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2. Jak w praktyce stosowac¢ Talerz Zdrowego

Zywienia? g

. * W centralnym punkcie Zalecert Zdrowego Zywienia znajduje si¢ grafika talerza.

Przedstawione sa na nim rézne grupy produktéw spozywezych w odpowiednich
proporcjach, ktére w jasny i przejrzysty sposob obrazuja, jak powinna wyglada¢
codzienna dieta. Bardzo wazne, aby positki byly prawidlowo skomponowane nie
tylko pod wzgledem jakosciowym, ale takZe ilosciowym. Ponizej dokladnie opisano
wszystkie grupy produktéw, istotne w komponowaniu petnowartosciowych positkow
kazdego dnia.
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TALERZ ZDROWEGO 7 YWIENIA — CO TO
TAKIEGO ?

| .

1

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA
OPRACOWANO, ABY KAzDY POLAK POTRAFIt

POSHKI.

PRAWIDIOWO KOMPONOWA¢ CODZIENNE Q
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spozywanie minimum 400 g warzyw i

Warzywa i owoce

* polowg talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce tanowi¢ warzvwa
one podstawa naszego zywienia, w zwiazku z tym -
zajmuja najwigksza czes¢ talerza. Spozywane kazdegd
dnia dostarczaja wielu cennych witamin, sktadnikéw,
mineralnych, zwiazkéw bioaktywnych oraz blonnil
pokarmowego, ktore chroniac nas jak tarcza przed
rozwojem wielu choréb, przyczyniaja si¢ do dluzszeg
zycia w zdrowiu. Warto komponowa¢ nasza diete tal
aby polowg talerza stanowily warzywa i owoce.

owocéw kazdego dnia, go wickszos¢ powinny

Pamietaj, ze kazda dodatkowa porcja
to kolejne korzysci dla zdrowia.

* Pomaraticzowe i z6lte swoja barwe zawdzicczaja beta-
karotenowi. Skladnik ten jest silnym przeciwutleniaczem oraz
wspomaga procesy widzenia. Pomaraiczowe warzywa i
owoce zawieraja rownic witaming C, ktdra korzystnic
wplywa na uklad odpornosciowy oraz wspomaga uklad
krazenia.

Produkty zbozowe- pelnoziarniste

* Fioletowe s3 bogate w antocyjany i karotenoidy - substancje
jace dzialanie przec iajace i przech

* Produkty zbozowe s gléwnym Zrédlem
weglowodanéw w codziennym Zywieniu i
zajmuja, Y4 objetosci talerza Zdrowego
Zywienia

* Ziclone sa dobrym zrédlem kwasu foliowego i witaminy K,
iczbednych d kj ia ukladu

eidolprast I
nerwowego i tworzenia czerwonych krwinek.

* Crerwone dzigki zawartosci witaminy C i likopenu, wspieraja
odpornos¢ organizmu, chronig przed szkodliwym dzialani
wolnych rodnikéw oraz chronia przed rozwojem choréb

ukladu krazenia i nowotworéw

BELONNIK NITEROZPUSZCZALNY

Pelnoziarniste produkty zbozowe

charakteryzuja si¢ wigksza zawartoscia FUNKCJE: ZRODEA:
skladnikéw odzywezych, takich jak witaminy z O s e B oo
| ukrwienia = painego przemiatu

grupy B, cynk czy magnez, w poréwnaniu do
oczyszczonych produktéw zbozowych.
Stanowig bardzo dobre zrédlo blonnika
pokarmowego, ktéry m.in. wspomaga
perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko rozwoju

.y
. Zwigksza wydzielanie gastryny oraz
sokéw trawiennych Niokiore owoce
oraz warzywa i ich skorki

' wapomaga proces oczyszczania
organizmu poprzez usuwanie
Substancii azkodiwych np. tokeyn | Suszone owoce
metal clezkich

choréb ukladu krazenia oraz niektérych €™ zmniolsza warnosé energetyczna -
5 ; d iednie ilosci T diety | na diuze) zapewnia uczucie = _ = Nasiona: dyni, sezamu.
nowotwor6w. Spozywanie odpowiedniej ilosci Syeoaar - slonecznika

blonnika pokarmowego zwigksza uczucie
sytosci po positku i wspomaga utrzymanie
prawidlowej masy ciala.

