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TABELA KALORYCZNOSCI

produkt lub

potrawa (100 g) [kcal]

butki grahamki

butki
wroctawskie

chleb zytni
petnoziarnisty
chleb pszenny
mieso z piersi
kurczaka, bez
skéry

migso z piersi
indyka, bez
skéry

wieprzowina,
schab surowy
z koscig
wotowina,
poledwica
jaja kurze cate

ser twarogowy
potttusty

masto ekstra

mleko
spozywcze,
2% ttuszczu

marchew
kapusta biata
Papryka
czerwona
brokuty
pomidory,
czerwone
ogoérek
kwaszony
jabtko

banan
pomarancza
kiwi (81 g)
piwo petne
wino stotowe,
czerwone
ryz biaty,
gotowany
ryz brgzowy,
gotowany
makaron
kukurydziany,
gotowany
makaron
dwujajeczny,
gotowany
makaron
pszenny
petnoziarnisty,
gotowany
ziemniaki,
gotowane

262.0
294.0

240.0

258.0

98.0

129.0

112.0
140.0
132.0
748.0

33.0
33.0

28.0
31.0

17.0

12.0

50.0
97.0
47.0
48.6
17.0

86.0

116.0

118.0

126.0

114.0

124.0

87.0

[a]

9.0
8.0

6.8

8.5

215

229

20.1
12.5
18.7

0.7

3.4

1.0
1.7
1.3
3.0
0.9

1.0

0.4
1.0
0.9
0.7
0.5

0.1

2.3

2.5

2.6

3.8

53

1.9

energia biatko ttusz-
cze [d]

1.7

4.4

1.8

1.4

1.3

0.7

4.2

3.5
9.7
4.7
82.5

2.0

0.2
0.2
0.5
0.4
0.2

0.1

0.4
0.3
0.2
0.4
0.0

0.0

0.2

0.7

0.7

0.8

0.5

0.1

56.1

56.6

53.8

54.3

0.0

0.0

0.0

0.0
0.6
3.7
0.7

4.9

8.7

7.4

6.6

5.2
3.6

1.9

12.1
23.5
11.3
11.3

3.8

2.6

27.6

26.9

23.3

26.5

20.1

weglow. btonnik

og.[g] [a]

6.7

1.8

9.1

2.7

0.0

0.0

0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

0.0

3.6
2.5
2.0
2.5
1.2

0.5

2.0
1.7
1.9
1.7
0.0

0.0

0.8

3.0

4.8

0.8

2.8

2.0

Ca vit
[mg] A[ng]

24.0 0.0
15.0 20.0
66.0 0.0
16.0 0.0
5.0 6.0
2.0 9.0
15.0 0.0
4.0 11.0
47.0 272.0
94.0 39.0
16.0/ 814.0
120.0 25.0
36.0 1656.0
67.0 9.0
13.0/ 528.0
48.0 153.0
9.0 107.0
18.0 17.0
4.0 4.0
6.0 8.0
33.0 19.0
20.3 5.7
6.0 0.0
0.0 0.0
4.0 0.0
11.0 0.0
1.0 3.0
7.0 8.0
15.0 0.0
5.0 0.0

vit C vit E Foliany

[mg] [mg]
0.0 09
0.0 1.0
0.1 09
0.0 06
0.0 03
0.0 0.0
0.0 02
0.0 02
0.0 07
0.0 0.1
0.0 25
1.0 0.1
34 05

480 1.7
1440 2.9
83.0 1.3
23.0 1.2
40 0.0
9.2/ 05
9.0 0.3
490 0.2
47.8 0.2
0.0, 0.0
0.0 0.0
0.0 0.1
0.0 02
0.0, 0.0
0.0 0.1
0.0 03
13.0 0.1

[ng]
43.3

30.3

44.8

30.7

12.0

8.0

3.0

10.0
65.0
27.0

3.0

5.0

32.0
57.0
52.0
119.0

39.0

8.0

6.0
22.0
30.0
30.8

6.0

0.0
8.1

14.8

6.0

13.0

5.0

10.0



Kazdy produkt posiada swoje wartosci odzywcze. Wynika to z zawartosci w nim
poszczegolnych sktadowych czyli weglowodanow, biatek, ttuszczu i innych. Ich ilosc
wptywa bezposrednio na kalorycznos¢ produktu, a takze na jego wartosc dla naszego
organizmu. Niestety czesto bywa tak, ze produkty w naszej diecie nie sq dobierane
w sSposob korzystny dla naszego organizmu, poniewaz maja zbyt duzq ilos¢ kalorii
pochodzacych np. z ttuszczu czy cukrow prostych, a matq ilos¢ witamin i mineratéw
potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania i utrzymania zdrowia. To moze wptynac
bezposrednio na zwiekszone ryzyko zachorowalnosci na nowotwory. Inne produkty maja
stosunkowo matg ilos¢ kalorii, ale za to mnéstwo wartosci odzywczych. Takimi produktami
sq miedzy innymi warzywa i owoce. Aby okresli¢ z jakim produktem mamy do czynienia,
najlepiej postuzyc sie tabelami wartosci odzywczych. W tabeli obok znajdziecie Panstwo
sktad i kalorycznos¢ popularnych produktow.

WIEM CO JEM. JAK CZYTAC ETYKIETY?

Przecietna osoba w Polsce zjada $rednio ok. 2 kg dodatkow do zywnosci rocznie. Substancje
te uzywane sq w przemysle spozywczym w celach poprawy jakosci i trwatosci produktow
przetworzonych. Wedtug raportu NIK spozycie dodatkow do zywnosci przez niektore dzieci
jest az pieciokrotnie przekroczone! Z tego wynika po pierwsze, ze jemy zbyt duzo
produktow przetworzonych, a takze, ze producenci zywnosci siegaja po nie coraz czesciej.
Niestety bywa i tak, ze to, co producenci deklaruja na opakowaniu, nie pokrywa sie
z rzeczywistoscia. W ten sposob trudno jednoznacznie ocenic ilos¢ wchtanianych przez nas
zwiazkow, ktére moga przyczynic sie do zwiekszenia prawdopodobienstwa zachorowania
na raka jelita grubego. Niektore zwiazki w dodatkach do Zzywnosci mogq powodowac
zmiany w mikrobiomie jelita (czuli niszcza nasza korzystna flore bakteryjna). Dodatki te,
zwane emulgatorami, sq stosowane w celu zwiekszenia trwatosci i poprawy tekstury
zywnosci przetworzonej. Dodatki do zywnosci znajdziemy w wielu produktach z potek
sklepowych. To m.in. ciastka i inne stodycze, produkty typu instant (sosu, zupy), margarynuy,
wedliny, pasztety, konserwy, gotowe dania w stoikach czy puszkach itp.

Dodatki do zywnosci w przemysle dla utatwienia oznaczane sq numerami, ktore
znajdziemy na etykiecie danego produktu, 0g6lny ich podziat wyglada nastepujaco:

E100-199 barwniki

E200-299 konserwanty

E300-399 przeciwutleniacze i regulatory kwasowosci

E400-499 emulgatory, srodki spulchniajace, zelujace itp.

E500-599 srodki pomocnicze

E600-699 wzmacniacze smaku

E900-999 $rodki stodzace, nabtyszczajace i inne
E1000-1999 stabilizatory, konserwanty, zagestniki i inne

Numeracja zawiera zaréwno sztuczne dodatki do zywnosci, ktdrych jest stanowczo wiecej,
ale takze naturalne, uzywane przede wszystkim jako barwniki oraz przeciwutleniacze,
czyli utrwalajace zywnosc.



Sq one mniej toksyczne dla naszego organizmu, jezeli oczywiscie znacznie nie
przekroczymy spozywanej ilosci, np. E100 - kurkumina, E120 - koszenila, ET103 - inwertaza,
E160c - kapsantyna, E162 - betanina, E150a - karmel naturalny. Jednakze rzadko kto zna
numeracje na tyle dobrze, ze jest w stanie rozpoznac, z czym mamy do czynienia. Oczywiscie
mozna skorzystacz roznego rodzaju darmowych aplikacji lub wyszukiwarki, ale po pierwsze
nie zawsze jest na to czas, a po drugie nie wszyscy maja do tego dostep. Dlatego pierwsze,
na co powinnismy zwroci¢ uwage, to lista wszystkich dodatkow dla danego produktu - im
jest ona dtuzsza, tym zazwyczaj gorzej. Jezeli producent zastepuje naturalny sktadnik jego
chemicznymi odpowiednikami, to musi uzy¢ mieszanki sktadnikow, aby osiagnac ten sam
efekt. Na przyktad zamiast prawdziwego soku z owocdw, ktéry bytby jedna pozycja na
liscie, w kartonie mozesz znalez¢: wode, cukier (lub sztuczny stodzik), aromat zgodny
z naturalnym, barwnik, stabilizator, przeciwutleniacz, requlator kwasowosci itp. Robi nam
sie z tego prawdziwy koktajl chemiczny. W nastepnej kolejnosci nalezy zwr6¢ uwage na to,
czy sktadniki ktore powinny byc¢ w sktadzie tego produktu, faktycznie tam sa. (zasami
producenci robig tak, ze sktadnik wystepuje tylko czesciowo, a reszta dopetniana jest
czyms$ innym. (zytajac etykiety, patrz rowniez na zawartos¢ soli, cukru oraz jego
zamiennikow, takich jak syrop glukozowo-fruktozowy, aspartam (E951), acesulfan (E950),
sacharyna (E954) spozywane w duzych ilosciach moga byc¢ bardzo niekorzystne dla naszego
zdrowia. Pamietajmy takze, ze miejsce dodatku na liscie produktéw jest odwrotnie
proporcjonalne do jego ilosci w nim zawartej. (zyli pierwszy na liscie bedzie zawsze
w najwiekszejilosci, drugi w mniejszej itd.

Co powinnismy znalez¢ na etykiecie kazdego dopuszczonego do sprzedazy produktu
i do czego nam to potrzebne?

1. Nazwe produktu (potrzebna do odnalezienia produktu na potce).

2.Pochodzenie produktu (najlepiej lokalne i krajowe).

3. Nazwa producenta (dane kontaktowe umozliwiajace ew. sprawdzenie producenta, opinii
itp.).

4, Wartosci odzywcze i energetyczne (informujace czy produkt bedzie korzystny dla nas).

5. Wszystkie dodatki, ktore zostaty uzyte do jego wytworzenia (im jest krotsza tym lepsza,
im mniej dodatkow tym korzystniej dla naszego zdrowia).

6. Wykaz ewentualnych sktadnikow alergizujacych np. gluten, soja, laktoza (osoby z alergia
lub nietolerancjq powinny zwrdci¢ na to szczegdlng uwage, czesto producenci tylko
wyttuszczaja nazwe).

7. Data przydatnosci do spozycia (nieprzestrzeganie daty waznosci moze skutkowac
powaznym zatruciem).

8. Zawartos¢ netto produktu (do okreslenia wartosci odzywczych w catosci produktu -
producenci podaja w100 g).

9. Partia produkcyjna (odszukanie i sprawdzenie historii produkcyjnej w razie ew. wad).

10. Kod kreskowy (jest pomocny w okresleniu kraju pochodzenia, jesli go nie ma w innym
miejscu).

11. Sposdb przygotowania lub stosowania produktu (sugerowany, czasem potrzebny do
prawidtowego przygotowania, aby produkt nie stracit na wartosci odzywczej itp.).



Dieta jelitowa - co jeSc, czyli jaka dieta na jelita?

Dieta jelitowa to potoczna nazwa diety lekkostrawnej, ubogo resztkowej, czyli krétko
mowiac - delikatnej dla jelit, niepodrazniajacej ich i niezawierajacej duzych ilosci btonnika.
Stosuje sie ja gtéwnie w profilaktyce raka jelita grubego, w okresie nawracajacych biequnek,
takze w zaostrzeniu choraob takich, jak zespot jelita drazliwego, wrzodziejace zapalenie jelita
grubego, choroba LeSniowskiego-Crohna.

Dlaczego dieta lekkostrawna?

Dieta niezawierajaca duzych ilosci btonnika pokarmowego odcigza uktad pokarmowy.
Btonnik, cho¢ z zasady jest zalecany w zdrowej, zbilansowanej diecie, powinien byc
ograniczony przy stanach zapalnych jelit i wszelkich dolegliwosciach zwigzanych z ta
czescig uktadu pokarmowego. Zbyt duzy udziat btonnika w diecie w przypadku chorych jelit
moze powodowac problemy z wchtanianiem sktadnikéw odzywczych, a takze uszkodzenia
jelit. Zdrowa dieta dla cztowieka niechorujacego na zadne choroby zwiazane z jelitami
zaktada spozycie btonnika na poziomie co najmniej 25 graméw dziennie, podczas gdy dieta
ubogoresztkowa (dieta jelitowa) powinna miec go nie wiecej, niz10-15 gramow dziennie.

lle positkow dziennie, kiedy, jakie?

Dieta jelitowa zaktada spozywanie 5-6 niewielkich positkéw w ciagu dnia, przy czym nalezy
je spozywac najlepiej wedtug ponizszych zasad:

-$niadanie zjada sie do godziny po obudzeniu,

- kolejne positki co 2,5-4 godziny,

- kolacje nalezy zjes¢ nie pozniej, niz 2-3 godziny przed péjsciem spac.

Istotne jest roéwniez, by spozywa¢ maksymalnie Swieze positki, przygotowane chwile
wczesniej i unikac jedzenia potraw z poprzedniego dnia.

Zywnos¢, ktora zostata przygotowana wczesniej moze zawiera¢ juz pewne ilosci bakterii,
ktore - choc dla zdrowej osoby moga byc zupetnie bezpieczne, to dla chorego moga stanowic
zagrozenie.

