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Zyjemy w czasach, w ktorych zdobycie rzetelnych informacji w zakresie
prawidiowego odzywiania wcale nie jest proste. Internet peten jest mitdw z
nieodpowiednimi tresciami. Moda na diety alternatywne, skrajnie eliminujgce wiele grup
produktdw spozywczych, c¢zy wrecz zachecajgce do niekorzystnych praktyk
zywieniowych, moze negatywnie wptywacC na nasze samopoczucie | zwiekszac ryzyko
niedoborow, a nawet chorob dietozaleznych (np. chorob uktadu krazenia).

Niekiedy wyjatkowo tatwo jest pogubic¢ sie w tym co warto spozywac i jak te produkty
umiescic w swoim jadtospisie. W tym poradniku pragniemy przystepnie przedstawic jak
w praktyce wprowadzi¢ zdrowe nawyki zywieniowe do swojej codziennosci. Zalezy nam
by tresci tu zawarte przyczynity sie do zdobycia wiedzy dotyczgcej odzywiania i
pozwolity na podejmowanie sSwiadomych decyzji zywieniowych, uwienczonych
smacznymi positkami na talerzu, tatwych do przygotowania.

Dlaczego zdrowe odzywianie jest wazne?

W dbaniu o zdrowie, jest wiele kluczowych aspektow, a odzywienie stanowi jeden z
nich. Zapewnienie z dietg podazy wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych |
energii wptywa nie tylko na samopoczucie, stan zdrowia, czy zdolnosci poznawcze,
ale rowniez pomaga chronic organizm przed wieloma powaznymi konsekwencjami
zdrowotnymi w pozniejszych etapach zycia.

W 2019 roku zostata opublikowana obszerna analiza ztych nawykow zywieniowych
wpltywajgcych na zdrowie, ktéra obejmowata az 195 krajow, a dane zbierane byty na
orzestrzeni prawie 40 lat. Autorzy odkryli, ze poprawa diety moze potencjalnie zapobiec
jednemu na piec zgonow na catym Swiecie. Choroby ukfadu krgzenia byty gtownag
Drzyczyng smierci zwigzanej z niewtasciwg dietg, nastepnie nowotwory i cukrzyca typu 2.
Dieta w spos6b namacalny wptywa wiec na nasze zdrowie | warto o nig zadbac.
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WARZYWA | OWOCE

Warzywa | owoce powinny stanowi¢ podstawe naszej
diety. Sg zrodlem witamin, skladnikdw mineralnych,
btonnika oraz innych zwigzkow o korzystnym dziataniu na
nasz organizm.

Pomagajag w utrzymaniu prawidtowe] masy ciata, a ich
wysokie spozycie zmniejsza ryzyko zachorowania m.in. na
nowotwory ztosliwe i choroby sercowo-naczyniowe.

Zaleca sie by kazdego dnia byto ich minimum 400 g (ale im
wiecej tym lepiej, z zachowaniem proporcji wiecej warzyw
niz owocow). W praktyce powinny stanowicC potowe kazdego
naszego positku.

Przyktadowo: Jak wyglada minimum 400g warzyw i owocow?

Sniadanie: szakszuka --> 120g pomidoroéw z puszki + 0,5 papryki czerwonej (115g)
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(70g) + 0,5\"

I $niadanie: Serek wiejski z owocami 1 granolg --> gar$¢ malin
gruszki (75g)

Obiad: kaszotto z burakiem 1 fetg --> burak (120g)

Kolacja: Kanapki z hummusem 1 ogorkiem --> 0,5 ogdrka (90g)

Podsumowujac , ilos¢ warzyw i owocow (590q) istotnie przekroczyta wspomniane
minimum. Dbajac o to by w kazdym positku pojawito sie jakies warzywo lub owoc, z
tatwoscig spetnimy omawiane rekomendacje. Oczywiscie, jesli dotychczas nie bylismy
przyzwyczajeni do jedzenia warzyw i owocow, wigczenie ich do diety moze sprawiac
trudnosci. To normalne, nikt w jeden dzien nauki ptywania nie stat sie mistrzem
olimpijskim. Starajgc sie jednak jak najczesciej dodawac je do swoich positkow, z
czasem bedzie coraz tatwiej (finalnie stajac sie ,,zdrowym nawykiem zywieniowym?”).
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Praktyczne wskazoweki:
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e Nie zapominaj o warzywach i owocach podczas zakupow;

e ZWracaj uwage na warzywa i owoce sezonowe - sg czesto znacznie tansze i warto z
nich korzystac;

e Staraj sie mieC pod reka warzywa “kanapkowe” np. pomidory, papryke, ogorka
| dodawaj je do positkow;

« Do kanapek warzywa pokroj na czastki i potdz je obok - dzieki temu zjesz ich wieceyj;

o Jesli konkretne warzywo nie zasmakowato Ci za pierwszym razem, nie boj sie
probowac go jeszcze raz - w roznej formie moga réznie smakowac;

e Dodawaj ulubione warzywa do obiadow - do soséw mozna dodac np. cukinie,
papryke, baktazana (na poczatek mozesz wybrac jedno, swoje ulubione);

e Zaopatrz sie w mrozone warzywa - to bardzo tatwy sposob na zwiekszenie ilosci
warzyw w positkach;

e Mozesz przygotowywac z warzyw i owocow koktajle, czy smoothie.




Produkty zbozowe, a wiec produkty uzyskane np: z pszenicy, ryzu, owsa, jeczmienia

sg waznym elementem w codziennym zywieniu. Zawarte w nich weglowodany sa
gtownym zrodiem energii dla cziowieka. Sposrdéd produktow zbozowych zaleca sie
spozywanie przede wszystkim produktdow petnoziarnistych (czyli z przemiatu catego
ziarna), ktore sa dobrym zrodiem weglowodanow ztozonych. Wystepujg w takich
produktach jak np. makarony petnoziarniste, ryz brazowy, naturalne ptatki (m.in
owsiane, orkiszowe, jeczmienne, zytnie), grube kasze (m.in gryczana, peczak), maka
razowa | pieczywo razowe. Produkty zbozowe zawierajg rowniez witaminy z grupy B,
sktadniki mineralne (cynk, magnez, zelazo) 1 bionnik, ktoéry pobudza ruchy
perystaltyczne jelit, co znacznie usprawnia wydalanie oraz zmniejsza ryzyko powstania
chorob jelit.

Produkty W praktyce dobrze jest dbacC o to, by zamieniac
. , pleczywo przetworzone (np. Jasne butki) na
pel’n02|arn|5te petnoziarniste  (np. chleb razowy), pfatki

Sniadaniowe na naturalne ptatki zbozowe
. ﬁ (np. ptatki owsiane), wybiera¢ grube kasze (np.
kasze gryczang), czy makarony razowe.
chlebrazowy ~ makarazowa  ryzbrazowy  Codziennie dla zdrowia powinno sie spozycC
orzynajmniej 3 porcje (90g) produktow zbozowych
petnoziarnistych czyli np: 1 kromka chleba, 30g
ntatkow owsianych, 30g ugotowanego makaronu

e B
\\""-—

- L o)
O A £
U S i ey

e
grube kasze makaron razowy ptatki naturalne
np. owsiane, jaglane

C@ty{zne wskazowKi

e Sposrod produktdow zbozowych wybieraj te petnoziarniste;

e Zwracaj uwage na skiad, poniewaz pieczywo ciemne nie zawsze musi bycC
pieczywem razowym. Producenci czesto dodaja do jasnego pieczywa rdozne
barwniki np. karmel, ktdry powoduje jego ciemniejszy wyglad oraz w oczach
konsumenta sprawia wrazenie tego zdrowszego;

e Wybierajac make, siegaj po te z wyzszym ,numerem” >1000 (typem, ktory okresSla
zawartosc sktadnikdw mineralnych). Im wyzszy typ maki tym wiecej sktadnikow
mineralnych i btonnika. Przygotowujac np. placki, nalesniki, ciasta, mozna mieszac
maki 0 nizszych i wyzszych numerach (ze wzgledu na lepsze wtasciwosci wypieku)

e Wybiera] pieczywo petnoziarniste zamiast wieloziarnistego — pieczywo
petnoziarniste jest wytwarzane z catego ziarna, razem z bielmem 1 tuskg. Natomiast
pieczywo wieloziarniste jest wypiekane z kilku rodzajow maki i posypane ziarnami;

e Platki sniadaniowe z duzg zawartoscig cukru staraj sie zamieni¢ na te z niska

zawartoscig np. naturalne ptatki owsiane, jeczmienne, zytnie.
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Biatko nalezy do niezbednych sktadnikdw odzywczych dla cztowieka. Jest gldwnym
sktadnikiem strukturalnym  komorek w organizmie, co lepiej mozna zrozumiec
odwotujgc sie do przykladow — buduje wiosy, paznokcie, wchodzi w skiad tkanki
miesniowej. Biatka potrzebne sg rowniez do produkcji wiekszosci enzymow, niektorych
hormonow, neuroprzekaznikow, jak 1 przeciwciat biorgcych udziat w procesach
odpornosci komadrkowej organizmu. Dobrym zrodiem biatka sg produkty mleczne i jaja,
chude mieso, ryby, nasiona roslin strgczkowych oraz orzechy.

&> Mieso

Mieso ( wotowina, wieprzowina, drob) zawiera srednio 14-24% biatka. Jest dobrym
zrodtem witaminy B1, B12 i tatwo przyswajalnego zelaza. Nalezy jednak zaznaczyc, ze
tluste mieso jest bogate w nasycone kwasy ttuszczowe, ktore niekorzystnie wptywajg na
funkcjonowanie naszego uktadu sercowo-naczyniowego - dlatego zaleca sie ograniczac
jego spozycie. Podobnie z przetworzonymi produktami miesnymi - np. wedlinami.
Przetworzone czerwone mieso moze zwiekszacC ryzyko zachorowania na niektore
nowotwory. Lepszym wyborem jest wiec chude mieso drobiowe. Zaleca sie
ograniczenie miesa czerwonego | przetworow miesnych do 500 g w tygodniu na rzecz
miesa drobiowego, ryb, nasion roslin straczkowych i jaj.

/‘J’ Ryby

Ryby, oprocz wysokiej zawartosci petnowartosciowego biatka, stanowig gtowne zrodto
kwasow ttuszczowych omega-3 (EPA | DHA) w naszej diecie. Wykazano, ze
odpowiednie ich spozycie jest istotnym czynnikiem w prewencji wielu chorob
dietozaleznych np: sercowo-naczyniowych. Dodatkowo, to wtasnie w tluszczu tych ryb
znajdujg sie witaminy A, D, E, dlatego warto umieszczac je w swoim jadtospisie. Dobrze
zachowac roznorodnosc, bo wybor jest wyjatkowo duzy - np. tosos, makrela, tunczyk,
dorsz, czy pstrag. Mieso ryb jest rowniez bogate w tatwo przyswajalne zelazo, jod |
selen. Warto spozywac je co najmniej 2 razy w tygodniu, w tym raz ryby tluste np. t0sos.

Produkty mleczne sg dobrym zrodiem biatka, wapnia oraz witaminy A, B, B2, B12.
Biorgc jednak pod uwage roznorodnosS¢ dostepnych przetworow na rynku, warto
wybieraC te bez dodatku cukru, jak | z mniejszg zawartoscig ttuszczu. Osobg dorostym
rekomenduje sie spozycie 2 szklanek mleka dziennie (przy czym mleko mozna zastgpic
jogurtem, kefirem, maslanka, czy serem bialym). Fermentowane przetwory mleczne
(m.in. wspomniany jogurt, kefir, czy maslanka) zawierajg bakterie kwasu mlekowego,
ktore korzystnie wptywaja na mikroflore naszych jelit.