" Chroni przed zaparciami. polipami. & S
" Uchylkowatoscia jelit, zylakami RIMBlOn, FoMlin ST Rcxl A
odbyt, choroba newotworowe

— G SRR
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blonnik

korzystnych
bakterii
Rozwoj
jelitowych

Gestos¢ energetyczna

=0

Mniejsze
.. tyzyko
polipow

Lepsza praca

jelic Wysoka Sretmia Noka Barazo aiska

PRODKUTY ZBOZOWE

» Zamien pieczywo przetworzone (np. ==
jasne bulki, jasny chleb) na pelnoziarniste
(np. razowe, graham), platki $niadaniowe
na naturalne platki zbozowe (np. platki

owsianc), wybicraj grube kasze (ap. .
gryczana), makarony razowe.

» Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje
produktéw zbozowych pelnoziarnistych -

(90g/dzien).
400cal
400cal
Zrodha Biatka Migso
Migso jest zrédlem pelnowartosciowego biatka, =
witamin z grupy B (np. witaminy B12, PP) oraz =
O T skladnikéw mineralnych, np. zelaza i cynku,
dukty bed de wszystki
[T Sy Lo FO [ Dui e Jednak dla zachowania zdrowia powinnismy
zrédlem biatka. Do tej grupy zaliczamy b PRS- S
3 . - - ogranicza¢ w codziennej diecie ilosé migsa
nasiona roslin straczkowych, migso,

czerwonego | przetworzonego. Migso czerwone
dostarcza waznych skladnikéw odzywezych (m.in.
pelnowartosciowego bialka, dobrze prayswajalnego
selaza i witaminy B12), ale zawicra rownicz wigeej
nickorzystnych nasyconych kwaséw thuszczowych i
cholesterolu, w poréwnaniu do bialego migsa
drobiowego.

yby, mleko i produkty mleczne oraz
ich roslinne zamienniki wzbogacane w
wapn, jaja, a takze orzechy, pestki i
nasiona. Staraj si¢ jadac te produkty
naprzemiennie, dzigki czemu zadbasz o
r6znorodno$é na talerzu.




Sole mi
wapn, fosfor,
jod, fluor, selen

Mieko i produkty mleczne

* Micko i produkty mleczne sa bardzo dobrym rédlem wapnia w codziennej diecie, ktére
stanowi gléwny budulee kosc i zebéw. Oprécz tego dostarczaja m.in. bialka i witamin 2
grupy B. Szczegolnie Korzysine dla zdfowia sa przetwory mleczie fermentowane, ktore
zawieraja dobroczynne kultury bakterii fermentacii mlekowej pozytywnie wplywajacych na
prace jelit.

Na co dzied warto sigga¢ po naturalne jogurty, kefiry, serki wiejskie, twarogi czy sery typu
mozzarella.

Zdecydowanie warto zwracaé uwage, aby scry 26lte, topione czy plesniowe pojawialy si¢
sporadycznic ze wgledu na duza zawartosé tuszezu (w tym tluszezow nasyconych), soli i
fosforu - pierwiastka ograniczajacego wehlanianie wapnia.

Unikaj kupowania jogurtéw, kefiréw i maslanck smakowych np. owocowych, poniewas;
czesto zawieraja dodatek cukru, barwnikéw i aromatéw. Jesli masz ochote na jogurt
owocowy, zmiksuj naturalny jogurt z ulubionymi $wiezymi lub mrozonymi owocami

Jaja

* Jaja sa cennym elementem naszej diety. Zawieraja pelnowartosciowe biatko uwazane

za wzorcowe, czyli sktadajace si¢ ze wszystkich niezbednych aminokwasow.