W diecie jelitowej niezmiernie wazny jest dobor produktow oraz techniki kulinarne, ktore
stosowane sq do obrébki zywnosci.

7 FUNDAMENTOW ZDROWEJ DIETY

1. Kiszonki - nie tylko kapusta.

Kiszona kapusta i ogorki - czyli tradycyjne polskie produkty - to najlepsze, co mozemy dac
jelitom. Zawarte w nich bakterie kwasu mlekowego (najczesciej z rodzaju Lactobacillus),
dzieki ktorym warzywa fermentuja, zmieniajac swoj smak i walory odzywcze, spetniaja
w jelicie kilka waznych funkgji: m.in. produkuja niezbedne enzymy, kwas mlekowy - ktéry
obniza pH jelit — a takze chroniq nabtonek jelit przed rozwojem szkodliwych bakterii.
Pamietajmy, ze kisi¢ mozna réwniez inne warzywa: buraki, marchewke, a nawet papryke czy
czosnek.



2.Nabiat, ale fermentowany.

Kefiry i jogurty to rowniez, obok kiszonek, swietne zrddto bakterii kwasu mlekowego. Nie
oznacza to jednak, ze jesli najemy sie mleczno-owocowych deseréw z marketu, mozemy juz
spac spokojnie. Najczesciej zawierajq one bowiem duzq ilos$¢ cukru, a zamiast owocow -
zwykty sok owocowy, podlany syntetycznym aromatem i barwnikami. Tymczasem cukier -
0 czym nizej — wcale nie pomaga naszym jelitom. Jogurty zawierajace wytacznie mleko
i whasciwe szczepy bakterii sq dostepne w sklepach, szczegdlnie tych ze zdrowa zywnoscia.
3. Jak najmniej cukru.

Cukier to temat na obszerny artykut. W skrocie nadmiar cukrow to prosta droga do utraty
zdrowia. Nalezy pamietac, ze duzq ilos¢ cukru zawierajq nie tylko stodycze czy napoje ale
rowniez zywnos¢ wysoko przetworzona - czyli zywnosc poddana obrdbce przemystowej,
z substancjami dodatkowymi (cukier, sol, ttuszcz, witaminy, konserwanty, polepszacze
smaku itd.).

4. Prebiotyki — pozywka dla dobrych bakterii.

Wiemy juz, ze do utrzymania jelit w dobrej kondycji potrzebne sa wtasciwe bakterie. Jednak
te, jak kazde zywe organizmy, potrzebujq pozywek, ktére tworza mikroorganizmom
wtasciwe srodowisko. Te funkcje spetniaja prebiotyki. Z requty sq one zawarte w tym, co
jemuy, czyli gtéwnie w produktach roslinnych lub w mleku. Co zrobi¢, by naszym ,dobrym”
bakteriom nie zabrakto prebiotykéw? Z requty wystarczy zdrowa dieta, bogata przede
wszystkim w warzywa i owoce.

5. Btonnik.

Poza wchtanianiem sktadnikow odzywczych podstawowq funkcja jelit jest wydalanie
niestrawionych resztek pokarmowych. Aby wszystko, co zbedne, mogto zosta¢ z jelit
usuniete, potrzebujemy btonnika. Nawet w stanach zapalnych jelit nie mozna z niego
zrezygnowac. To substancja najczesciej roslinnego pochodzenia, w ktorej sktad wchodzg
m.in. celulozy, ligniny czy hemicelulozy, a takze pektyny i $luzy. Co charakterystyczne
i wazne - btonnik nie ulega strawieniu. Przechodzi przez uktad pokarmowy az do jelita
grubego po to, by wraz z nim mozna byto usuna¢ wszystkie resztki - a wiec produkty
procesu trawienia, ktore nie ulegty wchtonieciu gdzies po drodze.

6. Jak najwiecej wody.

Poniewaz wazng role w procesie trawienia ma takze woda, nie zatujmy jej sobie. Warto
wiedzie¢, ze jesli pijemy jej za mato, objadanie sie btonnikowym pozywieniem moze wrecz
nasili¢ problem zapar¢.

7. Ruch.

0 tym, jak duze znaczenie dla jelit ma aktywnosc fizyczna, mowia jednogtosnie wszyscy
eksperci od spraw zdrowia. Nie trzeba przyjmowac tego na wiare — wystarczy przypomniec¢
sobie, jak tatwo o zaparcia czy cho¢by znaczace zmniejszenie liczby wizyt w toalecie, gdy np.
jestesmy chorzy i wiekszos¢ doby spedzamy w t6zku. Przyczyna tego zjawiska jest bardzo
prosta - praca miesni brzucha stymuluje jelita do intensywniejszych ruchéw robaczkowych.
Nie jest wiec niespodzianka, ze brak dostatecznej ilosci ruchu (a wiec przynajmniej 15-30
minut dziennie) moze prowadzi¢ do ktopotow z wyprdéznianiem, zalegania tresci jelitowej,
awiecinadmiernego rozrostu niekorzystnej flory bakteryjnej, hemoroidow czy wzdec.

www.nowafarmacja.pl/blog/dieta-jelitowa-co-jesc-czyli-jaka-dieta-na-jelita
www.doz.pl/czyteinia/a13641-8_rzeczy za_ktore_podziekuja_Ci_jelita



Zima to czas, ktory szczegdlnie kojarzymy ze swietami. (zas, w ktérym zwalniamy
i zatrzymujemy sie na chwile myslac o przysztosci i zdrowiu bliskich. Zadbajmy wiec o to,
aby zimowy jadtospis, cho¢ ograniczony ze wzgledu na brak dostepnosci wielu owocow
i warzyw, obfitowat w witaminy i mikroelementy budujace krotko i dtugotrwata odpornosc.

W zimowym jadtospisie powinny dominowa¢ dania ciepte, rozgrzewajace organizm.
Najkorzystniej, abysmy zjadali trzy ciepte positki dziennie - to szczegélnie wazne dla 0s6b
marznacych, odczuwajacych zimno w dtoniach, stopach, posladkach, a takze dla czesto
przeziebiajacych sie dzieci. W walce z infekcjami i ochtodzeniem organizmu warto pamietac
0 wykorzystaniu w codziennej diecie przypraw i ziot o dziataniu rozgrzewajacym, ktére
urozmaica zimowy jadtospis i wptyna korzystnie na nasze ciato. Warzywa przyprawowe
i przyprawy, do ktorych naleza cynamon, imbir, kardamon i kurkuma, prezentuja korzysci
zdrowotne, takie jak dziatanie przeciwstarzeniowe, przeciwcukrzycowe, przeciwzapalne czy
w koncu dziatanie przeciwnowotworowe.

Innym sposobem na profilaktyke zdrowia jesieniq i zimq sq kiszonki. U zdrowego cztowieka
85% flory jelita grubego powinny stanowi¢ pateczki kwasu mlekowego. Kiszona kapusta,
0gorki czy buraki to nie tylko porcja witamin C, E, A i K oraz witaminy z grupy B, ktérych nam
0 tej porze brakuje, ale przede wszystkim naturalny probiotyk zawierajacy sporo
dobroczynnych bakterii kwasu mlekowego. Naturalnie kiszone warzywa pomagaja
utrzymac drozdze i niechciane bakterie w jelicie grubym pod kontrola, zmniejszajq poziom
cholesterolu, pomagaja w utrzymaniu prawidtowej wagi, requluja prace przewodu
pokarmowego. Prawdziwa bomba witaminowg i potezna dawka bakterii kwasu mlekowego
jest zakwas buraczany, ktory z fatwoscia mozemy przygotowac w zaciszu domowym.

Zima powinnismy zjadac wiecej ziaren zb6z niz w innych porach roku. Petne ziarna w postaci
gotowanych kasz, naturalnych ptatkéw owsianych, jeczmiennych, orkiszowych czy zytnich
s zywnoscig dobrze tolerowang przez organizm, ktére dziatajq jak ,miotetka”, oczyszczajac
nasz przewod pokarmowy. Dania maczne czy makarony zawierajace oczyszczone
i przetworzone ziarna nie posiadajq juz tak cennych wtasciwosci, czesciej stanowiac zrodto
tzw. ,pustych kalorii".

Zima korzystamy z lokalnych warzyw korzeniowych, a wiec marchwi, pietruszki, selera,
pasternaku, burakow, ziemniakéw i rzepy; warzyw kapustnych jak kapusta biata, czerwona,
pekinska, brukselka, jarmuz, fenkut, cebula, czosnek, por, topinambur. Sa to warzywa, ktore
pomimo dtugotrwatego przechowywania zachowuja wartosci odzywcze az do przednéwka.
Wczesng zimgq warto spozywac brokuty i kalafiory, gdyz ich przechowywanie do konca
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grudnia przebiega bez strat wartosci odzywczych. Do przygotowywania rozgrzewajacych
dan warto wykorzystac dynie, szczegolnie gatunek Hokkaido — znakomicie komponujacy sie
zzimowymi przyprawami. Wszystkie wymienione warzywa nadaja sie jako baza lub gtéwny
sktadnik gestych zimowych zup, ktére powinny codziennie znalez¢ sie w naszym
jadtospisie. Ze swiezych owocow dobrze przechowuja sie jabtka i niektore gatunki gruszek,
takich jak pyszne i ogdlnie dostepne konferencje. Aby chroni¢ organizm przed wolnymi
rodnikami, warto raz na jaki$ czas spozywac drobne kolorowe owoce - z mrozonki lub
domowych przetworéw. Dowiedziono, iz zamrazanie takich owocoéw jak jagody, maliny,
truskawki czy jezyny tylko nieznacznie zmniejsza zawartos¢ przeciwutleniaczy w ich
skarkach i migzszu.

»GYROS” 7 KURCZAKA NA SALACIE

Sktadniki:
i ia biatko ttuszcze weglow. btonnik
rodukt lub potrawa agal pEmiara g encrala
P P [o] domowa [kcall [g] o]  og.le] I[g]
satata rzymska 50 8.5 0.6 0.2 1.7 1.1
cebula 50 16.5 0.7 0.2 3.5 0.9
pomidory, czerwone 108 Mata 18.4 1.0 0.2 39 13
sztuka
poét
papryka zielona, stodka 75 $redniej 15.8 0.8 0.2 3.5 1.5
sztuki
olej rzepakowy 10 tyzka 88.4 0.0 10.0 0.0 0.0
mieso z piersi .
kurczaka, bez skéry 150 porgja 147.0 323 2.0 0.0 0.0
chleb zytni petnoziarnisty 33 kromka 79.2 2.2 0.6 17.8 3.0
Suma: 476 373.8 37.6 134 304 7.8

Przygotowanie: Kurczaka umyc, pokroi¢ w paski. Cebulke zeszkli¢ na patelni, dodac
kurczaka. Przyprawi¢ pieprzem solq i ziotami, podsmazyc. Umyta satate porwac na kawatki,
warzywa pokroic¢ i wymieszac z satata. Ciepte mieso wytozyc na satatke i pola¢ powstatym
sosem. Mozna podawac z grzankami z chleba petnoziarnistego.

Potrawa zawiera substancje wazne w profilaktyce nowotworéw jelita grubego:
") btonnik pokarmowy, wapn, likopen, kwercetyna, wit. A, E, Ci inne.
1
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OWSIANKA BAKALIOWA

Sktadniki:

waga miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
produkt lub potrawa [q] domowa [keal] [q] lq] 0g. [g]
Woda 200 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
Jabtko 200 1 mata sztuka 92.0 0.8 0.8 24.2
Rodzynki, suszone i5 1 tyzka 41.6 0.3 0.1 10.7
Gozdziki 2 3 sztuki 0.0 0.0 0.0 0.0
Imbir starty 3 1/2 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0
Orzechy wtoskie 20 5 sztuk 129.0 | 3.2 12.1 3.6
Ptatki zytnie 50 5 sztuk 1715 | 3.2 1.6 413

146 | 79.8

Przygotowanie: Jabtko pokroi¢, przetozy¢ do garnka, doda¢ rodzynki i gozdziki, wlac
odrobine wody i dusi¢ kilka minut. Pod koniec dola¢ wody i wsypac ptatki owsiane lub
zytnie, dodac¢ imbir, cynamon i doprowadzi¢ do wrzenia. Zdja¢ z ognia i odstawi¢ pod
przykryciem na kilka minut, posypac orzechamii cynamonem.

