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DIETA
SRODZIEMNOMORSKA

Dieta srédziemnomorska od wielu lat jest kultywowana przez mieszkancéw basenu
morza $rédziemnomorskiego- Grekéw, Wiochdw czy Hiszpanéw. Jednak jej zasady
staty sie powszechnie znane dopiero niedawno, kiedy badania naukowe potwierdzity,
ze dieta srédziemnomorska daje wiele korzystnych efektéw zdrowotnych, a takze
wspomaga odchudzanie. Dieta $rodziemnomorska uchodzi za jedna z najbardziej
popularnych diet. W gtéwnej mierze polega na potaczeniu kilku istotnych cech, ktére
razem sktadaja sie na jej doskonatosc. Przede wszystkim - w kazdym positku obecne
sq warzywa i owoce. Najczesciej pochodza one od lokalnych dostawcdw. Positki
gotowane na ich bazie doprawiane sg za pomoca naturalnych ziét. Zwykle ogranicza
sie uzywanie soli. Wskazane jest takze czeste jedzenie ryb i owocédw morza. No i, by¢
moze najwazniejsze - oliwa z oliwek, nazywana krélowa diety sréddziemnomorskiej. To
ona jest gtéwnym sktadnikiem zdrowego ttuszczu, ktéry w swoisty sposdb wydobywa
pyszny smak potraw. Dodaje sie ja niemal do wiekszosci positkdw, poniewaz ma
prozdrowotne wtasciwosci. Oprécz tego, z uwagi na duzg zawartosé btonnika, dania sa
dos¢ sycace. Sprawdz, jakie produkty sa wskazane w tej diecie, jaki ma on wpltyw na
zdrowie i jak zacza¢ odzywia¢ sie w stylu srédziemnomorskim w polskich warunkach.



KORZYSCI'PJ:YNACE ZE STOSOWANIA
DIETY SRODZIEMNOMORSKIE)J

Stosowanie diety wzorowanej na sposobie zywienia mieszkancéw
basenu Morza Srédziemnego przynosi szereg korzysci dla orga-
nizmu. Nie bez powodu dieta ta wedtug wiekszosci rankingdw
uznawana jest za najzdrowszy sposob zywienia na swiecie. Wsrod
zalet diety srédziemnomorskiej znajduja sie:

poprawa samopoczucia i ogélnej jakosci zycia,
zmniejszenie ryzyka choréb uktadu krazenia,
normalizacja masy ciata,

zapobieganie niektérym chorobom nowot-
worowym,

poprawa profilu lipidowego - zwiekszenie poziomu
cholesterolu frakcji HDL i obnizenie LDL oraz
tréjglicerydow,

ograniczenie spozycia soli.




DIETA SRODZIEMNOMORSKA
- PIRAMIDA

W 1993 roku we wspdtpracy z WHO i Harvard School of
Public Health opracowano piramide zywienia dla diety
srodziemnomorskiej. Przedstawia ona zatozenia stylu zycia
i produkty zalecane. U podstawy diety srodziemnomorskiej
znajduje sie zalecenia zwigzane ze stylem zycia- aktywnos¢
fizyczna i pozytywne relacje spoteczne.

Zywienie bazuje na warzywach, petnoziarnistych
produktach zbozowych, roslinach straczkowych, owocach,
ziotach, orzechach i zdrowych ttuszczach — gtéwnie oliwie
z oliwek. Gtéwnym zrédtem biatka sa natomiast ryby
i owoce morza, duzo rzadziej zalecane jest spozywanie dro
biu, seréw, jogurtdw czy jajek.

Czerwone miegso oraz stodycze pojawiaja sie w jadtospisie
sporadycznie i okazjonalnie. Do picia zalecana jest
przede wszystkim woda oraz czerwone wino, chod
w umiarkowanych ilosciach.

