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PRACA NAD NAWYKAMI
ZYWIENIOWYMI. ZACZNIJ

Wstep

Ten krétki przewodnik stuzy do
zmiany zachowan zywieniowych i
wyksztatcenia nowych
prozdrowotnych nawykoéw.

Umiejetnos¢ dokonywania
wartosciowych wyboréw
zakupowych, czy umiejetnos¢é
planowania positkéw jest jedng z _
najwazniejszych, jakie mozna naby¢ : . _

e . .. . e, £l Nigdy nie rezygnuj z
podczas edukacji zywieniowej. b b celu, tylko dlatego, e
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Zamiast restrykcyjnych diet, b cmsi‘mk;lplmw
stosowanych przez kilka dni, AN TN
tygodni, miesiecy, sprébuj czegos
innego, sprobuj pouktadaé swoje
zywienie raz, a dobrze.
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Cwiczenia i pytania zamieszczone w
przewodniku majag za zadanie
pomdc Ci uswiadomic sobie, jak
wazne jest dokonanie tych zmian.

Takie zmiany nie oferuja
spektakularnego, szybkiego
schudniecia, ale dajg znacznie
wiecej, bo zdrowie i poczucie
samoskutecznosci na zawsze oraz
stabilng redukcje masy ciata.
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Praca nad nawykami

Nic nie musisz robié, ewentualnie mozesz. Tak naprawde wazne
jest szczerze czegos chcie¢ i widzie¢ w tym wartosé.

O odchudzaniu mysél, jak o dtugoterminowym celu, ktéry
przyniesie w przysztosci zysk.

Dlaczego w sferze zawodowej potrafisz wszystko ogarniaé, a w
sferze zywieniowej bywa z tym réznie?

Jakie zasoby i umiejetnosci, ktére masz w pracy, mozesz przetozy¢ na
swoj sposob odzywiania?

-punktualnosc?

-kreatywnosc?

-zadaniowosc¢?

Zastanow sie jakie Twoje cechy sprawiajg, ze w pracy
wywiazujesz sie ze swoich obowigzkéw i sprobuj to przetozy¢ na
Zywienie.

Przyktadowo, jezeli ogarniasz skomplikowany przepisy prawne,
ksiegowe, jakies podatki i jeste$ na biezaco, to jest duze
prawdopodobienstwo, ze takze ogarniesz wprowadzenie zmian
w swoj jadtospis. Na poczatku moze to by¢ kilka nowych,
prostych, smacznych, sycacych, odzywczych positkow.

Plan swojej zmiany realizuj powoli i stopniowo, ale
konsekwentnie.

W zmianach zachowan zywieniowych witasnie chodzi o ich
konsekwentne realizowanie i stopniowe rozbudowywanie.



Proste zamiany produktéw

Zamiast zrezygnowac z tego co lubisz, staraj sie zamieniaé
produkty, np.

o Smietang 12-18%, , zamien na jogurt,

e Ketchup, zamien na passate pomidorows,

o Wieprzowing, zamien na indyka, kurczaka, tofu,

e Biaty ryz, zamien na ciemny ryz,

¢ Biaty makaron, zamien na ciemne makarony, makarony ze
straczkow,

e Ttuszcze zwierzece (boczek, smalec), zamien na oliwe z
oliwek,

¢ Nadmiar migsa w swojej diecie, zamien na rosliny
straczkowe np. Tofu, ciecierzyca ze stoika, soczewica ze
stoika.




Proste zamiany dan

Podobnie mozesz postepowac ze swoimi
ulubionymi potrawami, przyktadowo:

e Jajecznice na masle i boczku mozesz
zamieni¢ na jajecznice na oliwie z
dodatkiem szynki i szpinaku lub innej
zieleniny.

e Tradycyjne kotlety mielone w butce
tartej smazone na patelni zamien na
kotleciki, ktére sg nieobtoczone w
butce tartej i upieczone w piekarniku
(mozesz zrobic ich wiecej i zamrozié
na zapas).

e Kietbase z grilla mozesz zamieni¢ na
filety z kurczaka lub szasztyki, ktore
dodatkowo zawieraja grillowane
warzywa.

e Nalesniki pszenne z dzemem lub
owocami zamien na nalesniki z maki
orkiszowej 1850 z dodatkiem skyru,
owocow, orzechéw lub masta
orzechowego.

Czasami wystarczy zamienic jeden
sktadnik, aby wartos¢ kaloryczna dania
ulegta obnizeniu a zwiekszyta sie
wartos¢ odzywcza!
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Lista zakupéw

W rozpoczeciu zmiany w nawykach zywieniowych bardzo wazne
jest, aby zrobi¢ przeglad szafek kuchennych i zmodyfikowac liste
zakupow.

