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Zalecenia zywieniowe

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
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. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukru i stodzonych napojow;

®  Produktow przetworzonych (takich jak: fast

(1Y Jedz viece:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
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@ Roéznokolorowych warzyw i owocow
- WigCe] warzyw niz owocow,
@ Nasion roélin stragczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bab);
@ Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);
®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza

food, stone przekaski, herbatniki, batony,

wafelki) z duzg zawartoscig soli, cukréw
fermentowanych;

®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e zamieﬂiaj:

dyni, nasion stonecznika).

i ttuszczow.

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

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

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

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

Z5. Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie /ﬁ% j}r ,ﬁ‘o ¥

Prawidlowe zywienie dziecka wplywa nie tylko na rozwdj fizyczny, intelektualny czy emocjonalny, gwarantuje utrzymanie przez niego dobrego
stanu zdrowia zaréwno teraz jak i w pdZniejszych etapach zycia. Znaczenie dla zdrowia maja bowiem prawidlowe nawyki zywieniowe, ktére
ksztaltuja si¢ od momentu rozszerzania diety. Warto$¢ energetyczna calodziennej diety dziecka zalezy od wieku, wzrostu, masy ciafa i aktywnosci
fizycznej: chtopcy (10-18 lat) powinni spozywaé dziennie od 2000 do 4000 kcal/dziennie; dziewczynki (10-18 lat) natomiast od 1800 do 2850 kcal.

Spozywaj minimum 400 g réznokolorowych warzyw i owocéw, z czego wickszo$¢ powinny stanowi¢ warzywa, kazda ich dodatkowa porcja to
korzysci dla zdrowia. 400 g warzyw i owocéw to na przyklad: 1 Sredni pomidor, 1 szklanka r6zyczek brokufa, gar$¢ fasolki szparagowe, 1 §rednie
jablko. Produkty zbozowe pelnoziarniste powinny by¢ spozywane przy kazdym giléwnym positku. Zalecane jest, aby ich spozycie nie bylo mniejsze
niz 90 g na dzief. Ogranicz spozycie produktéw zbozowych tj chleb pszenny, jasne bulki, ptatki $niadaniowe, wybieraj produkty pelnoziarniste np.
pieczywo razowe, graham, platki owsiane gorskie, makarony razowe, grube kasze np. gryczang.

Wybieraj réznorodne Zrédia biatka tj. nasiona roslin straczkowych, migso, ryby, mleko i produkty mleczne oraz ich roslinne zamienniki
wzbogacone w wapn, jaja, a takze orzechy pestki i nasiona. Staraj si¢ dobiera¢ produkty naprzemiennie, tak aby zapewni¢ réznorodnosé
spozywanych positkéw. Ogranicz spozycie tlustego czerwonego migsa i przetworéw miesnych (wedliny, kielbasy) na rzecz migsa drobiowego.
Ryby (szczegdlnie tluste tj. tosos, §ledZ) i nasiona roslin straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca) spozywaj przynajmniej 2 razy w tyg.
Wypijaj 2 szklanki mleka dziennie- mozesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem bialym. Wybieraj produkty mleczne o obnizonej
zawartoSci tluszczu, bez dodatku cukru.

Postaw na tluszcze roslinne tj. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, ogranicz spozycie czeSciowo utwardzonych thuszczéw roslinnych trans (ciastka,
batoniki, stone przekaski). Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie, zastap ja ziotami. Nie dosalaj potraw, wybieraj produkty bez dodatku soli.

Zamien stodkie napoje na wodg, nie dostadzaj herbaty. Wybieraj potrawy bez dodatku cukru. Zamiast stodyczy jedz owoce, orzechy i nasiona.
Staraj si¢ jes¢ regularnie, unikaj podjadania. Ostatni positek zjedz 2-3 godziny przed snem. Zrédio ncez.pzh.gpv.pl
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DZIEN 1

SNIADANIE

Owsianka z duszonym jabtkiem

mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 250 g (1 szklanka) | jabtko - 188 g (1 Srednia sztuka) | ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek) | miéd pszczeli
- 10 g (0.3 tyzki) | cynamon mielony - 5 g | kardamon - 1 g | kurkuma mielona - 1 g | pieprz czarny - 1 g | orzechy wloskie - 15 g

1. Do garnka w16z ptatki owsiane, wlej mleko.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czesto mieszajac.

3. W drugim garnku wsyp obrane i pokrojone jabtka i wszystkie przyprawy, praz, ciagle mieszajac. W czasie prazenia jablek dodaj
wode, aby jablka si¢ nie przypality, a zmickty.

