LISTA

ZAMIENNIKOW

KLUB KASI




Lista zamiennikéw - warzywa i owoce

e Warzywa - Swieze Iub gotowane al'dente mozesz Smiato
stosowac¢ zamiennie, jeSli czego$ nie lubisz lub nie mozesz dostac
w sklepie.
Przyktady:
o kalafior zamiennie z brokutem
o cukinia zamiennie z dynig
o papryka faszerowana zamiennie z faszerowanym baktazanem
lub cukiniqg
ziemniaki mozna zamienia¢ na bataty
pomidory mozna zamieni¢ na ogoérka lub papryke
kiszonki mozna stosowa¢ zamiennie
marchewke mozna zamieni¢ na dynie Ilub pietruszke
korzeniowq
o pietruszke mozna zamieni¢ na seler, topinambur lub pasternak
e Zupy mozesz takze stosowaé zamiennie np. jeSli nie lubisz
kapusSniaku, mozesz zjeS€ grochdéwke, jeSli nie chcesz jeS¢ kremu z
dyni, zréb krem z cukinii itp.
e Zupy krem mozesz robi¢ bez miksowania i odwrotnie.

0O O O O

e Warzywa lisciaste - takie jak szpinak, jarmuz, satata - rdzne
rodzaje - lodowa, mastowa, rzymska, rukola, roszponka, cykoria...
mozesz stosowa¢ zamiennie w takiej samej iloSci.

e Swieze ziota - koperek, szczypiorek, natke pietruszki, kolendre,
bazylie - mozesz stosowa€ zamiennie.

e Pieczarki mozesz zamieni¢ na inne grzyby leSne - borowiki,
podgrzybki, kurku itp.

e Suszone pomidory mozesz zamieni¢ w daniu na kapary lub oliwki
albo je poming¢, jesli ich nie lubisz. Uwaga - jesSli w planie masz
pomidory suszone na stoncu, to mozesz je zamieni¢ na takie w
oliwie lub oleju ale dobrze odsqgcz je z ttuszczu i nie dodawaj juz
wiecej ttuszczu do sosu do satatki.



Lista zamiennikéw - warzywa i owoce

e Owoce - mozesz stosowa¢ zamienniki owocébw - owoce takie jak
gruszki, jabtka, Swieze Sliwki, kiwi, pomarahcze, mandarynki,
brzoskwinie, nektarynki, mango, kaki stosuj w takiej samej
gramaturze.

o Owoce takie jak arbuz, melon, ananas mozesz stosowacl
zamiennie.

o Owoce jagodowe Swieze lub mrozone uzywaj zamiennie takze
w takiej samej ilosci (truskawki, maliny, jezyny, bordwki,

jagody).
e Owoce suszohe - mozesz stosowalC zamiennie w takiej samej
ilosci suszone S§liwki, suszone morele, daktyle, suszone figi,

rodzynkami, zurawine bez cukru, jagody goji itp.

e Awokado - mozesz zamieni€ na dowolne orzechy lub pestki i
nasiona 70 g owocu = 20 g orzechow, pestek, nasion lub na 85 g
oliwek.



Lista zamiennikéw - produkty weglowodanowe

e Chleb - mozesz kupi¢ gotowy chleb bezglutenowy np. gryczany,
owsiany, jaglany w piekarni lub wybra¢ inny chleb z
petnoziarnistych mak, najlepiej z dodatkiem nasion. JeSli nie
rezygnujesz z glutenu, mozesz kupic¢ prosty chleb zytni razowy.

Nie kupuj pieczywa pakowanego w folie (chyba, ze z krotkim sktadem
i terminem przydatnoéci) - takie pieczywo najczesciej zawiera
mnbéstwo spulchniaczy, konserwantdw i zagestnikow.

Przepis na domowe chlebki Kasi znajdziesz tutaj:

o Bezglutenowy chleb z natkqg pietruszki
https://gurbacka.pl/chleb-bezglutenowy-przepis/

o Chleb z ziarnami i cynamonem
https://gurbacka.pl/przepis-na-chleb-z-ziarnami-i-cynamonem/

o Cienki chlebek z chia
https://gurbacka.pl/przepis-na-bezglutenowy-cienki-chleb.../

o Chleb jaglany
https://gurbacka.pl/czy-ten-chleb-moze-pomoc-ci-schudnac.../

o Chlebek 100% ziaren
https://gurbacka.pl/100-chlebek-z-ziaren/

o Bezglutenowy chleb z kaszy gryczanej
https://gurbacka.pl/bezglutenowy-chleb-z-kaszy-gryczanej/

e Kasze i ryz - polecane przez nas produkty bezglutenowe to kasza
gryczana biata i palona, komosa ryzowa, kasza owsianad, kasza
jaglana, ryz brgzowy, amarantus.