Dodatkowo sa dobrym Zrédlem witamin A, D, B1, B2, B12 oraz skladnikéw
mineralnych, w szczegdlnosci zelaza.

* Zgodnie z najnowszymi doniesieniami naukowymi bardzo duzy wplyw na
wehlanianie cholesterolu z pozywienia maja nasze geny, ktére decyduja o tym czy
powinnismy ogranicza¢ spozywanie jaj.

.

Unikaj podawania jaj z thustymi dodatkami, np. majonezem, smalcem czy boczkiem
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100-150g

Co wartosciowego zawiera ryba ?

OMEGA 3 -dziala przeciw zapalnie , wplywa pozytywnic na uklad keazenia i
uklad nerwowy , na nasz mézg

Witamina D — stotna dla naszych kosci i ukladu odpornosciowego

Bialko - wysoka wartos¢ biologiczna , gléwny skladnik budulcowy naszego
organizmu

Jod- niezbedny do produkcji 6w tarczycy

Zaleca si¢ spozywanic 2 porcji ryb
tygodniowo, w tym przynajmnicj

£az rybe tlusta. 1 porcja odpowiada §
=

Po jakie ryby
najlepiej siegac?

Przede wszystkim tluste
£yby morskic (np. losos,

pstrag, makrela, $led?), ze
wagledu na najwicksza
zawartosé
wiclonienasyconych
kwaséw thuszezowych
omega-3.

Drieki obeenosci bakerii kwasu mlekowego
spozywanic kefiru pomaga chronié flore
jelitowa organizmu. Pozyteczne
drobnoustroje wspieraja organizm w
usuwaniu szkodliwych substancii
toksycznych, regulacji proceséw trawienia

<

Jest produktem ubocznym uzyskiwanym w procesie wytwarzania masla, Zaleta maglanki

Jogurt tradycyjny jest
sporzadzany z mlcka
pasteryzowanego za pomox
fermentacji mlckowej.
Bakterie zawarte w jogurtacl
g laktoze na lepiej
preyswajalna forme kwasu
mlekowego dia ludz na nia

uczilonych

Jest viatkowo wysokie stezenie lecytyny,

P
&
miazdzycowej. Lecytyna dobrze dziala tez na w1

kamieni . Wplywa réwnie

tluszezu”, rozbijajace] spozywane tluszcze oraz cholesterol na male czastki i zapobicgajace]
prayezepianiu si¢ ich do écianck naczys, tym samym redukujac odkladanic tzw. blaszki
¢, min. chroni przed tworzeniem si¢

"pogromea

pamicci

DLACZEGO WARTO

Zawieraja skladniki
mineralne jak fosfor,
#elazo, magnez,
micdz

Regularne
spozywanie warzyw

straczkowych obniza
poziom cholesterolu
calkowitegoi frakcji
LDL

 Bialko
Sadobrym zrédlem
bialka a takie
Zamicnnikiem miesa
dla wegetarian
vegan

Bardzo dobre
Sdlo
witamin 7
grupy B



https://portal.abczdrowie.pl/watroba-funkcje-i-objawy-chorob

Orzechy pestki i

Poprawa pamicci

l

keazenia , poprawiaja
profillipidowy ,
obnizaja ciénienie

proceséw
Polifenole, starzenia
flawonoidy, Zmnicjszajaryzyko
fitosterole choréb ukladu =

Poprawa
wygladu tetniczego krwi
wloséw, skéry
paznokei
Witamina E., 4
Kuasy witaminy 7 grupy
tuszezowe B, kwas foliowy N
nienasycone skladniki
omega3, mineralne, mied?
omega6 Blonnik L potas , cynk,
selen
WPLYW NA INDEKS
GLIKEMICZNY
PODWYZSZENIE IG OBNIZENIE 1G
wysoK T
IRSOW AR

