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PRODUKTY

Produkt Fe /100 g (mg) | Przyktadowa porcja | Fe / porcja (mg)

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Kotlety sojowe 9,20 S5szt. (30 g) 2,80
Soczewica czerwona (sucha) 740 Ya szklanki (64 g) 470
Fasola biata (sucha) 6,90 Y2 szklanki (85 g) 590
Fasola czerwona (sucha) 6,70 Y2 szklanki (85 g) 570
Soczewica zielona (sucha) 6,50 Y& szklanki (64 g) 410
Tofu naturalne 540 1 kostka (180 g) 9,60
Maka z ciecierzycy 490 1szklanka (92 g) 4,50
Soczewica zielona (gotowana) 3,30 3. szklanki (143 g) 4,70
Soczewica cZerwona (gotowana) 330 3. szklanki (143 g) 470
Fasola biata (konserwowa) 3,00 ¥ szklanki (152 g) 450
Ciecierzyca (konserwowa) 290 2 szklanki (90 g) 2,60
Ciecierzyca (sucha) 290 14 szklanki (90 g) 2,60
Groszek zielony (mrozony) 1,60 15 szklanki (48 g) 0,80
Bob (mrozony) 1,60 ¥, szklanki (110 g) 1,80
Groszek zielony (surowy, w strgczkachk 1,50 15 szklanki (48 g) 0,70
Fasola czerwona (konserwowa) 1,30 ¥: szklanki (150 g) 190

Amarantus (suchy) 760 5 szklanki (64 g) 490
Maka zytnia razowa 5,00 1szklanka (120 g) 6,00
Platki owsiane 4,70 45 szklanki (52 g) 2,40
Komosa ryzowa (sucha) 4,60 14 szklanki (56 g) 260
Kasza orkiszowa (sucha) 440 4 szklanki (58 g) 2,50
Makaron petnoziarnisty (suchy) 360 1szklanka (91 g) 330
Maka pszenna petnoziarnista 360 1szklanka (120 g) 4,30
Kasza jaglana (sucha) 3,00 145 szklanki (67 g) 2,00
Chleb zytni 290 1 kromka (49 g) 1,40
Kasza gryczana (sucha) A0 14 szklanki (57 g) 1,20
Suszone pomidory (bez zalewy) 910 3szt. (20 g) 1,80
Oliwki czarne 6,30 2 tyzki (30 g) 1,90
Mleczko kokosowe 3,30 5 szklanki (75 g) 2,50
Koncentrat pomidorowy 320 3hyzki (45 g) 1,40
Suszone pomidory (w oleju) 270 3 szt (45 g) 120

Hurmmus 2,40 3 lyzki (45 g) 1,0

Oliwki zielone 0,49 2 lyzki (30 g) 010




Produkt Fe /100 g (mg) | Przykiadowa porcja | Fe / porcja (mg)

ORZECHY | PESTKI

Sezam (nieluskany) 14,60 2hyzki (20 g) 290
Pestki dyni (tuskaneg) 810 2hyzki (20 g) 1,60
Masiona chia 770 2hyzki (20 g) 1,50
Pistacje 6,70 2hyzki 18 Q) 1,20
Orzechy nerkowca 6,70 2hyzki (30 g) 2,00
Sezam (tuskany) 590 2hzki (20 g) 1,20
Siemie Iniane 570 2hyzki (20 g) 110
Pestki stonecznika 530 2hyzki (20 g) 110
Orzechy arachidowe 4,60 2hyzki (30 g) 1,40
Migdaly 370 2 lyZzki (30 g) 1,0
Orzechy wioskie 2,90 2 hyvzki (30 g) 0,90

WARZYWA | OWOCE

Mieta (Swieza) 1,90 10 listkow (S g) 0,60
Matka pietruszki 6,20 Thyzka (12 g) 0,74
Szpinak 2,70 Tgarsc (25q) 0,70
Morele suszone 270 4 s7t. (32 g) 090
Figi suszone 2,00 35zt (24 Q) 0,50
Rodzynki 1,80 1hyzka (15 g} 0,30
Buraki 1,70 1szt. (100 g) 1,70
Jarmuz 1,60 1 garsc (20 g) 0,30
Daktyle suszone 1,00 Zszt. (159) 0,20
Brokut 0,73 1szklanka (91 g) 0,70
Bataty 0,61 1szt. (200 g) 1,20

DODATKI | INNE

Tymianek (suszony) 123,60 1tyzeczka (5 g) 6,20
Bazylia (suszona) 89,80 1hyzeczka (59) 4,50
Majeranek (suszony) 82,70 1tyzeczka (59) 410
Kumin 66,40 1hyzeczka (59) 330
Algi nori 51,40 1ptat (3 g) 1,50
QOregano (suszone) 36,80 1hyzeczka (S g) 1,80
Papryka stodka (mielona) 21,10 1hyzeczka (5 g) 110
Curry (mielone) 18,10 1hyzeczka (5 g) 0,90
Kakao (sproszkowane) 13,90 1 hyzeczka (5 g) 0,70
Czekolada gorzka 70-85% 1,90 1 kostka (6 g) 0,70
Drozdze nieaktywne 6,00 1hzka (10 g) 0,60

Kawa zbozowa (sproszkowana) 4,60 1lyzeczka (3 g) 0,0



PROYPRAWY

Kumin

Curry

Suszona papryka
Tymianek
Suszona bazylia
Majeranek



POSHKI

PESTO

natka pietruszki - 1 peczek
pestki dyni - 25¢g

czosnek - 1zabek

oliwa z oliwek - 60 ml

sok z cytryny - 11tyzka

sOl, pieprz do smaku

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac.

CY Y Y YYY Y Y YY N

Do kanapek, makaronu, jako dodatek
do sosoOw.