Jaja sg bogatym zrodtem petnowartoSciowego biatka | witamin (m.in. witamin z grupy B,
witaminy A, D, E) i skladnikow mineralnych (m.in. zelaza i cynku). ChoC sg niezwykle
cennym zrodtem skiadnikow odzywczych, zalecenia sugerujg ograniczenie ich
konsumpcji do 7 sztuk w tygodniu. Wynika to z duzej ilosci cholesterolu znajdujgcego
sie w zoftku, ktorego nadmiar moze przyczynic sie m.in do chordéb sercowo -
naczyniowych oraz miazdzycy.
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Nasiona roslin
straczkowych
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Nasiona roslin strgczkowych sa cennym zrodiem biatka, wielu sktadnikow
mineralnych, takich jak: zelazo, cynk, miedz , wapn, witamin z grupy B oraz btonnika. W

praktyce stanowig one Swietny zamiennik miesa w positkach. Ponizsza grafika
przedstawia zawartos¢ biatka, w poszczegodlnych gatunkach roslin strgczkowych

Zawartosc biatka w nasionach
roslin straczkowych
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Ciecierzyca- 198

Groch- 23g Fasola- 36g

Orzeszki ziemne- 26g Soczewica- 24g

*Wartos¢ podana na 100g suchych nasion

Praktyczne wskazowki - produkty biatkowe

~—\

e Nie ograniczaj sie do jednego rodzaju zrodta biatka. Nawet jesli nie jestes na diecie
eliminujgcej mieso, czy produkty odzwierzece (wegetarianizm) to warto wigczyc do
diety nasiona roslin strgczkowych;

e Baw sie kuchnig! Nasiona roslin strgczkowych mozna przyrzadziCc na wiele
sposobow. Kilka pomystdw znajdziesz w przepisach umieszczonych w naszym
poradniku;

o Pamietaj, ze jesli przygotowujesz danie z suchymi nasionami, nalezy je wczesniej
namoczyC przez 4 - 12 godzin. Warto zostawi¢ je na noc w wodzie z dodatkiem
sody lub zidét np. liscia laurowego, tymianku, majeranku czy czabru. Ich obecnosc¢
sprawi, ze nasiona roslin straczkowych nie beda az tak ciezkostrawne;

e Spozywaj ryby co najmniej 2 razy w tygodniu;

o Ogranicz spozycie czerwonego miesa i przetworow miesnych,;

e Podczas wyboru gotowych przetworow miesnych staraj sie wybieracC te o wysokiej
procentowej zawartosci miesa i niskiej zawartosci soli
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Tluszcz pokarmowy jest przede wszystkim zrédiem energii, ale jego odpowiednia
podaz (szczegolnie wielonienasyconych kwasow tluszczowych) jest wazna rdéwniez
m.in. dla ukladu nerwowego, czy funkcjonowania mozgu. Tiuszcz ulatwia takze
wchianianie witamin w nim rozpuszczalnych (witamin A, D, E 1 K).

20-35% energii dostarczanej codziennie z pozywieniem powinno pochodzi¢ ze spozycia
ttuszczu. Dobrze by byly to giownie zrodla kwasow tluszczowych jedno- |
wielonienasyconych (podziat ten przedstawiony jest na ponizszej grafice). Sg to przede
wszystkim ttuszcze pochodzenia roslinnego (orzechy, nasiona, pestki, oleje roslinne, z
wytaczeniem oleju kokosowego i oleju palmowego) oraz ryby. OgraniczaC powinnismy
spozycie tluszczow nasyconych - gtownie zwierzecych (tluste miesa i przetwory
mleczne, masto, smalec) oraz pochodzacych ze stodyczy, stonych przekasek, czy

produktow typu fast food.

* DOBRE TLUSZCZE  ZLE TtuschE
v» *
flnnd

a” ﬁ
& «
@ MLECZNA
CZEKOLADA

AWOKADO FAST FOOD

OLIWA Z OLIWEK

ORZECHY WLOSKIE FRYTKI

Wyjatkowo szkodliwe dla zdrowia sg tzw. tluszcze trans. lzomery trans kwasow
tluszczowych powstajg przede wszystkim jako niekorzystny efekt uboczny procesow
utwardzania (uwodorniania) olejow roslinnych. Mogg one wystepowaC m.in. w
niektorych stodyczach, fast foodach, wyrobach cukierniczych, czy twardych
margarynach. Warto unikac produktow, w ktorych sktadzie znajdziemy napis: czesciowo
utwardzony/uwodorniony ttuszcz/olej roslinny.

Trzeba rowniez wiedzieC, ze wieksza czesc ttuszczow, ktore spozywamy to ttuszcz
niewidoczny, ukryty, bedacy naturalnym skfadnikiem zywnosSci np. ryb, produktow
mlecznych, miesa, stodyczy.

Istotng kwestig jest rowniez tluszcz stosowany do obrobki cieplnej. Do tego celu
najlepiej skorzystac z rafinowanego oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek. Preferowang
obrobka termiczng jest gotowanie, pieczenie | duszenie. Smazenie | grillowanie
powinno byc¢ ograniczane (zdecydowanie unikajgc przypalania zywnosci).

9



Praktyczne wskazowki

~—N

e Staraj sie zmniejszaC spozycie tluszczow zwierzecych obfitujgcych w kwasy
ttuszczowe nasycone np. smalec, tluste mleko. Zamiast nich wybiera] ttuszcze
roslinne np. orzechy, pestki, awokado, oliwe z oliwek, olej rzepakowy;

e Unika] spozywania czesciowo utwardzonych olejéw roslinnych, moga sie one
znalez¢ m.in. w margarynach twardych, fast foodach, stonych przekaskach oraz
stodyczach i wyrobach cukierniczych;

« Do smazenia uzywaj oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek, natomiast olejow
ttoczonych na zimno np. Iniany lub z pestek winogron nie uzywaj do obrobki
termicznej, spozywaj je wytgcznie na surowo (np. jako dodatek do satatki);

o Staraj sie wybierac rozne techniki obrobki cieplnej; smazenie i grillowanie ogranicza;
na rzecz gotowania, pieczenia, duszenia,

e Uwzglednij w codziennym jadtospisie orzechy | nasiona. Dodawaj kilka sztuk do
jogurtu, owsianki, satatki, makaronu. Garsc¢ dziennie jest Swietnym nawykiem.

Zwracaj uwage, aby nie byly to orzechy solone, smazone lub w panierce.

e 1 porcja ttuszczu to np. 1 ptaska tyzeczka masta (59), 1 tyzka oliwy z oliwek

10



BLONNIK

Informacja o jego zawartosci moze pojawic sie na opakowaniu.

Nazywany inacze] wioknem pokarmowym, jest nieulegajgcym trawieniu skiadnikiem
pochodzenia roslinnego, zaliczanym do weglowodanow nieprzyswajalnych. Do funkcji
btonnika nalezy poprawa motoryki jelit, sprawniejsze wydalanie, regulacja poziomu
cholesterolu i glukozy we krwi. Najlepszymi zrodtami btonnika sga produkty zbozowe
petnoziarniste, warzywa i owoce, ale tez rosliny strgczkowe, orzechy czy nasiona.

Dziennie osoba dorosta (do 65. roku zycia) powinna spozywac minimum 25g btonnika.
Tymczasem w praktyce czesto spozywamy go zbyt mato.

7 ywno$¢ bogata w blonnik

Jabtko Banan

P g
s

Marchew Platki owsiane Soja

S

RWS

Jest to Referencyjna Wartosc¢
Spozycia, ktorg producenci dobrowolnie
podaja na etykiecie, aby pokaza¢ w jakim
stopniu produkt  pokrywa  dzienne
zapotrzebowanie na poszczegolne
sktadniki. Sg to wartosci orientacyjne, Mosé zawarta
poniewaz dla kazdej osoby | W poraH

Wartosc
energetvezna lub

Jedna porcja dostarcza:
' nazwa skladnika

zapotrzebowanie bedzie nieco inne. Normy
spozycia mocno réznig sie miedzy grupami, .,
pod wzgle dem ptci, wieku, stanu dia oschy doroslsj spoiveln
fizjologicznego, aktywnosci fizycznej, itd.

Jest to pewne odniesienie, ale nie

powinnismy sie nim szczegolnie

sugerowac.

% ws]{ﬂzanegu

anago dziennego spozycia dziennegﬂ




8 NAWODNIENIE

Woda wchodzi w sktad wszystkich komorek 1 stanowi wiekszos¢ nasze] masy ciaia.
Odpowiednia je] zawartoSC w organizmie wptywa na prawidiowy przebieg procesow
zyciowych. To element fundamentalny. Wode warto pic czesto. A w jakich ilosciach?
Zapotrzebowanie organizmu na wode zalezy od wielu czynnikdw - m.in. masy ciaia,
diety, aktywnosci fizyczne), temperatury otoczenia, czy wilgotnosSci powietrza.
W normach zywienia dla populacji Polski sugeruje sie, ze wystarczajace spozycie
WYNOSiI:

- > 2 litry wody (8 szklanek) u kobiet ' '
- > 2,5 litra wody (10 szklanek) u mezczyzn
Zapotrzebowanie na wode wzrasta m.in., ' ' '
gdy uprawiamy sport, czy przy podwyzszone]
temperaturze i obnizonej wilgotnosci.

Warto wowczas zwrociCc uwage na wyzsze jej ' ' '

spozycie.
wygzne wskazowki: T
. . . . WODY DZIENNIE
o Staraj si¢ zawsze miec przy sobie butelkg/bidon z woda; POTRZEBUJESZ

e W wiekszosci miast woda kranowa jest zdatna do picia (mozna takze korzystac
z filtrow), dzieki czemu mozna znacznie zaoszczedzic;

e Jesli nie bardzo smakuje Ci sama woda, dodaj co$S do niej! Moze to by¢ sok z
cytryny lub limonki, mieta, pokrojone truskawki, maliny lub inne sezonowe owoce
albo odrobina miodu. Mozesz tez dorzuci¢ plastry zielonego ogorka. Baw sie |
probuj nowych smakow!

e Herbata lub kawa rowniez liczg sie jako ptyny (2-4 filizanki dziennie moga byc
korzystne dla zdrowia). Najlepiej - niestodzone,;

e SOki i stodzone napoje powinienes ograniczyc¢. Caty owoc to lepszy wybor niz sok.

o Jesli masz problem z kontrolowaniem wypisanej ilosci ptyndw w ciggu dnia mozesz
uzyC aplikacji do monitorowania stopnia nawodnienia

o Jesli Twdj] mocz ma stomkowa/bladozoita barwe |1 jest wydalany w odpowiedniej
llosci (~600-2500 ml/dzien) to oznacza, ze prawdopodobnie spozywasz
odpowiednie ilosci ptynow. Jesli jest ciemniejszy, powinienes$ zwiekszycC '
wody;
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Alkohol to temat kontrowersyjny, ale popularny i powszechny, dlatego warto co nieco
na ten temat wiedziec. Etanol, podobnie jak biatka, weglowodany i tltuszcze, rowniez ma
swojg wartosc energetyczng (okoto 7 kcal/g), przez co moze przyczyniaC sie do
spozycia nadmiaru energii i wzrostu masy ciata. Przewaznie do napojow
wysokoprocentowych dochodza rowniez réznorodne, kaloryczne przekaski.

Co wazne - nie ma bezpieczne] dawki

alkoholu. Alkohol jest substancjg toksyczna Kaloryczno§é aIkOhO“

| psychoaktywng o  wihasciwosciach

o S L Martini Weédka Piwo

uzalezniajgcych. Kazda jego ilos¢ zwieksza |
ryzyko m.in. choréb nowotworowych. | g ~
Stanowi jeden z gtéwnych czynnikow H[ j]
ryzyka przedwczesnej $mierci. . - \L

C_homaz istnieja ograniczone dowody_, i7 31%:;::' 1;‘;:::“ 2:30'::7'
umiarkowane spozycie alkoholu jest
powigzane m.in. z nizszym ryzykiem Wino Whisky Szampan
zawatu miesnia sercowego, to w bilansie -
zyskow i strat (gdzie kazda dawka alkoholu L 4 | Q
zwieksza ryzyko choréb nowotworowych, a nr
spozycie ponad 100 g etanolu na tydzien | -
zwieksza istotnie ryzyko przedwczesnej ii::: Z:gok:ﬁl :%:;::'

Smierci) nie wydaje sie to przekonujace.

Zgodnie z przyjetg norma, 10 g czystego alkoholu etylowego to 1 standardowa porcja
alkoholu. Tyle alkoholu zawarte jest w okoto 250 ml piwa o mocy 5%, okoto 100 ml wina
0 mocy 12% oraz okoto 30 ml wodki o mocy 40%.