WYSOKA ZAWARTOSE AMVLOPERTYN

NISKA ZAWARTOSC BIALKA, TLUSZCZU,

BEONNIKA. KWASOW ORGANICZNYCH

MNIES DOIRZAL

BARDZO DOIRZALE IR

NIZSZA ZAWARTOSE G

“WISOKA ZAWARTOSE GLUKOZY | TRUTKOZY 16
SACHAROZY

Rola tfuszc=dw w organizmie
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A

Indeks Glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG) jest wskaznikiem pozwalajacym procentowo okresli¢ tempo
wzrostu poziomu glukozy we krwi po spozyciu danego produktu.

1G okresla jak p o6l dukty Zywieniowe wplywaja na nasza

P
glikemig. Im wyzszy indeks glikemiczny Zywnosci, tym wyzszy bedzie wzrost
glikemii popositkowej.

Dlaczego jest to tak istotne? Produkty charakteryzujace si¢ wysokim IG trawione sa
bardzo szybko, co manifestuje si¢ wyrzutem duzej dawki insuliny i gwattownym
wzrostem poziomu glukozy we krwi.

Po krotkim czasie sytuacja ta dynamicznie si¢ zmienia — stezenie glukozy szybko si¢
obniza, co powoduje kolejny atak glodu, najezesciej kofczacy si¢ sieganie po
przekaski. Powtarzajace si¢ epizody hiperinsulinemii z czasem doprowadzi¢ moga do
wyczerpania si¢ rezerw trzustkowych insuliny, a takze nasili¢ zjawisko opornosci
tkanek na ten hormon.

INDEKS GLIKEMICZNY
L R e o TSRS

L] e va dtugesiarmiaty st ity

PRODUKTY, W KTORYCH
INAJDZLESZ ZDROWE TEUSZCZE
© (LEJ: RZEPAKOWY, OLTWA 7 OLIWEK,

SEONECZNIKOWY, ORZECHY,
KUKURYDZIANY, - AWOKADO,
KROKOSZOWY, RYBY (ZWEASZCZA £050S), |

LNIANY,
KoKOSOWY,

OLLHIKI,
NASTONA DYN
SEONECINIKA.




Kwasy ttuszczowe trans

2ty wplyw na zdrowie |

(kwasy trans maja

@ podnosza poziom "zlego” cholesterolu LDL

@ obnizaja poziom “dobrego” cholesterolu HDL WZROST RYZYKA
@ podnosza steienie trojglicerygow (TG) MIAZDZYCY,
 zwigkszajq stezgnie biatka C-reaktywnego 2awaty,

- stazenie

[(Zrodta kwasow trans w zywnosci ]
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cukiarnicze

h-vh-!nlkl
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Cukier 1 sfodycze

* Najbardzicj znang forma cukru jest cukicr bialy powszechnic stosowany

* Cukier bialy jest powszechnic stosowany jako skladnik wyrobéw
cukierniczych, stodkich napojéw i produktéw mlecznych, ale jest takze
dodawany podczas produkcji pieczywa czy wedlin

* Cukier (pod roznymi postaciami i nazwami) znalazl bardzo szerokic
zastosowanie w przemystowej produkeji zywnosci. Mozna go odnalezé w
skladzie produktow, ktérych nigdy by$my o to nie podejrzewali.

3 lyzeczki
- R S
yzeczel ol
cukru =1 5 Iyseczek
= | ke
2 lyseczki #iysecsd
cuy cukru
: / Slyzcczck
cukru
e =
. w

Jak obliczy¢ ilo§¢ cukru

np. 500g produktu
5.2g x 5=26 g cukru —
5 lyzeczek
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lle tyzeczek cukru jest w popularnych napojach? syrop glukozowo-fruktozowy
& &.«é’@ o - ron s KUKURyazy, Kiovy astpit éuKior | & . _

zakiGea prace watroby, preestawia |
metabolizm na produkowanie tuszcau s
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Sél czym zastgpié ?