Tak naprawde zmiany nawykéw zywieniowych zaczynajg sie od
listy zakupow i wizyty w sklepie. Ponizej przeczytasz, w jaki sposéb
mozesz ksztattowac swoje otoczenie.

KSZTALTOWANIE
OTOCZENIA

"Ludeie crgsto wybierajy produkty nie ze
wagledu nn ich rodzaj, lecz 2a sprawy
unbejseowienia, Jedi po wejbcin do kichn
zobaees na blacie talerz 2 clasthami, o wezmy
T i zaczng jesd, nawet jesli wezesnie| nie
prayselo im o do glowy § weale nie byli glodni.....

OTOCZENIE be niewicd dlodi ksztaltujy
Fnchowanie cllowieka™™ .
Ksigtho: Alomowe nowyki James Clear

KSZTALTU] SWOJE
OTOCZENIE:

= tezyma) wode w widocznym miejeew, np. blisko
kompatera, nn Kidrvim pracujess,

= erdl miejsce noowarsywa w loddwes,

» WG] ZAWSTC WAFZYWA TRFGEONE W RTaZA e,

= Lreyma) buly sporiowe, malg, stréj do éwiczed na
widokii,

= mie rob zapasiw shodyezy,

w preejrey) szalki i spraw, ke dobre preyprawy,
wartodriowe kasee § inne produkty bedy w zasiegu reki,

= gamiast sodyeey w wazie trsymal owoee.

Stara) wig ksdaftowad swoje atoceente w domu i w pracy,

ODZYWCZE ZAKUPY TO ODZYWCZA DIETA!

PRZYKLADOWA ODZYWCZA LISTA ZAKUPOW ZNAJDUJE SIE NA
NASTEPNEJ STRONIE-ZMODYFIKUJ POD SWOJE POTRZEBY



Warzywa

Owoce

Produkty miesne/zamienniki
miesa

-sezonowe
-zielone (satata, rukola itp.)
-warzywa kolorowe np. papryka,
pomidor

-podstawowe np. cebula,
-korzeniowe (marchew, pietruszka,
seler)

-cukinia

-avokado

-Swieze sezonowe (jabtko, $liwka)
-cytryna/ limonka

-tofu
-humus
-piers$ z kurczaka

Rosliny straczkowe (jesli
kupujemy je juz gotowe w puszce
lub w stoiku to mozna je umiescic¢

na liscie ponizej)

Oleje, nasiona, pestki, orzechy

Mrozonki (owoce, warzywa,
mieszanki warzyw)

-ciecierzyca w stoiku (dobrze je
optucz z zalewy przed spozyciem)
-mate puszki bonduelle

-fasola biata/ czerwona

-orzechy (najlepiej wtoskie)

-pestki np. dyni

-siemienie Iniane/ nasiona chia
-oliwa z oliwek do suréwek

-olej rzepakowy do obrébki cieplnej
-masto orzechowe (niesolone i
niestodzone)

-olej Iniany lub z konopii (tylko na
zimno)

-mrozone owoce (maliny, mango,
ananas, boréwka, wisnie itp.)
-mieszanka warzywna, mrozone
warzywa np. fasolka szparagowa,
brokut, warzywa na patelnie itp.
-szpinak mrozony

Ryby

Pieczywo

Kasze/makarony/ptatki np.
owsiane lub inne

-porcja ryby ttustej, filet np.
mrozony np. toso$ ok. 300 g
-porgja ryby chudej, filet np..
mrozony np. dorsz, mintaj ok. 300
g

-ryba w puszce w sosie wiasnym
lub wedzona

-od czasu do czasu ryba wedzona

|_np, makrela {0s0$

-tortilla Panno/ lawas/ pita

-chleb zytni na zakwasie (kup wiecej
i zamréz)

-butka grahamka (kup wigcej i
zamréz)

-Kasza jeczmienna

-Kasza gryczana lub inna gruba
-maka orkiszowa petnoziarnista lub
inna petnoziarnista

-ptatki owsiane gérskie lub inne
-dobry makaron (petnoziarnisty lub
stragczkowy)

Przyprawy (Swieze i suszone)

Nabiat

Inne ciekawe produkty:

-np. bazylia, rozmaryn, mieta
-natka pietruszki, koperek (mozna
pokroi¢ i zamrozic)

-przyprawy sypkie: bazylia,
oregano, rozmaryn, papryka:
stodka, ostra, wedzona, czosnek
granulowany

-ukwaszone produkty mleczne
(kefir, jogurt naturalny)

-jajka

-mleko lub napoje roslinne
fortyfikowane w wapn

-sery np. mozzarella, ricotta, gran
padano, parmezan, burata

-nabiat proteinowy np. Skyr, kvark,
serek wiejski, twarég potttusty

-ptatki drozdzowe

-erytrytol

-passata pomidorowa/ pomidory w
puszce

-majonez light np. firmy Go Vege
-oliwy smakowe np. oliwa
pomaranczowa

-warzywa np. buraki, ziemniaki juz
ugotowane

-gorzka czekolada

-pasty warzywne kanapkowe




Schematy positkéw

Sniadanie

Schemat na owsianke i kanapki do wyboru.

