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W kontekscie 0s6b po operacji bariatrycznej, proponowane przepisy sg przeznaczone
dla pacjentéw w okresie stabilizacji nawykow zywieniowych (po zakonczonej
rekonwalescencji i etapie rozszerzania diety), bez dodatkowych szczegolnych
wymagan. Najlepiej korzysta¢ z nich po wczesniejszej konsultacji z dietetykiem
specjalizujgcym sie w chirurgii bariatrycznej.

Projekt oparty o zasoby Canva. Czesc fotografii zaprojektowane przy pomocy narzedzi Al w Canva
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Witam Cie serdecznie!

Jesli juz sie znamy, to pewnie wiesz, czego mozesz sie spodziewac po moich
e-bookach. Nie ma tu zakazoéw, nie ma ,czarnegj listy” produktow.
Sa za to potrawy z tego, co lubimy najbardziej - potaczenie sktadnikow
superodzywczych z tymi (teoretycznie) mniej pozadanymi w ,idealnej” diecie.

Bo ciato, ale i glowa, ich réwnowaga - to moje motto.

Dlatego nie zdziw sie, widzac tu parowki, poledwiczki wieprzowe czy ser
camembert. Jesli nie jadasz takich produktdw - w porzadku, pomin dany przepis
lub zamien sktadnik na inny.

A jesli spotykasz sie ze mna pierwszy raz i troche Cie takie podejscie szokuje
(nomen omen - wcale nie takie odosobnione, bo coraz wiecej dietetykdw pracuje
dzis w nurcie psychodietetycznym, czyli z troskg zarowno o zdrowie fizyczne,
jak i psychiczne) - zapraszam Cie do zajrzenia na moje media spotecznosciowe:
Instagram, Facebook, YouTube (tam znajdziesz zapisy moich LIVE'éw).

Mam nadzigje, ze w ten sposob choc troche Cie przekonam.

»Jesien” to pierwsza odstona mojej nowej serii e-bookoéw.

Jak tatwo sie domyslic - bedzie ich cztery, tak jak cztery pory roku, a w kazdej
znajdziesz trzy wersje kaloryczne do wyboru (albo, jesli wolisz, wszystkie).

Jadtospisy powstaty z mysla o pacjentach po operacji bariatrycznej oraz osobach
w trakcie farmakoterapii analogami GLP-1, ale tez o kazdym, kto potrzebuje
kulinarnych inspiracji i chce jes¢ prosto, sezonowo i z przyjemnoscia.

Tytutowa jesien to moja ukochana pora roku - zaraz obok wiosny. Nie lubie
upatdow, dlatego cenie ten moment, gdy powietrze staje sie chtodnigjsze,
a Swiat wokot zwalnia.

To pora romantyczna i troche nostalgiczna - petna cieptych kocdw, ksigzek
i filmow na Netflixie, kubkow mleka do poduszki i spokojnych wieczorow.

Z kolei kuchnia jesieni to dla mnie ciepto, aromat i spoké;j.
To dynia - miekka, stodka, wyjeta wprost z piekarnika.

To pieczone bataty, pietruszka i buraki, ktdre nabieraja gtebi smaku,
gdy tylko lekko sie przypieka.


https://www.instagram.com/brzegowydietetyk_od_otylosci
https://www.facebook.com/MariaBrzegowydietetyk/?locale=pl_PL
https://www.youtube.com/channel/UCDyXpZWFKPQHgGQrzMVBCMw
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To orzechy wioskie, migdaty i pekany - podprazone na suchej patelni,
wydobywajace z siebie intensywny aromat i chrupkosc.

To swieze ziola, takie jak tymianek czy oregano, oraz przyprawy, ktdre potrafia
odmienic¢ kazda prosta potrawe (takze wygladem).

| wreszcie kiszonki - kapusta, ogérki, buraki - moj jesienny must-have,
nie tylko dla odpornosci, ale tez dla smaku.

A jesienna dieta w moim wydaniu?

To kuchnia:

korzenna i rozgrzewajaca (cynamon, imbir, gatka muszkatotowa),
stodko-kwasna - petna jabtek, gruszek i sliwek,

ziemista i orzechowa - z orzechami wtoskimi, pekanami, pestkami dyni
i pieczonymi warzywami,

a jednoczesnie zielona - z rukolg, roszponka albo jarmuzem.

Czy wprawitam Cie juz w jesienny vibe?
Czy mozesz z duma powiedziec o sobie jesieniara (albo jesieniarz? ).