Wytyczne co do zalecanego maksymalnego spozycia napojow alkoholowych na
Swiecie sg rozne. Przyjmuje sie, ze spozycie ponizej 2 porcji dla dorostych mezczyzni 1
porcji dla dorostych kobiet na dzien, wigze sie z niskim ryzykiem szkod. Nalezy niemniej
podkreslic, ze picie nawet takich ilosci w diuzszym okresie moze negatywnie wptywac
na organizm i prowadzi¢ do uzaleznienia.

Sg osoby, u ktorych spozycie alkoholu

jest catkowicie przeciwskazane
- m.in. u kobiet w cigzy, czy osob ponizej 18 roku zycia.

AL
VRN




Kazdy produkt nadajacy sie do spozycia ma okreslong zawartosc energii. Na ilosc
energii w konkretnym produkcie sklada sie zawartoSC makroskiadnikow (biatka,
ttuszczu, weglowodanow). Powszechnie stosowane usrednione rownowazniki energii

WYNosZa. E=f
5 1 gram WEGLOWODANOW = 4 kcal

Sugay tyzka cukru - 10 g

(10 g weglowodanow) 40 kcal

1 gram TEUSZCZU = 9 kcal

tyzka oliwy - 10 g
>
& (10 g ttuszczu) 90 keal

1 gram BIALKA = 4 kcal

Nie ma produktu, ktory dostarczatby czystego biatka.
Wystepuje w potaczeniu z weglowodanami i/lub ttuszczami.

1 gram ALKOHOLU = 7 kcal

mata lampka wina - 100 ml
(10 g alkoholu)

70 kcal

Kazdego dnia organizm otrzymuje energie z pozywienia i napojow oraz wydatkuje ja na

czynnosci takie jak praca narzadow wewnetrznych, utrzymywanie temperatury ciaia,
chodzenie czy uprawianie aktywnosci fizyczne]. Kazda zyciowa czynnosc to koszt
energetyczny. Odzywianie ma dostarczyC energie organizmowi, by ten mogt poniesc
koszty zwigzane z poszczegolnymi funkcjami. Jesli w ciggu dnia duzo sie ruszamy,
trenujemy, a dodatkowo jesteSmy osobg ekspresyjng (np. nie mozemy usiedzieC w
miejscu), prawdopodobnie potrzebujemy wiecej energii niz osoba prowadzgca siedzacy
tWé’ZéMCH%)starczymy zbyt mata iloSC energii z dietag w stosunku do zapotrzebowania,
potrzebng energie organizm musi pobrac i siega po zapasy (zmagazynowane przede
wszystkim pod postacig tkanki ttuszczowe|. W druga strone podobnie - gdy dostarczamy
wiecej kalorii niz na biezaco wydatkujemy - nasz organizm zaczyna je odktadac.

Skad wiedzied, ile kalorii jesC¢ w ciaggu dnia?

w  przegladarce internetowych ~mozna znaleS¢ wiele
kalkulatorow, ktore wyliczg Twoje dzienne zapotrzebowanie
kaloryczne.
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Garsc jezyn tyzeczka cukru

(50g) (5¢)
Garsc¢
'°°':':'|‘D:°W*‘ - 100 keal ”L RS
(270g) P — (20g)
Owocowe 2 ciastka
smoothie NG, E@@ 2 E (30g)
(300g)

Makrosktadniki

Na etykiecie znajdziemy zawartoSc¢ ttuszczu, kwasow ttuszczowych nasyconych,
weglowodanow (w tym cukru®) 1 biatka.

*Sformutowanie ,w tym cukry” odnosi sie do zawartosci cukrow prostych w produkcie np.
glukoza, fruktoza, galaktoza.

Sol
Zalecenia sugeruja ograniczenie spozycia soli do 5 g/dzien, tymczasem Polacy jedza

przecietnie ponad 2 razy wiecej. Dlugotrwate nadmierne spozycie soli moze zwiekszac
ryzyko m.in. nadcisnienia tetniczego, udarow mozgu i raka zotgdka.

Zmniejszenie konsumpcji wysoko przetworzonej zywnosci moze pomoc (w szczegolnosci
warto uwazaC na rozne sosy, keczup, przetwory miesne, mleczne, czy produkty
puszkowane). Dobrym nawykiem jest takze niedosalanie nadmiernie potraw (w tym
gotowymi mieszankami przypraw). Mozna je zastgpiC ziotami i naturalnymi sktadnikami
np. czosnkiem, sproszkowang kurkuma, mielonym pieprzem. Sod (sktadnik soli) jest
organizmowi potrzebny, tylko w ograniczonej iloSci. Najczesciej jemy go za duzo.

lle soli zjadasz nieSswiadomie?
zawartosc soli na 100g

Wedlina Tofu
1,5 - 2,3g 0,05-1,19
Pieczywo Serek wiejski Sos sojowy
1- 1,29 0,5-0,79 9-149g
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DIETA ZBILANSOWANA

Dieta zbilansowana to taka, w ktorej nie brakuje m.in. witamin, skifadnikdow
mineralnych, niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych, biatka, btonnika, czy
ptyndw. Innymi stowy sktadniki odzywcze wystepuja w odpowiednich ilosciach, a w
diecie nie brakuje tez innych prozdrowotnych elementdow zywnosci. Taka dieta finalnie
ma przynosic korzysci dla zdrowia.

Warto jednak zwrociCc uwage, ze aby diete zbilansowac, trzeba korzystac
z roznorodnych produktow spozywczych. Nie istnieja produkty uniwersalne, ktore
samodzielnie zapewnityby odpowiednie spozycie sktadnikow odzywczych. Z tego tez
powodu diety eliminujgce konkretne grupy pokarmow, wigzg sie z wyzszym ryzykiem
niedoborow (np. dieta ketogeniczna, weganska, bezglutenowa, itd.).
W zbilansowaniu diety pomaga przedstawiony na poczatku poradnika talerz zdrowego
zywienia. Na jego podstawie mozna zasugerowac by:

e 1/2 talerza stanowity roznorodne warzywa i owoce

e 1/4 talerza stanowity produkty zbozowe

e 1/4 talerza stanowity produkty biatkowe

e Tluszcze pochodzenia roslinnego stanowity dodatek

e Woda stanowita element, o ktdrym nie mozna zapominac

GIDIBQO WY TAILIBIRZ,

weglowodany z

warzywa i owoce petnego ziarna

zrodto biatka

zrodto ttuszczu



V 4 y

LICZBA | REGUILARNOSC
POSILKOW

Liczba positkow w diecie powinna zalezeC przede wszystkim od

iIndywidualnych preferenciji i mozliwosci (biorgc pod uwage np. godziny -
przerwy w pracy, czy nasz ukiad dnia). Nie bez znaczenia jest rowniez

I10SC energil, ktdrg spozywamy na co dzien i kwestia naszej aktywnosci e
fizycznej.

Dla zdrowych os6b dorostych optymalnym rozwigzaniem bedzie wybor od 3 do 5
positkow dziennie w odstepach czasowych wynoszacych 3 - 4 godziny, ostatni positek
powinno sie spozyC 2 - 3 godziny przed snem.

Wybor liczby positkow powinien byC podejmowany indywidualnie. Wazne, zeby
zastosowany schemat odzywiania utrzymywacC diugoterminowo | staraC sie jeSC o
podobnych porach. Regularna czestotliwos¢ positkbw moze pomagac w kontroli apetytu
| pozytywnie wptywac na zdrowie.

Sniadanie
Kolorowe kanapki 500 kcal
Il Snhiadanie 240 kcal
Satatka
Obiad
Spaghett 580 kcal
Podwieczorek
240 kcal
Koktajl truskawkowy
Kolacja
Szakszuka 340 kcal




Znajac podstawowe zasady zdrowego zywienia, moze pojawic sie pytanie o produkty
niezalecane. Stodycze, chipsy, stone przekaski, "fast foody" otaczajg nas w koncu
kazdego dnia. W poréwnaniu do np. warzyw | owocow, cechujag sie one niskg gestoscig
odzywcza (majg przewaznie mato witamin, czy skiadnikdbw mineralnych) a wysoka
gestosciag energetyczng (dostarczajg duzo kalorii, a przy tym tatwo doprowadzi¢ do ich
nadmiernej konsumpcji). Dodatkowo sg zrodiem niekorzystnych dla zdrowia sktadnikow
np. cukru, soli, nasyconych kwasow tluszczowych, czy tluszczow trans. Z tego tez
powodu powinny byC ograniczane.

Wazne jest jednak sformutowanie ,ograniczanie”. Nie musi to bowiem oznaczac
catkowite] eliminacji. W praktyce trzymanie sie zatozen zdrowego zywienia przez caty
czas jest niezwykle trudne. W zdrowe| diecie rowniez mozna znalezc¢ na produkty mniej
wartosciowe - jedzone dla przyjemnosci. W koncu zdrowie to nie tylko zdrowa dieta, ale
| zdrowie psychiczne, w tym komfort psychiczny, ze raz na jakis czas mozemy zjesSc¢ cos
,mniej zdrowego”.

Istnieje w tym zakresie zasada 80/20. Opiera sie ona nha zatozeniu, ze minimum 80%
tego co jemy to produkty zdrowe | korzystne dla naszego organizmu, a pozostate 20%
mozemy przeznaczycC na jedzenie dla przyjemnosci, ktore niekoniecznie jest wyjatkowo
odzywcze | wartosciowe.

Element 2
20%

Produkty zdrowe i pethowartosciowe
80%

18



Jak korzystac z tej zasady?

Najlepiej znalez¢ balans miedzy tym, co zdrowe/korzystne,_a tym co przyjemne

Zdecydowana wiekszos¢ tego co spozywamy w ciggu dnia powinno pokrywac sie z
zaleceniami zdrowego zywienia. Przygotowywane positki dobrze by wpasowywaly sie
we wczesniej omowiony talerz, a przy tym byly urozmaicone i smaczne (wiele
propozycji znajduje sie w tym poradniku).

Zdarzaja sie jednak m.in.:

e WYjScia ze znajomymi do restauracji

e sporadyczna zachcianka na ,,cos stodkiego”

e urodziny kogos bliskiego

e sylwester lub inne wydarzenia, w ktorych okazjonalnie moze byc¢ spozywany alkohol
Warto by i w takich sytuacjach podejmowac Swiadome decyzje zywieniowe (np. nie

objadajgc sie chipsami bez zahamowania). Jednak jest to takze moment, w ktorych
mozemy pozwoli¢ sobie na wyjscie spoza ,schematu zdrowego zywienia”.

escE) Zibillamsowamna
Dijeis Dijeis Dijets

Zywnos¢ nie jest czarno-biata

Wspomniang zasade warto rozpatrywac¢ w diuzszy m okresie, a wiec w perspektywie
np. tygodnia. Co tez wazne, proporcje 80/20 sa umowne, cho¢ ~80% produktow
niskoprzetworzonych, ,zdrowych” warto uznac za minimum. Chodzi o swiadomosc, ze
zywnos¢ mniej odzywcza, jedzona dla przyjemnosci, moze stanowi¢ element diety.
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_ o _ Wartosc odzywczaw  100g |porcja 25g |*RWS

| Informacje ,znaJdUche sie na Wartoé¢ energetyczna 15?:*,kz k,l 3;5: l-qI 19%
etykietach artykutow spozywczych sg = e

_ L, _ Tiuszcz 6,49 169(2,3%

regulowane prawnie. Znalez¢ na nich w tym kwasy nasycone | 0,82 g 029 [1,0%

mozemy m.in: nazwe zywnosci, wykaz Weglowodany 19g 489 |18%

- . : £ w tym cukry 0,7¢g 0,177 g |0,2%

sk’:admkqw, date mlnllm.alnej trw§+o§0| Bionnik 369] 091g] -

lub termin przydatnosci do spozycia, Bialko 35g| 087g|1.7%

czy warto$¢ odzywcza. S0 0659]| 0.169)2.7%

Wykaz sktadnikow

Wykaz sktadnikdw obejmuje wszystkie sktadniki surowego produktu, w malejacej
kolejnosci ich zawartosci w produkcie (innymi stowy - skiadnik wymieniony jako
pierwszy, znajduje sie w produkcie w najwiekszej ilosci).

