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American
Heart of Poland

Gruppo San Donato

Uzdrowisko
Ustron

Dieta jest przeznaczona dla oséb z chorobami
uktadu krgzenia. Modyfikacja polega na
obnizeniu udziatu kwaséw ttuszczowych
nasyconych, produktéw bogatych w choleste-
rol oraz cukrow prostych, na zwiekszeniu
natomiast w codziennym zywieniu weglowo-
danow ztozonych w tym btonnika pokarmo-
wego oraz roslinnych Zrodet ttuszczow. Celem
diety jest wyréwnanie cisnienia tetniczego,
obnizenie poziomu cholesterolu oraz spadek
masy ciata w przypadku nadwagi bgdz
otytosci.

1800-2000 kcal,

biatka 25-30%,

ttuszcze 20-25%,

weglowodany 45-55%,

witaminy, sktadniki mineralne, btonnik.
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SKLADNIKI:

+ 80 g fileta rybnego

* 1jajko

+ 1/2 tyzeczki
koncentratu
pomidorowego

+ Sol, pieprz do smaku
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SKtADNIKI:

+ 1/2 pomaranczy

+ kilka sztuk czer-
wonych winogron

+ garsc truskawek

+ kiwi

+ garsc ulubionych
orzechéw

Przyktadowe dania, z kt

PASTA Z RYBY GOTOWANEJ

SPOSOB WYKONANIA:

Rybe ugotowac na parze.
Przygotowang rybe potgczyc

z resztqg sktadnikéw, ugniatajgc
widelcem.

PRZYKLADOWY SPOSOB PODANIA:

Paste mozna podac na pieczywie
razem z warzywami, satatg,
posypac szczypiorkiem.

SALATKA OWOCOWA

SPOSOB WYKONANIA:

Owoce pokroi¢ wedtug uznania,
nastepnie cato$¢ wymieszac,
podawac razem z orzechami.

Do codziennego jadtospisu warto
wtaczy¢ zdrowe przekgski: Swieze,
réznokolorowe owoce oraz
warzywa, orzechy, nasiona, pestki,
ciemng czekolade bez cukru.
Unikac¢ przekagsek przetworzonych
stanowigcych Zraédto soli, cukru
oraz utwardzonego ttuszczu.

KOTLET Z SOCZEWICY

SKLADNIKI (5 PORCJI):

400 g soczewicy

2 tyzeczki pietruszki
zielonej

20 g oleju
rzepakowego

+ 1jajko

1zagbek czosnku
40 g butki tartej

+ Sol do smaku

SPOSOB WYKONANIA:

Soczewice gotujemy.

Po ostygnieciu dodajemy jajko,
pietruszke, czosnek, sél.

Z przygotowanej masy formujemy
kotlety, obtaczamy w butce

i zapiekamy w piekarniku
nagrzanym do 180°C.

PRZYKLADOWY SPOSGB PODANIA:

Przygotowane kotlety mozna podac
w towarzystwie ulubionej kaszy
oraz surowki ze Swiezych warzyw.

SALATKA Z BROKULEM

SKLADNIKI:
100 g brokuta

+ 50 g pomidoréw

1jajko

1tyzka jogurtu
naturalnego
1tyzeczka oliwy
Przyprawy:
koper, sol, pieprz

SPOSOB WYKONANIA:

Brokuta gotujemy do miekkosci.
Pomidora oraz jajko kroimy na
mniejsze czesci.
Przygotowujemy sos z jogurtu
oraz oliwy, dodajemy koper,
przyprawiamy solg oraz
pieprzem. Wszystkie sktadniki
tgczymy w catosc.

PRZYKLADOWY SPOSOB PODANIA:

satatke mozna posypac
nasionami i/lub orzechami.

Uzdrowisko Ustron, ul. Sanatoryjna 1, 43-450 Ustron / telefon: 33 854 54 54 / www.uzdrowisko-ustron.pl



4, Spozywaj 1-2 razy w tygodniu rybe.
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Kilka wskazéwek zywieniowych, z ktérych warto skorzystac:
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. Spozywaj produkty bogate w weglowodany ztozone, ktdre znajdziesz
w produktach zbozowych z petnego ziarna: ciemne makarony, kasze,
ryz brgzowy, pieczywo.

. Zadbaj, aby w Twojej diecie pojawito sie od 4 do 5 porcji warzyw oraz
owocow dziennie (z przewagqg warzyw), ktére sq zrédtem btonnika
pokarmowego oraz substancji o dziataniu antyoksydacyjnym
(dziatajgcym ochronnie na komarki organizmu oraz wzmacniajgco na
naczynia krwionosne).

. Ogranicz ttuszcze zwierzece (sery zotte, pleSniowe, smalec, czerwone
mieso, ttuste wedliny), a wzbogac swojg diete w ttuszcze roslinne
(oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany),
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. Dbaj o wypijanie ptynéw w ilosci 1,5-2 | dziennie: najlepiej, jesli bedzie
to woda, ale mogg byc to réwniez herbaty, napary ziotowe.

. Postaraj sie zadbac¢ o aktywnosc fizyczng w ciggu dnia, szczegolnie
tg spontaniczng np. wybierz schody zamiast windy.