Jesli tak, to juz sie nie rozgaduje (co, przyznaje, zdarza mi sie notorycznie ).
Zycze Ci przede wszystkim smacznego i zostawiam jeszcze kilka praktycznych
wskazowek na kolejnej stronie.

Sciskam,

Maria
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Jak korzystac¢ z jadtospisu?

Celem usystematyzowania i zaplanowania Twoich positkdw przygotowatam
zbidr wskazowek, ktore pomoga Ci najlepiej wykorzystac ten e-book.

Klasycznie juz - wszystkie przepisy ugotowatam i przetestowatam na sobie
oraz swojej rodzinie.

1. Smak i elastycznosé

Kazdy z nas ma inne preferencje smakowe - jesli jakas potrawa Ci nie smakuje,
PO prostu jej nie rob. Nie ma obowigzku realizowania jadtospisu co do grama
czy przepisu. Traktuj go jako inspiracje, a nie sztywny plan.

2. Konsystencja potraw

Konsystencja poszczegdlnych potraw lub ich sktadnikow (np. kasz,
makaronow, sosow) moze roznic sie w zaleznosci od:

e rodzaju uzytych produktow,

e Czasu i sposobu gotowania,

e mocy blendera lub temperatury pieczenia.

3. Wersje kaloryczne

Jadtospis wystepuje w trzech wariantach kalorycznych: 1300, 1600 i 1800 kcal.
Aby zachowac ich réwnowage, czasem konieczne byto dodanie lub odjecie
sktadnika, a niekiedy modyfikacja catego przepisu. Jesli masz wszystkie trzy wersje,
pamietaj, ze niektdre réznice wynikaja wiasnie z bilansowania energii i biatka.

e 1300 kcal - dla pacjentow po operacji bariatrycznej (juz po kilku miesigcach),

e 1600 kcal - po dtuzszym okresie rekonwalescencji (>6 mies.) lub dla oséb
na analogach GLP-1, zwtaszcza przy matym apetycie,

e 1800 kcal - dla pacjentow okoto roku po operacji bariatrycznej, w fazie
stabilizacji, a takze dla oséb chcacych odzywiac sie zdrowiej lub redukowac
mase ciata w umiarkowany sposob. Jadtospis ten sprawdzi sie rowniez
u o0sob przygotowujacych sie do zabiegu, jako element stopniowego
wdrazania zasad zywienia pooperacyjnego.
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4. Wielkos¢ porcji

Porcje zostaty dostosowane do mozliwosci oséb po operacji bariatrycznej,
zwykle: do 250 g do roku po operacji i 250-300 g po roku. To jednak wartosci
orientacyjne - nie jedz ,na site”. Jesli nie dasz rady zjes¢ catego positku, podziel
go na dwa etapy.

5. Orzechy - nie bgj sie ttuszczu

W wielu przepisach znajdziesz orzechy jako dodatek lub deser. Nie unikaj ich
- s3 kaloryczne, ale bardzo sycace i korzystne dla zdrowia.

Nie dosc¢, ze rozpuszczaja sie w nich witaminy A, D, E i K, to jeszcze
sg nosnikiem smaku i wptywaja na nizsza glikemie popositkowq, a wiec takze
na dtuzsze uczucie sytosci.

Dzieki obecnosci orzechdow porcje w jadtospisie nie musza by¢ duze, poniewaz
W prosty sposdb pozwalajg podbi¢ kalorycznos¢ i wartos¢ odzywcza positku
- bez zwiekszania jego objetosci.

Badania pokazuja, ze osoby spozywajace porcje orzechoéw codziennie maja
nizsze ryzyko przybierania na masie ciata.

Dla zachowania kontroli - zawsze odmierzaj porcje na talerz,
nie jedz ich prosto z opakowania.

6. Elastycznos¢ w taczeniu przepisow

W jadtospisie znajdziesz rozktad makrosktadnikow i kalorii dla poszczegdlnych
dni - mozesz go oczywiscie stosowac w catosci, ale rownie dobrze potraktuj
e-book jako baze inspiracji:

e 7 Sniadan,

e 7 drugich sniadan,

e 7 obiadow itd.