NATURALNE ZAMIENNIKI CUKRU

&)

SYROP Z AGAWY

onira, chl
amucika, sisie
anomiian, i4e

Kuchnia obfitujaca w ziola i przyprawy moze wzmocnié pro.
2drowotne dziatanic dicty bogatej w owoce i warzywa. Zawart
W przyprawach i ziolach fitozwiazki korzystnie wplywaja na
2drowic: wykazuja dzialanie antyoksydacyjne, zmnicjszaia stan
zapalny, poprawiaja metabolizm cholesterolu oraz maja

sb' whasciwosci bakterio- i wirusobojcze.
Zamiast zatem doprawia¢ potrawy sola oraz gotowymi mieszankami przyprawowymi,

CUKIER NIERAFINOWANY MELASA SYRO p%ﬁTM YL zawierajacymi duze jej ilosci (czytaj etykiety i sprawdzaj ich sklad), warto na co dziefi uzywaé takie
& 3 ziola/prayprawy

SYROP KLONOWY

-\’%’ e - =

STEWIA SUSZONE OWOCE MIOD PSZCZELL

'

Ukeyte
4r6dia soli

Produkty przetworzone
(takie jak: fast food, stone
przekaski, herbatniki, batony,

Przetwarzanie Zywnosci to proces obejmujacy
wiele sposob6w obrobki technologicznej,

Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczaé 5 g, co =7 wafelki) z duzg zawartoécia podczas ktérych do produktéw dodawane sa =3
w przyblizeniu odpowiada jednej plaskiej tyzeczce od soli, cukréw i thuszczow rozne substancje, np. konserwujace, barwiace

herbaty. [los¢ ta dotyczy zaréwno soli, ktorg sami _— czy wzmacniacze smaku. Wickszos¢

dodajemy do potraw, jak i tej znajdujacej si¢ juz w > produktow przetworzonych i wysoko

Zywnosci. przetworzonych charakteryzuje si¢ duza .

Do produktéw, ktére zawieraja znaczne ilosci soli
zaliczamy m.in. zywnos$¢ typu fast food, przetwory

gestoscia energetyczna. Oznacza to, Ze mata
ilos¢ takiej zywnosci dostarcza sporo kalorii,
za$ niewiele cennych skladnikéw odzywezych.
Tego typu zywnos¢ potocznie okresla si¢
mianem “pustych kalorii”.

migsne i rybne, sery z6lte, topione i plesniowe, stone
przekaski (np. chipsy, krakersy, orzeszki solone), dania
gotowe, koncentraty zup i soséw, warzywa konserwowe
oraz niektére mieszanki przypraw.
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Codzienne wypijanie odpowiedniej
ilosci plynow jest szczegolnie wazne Ile p’yﬂéW 2
dla naszego zdrowia.
Ok 30 ml na kg masy

Woda petni bowiem w naszym ciala

organizmie szereg istotnych funkcji,
m.in. reguluje temperature ciala, 70 kg x 30 ml—ok 21
pomaga w trawieniu pokarmow i
wehlaniania sktadnikow odzywcezych,
zapewnia prawidlows prace nerek,
wplywa na ukrwienie, elastycznos¢ i
jedrnosé skory.

Zapobiega zaparciom

Malymi krokami do celu

Matymi krokami do celu

* Dokonanie wielu zmian w krétkim czasie oraz utrzymanie ich
dlugoterminowo nie jest prostym zadaniem.

q PP ,
Zmiana stylu zycia jest * Trudno jest z dnia na dzier zmieni¢ nawyki, ktore towarzyszyly nam przez
procesem dfugotrwatym, wiele lat. Czynnoscl pow(arzane systernzryczme z czasem staja si¢

5 i6 < "), a takie nielatwo jest zmieni¢ w
koryjaby)preyaice e it o ey, ety e e
oczekiwane efekty powinien

cierpliwosci.
by¢ prowadzony wraz ze

Najlepsza metoda zmiany nawykéw jest metoda malych krokow, keora

zmiang nawykéw > i & 2 zaklada stopniowe dazenie do ustalone%o celu. Droga ta powinna sklada¢ sie

zywieniowych. = —— 2 kilku mniejszych, realnych i prostszych do zrealizowania zadar.