o kasza gryczana niepalona 100 g - 343.0 kcal

kasza gryczana prazona 100 g - 346.0 kcal

kasza jaglana 100 g - 348.0 kcal

kasza owsiana gruba 100 g - 367.3 kcal

komosa ryzowa 100 g - 368.0 kcal

ryz brgzowy 100 g - 335.0 kcal

ryz dziki 100 g - 357.0 kcal

ryz biaty, dtugoziarnisty 100 g - 365.0 kcal
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https://gurbacka.pl/chleb-bezglutenowy-przepis/?fbclid=IwAR1grEXOlBPyGEqmytgSG9FkGygfULeXASNIMKPnnKtMBnPaU3ytAtO5HTo
https://gurbacka.pl/przepis-na-chleb-z-ziarnami-i-cynamonem/?fbclid=IwAR2OW7hrb4bqbNWy9dJTnh-gTxF6CQ_w6mCWmx4gtGAugiT2bs15_zQ3kOQ
https://gurbacka.pl/przepis-na-bezglutenowy-cienki-chleb-z-chia/?fbclid=IwAR03VweevNa0BwUPpx4xYRCdCKrS6-EWgLPPif_XNGxxKvISX5GoYhYaElo
https://gurbacka.pl/czy-ten-chleb-moze-pomoc-ci-schudnac-przepis-idealny/?fbclid=IwAR1WR-dgJSSX2652-3tiBkLyJaGt8MQnvrn3OceNYFk4sMAqvMUZXX_yUDA
https://gurbacka.pl/100-chlebek-z-ziaren/?fbclid=IwAR2sJXeIcY3wUXdqMO3S-TF-rOtk-bPsLoO1XTNOR53RXqbOhaSP8Xzj0vw
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fgurbacka.pl%2Fbezglutenowy-chleb-z-kaszy-gryczanej%2F%3Ffbclid%3DIwAR0XrtgIScI7x4a1XokXg55R1xcVZs93Mi-xU0lyO-zpl6gcUheXAhwwC80&h=AT1alWsc0jv2sK7c38cvs6itt46e1oV6HkqpIdbWMH2nloPVotgIEr9QWRCYINsXijF2fcIQ68Xj04ebW_7tQTAJgoEzv-Ub049og3Xe6YB4Es5asqnFRUUP_8JzdEvVOac3&__tn__=-UK-R&c[0]=AT3nGme0I2fCwklOH-uks9khQHTzv79NYqZOSVww6j6dAOM-xGWeFSBhPYyTa7SVFjhSZiXQ4NX26dasywnbzgPM_Nyvlq7IbrykZOFo20ABgaWopJa9O0e59RvjtN4-3c8CkV-L5K5dkyGNqu6xjBy6zCaGeig8A_OEtic

e Tortilla kukurydziana bezglutenowa - mozesz zamieni¢ na inng
tortille bezglutenowq z dobrym sktadem lub na chleb.

e Makarony np. ryzowy mozesz zamieni¢ na makaron gryczany, z
fasolki, sojowy Ilub makaron ze strqgczkéw (np. makaron z
soczewicy, groszku, ciecierzycy, ktéry poza weglowodanami
dostarczy tez biatka) i odwrotnie.

makaron gryczany 100 g - 349.0 kcal

makaron ryzowy 100 g - 364.0 kcal

makaron z fasoli mung 100 g - 354.0 kcal

makaron z groszku 100 g - 343.1 kcal

makaron z soczewicy 100 g - 343.1 kcal

makaron kukurydziany 100 g - 357.0 kcal [sporadycznie - ma

wysoki IG!
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e Mgki mozesz stosowa¢ zamiennie:
= gryczana, owsiana, jaglana, ryzowa
= migdatowa, kokosowa lub z innych orzechow

magka gryczana, z catego ziarna gryki 100 g - 335 kcal

magka owsiana 100 g - 404 kcal

magka jaglana 100 g - 382 kcal

magka kokosowa 100 g - 479.2 kcal

magka migdatowa 100 g - 602 kcal

magka kukurydziana 100 g - 348 kcal [ sporadycznie - wysoki IG
maka ryzowa, biata 100 g - 366 kcal

magka ryzowa, brgzowa 100 g - 363 kcal

magka z amarantusa 100 g - 409.2 kcal

maka z cieciorki 100 g - 387 kcal [ bogata w biatko
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e Zboza ekspandowane - ryz, amarantus, gryka, owies - mozna
stosowaé¢ zamiennie w takich samych iloSciach, uzywamy ich
gtéwnie do batonikébw (uwaga - dostaniesz je w wiekszych
sklepach oraz w Rossmanie na dziale ze zdrowq zywnosciq).