Mozesz dowolnie je mieszac¢, bo staratam sie, aby przepisy miaty zblizong
kalorycznosc i zawartosc biatka w ramach danej grupy. Nie da sie tego zrobic
idealnie, zwtaszcza pod wzgledem ttuszczdw i weglowodandw, ale nie martw
sie - to normalne réznice w przecietnej diecie.
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7. Zamiana positkéw w ciggu dnia

W kontekscie dnia mozesz dowolnie zamieniac positki miejscami - np. zjesc
kolacje na $niadanie, obiad na kolacje czy drugie $niadanie zamiast
podwieczorku. Najwazniejsze, by zachowac ogdlng strukture i rownowage
energetyczna dnia, a nie konkretng kolejnos¢ dan. Taka elastycznos¢ pozwala
lepiej dopasowac jadtospis do Twojego trybu dnia, godzin pracy
i indywidualnego apetytu — dzieki czemu fatwiej jest utrzymac regularnosc
i satysfakcje z jedzenia.

8. Przydatny sprzet kuchenny

Warto miec pod reka:
o opiekacz/ toster,
e patelnie grillowa lub grill elektryczny,
e parowar,
e piekarnik,
e blender

9. Pieczenie warzyw

Warzywa korzeniowe i dynia po upieczeniu zyskujg delikatnie stodki smak
i gtebszy aromat. Polecam piec od razu wiekszg ilos¢ (np. pietruszke, dynie,
bataty) i przechowywac w lodowce do 3 dni - zaoszczedzisz energig, prad i czas.

10. Przechowywanie i meal prep

Zaopatrz sie w pojemniki i woreczki do mrozenia. Wiekszos¢ dan mozesz
przygotowac w wiekszej ilosci, zamrozi¢ lub przechowywac w lodéwce do 3 dni.
To swietny sposob na zachowanie regularnosci i unikanie przypadkowych positkow.

1. Proporcje i planowanie zakupow

Pasty, kanapki i satatki to zazwyczaj 1 porcja, ale jesli cos wymaga gotowania
lub pieczenia, proporcje sg na wiekszg ilosC. Staratam sie tak utozyC przepisy,
aby wykorzystywac cate opakowania produktow - dlatego dany sktadnik
pojawia sie w roznych daniach w ciggu tygodnia.
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12. Smak i aromat

Podprazanie nasion i orzechow na suchej patelni wydobywa ich aromat
i sprawia, ze stajg sie bardziej chrupigce i pyszne - warto poswieci¢ na to chwile.

13. Uproszczenia w praktyce

Jesli nie masz czasu, mozesz upraszczac przepisy. Przykitad: zamiast grahamki
Z parodwka na ciepto - zwykta butka z gotowang parowka i warzywami tez sie

sprawdzi. Najwazniejsze, by zachowal sens positku i jego sktad odzywczy,
a nie idealne odwzorowanie przepisu.

Srednie wartosci dzienne jadtospisu:

Energia: ok. 1300 kcal
Biatko: ok. 80 g
@ Ttuszcz: ok.70 g
Weglowodany przyswajalne: ok. 85 g
Btonnik pokarmowy: ok. 18 g

Srednia kaloryczno$é positkéw:

@ Sniadanie: ok. 300 kcal

& || Sniadanie: ok. 250 kcal
& Obiad: ok. 300 kcal

% Podwieczorek: ok. 150 kcal

“ Kolacja: ok. 300 kcal



Dzien 1

sniadanie

Twarozek z ogorkiem kiszonym i pietruszkqg

i $niadanie

Jogurt wysokobiatkowy ze sliwkami i orzechami

obiad

tosos w maslano-cytrynowej zalewie
Z cukiniqg i jesienng surowkag

podwieczorek

Kanapka z twarozkiem i orzechami pekan

kelacja

Tosty z tososiem, jajkiem i awokado



Dzien 2

sniadanie

Placuszki twarogowo-marchewkowe ze sliwkami

Il snladanie

Twarozek z gruszkq i orzechami

obiad

Jesienne chili z kurczakiem, batatem i fasolqg

podwieczorek

Wafel ryzowy z twarozkiem i swiezq figq

kolacja

Podrasowane tazanki




enn?® |
Dzien 3

sniadanie

Omlet z pieczarkami'i jarmuzem

I $niadanie

Grahamka na ciepto z jajkiem sadzonym,
serkiem, rukolq i cukinig

obiad

Pulpeciki z indyka w sosie dyniowo-pomidorowym

podwieczorek

Sliwki + orzechy

kolacja

Grahamka na ciepto z parowkq,
mozzarellg i karmelizowanqg cebulkg



Dzien 4

sniadanie
Awokado zapiekane z jajkiem
+ satatka z kiszonkq i orzechami

Il Sniadanie

Ciepta grahamka z camembertem,
gruszkgq.i jogurtem

obiad

Zapiekanka pasterska z indykiem,
warzywami i soczewicq

podwieczorek
Jabtko + orzechy

kolacja

Kasza gryczana z kurczakiem,
pieczarkami, jarmuzem i sosem feta
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Awokado zapiekane z jajkiem + satatka z kiszonka