4. Owsianke wyt6z do miski, a na niej utéz jabika i orzechy,

waga - 521.0 g | energia - 552.4 kcal | biatko - 18.1 g | tluszcz - 17.3 g | weglow. og. - 86.6 g

I SNIADANIE
Kanapki z hummusem papryka i kietkami

chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki) | hummus, gotowy - 40 g | papryka czerwona,
stodka - 75 g | brokuty, kietki - 10 g

1. Chleb posmaruj pasta hummus.
2. Pokrdj drobno umyte warzywa i nat6z na kanapke.

waga - 185.0 g | energia - 259.2 kcal | biatko - 8.0 g | thuszcz - 8.5 g | weglow. og. -42.5 g

OBIAD

Ryba na parze z kasza i warzywami

kasza gryczana niepalona, gotowana - 200 g | fasola szparagowa z6tta, gotowana, odsaczona, bez soli - 200 g | dorsz, filety gotowane
na parze - 150 g | olej rzepakowy uniwersalny - 10 g (5 tyzeczek) | koper ogrodowy, suszony - 3 g | pieprz czarny - 1 g

1. Kasze¢ ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Rybe posyp pieprzem i ziotami.

3. Ugotuj ja na parze przez 15-20 minut (saute lub zawini¢tg w papilot z papieru do pieczenia).
4. Fasolke ugotuj we wrzacej wodzie lub na parze i polej olejem.

Satatka warzywna ze stonecznikiem

satata mastowa - 30 g (5 liSci wigkszych) | oliwa z oliwek - 8 g (1 lyzka) | sok ze Swiezej cytryny - 5 g (z 0.1 cytryny) | papryka
czerwona, stodka - 50 g (0.2 duzej sztuki) | pomidory, czerwone - 50 g (0.5 matej sztuki) | stonecznik, nasiona - 10 g (2 tyzeczki)

1. Poszarp safate, dodaj pokrojone warzywa.
2. Polej oliwa i sokiem z cytryny

waga - 717.0 g | energia - 697.5 kcal | biatko - 46.6 g | ttuszcz - 26.9 g | weglow. og. - 75.0 g

PODWIECZOREK

Koktajl truskawka, szpinak

jogurt naturalny, 2% tluszczu - 200 g (9 tyzek) | truskawki, mrozone - 100 g (0.2 opakowania) | szpinak - 20 g (1

Srednia porcja) | zarodki pszenne - 15 g (3 tyzeczki) 1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase.

waga - 335.0 g | energia - 208.5 kcal | biatko - 13.9 g | ttuszcz - 5.9 g | weglow. og. - 27.0 g




KOLACJA

Zupa krem z bialych warzyw i grzanki

Zjedz 1 porcje (400g).

Przepis na 2 porcje (795g).

bulion jarzynowy - 249.9 g (1.5 chochli) | ziemniaki - 99.9 g | kalarepa - 99.9 g (1 mata sztuka) | kalafior - 80.0 g | mleko
spozywcze, 1,5% tluszczu - 80.0 g (7 tyzek) | por - 59.5 g (0.5 malej sztuki) | cebula - 35.0 g (0.5 matej sztuki) | seler korzeniowy -
31.0 g (0.5 maty kawatek na zupe) | pietruszka, korzen - 27.0 g (1 mata sztuka) | olej rzepakowy uniwersalny - 20.0 g (10 tyzeczek) |

czosnek - 10.0 g (1 duzy zabek) | s6l morska jodowana - 1.0 g (0.2 tyzeczki) | chleb zytni razowy - 1.0 g | pieprz czarny - 0.5
g

1. Warzywa umyj, obierz i pokréj w kostke. Na oleju usmaz pora i cebule.
2. Dodaj czosnek oraz wszystkie pozostate warzywa i du$ kilka minut.

3. Dodaj sél, rozmaryn i pieprz, wlej mleko oraz bulion i gotuj do migkkoSci warzyw na matej mocy palnika.
4. Kiedy warzywa beda miekkie, zmiksuj zupe blenderem na gladki krem. Z pieczywa zréb grzanki

waga - 400.0 g | energia - 227.3 kcal | biatko - 6.9 g | tluszcz - 11.9 g | weglow. og. -26.5 g

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 2158.0 g | energia - 1945.0 kcal | biatko - 93.7 g | ttuszcz - 70.5 g | weglow. og. - 257.6 g