Z aromatycznymi, cieptymi, zimowymi $niadaniami doskonale komponujq sie bakalie:
pestki, orzechy oraz owoce suszone. Z suszonych owocéw duzo cennych wtasciwosci majq
$liwki, jabtka, morele i rodzynki, zawierajace miedzy innymi: resweratrol o wtasciwosciach
przeciwnowotworowych, spore ilosci btonnika, zelaza, witamin A, C, E oraz potasu. Dzieki
stodyczy pochodzacej z suszonych owocow tatwiej jest wyeliminowac biaty cukier z dietuy.
Warto zwroci¢ uwage aby stodycz pochodzaca z suszu byta stodycza jak najbardziej
naturalna. Suszone owoce bez dodatku siarki oraz cukru sq dostepne na rykach oraz
w sklepach ze zdrowa zywnoscia. Jezeli jednak juz mamy zakupione owoce, niekoniecznie
w 100% naturalne przed spozyciem nalezy je wymoczy¢ w wodzie, wode potem odla¢, w ten
sposob pozbedziemy sie nadmiaru sztucznego cukru oraz tlenku siarki, w ktérym sa
konserwowane owoce.

styczen




-

KASZA JAGLANA 7 SEREM 1 SZPINAKIEM

Sktadniki:
produkt lub potrawa w[ag ?a
cebula 50
szpinak 100
pieczarka uprawna, $wieza 100
ser twarogowy potttusty 50
kasza jaglana, gotowana 150
olej rzepakowy 10
sél biata 1
ziota prowansalskie 1
pieprz czarny mielony 1
Suma: 463

miara
domowa

mata

5 sztuk
plaster

tyzka

1/6
tyzeczki

1 tyzeczka
szczypta

energia biatko ttuszcze weglow. btonnik

[keal] [a]
16.5 0.7
21.0 2.6
17.0 2.7
66.0 9.4

178.5 5.3
88.4 0.0
0.0 0.0
0.0 0.0
2.5 0.1
389.9  20.8

[a]
0.2
0.4
0.4
2.4
1.5

10.0

0.0

0.0
0.0
14.9

og. [g]
35
3.0
2.6
1.9
35.6
0.0

0.0

0.0
0.6
47.2

[g]
0.9
2.6
2.0
0.0
2.0
0.0

0.0

0.0
0.3
6.8

Przygotowanie: Kasze ugotowac wg przepisu na opakowaniu (ok. 70 g suchego produktu).
Na rozgrzanym oleju rzepakowym podsmazyc cebulke oraz pieczarki, dodac czosnek, chwile
razem smazyc po czym dodac szpinak i miesza¢ az szpinak zwiednie. Odstawic z ognia,
dodac kasze i razem wszystko wymieszac. Na koricu dodac pokruszony twardg i doprawic
ziotami, solg i pieprzem wedtug uznania. Potrawa zawiera substancje wazne
w profilaktyce nowotworow jelita grubego: btonnik, wapn, kwas foliowy, krzem, wit. A, D, E,
C i inne. Potrawa polecana takze przy nietolerancji glutenu,

laktowegetarian.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

OLEJE
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Podstawowa metodq zapobiegania nadwadze, otytosci, chorobom dietozaleznym oraz
ksztattowania prawidtowych nawykow zywieniowych jest edukacja w zakresie zdrowego
zywienia. Najbardziej pomocnym narzedziem edukacji jest piramida zdrowego
zywienia i aktywnosci fizycznej. Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogdlne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, ktorej realizacja daje szanse na zdrowe, dtugie
zycie oraz zachowanie sprawnosci intelektualnej i fizycznej do p6znych lat zycia.

Jak rozumiec / czytac piramide?

Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji réznych, niezbednych w codziennej
diecie grup produktow spozywczych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilos¢
i czestosc spozywania produktow z danej grupy zywnosci.
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ZUPA MARCHEWKOWA

Przygotowanie: Warzywa pokroi¢ drobniutko i wrzuci¢ do garnka. Zala¢ niewielka iloscia
wody - tak, aby woda przykryta warzywa (ale zeby miaty troche miejsca na swobodny
ruch). Doprowadzi¢ do wrzenia, dodac kilka kropel masta klarowanego, kurkume, kolendre,
kminek, delikatnie wymiesza¢, zmniejszyc ogien, przykryci gotowac do miekkosci.

10-15 minut przed koricem gotowania doda¢ do zupy zmiksowana pomararncze. Mozna
wczesniej obrac ja z wiekszosci skorek, aby nie dawata goryczy. Na koniec zmiksowac na
krem badz zostawic kilka warzyw w catosci.

KALENDARZ
ZDROWIA
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ROLADKI Z WOLOWINY Z DODATKAMI

Sktadniki:
produkt lub potrawa ‘ \ELE] miara energia | biatko | tluszcze | weglow
[g] domowa [keal] | [g] [a] og. [g]
Marchew 200 2 mate sztuki 54.0 2.0 0.4 17.4
Seler naciowy 10 1/3 todyagi 1.3 0.1 0.0 0.4
Cebula 25 3 plasterki 7.5 0.4 0.1 1.7
Pomarancza 99 1/3 duzej szt. 43.6 0.9 0.2 11.2
Masto klarowane 3 1/2 tyzeczki 22.4 0.0 2.6 0.0
Kurkuma 1 1 mata szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Kolendra, suszona 1 1 mata szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Kmin rzymski (kumin) 1 1 mata szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Musztarda 5 1/2 tyzeczki 8.1 0.3 0.3 1.1
Wotowina 130 197.6 | 28.0 9.5 0.0
Cebula 50 1 mata sztuka 15.0 0.7 0.2 35
Pomidor 170 | 1 $rednia sztuka | 25.5 1.5 0.3 6.1
Marchew 40 1 paseczek 10.8 0.4 0.1 3.5
Ogodrek kiszony 20 1/2 sztuki 2.2 0.2 0.0 0.4
Oliwa z oliwek 5 1 tyzeczka 441 0.0 5.0 0.0
Kasza jaglana 24 2 ptaskie tyzki 83.0 2.5 0.7 17.2

| 515.1 | 37.0 | 194 | 625

Przygotowanie: Z wotowiny przygotowac kotlety, utozy¢ na desce, posmarowac
musztarda, na wierzchu utozyc pokrojone w paski ogorki kiszone oraz pokrojong cebule.
Zawingc roladki, podsmazyc ze wszystkich stron na patelni teflonowej, bez ttuszczu, tak aby
zamknac pory. Do rolad dorzuci¢ marchewke pokrojong w stupki oraz pomidor bez skorki
pokrojony w kostke. Dolac okoto 150 ml wody i dusi¢ pod przykryciem okoto 45 minut. Wyjac
rolady z garnka i odstawic¢ w ciepte miejsce. Pomidorowa mieszanke zmiksowac¢, dodac
tyzeczke oliwy z oliwek. Podawac z kasza jaglana, polang gotowym sosem.
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CYTRYNOWA PIERS 7 KURCZAKA
SALATKA Z OGORKOW KISZONYCH, CEBULI | OLEJU LNIANEGO

Sktadniki:

waga miara energia | biatko | tluszcze | weglow.
produkt lub potrawa ‘ [q] domowa [keal] | [q] lq] 0g. [g]
0gorek kiszony 70 2 sztuki 7.7 0.7 0.1 1.3
Cebula 25 3 plasterki 7.5 0.4 0.1 1.7
Olej Iniany 5 1 tyzeczka 442 0.0 5.0 0.0
ggtzgsscl)(érgiersi kurczaka, 100 1/2 ps{::isyi/nczej 990 | 215 13 0.0
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 30 18.0 1.3 0.6 1.9
Cytryna 15 1 plaster 5.4 0.1 0.0 1.4

| 181.8 | 24.0 |

Przygotowanie: Zetrzec¢ skorke z cytryny (okoto 1/4 sztuki), dodac jogurt, sok z cytryny, sél
oraz pieprz - wymieszac. Piers naktu¢ widelcem i wysmarowa¢ marynata, nastepnie
odstawic do lodowki. Po 2-3 godzinach posypac pieprzem cytrynowym i uparowac lub upiec
w rekawie.

Podawac z pokrojonymi w kostke ogdorkiem kiszonym i cebula, skropionymi olejem Inianym.

Produkty kiszone - zrodto drogocennych wartosci.

Kiszona kapusta, ogorki, buraki, oliwki, fermentowane soki warzywne i owocowe — wachlarz

produktow kiszonych jest na tyle szeroki, ze nawet najbardziej wybredni znajda co$ dla

siebie. Oprocz zawartosci niezwykle zdrowych bakterii kwasu mlekoweqo, kiszonki maja

szereg innych zalet, dla ktorych warto je wybierac:

- sg niskokaloryczne i jednoczes$nie sycace, dlatego polecane sa osobom odchudzajacym sie

- cechuja sie wysoka zawartoscia btonnika, ktory dziata niczym szczotka w naszych jelitach

co pozwala oczyscic je ze ztogéw i wspomaga ich prace,

-zawieraja szereg witamin i sktadnikéw mineralnych niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu i podnoszacych nasza odpornos¢, np. witaminy z grupy B, A, K, C
i E orazwapn, potas, zelazo, magnez,

-ze wzgledu na zawartos¢ naturalnych przeciwutleniaczy kiszonki maja wtasciwosci
antynowotworowe,

- dzieki wysokiej zawartosci witamin i mineratéw wspomagajq oczyszczanie organizmu

https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie kiszonki-czy-sa-zdrowe-i-kto-nie-powinien-ich-jesc, 10415484 artykul.html
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MAKARON 7 1OSOSIEM
Sktadniki:

produkt lub potrawa w[ag ?a
tosos, Swiezy dziki 100
czosnek 12
jogurt naturalny, 23
2% ttuszczu
makaron pszenny

L 120
petnoziarnisty, gotowany
szpinak 100
olej rzepakowy 10

Suma: 365

miara
domowa

porcja

2 $rednie
zabki

tyzka

tyzka

energia
[kecal]
201.0

18.2
13.8

148.8

21.0
88.4
491.2

biatko ttuszcze weglow. btonnik

[l
19.9

0.8
1.0

6.4

2.6
0.0
30.7

[g]
13.6

0.1
0.5

0.6

0.4
10.0
25.2

og. [g]
0.0

3.9
1.4

31.8

3.0
0.0
40.1

[a]
0.0

0.5
0.0

3.4

2.6
0.0
6.5

Przygotowanie: tososia upiec w piekarniku lub ugotowac na parze. Szpinak poddusic¢
w rondelku z czosnkiem, dodac¢ tyzke jogurtu, wszystko razem wymiesza¢. Makaron
ugotowa¢ wg przepisu na opakowaniu. tososia pokroi¢ wedle uznania, wymieszac

z przygotowanym szpinakiem, nastepnie wszystko wytozyc na ugotowany makaron.

Potrawa zawiera substancje wazne w profilaktyce nowotworow jelita grubego: btonnik
pokarmowy, wapn, kwas foliowy, siarczek diallilu (czosnek), selen, nienasycone kwasy
ttuszczowe omega 3, wit. A, D, E, Ciinne.

KALENDARZ
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PAPRYKA FASZEROWANA
Sktadniki:

produkt lub potrawa

papryka czerwona, stodka
mieso mielone z indyka

ryz brazowy, dtugoziarnisty,
gotowany

pulpa pomidorowa
(rozgniecione pomidory,
z pestkami),

stonecznik, nasiona tuskane,
prazone na sucho, bez soli

olej rzepakowy
sél biata

papryka ostra mielona

Suma:

waga
[q]
300

150
100

100

10
10
1

1
672

miara
domowa

2 sztuki

1/2
szklanki

tyzka

tyzka

1/6
tyzeczki

szczypta

energia biatko ttuszcze
[keal] [a] [g]

96.0 3.9 1.5
126.0 28.8 1.0
111.0 2.6 0.9

32.0 1.6 0.3

58.2 1.9 5.0

88.4 0.0 10.0

0.0 0.0 0.0
2.5 0.1 0.0
5141 389 18.7

weglow. btonnik

og. [g]
19.8
0.0

23.0

7.3

2.4
0.0
0.0

0.6
53.1

[g]
6.0
0.0

1.8

1.9

1.1
0.0
0.0

0.3
111

Przygotowanie: Mieso mielone podsmazyc z cebulka. Dodac przetarte pomidory i chwilke
wszystko razem poddusi¢. Przyprawic¢ ostra papryka, pieprzem i sola. Lekko przestudzic,
dodac prazony stonecznik. Paprykom odcig¢ daszki, wydrazy¢, nadzia¢ powstata masa
i przykryc odcietymi daszkami. Piec w 180°C w naczyniu zaroodpornym ok. 30 min -

najlepiej papryki podlac¢ bulionem.

Potrawa zawiera substancje wazne w profilaktyce nowotworow jelita grubego: btonnik
pokarmowy, wapn, kapsaicyne, selen, wit. A, E, Ciinne.



Natka pietruszki

Natka pietruszki to zioto o poteznym dziataniu
prozdrowotnym - nie powinna wiec stanowic¢
wytacznie ozdoby potraw ale jeden z ich
podstawowych sktadnikow.

Lis¢ pietruszki jest nasycony przeciwutleniaczami.
Ma dziatanie moczopedne, pomaga prawidtowo
funkcjonowa¢ nerkom, pozbywac sie kamieni
nerkowych, pomaga w gojeniu wszelkich infekgji
drog moczowych oraz w leczeniu zapalen.

Ta skarbnica witamin i mikroelementow juz
w jednej tyzce zaspokoi dzienne zapotrzebowanie
na witamine C. Nie tylko wzmacnia ona odpornosc,
ale tez wspomaga wchtanianie zelaza, w ktore
natka rowniez obfituje (5 mg/100g). To sprawia, ze
jest ona niezbednym sktadnikiem diety o0sob
borykajacych sie zanemia. Zawiera tez sporo beta-
karotenu, witaminy z grupy B i K, wapnia, magnezu,
kwasu foliowego, btonnika. Dzieki fawonoidom
i chlorofilowi ma silne dziatanie antyoksydacyjne.
Jak uzywac natki pietruszki w daniach, nie tylko
do ozdoby? Zielone listki mogq by¢ podstawa
pysznego polskiego pesto, ktore mozna jesc¢
z makaronem lub na kanapkach. Latem mozna jq
wykorzysta¢ w modnych zielonych koktajlach,
Swietnie komponuje sie w potaczeniu z jabtkiem.
Garstke natki pietruszki mozna ,wmiksowac" do
zup kremow, lub dodac sporg ilos¢ w wersji
posiekanej do tradycyjnych polskich zup. Cenny
jest rowniez wywar z natki pietruszki, tak wiec
gotowanie nie zabija jej wszystkich cennych
witasciwosci.




Wiosna jest bez watpienia najlepszym momentem do zmiany niezdrowych nawykow
zywieniowych. To wspaniaty czas dla |zejszej i czystszej diety, z tego wzgledu, ze ta pora
roku oferuje nam produkty ubogie w ttuszcze i cukry o wysokim indeksie glikemicznym.
Korzystajac z dobrodziejstw budzacej sie do zycia przyrody, mamy wspaniata okazje
oczyscic¢ organizm po dtugiej zimie. Ogromne ilosci cennych zwiazkéw kryja sie w zwigzkach
barwnikowych, czyli im bardziej kolorowo na naszych talerzach, tym tatwiej i szybciej
pozbedziemy sie skutkdw tzw. wiosennego przesilenia: sennosci, rozdraznienia, problemow
zkoncentragja.

