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DIETA WG DR. HORAKA



Rewelacyjna dieta
wedlug dr. Horaka

ODKWASZANIE, OCZYSZCZANIE,
ODZYWIANIE, ODCHUDZANIE

Sprawdzona i bezpieczna dieta stworzona
przez doktora medycyny - Otto Horéka,

ktéra w swojej prostocie zaktada trwate
przywrécenie rownowagi kwasowo-zasadowej
organizmu. Opierajac sie na naszych wtasnych
doswiadczeniach, naszych przyjacioét, lekarzy,
jak i Swiadectw tysiecy ludzi, ktoérzy
skorzystali z tej zdrowej diety z petna
odpowiedzialnoscia mozemy wyszczegdlnic
jej korzysci: prawidtowy przebieg procesow
metabolicznych, zdrowe i skuteczne
odchudzanie, odzyskanie energii do zycia,
powrét do dobrego samopoczucia.

Nasza specjalistka ds. dietetyki opracowata
pyszne menu z podziatem na 3-tygodniowa
kuracje: tydzien A; tydzien B; tydzien C.
Realizujemy pakiety na minimum tydzien

z codziennym dowozem 4 positki dziennie
($niadanie, zupa, danie gtéwne, kolacja).

Dieta zawiera réznorodne, wielowarzywne
zupy krem, kasze, petnoziarniste makarony
iryz, duszone warzywa, rosliny strgczkowe,
wysokiej jakosci oleje ttoczone na zimno,
zytni chleb petnoziarnisty na zakwasie
wypiekany w naszej restauracji, owoce,
nasiona i pestki, niewielkie ilosci chudego
miesa, ryb i nabiatu.




Nasze skomponowane menu zawiera

tajemnice filozofii smaku & la Sabatini.

Wszystkie dania zawierajg unikatowa
kompozycje przypraw, co powoduje, ze jesz
ze smakiem. Nie czujesz, ze jestes$ na diecie!

Dieta ma na celu wyeliminowanie z positkéw
produktéw o wysokim indeksie glikemicznym:
ziemniakéw, wyrobdéw z pszenicy, biatego
ryzu, ttustego miesa, cukru w kazdej postaci,
olejéw rafinowanych i margaryn.

Korzysci wynikajgce z diety wedtug dr.
Horaka:

« zharmonizowanie dziatania organizmu
rbwnowaga zasadowa - odkwaszenie
organizmu
utrata masy ciata - spalanie tkanki
ttuszczowej
poprawa stanu zdrowia i nastroju
ustabilizowanie cisnienia tetniczego krwi
ustabilizowanie wydzielania insuliny
ustabilizowanie poziomu glukozy we krwi
obnizenie poziomu cholesterolu
odbudowa masy miesniowej
poprawa wygladu skoéry, wtoséw i paznokci
zwiekszenie sprawnosci psychofizycznej
uregulowanie pracy uktadu trawiennego
zmniejszenie ryzyka rozwoju choréb
nowotworowych

polepszenie stanu stawow










Dicta dr.Horaka Przykladowe menu

PONIEDZIALEK

Positek Nazwa dania [kcal] Biatko[g] Weglowodany [g] Ttuszcz [g]
Sniadanie Satatka z tososia i grejpfruta 244 12,6 29,9 8,7
Zupa Krem z pomidoréw 200 8,3 15,6 9,3
Danie gtébwne  Satatka z pieczong dynig 365 12 52,4 14,5

i kaszg peczak

228 5,7 19,5 13,5

Kolacja Naleénik gryczany ze
szpinakiem i pieczarkami

WTOREK

Positek Nazwa dania [kcal] Biatko [g] Weglowodany [g] Tiuszcz [g]

Sniadanie Pasta z ciecierzycy i szpinaku 302 11,8 38,6 9,4
na pieczywie petnoziarnistym

Zupa Barszcz ukrainski 182 21,2

Danie gtbwne  Czarna soczewica z pomidorami 463 36,2
i brokutami w migdatach

Kolacja Satatka z gruszka i pomidorem 168 18,4

Deser Kokosowy deser z tapioki 168 15,9
z musem malinowo-bananowym

SRODA

Positek Nazwa dania [kcal] Biatko[g] Weglowodany [g] Ttuszcz [g]

