czy indyka.
200g krewetek » 2509 dorsza
200g krewetek -» 170g kurczaka (filet)
200g krewetek -» 190g indyka (filet)

Nie musi by¢ Swiezo mielone z rostbefu u

rzeznika. Mozesz zjesC pakowang mielong

wotowine, tylko najlepiej z mniejsza iloscia
ttuszczu (zeby makro sie zgadzato :))
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Wymieniaj miedzy soba: tososia, makrele, sledzia,

pstrgga tososiowego i totpyge

20 g szynki z piersi kurczaka » 20 g wedzonej
piersi z indyka
50 g wedzonej makreli » 50 g wedzonego tososia




WARZYWA & OWOCE




Wymieniaj podobne rodzaje owocow 11 (i zwaz je
przed obrobka termiczng), na przyktad:

Owoce cytrusowe: grejpfrut, mandarynki, cytryny,
pomarancze

Owoce pestkowe: brzoskwinie, sliwki, morele,
wisnie, czeresnie, nektaryny

Owoce jagodowe: Maliny, truskawki, borowki,
jagody, jezyny

Banany zamieniaj w proporcji 1:2.
1509 jabtka-» 75g banana.
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Szpinak, satata, rukola, roszponka, jarmuz - te
warzywa smiato mozesz stosowac zamiennie.

Mozesz zamieniac warzywa, ktére podobnie
wygladaja. Jesli nie masz ochoty na ogorek, to
mMozesz zamieni¢ go na cukinie, kabaczek czy

baktazan.

llosC i rodzaj prozdrowotnych sktadnikow czesto
zwigzany jest z kolorem owocow | warzyw.
Zamieniaj je wiec w obrebie danego koloru, np.
marchew na dynie.
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PRODUKTY ZBOZOWE &
SKROBIOWE




Suche produkty zbozowe, takie jak: kasza, ryz,
Mmakaron, ptatki mozesz zamieniac 1.1, np:
509 ptatkow owsianych » 50g ptatkow jaglanych
lub 1009 ryzu » 100g makaronu.

Pieczywo, takie jak butki czy chleb:
80g chleba pszennego » 80g chleba orkiszowego,
lub 100g butki zytniej » 100g kajzerki.

Bataty mozesz zamieniC na ziemniaki 1.




ORZECHY,PESTKI,
NASIONA & DODATKI




Wymieniaj miedzy soba 1.1 wedtug gramatury.

Roslinne zrodta omega3, np: nasiona chia czy
siemie Iniane.

Orzechy, nasiona i pestki, np: orzechy laskowe,
pestki dyni, nasiona stonecznika, orzechy wtoskie

Mozesz uzywac jakiejkolwiek soli | pieprzu - nie
musi by¢ to koniecznie sol himalajska tak jak w
jadtospisie.
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