codzienna suplementacja plus
zwiekszona dawka witaminy D
(dla wiekszosci osob)

niewielkie ilosci:

czerwone migso, masto,
przetworzone (rafinowane)

opcjonalnie:
niewielka ilo$¢
alkoholu (nie dla
kazdego)

sol

nabiat (1-2

zboza: biate pieczywo, ryz i makaron,
stodzone napoje i stodycze

porcje dziennie) lub

suplementacja witaminy D i wapnia

nabiat

orzechy, nasiona,
fasola i tofu

ryby, dréb i jajka

. zdrowe ttuszcze ]
warzywa i owoce ioleje zbozowe

petnoziarniste produkty

zdrowe ttuszcze i oleje: oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, sojowy, kukurydziany, stonecz-
nikowy, z orzechdéw ziemnych i inne oleje
roslinne; margaryna bez ttuszczow trans

petnoziarniste produkty
zbozowe: brazowy ryz, makaron
petnoziarnisty, ptatki owsiane

codzienne ¢wiczenia i kontrola masy ciata




DIETA SRODZIEMNOMORSKA
- PRODUKTY ZALECANE

Zalecane ilosci produktéw w diecie srodziemnomorskiej

4 lub wiecej porcji dziennie w tym co najmniej jedna

Porcja to 1 szklanka surowych lub 1/2 szklanki

Warzyw ugotowanych warzyw. Wybieraj warzywa w roznych
ywa na surowo 9 Y Y 4 g Y Y
kolorach
Owoce 3 lub wiecej porcji dziennie Jedz owoce na deser

Produkty zbozowe

4 lub wiecej porcji dziennie

1 porcja to kromka chleba lub 1/2 szklanki ugoto-
wanej kaszy/makaronu

Ttuszcze

Co najmniej 4 tyzki oliwy z oliwek dziennie

Wybieraj oliwe extra virgin na surowo, a do goto-
wania — oliwe rafinowana. Uzywaj awokado oraz
masta z orzechoéw (nie fistaszkow)

Nasiona roslin straczkowych

3 lub wiecej porcji tygodniowo

1 porcja to 1/2 szklanki straczkowych

Orzechy, pestki

3 lub wiecej porcji tygodniowo

1 porcja to 3 tyzki orzechow

Ryby i owoce morza

2-3 razy w tygodniu

Wybieraj tunczyka, sardynki i tososia, gdyz sa
bogate w cenne kwasy ttuszczowe omega-3

Ziota i przyprawy

Codziennie

Ograniczaj sol

Jogurt, sery, jajka, dréb

Nie jadaj codziennie

Wybieraj nabiat, jajka i dréb wysokiej jakosci
od lokalnych dostawcow

Wino

Mezczyzni: 1-2 lampki dziennie
Kobiety: 1 lampka dziennie




DIETA SRODZIEMNOMORSKA
- EFEKTY ZDROWOTNE

Dieta sréodziemnomorska nalezy do
najzdrowszych sposobdéw odzywiania. W ciagu
ostatnich 30 lat przeprowadzono bardzo wiele
badan naukowych, ktére dokumentuja jej
pozytywny wptyw na zdrowie i wysoki potencjat
W zapobieganiu chorobom. Specjalisci sa
zgodni, ze za prozdrowotne dziatanie diety
odpowiada zywnosc¢ przeciwzapalna: warzywa
oraz zrédta zdrowych ttuszczéw (ryby, oliwa z
oliwek, orzechy).

Cytujac wypowiedz specjalistéw z Harvard
School of Public Health : W potaczeniu
z regularng aktywnoscia fizyczna
i niepaleniem wyrobdéw tytoniowych, analizy
sugeruja, ze ponad 80% chordb serca,
70% zawatow i 90% przypadkdéw cukrzycy typu
2 mozna uniknaé¢, dokonujac zdrowych wyboréw
zywieniowych, ktore wpisuja sie w zasady diety
Srédziemnomorskiej.”

DIETA SRODZIEMNOMORSKA
A ODCHUDZANIE

Dieta s$rédziemnomorska nie jest typowa
dieta odchudzajaca. Oczywiscie mozna ja
zaadaptowa¢ do jadtospiséow redukcyjnych,
ograniczajacych dzienne spozycie kalorii,
jednak u podstaw diety srédziemnomorskiej
jako stylu zycia leza dobre relacje z jedzeniem
i posilanie sie do zaspokojenia gtodu (bez
objadania sie!). W rankingu U.S. News & World
Report dieta $rédziemnomorska zajmuje 14
miejsce wsrod diet odchudzajacych i 28 wsrod
diet pozwalajacych schudnaé szybko. Jedzac
W sposdb $rédziemnomorski nie nalezy sie

rowniez bac przybierania na wadze mimo
obecnosci ttuszczu w diecie.