Kwiecien to kontynuacja spozywania warzyw spichrzowych, czyli marchewki, pietruszki,
selera, brukwi oraz biatej i czerwonej kapusty. Ta ostatnia jest szczegolnie zasobna
w przeciwutleniacze. Inne warzywa, na ktore warto zwrdci¢ uwage o tej porze roku, to
zasobny w przeciwnowotworowy likopen pomidor, satata oraz wracajacy do fask
topinambur. Wsréd warzyw jeszcze w tym miesigcu krélowac beda requlujace prace jelit
jabtka i gruszki, ktore nastepnie powoli ustapia miejsca drobnym owocom sezonowym.
Wszystkie wymienione warzywa i owoce warto kupic lokalnie na straganach czy rynkach,
poniewaz takie postepowanie zapewnia nam najlepszy smak i wartos¢ odzywcza.

Pod koniec maja i w czerwcu pojawiajq sie lokalne owoce sezonowe: truskawki, maliny,
agrest, poziomki oraz niezmiennie kojarzone z p6zna wiosng warzywa: botwinka, szpinak,
szczaw, szparagi czy kalarepka oraz przepyszne warzywa straczkowe: bob i rozne odmiany
groszku, ktore sq Swietnym zrodtem biatka roslinnego. Spozywajac do obiadu warzywa
straczkowe w potaczeniu z jajkiem, dostarczamy do organizmu petnowartosciowe biatko.
Dzieki temu zestawieniu mozemy znacznie ograniczy¢ mieso w tygodniowym jadtospisie
i dzieki temu odniesc szereg korzysci zdrowotnych.

Pierwsze ciepte miesiace to réwniez odpowiednia pora roku na spozywanie kietkujacych
ziaren - najbogatszych w takie antyoksydanty jak witaminy A, C, E oraz skfadniki
mineralne, ktére maja duzy wptyw na nasza kondycje. Niestety kietki tatwo tez chtona
z gleby zanieczyszczenia. Najlepiej wiec zasia¢ nasiona samodzielnie na przyktad
w parapetowej skrzynce. Najlepsze do tego celu sq nasiona rzodkiewki, lucerny, rzezuchy
i pszenicy.

Na przedwiosniu wiele 0sdb skarzy sie na wypadajace wtosy, pekajace kaciki ust czy
famliwos¢ paznokci. Objawy te sq zazwyczaj wynikiem niedoboru cynku. Jest go sporo
w pestkach dyni i stonecznika oraz pojawiajacych sie w czerwcu orzechach wtoskich



i laskowych. Wymienione orzechy i nasiona sg rowniez doskonatym zrodtem magnezu oraz
zdrowych kwasow ttuszczowych, ktore dobrze wptywajq na nasze miesnie, odpornosc oraz
wyraznie i w krotkim czasie poprawiaja nastroj i samopoczucie. Ostabione, apatyczne osoby
powinny czerpac energie na caty dzien gtownie ze Sniadania. Na ten positek weglowodany,
takie jak chleb czy ptatki, sa mile widziane. Przy okazji, do $niadania mozna wypi¢ szklanke
letniej wody z miodem i cytryna. Miod, podawany w reqularnych dawkach, zwieksza ogéing
wytrzymatosc. Wazne tylko, aby woda nie byta wrzaca, bo zabije cenne sktadniki miodu
i w sumie bedziemy pi¢ wode z cukrem.

SALATKA 7 MOZZARELLA, SZPINAKIEM | AWOKADO

Sktadniki:
rodukt lub potrawa waga miara  energia biatko ttuszcze weglow. btonnik
P P [a] domowa [keall [q] [al  og.lel [l
szpinak 20  garsc 4.2 0.5 0.1 0.6 0.5
pomidory, czerwone 108 mate 18.4 1.0 0.2 3.9 1.3
sztuka
awokado 70 1/2 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2 2.3
el Z ERE e 60 1524 146 9.5 1.7 0.0
odttuszczonego mleka
oliwa z oliwek 8  tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0 0.0
Suma: 329 464.0 29.5 33.9 12.0 4.1

Przygotowanie: Mtody szpinak roztozyc na talerzu, dodac pokrojona w plastry mozzarelle,
pomidory oraz pokrojone dojrzate awokado. Przyprawic ziotami i oliwa z oliwek. Opcjonalnie
moze byc takze inny olej, np. Iniany z czarnuszki, z pestek dyni itp.

Potrawa zawiera substancje wazne w profilaktyce nowotworéw jelita grubego:
btonnik, wapn, kwas foliowy, kwasy omega 3i 6, wit. A, D, E, Ci inne. Potrawa polecana takze
przy nietolerangji glutenu, celiakii oraz dla laktowegetarian.



BAKIAZAN ZAPIEKANY Z POMIDORAMI | MOZZARELLA
Sktadniki:

produkt lub potrawa waga miara  energia biatko ttuszcze weglow. btonnik

[g] domowa [kcal] [g] [a] og. [g] [g]
pomidor 200| 1duza 30.0 1.8 0.4 7.2 2.4
sztuka
baktazan 250| 1mata 65.0 2.8 0.3 15.8 6.3
sztuka
AL 2 G B 60 1524 14.6 9.5 1.7 0.0
odttuszczonego mleka
oliwa z oliwek 8 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0 0.0
czosnek 5 T 9.1 0.4 0.0 2.0 0.2
zabek
suma: 524 3571 206 20.7 27.3 8.9

Przygotowanie: Baktazana pokroi¢ w plastry, posoli¢ z dwdch stron i pozostawic az pusci
sok. Blache lub naczynie zaroodporne posmarowac oliwa, potozyc plastry baktazana, na
nim pomidora, ser i posypac swiezo zmielonym pieprzem, odrobing soli oraz posiekanym
czosnkiem. Piec w piekarniku do miekkosci.

Potrawa zawiera substancje wazne w profilaktyce nowotworow jelita grubego: btonnik
pokarmowy, wapn, kwas foliowy, siarczek diallilu (czosnek), likopen, selen, wit. A, E, Ci inne.
Potrawa polecana takze przy nietolerangji glutenu, celiakii oraz dla laktowegetarian.



RISOTTO Z KURCZAKIEM 1 BAZYLIA

Sktadniki:

produkt lub potrawa w[ag?a
wtoszczyzna krojona

X § 120
w paski, mrozona
pomidory suszone w oleju 40
bazylia 5
mieso z piersi 150
kurczaka, bez skory
masto klarowane 10
ryz brazowy 30

Suma: 355

miara

domowa

1/3 op.
5-6 szt.
tyzka
porcja

1,5
tyzeczki

1/3 op.

energia
[keall ~ [g] [a]

38,4 1,7 0,4
85,2 2,0 5,6

1,2 0,2 0,0
147,0 32,3 2,0
88,5 0,0 9,8
100,5 2,1 0,6
460,8 383 18,4

og. [g]
9,5

9,3
0,1

0,0

0,0

23,0
41,9

biatko ttuszcze weglow. btonnik

[g]
4,6

2,3
0,1

0,0

0,0

2,6
9,6

Przygotowanie: Ryz ugotowac. Mieso pokroi¢ w kostke, nastepnie mieso i warzywa
podsmazy¢ na masle klarowanym. Przyprawi¢ i smazy¢ do miekkosci. Dotozyc ryz
i pokrojone pomidory suszone. Ozdobi¢ Swieza bazylia do smaku - kilka listkow.
Potrawa zawiera substancje wazne w profilaktyce nowotworow jelita grubego: btonnik

pokarmowy;, likopen, fosfor, wit. A E, Ciinne.



SALATA ZE SZPINAKIEM, KURCZAKIEM | SOSEM WINEGRET
Sktadniki:

energia | biatko | tluszcze | weglow.
[keal] | [g] [g] | og.[g]

produkt lub potrawa

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 50 |1/4 pojedynczejszt. | 49,5 10,8 0,7 0,0
Olej Iniany 10 1tyzka 88,4 0,0 10,0 0,0
Rzodkiewka 80 4 sztuki 11,2 0,8 0,2 3,5
Szpinak 50 2 garscie 8,0 1,3 0,2 1,5
Sok cytrynowy 2 1/3 tyzeczki 0,6 0,0 0,0 0,1
Musztarda 1 1/4 tyzeczki 1,6 0,1 0,1 0,2
Midd pszczeli 2 1/4 tyzeczki 6,5 0,0 0,0 1,6
Suma: | 195 | | 1658 | 130 | 11,2 | 69

Przygotowanie: Mieso z piersi kurczaka natrze¢ czosnkiem, przyprawic¢ solg ziotowq
i stodka papryka, ugrillowac lub uparowac. Przygotowac warzywa: umyc oraz pokroi¢
ogorka i rzodkiewke. Na lisciach szpinaku utozyc pokrojone warzywa i pokrojona piers
z kurczaka, pola¢ sosem winegret.

Sos winegret - Olej Iniany zmiksowac z odrobing soku z cytryny, miodu i musztardy oraz
zielening; pietruszka i koperkiem (warto przygotowac wiecej sosu).



KOKTAJL Z MANGO 1 GRUSZKA

Sktadniki:

waga miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
produkt lub potrawa ‘ [q] domowa [keal] [q] [q] 0g. [g]
Mango 200 1 szt 140 1 0,54 34
Gruszka 150 1 duza szt 81 0,9 0,3 21,6
Mieta 20 garsc 9 0,64 0,15 1,7
Miéd 20 tyzka 60 0,1 0,00 16,50
Suma: | 376 | | 296 | 231 | 087 | 73,20

Przygotowanie: Mango i gruszke obrac. Owoce wrzucic do blendera, zmiksowac na gtadka
papke. Wycisna¢ sok z pomaranczy, dodac¢ do owocow wraz z miodem i mieta, ponownie
zmiksowac.

miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
domowa [keal] | [g] [a] og. [g]
Jabtko 240g 1 duza szt 125 0,62 0,41 33

produkt lub potrawa




| SR

KOKTAJL 7 TRUSKAWKAMI
Sktadniki:

i i iatko | tluszcze | weglow.

rodukt lub potrawa waga miara energia | bia eg

PIOCHIEIED POHEW ‘ lg] domowa | [keal] | [g] | [g] | og.[g]
Kefir, 2% ttuszczu 200 1 szklanka 102,0 6,8 40 9,4
Truskawki 150 5 duzych szt. 42,0 1,0 0,6 10,8
Ptatki owsiane 10 1 tyzka 36,6 1,2 0,7 6,9
Orzechy laskowe 16 1 tyzka 102,4 2,3 10,1 2,4
Suma: IE | 2830 | 11,3 | 154 | 295

Przygotowanie: Kefir, truskawki i ptatki owsiane zmiksowac. Spozyc po 10 minutach od
przygotowania. Swieze orzechy laskowe do pochrupania.

v

GRUSZKA 1 MALY KEFIR PITNY

waga miara energia | biatko | tluszcze | weglow.
produkt lub potrawa ‘ [q] domowa [keal]l | [q] [q] 0g. [g]
Gruszka 1 duza sztuka

Kefir, 2% ttuszczu 1 szklanka




i
KREM ZE SZPARAGOW

Przygotowanie: Ugotowa¢ wywar z wtoszczyzny, czosnku i cebuli przypalonej nad
palnikiem. W przypadku braku czasu mozna uzyc¢ bulionu warzywnego w kostce bez
glutaminianu sodu. Szparagi pozbawi¢ zdrewniatych koncoéwek, pokroi¢ razem
z ziemniakami w talarki. Pora posieka¢. Na tyzeczce masta klarowanego (lub oleju
rzepakowego) lekko podsmazyc pora, czosnek, szparagi i ziemniaki. Dodac bulionu, gotowac
az warzywa zmiekng, zmiksowac, zabieli¢ jogurtem naturalnym. Gotowa zupe posypac
pestkami dyni.




PIERS KURCZAKA ZAPIEKANA W SZPINAKU

Przygotowanie: Mieso z piersi kurczaka rozbi¢ na kotlety, przyprawi¢ sola, pieprzem,
curry, suszonym rozmarynem i przygotowac bez dodatku ttuszczu (ugotowac na parze lub
patelni teflonowej). Szpinak udusi¢ z dodatkiem tyzeczki masta, zabka czosnku i szczypty
soli. Kurczaka przetozyc do naczynia do zapiekania, potozy¢ pomidory suszone pokrojone
w paski (opcjonalnie), przykryc szpinakiem, przykryc serem mozzarella, zapiec w piekarniku
do czasu rozpuszczenia sera. Kapuste drobno poszatkowac, posypac delikatnie sola
i ugniesc dtoniq az pusci sok i zmieknie, odstawic na kilka minut. Jabtko zetrzec na tarce na
duzych oczkach, cebule pokroi¢ w drobng kosteczke i potaczyc z kapusta. Skropic¢ sokiem
z cytryny, olejem i doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, ewentualnie szczypta cukru.
Odstawi¢ na kilka minut, aby smaki sie przegryzty.