Lista zamiennikéw - tluszce

e Ttuszcze - zamiennie do oliwy z oliwek mozecie stosowac olej
rzepakowy lub rzadziej olej kokosowy, a do potraw na zimno np.
olej Iniany lub olej z wiesiotka.

e Orzechy/ pestki/ nasiona- w diecie mozecie stosowaé orzechy
zamiennie i w takiej samej iloSci np. migdaty, orzechy laskowe,
nerkowce, pistacje, orzechy arachidowe, wtoskie, brazylijskie, pinii
itp... Orzechy mozecie tez zamieni¢ na pestki dyni lub nasiona
stonecznika, sezam, mak.

e Masto orzechowe z orzechdéw ziemnych 100% - mozna stosowacé
zamiennie z mastem orzechowym z innych orzechéw - migdatéw,
nerkowcdéw, orzechdw nerkowca, laskowych... oraz z pastqg tahini
100%.

JAJKA

 Przy alergii na biatko jaja kurzego: Do przygotowania omleta
mozna uzyé samo z6éttko + biatko konopne (lub z zielonego groszku)
W proszku.

Z6ttko jaja kurzego + 1tyzeczka biatka konopnego (5 g).

Wowczas uzupetnisz iloS¢€ biatka a kaloryczno$¢ bedzie prawie taka
sama jak catego jajka kurzego.

- Przy alergii na cate jajka: Zamiast omleta na kolacje mozna zjes¢
satatke z warzyw z przepisu, doktadnie tych, ktére miaty trafié
wtasnie do tego jajecznego $niadania, a zamiast 1 jajka zje§€ do
tego np. 1 plaster dobrej jakoSciowo szynki (30 g) Iub plaster
wedzonego tososia (40-45 g).

« Omlet mozesz przygotowacC w innej formie np. jako jajecznica, jajko
sadzone, jajko na miekko lub na twardo z dodatkami.

UWAGA - JESLI NIE MOZESZ JESC JAJEK, PRZYGOTUJ DANIE Z DIETY
WEGANSKIEJ.



Lista zamiennikéw - zrédia biatka

e Ryby - dozwolone ryby, ktére mozesz stosowal zamiennie to:
dorsz, morszczuk, mintaj, sandacz, halibut. Nieco wigcej kalorii
bedzie w ttustszym pstrggu i bogatym w biatko tuhczyku. tosos$ to
takze bardzo zdrowa ryba, ale zawiera 2 razy wiecej kalorii niz
wypisane na poczgtku gatunki, mozesz jg je§¢, ale zamieniajqgc
chudq rybe na tososia pamietaj, zeby uzyé 1/2 porcji. Chudg rybe
mozesz tez zamieni¢ na krewetki w takiej samej iloSci.

e Migso - mieso z piersi z kurczaka mozesz zamieni¢ na migso z
piersi indyka, udka z kurczaka bez skéry, chude mieso wotowe w
takich samych iloSciach. Mozesz je tez zamieni¢ na rybe np.
dorsza lub krewetki.

200 g miesa z piersi kurczaka lub indyka = ok. 200 g dorsza lub
100 g tososia = % szklanki ugotowanych nasion roSlin strgczkowych,
np. ciecierzycy = 150 g tofu.

e Nasiona roslin strgczkowych - mozesz stosowaé¢ zamiennie
ciecierzyce, soczewice czerwongq, zielonq, fasole czerwongq, biatq i

inne rodzaje a takze groszek.

Oto pomochny przelicznik nasion roslin strgczkowych:

o 100 g suchej ciecierzycy przed ugotowaniem to odpowiednik
230 g takiej z puszki.

o 100 g suchej zielonej lub czerwonej soczewicy przed
ugotowaniem to odpowiednik 320 g takiej z puszki.

o 100 g suchej fasoli czerwonej przed ugotowaniem to
odpowiednik 390 g konserwowej.

o 100 g suchej fasoli biatej przed ugotowaniem to odpowiednik
295 g takiej z puszki.



Lista zamiennikéw - zrédia biatka

Tofu — do kanapki lub dania gtéwnego mozesz zamieni¢ na dobrej

jakos§ci szynke lub wedzongqg rybe.

o Do dahn gtobwnych jako zamiennik uzyj nasion roSlin
strgczkowych, chudego migsa drobiowego lub chudej ryby np.
dorsza lub krewetek.