Obecnie powszechnie juz wiadomo, ze w
najwiekszym stopniu za nadwage odpowiada
spozywanie cukru, a nie ttuszczu — tym bardziej
jego zdrowych zrédet. Kilka badan wykazato,
ze stosujac diete srodziemnomorska, mozna
zdrowo schudnac¢ Jednak stanowisko naukowe
w tej sprawie poparte analiza 21 badan
dotyczacych utraty wagi przy stosowaniu diety
srodziemnomorskiej moéwi, ze specjalisci nadal
nie wiedza czy dieta ta jest odchudzajaca i czy
chroni przed nadwaga i otytoscia.

W 2008 roku na tamach New England
Journal of Medicine opublikowano wyniki
badania przeprowadzonego z udziatem 322
srednio otytych osdéb dorostych. Zostaty one
podzielone na 3 grupy stosujace rézne diety:
niskottuszczowa o ograniczonej kalorycznosci,
sréodziemnomorska o ograniczonej
kalorycznosci oraz niskoweglowodanowa bez

restrykcji  kalorycznych. Po dwdch latach
sredni spadek wagi w grupie na diecie
Sréddziemnomorskiej  wynosit 44 kg, na

diecie niskottuszczowej -
niskoweglowodanowej — 4,6 kg.

29 kg, a na

DIETA SRODZIEMNOMORSKA
A CUKRZYCA

Dieta s$rédziemnomorska zmniejsza ryzyko
rozwoju zespotu metabolicznego - jednego
z czynnikdw ryzyka cukrzycy. Analiza 9
badan, obejmujaca 122 tysiace dorostych,

wykazata, ze przestrzeganie zalecen diety
Srédziemnomorskiej zmniejsza ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2 0 19%.

Inne badanie z 2014 roku opublikowane w
LJAnnals of Internal Medicine" dotyczyto 3500
senioréw, u ktorych jeszcze nie rozwineta sie
cukrzyca typu 2. Po 4 latach stwierdzono,
ze osoby stosujace diete niskottuszczowa sa
obarczone wiekszym ryzykiem cukrzycy niz te
na diecie srodziemnomorskiej.

Jedna z analiz 9 badan, dotyczacych tacznie
blisko 1200 oséb z cukrzyca typu 2, stosujgcych
rozne diety wykazata, ze osoby na diecie
srodziemnomorskiej poprawity kontrole
glikemii, obnizyty mase ciata, cholesterol i
cisnienie krwi.

Dieta srédziemnomorska a nowotwory
Obecnie sadzi sie, ze przestrzeganie zalecen
diety srédziemnomorskiej moze zapobiegad
zachorowaniu na raka jelita grubego w 25%
przypadkow, piersi w 15-20%, prostaty, endom
etrium oraz trzustki w 10-15%. W analizie Greek
EPIC obejmujacej 22 tysigce dorostych w ciggu
4 lat stosowania diety $rédziemnomorskiej
wykazano 24% spadek smiertelnosci z powodu
chordéb nowotworowych.

Obserwacja 350 tysiecy Amerykandw trwajaca
5 lat i przeprowadzona przez National Institute
of Health wykazata spadek s$miertelnosci z
powodu raka o 17% u mezczyzn i 12% u kobiet,
jesli stosuje sie niektére zalecenia diety
Srodziemnomorskiej.

Na podstawie analizy globalnej populacji

EPIC wnioskuje sie, ze przestrzeganie jedynie
2 z podstawowych zalecen diety zmniejsza
ryzyko zachorowania i/lub $mierci z powodu
nowotworu 0 6%.

DIETA SRODZIEMNOMORSKA
A DEMENCJA

Dieta sréodziemnomorska zapobiega chorobom
neurodegeneracyjnym, takim jak choroba
Alzheimera i Parkinsona. Sktadniki diety
chronia  mdzg przed starzeniem sie
i wspomagaja  funkcjonowanie uktadu
nerwowego. W czteroletnim badaniu na grupie
ok. 2300 osdéb stwierdzono, ze stosowanie diety
srodziemnomorskiej zmniejsza ryzyko choroby
Alzheimera o 10%.

Badanie obserwacyjne prowadzone przez
16 lat dotyczace 130 tysiecy Amerykandéw
pokazato, ze osoby, ktére w najwiekszym
stopniu przestrzegaty zalecen diety
srodziemnomorskiej miaty o 25% mniejsze
ryzyko zachorowania na Parkinsona niz
uczestnicy nieprzestrzegajacy diety.



WARTO
WIEDZIEC

Jak zacza¢ odzywiac sie w stylu srodziemnomorskim w polskich warunkach?