Sktadniki:
ELE] miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
produkt lub potrawa ‘ [q] domowa [keal] [q] [q] 0a. [9]
Cebula 40 1/2 matej szt. 12,0 0,6 0,2 2,8
Czosnek 6 1 zabek 8,8 0,4 0,0 2,0
Por 30 1/3 matej szt. 7,2 0,7 0,1 1,7
Wtoszczyzna Swieza 200 1/2 porcji 50,0 2,8 0,6 15,8
Ziemniaki, $rednio 100 2 mate szt. 77,0 1,9 0,1 18,3
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 45 3 tyzki 27,0 1,9 0,9 2,8
Masto klarowane 2 1/2 ptaskiej tyzeczki | 14,9 0,0 1,7 0,0
Szparagi 125 1/4 peczka 22,5 2,4 0,3 4,6
Dynia, pestki 5 1 tyzeczka 27,8 1,2 2,3 0,9
Curry 3 1 szczypta 0,0 0,0 0,0 0,0
Czosnek 6 1 zabek 8,8 0,4 0,0 2,0
Rozmaryn 4 2 szczypty 0,0 0,0 0,0 0,0
Pomidory suszone w zalewie z oliwy | 20 2 sztuki 42,6 1,0 2,8 4,6
Masto ekstra 3 1/2 tyzeczki 22,1 0,0 2,5 0,0
’t\)’“e” 2l il 80 | 1matykotlet | 792 | 172 | 1,0 0,0
ez skory
Ser mozzarella 40 1/3 kuli 62,8 7,6 3,4 0,4
Szpinak 50 2 garsci 8,0 1,3 0,2 1,5
Kapusta czerwona 100 27,0 1,9 0,2 6,7
Jabtko 100 1/2 sztuki 46,0 | 04 0,4 12,1
Olej rzepakowy uniwersalny 5 1 tyzeczka 44,2 0,0 5,0 0,0
Cebula 17 2 plasterki 51 0,2 0,1 1,2
Suma: | 981 | | 5930 | 41,9 | 218 | 774

Szparagi biate lub zielone to pyszne i zdrowe warzywa. Dostepne w maju i czerwcu swieze
pedy sa doskonatym, naturalnym zrédtem wielu witamin i mineratow.

Maja wysoka zawartos¢ witaminy G, E i K. Szparagi sq tez bogate m.in. w kwas foliowy,
potas, magnez i fosfor. Smaczne pedy to réwniez skarbnica btonnika, poprawiajacego
perystaltyke jelit. Wspomagajq dziatanie watroby, zotadka czy nerek. Dziataja rowniez
antynowotworowo.



Jarmuz

Warzywo kapustne, ktore ostatnio powraca na
nasze stoty po dtugich latach zapomnienia. Ta
roslina to skarbnica wartosci odzywczych! Jest
bogata w biatko, btonnik, fosfor, cynk i magnez.
Jarmuz ma wiecej zelaza niz wotowina oraz spore
ilosci przeciwzapalnych kwaséw omega 3. Zielone
liscie jarmuzu sq szczegollnie polecane osobom
pozostajacym na diecie bezmlecznej, z tego
powodu, iz dostarczajq spore ilosci wapnia. Dzieki
obecnosci silnych przeciwutleniaczy takich jak
chlorofil, luteina czy sulforafan, eliminuje
z organizmu substancje uszkadzajace DNA
i powodujace nowotwory, a takze powstrzymuje
wzrost komdrek rakowych. Oprdocz tego szklanka
jarmuzu zaspokaja 90% dziennego
zapotrzebowania na witamine (, 100% - na
witamine Ai450-600% - na witamine K.

Zawiera tez witaminy z grup E oraz B. Co wazne
jarmuz mozna uprawiac¢ w przydomowym ogrodku,
gdyz sprzyjaja mu przymrozki.

Jak przyrzadzi¢? Mozna przygotowac z niego
satatki, zielone koktajle lub zjesc na ciepto duszony,
smazony, w zupach, a takze pieczony - jako czipsy.
Jak kazde zielone liscie jest sSwietny jako sktadnik




Rozpoczynajq sie wakacje, niezmiennie kojarzone z pysznymi i kolorowymi owocami
sezonowymi. Lato zaskakuje nas co chwila czym$ nowym, co mozemy dorzuci¢ do
codziennego jadtospisu, dostarczajac do organizmu cata mase witamin i skfadnikéw
mineralnych. Sztampowe hasto ,warzywa i owoce sq zrodtem zdrowia" jest szczegolnie
aktualne w tym wtasnie okresie roku, kiedy mamy dostep do $wiezych i lokalnych
produktow. Wiekszos¢ badan potwierdza, ze polifenole zawarte w owocach, szczegolnie
Swiezych - dziatajq ochronnie przy wielu chorobach, w tym chorobach onkologicznych oraz
chorobach skéry, na ktore jestesmy narazeni z uwagi na zwiekszong ekspozycje na stonce.
Najwiekszg ilos¢ polifenoli maja owoce o ciemnoczerwonym, niebieskim i fioletowym
zabarwieniu, takie jak jagody, jezyny, wisnie, czeresnie, porzeczki, aronia i Sliwki. Te
cieszace sie popularnoscia owoce sq tak pyszna sktadowaq zdrowych koktajli i deseréw, ze
z powodzeniem zmniejszaja taknienie na stodycze. Wyeliminowanie rafinowanego cukru
zZ naszego codziennego menu prowadzi do zmniejszenia standw zapalnych oraz poprawia
odpornos¢ na wszelkie choroby - warto wiec uruchomic taki tancuch letnich korzysci.

W lipcu i sierpniu kontynuujemy spozycie polskich pomidorow, papryki, szparagow,
botwinki, szczawiu i szpinaku. Do grona dostepnych warzyw straczkowych dotacza mtoda
fasolka szparagowa, ktéra smakuje chyba wszystkim — dorostym i dzieciom. Brokut, kalafior
i kabaczek to bardzo wazne sktadowe letnich obiadéw — warto po nie siegac szczegolnie
w tym okresie roku. Na lokalnych rynkach uwage zwraca warzywo o duzych
ciemnozielonych i karbowanych lisciach - jarmuz, ktéry nalezy do kategorii
Lsuperjedzenia”, poniewaz zawiera sporo przeciwutleniaczy, zelaza oraz witaminy C, A i K.
Obok warzyw straczkowych jarmuz jest kolejnym produktem pochodzenia roslinnego,
dzieki ktéremu mozemy ograniczy¢ spozycie miesa.

Wszystkie warzywa o zielonym zabarwieniu s zrddtem karotenoidow i chlorofilu.

Aby zachowat jak najwiecej tych cennych wartosci odzywczych, nalezy skroci¢ czas
gotowania do minimum - najlepiej wrzuca¢ warzywa do wrzatku i poczatkowo gotowac je
bez przykrycia lub przyrzadzic na parze, zapewniajac im maksimum wartosci odzywczych.
Dobrym sposobem obrobki termicznej warzyw jest pieczenie w papierze pergaminowym
(nie w folii aluminiowej) w piekarniku. Pdzniejsze podsmazanie czy okraszanie warzyw
zasmazka wptywa na utrate mikroelementow lub ich gorsze wchtanianie. Suréwki i swieze
warzywa warto skropi¢ nierafinowanym olejem rzepakowym czy olejem Inianym,




natomiast ciepte warzywa w potmisku warto wymiesza¢ z naturalnym mastem, aby
zagwarantowac wchtanianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Porada dotyczaca
dodatku masta do potraw kierowana jest jedynie do jedynie 0sdb z prawidtowym profilem
lipidowym krwi oraz nieobcigzonych schorzeniamiz grupy chordb sercowo-naczyniowych.
W okresie poznego lata nalezy zwiekszyc spozycie petnoziarnistych zboz, ktére dziataja
odzywczo i wzmacniajaco oraz sprzyjajq wydalaniu toksycznych substancji z organizmu.
Duzq zaletq zbdz jest to, ze sq trawione przez okoto 3-4 godziny, dzieki czemu dtugi czas po
ich zjedzeniu nie odczuwamy gtodu. Co zatem przygotowac z kasz i sezonowych warzyw oraz
owocow? Najlepiej proste w przygotowaniu jednogarnkowe positki: zupy, leczo, risotto czy
kaszotto z dodatkiem roslin straczkowych. Drobne owoce warto potaczyc z kefirem lub
jogurtem naturalnym, ktére majq ochtadzajace dziatanie na organizm - tak bardzo cenione
w tych goracych miesiacach. Mozna miksowac koktajle z dodatkiem ziaren, jak na przyktad
siemie Iniane, lub posypac desery wtasnorecznie obranymi mtodymi orzechami.

°

KOLOROWY TWAROZEK
Sktadniki:
waga miara  energia biatko ttuszcze weglow. btonnik
produkt lub potrawa ld] domowa [kl [ [0  og.ld [o]
szpinak 20  garsc 4.2 0.5 0.1 0.6 0.5
pomidory, czerwone 108 Mt 18.4 1.0 0.2 39 1.3
sztuka
awokado 70 1/2 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2 2.3
TPl Z SRS e 60 1524 146 9.5 1.7 0.0
odttuszczonego mleka
oliwa z oliwek 8  tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0 0.0
Suma: 329 464.0 29.5 33.9 12.0 4.1

Przygotowanie: Twardg wymiesza¢ z jogurtem naturalnym, olejem Inianym oraz
posiekanymi warzywami: ogérkiem, koperkiem i rzodkiewka.

KALENDARZ
ZDROWIA




LECZO LETNIE WEGETARIANSKIE

Sktadniki:

1 ptaska tyzeczka

37,3

Masto klarowane 5] 0,0 43 0,0
Cebula dymka 20 1/2 sztuki 6,0 0,3 0,1 1,4
Papryka 120 1/2 sztuki 21,6 1,3 0,4 55
Kabaczek 100 1/4 sztuki 15,0 1,2 0,1 3,2
Baktazan 56 | 1/4 mniejszejszt.| 11,8 0,6 0,1 3,5
Pieczarki 80 4 sztuki 15,2 1,8 0,3 3,4
Pomidor 150 1 mata szt. 22,5 1,4 0,3 5,4
Kukurydza, konserwowa 30 2 tyzki 30,6 0,9 0,4 71
Czosnek 3 1/2 zabka 4.4 0,2 0,0 1,0
Koncentrat pomidorowy, 30% 13 Ielggzécuzgta 12,0 | 07 0,2 22
Kasza jaglana 60 5 pfaskich tyzek | 207,6 6,3 1,7 43,0
Olej rzepakowy uniwersalny 10 1 tyzka 88,4 0,0 10,0 0,0
Ser, Parmezan 10 1 tyzka 45,2 42 3,2 0,0
Pietruszka, posiekane liscie ) 1 tyzka 2,1 0,2 0,0 0,5
Suma: | 662 | | 5197 | 191 | 21,1 | 76,2

Przygotowanie: Cebule obra¢, pokroi¢ w talarki i podsmazyc¢ w gtebokim garnku na masle
klarowanym (lub oleju rzepakowym przy wysokim cholesterolu). Pieczarki pokroic w talarki,
z papryki wyjac gniazdo nasienne, przekroi¢ na pot i pokroi¢ w paseczki. Umyc kabaczka
i baktazana, pokroi¢ w podobnej wielkosci kostke. Warzywa dodac do cebuli, wymieszac,
dodac¢ zmiksowane pomidory, przyprawy (po szczypcie: wedzonej papruyki, pikantnej
papryki, mielonego pieprzu, soli ziotowej) i przecisniety przez praske czosnek. Gotowac pod
przykryciem okoto 15-20 minut tak, aby byty miekkie, ale sie nie rozpadaty. Do sosu dodac
koncentrat pomidorowy. Miesza¢, dorzuci¢ kukurydze i w razie potrzeby, jesli leczo jest
zbyt geste, dola¢ wody. Przed podaniem posypac pokrojona dymka. Na talerzu skropic
olejem Inianym lub rzepakowym nierafinowanym, posypac¢ tartym twardym serem
(np. parmezanem) oraz natka pietruszki.
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KASZA JAGLANA GOTOWANA

Przyrzadzana z prosa kasza jaglana to jedna z najstarszych i najzdrowszych kasz. Zwana
kiedys$ jagta, ma wiele cennych wtasciwosci. Mozna traktowac ja jako zamiennik
ziemniakéw, makaronu i ryzu. Jest zdrowsza od tych produktéw i bardzo tatwa
w przygotowaniu. Jej sekret to bogactwo sktadnikow mineralnych - ma ich wiecej niz
pszenica, jeczmien czy zyto. Kasza jaglana zawiera witamine B, B2 oraz B6. Posiada tez
kwas foliowy, wapn, magnez, zelazo i krzem. Jest lekkostrawna i dziata odkwaszajaco. Dzieki
duzej ilosci witamin i mineratow kasza jaglana moze byc¢ sktadnikiem diety antyrakowej.
Wprowadzona do reqularnej diety zmniejsza ryzyko wystapienia nowotworéw, poniewaz
antyoksydanty likwidujq wolne rodniki. Kasza jaglana nie zawiera glutenu i jest idealnym
sktadnikiem potraw dla chorych na celiakie.

Wielkq zaletq kaszy jaglanej jest jej uniwersalnosc. Kasze jaglana mozna jesc o dowolnej
porze - rano na ciepto (zastepujac nig ptatki owsiane), na obiad (zamiast ziemniakéw albo
w zupie), a na zdrowgq kolacje w satatce. Z kaszy jaglanej mozna przygotowac tez stodki
deser.

Kasze jaglang mozna gotowac na trzy sposoby - do uzyskania sypkiej, kleistej lub
kremowej konsystencji. Sposob przygotowania mozna dostosowac w zaleznosci od potraw
lub wykorzystywac zamiennie. Warto rowniez zalac¢ kasze jaglang woda z sokiem z cytryny
na kilka lub kilkanascie godzin. Ta czynnos¢ zablokuje fityniany, ktore utrudniaja
przyswojenie wartosci odzywczych.

Sypka kasza jaglana. Szklanke kaszy nalezy wysypac na sucha patelnie i prazyc przez
6 minut, mieszajac co chwila. Nastepnie zalac¢ catos¢ 2 szklankami wrzacej wody i gotowac
przez 13-18 minut do wchtoniecia wody. Pozostawic¢ na 10 minut pod przykryciem.

