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NA DOBRY START DNIA

Woda z cytryna i orzezwiajacy koktajl nawadniajacy

Wskazowka:

1.W tej diecie dzien zaczynamy od 0,5 1 wody z cytryng oraz koktajlu. To méj ulubiony sposéb
na poranek pelny energii w lecie. Jezeli nie odpowiada Ci ten schemat, smoothie mozesz
potraktowac jako II $niadanie lub przekaske w ciagu dnia.

2.W moich dietach smoothie to podstawa, dodaje go prawie kazdego dnia do diety. Polecam
jako zrédlo witamin i mineraléw, napdj oczyszczajacy i wzmacniajacy odpornosé. W razie
glodu polecam doda¢ do diety dowolny smoothie jako przekaske. Najwiecej przepiséw na
koktajle znajdziesz w diecie "PEASKI BRZUCH w 5 dni" i j3 réwniez polecam ogromnie w
sezonie letnim.

3.Juz teraz mozemy namoczy¢ w wodzie 80 g orzechéw nerkowca potrzebnych do sosu na

obiad.

Czas przygotowania: 2 min

Twoja porcja dostarczy Ci:
Kcal:164,1 | B:2,2¢g | T:0,7g | W:38,3 g | IG: 51,2

Skiadniki (1 porcja):

e Ogorek-100g
e Ananas (mrozony lub mix mango/ ananas) - 140 g
e Banan-1/2 szt (60 g)

e Seler naciowy-30g

e Woda-150¢g

Przygotowanie:
1. Wszystkie skladniki przekladamy do naczynia

miksujgcego, miksujemy 1 min/ obr. 10.
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SNIADANIE

Rawnola z jogurtem i owocami sezonowymi

Wskazéowka:
1. Rawnola to cudowny szybki przepis na granole bez pieczenia, ktéry zapewni Ci $niadanie w 2
minuty, kiedy rano nie masz czasu.
2.W przepisie mozemy uzy¢ tez dowolny jogurt naturalny. Jogurt kokosowy bez cukru jest
idealny dla os6b nie spozywajacych nabialu i dostepny jest w wiekszosci supermarketéw.
3.Jagody goji - te mate czerwone owoce to bomba witaminy C, korzystnie wplywajg na przewdd
pokarmowy, wykazujg dzialanie antynowotworowe i réwniez poprawiajg samopoczucie. S3

réowniez dobrym Zrédlem biatka. Mozemy dodawaé je do owsianek, granoli, puddingéw,

smoothie, salatek.

Czas przygotowania: 3 min
Twoja porcja dostarczy Ci:

Kcal: 401,7 | B:5,7g | T:15,8 g | W: 63,3 g | IG:35,4

Skladniki na rawnole (5 porcji):
e Daktyle suszone - 120 g

Jagody goji (suszone) - 30 g

Wiérki kokosowe - 30 g

Platki owsiane (bezglutenowe) - 60 g

Syrop klonowy - 40 g

Skladniki dodatkowe (1 porcja):
e Jogurt kokosowy bez cukru) - 150 g

e Brzoskwinia/ nektaryna-sog
b e Truskawki-s50g
‘i!‘t e Pomaraficza-50g

1. Najpierw przygotowujemy rawnole. Do naczynia miksujacego przekladamy daktyle, jagody

Przygotowanie:

goji, widrki kokosowe i platki owsiane. Rozdrabniamy 9 s/ obr. 8.

2.Dodajemy syrop klonowy. Mieszamy 7 s/ obr. 5.

3. Przekladamy do stoika.

4.Do miseczki przekladamy jogurt, owoce kroimy w kostke, przekladamy tez do miseczki.
Dodajemy rawnole (1 porcja to 56 g - 2-3 lyzki)
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Makaron z weganskim kremowym sosem paprykowym

Wskazowka:
1.W przepisie mozemy uzy¢ dowolny makaron bezglutenowy lub pelnoziarnisty.
2. Platki drozdzowe nieaktywne - to idealne rozwigzanie dla wegan i dla oséb nie spozywajacych
nabiatu. Nadajg pyszny serowy smak, a przy tym s3 zdrowe i bogate w witaminy z grupy B.
3.Dlaczego warto namaczaé orzechy, pestki, kasze, ryz czy straczki? Namoczone ziarno jest

lepiej wchlaniane przez nasz organizm i dostarcza nam wiecej wlasciwosci odzywczych.