1. Jedz duzo warzyw — surowych, w formie satatek, pieczonych, grillowanych,
w formie zup. Zima korzystaj z warzyw korzeniowych i mrozonek.

2. Zmien sposdb myslenia o miesie — jedz jego mniejsze porcje, zastepuj rybami.
3. Ciesz sie nabiatem wysokiej jakosci maksymalnie co drugi dzien.
4. Jedz ryby i owoce morza co najmniej 2 razy

w tygodniu. Korzystaj z ryb tatwo dostepnych

w Polsce, np. $ledzi.

5. Gotuj jeden wegetarianski obiad tygodniowo,
np. z bobem, fasolkg szparagowa, soczewica.

6. Uzywaj zrodet zdrowego ttuszczu - oliwy z oliwek, orzechdéw, awokado, oliwek,
oleju rzepakowego lub Inianego.

7. Uzywaj kasz i ryzu zamiast ziemniakow.
8. Na deser jedz swieze owoce zamiast stodyczy.

9. Zima uzywaj rozgrzewajacych przypraw, gotuj zupy, piecz warzywa.
Dieta srédziemnomorska to nie tylko surowizna.



NA DIECIE SRODZIEMNOMORSKIEJ W WERSJI POLSKIEJ
MOZNA PRZYKEADOWO SPOZYWAC:

Warzywa

kalafior, brokut, pomidory, ogdrek zielony, szpinak, jarmuz, satata, kietki, marchew, cukinia,
baktazan

Owoce

jabtka, boréwka amerykanska, jagody, jezyny, brzoskwinie, nektarynki, truskawki, aronia,
czerwone winogrona, pomarancze, mandarynki, cytryna, limonka

Nasiona roslin straczkowych

ciecierzyca, soczewica czerwona i zielona, fasola, groszek

Orzechy i nasiona

orzechy nerkowca, wtoskie, laskowe, makadamia, migdaty, stonecznik, pestki dyni, sezam,
czarnuszka

Ryby i owoce morza

makrela, tosos, tunczyk, sardynki, krewetki, matze, ostrygi, kraby, slimaki

Miesa dréb - kurczak, indyk, mieso czerwone jak wieprzowina czy wotowina od czasu do czasu
Jaja jaja
Nabiat sery, jogurty, kefir, maslanka, mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (0,5-2%

Produkty zbozowe

pieczywo petnoziarniste, kasze gruboziarniste, makarony petnoziarniste, ryz brazowy, ptatki
zbozowe, np. owsiane gorskie, makaron ryzowy

Ttuszcze

oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia, roslinne oleje nierafinowane, awokado

Ziota i przyprawy

czosnek, bazylia, oregano, rozmaryn, tymianek, ziota prowansalskie, szatwia, mieta, pieprz

Zdrowa dieta srédziemnomorska niczym nie rézni sie od zasad Wiele dan diety $rédziemnomorskiej mozna z  tatwoscig
zdrowego zywienia pod wzgledem ilosci spozywanych positkdéw. przygotowac wczesniej i spakowaé do pudetka na wynos, dzieki
Warto wiec tak organizowac¢ swodj dzien, aby spozywacé 4-5 czemu prawidtowa diete mozna trzymac rowniez w pracy, szkole,

positkdw w odstepach co 3-4 godziny.

czy na urlopie.

Dodatkowo warto pamietad, ze kolacja powinna by¢ zjedzona

maksymalnie 2-3 godziny przed snem.



DIETA SRODZIEMNOMORSKA
- PRZYKEADOWY JADLOSPIS

Ponizszy jadtospis w diecie srédziemnomorskiej
jest bardzo urozmaicony, zawiera wiele réznych
potraw, a zatem wymaga duzo zakupow i goto-
wania. Nie nalezy jednak stosowac¢ go dostownie,
a raczej zainspirowac sie propozycjami réozno-
rodnych dan i dopasowac do swoich mozliwosci.

Dieta srédziemnomorska to takze przyjemnos¢ z gotowania.
Kazdy, kto chce stosowac taki model zywienia, powinien spedzad
w kuchni tylko tyle czasu, ile naprawde lubi. Pamietajmy, ze
obiady mozna jesc¢ te same przez 2 dni, a pasty do pieczywa przy-
gotowywac na wiecej niz jedna porcje. To zdecydowanie utatwia
organizacje przy zdrowej diecie.