1 porcja (z satatka i pieczywem) dostarcza ok. 307 kcal i 11 g biatka

Sktadniki (2 porcje):

e 1dojrzate awokado (ok.140 g)

e 2jajka (S-M)

* sOl, pieprz

e Swieze ziota (np. natka pietruszki, oregano, tymianek, majeranek)

Satatka (2 porcje):
¢ 1szklanka kapusty kiszonej, odcisnietej (ok. 110 g)
e 15 duzej, czerwonej cebuli (50 g)
e 1 garsc rukoli (20 g)
e 1tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)
e SO, pieprz, szczypta kminku (moze by¢ mielony)

Dodatki na 1 porcje: 1 kromka pieczywa razowego lub typu graham (30 g)

Sposéb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 200°C (goéra-dot). Awokado przekrdj na pdt i usun
pestke. Jesli otwor jest zbyt maty, wydraz tyzka troche migzszu (odtéz go -
Swietnie nada sie do posmarowania chleba). Potéwki awokado utéz w matym
naczyniu zaroodpornym tak, by sie nie przewracaty. Do kazdej potowki whbij
po jednym jajku, posyp solg i pieprzem. Piecz ok. 12-15 minut, az biatko sie
zetnie, a zottko pozostanie miekkie. W miedzyczasie przygotuj satatke.

Zapieczone awokado podawaj z pieczywem, posyp ziotami i dotdz porcje satatki.

Satatka: Kapuste posiekaj, cebule pokroj w pidrka. Wymieszaj z rukolg
i przyprawami, polej olejem.

TIP:

e Jesli wolisz ptynniejsze zottko, piecz krocej, ok. 12 minut.
* Migzsz z awokado mozesz wymieszac z odrobing soku z cytryny i natka -
wyjdzie swietna pasta do pieczywa.

DZIEN 4
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Ciepta grahamka z camembertem, gruszka i jogurtem

1 porcja dostarcza ok.: 250 kcal i 13 g biatka

Sktadniki (1 porcja):

%2 matej butki grahamki (30 g)

Y5 krgzka sera camembert (40 g)
%2 matej gruszki (ok. 65 g)

1tyzka jogurtu naturalnego (25 g)
szczypta cynamonu

Sposoéb przygotowania:

Gruszke pokrdj w cienkie plasterki. Na patelni z odrobing wody poddus
ja przez 2-3 minuty, az lekko zmieknie i zacznie sie delikatnie karmelizowac.

Potowke butki grahamki przekroj poziomo (jesli to mozliwe) i podgrzej
w opiekaczu lub w piekarniku, az kawatki beda chrupigce. Na jednej czesci
cieptej butki utdz plasterki sera camembert, a na wierzchu ciepta gruszke.

Oproész catos€ cynamonem i podgrzej jeszcze 2-3 minuty na patelni pod
przykrywka (lub okoto 5 minut w 180 °C), az ser sie lekko rozpusci.

Jogurt wymieszaj ze szczypta cynamonu, polej nim wierzch gruszki i przykryj
druga czescig pieczywa. Podawaj od razu.

DZIEN 4
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Ttuszcze 0
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Zapiekanka pasterska z indykiem, warzywami i soczewica

1 porcja dostarcza ok. 310 kcal i 24 g biatka

Sktadniki (4 porcje):

e 2 tyzki oliwy z oliwek (20 g)

e 300 g miesa z piersi indyka, bez skory

e 1 mata cebula (50 g)

e 1Srednia marchew (50 g)

e 5 mniejszego baktazana (100 g)

e 350 g ziemniakow

¢ 50-60 ml mleka UHT 1,5%

e 1tyzka masta ekstra (15 g)40 g startego sera parmezan
e 2 {yzeczki koncentratu pomidorowego (ok. 30 g)
e 2 tyzKi czerwonej soczewicy (30 g, suchej)

e 15 szklanki wody (125 ml)

e szczypta gatki muszkatotowej

® Ooregano suszone, sol, pieprz do smaku

Sposoéb przygotowania:

Ziemniaki obierz, ugotuj do miekkosci w osolonej wodzie, odcedz i zmiksuj
z 2/3 masta, mlekiem, gatka muszkatotows, sola i pieprzem - na gtadkie puree.