Co wazne - nie zawsze musi by¢ on podany (np. nie jest niezbedny w przypadku
Swiezych owocow i warzyw, octu). W sktadzie znalez¢ mozemy mnostwo réznorodnych
sktadnikow. Mozna jednak zwrdci¢ uwage na kilka kluczowych elementow, m.in.:

1. Kwasy ttuszczowe typu trans - to ttuszcze zdecydowanie szkodliwe | rekomenduje
sie ograniczacC je do minimum, jezeli sa obecne w produkcie otaz widnieje informacja
0 obecnosci ,czeSciowo utwardzonych” lub ,czesciowo uwodornionych” olejow badz
ttuszczow roslinnych, lepiej odtozyc produkt na potke.

2. Cukier - jezeli cukier widnieje na poczatku sktadu produktu, oznacza to, ze stanowi
on jego gtéwna czesc. Warto zwrocic wowczas uwage na zawartos¢ cukru w produkcie
| przemyslecC zakup. W celu lepszego wyobrazenia, duzo daje przeliczenie na tyzeczki
(5g ~ 1 tyzeczka). Produkt z kilkoma, czy tym bardzie] kilkunastoma tyzeczkami cukru
nie wyglada zachecajaco (np. w przypadku jogurtu - warto wybiera¢ ten bez cukru i
dodac owoce).

3. Ukryty cukier - syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza, glukoza, maltoza, cukier
trzcinowy/kokosowy/palmowy, melasa, syrop ryzowy/ z agawy/klonowy | wiele wiece]
- to tez cukier. Warto by¢ swiadomym, ze okreslenia wystepujgce w skitadzie brzmig
niekiedy tajemniczo, tu takze warto zwrocic uwage na zawartosC cukru w produkcie |
przemyslec¢ zakup.

4. Procentowa zawartosc - to kwestia jakoSci. Siegajgc juz po np. przetwory miesne,
czekolade czy dzem, lepiej wybraC¢ te o wyzszej zawartosci kluczowego skiadnika
surowego.

Czesto panuje tez zalecenie, ze im krotszy skiad tym lepiej. Przewaznie tak jest, wiec
mozna wzigC to za pewne odniesienie - zwykle wiele dodatkow do zywnosci w
produkcie Swiadczy o jego wysokim stopniu przetworzenia. To jednak nie twarda reguta.
Warto wiec czytaC i analizowa¢ sktady, a w wiekszosci bazowaC na produktach
nieprzetworzonych, czy tzw. bez skiadu (warzywa, owoce, kasze, strgczki, orzechy I

wiele innych). 2 o



Data minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do spozycia
To dwie rozne rzeczy

Data minimalnej trwatosci to data, do ktorej dany Srodek spozywczy zachowuje
swoje szczegollne wiasciwosci pod warunkiem jego wiasciwego przechowywania.
Najczescie] spotykamy sie ze sformutowaniem: ,Najlepiej spozyC przed”, po ktorym
pojawia sie przewaznie doscC odlegta data. Dotyczy to m.in. suchych produktow, takich
jak makaron czy kasza, produktow puszkowanych, mrozonych, czy suszonych.

Termin przydatnosci do spozycia to natomiast data, po uptywie ktdrej zjedzenie
produktu moze powodowac konsekwencje zdrowotne. Jest poprzedzona okresleniem
,Nalezy spozyC do”. Pojawia sie tez opis warunkoéw przechowywania na opakowaniu
- np. przechowywac¢ w lodowce. Dotyczy to m.in. mies, produktow mlecznych czy
gotowych satatek.

Przy dacie minimalnej trwatosci, jest niemata szansa, ze po jej przekroczeniu (jesli
produkt byt dobrze przechowywany i1 nie wykazuje zadnych cech zepsucia), wcigz
nadaje sie do konsumpcji. Jego smak, tekstura czy zapach mogag nie byC jednak
iIdealne. Tymczasem termin przydatnosci do spozycia nie powinien byC przekraczany,
bo istnieje duza szansa, ze pojawi sie ryzyko zdrowotne (nawet jesli zapach i wyglad nie
sugerujg zepsucia).

e Gdy term'in przydatnosci do spozycia zostat przekroczony - produkt nalezy wyrzucic;

o Gdy data minimalnej trwatosci zostata przekroczona - produkt warto ocenic
organoleptycznie (wyglad, zapach, smak) i jesli nie wykazuje zadnych cech
zepsucia, mozna zdecydowac sie na jego spozycie

Sg tez wylaczenia, gdzie nie stosuje sie daty minimalnej trwatosci - m.in. dla Swiezych
warzyw i owocow, soli, cukru czy octu.

Wartos¢ odzywcza

Obowigzkowe informacje dotyczg - wartosci energetyczne], zawartosci tluszczu,
kwasow ttuszczowych nasyconych, weglowodanow, cukrow, biatka i soli. Na zasadzie
dobrowolnosci, mozna uzupetni¢ tez o inne wskazane w rozporzadzeniu informacje -
np. btonnik, witaminy, sktadniki mineralne, kwasy tluszczowe wielonienasycone, itd.
Wartosci te podawane sg na 100 g lub na 100 ml oraz moga bycC przeliczane na porcje
lub na jednostkowa iloSC zywnosSci

WartosSc energetyczna

Jest ona wyrazona na etykiecie w dwaoch jednostkach, kJ (kilodzule)
oraz kcal (kilokalorie) - w praktyce czesciej uzywa sie drugiej formy.
Warto zaznaczyc, ze energetycznosc produktu czesto nie idzie w
parze z jego objetoscig. Zdarza sie, ze jeden maty produkt ma wiece]
kalorii niz duzy positek.
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NA CO ZWROCIC UWAGE W
SKLADZIE?

Kolejnos¢ sktadnikow ma znaczenie. Wymienione sg one w
sktadzie w malejgcej kolejnosci ich masy. Jesli cukier jest na
pierwszym miejscu, oznacza to, ze w tym produkcie to wtasnie
jego jest najwiecej; d

Zwykle czym diuzszy sktad produktu na etykiecie, tym gorzej. Staraj sie wybierac
Zywnosc z krotkim sktadem;

Cukier niejadno ma imie. Producenci coraz czesciej nie dodaja "cukru" do swoich
produktow, jednak w sktadzie mozna znalez¢ go pod inng postacig. Jesli zobaczysz
w sktadzie syrop glukozowy, syrop fruktozowy, sacharoze, maltoze, dekstroze,
syrop kukurydziany, miej Swiadomosc, ze to takze cukier;

Na etykiecie znajdujg sie rowniez wyszczegolnione substancje lub produkty
powodujgce alergie lub reakcje nietolerancji — podkresla sie za pomocg pisma
wyraznie odrozniajgcego je od reszty wykazu skladnikdw, np. za pomocg innej
czcionki, stylu lub koloru. Jesli masz na cos alergie, koniecznie sprawdz etykiete;

Na kazdym opakowaniu znajdziesz informacje "najlepiej spozy¢ przed.." lub "nalezy
spozy¢ do...". Pierwsze okreSlenie oznacza, ze po uptynieciu podane] daty,
przewaznie mozna spozyc¢ produkt bez ubocznych skutkéw zdrowotnych, jednak
moze on zmienic walory smakowe lub barwe. Drugie natomiast, ze po uptywie daty
podane] na etykiecie, spozycie produktu moze powodowac uboczne skutki
zdrowotne

Nie jestes pewny czym jest dany produkt? OdwrocC etykiete i popatrz, jak nazywa sie
ten artykut. Producenci nierzadko nadajg swoim wyrobom fantazyjne nazwy. Majg
jednak obowigzek umiesciC na etykiecie rowniez petng nazwe, przewidziang w
przepisach, ktoéra umozliwia rozpoznanie rodzaju produktu.

Jak oszczedzac na zakupach i nie marnowac zywnosci?

RODb liste positkow przed zakupami i planuj zakupy;

Nie idz na zakupy z pustym zotadkiem; ',

Przegladaj gazetki/aplikacje

Wykorzystuj w jadtospisie produkty, ktore sg w danym momencie przecenione;
Nie kupuj na zapas produktow, ktore szybko sie psuja (np. mieso) lub zamrazaj je;
Sprawdzaj terminy przydatnosci do spozycia,

Kupuj produkty sezonowe, poniewaz zwykle sg tansze a poza sezonem wybieraj
produkty mrozone
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Zywno$¢ podczas przechowywania ulega wielu przemianom, ktére powodujg zmiany w
je] konsystencji, wygladzie czy zapachu - dlatego bardzo wazne jest by odbywato sie ono
w odpowiedni sposob. Waznymi informacjami sag: data waznosci (omowiona wczesnig))
oraz zalecenia producenta. Mozemy znalezc je na etykiecie zakupionego produktu.
Stosowanie sie do tych zalecen pozwoli nam zachowac¢ odpowiednig barwe, smak czy
zapach zywnosci. Pomoze rowniez zapobiec zmniejszeniu ilosci zawartych w niej
sktadnikow odzywczych oraz ograniczy¢ rozwoj niekorzystnych drobnoustrojow.

Gdzie i w jaki sposob nalezy przechowywac¢ zywnosc?

Na_poczatku warto zaznaczyC, ze nie wszystkie produkty wymagaja_temperatury
chtodnicze|.podczas przechowywania.

Produkty sypkie (np. maki, kasze, makarony, kakao), jak rowniez m.in. pieczywo, oleje,
orzechy czy napoje nie powinny byc przechowywane w lodéwkach. Wazne jest jednak,
zeby produkty te byly przechowywane w optymalne] temperaturze (okoto 18 °C),
w suchym i ciemnym miejscu. Pozostate produkty zywnosciowe do utrzymania ich
trwatosci powinny byc przechowywane w warunkach chtodniczych, czyli w lodowkach.

Istotnym aspektem zwigzanym z przechowywaniem zywnosci w lodowkach jest reguta
by produkty o krotsze] dacie waznosci/kupione wczesniej uktadac z przodu, aby zostaty
wykorzystane jako pierwsze. Zasada ta pozwala na znaczne ograniczenie marnowania
ZYWNOSCi.

1.Nie przechowuj produktow, ktore sg poddane obrobce i przygotowane do spozycia
na jednej poitce razem z surowym miesem.

2.Na biezaco sprawdzaj daty przydatnosci do spozycia zakupionych produktow.

3.Regqgularnie czysc lodowke i nie wypeltniaj jej] po same brzegi — py
utrudnia to odpowiedni przeptyw powietrza (a co za tym idzie & r“
skutecznos¢ chiodzenia jest zmniejszona).

4.Nie myj jaj przed witozeniem do lodowki.

5.Myj warzywa, owoce przed spozyciem. /

6. Od razu wyrzucaj produkty, ktore ulegty zepsuciu. Nie odkrajaj plesni!

7.Data waznosci odnosi sie tylko do produktow zamknietych. Gdy otworzysz
opakowanie, jego zawartosc nalezy jak najszybciej wykorzystac (zanotuj na
opakowaniu date otwarcia produktu).

8. Nie wstawiaj do lodowki przygotowanych potraw, ktore sg jeszcze ciepte.

9. Produkty, ktére maja intensywny zapach szczelnie pakuj (by zapach nie przeszedt na
iInne produkty).

10.Zawsze sprawdzaj, czy drzwi lodowki sg dobrze zamkniete.
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OWSIANKA LESNY MECH

@ 15-20 minut

SKEADNIKI:
5 LYZEK PLATKOW OWSIANYCH, SZKLANKA PLYNOW (1:1 WODA Z
MLEKIEM/NAPOJEM ROSLINNYM), GARSC SZPINAKU SWIEZEGO LUB

MROZONEGO, MIOD (WEDLUG UZNANIA), DUZA £ YZKA GESTEGO JOGURTU,
GARSC MALIN

WYKONANIE:

SWIEZY SZPINAK POSZATKOWAC (MROZONY PODDUSIC NA PATELNI). DO
GARNKA WSYPAC PLATKI OWSIANE, SZPINAK, MIOD | ZALAC WSZYSTKO
PLYNAMI. GOTOWAC NA MALYM OGNIU CALY CZAS MIESZAJAC. GDY
KONSYSTENCJA BEDZIE GESTA - PRZELOZYC DO MISKI, UDEKOROWAC
JOGURTEM | MALINAMI

CECHY SZCZEGOLNE WEGE, BEZ GLUTENU
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OWSIANKA ,,NOCNA” Z GRUSZKA

@10 MINUT

SKLADNIKI:

6 LYZEK PLATKOW OWSIANYCH GORSKICH (60G), 200ML NAPOJU SOJOWEGO,
KSYLITOL/ERYTRYTOL (OPCJONALNIE), ¥2 GRUSZKI (65G), 1 tYZKA MASLA
ORZECHOWEGO (20G), CYNAMON

WYKONANIE:

1. PLATKI WSYP DO MISKI, ZALEJ ZIMNA LUB CIEPLA WODA (OK. 0,5 CM POWYZEJ
LINII PELATKOW), PRZYKRYJ POKRYWKA, ODSTAW NA NOC.
2. RANO DODAJ POZOSTALE SKEADNIKI, EWENTUALNIE PODGRZEJ.