Sniadanie Owsianka czekoladowa fit 300 13,4 44 2

Zupa Kapuséniak fit z indykiem 222 24,7 12,2

Danie gtbwne  Indyjski gulasz z batatow 497 14,5 46,9

Kolacja Satatka z komosy ryzowej 230 4 28,9
z pomaranczg i granatem

CZWARTEK

Positek Nazwa dania [kcal] Biatko [g] Weglowodany [g] Tiuszcz [g]

Sniadanie Orkiszéwka z gruszka, bananem, 236 9,1 39,2 3,6
zurawing i nasionami chia

Zupa Pomaranczowo-czerwona 200 8 4 25,2 71
zupa z soczewicy

Danie gtéwne  Poledwiczka z dorsza na 327 38 4 82

parze ze szpinakiem
i makaronem gryczanym

Kolacja Satatka z rukoli i $wiezego buraka 16,6




Dieta dr.Horaka Przykladowe menu

PIATEK
Positek Nazwa dania [kcal] Biatko [g] Weglowodany [g] Ttuszcz [g]
Sniadanie Jaglanka z owocami i bakaliami 360 12 67,8 4,3
Zupa Krem z pietruszki i selera 177 3,8 12,2 12,1
Danie gtdbwne  Mix warzyw z krewetkami 285 26 16,9 11,8
Kolacja Satatka z ciecierzyca 181 7.1 17,1 9,6
Deser Smoothie ze szpinaku z ananasem 52 1 10,5 0,2
SOBOTA
Positek Nazwa dania [kcal] Biatko [g] Weglowodany [g] Tiuszcz [g]
Sniadanie Satatka weganska z brokutami 225 7 26,9 10,1
Zupa Krem z cukinii, pora i szpinaku I VAS) 3,7 10,6 12,7
Danie gtbwne  Gotabki z kapusty wtoskiej 461 17 74,7 11,9

z dzikim ryzem, kaszg gryczana

i salsq pomidorowo-paprykowa
Kolacja Satatka "ryz z kalafiora”
NIEDZIELA
Positek Nazwa dania [kcal]l Biatko [g] Weglowodany [g] Ttuszcz [g]
Sniadanie Omlet ze szpinakiem 245 16,2 2,9 18,8
Zupa Krupnik wegetarianski 199 4,4 26,9 8,2
Danie gtbwne  Czarne tagliatelle z klopsikami 446 17,5 63,7 10,7

z cieciorki w sosie pomidorowym
Kolacja Satatka z selera i pomaranczy 170 4.3 25 3,9
ZALECENIA

. Nie podjadamy.

. Pijemy co najmniej 1,5-21 wody z cytryng w ciggu dnia. S A B A I I 5 I

. Do godz. 17 pijemy dotaczong do zestawu
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. W dniach, w ktérych w zestawie dziennym znajduje sie
deser, zalecamy jego spozycie w niewielkim odstepie

czasowym przed lub po zupie.

ol

. Sugerujemy umiarkowang aktywnoé¢ fizyczng
co najmniej 2 x w tygodniu (np. 30-min spacer)

. Napoje niewskazane: kawa, czarna / .
/( cz,n//( o (oot

herbata, stodzone soki, piwo

o




OD BLISKO 30 LAT DOSTARCZAMY WYKWINTNY CATERING
NA WSZELKIEGO RODZAJU WYDARZENIA BIZNESOWE,
JAK | DOMOWE UROCZYSTOSCI | PRZYJECIA.

JesteSmy jedng z najdtuzej dziatajacych restauracji na Podkarpaciu.
Nasze doswiadczenie zawodowe to ponad 30 lat sukceséw
na cateringowym rynku premium.
Sumujgc naszg pasje i dopracowane technologie,

stworzyliSmy autorska filozofie smaku a la Sabatini.
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www.sabatini.pl

Al. Pitsudskiego 17
35 - 074 Rzeszow
tel. 17 862 50 67
kom. +48 606 737 656
e-mail: restauracja@sabatini.pl

Czynne 7 dni w tygodniu od 10 do 20 lub do ostatniego goscia

restauracja_sabatini
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