Przechowuj do 5 dni w lodowce.



POMARANCZOWY TWAROZEK Z
TOFU | PRAZONYMI MIGDALAMI

e tofu naturalne - 180g

e jogurt naturalny lub sojojwy - 60g

e ksylitol/erytrol - 409

e pomarancze - 1sztuka

e sok z cytryny - 1tyzka

e pasta waniliowa/esencja waniliowa -
Y% tyzeczKi

Wszystkie sktadniki (poza migdatami)
doktadnie zmiksowac. Pot pomaranczy
zmiksowac z resztg sktadnikow, a drugie
pot zostawiC do dekoracii.

Migdaty podprazyC na suchej patelni i
posypac twarozek.

ok. 5,5 mg
zelaza

CY Y Y YYY Y Y YY N

/ podanych sktadnikow otrzymasz 2
porcje twarozku.



SALATKA GRYCZANA

Kasza gryczana 4 tyzki - 529
Suszone pomidory 3 sztuki - 459
Pestki dyni 1tyzka - 10g

Pomidorki koktajlowe duza garsc -
200g

Brokut - 100g

Tofu wedzone 12 kostki - 90g
Oregano Y2 tyzeczki

Czosnek granulowany 12 tyzeczki

.Ugotuj kasze gryczang, na ostatnie 5

min dotdz do wody brokut w
rozyczkach.

2.0dcedz razem (mozesz ugotowac

brokut osobno jesli wolisz).

3.Dodaj pokrojone pomidorki, pomidory

suszone, pokrojone w kostke tofu,
przyprawy i pestki dyni.

M

ok. 5,5 mg zelaza _)



CIASTECZKA NA WYZSZA
FERRYTYNE

ptatki owsiane btyskawiczne - 80g

e jajka - 2 sztuki

erytrol - 60g

maka orkiszowa - 50g

oliwa z oliwek - 409

ekspandowany amarantus - 15g
masto orzechowe/z narkowcow - 20g
soda oczyszczona - Y4 tyzeczKi
proszek do pieczenia - ¥2 tyzeczki
cukier wanilinowy - Ttyzeczka

SOl - szczypta

1.Zmiksuj jajka, oliwe, masto, stodzik i

cukier waniliowy.

2.Potacz z sychymi sktadnikami | wytoz

na blaszke.

3.Piecz ok. 15 min. w 185 stopniach.

CYY Y YYY Y Y YY N

Z podanegj ilosci wyjdzie ok. 8 ciastek.
Kazde z nich to ok. 220 kcal, 6g biatka,
149 ttuszczu, 16g weglowodanow | 3g
btonnika.



ok. 16 mg 2zelaza

DAL Z SOCZEWICY Z
AMARANTUSEM

e soczewica czerwona - % szklanki
e amarantus - 649

e mleczko kokosowe - V5 szklanki

e kumin -1tyzeczka

e Natka pietruszki - 1tyzka

1.Ugotuj soczewice w wodzie (ok. 15 min)
oraz amarantus osobno (ok. 20 min)
wedtug instrukcji na opakowaniu.

2.Na patelni podsmaz kumin przez 1
mMinute na odrobinie oleju, az zacznie
pachniec.

3.Dodaj ugotowang soczewice | mleczko
kokosowe, wymieszaj | gotuj razem 5
Minut na matym ogniu.

4.Podawaj dal na amarantusie, posyp
Swiezg natka pietruszki.

CYY Y YYY Y Y YY N

Natka pietruszki zawiera wit. C, ktora
nawet 3x zwieksza wchtanianie zelaza
roslinnego.



ok. 16 mg 2zelaza

TOFU Z KASZA JAGLANA |
SZPINAKIEM

e tofu naturalne -1 kostka

e kaszan jaglana - Vs szklanki
e szpinak - 1garsc

o pestidyni - 2 tyzKi

e sezam - 1tyzeczka

1.Ugotuj kasze jaglang (ok. 20 min). Tofu
OsSUsz papierowym recznikiem i pokroj
w kostke lub plastry.

2.Smaz tofu na oleju ok. 4-5 minut z
kazdej strony, az bedzie ztociste. Pod
koniec skrop sokiem z cytryny.

3.Na te] samej patelni podsmaz szpinak
przez 1-2 minuty, az zwiednie. Dopraw
do smaku.

4.Ut0z na talerzu kasze, szpinak i tofu.
Posyp pestkami dyni | sezamem.

CYY Y YYY Y Y YY N

Aby uatrakcyjni¢ positek dodaj
pokrojone pomidorki koktajlowe.



D0 SALATEK

CO DODAC?

oliwki czarne
cicierzyca

biata fasola
suszone pomidory
brokuty

szpinak

natka pietruszki



D0 OWSIANEK

CO DODAC?

ptatki owsiane

pestki dyni

sezam

nasiona chia

pistacje

nerkowce

pestki stonecznika

ekspandowany amarantus i komosa
ryzowa

e Mmorele suszone



DANIA
JEDNOGARNKOWE

CO DODAC?

suszony majeranek
clecierzyca

biata fasola

groszek zielony mrozony
tofu naturalne

suszone pomidory
soczewica czerwona/zielona
kotlety sojowe

amarantus

CY Y Y YYY Y Y YY N



7 G0 POPRAWIA
WCHELANIANIE ZELAZA?

1.Czynnik miesny - dodatek
produktu z miesa zwierzecego
min. 50-75g

2.Witamin C (owoce | warzywa)

3.Kiszonki - kapusta kiszona,
ogorki kiszone, kimchi.

4. Probiotyk ze szczepem bakterii
Lactobacilus Plantarum 299v

5.Suszona cebula | czosnek.

DIETETYK MAJA GRYGO
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