CECHY SZCZEGOLNE: NA St ODKO, WEGANSKIE
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KASZA JAGLANA NA StODKO

@ 25 MINUT

SKLADNIKI:

Y5 SZKLANKI SUCHEJ KASZY JAGLANEJ (OK. 90 G), 1 SZKLANKA WODY (OK. 250 ML),
1 SZKLANKA NAPOJU ROSLINNEGO (NP. SOJOWY, MIGDALOWY) (OK. 250 ML), 1 KIWI,
3 ORZECHY WLOSKIE

WYKONANIE:

1. KASZE JAGLANA ZALEJ GORACA WODA,.
2. W MIEDZYCZASIE DO GARNKA WLEJ SZKLANKE WODY | ZAGOTUJ.

3. ZALANA WCZESNIEJ KASZE PRZEPLUCZ KILKA RAZY WODA Z KRANU | DODAJ DO
GOTUJACEJ SIE WODY.

4. KASZE GOTUJ OK. 15 MINUT NA MALYM OGNIU POD PRZYKRYCIEM ALBO Z
UCHYLONA POKRYWKA. NIE TRZEBA JEJ MIESZAC.
5. PRZELOZ KASZE DO MISKI, DODAJ NAPOJ ROSLINNY, POKROJONE KIWI | ORZECHY.

CECHY SZCZEGOLNE: NA St ODKO, WEGANSKIE

| h\‘i\-\wx\\\

*-u‘\"‘v
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CYNAMONOWE PLACUSZKI

@15 MINUT

SKLADNIKI:

NA OK. 5 PLACUSZKOW

4 t£YZKI BUDYNIU WANILIOWEGO BEZ CUKRU (OPAKOWANIE) LUB MAKI
PSZENNEJ,
1 MALY JOGURT GRECKI LUB SKYR , JAJKO, LYZECZKA PROSZKU DO PIECZENIA,
} YZECZKA CYNAMONU, JABLKO / BRZOSKWINIA / GRUSZKA

WYKONANIE:

1. JAJKO ROZTRZEP WIDELCEM.

2. DOSYP BUDYN, PROSZEK DO PIECZENIA | CYNAMON. DELIKATNIE WYMIESZAJ
NA GLADKA MASE.

3. NASTEPNIE DODAJ JOGURT | ZNOW WYMIESZAJ.

4. NA KONIEC DORZUC OWOC POKROJONY W KOSTKE.

5. NA ROZGRZANEJ PATELNI WYKLADAJ PO OK. 1 £ YZCE MASY - SMAZ NA
MALYM OGNIU | POD PRZYKRYCIEM.

CECHY SZCZEGOLNE: NA StODKO
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TOSTY FRANCUSKIE

@ 10 MINUT

SKLADNIKI:

3 KROMKI CHLEBA ZWYKLEGO LUB TOSTOWEGO PELNOZIARNISTEGO, JAJKO,
2 £YZKI MLEKA, CYNAMON, DOWOLNE DODATKI

WYKONANIE:

1. JAJKO ROZBELTAJ Z MLEKIEM | CYNAMONEM.

2. CHLEB OBTOCZ W JAJKU | SMAZ KROMKI Z DWOCH STRON NA SUCHEJ
PATELNI.

3. PODAWAJ Z JOGURTEM NATURALNYM, OWOCAMI | ULUBIONYMI DODATKAMI.

CECHY SZCZEGOLNE: NA StODKO
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OMLET Z WARZYWAMI

@ 15 MINUT

SKLADNIKI:

JAJKA 3 SZT., SZPINAK SWIEZY 2 GARSCI, POMIDOR 1SZT., AWOKADO 1/2 SZT.,
OLEJ RZEPAKOWY 1 tYZECZKA, SOL, PIEPRZ, SUSZONE POMIDORY DO SMAKU

WYKONANIE:

1. POKROJ AWOKADO | POMIDORA W BARDZO DROBNA KOSTKE.
2. WYMIESZAJ JAJKA Z PRZYPRAWAMI.

3. ROZGRZEJ NA PATELNI £YZECZKE OLEJU, NASTEPNIE WRZUC NA PATELNIE
SZPINAK, PODSMAZ NA MALYM OGNIU AZ LISCIE SZPINAKU SIE SKURCZA, DODAJ
WYMIESZANE JAJKA | ZAKRYJ PATELNIE PRZYKRYWKA.

4. KIEDY JAJKA ZACZNA SIE SCINAC DODAJ POMIDORA | AWOKADO.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE
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CZEKOLADOWA OWSIANKA

@ 10 MINUT

SKEADNIKI:
6 LYZEK PLATKOW OWSIANYCH, SZKLANKA MLEKA (MOZE BYC ROSLINNE), LtYZKA

KAKAO, DWIE tYZECZKI MIODU, OPCJONALNIE: tYZKA ULUBIONYCH BAKALII,
GARSC MROZONYCH LUB SWIEZYCH OWOCOW

WYKONANIE:
1. UGOTUJ PLATKI NA MLEKU NA MALYM OGNIU 5 MINUT.

2. POD KONIEC GOTOWANIA DODAJ KAKAO | MIOD | WYMIESZAJ.
3. PODAJ Z ULUBIONYMI DODATKAMI.

CECHY SZCZEGOLNE: NA StODKO




GRZANKI Z FASOLA | JAJKIEM
SADZONYM
@ 10 MINUT

SKLADNIKI:

2 KROMKI ZYTNIEGO CHLEBA, 4 £ YZKI BIALEJ FASOLI KONSERWOWEJ,
\KILKA PLASTERKOW CUKINIl, ZABEK CZOSNKU, 2 tYZKI HUMMUSU, SUSZONY
POMIDOR , SOL | PIEPRZ DO SMAKU, JAJKO, EWENTUALNIE 1 £t YZECZKA PESTO

WYKONANIE:

1. CHLEB PODGRZEJ NA GRZANKI. POSMARUJ HUMMUSEM
2. NA PATELNI PODMAZ POSIEKANEGO SUSZONEGO POMIDORA W ZALEWIE.
DODAJ POSIEKANY ZABEK CZOSNKU.
3. DODAJ CUKINIE POKROJONA W CWIARTKI | PRZYPRAW DO SMAKU.
4. FASOLKE PRZEPLUCZ Z ZALEWY. WRZUC NA PATELNIE. DODAJ PESTO, JESLI
MASZ.
5. SMAZ CALOSC KILKA MINUT. W MIEDZYCZASIE ZROB JAJKO SADZONE.
6. WARZYWA POLOZ NA GRZANKACH. DODAJ JAJKO SADZONE.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE




BANANOWY OMLET
L SOSEM KAKAO

15 MINUT

SKLADNIKI:

1 BANAN MALY (100G), 2 MALE JAJA KURZE, 1 DUZA LYZKA MAKI PSZENNEJ (25G),
25ML MLEKA, 1 PLASKA LYZECZKA CUKRU (5G), 1 LYZECZKA KAKAO (5G),
1 £tYZECZKA GORACEJ WODY, GARSC SWIEZYCH OWOCOW,
3 LYZKI JOGURTU NATURALNEGO

WYKONANIE:

1. OMLET: BANANA ROZGNIEC WIDELCEM. DODAJ JAJKA, ROZTRZEP WIDELCEM.
DODAJ RESZTE SKEADNIKOW, WYMIESZAJ. SMAZ Z OBU STRON PO KILKA MINUT.
Zt OZ OMLET NA POL, POSMARUJ SRODEK JOGURTEM, DODAJ OWOCE.

2. SOS: KAKAO WSYP DO KUBKA, DODAJ ODROBINE WODY, ENERGICZNIE
WYMIESZAJ. W RAZIE POTRZEBY DODAWAJ WODE, ABY UZYSKAC BARDZIEJ
PLYNNA KONSYSTENCJE. POLEJ OMLETA SOSEM.

CECHY SZCZEGOLNE: NA StODKO




PASTA JAJECZNA

o

SKLADNIKI:

2 JAJA, LYZKA JOGURTU NATURALNEGO, £tYZECZKA MUSZTARDY, POL LYZECZKI
MAJONEZU, PRZYPRAWY: PIEPRZ, SOL, PAPRYKA St ODKA MIELONA

WYKONANIE:

1. JAJKA ZALEJ WODA W GARNKU. ZAGOTUJ.

2.0D MOMENTU ZAGOTOWANIA CZEKAJ 8 MINUT. POTEM ODLEJ WRZATEK |
ZALEJ JAJKA ZIMNA WODY, ABY SKORUPKA NIE PARZYtLA PRZY OBIERANIU.

3. UGOTOWANE JAJKA OBIERZ ZE SKORUPKI, ZETRZYJ NA TARCE O GRUBYCH
OCZKACH, ALBO DROBNO POSIEKAJ.
4. WYMIESZAJ Z JOGURTEM, MAJONEZEM, MUSZTARDA | PRZYPRAWAMI
5. PODAWAJ Z CHLEBEM | ULUBIONYMI WARZYWAMI.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE




BANANA PANCAKES
Z SERKIEM WANILIOWYM

@ 15 MINUT

SKEADNIKI:

1 BANAN, 40G MAKI PSZENNEJ PELNOZIARNISTEJ, 5G OTREBOW ORKISZOWYCH,
1G PROSZKU DO PIECZENIA, 50G BOROWEK, 50G MASLANKI, 1 JAJKO,

506G TWAROGU CHUDEGO, 50G SKYRU WANILIOWEGO, ULUBIONE OWOCE LUB
DZEM

WYKONANIE:

1. ROZGNIEC BANANA WIDELCEM | DODAJ ZOtTKO, A NASTEPNIE MASLANKE -
WYMIESZAJ.

2. PRZESIEJ MAKE | PROSZEK DO PIECZENIA PRZEZ SITKO. DODAJ DO MASY |
WYMIESZAJ. * OTREBY MOZESZ ZBLENDOWAC, JESLI MASZ BLENDER

(OPCJONALNIE)

3. BIALKO UBIJ | DELIKATNIE WMIESZAJ W MASE. A NASTEPNIE DODAJ BOROWKI.
4. SMAZ NA ROZGRZANEJ PATELNI TEFLONOWEJ Z £YZKA WODY, POD
PRZYKRYCIEM.