Kleista kasza jaglana. Przed gotowaniem szklanke kaszy jaglanej nalezy wymieszac
z odrobing wody lub mleka. Nastepnie przetozyc¢ catos¢ do 3,5 szklanki wrzacej wody.
Gotowac przez 30-40 minut.

Kremowa kasza jaglana. Do uzyskania idealnie kremowej konsystencji kaszy jaglanej
potrzebny jest blender. Za pomoca urzadzenia nalezy zmiksowac szklanke kaszy.
Otrzymany produkt najlepiej przesypac do garnka i zala¢ 5 szklankami wody lub mleka.
Nastepnie nalezy cato$¢ doprowadzi¢ do wrzenia, czesto mieszajac i trzymac na ogniu przez
okoto 15-30 minut.

m " www.zywienie.abczdrowie.pl/odkryj-zalety-kaszy-jaglanej
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KOKTAJL Z KEFIRU, JAGOD I SIEMIENIA INIANEGO

Sktadniki:

ELE] miara energia | biatko | tluszcze | weglow.
produkt lub potrawa ‘ [q] domowa [keal] [q] lq] 0g. [a]
Kefir, 2% ttuszczu 200 1 szklanka 102,0 6,8 4,0 9,4
Czarne jagody, mrozone 150 1 szklanka 67,5 1,2 0,9 18,3
Siemie Iniane 10 1 tyzka 53,4 1,8 42 2,9
Otreby zytnie 3 1 ptaska tyzka 5,6 0,5 0,1 1,9
Suma: | 363 | | 2285 | 103 | 92 | 325

Przygotowanie: Siemie Iniane w catych ziarnach zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na kilka minut.
W tym czasie kefir zmiksowac z jagodami, dodac siemie Iniane i ponownie zmiksowac.
Dla dtuzszego uczucia sytosci i lepszej pracy jelit mozna dodac otrebow zytnich.

~

ORZECHY WLOSKIE | PORCJA WISNI

waga miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
produkt lub potrawa [q] domowa [keal] | [q] lq] 0g. [g]

Orzechy wtoskie 3 sztuki
Wisnie 3 garscie
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ZUPA SZCZAWIOWA
Sktadniki:

produkt lub potrawa

miara

domowa

energi
[keal]

biatko
[g]

ttuszcze

[a]

weglow.
og. [g]

Ziemniaki, wczesne 100 2 mate sztuki 69,0 1,8 0,1 16,3
Wtoszczyzna Swieza 100 1/3 pordji 25,0 1,4 0,3 7,9
Szczaw 70 14,7 0,8 0,6 3,4
Jaja kurze cate 50 |1 szt. (kl. wag. M)| 69,5 6,3 4,9 0,3
Masto ekstra 10 | 1tyzeczka czub. | 73,5 0,1 8,3 0,1
Lis¢ laurowy 2 1 sztuka 0,0 0,0 0,0 0,0
Ziele angielskie 2 3 sztuki 0,0 0,0 0,0 0,0
Smietana, 12% ttuszczu 20 1 tyzka 26,6 0,5 2,4 0,8
Cytryna 40 1/2 sztuki 14,4 0,3 0,1 3,8
Czosnek 3 1/2 zabka 4,4 0,2 0,0 1,0
Pietruszka, posiekane liscie 5 1 tyzeczka 21 0,2 0,0 0,5
Imbir starty 5 1 tyzeczka 0,0 0,0 0,0 0,0
Dorsz, Swiezy 100 1 filet 78,0 17,7 0,7 0,0
Buraki gotowane 150 1 sztuka 106,5 | 2,4 53 15,0
Olej Iniany 5 1 tyzeczka 442 0,0 5,0 0,0
Suma: | 662 | | 527,9 | 31,7 | 27,7 | 491

Przygotowanie: Ziemniaki pokroi¢ i wrzuci¢ do garnka z potowq litra wody. Dodac
wtoszczyzne, lis¢ laurowy i ziele angielskie. Zagotowac bulion, wuyja¢ wtoszczyzne, lisc
laurowy i ziele angielskie. Szczaw przesmazyc na masle klarowanym z dodatkiem odrobiny
przecisnietego przez praske czosnku. Szczaw dodac¢ do bulionu i zagotowac, po 15 min
zmiksowac blenderem. Doprawic solq i pieprzem, zabielic¢ tyzka Smietany 12%. Podawac

z gotowanym jajkiem.

KALENDARZ
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DORSZ PIECZONY

Przygotowanie: Nagrzac piekarnik do 180 stopni lub rozgrza¢ parowar, wymieszac sok
z cytryny (okoto 2 tyzki) z przeciSnietym przez praske czosnkiem, posiekana natka
pietruszki i startym imbirem. Filet z dorsza doktadnie pokry¢ marynata, odstawic na
15 minut. Parowac lub piec w piekarniku, od czasu do czasu polewajac marynata.

SALATKA 7 GOTOWANYCH BURACZKOW I OLEJU INIANEGO

Przygotowanie: Ugotowane lub upieczone buraczki zetrzec na tarce, wymieszac z olejem
Inianym, doprawic delikatnie solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

wrzesien 3



ZIELONY KOKTAJL OWOCOWO-WARZYWNY

Sktadniki:
produkt lub potrawa ’waga miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
]| domowa [keal] | [g] [a] og. [g]
Pietruszka, posiekane liscie 5 1 tyzeczka 2,1 0,2 0,0 0,5
Cytryna 15 1 plaster 5,4 0,1 0,0 1,4
Jabtko 400 2 mate sztuki 184,0 1,6 1,6 48,4
Ogdrek gruntowy 36 1 sztuka 4,7 0,3 0,0 1,0
Mieta 15 kilka listkdw 0,0 0,0 0,0 0,0
Jarmuz 20 1 gars¢ 58 0,7 0,1 1,2
Suma: | 491 | | 2020 | 29 | 17 | 525

Przygotowanie: Wszystkie sktadniki umyc, obrac i niedbale pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Do blendera kolejno wrzucic: liscie pietruszki, jarmuz, ogorka, plasterki cytryny bez pestek,
jabtko, listki miety, odrobine soku z cytryny i pét szklanki wody. Wszystko zmiksowac,
w szklance udekorowac listkiem mietu.

MALINY

waga miara energia | biatko | tluszcze | weglow.
Produltiih potiawe I e

Maliny 300 2 duze porcje 87.0 3.9 36.0
_-—--m-

Suma: | 300 | | 870 | 39 | 09 | 36.0
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OMLET Z BROKULAMI

Sktadniki:

miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
produkt lub potrawa domowa [keal] | [q] [q] 0a. [g]
Brokuty 250 1/2 sztuki 67,5 7,5 1,0 13,0
Cebula 50 1/2 sztuki 15,0 0,7 0,2 3,5
Masto ekstra 5 1 ptaska tyzeczka| 36,8 0,0 41 0,0
Woda 90 1/2 szklanki 0,0 0,0 0,0 0,0
Jaja kurze cate 60 | 1szt.(kl. wag.L)| 83,4 7,5 5,8 0,4
Biatko jaja kurzego 30 1 biatko ze szt. 14,7 3,3 0,1 0,2
Suma: | 485 | | 217,4 | 190 | 112 | 171

Przygotowanie: Brokut optuka¢, odcia¢ rézyczki i drobno posiekac. Cebule pokroi¢
w kostke. Na patelni rozgrza¢ masto i zeszkli¢ cebule. Dodac posiekane rézyczki, podlac
woda i dusi¢ na matym ogniu ok. 10 min. az woda wyparuje. Doprawic solq i pieprzem. Jajko
i biatko ubi¢ na puszystq mase i dodac¢ do warzyw, wymieszac. Podgrzewac do czasu, az
masa jajeczna sie zetnie.

wrzesien
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SUPERJEDZENIE

Zurawvina

Naukowcy potwierdzajq jej lecznicze wtasciwosci. Warto jq
wtaczyc do jadtospisu rowniez z powodéw profilaktycznych.
Mate krzewy obsypane czerwonymi kulkami rosng w catej
Polsce na podmoktych terenach. Najlepszy smak i najwiecej
wartosci osiaga zurawina zbierana pdzng jesienig, po
pierwszych przymrozkach.

Zurawina ma silne whasciwosci przeciwbakteryjne, dzieki
czemu skutecznie zwalcza choroby uktadu moczoweqo,
pokarmowego i stany zapalne dzigset. Jej silne
przeciwzapalne dziatanie przypisywane jest zawartym
w owocach proantocyjanidom, ktore zapobiegaja przyleganiu
bakterii do scianek organdw takich jak pecherz czy zotadek,
do zebow i do dzigset. W ten witasnie sposob eliminuja np.
bakterie Helicobacter pylori, uwazang za gtdwna przyczyne
wrzodow zotadka. Inne prozdrowotne dzianie zurawiny to
zapobieganie chorobom serca, redukcja poziomu ztego
cholesterolu, wzrost dobrego cholesterolu oraz zapobieganie
stwardnieniu tetnic. Zawarty w zurawinie kwas elagowy moze
powodowat destrukcje komodrek nowotworowych
i eliminowac substancje kancerogenne z organizmu.

Zurawine mozna spozywa¢ przez caty rok! Po pierwsze
w zurawinie znajdziemy naturalne kwasy owocowe, dzieki
ktéremu owoce zachowujg swiezos¢ nawet kilka tygodniu po
zerwaniu; po drugie mrozenie Zurawiny nie wptywa
negatywnie na ich sktad i mrozona zurawina zawiera podobng
ilos¢ przeciwutleniaczy jak jej Swieza wersja. Cierpkie owoce
najlepiej miesza¢ w koktajlach ze stodszymi owocami.
Suszone owoce mozna dodawa¢ do owsianki, wypiekow,
satatek, koniecznie wybierac te niesiarkowane.




Jesien to pora wiatrow i stoty, dlatego potrawy w tej porze roku powinny rozgrzewac,
wzmacniac i syci¢. Kuchnia w tym czasie staje sie nieco ,ciezsza" niz latem i wiosng ze
wzgledu na brak dostepnosci wielu warzyw i owocéw. Instynktownie zaczynajq nam
smakowac¢ potrawy bardziej doprawione i zawierajace wiecej biatka zwierzecego oraz
ttuszczy. Podazajac ta droga warto wybiera¢ produkty o jak najlepszym wptywie na nasz
organizm.

Listopad i grudzien to miesiace, w ktérych warto jes¢ warzywa korzeniowe: marchew,
buraki, seler, pietruszke, pasternak, topinambur, brukiew i ziemniaki. Wartosciowe sq
rowniez wszelkie warzywa z rodziny kapustnych, takie jak: kapusta biata, czerwona,
pekinska, wtoska, brukselka oraz krol jesieni, czyli jarmuz. Warto siega¢ réwniez po rosliny
z gatunku cebulowatych: cebule, por, czosnek oraz ostre warzywa, jak np. rzepa, chrzan
i rzodkiew. No i oczywiscie dynie. W sklepach sg jeszcze dostepne swieze grzyby, mozemy
tez korzystac z tych suszonych. Zaréwno w tych, jak i innych miesigcach nie powinnismy
zapominac o kiszonkach - ogorkach, kapuscie, burakach, a takie o szczegdlnie cennym
zakwasie z burakéw. Przetwory warzywne, w tym kiszonki i warzywa pasteryzowane, wciaz
niosq za soba ogrom korzysci zdrowotnych (w przypadku kiszonek sg one wrecz bardziej
wartosciowe niz warzywa surowe). Jesli przetwory - dzemy, kiszonki, warzywa
konserwowe, kompoty - to zdecydowanie te wtasnej roboty: w kupnych znajdziemy coraz
wiecej konserwantow i wzmacniaczy smaku. P6zng jesieniq i zima warto jes¢ warzywa
straczkowe - tu warte uwagi sa wszelkie rodzaje fasoli, soczewicy, ciecierzyca i groch.
Mozna tez zatozy¢ na parapecie przyprawowo-ziotowy ogrodek z pietruszka,
szczypiorkiem, bazylia, tymiankiem czy oregano. Liczne wartosci odzywcze jesienng pora
wciaz majq gruszki, jabtka i suszone $liwki. Z rodzimych owocow bardzo cenna jest Swieza
zurawina. Warto poswieci¢ chwile tej cennej bombie witaminowej, ktora jest tak samo
bogatym odzywczo owocem jak, noszace miano superfoods, jagody goji. Zurawina ma
jednak te przewage, ze jest naszym rodzimym owocem i mozemy ja kupi¢ Swieza, nie
poddang zadnym zabiegom przedfuzajacym trwatos¢ - ma ogromna dawke
przeciwutleniaczy i dodatkowo wtasciwosci pozwalajace zwalczy¢ infekcje uktadu
moczowego. Chtodna pora roku niestety ogranicza nam dostep do innych kolorowych
owocow. Dobrym rozwigzaniem jest korzystanie z mrozonek, w ktorych wartosci odzywcze,
w tym witaminy o dziataniu przeciwnowotworowym, w wiekszosci pozostaty w zasadzie




takie same, jak w przypadku surowych owocow.

W sezonie jesienno-zimowym warto zwiekszyc liczbe cieptych positkow: jes¢ wiecej
rozgrzewajacych zup, kremoéw itp. Doskonatym wyborem sq takze kasze, zwtaszcza te, ktore
sq termicznie ciepte, jak np. orkiszowa. Zima wiekszo$¢ z nas marzy o rozgrzewajacych,
gotowanych, petnych aromatycznych przypraw potrawach. Warto dodawac do dan suszony
tymianek, bazylie, oregano, rozmaryn. Aromatyzowac dania gatkq muszkatotowa, kminem
rzymskim, majerankiem oraz uzywac nasion jatowca, lisci laurowych, ziela angielskiego.
Dobrze jest tez zaopatrzyc sie w korzenie imbiru i Swiezej kurkumy - to idealny dodatek do
rozgrzewajacych napojow, sosow czy nawet sokow.

