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Kim jest dietetyk?




Po co zastanawiac
sie, jJak zdrowo jesC?

L _——




Jaka to zdrowa dieta,
zdrowy positek?




Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

(1Y Ject viece:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

PEATKI
OWSIANE

®
. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
. Réznokolorowych warzyw i owocow
- wigcej warzyw niz owocow, (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojéw;

ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

@  Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,

® Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow

fermentowanych;

®  Orzechéw i nasion (np. orzechow wtoskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).

i ttuszczow.

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

\\;
T

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

@§>& 5% 25 Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie j),og“ fg?r ﬁo N

£ PZH S50 NN @ NPZ e e o Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.
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przoz Minisira Zorowia.




TALERZ ZDROWIA (2020)

(+Y Jedz wiecei:

. Produktow zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
. Roéznokolorowych warzyw i owocow
- wiecej warzyw niz owocow;
@) Nasion roslin strgczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);
@ Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);
®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza

fermentowanych;

®  Orzechéw i nasion (np. orzechow wtoskich, pestek

dyni, nasion stonecznika).



Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wodg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.



. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

Cukru i stodzonych napojow;

Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duza zawartos$cia soli, cukrow

| ttuszczow.,



PRZYKLADOWY JADLOSPIS

ok. 2300 kcal (wiek 10-12 lat)
centrumrespo.pl



SNIADANIE: Owsianka

Kalorie: 473 kcal Biatko: 13,2 g Ttuszcz: 13,2 g Weglowodany: 81,3 g Btonnik: 11 g

Sktadniki:

6 tyzek ptatkéw owsianych (60 g)

1 banan (120 g)

1 gars¢ boréwek (50 g)

0,7 garsci orzechdw nerkoweca (20 g)

Przygotowanie:

Ptatki owsiane zalewamy wrzgtkiem do
linii ptatkdw, pozostawiamy na 3 minuty.

Banana kroimy w plasterki, dodajemy
boréwki i nerkowce.

Catos¢ mieszamy.



DRUGIE SNIADANIE: Kanapka z indykiem i
jajkiem
Kalorie: 453,8 kcal Biatko: 26,4 g Ttuszcz: 14,4 g Weglowodany: 54,8 g Bfonnik: 5,2 g

Sktadniki:

* 2 kromki chleba zytniego (80 g)
 1tyzeczka zurawiny w stoiczku (15 g)
e« 1garsc¢rukoli (20 g)

* 4 plastry szynki z indyka (80 g)
 1lijajko

Przygotowanie:
* Jajko gotujemy na twardo, kroimy w plastry.
*  Chleb smarujemy zurawing.

*  Uktadamy na nim rukole, szynke, pokrojone
w plastry jajko i znowu indyka, rukole i
przykrywamy kromka chleba posmarowang
Zurawing.




OBIAD: Pulpeciki z kasza

Kalorie: 655,4 kcal Biatko: 54,1 g Ttuszcz: 10,1 g Weglowodany: 87,4 g Bfonnik: 22,1 g

Sktadniki: Przygotowanie:

. 0,5 marchewki (22,5 g) . Kasze gotujemy wedtug instrukcji na
. 0,3 selera (50 g) opakowaniu.

. 0,5 korzenia pietruszki (25 g) . Marchew, seler, pietruszke i cebule
. 0,5 cebuli (55 g) kroimy w kostke. Czosnek siekamy.

. W rondelku rozgrzewamy olej,
5 o ol vk dodajemy warzywa, liscie laurowe i
porcie migsa mielonego z indyka ziele angielskie. Catos¢ podsmazamy

(200g) przez 3 minuty, dodajemy bulion i
. 0,5 szklanki kaszy jeczmiennej gotujemy.

pertowej (100 g)

. 0,5 zgbku czosnku (3 g)

. Do miesa dodajemy czosnek

. 2 szklanki bulionu warzywnego (500 granulowany, tymianek, sél oraz
8) pieprz. Cato$¢ mieszamy i
. 1 szczypta czosnku granulowanego formujemy mate pulpeciki.
(1g) . Pulpeciki wrzucamy do bulionui
. 0,5 tyzeczki tymianku suszonego (1,5 gotujemy przez 25-30 minut.
g) Doprawiamy solg i pieprzem.
. 1 sztuka lisci laurowych (1 g) . Kasze przektadamy do miseczek i
. 1,5 sztuki ziela angielskiego (1,5 g) zalewamy bulionem. Na wierzchu

uktadamy pulpeciki i posypujemy

. 1 tyzeczka Swiezej natki pietruszki (5 A . )
Swiezg natka pietruszki.

g)
. 1 tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

. 0,5 szczypty soli himalajskiej (0,1 g)



PODWIECZOREK: Smoothie truskawkowo-

bananowe
Kalorie: 313,1 kcal Biatko: 25,2 g Ttuszcz: 3,3 g Weglowodany: 52 g Btonnik: 5,9 g

— Sktadniki:

N 0,5 szklanki mleka (125 g)

2 garsci truskawek (140 g)

1 banana (120 g)

1 opakowanie jogurty skyr (150 g)
5 sztuk lodu (100 g)

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki blendujemy.

Smoothie przelewamy do szklanki.



KOLACJA: Grzanki z pomidorami i mozzarella
Kalorie: 417,1 kcal Biatko: 23 g Ttuszcz: 18 g Weglowodany: 39 g Btonnik: 5,9 g

Sktadniki:

. 0,8 bagietki (80 g)

. 1 kolorowy pomidor (120 g)

. 0,5 sztuki sera mozzarella (60 g)

. 0,25 cebuli czerwonej (25 g)

. 0,25 garsci $wiezej bazylii (0,75 g)

. 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

. 0,25 tyzeczki ptatkdw chilli (1,25 g) — opcjonalnie
* 0,25 szczypty soli i pieprzu (0,05 g)

Przygotowanie:

. Bagietke kroimy na cienkie kromki.

. Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni w funkcji
termoobieg. Pokrojone kromki bagietki
podpiekamy w piekarniku przez 4-6 minut.

. Mozzarelle odsgczamy i dzielimy na kawatki.

. Pomidory kroimy w kostke, cebule czerwong
drobno siekamy.

. Pomidory mieszamy z cebulg, bazylig, solg,
pieprzem i oliwa.

. Na bagietce uktadamy pomidory i kawatki
mozzarelli.




DON' T WASTE FOOD

marnowac mniej
ZywWnosci?

Co robic, by



Rob przemyslane
zakupy, planuj positki




Sprawdzaj date waznosci,
odpowiednio przechowuj

S
i =

Prow’ 4
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Zamrazaj nadmiar
jedzenia




Wykorzystuj resztkl

f. oo,




WARSZTATY!

1. Podzielcie sie na grupy

2. Zaplanujcie jadtospis na 1 dzien, uzywajgc gazetek
promocyjnych tak, by positki byty:

- jak najzdrowsze,

- a jednoczesnie jak najtanisze (liczymy koszt!)

3. Jesli zostang jakies niezuzyte produkty — zaplanujcie,
co z nimi potem zrobicie, zeby sie nie zmarnowaty.
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