5. GDY Z WIERZCHU BEDZIE SCIETY PRZEWROC GO NA DRUGA STRONE | SMAZ
BEZ PRZYKRYCIA NA ZLOTY KOLOR.

* JESLI NIE JEST TEFLONOWA LUB StABEJ JAKOSCI - DELIKATNIE PRZESMARUJ
OLIWA/OLEJEM * MOZESZ ROWNIEZ GO UPIEC - PRZELOZ DO FORMY | PIECZ W
160’'C PRZEZ 10 MIN

6. JOGURT (MOZE BYC OWOCOWY) WYMIESZAJ Z TWAROGIEM.

7. PANCAKES PODAWAJ Z TWAROGIEM, DZEMEM I/LUB ULUBIONYMI OWOCAMI
(100G) NP. CZESCIA BOROWEK LUB ODROBINA DZEMU.

CECHY SZCZEGOLNE: NA StODKO




PRZEKASKA



@ BRUSCHETTA
5 MINUT

SKELADNIKI:

3 KROMKI WYBRANEGO CHLEBA, 1 SREDNI POMIDOR, 1 ZABEK CZOSNKU,
1 LYZKA OLIWY Z OLIWEK, SZCZYPKA SOLI | PIEPRZU, OPCJONALNIE:
SWIEZA LUB SUSZONA BAZYLIA

WYKONANIE:

1. POKROJONE PIECZYWO PODPIECZ W TOSTERZE ALBO NA SUCHEJ PATELNI
DO ZARUMIENIENIA.

2. POMIDORA POKROJ W KOSTKE.

3. NA GOTOWYCH KROMKACH UtOZ POKROJONEGO POMIDORA, POSIEKANY
LUB PRZECISNIETY PRZEZ PRASKE CZOSNEK, SKROP OLIWA | PRZYPRAW.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE
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LEMONIADA RABARBAROWA

(D) somn

SKLADNIKI:

0,5KG RABARBARU, 4 tYZKI CUKRU LUB MIODU, 1 LITR WODY
WYKONANIE:

1. RABARBAR UMYJ, ODETNIJ JEGO KONCOWKI | POKROJ NA
KILKUCENTYMETROWE KAWALKI.

2. POKROJONY RABARBAR ORAZ CUKIER/MIOD WLOZ DO GARNKA, PO CZYM
ZALEJ WODA | ZAGOTULJ.

3.PO ROZPOCZECIU WRZENIA ZMNIEJSZ OGIEN | ZOSTAW OWOCE DO
GOTOWANIA NA JESZCZE OKOLO KWADRANS, TAK, BY SIE ROZPADALY

4 LEMONIADE PRZECEDZ PRZEZ SITKO | OSTUDZ. POTEM PRZELOZ DO LODOWKI
| PIJ SCHLODZONE.
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PITA PELNOZIARNISTA Z SALATKA
CL) 15 MINUT CAPRESE

SKEADNIKI:

15G DROZDZY, 200G MAKI PELNOZIARNISTEJ, 200G MIX SALAT, 60G KIELKOW
GROSZKU, 100 G SERA MOZZARELLA, 20ML OLIWY Z OLIWEK, 5 ML CYTRYNY,
10G BAZYLII, 5 G CZOSNKU, 100G POMIDOROW, 20G ORZECHOW W+t OSKICH

WYKONANIE:

PITA PELNOZIARNISTA: DROZDZE ROZPUSC W WODZIE | ODSTAW NA 5 MINUT.
DO MAKI DODAJ SOL, WLEJ WODE Z DROZDZAMI. ZAGNIEC | UFORMUJ KULE,

PO CZYM ODSTAW NA 30 MINUT. PODZIEL CIASTO NA 4 CZESCI. KAZDA

CZESC WALKUJ | ROZCIAGAJ DO MOMENTU, AZ PITY NABIORA
ODPOWIADAJACEJ Cl WIELKOSCI. NA NAGRZANEJ PATELNI ULOZ PITE

| PRZEKRECAJ CO 30 SEKUND OK. 30 MINUT. DRESING BAZYLIOWY: SOK Z
CYTRYNY WYMIESZAJ Z SOLA DO ROZPUSZCZENIA. DODAJ PLYNNY MIOD |
POWOLI DOLEWAJ CIENKIM STRUMIENIEM OLIWY ENERGICZNIE MIESZAJAC.
DODAJ POSIEKANE BAZYLIE. SALATY, KIELKI | POMIDORKI UMYJ. POMIDORA |
MOZZARELLE ODCEDZ | POKROJ W PLASTRY. POSIEKAJ ORZECHY DO
UZYSKANIA KONSYSTENCJI PUDRU. UtOZ NA PICIE WARZYWA, SKROP
DRESINGIEM NASTEPNIE ULOZ SER | POZYP PUDREM Z ORZECHOW.




BANANOWE SMOOTHIE

@ S5 MINUT

SKLADNIKI:

2 BANANY, 2 DAKTYLE, 1 £tYZKA MAStA ORZECHOWEGO,
1 £YZKA GORZKIEGO KAKAO, 1 SZKLANKA MLEKA ROSLINNEGO

WYKONANIE:

BANANY OBRAC | ZAMROZIC, NASTEPNIE WSZYSTKIE
SKLADNIKI BLENDOWAC, AZ DO UZYSKANIA GEADKIEJ KONSYSTENCJI.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE




SEREK WIEJSKI Z GRANOLA
| OWOCAMI
@ 10 MINUT

SKLADNIKI:

150G SERKA WIEJSKIEGO LIGHT, 100G JOGURTU NATURALNEGO,
1 POMARANCZA, POt JABLKA, 1G CYNAMONU, 50G GRANOLI, 10G MAStA
ORZECHOWEGO

WYKONANIE:

1. POMARANCZE, JABLKO, UMYJ | POKROJ W KOSTKE.
2. SEREK WIEJSKI WYMIESZAJ Z JOGURTEM.
3. POSYP GRANOLA | CYNAMONEM, DODAJ OWOCE | MASLO ORZECHOWE.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE




S MINUT

SKLADNIKI:

80 ML MLEKA SPOZYWCZEGO 2%, 60 ML KEFIRU, 0,5 BANANA, 80 G MIESZANKI
OWOCOW LESNYCH, 20 G JARMUZU , 30 G PLATKOW OWSIANYCH,
5 G NASION LNU, 10 G MIODU PSZCZELEGO (OPCJONALNIE)

WYKONANIE:

ZMIEL W BLENDERZE NASIONA LNU | PLATKI OWSIANE. NASTEPNIE DODAJ

RESZTE SKEADNIKOW DO DZBANA BLENDERA | ZMIKSUJ NA GLADKO. PRZELEJ DO
SZKLANKI.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE, SZYBKIE, LUNCH BOX




SALATKA Z POMIDORAMI

oI

SKLADNIKI:

2 SREDNIE POMIDORY (OK. 260G), 1/2 PUSZKI BIALEJ MALEJ FASOLKI (OK. 120G),
GARSC RZEZUCHY (10G), 1 £YZKA OLEJU RZEPAKOWEGO TLOCZONEGO NA
ZIMNO (10G), ODROBINA SOLI

WYKONANIE:

1. POMIDORY POKROJ W KOSTKE, RZEZUCHE LEKKO ROZDROBNIJ.
2. FASOLE PRZEPLUCZ WODA. WSZYSTKO UtOZ NA GLEBOKIM TALERZU, DODAJ
OLEJ | ODROBINE SOLI.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE







SZYBKI MAKARON W SOSIE
POMIDOROWYM
@ 20 MINUT

SKLADNIKI:

2 PORCJE. PUSZKI POMIDOROW KROJONYCH, 150 G MAKARONU SPAGHETTI
DURUM, ¥2 CEBULLI, 2 ZABKI CZOSNKU, 150 G CIECIERZYCY ZE StOIKA/PUSZKI, 3
t YZKI PARMEZANU, £ YZKA OLIWY, PRZYPRAWY: PAPRYKA StODKA I/LUB
WEDZONA, SZCZYPTA SOLI, PIEPRZ, SZCZYPTA CUKRU, EWENTUALNIE SWIEZA
BAZYLIA

WYKONANIE:

UGOTUJ MAKARON. NA £ YZCE OLIWY PRZESMAZ POSIEKANY CZOSNEK |
CEBULE.

PO KILKU MINUTACH WLEJ NA PATELNIE PUSZKE POMIDOROW. DODAJ
PRZYPRAWY | GOTUJ SOS KILKA MINUT. ODSACZ CIECIERZYCE. DODAJ NA
PATELNIE. UGOTOWANY MAKARON WYKLADAJ NA TALERZ. POLEJ SOSEM.
PODAWAJ Z PARMEZANEM.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE




PLACUSZKI Z CUKINII

@ 45 MINUT

SKLADNIKI:

0,5KG CUKINII, 1 ZIEMNIAK, 0,5 CEBULLI, 2 ZABKI CZOSNKU, 1 JAJKO,
KILKA LtYZEK MAKI PSZENNEJ, ZIOLA PROWANSALSKIE, SOL

WYKONANIE:

1.JESLI CUKINIA MA TWARDA SKORKE (MOZNA SPRAWDZIC PAZNOKCIEM),
TO OBIERZ JA, PO CZYM ZETRZYJ NA TARCE O GRUBYCH OCZKACH.

2.PULPE Z CUKINII POSOL MNIEJ WIECEJ LYZECZKA SOLI | ODSTAW DO
PUSZCZENIA WODY NA OKOLO 15-20 MINUT. ODSACZ CUKINIE PORZADNIE Z
WODY NP. NA SITKU.

3.ZETRZYJ ZIEMNIAKA NA MALYCH OCZKACH | DODAJ DO CUKINTII.

4.CEBULE F,’OKRC')J W DROBNA KOSTKE, A CZOSNEK PRZECISNIJ PRZEZ PRASKE
LUB POKROJ DROBNO | DODAJ OBA WARZYWA DO MASY.

5.POLACZ SKLADNIKI ZE SOBA, WBIJ DO MASY JEDNO JAJKO, PO CZYM ZACZNIJ
DODAWAC MAKE. BEDZIE TO OKOLO 3 £YZEK — JESLI MASA WYDAJE CI SIE
LEJACA, DODAJ JEJ WIECEJ. DODAJ DUZA SZCZYPTE PRZYPRAWY | WSZYSTKO
PORZADNIE POLACZ.

6.NA ROZGRZANEJ PATELNI Z TLEUSZCZEM SMAZ PLACKI — NAKLADAJ PO LYZCE
MASY, PLASZCZAC JA DO FORMY OKRAGLEGO PLACKA. SMAZ Z OBU STRON DO
UZYSKANIA Zt OTEGO KOLORU. UZYWAJ TROCHE NIZSZEJ MOCY NIZ
NAJWYZSZEJ, ZEBY PLACKI SIE NIE SPALILY, ALE TEZ NIE BYLY SUROWE W
SRODKU. GOTOWE PLACKI MOZESZ JESC NP. Z JOGURTEM NATURALNYM.




SPAGHETTI BOLOGNESE

® o

SKLADNIKI:

TOFU WEDZONE, CEBULA 15ZT., OLIWA Z OLIWEK, MAKARON SPAGHETTI, PUSZKA
POMIDOROW, 3 ZABKI CZOSNKU, PAPRYKA CZERWONA,

PRZYPRAWY: SOL, PIEPRZ,
PAPRYKA StODKA, PAPRYKA OSTRA, ZIOLA PROWANSALSKIE

WYKONANIE:

SIEKAMY CEBULE W DROBNA KOSTKE | WRZUCAMY NA ROZGRZANA PATELNIE,
SMAZYMY NA MALYM OGNIU AZ ZROBI SIE Zt OCISTA. ROZGNIATAMY TOFU
WIDELCEM, POLEWAMY DELIKATNIE OLIWA I POSYPUJEMY PAPRYKA StODKA,
PAPRYKA OSTRA ORAZ SOLA | PIEPRZEM. DODAJEMY TOFU DO ZtLOCISTEJ
CEBULI | PODSMAZAMY NA MALYM OGNIU. DO OSOLONEJ WODY WRZUCAMY
MAKARON | GOTUJEMY ZGODNIE ZE WSKAZOWKAMI NA OPAKOWANIU. KROIMY
CZERWONA PAPRYKE | SIEKAMY BARDZO DROBNO CZOSNEK. DO TOFU
DODAJEMY NASZE POMIDORY | SWIEZO SKROJONA PAPRYKE. DOKELADNIE
MIESZAMY, ABY WSZYSTKO SIE ZE SOBA POLACZYLO. NA KONCU DODAJEMY
CZOSNEK | PRZYPRAWY (SOL, ZIOLA PROWANSALSKIE, PAPRYKE WEDLUG
UZNANIA). tACZYMY SOS Z ODCEDZONYM MAKARONEM.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE
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CHILI SIN CARNE

@ 15-20 MINUT

SKEADNIKI:

(NA 2-3 PORCJE): PUSZKA CZERWONEJ FASOLI, PUSZKA POMIDOROW
KROJONYCH, CZERWONA PAPRYKA, CEBULA, £YZKA OLIWY, EW. 3 tODYGI
SELERA NACIOWEGO |