Do porannych owsianek mozna dodawac takich naturalnych przypraw jak cynamon,
kardamon czy sproszkowang laske wanilii. Z tego typu positkami Swietnie komponujq sie
orzechy oraz pestki, ktore dodatkowo dostarczaja przeciwzapalnych kwaséw omega-3. Aby
orzechy przynosity jedynie korzysci zdrowotne, nalezy je tupa¢ samodzielnie, poniewaz na
kupnych obranych orzechach czesto znajduja sie rakotworcze substancje wytwarzane
przez plesnie - aflatoksyny.

Zeby sie ich pozby¢, kupione orzechy nalezy wymoczy¢ przez noc w wodzie, nastepnie
delikatnie uprazyc¢ je w piekarniku. Mozna tak postapi¢ z duzq partia zakupionych
orzechow, i nastepnie przechowywac je w suchym miejscu.

ROZGRZEWAJACA KASZA JAGLANA 7 JABLKIEM | IMBIREM

Sktadniki:
WELE] miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
produkt lub potrawa ‘ [q] domowa [keal] [q] [a] 0g. [9]
Woda 180 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
Kasza jaglana 45 1/4 szklanka 155.7 | 4.7 13 32.2
Jabtko 200 1 mata sztuka 92.0 0.8 0.8 24.2
Rodzynki, suszone 15 1 tyzka 41.6 0.3 0.1 10.7
Siemie Iniane 5 1 tyzeczka 26.7 0.9 2.1 1.4
Imbir 2 |1 cienki plasterek| 0.0 0.0 0.0 0.0
Cynamon 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Kardamon 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Suma: | 449 | | 3160 | 67 | 43 | 685

Przygotowanie: Kasze uprazy¢ w garnku, a nastepnie wyptukac ja goraca woda. Po
przeptukaniu zala¢ czysta, goracq woda. Zagotowac i wrzuci¢ pokrojone w kostke jabtko,
rodzynki i siemie Iniane. Dodac przyprawy: Swiezy imbir, cynamon i kardamon. Gotowac pod
przykryciem. Gdy woda sie wchtonie, odstawic z ognia i zostawic¢ pod przykryciem na 10-15
minut.

KALENDARZ
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OWSIANKA BAKALIOWA

Sktadniki:

waga miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
produkt lub potrawa [q] domowa [keal] [q] lq] 0g. [q]
Woda 200 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
Jabtko 200 1 mata sztuka 92.0 0.8 0.8 24.2
Rodzynki, suszone 15 1tyzka 41.6 0.3 0.1 10.7
Gozdziki 2 3 sztuki 0.0 0.0 0.0 0.0
Imbir starty 3 1/2 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0
Orzechy wtoskie 20 5 sztuk 129.0 | 3.2 12.1 3.6
Ptatki owsiane / zytnie 50 5 sztuk 171.5 3.2 1.6 413

146 | 79.8

| 4341 | 7.5 |

Przygotowanie: Jabtko pokroi¢, przetozy¢ do garnka, dodac rodzynki i gozdziki, wla¢
odrobine wody i dusi¢ kilka minut. Pod koniec dola¢ wody i wsypac ptatki owsiane lub
zytnie, dodac imbir, cynamon i doprowadzi¢ do wrzenia. Zdjac¢ z ognia i odstawic pod
przykryciem na kilka minut, posypac orzechamii cynamonem.



SALATKA JARZYNOWA
Sktadniki:

ELE] miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
produkt lub potrawa ‘ lq] domowa [keal] [q] [q] 09. [g]
Marchew 70 | 1 $rednia sztuka | 18.9 0.7 0.1 6.1
Jaja gotowane 60 1 sztuka 65.4 5.9 4.6 0.3
Ziemniaki, wczesne 80 1 mata sztuka 55.2 14 0.1 13.0
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 25 1 tyzka 15.0 1.1 0.5 1.6
Ogorek kiszony 35 1 sztuka 3.9 0.4 0.0 0.7
Sél ziotowa 2 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Pieprz 1 Lszczypta 00 | 00 | 00 0.0
0 smaku
Suma: | 288 | | 1584 | 95 | 53 | 21,7

Przygotowanie: Marchewke, ziemniaka i jajko ugotowac. Posieka¢ ogorka kiszonego
i ugotowane sktadniki. Wymieszac z majonezem (omega-3), jogurtem, przyprawic do smaku

solg ziotowaq i pieprzem.




SKLAD, MASA CIALA | BMI

Pomiary wzrostu, wagi oraz sktadu ciata sq bardzo waznym elementem prewencji chordb
takich jak otytos¢, cukrzyca, choroby sercowo-naczyniowe czy nowotwory. Przez cate zycie
powinnismy dbac o to aby nasze parametry i skfad ciata miescity sie w odpowiednich
normach.

Nadwaga i otytos¢ jest definiowana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia jako nadmierne
nagromadzenie tkanki ttuszczowej w organizmie, powodujace pogorszenie stanu zdrowia
lub stwarzajace ryzyko jego pogorszenia.

Na przestrzeni lat zycia zmienia sie typ rozmieszczenia tkanki ttuszczowej. W okresie
niemowlecym i wczesnego dziecinstwa dominuje posladkowo-udowy (czyli tzw. obwodowy)
typ ottuszczenia. W pozniejszych latach czesto rozwija sie on w tak zwany wisceralny typ
ottuszczenia, charakteryzujacy sie odktadaniem niechcianej tkanki ttuszczowej w okolicach
pasa. Ten typ budowy ciata jest szczegélnie niebezpieczny, poniewaz oznacza czesto
odktadanie sie tkanki ttuszczowej na narzadach wewnetrznych, co z kolei uposledza ich
funkcje oraz prowadzi do rozwoju choréb cywilizacyjnych.

Najczesciej stosowanym wskaznikiem stanu odzywienia, pozwalajacym okresli¢
wustepowanie otytosci, jest wskaznik masy ciata BMI (czyli body mass index).

BMI jest jednym ze wskaznikow antropometrycznych pomagajacych rozpozna¢ nadwage
i otytosc. Wskaznik oblicza sie na podstawie wzoru:

masa ciata [kqg]
wzrost [m]?

BMI =

Dorosty

Klasyfikacja )

Niedowaga <18,5

18,5-24,9
Nadwaga 25-29,9
Otytos¢ 230

Pozadany BMI jest zalezny od wieku. Dla 0s6b w wieku 55 - 64 lat wynosi od 23 do 28. Osoby
0 wigkszym BMI powinny skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem, gdyz ich zdrowie
moze by¢ powaznie zagrozone.

listopad

43



KREM Z DYNIA | ZE SLIWKA

Przygotowanie: Z kawatka indyka i wtoszczyzny ugotowac wywar na zupe, dynie obrac,
ziemniaki wyszorowac (nie obierac), piec w piekarniku w temperaturze 150 stopni do
miekkosci. Upieczone warzywa wuyjac z piekarnika, ziemniaki obrac¢ - dynie i ziemniaki
dodac do wywaru, zblendowac. Zupe przyprawic imbirem, kozieradka, kurkuma, czosnkiem
i solg do smaku. Gruszke obrac, pokroi¢ w paseczki, sliwki pokroi¢ w 6semki, poddusic¢
3 minuty na patelni z odrobing oleju rzepakowego oraz tyzka pestek stonecznika. Zawartosc
patelni dodac do zupy.

1OSOS ZAPIEKANY W SOSIE MUSZTARDOWO-MIODOWYM

Przygotowanie: Filet z tososia przyprawi¢ szczyptq soli i pieprzu. Miéd i musztarde
wymieszac, posmarowac tososia. Tak przygotowang rybe utozy¢ na wytozonej papierem
blaszce do pieczenia i wstawic do piekarnika nagrzanego do 200°Cna 15 minut.



Sktadniki:

energia | biatko | tluszcze | weglow.

produkt lub potrawa domowa [keal] [q] lq] 09. [g]
Dynia 200 56.0 2.6 0.6 15.4
Ziemniaki, $rednio 100 | 1 $rednia sztuka | 77.0 1.9 0.1 18.3
Gruszka 65 1 mata sztuka 35.1 0.4 0.1 9.4
Sliwki 50 1 duza sztuka 22.5 0.3 0.1 5.9
Stonecznik, nasiona tuskane 10 1tyzka 56.1 2.4 4.4 2.5
Bulion 200 12.0 0.0 2.0 0.0
Kurkuma 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Imbir starty 1 1/2 tyzeczki 0.0 0.0 0.0 0.0
Kozieradka 1 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Czosnek 1 1/2 zabka 1.5 0.1 0.0 0.3
tosos, swiezy 120 | 1 mate dzwonko | 241.2 | 23.9 16.3 0.0
Musztarda 5 1/2 tyzeczka 8.1 0.3 0.3 1.1
Midd pszczeli 1/2 ptaskiej tyzeczki | 16.2 0.0 0.0 4.0

Suma:

| 759 |

| 5257 | 31.9 | 239 | 56.9
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ROZGRZEWAJACY KREM 7 CZERWONEJ SOCZEWICY

Sktadniki:

produkt lub potrawa

ELE]

miara
domowa

energia

biatko

tluszcze

weglow.

Soczewica czerwona,

[9]

[keal]

[q]

[g]

og. [g]

SerE Side 24 2 tyzki 78.5 6.1 0.7 13.8
Papryczka chili 5 1/4 sztuki 1.4 0.1 0.0 0.3
Czosnek 6 1 zabek 8.8 0.4 0.0 2.0
Marchew 50 1/4 sztuki 13.5 0.5 0.1 4.4
bulion wegetarianski 150 0.0 0.0 0.0 0.0
Olej rzepakowy uniwersalny 10 1 tyzka 88.4 0.0 10.0 0.0
Masto ekstra o) 1 ptaska tyzeczka | 36.8 0.0 4.1 0.0
mielona stodka papryka 2 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Pietruszka, posiekane liscie 5 1 tyzeczka 2.1 0.2 0.0 0.5
Wieprzowina, poledwiczka 100 1/3 sztuki 110.0 [ 21.0 2.2 0.0
Cebula 25 3 plasterki 7.5 0.4 0.1 1.7
Czosnek 3 pét zabka 4.4 0.2 0.0 1.0
bulion wegetarianski 150 0.0 0.0 0.0 0.0
Ocet balsamiczny 10 1tyzka 0.0 0.0 0.0 0.0
Miéd pszczeli 5 1/2 tyzeczki 16.2 0.0 0.0 4.0
Maka ziemniaczana 5 1 tyzeczka 17.2 0.0 0.0 4.2
Cvog'l‘é‘\’lg}’eszugﬁ‘f 20 2 sztuki 426 | 10 | 28 46
Olej rzepakowy uniwersalny 5 1 tyzeczka 44.2 0.0 5.0 0.0
Ogérek kiszony 70 2 sztuki 7.7 0.7 0.1 1.3
Kasza orkiszowa 41 1/4 szklanki 143.5 4.7 1.1 25.8

| 622.8 | 353 | 262 | 63.6

Przygotowanie: Soczewice optukac na sicie pod biezacg woda. Marchewke zetrzec na tarce
o grubych oczkach. Papryczke chili drobno posiekac. Na rozgrzane dno garnka wlac olej
i dodac¢ masto. Kiedy ttuszcz sie roztopi, wrzuci¢ marchewke i catos¢ smazyc okoto 2 min. Do
garnka z marchewkq dodac przeptukang soczewice, papryczke chili i wycisniety przez
praske czosnek oraz stodka papryke — smazyc okoto 2 min. Catosc zalac bulionem i gotowac
okoto 15-20 min. na sSrednim ogniu do momentu kiedy soczewica i marchewka beda miekkie.
(Catosc¢ zblendowac. Doprawic solq i pieprzem. Podawac posypane obficie natka pietruszki.



POLEDWICZKI PIECZONE W OCCIE BALSAMICINYM

Przygotowanie: Oczyszczone poledwiczki pokroi¢ w plastry, delikatnie rozptaszczyc
i posoli¢. Na rozgrzanej patelni z olejem rzepakowym podsmazyc cebulke, po chwili dodac¢
czosnek (odrobine), a nastepnie wtozyc¢ mieso. Ugrillowa¢ z dwach stron do lekkiego
zrumienienia, nastepnie catos¢ przetozy¢ do naczynia zaroodpornego i wtozy¢ do
nagrzanego na 180°C piekarnika. Na oprozniong patelnie wla¢ bulion i ocet balsamiczny,
doktadnie wymiesza¢, doda¢ midd i posiekane suszone pomidory. Make wymieszac
z kilkoma tyzkami wody i wla¢ do sosu. Gotowa¢ na wolnym ogniu az sos zgestnieje,
nastepnie zala¢ mieso w piekarniku i piec do miekkosci ok. 30 minut. Podawac z gotowang
kaszq orkiszowa i kiszonymi ogérkami do pochrupania.
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PRZETWORY

Domowe przetwory sq smaczne, zdrowe i przede wszystkim naturalne. Stanowia doskonate
zrodto witamin i mikroelementéw w miesigcach kiedy Swieze owoce i warzywa sq
niedostepne. Mozemy przygotowywac z nich dzemy, sosy, konfitury, soki, przeciery
i kompoty. Pamietajmy rowniez o kiszonej kapuscie lub przygotowaniu innych kiszonek
(z burakow, kalafiora, marchewki, jabtek itp.)