DIETA SRODZIEMNOMORSKA )
- ZASADY PRZYGOTOWYWANIA POSIEKOW

Sposdb przygotowywania positkdw ma kluczowe znaczenie nie tylko dla ich smaku, ale rowniez wartosci odzyw-
czej. Przygotowujac positki z diety srodziemnomorskiej, nalezy unikaé smazenia. Dodatkowo do obrdbki termicznej
Zywnosci nie nadaja sie oleje roslinne ttoczone na zimno, ktére zawierajg gtdownie nienasycone kwasy ttuszczowe.
Taki ttuszcz stosujemy na zimno do satatek. Wsréd najbardziej polecanych metod przygotowywania dan nalezy
wymienic:

v gotowanie na parze,
v gotowanie,
v duszenie,

v pieczenie,
v grillowanie.

Swieze warzywa i owoce najlepiej spozywad na surowo w formie satatek, suréwek i sokéw, dzieki czemu

zachowuja najwiecej cennych witamin, sktadnikow mineralnych i btonnika pokarmowego. Jako dressing
do satatek warto zastosowac oliwe z oliwek ttoczong na zimno potaczona z octem balsamicznym lub
sokiem z cytryny, musztarda, odrobing miodu, czosnku i Swiezych ziot.

Jednoczesnie warto pamietad, ze ttuszcz jest doskonatym nosnikiem smaku, dlatego oleje roslinne dostar-
czaja nie tylko nienasyconych kwasow ttuszczowych (w tym omega-3), ale réwniez nadaja potrawom niepo-
wtarzalny smak i aromat. To jeden z wazniejszych sekretow diety srodziemnomorskiej. Nie zapominaj tez
o catym bogactwie przypraw i swiezych zidt, ktore potrafig catkowicie zmienic oblicze kazdego dania.



Dzien |

PRZYKELADOWY JADLOSIPIS

Dzien Il

Dzien IlI

Dzien IV

Dzien V

Pieczywo posmarowane
pasta z: awokado, 1 tyzki oliwy
z oliwek, kilku suszonych
pomidorow, czosnku

Sledzie w oleju z cebulka,
pieczywo petnoziarniste

Owsianka gotowana na
wodzie z malinami i dowol-
nymi orzechami

Pieczone bruschetty skro-
pione oliwg z oliwek, ser
mozzarella, pomidor, $wieza
bazylia, herbata zielona bez
cukru

Owsianka na wodzie

z dodatkiem orzechéw

i Swiezych owocdw, np.
banan, truskawki, bordéwki
amerykanskie, herbatka
owocowa

2-3 brzoskwinie,
garsé migdatéow

Gotowany bdb z mastem
i szczypta soli

Sok warzywny jednodniowy,
butka petnoziarnista z serem
zottym i warzywami

Satatka z mixu satat, bobu,
sera feta i pomidorkdw kokta-
jlowych z dressingiem z oliwy
z oliwek, musztardy, czosnku
oraz octu balsamicznego,
woda mineralna z sokiem

z cytryny

Swiezo wyciskany sok
Wwarzywno-owoCcowy

Makaron spaghetti polany
oliwa z oliwek z pomidorkami
koktajlowymi, matymi rézy-
czkami brokutu i stekiem

Z tunczyka

Satatka z kaszy

jaglanej z pomidorem,
ogorkiem, cebulka dymka,
oliwkami, posiekana swiezg
mieta i natka pietruszki,

z sosem z oliwy z oliwek,
soku z cytryny, otartej skorki
z cytryny, soli, pieprzu

Pieczone patki

z kurczaka wraz z pieczonymi
warzywami: cukinia, papryka,
marchewka, dynig lub innymi
zaleznie od sezonu, kasza
peczak

Kasza peczak z pieczonym
tososiem skropionym sokiem
z cytryny, suréwka z kapusty
kiszonej z marchewka i oliwa
z oliwek, lampka czerwonego
wina rozcienczonego woda

Spaghetti bolognese

z drobiowym miesem
mielonym, sosem pomi-
dorowym, oliwg z oliwek,
Swiezymi ziotami i oliwkami
posypane startym serem
mozzarella, woda mineralna
z owocami

Warzywa, np. marchewka,
ogorek, papryka maczane
w hummusie

Koktajl z banana i truskawek

Kawatek domowego ciasta
z owocami

Koktajl owocowy: jogurt
naturalny, brzoskwinie, melon,
nasiona chia, sok z potowy
limonki, napar mietowy