Jak zatem wyznaczy¢ swoj cel?
Jak stopniowo tealizowaé zalecenia ?
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* Plan, keéry ma szanse na powodzenie powinien zakladaé realne, mozliwe do
osiagniccia cele, ktdre sa dla nas dodatkowo atrakcyjne. Warto wyznaczy¢ sobie
gléwny cel, a takze kilka mniejszych, dzieki ktorym sukcesywnic bedziemy go

realizowac.

Zacznij od stopniowego wprowadzania drobnych zmian. Osiagniccie
wyznaczonego celu sprawi mniej trudnosci, jesli zostanie podziclony na mniejsze

etapy

Dokonanic zmian w sposobic zywienia i stylu Zycia nic zawszc jest latwe, ponicwa

dvfil

Iy

wymaga ji nawykow, ktore

si¢ przez lata.

KZACZAC JESC ZDROWO?

ZAMIEN PRODUKTY:

PES Sl ~8

hlebpszenny  ziemniaki  platkikukurydziane  cukierbialy  napej thuste migso/kielbasa majonez

ll!l

-.thja

cublerbrazowy  woda  pless zkurczaka ogurt naturalny

> D2 do tego aby Twdj talerz wyglgdat jak zalecany

>, Talerz zdrowego fywienia®

a zatem :

> Zwicksz ilos¢ warzyw i owocow (zjedz wigeej warzyw niz owocow)

» Codziennie zjedz dwie porcje pelnoziarnistych produktéw zbozowych (pieczywo
pelnoziarniste, grube kasze, makaron pelnoziarnisty)

> Zamies migso czerwone na czesciej drob, ryby (zjedz tlusta rybe)

» Wybieraj czgsciej potrawy pieczone, gotowane niz smazone

> Zamiast migsa czescicj wybierz nasiona roslin straczkowych

» Co najmniej raz w tygodniu zr6b sobie dzier bez migsa

> Jedz czesto fermentowane przetwory mleczne (kefir, jogurt, maslanka ) oraz
kiszonki (kapusta kiszona ogérki kiszone, zakwas buraczany)

> W przerwie miedzy positkami jesli jestes glodny zjedz zdrowa przekaske np. orzechy
owoc warzywo jogurt naturalny

 Unikaj przetworzonej zywnosci i przekasek (chipsy , paluszki )

» Zamiast stodzonych i gazowanych napojéw wybieraj wode ze $wiezym owocem
» Postaw na ruch zwicksz aktywnos¢ fizyczna

» zamien windg na schody

> Zx6b 5000 krokéw

» Wybierz si¢ na przejazdzke rowerowa

» Czytaj etykiety

Jak czytaé etykiety?

SKLAD
Sklad podawany jest zawsze
w kolejnosci malojace;.

KOLEJNOSC
Jedli w skiladzie na jedn
= irzach pierwarych .m.,u Joat

wE=

PATRZ NA TYLY
Zawsze czytaj informacie
kowania, to ta

e

asl lub cukier - ool

CUKIER
Syukal ukryrego cukru,

syropy: glukozoweo-fruktozowy,
kukurydziany, kionowy.

Jotii nie znasz wiskezobcl nazw
=ktadnikéw (lub
Praetmnd) - caiek produks.

1Losc
Dluga liata akiadniksw,
ksza prawdopodoblenstwo
J wartodcl odEyweze)

PRZYKEAD OBNIZANIA KALORYCZNOSCI JADLOSPISU.

Ao 3252 keal Kilka,
Jadiospis B o (1073 keal).