Twoja porcja: 1 porcja
Czas przygotowania: 10 min + namaczanie orzechéw nerkowca

Twoja porcja dostarczy Ci:
Kcal: 538,7 | B:14,0g | T:19,9g | W: 81,4 g | IG: 45,7

Skladniki (2 porcje):
e Orzechy nerkowca-80g
e Makaron bezglutenowy (penne/ fusilli) - 150 g
e Papryka czerwona - 120 g

I

e Czosnek - 1zabek (5 g)

o Platki drozdzowe nieaktywne - 2-3 tyzki (15 g)

e Sol himalajska - 1/2 tyzeczki

e Pomidory koktajlowe - 150 g

e Cebula dymka - 1 garsé¢

/- ' ‘-o’*

Przygotowanie:

1. Orzechy nerkowca namaczamy w wodzie minimum 2 h.

2.Makaron gotujemy wg wskazéwek na opakowaniu.

3.W miedzyczasie przygotowujemy sos. Do naczynia miksujagcego wkladamy namoczone
nerkowce, papryke, obrany czosnek, ptatki drozdzowe, sol, dodajemy 130 g wody. Miksujemy
30 s/ obr. 10. Odkladamy na bok.

4.Na rozgrzana patelnie wrzucamy pomidorki koktajlowe pokrojone na potéwki i podsmazamy
2-3 minuty, az lekko zmiekng.

5.Dodajemy sos paprykowy i ugotowany makaron, mieszamy wszystko doktadnie i dusimy
jeszcze przez 1 minute. Sos pod wpltywem ciepla lekko zgestnieje.

6.Polowe porcji przekladamy na talerz i posypujemy cebulka dymks. Druga polowe
przektadamy do pojemnika i wktadamy do lodéwki na obiad na kolejny dzien.
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KOLACIA

Dorsz z warzywami w sosie limonkowym

Wskazowka:
1. Produkty z kokosa takie jak mleczko czy olej kokosowy zawierajg kwas laurynowy, ktéry silnie
wspomaga uklad odpornosciowy i dziala przeciwbakteryjnie.
2.Kolendra - Oprécz witamin i mineraléw, ktére zawiera kolendra, najwazniejsza z mojego
punktu widzenia jest ZDOLNOSC DO OCZYSZCZANIA ORGANIZMU Z METALI CIEZKICH!
3.Wieczorem wypij 0,5l wody z cytryna.

Twoja porcja: 1 porcja
Czas przygotowania: 20 min

Twoja porcja dostarczy Ci:  kcal: 447,1 | B:33,4g | T:27,3g | W:23,4 g | IG: 29

Skladniki (2 porcje):

e Imbirkorzen-10g

e Czosnek - 2 zabki (10 g)

e Cebulaczerwona-30g

e Oliwazoliwek-5g

e Mleczko kokosowe - 200 g

e Sos sojowy (bezglutenowy) - 5 g

e Syrop klonowy-5¢g

e Liscie limonki kaffir (opcjonalnie 1 tyzeczka
przyprawy curry) - 5-6 szt

e Dorsz (filet bez skoéry) - 300 g

e Brokul-150¢g

» Groszek zielony (mrozony) - 100 g

e Kolendra §wieza - 1 garsé
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KOLACIA

Dorsz z warzywami w sosie limonkowym

Przygotowanie:

1. Do naczynia miksujacego przektadamy obrany kawatek imbiru, czosnek, cebule pokrojong na
¢wiartki. Rozdrabniamy 5 s/ obr. 5. Zgarniamy kopystka na dno.

2.Dodajemy oliwe, dusimy 3 min/ 120°C/ obr. 1.

3.Dodajemy mleczko kokosowe, sos sojowy, syrop klonowy, liscie kaffir (lub lyzeczke zéttego
curry). Mieszamy 20 s/ obr. wsteczne 3.

4.Rybe osuszamy recznikiem papierowym z nadmiaru wody, kroimy w kosteczke 1 cm, brokut
kroimy na rézyczki.

5.Gorng przystawke Varomy wykladamy papierem do pieczenia,
tak aby nie zakrywal bocznych otworéw, przez ktére dostaje sie
para. Papier mozna wcze$niej zmia¢ w rekach, latwiej sie ulozy.

6. Do dolnej czesci Varomy wkladamy rézyczki brokuta.

7.Na goérna przystawke wykladamy kawaleczki ryby i groszek
zielony.

8.Zalewamy sosem limonkowym. Zamykamy. Wszystko razem
gotujemy na parze 15 min/ Varoma/ obr. 1.

9. Polowe porcji przekladamy do miseczki i posypujemy kolendra,

drugg potowe zostawiamy na kolejny dzien w lodéwce.

PODSUMOWANIE DNIA

Wartos$¢ energetyczna: Bialko: Tluszcz: Weglowodany: IG:

1551,6 kcal 55,3 ¢ 63,8 206,4 g 42,3
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Dziekujemy za zapoznanie sie
z dziennym menu naszej Thermodiety!

Mam nadzieje, ze przedstawiony
jadlospis bedzie dla Ciebie pomocny
w przygotowaniu zdrowych positkow
i zacheci Cie do wyprébowania
calego tygodnia diety.

pozdrawiam,

Maﬂa(n

W razie pytan zapraszamy do kontaktu!
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