Wedliny - wybierajcie takie z wysokg % zawartoSciq miesa, bez
substancji stodzgcych i konserwantéw albo przygotujcie domowq
wedline z kawatka pieczonego migsa z ziotami. Najlepiej szynka
drobiona albo szynka wiejska z dobrym sktadem.

Krewetki - mozesz zamieni¢ na chudqg rybe w takiej samej iloSci
lub przygotowa¢ danie w wersji wegetarianskiej.

tosos§ wedzony - mozesz zamieni¢ na tanszego, wedzonego
pstrgga lub inng wedzong rybe. Je$li nie jadasz ryb, przygotuj
wersje dania z planu wegetarianskiego.



Lista zamiennikéw - dodatki

e Przyprawy i ziota - dodawaj do potraw tak jak lubisz, szczegdlnie
zwrb6¢ uwage na cynamon, kurkume, chili, imbir, czarnuszke , ktére
uwrazliwiajg komaorki na dziatanie insuliny.

e Siemie Iniane i nasiona chia - mozesz stosowaé¢ zamiennie. Jako
zamiennik sprawdzi sige tez sezam lub mak.

e Kawa - je8li nie pijesz kawy, do koktajlu kawowego dodaj
naturalne kakao. Smak kakao jest inny, ale koktajl bedzie rownie
zdrowy.

Podczas diety mozesz pi€ kawe! Jedyna zasada to taka, aby kawy
nie stodzi¢ a jeSli pijesz jg z mlekiem, to pamiegtaj, ze ma to by¢ kawa
z mlekiem a nie mleko z kawg (bo to juz bedzie bardziej positek a nie
neutralny napdj).

e Syrop klonowy i miéd mozesz stosowaé zamiennie, stanowiq one
tylko niewielki dodatek do dan na stodko. Mozesz tez uzyc
ksylitolu, erytrytolu lub stewii jako stodzika.

e Pasta z wanilii - to dodatek do niektérych dahn na stodko -
mozesz uzy¢ ziarenek z laski wanili lub poming¢ ten sktadnik.

e Wywar/bulion warzywny - mozesz przygotowaé szybko na
wtoszczyznie lub zamieni¢ na wode.

e Biatko konopne - mozesz zamieni¢ na inne biatko roslinne lub na
mielone nasiona konopii.



Lista zamiennikéw - nabiat i zamienniki

W naszej diecie unikamy nabiatu lub spozywamy go sporadycznie w
postaci jogurtu naturalnego, kefiru, maslanki lub twarogu.

e Jogurt kokosowy - mozna zamieni¢ na inny jogurt roSlinny bez
dodatku cukru np. owsiany lub migdatowy lub jogurt naturalny,
jesli jadasz nabiat.

e Mleko roslinne - mozesz zamiennie stosowa¢ mleko migdatowe,
owsiane lub ryzowe z dobrym skiadem - bez dodatku cukru,
stodzikdbw lub mlekiem kokosowym, ale tego uzyj mniej, bo ma
wigcej kalorii. Mleko mozesz przygotowa¢ samodzielnie lub kupic
gotowe w sklepie, warto wybra¢ takie wzbogacane w waphn.

Wazne informacje, o ktére czesto pytacie:

e Mozesz zamieni¢ kolejnoS¢ positkbw w ciggu dnia. Staraj sie aby
Sniadanie byto pierwszym positkiem i aby nie kumulowaé duzych
positkdbw na koniec dnia.

e JeSli przyjmujesz leki np. w niedoczynnoSci tarczycy
Letrox/Euthyrox, to najpierw przyjmij na czczo lek, popijajgc go
czystqg wodq, a nastepnie odczekaj godzing do napoju i
Sniadania.

e Waga produktéow uzytych w planie jedzenia dotyczy zawsze
czeSci jadalnych - warzywa bez skérki, awokado bez pestki,
mieso bez kosci, ryba bez gtowy i skéry, kasza, ryz, makaron przed
ugotowaniem itp.



e Co pi¢ na diecie?

o Podstawe naszego nawodnienia stanowi¢ powinna zawsze
woda - powinnis§my jej wypija¢é minimum 30 ml na kazdy
kilogram naszej aktualnej masy ciata.

o Poza tym, do dziennego bilansu ptyndéw, poza wodq, wliczy¢
mozemy kawe, herbate (zielonq, biatq, czarng, pu erh - jakq
lubisz) oraz ziota (np. rumianek, czystek, pokrzywa, mieta) i
woda z dodatkiem smakowym (np. plasterkiem cytryny, mietq,
melisq itp.).