PRZYPRAWY: KMIN RZYMSKI (1 X LYZECZKA), SOS SOJOWY

(1 X LYZKA), PAPRYKA SEODKA LUB WEDZONA

(1 X LYZECZKA), CHILLI (SZCZYPTA LUB WIECEJ), SZCZYPTA CUKRU, SOK Z
CYTRYNY

(1 X LYZKA)

WYKONANIE:

NA PATELNI ROZGRZEJ OLIWE. DODAJ POKROJONA W KOSTKE CEBULE, PAPRYKE
| SELER NACIOWY. SMAZ KILKA MINUT. ZALEJ CALOSC POMIDORAMI Z PUSZKI,
DODAJ PRZYPRAWY | ODSACZONA Z ZALEWY FASOLE. GOTUJ OKOLO 10 MINUT
CO JAKIS CZAS MIESZAJAC. CHILLI PODAJE Z KASZA/RYZEM LUB Z KROMKA
CHLEBA.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE




MAKARON Z TOFU | WARZYWAMI

@ 25 MINUT

SKEADNIKI:

60 G SUCHEGO MAKARONU PELNOZIARNISTEGO LUB ZE STRACZKOW,
1/4 PAPRYKI CZERWONEJ (OK. 60 G),

1/2 CEBULI (OK. 55 G), 3 ROZYCZKI BROKUL (SWIEZE/MROZONE) ,

1/2 KOSTKI TOFU WEDZONEGO

(90 G), 2 LYZKI OLEJU RZEPAKOWEGO,

PRZYPRAWY: SOL, PAPRYKA CZERWONA SUSZONA St ODKA, OSTRA | WEDZONA,
PIEPRZ ZIOLOWY, ZIOLA PROWANSALSKIE

WYKONNIE:

MAKARON UGOTUJ AL DENTE WG INSTRUKCJI NA OPAKOWANIU. POKROJ_
WARZYWA | TOFU W DROBNA KOSTKE. BROKULY UGOTUJ (MROZONE MOZESZ
ZALAC WRZATKIEM NA 15 MIN | SAME ZMIEKNA) | POKROJ NA DROBNE KAWALKI.
NA PATELNI Z OLEJEM PODSMAZ PRZEZ CHWILE WARZYWA | TOFU, DODAJ
PRZYPRAWY. PODAWAJ Z MAKARONEM.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE




CURRY Z DYNI Z KASZA

@ 30 MINUT

SKLADNIKI:

4 PORCJE, CEBULA, JABLKO, 2 ZABKI CZOSNKU, 4 £ YZKI OLIWY Z OLIWEK,

1/3 OPAKOWANIA SUCHEJ SOCZEWICY, 2 SZKLANKI KASZY JAGLANEJ, POL DYNI,
\4 GARSCIE SZPINAKU SWIEZEGO

PRZYPRAWY: CHILI, KOLENDRA, CURRY, CYNAMON, KMIN RZYMSKI, SOL, PIEPRZ

WYKONANIE:

CEBULE POSIEKAC A JABLKO ZETRZEC NA DROBNYCH OCZKACH NA TARCE.
DODAC CHILI, IMBIR, KOLENDRE - CALOSC PODDUSIC CHWILE NA PATELNI

Z ROZGRZANA OLIWA NASTEPNIE DODAC OK. LITR WODY. | PO CHWILI WRZUCIC
SOCZEWICE. CALOSC PRZYPRAV_\/IC CURRY, CYNAMONEM, KMINEM RZYMSKIM,
SOLA | PIEPRZEM. GOTOWAC AZ SOCZEWICA ZMIEKNIE. W MIEDZYCZASIE, W
OSOBNYM GARNKU, UGOTOWAC KASZE JAGLANA (ZGODNIE Z ZALECENIAMI NA
OPAKOWANIU). DO PATELNI Z SOCZEWICA DORZUCIC POKROJONA W KOSTKE
DYNIE ORAZ SZPINAK | DALEJ DUSIC DO MIEKKOSCI. DANIE MOZNA
OPCJONALNIE ZMIKSOWAC | PODAWAC Z UGOTOWANA KASZA

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE




WEGANSKI GYROS
Z WARZYWAMI

@ 30 MINUT

SKLADNIKI:

4 KOTLETY SOJOWE, ¥ SZKLANKI MROZONEJ MARCHEWKI Z GROSZKIEM, ¥

SZKLANKI MROZONEJ KROJONEJ FASOLKI SZPARAGOWEJ, 2-3 £YZKI OLEJU
RZEPAKOWEGO,

PRZYPRAWA DO GYROSA - WG UZNANIA

WYKONANIE:

KOTLETY SOJOWE ZALEWAMY WRZATKIEM | PRZYKRYWAMY. GDY ZMIEKNA,
ODCISKAMY WODE | KROIMY JE W PASKI OK. 0,5 CM. POSYPUJEMY PRZYPRAWA
DO GYROSA | MIESZAMY. NA PATELNI ROZGRZEWAMY OLEJ, WRZUCAMY
KAWALKI SOJOWE | OBSMAZAMY. ROWNOCZESNIE W GARNKU ODMRAZAMY
MARCHEWKE, GROSZEK | FASOLKE Z ODROBINA WODY. GDY WARZYWA
ZMIEKNA, DODAJEMY JE NA PATELNIE, MIESZAMY, DOPRAWIAMY. MOZNA
PODAWAC Z DOWOLNYM PRODUKTEM SKROBIOWYM, NP. RYZEM, KASZA. NA
ZDJECIU PROPOZYCJA PODANIA Z PELNOZIARNISTYM MAKARONEM.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE




WEGANSKA FASOLKA
,PO BRETONSKU”

@ 15 MINUT

SKLADNIKI:

1/2 CEBULI (OK. 55 G), 1 ZABEK CZOSNKU (OK. 5 G), 1/2 KOSTKI TOFU
WEDZONEGO (90 G), 1/2 PUSZKI BIALEJ FASOLI (OK. 120 G), 250 ML PASSATY
POMIDOROWEJ, 2 £ YZKI OLEJU RZEPAKOWEGO (20 G),

PRZYPRAWY: SOL, PIEPRZ, SLtODKA, OSTRA | WEDZONA PAPRYKA SUSZONA,
MAJERANEK, OREGANO

WYKONANIE: CEBULE | CZOSNEK KROIMY DOSC DROBNO, CHWILE PODSMAZANY
NA OLEJU, ABY ZMIEKLA. DODAJEMY POKROJONE W DROBNA KOSTKE TOFU,
FASOLE (BEZ ZALEWY), PASSATE | PRZYPRAWY DO SMAKU. MAJERANEK JEST
TUTAJ KLUCZOWYM SKLADNIKIEM, NADAJE PRZYJEMNY AROMAT | PODKRESLA
SMAK WEDZONEGO TOFU. MIESZAMY, DOPROWADZAMY DO WRZENIA | GOTOWE.
PODAJEMY, Z CZYM LUBIMY NAJBARDZIEJ. NA ZDJECIU PROPOZYCJA PODANIA Z
KASZA GRYCZANA PRAZONA

bECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE, BEZ GLUTENU




BURGER KARKOSKI

@ 10 MINUT

SKLADNIKI:

1 BAJGIEL, 150G KARKOWKI, 10G CZOSNKU, 10G OLEJU RZEPAKOWEGO, 100G
MEODEJ KAPUSTY, 30G KOPERKU OGRODOWEGO, 5G MAStA, 50G POMIDORA,
20G OGORKA, 10ML OCTU JABLKOWEGO, %2 £ YZECZKI CUKRU, 1 GARSC RUKOLI,
1 LYZECZKA PESTO BAZYLIOWEGO MUSZTARDA, SOL, PIEPRZ

WYKONANIE:

1.MIESO UMYJ, OCZYSC DELIKATNIE | ROZKLEP CIENKO. ZAMARYNUJ W
PRZYPRAWACH (SOL, PIEPRZ, MAJERANEK, CZOSNEK, OLEJ). ZOSTAW NA 30
MINUT W LODOWCE. | |

2.USMAZ LUB ZGRILLUJ (MOZESZ ROWNIEZ UPIEC). NASTEPNIE CIENKO POKROQOJ
W PASKI | PODDUS NA MASLE Z CZESCIA KOPERKU.

3.MLODA KAPUSTE UMYJ | CIENKO POSIEKAJ W PASKI. PRZYPRAW SOLA,
PIEPRZE, OCTEM, CUKREM | ODSTAW NA 10 MINUT, ABY DELIKATNIE ZMIEKLA.
DODAJ POKROJONEGO W KOSTKE POMIDORA | POSIEKANY KOPEREK.
4.BAJGLA PRZEKROJ NA POt | PODPRAZ NA SUCHEJ PATELNI. JEDNA POLOWKE
POSMARUJ PESTO, DRUGA MUSZTARDA.

5. NA PESTO POLOZ RUKOLE, OGORKA, NASTEPNIE MIESO | KAPUSTKE.
PRZYKRYJ DRUGA POLOWKA.

CECHY SZCZEGOLNE: DLA MIESOZERCOW
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DAHL Z SOCZEWICY

@ 20 MINUT

SKLADNIKI:

(NA OK. 3 PORCJE): SOCZEWICA CZERWONA 200G (1 SZKLANKA), OLEJ
RZEPAKOWY 1 £YZKA, WODA 500ML (2 SZKLANKI), CEBULA 1/2 SZTUKI, MLECZKO
KOKOSOWE 4 tYZKI, KURKUMA 1 £ YZECZKA, PAPRYKA OSTRA 1 LYZECZKA,
KOLENDRA 1/2 LYZECZKI SOL PIEPRZ DO SMAKU, RYZ 200G

WYKONANIE:

POKROJONA CEBULE, OLEJ | WSZYSTKIE PRZYPRAWY WRZUCIC DO GARNKA |
WYMIESZAC. DODAC POMIDORY W PUSZCE, SOCZEWICE | ZALAC WSZYSTKO
WODA. GOTOWAC OK. 15- 20 MINUT NA MALYM OGNIU, AZ SOCZEWICA ZMIEKNIE.
RYZ UGOTOWAC WEDLUG WSKAZAN NA OPAKOWANIU. |
PODAWAC W GLEBOKIM NACZYNIU. NAJLEPIEJ SMAKUJE ZE SWIEZA NATKA
PIETRUSZKI.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE




ZUPA CURRY Z PAK CHOI

@ 30 MINUT

SKLADNIKI:

300G KAPUSTY PAK CHOI, 300G MAKARONU UDON, 500ML BULIONU
WARZYWNEGO, 200ML MLEKA KOKOSOWEGO, 2 £YZKI MIESZKANKI ZIOL |
PRZYPRAW CURRY, 1 CZERWONA PAPRYKA, 200G BOCZNIAKOW POKROJONYCH
W PLASTERKI, 1 tYZKA OLEJU RZEPAKOWEGO, 1 PUSZKA ANANASA, 2 L YZKI
SEZAMU

WYKONANIE:

1. UMYJ WARZYWA, POKROJ tODYZKI PAK CHOI W PASKI, LISTKI NA DUZE
KAWALKI. 2. PAPRYKE POKROJ W PASKI, BOCZNIAKI W PLASTRY.

3. UGOTUJ MAKARON, ODSTAW NA BOK.

4.NA ROZGRZANYM OLEJU PODSMAZ tODYGI KAPUSTY, PAPRYKE | BOCZNIAKI
KIEDY WODA Z GRZYBOW WYPARUJE, DODAJ MLECZKO (WYMIESZAJ Z ODROBINA
GORACEJ WODY Z PATELNI, ZEBY SIE NIE ZWARZY+O), BULION, PRZYPRAWE
CURRY (DODAWAJ STOPNIOWO, TESTUJAC SMAK) | EWENTUALNIE KURKUME DLA
LEPSZEGO KOLORU. NA KONIEC DODAJ ANANASA. WSZYSTKO DODAJ DO
BULIONU.