Jogurt naturalny zblen-
dowany z truskawkami,
bananem i siemieniem
Inianym

Zupa z mtodych sezonowych
warzyw, pieczywo petnoziar-
niste

Placuszki z cukinii (przygot-
owane analogicznie do ziem-
niaczanych) posypane feta

Satatka z sataty, rukoli,
pomidorow, papryki,

z tososiem wedzonym, oliwg
z oliwek i prazonymi
pestkami dyni

Chtodnik na bazie kefiru z
awokado z dodatkiem ogdrka
zielonego, czosnku, kolendry,
limonki oraz swiezych zidt,
melisa z pomarancza

Satatka typu Cezar z sataty
lodowej z grzankami

z chleba petnoziarnistego,

herbata zielona bez cukru



Dzien VI

PRZYKELADOWY JADLOSIPIS

Dzien VII

Dzien VIII

Dzien IX

Dzien X

Omlet z pomidorkami kokta-
jlowymi, oliwkami

i szpinakiem, napar z miety

z sokiem z cytryny

Frittata z serka wiejskiego
i jajek z pomidorem, oliwkami
i Swiezymi ziotami, rumianek

Ptatki owsiane gorskie

z jogurtem greckim, owocami
i orzechami, herbata zielona
bez cukru

Jajecznica z suszonymi pomi-
dorami, oliwki, papryka czer-
wona i zotta do przegryzienia,
pieczywo petnoziarniste,
melisa z pomarancza

Kasza jaglana na mleku
1,5-2% ttuszczu z dodat-
kiem swiezych owocéw
sezonowych, siemie Iniane,
orzechy wtoskie, herbatka
owocowa

Garsc¢ jagod i kilka orzechdéw
nerkowca, woda mineralna

Miseczka swiezych owocow
sezonowych i gars¢ orzechdéw
wtoskich, woda mineralna

z sokiem z pomaranczy

Zielony koktajl z jarmuzu,
pomaranczy i banana

Deser z jogurtu greckiego,
banandw i musu truskawko-
Wego posypany prazonymi
ptatkami migdatow, woda
mineralna

Grzanka z pieczywa
petnoziarnistego z serkiem
owocowym, herbata zielona
bez cukru

Zupa rybna z chili i
makaronem ryzowym,
gotowanym jajkiem i szczyp-
iorkiem posypana prazonym
sezamem, kompot z owocdw
sezonowych bez cukru

Zupa krem z cukinii, grillowa-
ny toso$ z sokiem z cytryny,
ryz brazowy, szparagi grillowa-
ne z dodatkiem natki
pietruszki skropione oliwg

z oliwek, lampka czerwonego
wina rozcienczonego woda

Makaron petnoziarnisty,
grillowane owoce morza (np.
krewetki), grillowana cukinia
i papryka czerwona z dodat-
kiem oliwy z oliwek, kompot
jabtkowy

Kaszotto z ciecierzyca, serem
feta, botwing, szczypiorkiem,
oliwkami i pomidorkami
koktajlowymi, kompot
owocowy stodzony daktylami

Zapiekanka ziemni-
aczana z dorszem, cukinia,
marchewka i serem mozza-
rella podana ze swiezymi
ziotami, lampka czerwo-
nego wina rozcienczonego
woda

Koktajl na bazie mleka 1,5%
ttuszczu z jogurtem natu-
ralnym, mango i nasionami
chia

Kisiel malinowo-bananowy

Gars¢ daktyli, woda mineralna
z sokiem z cytryny

Pieczone jabtka z rodzyn-
kami i cynamonem, herbata
zielona bez cukru

Satatka z rukoli, roszponki,
ogodrka zielonego, oliwek,
papryki i cebuli czerwonej
z grzankami, woda
mineralna

Kanapka z satata, wedzonym
tososiem, awokado i kietkami,
herbata zielona bez cukru

Satatka grecka z sataty
mastowej, rukoli, sera feta,
oliwek, pomidorow suszonych
z dressingiem z musztarda

i Swiezymi ziotami, napar
ziotowy

Kanapki z guacamole, tunczy-
kiem i ogérkiem matosolnym,
napar ziotowy

Pieczony filet z kurczaka

z duszonym baktazanem,
tofu, papryka zotta i pasta
pomidorowsy, rumianek

Kasza bulgur na ciepto

z gotowanym bobem,
papryka i serem feta, napar
z miety
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