JADLOSPIS A | JADLOSPIS B
Sniadanie

kawa rozpuszezalna z mickiem 122 | Kawa rozpuszczaina
3,2% (200mi) bez mieka | bez cukru
ysecascubey 49 | 2 komki razowego chieba
1 buka kajzer) 148 |} yzeczka oleju Inianego
uyx.au pemiry 73 | (do skropienia chieba)

erki baleronu ©1 | 2 plastry poledwicy z indyka
2 plastry pomidora, rukola
444 keal

Ii Sniadanie

Koktajl truskawkowy:
100 g truskawek

150 mi smietany 18% 100 g jogurtu naturalnege 2%
1 duza ly2ka siemienia Inlanego
2 kromki chieba chrupkiego
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uDiag

talerz zupy pomidorowej
Zryzem

1 fyzka émietany 30%

1 katlet schabowy
panierowany

125 gfrytek

szklanka kompotu 2 jablek
érednia paczka chipsow

93

69
530
379
106
312

1509 keal

talerz zupy pomidorowej z ryzem
1 lyika jogurtu naturalnego

150 g piersi kurczaka pieczonej
w folii z warzywami

2 mafe gotowane ziemniaki
Mizeria z jogurtem naturalnym,
czosnkiem i koperkiem

'woda z plasterkami cytryny

Podwieczorek

102 keal

150 g malin

JADLOSPISA

| JADLOSPIS B

Kolaga

1 butka kajzerka

2 byzeczki masta
2 partwki

Herbata z 2 lyzeczkami cukru

1 jajko ugotowane na migkko

1 kromka razowego chieba

2 plastry sera twarogowego
chudego zjogurtem naturalnym
i posiekanymi ziofami

seokal Herhata zielona bez cukru B3kl

RAZEM: 3252 KCAL RAZEM: 1073 KCAL

niadanie | ;100
Sniadani 100 g prat

Owsianka na ml-ku'

Owsianka na mieku:
+100 g platkéw owsianych,
+ 150 mi miaka 0,5% .,

Kowa e Gisterika krémiwka 30% . | Kawo 26 smictania o%

Podwieczorek

Py Drozdidwka
Kawa ze $mietank kremowka 30% 1. | Kawa ze émietankg 9% th

Kolacja

Twarozek ze szczypiorkiem Twarozek ze szezypiorkiem
irzodkiewka: i rzodkiewka:

+ 80 g twarogu tustego, - 80 g twarogu chudego,

+ 2 lyzki émietany 18% th, + 2 tyzki émietany 18% 1,

- 2 rzodkiewki, - 2 rzodkiewki,

ki 2 szynkay:
4 kromki pleczywa tostowego
m,

Szklanka soku pomaranczowego

Kotlet schabewy 130 g
(26 100 g schabu) 2 frytkami
{1000 rytol) | satatin werzyw

aty lndowe, hl!:xku Sleju
sl ol A T it by
Swiezy 0GRk, yzki malonezu)

Kanapki z polgdwica = pioral indyka:
+ 4 kromki chieba graham
Posmarcwane margaryng migkka,

+ 4 ligcin satat
o uwl:y = piarst indyka,
+ 4 plastry pomidor
2ianka soki pomaraftczowego

Schab pieczany e lwka
(100G schabu) z gotowanymi ziem-
niakami (100 u) | sakatka warzywna
(1000 ety lodowel, % dubego po.

wiezy oporek, iyzka Jaure
Raturatne g6 2%

+ 2 lyzki szozypiorku,
Kromka pieczywa tostowego
zmaslem i plastrem pomidora

+ 2 lyzki szozypiorku,

Kromka pieczywa graham z margary-
ng migkley i plastrem pomidora

2813keal
Ogdlem uum:mnml_!:ﬁ energii)

2003 keal
tluszez: 66 g (29% energil)

thuszczowe: 60 g

thuszczowe: 23 g

Obliczert dakonano na podstawie , Tabel skiadu i wartosici odzyweze] 2ywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)

Zrodla:
s e govplabe-ryvinia/
h

hips:/ /ww
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