5. TRZYMAJ CHWILE NA OGNIU, NASTEPNIE WRZUC POSIEKANE LISTKI | TRZYMAJ
KOLEJNE KILKA MINUT.

6.PODAWAJ Z UGOTOWANYM MAKARONEM. OPCJONALNIE DOPRAW DO SMAKU
PIEPRZEM | OSTRA PAPRYKA.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKA




KASZOTTO Z CZERWONA
SOCZEWICA | SUSZONYMI
POMIDORAMI

@ 20-25 MINUT

SKLADNIKI:

1 CEBULA, 2 ZABKI CZOSNKU, 100G KASZY NATURAL MIX Z CZERWONA
SOCZEWICA, SUSZONYMI POMIDORAMI | PESTKAMI DYNI, 250ML BULIONU LUB
WODY, 1/3 SZKLANKI PASSATY POMIDOROWEJ, ¥2 PAPRYKI, Y2 MARCHWI, 1/3
CUKINII, 1 £YZKA OLIWY Z OLIWEK/OLEJU, GARSC RUKOLI, 20G SERA ZOLTEGO,

PRZYPRAWY: TYMIANEK/ROZMARYN, CZOSNEK, SOL, PIEPRZ, KURKUMA,
PAPRYKA StODKA

WYKONANIE:

1.CEBULE | CZOSNEK POKROJ W DROBNA KOSTKE. PRZESMAZ NA OLIWIE, AZ
CEBULA STANIE SIE SZKLISTA.

2.PAPRYKE, MARCHEW | CUKINIE POKROJ W GRUBSZA KOSTKE LUB
POLPLASTRY. DODAJ NA PATELNIE | CHWILE PRZESMAZ. SCIAGNIJ Z PATELNI.
3.NA TE SAMA PATELNIE WRZUC KASZE | PRZEZ CHWILE JA UPRAZ. NASTEPNIE
DODAJ BULION (LUB WODE), ABY JEGO ILOSC BYtA LEKKO PONAD
POWIERZCHNIE KASZY. ZAMIESZAJ | POZOSTAW NA 5- 6 MINUT NA SREDNIM
OGNIU, AZ KASZA WCHEONIE PLYN. NASTEPNIE POWTORZ PROCES, DODAJAC
WARZYWA | PASSATE POMIDOROWA,.

4. W MIEDZYCZASIE MOZESZ ZETRZEC SER NA TARCE O DROBNYCH OCZKACH.
GDY KASZA BEDZIE JUZ MIEKKA, A CALOSC BEDZIE MIALA KREMOWA
KONSYSTENCJE, SCIAGNIJ PATELNIE Z OGNIA | DODAJ POWOLI DO DANIA SER,
CALY CZAS MIESZAJAC.

5. PRZYPRAW, WYLOZ NA TALERZ | POSYP RUKOLA, _

OPCJONALNIE: DLA MILOSNIKOW MIESA — DO POTRAWY MOZNA DODAC NP.
CIENKO POKROJONA PIERS Z KURCZAKA, WCZESNIEJ PODSMAZONA NA
PRZYKLAD Z PAPRYKA, MARCHWIA | CUKINIA.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE




KOLACJE
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SALATKA Z CIECIERZYCA,
MAKARONEM | WARZYWAMI

@ 15 MINUT

SKEADNIKI:

CIECIERZYCA W StOIKU 150G (1/3 StOIKA), MAKARON PELNOZIARNISTY 50G,
OGOREK KISZONY 2 SZT, POMIDORY SUSZONE 3 SZT, PAPRYKA 1/2 SZT,
ROSZPONKA 80G (1/2 OPAKOWANIA)

SOS: SOS SOJOWY 1 LYZKA, OLEJ RZEPAKOWY 1 LYZECZKA (MOZNA
WYKORZYSTAC TEN Z SUSZONYCH POMIDOROW),
SOK Z CYTRYNY 1 LYZECZKA, WODA 1 LYZKA.

WYKONANIE:

MAKARON UGOTOWAC WEDLUG WSKAZAN NA OPAKOWANIU. CIECIERZYCE
OPLUKAC POD BIEZACA WODA. POKROIC WARZYWA | SUSZONE POMIDORY
WEDLUG WEASNYCH PREFERENCJI. DO MISKI WRZUCIC ROSZPONKE,

POKROJONE WARZYWA, SUSZONE POMIDORY, MAKARON | CIECIERZYCE.
POLAC MARYNATA,.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE, LUNCHBOX



FIT ZAPIEKANKI
@ 25 MIN

SKLADNIKI

1 POLBAGIETKA PELNOZIARNISTA, PASSATA POMIDOROWA (5 - 6 LYZEK), PIECZARKI
(6 - 8 SZTUK), KUKURYDZA KONSERWOWA (3 £YZKI), WEDZONY FILET Z
KURCZAKA/WEDLINA DROBIOWA (OK 70G), MOZARELLA TARTA (50G), CZERWONA
CEBULA, CZOSNEK

PRZYPRAWY: SOL, PIEPRZ, OREGANO, BAZYLIA

PRZYGOTOWANIE

1. CEBULE | CZOSNEK POKROJ | PODSMAZ NA OLIWIE DO ZARUMIENIENIA
2. PIECZARKI POKROJ NA MALE KAWALKI

3. PASSATE POMIDOROWA PRZELOZ DO MNIEJSZEJ MISECZKI, POLACZ Z
PRZYPRAWAMI

4. POLBAGIETKE PRZEKROJ NA POt | POSMARUJ SOSEM

5. DODAJ PIECZARKI, KURCZAKA, KUKURYDZE | POSYP TARTA MOZARELLA
6. WLOZ DO PIEKARNIKA NAGRZANEGO DO 180*C NA 10 - 15 MIN
7. GOTOWE ZAPIEKANKI PODAWAJ Z KETCHUPEM - WTEDY SMAKUJA NAJLEPIEJ!

CECHY SZCZEGOLNE: DLA MIESOZERCOW




PASTA POMIDOROWA
L CIECIERZYCY

S MINUT

SKLADNIKI:

POMIDORY SUSZONE 10SZT (W OLEJU), CIECIERZYCA UGOTOWANA 200G, SOK Z
CYTRYNY 2 LYZKI, PRZEGOTOWANA WODA 150ML, SOL, PIEPRZ,
PAPRYKA OSTRA DO SMAKU

WYKONANIE:

1. WSZYSTKIE SKEADNIKI WRZUC DO GLEBOKIEGO NACZYNIA | ZMIKSUJ NA
GLADKA MASE PRZEZ OK. 5-6 MINUT.

2. DOPRAW SOLA, PIEPRZEM | PAPRYKA OSTRA DO SMAKU.

UWAGA!
NAJLEPIEJ SMAKUJE NA SWIEZYM PIECZYWIE PELNOZIARNISTYM

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE, BEZ GLUTENU
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ZIMOWA SALATKA

@ OK 25 MINUT

SKLADNIKI:

200 G SUCHEJ KASZY BULGUR, PUSZKA CZERWONEJ FASOLI. 4 GARSCIE
SZPINAKU, PAPRYKA CZERWONA, 50G NASION LUSKANYCH SEONECZNIKA,
SKEADNIKI NA DRESSING: 2 £YZKI OLIWY, 1 £YZKA MUSZTARDY, 1 £YZKA MIODU,
ZABEK CZOSNKU

WYKONANIE:

KASZE UGOTOWAC ZGODNIE Z INSTRUKCJA NA OPAKOWANIU, PAPRYKE
POKROIC W KOSTKE | PODDUSI_C W MALEJ ILOSCI WODY AZ ZROBI SIE MIEKKA
(10 MINUT), SLONECZNIK UPRAZYC. SKEADNIKI NA DRESSING WYMIESZAC W
MALYM NACZYNIU. WSZYSTKIE SKEADNIKI POLACZYC W MISCE. NA KONIEC
POSYPAC PRAZONYM StONECZNIKIEM.

CECHY SZCZEGOLNE: WEGANSKIE




o WANILIOWE NALESNIKI

SKEADNIKI

JAJKO 1 SZT, MLEKO 1,5% (80ML), WODA GAZOWANA (80ML), OLEJ RZEPAKOWY
(1 LYZECZKA), MAKA PELNOZIARNISTA (50G), BUDYN O SMAKU WANILIOWYM
(PROSZEK - 1 OPAKOWANIE)

SKEADNIKI

1. W DUZEJ MISCE WYMIESZAJ JAJKO, MLEKO, OLEJ, WODE GAZOWANA, PROSZEK
BUDYNIOWY NA GLADKA MASE.

2. ROZGRZEJ PATELNIE DO NALESNIKOW NA SREDNIM OGNIU.

3. UZYWAJAC MALEJ CHOCHLI, NALOZ CIASTO NALESNIKOWE NA GORACA PATELNIE,
PRZECHYLAJAC PATELNIE TAK, ABY DOLNA POWIERZCHNIA BYLA ROWNOMIERNIE
POKRYTA.

4. SMAZ NA SREDNIM OGNIU PRZEZ 1-2 MINUTY NA ZLOTY KOLOR.

5. PRZELOZ NALESNIKI NA TALERZ | PODAWAJ Z ULUBIONYMI DODATKAMI

CECHY SZCZEGOLNE: NA SLODKO




CZEKOLADOWE PLACUSZKI Z
SERKA WIEJSKIEGO

@ 15 MINUT

SKLADNIKI:

100 G SERKA WIEJSKIEGO LIGHT,
3 LYZKI MAKI, 1 JAJO, 1 LYZKA KAKAO,
POL LYZECZKI PROSZKU DO PIECZENIA,
}YZKA ERYTRYTOLU/LYZECZKA CUKRU,
DODATKI: RESZTA SERKA WIEJSKIEGO, ORZECHY, ULUBIONE OWOCE

WYKONANIE:

1. CALOSC WYMIESZAJ.

2. ROZGRZEJ PATELNIE Z ODROBINA OLEJU.

3. NAKLADAJ PO LYZCE NA PATELNIE Z ODROBINA OLEJU.

4. PODCZAS SMAZENIA ZMNIEJSZ MOC PALNIKA NA SREDNIA.

CECHY SZCZEGOLNE: NA StODKO




15 MINUT

SKLADNIKI:

30 G PAPRYKI, ZABEK CZOSNKU, 50 G CEBULI,2 JAJKA, 5 G OLEJU
RZEPAKOWEGO, SZCZYPIOREK, 30G CUKINII, 12G (LYZKA) SOCZEWICY
CZERWONEJ, 100 G PASSATY POMIDOROWEJ, 20G RUKOLI/ROSZPONKI,

PRZYPRAWY: KURKUMA, PAPRYKA, SOL, PIEPRZ, KMINEK

DODATEK: 70 G PIECZYWA PELNOZIARNISTEGO

WYKONANIE:

1. ROZGRZEJ OLEJ | PRZESMAZ POKROJONA CEBULE, CZOSNEK, PAPRYKE |
CUKINIE.

2. DODAJ SOCZEWICE | PASSATE POMIDOROWA, PRZYPRAW. LEKKO ODPARUJ]
NADMIAR PLYNOW.

4. NA POWSTALY SOS WYBIJ JAJKA | DUS POD PRZYKRYCIEM, AZ ZETNIE SIE
BIALKO (OK 3-4 MINUTY)

5. GOTOWA POTRAWE POSYP SZCZYPIORKIEM.

6. PODAWAJ Z PIECZYWEM (NAJLEPIEJ PEENOZIARNISTYM).

CECHY SZCZEGOLNE: WEGETARIANSKIE
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PISMIENNICTWO

Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie,
red. Jarosz M, Rychlik E, Stos K, Charzewska J, Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny, Warszawa 2020.

ROZPORZADZENIE PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO | RADY (UE) NR 1169/2011
z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na
temat zywnosci, zmiany rozporzadzen Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr
1924/2006 | (WE) nr 1925/2006 oraz uchylenia dyrektywy Komisji 87/250/EWG,
dyrektywy Rady 90/496/EWG, dyrektywy Komisji 1999/10/WE, dyrektywy 2000/13/WE
Parlamentu Europejskiego i Rady, dyrektyw Komisji 2002/67/WE i1 2008/5/WE oraz
rozporzadzenia Komisji (WE) nr 608/2004

Gawecki J. Zywienie cziowieka. Tom 1. Podstawy nauki o zywieniu. Wydawnictwo
Naukowe PWN. Warszawa, 2022

Grafiki stworzone w programie CANVA
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