Cebule drobno posiekaj. Marchew i baktazana pokrdj w kostke.
W rondlu rozgrzej oliwe, zeszklij cebule, dodaj marchew i baktazana, dus ok. 5 minut.

Wlej ¥2 szklanki wody, dodaj mieso mielone z indyka, koncentrat pomidorowy,
oregano i sucha soczewice. Dus pod przykryciem, az mieso i soczewica beda
miekkie, a ptyn odparuje. Dopraw do smaku.

Natrzyj mata forme zaroodporng resztg masta. Na dnie rozprowadz cienka
warstwe puree ziemniaczanego, nastepnie wytdz warstwe farszu z miesa
i warzyw, a na wierzchu reszte puree.

Posyp startym parmezanem | zapiecz 15-20 minut w 220°C (gdra-dot),
az wierzch sie lekko zarumieni. Odstaw na kilka minut, by zapiekanka lekko
stezata, a nastepnie podziel na porcje.

43
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Jabtko + orzechy

1 porcja dostarcza ok. 150 kcal i 3 g biatka

Sktadniki (1 porcja):

e 1 mate jabtko (100 g)
¢ 1tyzka dowolnych orzechdw, np. wioskich, laskowych, migdatow, pekan (15 9)

podwieczorek 150 kcal

DZIEN 4
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Kasza gryczana z kurczakiem, pieczarkami, jarmuzem i sosem feta

1 porcja dostarcza ok. 265 kcal i 24 g biatka

Sktadniki (4 porcje):

e 100 g ugotowanej kaszy gryczanej

e 1 mata cebula (50 g)

* 300 g piersi z kurczaka

e 200 g pieczarek

e 2 garscie swiezego jarmuzu (40 g)

e 34yzKioleju rzepakowego (30 g)

e 100 g sera feta

* 1 wieksze opakowanie jogurtu naturalnego (200 g)

e Swieze ziota (np. natka pietruszki, oregano, tymianek, majeranek)
e sOl, pieprz

Sposéb przygotowania:
Ugotuj kasze na sypko zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Kurczaka pokrdj w kostke, dopraw solg i pieprzem, usmaz na 2 tyzkach oleju
na ztoty kolor. Na drugiej tyzce oleju podsmaz posiekang cebule i pieczarki.
Gdy odparujg, dodaj jarmuz bez twardych todyg i smaz 2-3 minuty,
az zmieknie.

Potacz z kasza i kurczakiem, dopraw do smaku, delikatnie wymieszaj.

Zblenduj fete z jogurtem na gtadki sos, dodaj posiekane ziota, dopraw pieprzem.
Podawaj kasze z sosem obok lub polej nim catos¢ tuz przed podaniem.

DZIEN 4
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sniadanie

Jesienno-srodziemnomorska pasta z makreli

Il Shiadanie

Jesienny wrap z mozzarellg i warzywami

obiad

Dorsz z dyniqg i pomaranczqg

podwieczorek

Twarozek z duszonym jabtkiem i orzechami

kolacja

Bowl z wedzong makrelg
i pieczonymi warzywami jesieni

N A\

-




sniadanie

Wytrawne placki z serkiem i fososiem wedzonym

Il Shiadanie

Jesienny wrap z twarozkiem, kiszonkq i parowkqg
\' 1

obiad

Ak
“ .

Jesienny omlet hiszpariski z dyniq i cebulg A} N

!

< : . &
podwieczorek: . | S U
Jesienna zupa krem z'dyni ze  $k}q'em i fetq . ‘ \

kolacja
Satatka z tuniczykiem, kiszonym |
ogorkiem, kuskusem i rukolg




Dszien ¢

sniadanie

Owsianka waniliowa z gruszkq i orzechami

Il Sniadanie 5

Pomidorowo-dyniowe muffiny sniadaniowe

4 e 9
obiad 3
. Lapaay®
Pieczona poledwiczka z ziemniakami i marchewkq

&
A

podwieczorek:

Jesienny kapusniak na drobiu
z koncentratem pomidorowym

kolacja

Pieczony batat z twarozkiem ziotowym




Sliwki, ¢ uszkatotow

Ten przepis jest tu po to, zeby$ nie zapomniat/a, ze to nie

dieta, a zmiana nawykoéw zywieniowych i nie ma produktéow
| potraw zakazanych

PS Ale podziel sie ciastem z kim$ bliskim <

podwieczorek 230 kcal




dr Maria Brzegowy