Jesien to ,ostatni dzwonek" na zrobienie przetworéw z owocow. Mamy jeszcze dostep do
jabtek, gruszek, $liwek oraz aronii, pigwy i owocow dzikiej rozy. To rowniez bardzo dobry
zas, by przygotowac¢ rozmaite satatki wielowarzywne do stoikow. No i oczywiscie
przetwory z grzybow. Pamietajmy takze o dynii burakach.

DYNIA PIECZONA

Przygotowanie: Usuwamy pestki i skore z dyni, kroimy w mniejsze kawatki, uktadamy
w naczyniu zaroodpornym i pieczemy ok. 45 minut w temperaturze 160-170 stopni.

Po upieczeniu miksujemy i wktadamy do stoikéw. Gotujemy przez ok. 5 minut, wyjmujemy
przewracamy do gory dnem i pozostawiamy do ostygniecia. Jak wystygng - wieczko
powinno byc wkleste. Przechowujemy w chtodnym miejscu.

Tak przygotowana dynia moze bezpiecznie przezimowac i nadaje sie do zup, ciast i deserow.
(Pestek nie wyrzucamy - suszymy na papierze, bedzie zdrowa pochrupka).



CIASTKA 7 JABLKIEM, ZURAWINA | CYNAMONEM

Sktadniki:
produkt lub potrawa waga miara energia | biatko | ttuszcze | weglow.
[g] domowa [keal] | [g] [9] og. [g]
Jabtko 131 | 1/2duzejszt. | 603 | 0.5 0.5 15.9
Ptatki owsiane 40 4 tyzki 146.4 | 4.8 2.9 27.7
Jaja kurze cate 30 1/2 sztuki 417 3.8 2.9 0.2
Miéd pszczeli 14 1 tyzeczka 45.4 0.0 0.0 11.1
Olej rzepakowy uniwersalny 5 1 tyzeczka 44.2 0.0 5.0 0.0
Zurawina, suszona 7 1 tyzeczka 22.5 0.0 0.1 53
Cynamon 2 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200 1 szklanka 102.0 6.8 4.0 9.8
Suma: | 429 | | 4625 | 159 | 154 | 70.0

Przygotowanie: Jabtko obrac¢ ze skorki, zetrze¢ na tarce, dodac jajko, midd, olej, ptatki
owsiane i zurawine oraz cynamon. Catos¢ wymieszac i zostawi¢ pod przykryciem na okoto
10-15 minut. Piekarnik nagrzac¢ do 180°C, blache wytozy¢ papierem do pieczenia i tyzka
naktadac ciasto. Piec 15 min na ztoty kolor. Szklanka cieptego mleka.




MROZONKI

Mrozenie pozostaje jednym z najlepszych sposobow utrwalania zywnosci.

(zy mrozonki sq zdrowe?

Chot¢ gotym okiem widac, ze produkty spozywcze po rozmrozeniu prezentujq sie nieco
inaczej niz produkty Swieze, to jednak z punktu widzenia naszego zdrowia duzo wazniejsze
jest to czego nie wida¢, a co rowniez wigze sie ze zmianami biologicznymi
i fizykochemicznymi zachodzacymi podczas mrozenia. - Najwieksze straty zwigzane
z mrozeniem dotycza przede wszystkim witamin oraz w mniejszym stopniu sktadnikow
mineralnych. Ogdlnie szacuje sie, ze straty wiekszosci witamin w zaleznosci od produktu
i sposobu mrozenia wynosza srednio od 10 do 30 proc. Ale jest to wcigz zdecydowanie mniej
niz w przypadku innych metod utrwalania zywnosci takich jak suszenie, zageszczanie,
utrwalanie poprzez solenie czy zwiekszenie koncentracji cukru w przypadku przetworéw
zwarzyw i owocOw oraz wedzenie czy peklowanie w przypadku miesa.

Na czym polega mrozenie?

To szybkie schtodzenie produktéw spozywczych, najczesciej do temperatury od -20 do -40
stopni Celsjusza, i utrzymaniu ich w temperaturze ponizej -18 stopni przez caty okres
przechowywania. Gtéwnym celem mrozenia oprocz utrwalenia i mozliwosci dtugotrwatego
przechowywania zywnosci jest tez niedopuszczenie do rozwoju drobnoustrojow
powodujacych psucie sie zywnosci i wywotujacych zatrucia.

(zy dietetycy zalecaja jedzenie mrozonek?

Biorac pod uwage wszystkie aspekty dotyczace mrozenia zywnosci metoda ta nadal
pozostaje w czotowce najlepszych metod utrwalania zywnosci ze wzgladu na stosunkowo
niskie straty wartosci odzywczych w poréwnaniu do innych metod oraz szybkos¢ i wygode.
Ogromng zaleta jest rdwniez fakt, ze moze byc¢ stosowana w warunkach domowych.
Specjalisci rekomenduja zwtaszcza korzystanie z mrozonek w zimie. Chodzi szczegdlnie
0 mrozone warzywa i owoce, ktérych zbidr nastapit latem, w okresie najwiekszej
koncentracji witamin i skfadnikow mineralnych. Ich wuykorzystanie pozwoli na
skomponowanie urozmaiconego menu w okresie zimowym, kiedy dostepnosc i jakosc
Swiezych warzyw i owocow jest z reguty nizsza. Warto wiedzie¢, ze mrozonki cechujq sie
wyzsza wartoscig odzywcza w poréwnaniu do innych przetworéw warzywno-owocowych.
Chodzi szczegdlnie o mrozone warzywa i owoce, ktorych zbior nastapit latem, w okresie
najwiekszej koncentracji witamin i sktadnikow mineralnych. Ich wykorzystanie pozwoli na
skomponowanie urozmaiconego menu w okresie zimowym, kiedy dostepnosc i jakosc¢
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Swiezych warzyw i owocow jest z reguty nizsza. Warto wiedzie¢, ze mrozonki cechujq sie
wyzszq wartoscia odzywcza w poréwnaniu do innych przetworéw warzywno-owocowych.
Jak prawidtowo przechowywac¢ mrozonki?

Niezaleznie od teqo, czy korzystamy z mrozonek wtasnej produkgji, czy tez kupujemy je
w sklepie warto wiedzie¢, jak nalezy je przechowywac, aby zachowaty swoje walory
odzywcze i nam nie zaszkodzity. Przede wszystkim, nalezy je przechowywac w statej
temperaturze, ktéra powinna wynosi¢ minimum -18 stopni Celsjusza. Nalezy pamietac iz
wielokrotne zamrazanie i odmrazanie moze wptynac¢ nie tylko negatywnie na wyglad
i teksture produktu, ale znaczaco zwieksza rowniez ryzyko rozwoju groznych
drobnoustrojow, ktore moga stac sie przyczyna zatrucia pokarmowego.

Jak dtugo mozna przechowywac mrozonki?

W przypadku mrozonek paczkowanych, kupionych w sklepie sprawa jest bardzo prosta. Na
opakowaniu produktu mozna znalez¢ informacje o dacie przydatnosci do spozycia oraz
warunkach przechowywania. Nie kazdy wie jednak, jak dtugo mozna przechowywac
wtasnorecznie zamrozone produkty spozywcze. W tej kwestii wszystko zalezy od rodzaju
produktu.

Orientacyjne okresy przechowywania réznych produktéw mrozonych w miesiacach:
Chude ryby 8 / Ttuste ryby 4 / Wotowina (duze kawatki) 12 / Wieprzowina (duze kawatki) 8
Mieso mielone 3/ Cielecina 4/ Drob 6 / Pieczywo 12 / Warzywa 6-12 / Owoce 6-12.
Najbezpieczniej jest przechowywac zywnos¢ w zamrazarce przez okres od 3 do 12 miesiecy,
podkreslajac, ze niczego nie powinnismy zamrazac¢ dwukrotnie!

Co mozna zamrozi¢, a czego nie?

Do mrozenia doskonale nadaje sie wiekszos¢ warzyw i owocow, szczegdlnie jesli akurat jest
na nie sezon oraz miesa i ryby, a takze Swieze ziota. Najlepiej przechowujq sie produkty
mrozone w catosci lub w duzych kawatkach, zdecydowanie gorzej te rozdrobnione (np.
migso, przetwory owocowo-warzywne). Do mrozenia warto uzywac odpowiednich
opakowan, ograniczajacych ilos¢ powietrza w srodku. Kazdy z produktéw powinno sie
odpowiednio opisacizaznaczyc date umieszczania produktu w zamrazarce.

Nie nalezy mrozi¢ produktow delikatnych, o wysokiej zawartosci wody. Sposrod warzyw
i owocow niewskazane jest mrozenie takich produktow jak melon, arbuz, pomidor, ogorek,
sataty, ktore tracg swoja jedrnosc, a czesto i smak. Przetwory mleczne takie jak jogurty czy
Smietany, ser zotty i biaty mogq utraci¢ swoja konsystencje i po rozmrozeniu nie beda
nadawaty sie do spozycia. Nie jest zalecane takze mrozenie surowych jajek i ugotowanych
na twardo oraz dressingbw na bazie majonezu, napojow gazowanych, ugotowanych
ziemniakow, kaszy, czy ryzu, ktore réwniez tracg swoj smak i teksture po rozmrozeniu.
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SUPERJEDZENIE

Dynia

To ogromne, jesienne warzywo zawiera mnostwo
sktadnikow wzmacniajacych odpornosc
i dziatajacych antynowotworowo. Szczegolnie
cenna jest dynia o pomaranczowym miazszu, gdyz
ta zawiera szczegolnie duzo witaminy A. oprocz
tego zawiera witaminy z grupy B, witamine C
sktadniki mineralne: fosfor, zelazo, wapn, potas
i magnez. Dzieki zawartosci witaminy E, dynia
wspaniale wptywa na cere - spowalnia procesy
starzenia i utrzymuje odpowiednig wilgotnosc
skory. Szklanka dyniowego purée dostarcza 10 mg
witaminy C i pokrywa siedmiokrotnie
zapotrzebowanie na witamine A. Ma sporo btonnika
(7 g na szklanke) i karotenoidow, chronigcych przed
chorobami serca, nowotworami i chorobami oczu.
Rownie cenne jak migzsz sq pestki - zapobiegajq
miazdzycy, lecza wrzody zotadka, w medycynie
naturalnej sq wykorzystywane do leczenia stanow
zapalnych nerek i pecherza moczowego.
Dostarczajqa tez ftosteroli, ktore ograniczaja
wchtfanianie cholesterolu z pozywienia.

Jak jesc dynie? Dynia jest swietna jako sktadnik
zupy-krem, a takze w curry, gulaszach i sosach do
makaronu. Jest tez pyszna wraz z przyprawami
korzennymi jako podstawa ciast, ciasteczek,
plackow i deserow.




BEZPLATNA
KOLONOSKOPIA

,WIEM, BADAM SIE, ZAPOBIEGAM™

- badania dla mieszkancéw powiatu koszalinskiego

w kierunku wykrywania raka jelita grubego.
Gminy: BEDZINO, BIESIEKIERZ, BOBOLICE, MANOWO, MIELNO, POLANOW, SIANOW, SWIESZYNO, MIASTO KOSZALIN

3 000 bezptatnych badan!

okres realizacji projektu 2018 -2023
KRYTERIA udziatlu w projekcie:

W systemie zapraszanym osoby w wieku od 55 do 64 lat

zaréwno z objawami klinicznymi jak i bez, ktére otrzymaty imienne zaproszenie do programu.

WYHACZENIE: - osoby nie otrzymaty zaproszenia imiennego na badanie kolonoskopii.

W systemie oportunistycznym osoby w wieku od 25 do 65 lat
(pochodzace z rodzin HNPCC (Lyncha) lub FAP z potwierdzonym obcigzeniem genetycznym).
W tej grupie konieczne jest potwierdzenie rozpoznania przynaleznosci do ww. rodzin z poradni genetycznej. W przypadku rodzin z zespotem Lyncha konieczne jest
spetnienie tzw. kryteriow amsterdamskich. Czionkowie takiej rodziny powinny mie¢ powtarzane kolonoskopie co 2-3 lata, chyba, ze badanie genetyczne wskaze, ze
u danej osoby nie ma mutacji genetycznych i ze dana osoba moze by¢ zwolniona z wykonywania kontrolnych (nadzorczych) kolonoskopii.

WYLACZENIE: ~ objawy kliniczne sugerujgce istnienie raka jelita grubego,
WYEACZENIE: kolonoskopia w ostatnich 10 latach (poza pacjentami z zespotem Lyncha).

INFORMACJA | REJESTRACJA
smoszom iy PON - PT 8:00 - 14:00

MSWiA w Koszalinie,

Ul Sepltaina 2, TSTR0 Koszaln . 538 81 6 656

SZCZEGOLOWE INFORMACJE NA STRONIE
www.zdrowie.powiat.koszalin.pl

BIURO PROJEKTU
Starostwo Powiatowe w Koszalinie tel. 94 714 01 75
ul.Ractawicka 13, 75-620 Koszalin zdrowie@powiat.koszalin.pl

Fundusze : ] . .
5 Europejskie - ng;lfgospollta #* pomorze Unia Europejska

Program Regionalny ’\l.=." Zachodnie Europejski Fundusz Spoteczny

WSPOLFINANSOWANE ZE SRODKOW EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU SPOLECZNEGO W RAMACH REGIONALNEGO PROGRAMU
OPERACYJNEGO WOJEWODZTWA ZACHODNIOPOMORSKIEGO 2014-2020 NR UMOWY: RPZP.06.08.00-32-K010/17-00.




Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska

Europejskie £ Pomorze -
Program Regionalny - Polska \xgi" Zachodnie Europejski Fundusz Spoteczny

Realizacja i finansowanie publikacji w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewddztwa Zachodniopomorskiego 2014 - 2020 wspétfinansowanego ze srodkéw
Europejskiego Funduszu Spotecznego. Umowa nr RPZP.06.08.00-32-K010/17-00.
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