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KATARZYNA £OZYNSKA

'@ @katarzyna_lozynska

Magister dietetyki, specjalizacja kliniczno-sportowa, w trakcie
doktoratu z zaburzen zdrowotnych u osdéb uprawiajacych
asport amatrosko i zawodowo.

Pomaga kobietom poprawia¢c wyniki zdrwotone, mu.in.
poprzez regulacje hormonow (w tym przygotowania do
cigzy), tagodzenie zaburzen zotadkowo-jelitowych oraz
wsparciu w leczeniu chordb i zaburzen poprzez dietoterapie.




WERONIKA ZUBRZYCKA-SINGH

@ @cook_em_all

Pasjonatka wysokoodzywczej kuchni, zakochana w Indiach.
Przyszta Pani psychodietetyk.

Autorka przepisow i zdjec positkow: Meksykanska czarna
fasola, Upma z komosy ryzowej, owsianka pistacjowa, makaron
orkiszowy z tososiem, placuszki z ciecierzycy, paratha,
fasolotto.




Dzien 1

Snhiadanie

Omlet z wisniami w chia
448 kcal, 649 w, 16g t, 19g b

Sktadniki

maka orkiszowa
petnoziarnista
jajko

cukinia

woda

cynamon

stewia lub erytrytol

nasiona chia
jogurt kokosowy
naturalny

wisnie mrozone

fot. Katarzyna tozynska

llosc
50g

1szt M (509)
40g

ile trzeba
szczypta
Wg uznania

109
150g

100g

fot. Katarzyna tozyriska

Przepis

Chia zala¢ napojem (w kubeczku) i
odstawi¢ do napecznienia.

Wisnie podgrza¢ w garnku do migkkosci
(~3 min).

Cukinie umy¢ i zetrze¢ na tarce na
Srednich oczkach. Jajko rozbettaé, dodac
cukinie, maki, opcjonalnie co$ do
postodzenia masy oraz cynamon, dodac
wode (ile trzeba, do uzyskania pozadanej
konsystencji) i wymieszac tyzka (ciasto
ma mie¢ konsystencje lekko bardziej
gesta niz na tradycyjny omlet).

Smazy¢ z obydwu stron 3-5 min na
dobrze nagrzanej, nieprzywierajacej
patelni (wazne! dobra patelnia to
podstawa bezttuszczowego smazenia).
Poda¢ omlet z  wiSniami  oraz
puddingiem chia.

@katarzyna_lozynska

katarzynalozynska-dietetyk.pl



Kolacja, dzien 4

Domowe sushi z tososiem

| awokado
509 kcal, 64g w, 199 t, 299 b

Sktadniki

ryz do sushi, ew.
Jjasminowy

ocet ryzowy
cukier

sol

woda

tosos, filet surowy
sok z cytryny
sol

dowolne surowe
warzywa: ogorek,
marchew, satata
awokado

glony nori (arkusze
do sushi)

satatka z glonow
wekame

dodatki:
marynowany imbir,
wasabi, sos sojowy

@katarzyna_lozynska

lloSci
509

5ml

39
szczypta
e0ml
809
dowolnie
szczypta
150g

50g

2 arkusze

200g (4,5 mg Fel)

dowolnie

fot. Katarzyna tozyriska

20

Przepis

Ryz do sushi optucz kilkukrotnie, ugotuj w
proporgcji 1:1,2 z woda, a po ugotowaniu
zapraw octem ryzowym z cukrem i sola.
Odstaw do wystygniecia.

tososia do sushi piecz przez 12-15 minut w
180°C, wczesniej doprawiajac solg i sokiem
Z cytryny.

Warzywa umy¢ i pokroi¢ na bardzo cienkie
stupki.
Rybe pokroi¢ na kawaiki.

Na ~1/3-1/2 arkusza nori natozy¢ ryz,
rownomiernie (i delikatnie!) go
rozprowadzajac za pomoca tyzki lub
rekoma.

Na arkusz z ryzem utozy¢ wzdtuz pokrojone
warzywa, rybe, awokado. Delikatnie
zawinac¢ rolke sushi-nie potrzeba do tego
zadnego specjalistycznego
sprzetu-wszystko da sie zrobi¢ rekoma.
Gotowa rolke ostroznie kroi¢ mokrym
nozem.

Podawac z dowolnymi dodatkami.

katarzynalozynska-dietetyk.pl