Schemat na owsianke: 4 - 5 tyzek ptatkéw owsianych
z dodatkiem skyru/jogurtu naturalnego lub innego
ptynu. Dodatek owocéw jagodowych ilosci okoto 100
g. Dodatek dowolnych orzechéw lub nasion, pestek w
ilodci 10-15 g. Zamiast orzechéw mozesz doda¢ tyzke
masta orzechowego (bez soli i cukru).

Schemat na kanapki: 2-3 mate kromki chleba

petnoziarnistego (po 30-35 g kazda), najlepiej na
zakwasie.

Dodatek ulubionych warzyw na przyktad satata
pomidorki papryka ogérek (100-150 g). Dodatek
biatkowy moze to by¢: serek twarogowy, serek
ziarnisty, wedlina chuda np. z indyka, ser z6tty, humus,
mozzarella, pasty warzywne na bazie stragczkow.

Owsianka orzechowa

Przepis znajdziesz na stronie
www.smako-ksztalcenie.
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Schematy positkéw

Schemat positku, ktéry mozna zamienia€ i

FOSHES modyfikowacé

Owoc z dodatkami: jabtko lub banan ($rednio
dojrzaty niedojrzaty, jesli masz problemy z glukoza)
moze to by¢ réwniez gruszka lub inny owoc. Moze to
Drugie by¢ gars¢ owocédw jagodowych typu: maliny, jagody,
$niadanie | boréwki bardzo dobrze sprawdzg sie tez wisnie. Poza
sezonem uzywaj mrozonek. Jogurt naturalny lub
skyr/ i jogurt/ kefir. Mata gar$¢ orzechéw pestek
migdatow.




Schematy positkéw

Potowa woreczka ulubionej kaszy lub ryzu
petnoziarnistgo (50 g), do tego dodatek biatkowy,
moze to by¢: kurczak indyk mozzarella, ciecierzyca z
puszki, tofu, soczewice puszki, ryba.

Obiad Porcja straczkéw moze mie¢ okoto 100 g, porcja
miesa lub ryby moze 120 do 150 g, a porcja mozarelli
120 g (kulka), warto uzywaé mozarelli odttuszczone;j
(light). Dodatek warzyw, np. surowka lub dodatek
warzyw na patelnie, ktére mozesz zmieszaé z ryzem
lub kasza. Przyktad takiego dania znajdziesz ponizej.

Dorsz zapiekany w
pomidorach z kasza

jaglana

Przepis znajdziesz na
stronie
www.smako-ksztalcenie.

Propozycja podania na
kolejnej stronie.






Schematy positkéw

Kolacja

Schemat na owsianke i kanapki do wyboru.
Kolacja moze by¢ taka sama jak | lub Il sniadanie.
Zaoszczedzi Ci to czasu i wykorzystasz produkty.

Jedynie porcje mozna lekko zmniejszyc.

Schemat na owsianke: 2 - 3 tyzek ptatkdw owsianych
z dodatkiem skyru/jogurtu naturalnego lub innego
ptynu. Dodatek owocéw jagodowych iloSci okoto
100 g. Dodatek dowolnych orzechéw lub nasion,
pestek w ilosci 10-15 g. Zamiast orzechéw mozesz
dodac tyzke masta orzechowego (bez soli i cukru).

Schemat na kanapki: 2-3 mate kromki chleba
petnoziarnistego (po 30-35 g kazda), najlepiej na
zakwasie.

Dodatek ulubionych warzyw na przyktad satata
pomidorki papryka ogérek (100-150 g). Dodatek
biatkowy moze to by¢: serek twarogowy, serek
ziarnisty, wedlina chuda np. z indyka, ser z6tty,
humus, mozzarella, pasty warzywne na bazie
strgczkow.




Uwagi do schematu
positkow

Staraj sie w swoim zywieniu stosowac
mniej wiecej takie proporcje jak w
schemacie, to pozwoli Ci nie przekraczac
kalorycznosci positkéw. Kazdego dnia
staraj sie wplata¢ aktywnosc¢ fizyczna.

Nawet najmniejszy ruch ma sens, jesli jest
brzydka pogoda i nie mozesz wyjs¢ na
spacer, to zawsze mozesz wykonac
proste ¢wiczenia w domu, odszukujac
jakis zestaw ¢wiczen na przyktad na
YouTube.

Staraj sie nie dopuszczac do
przewlektego zmeczenia, gdyz ono
bedzie generowato wieksze ryzyko
kompulsywnego objadania sie.

Ryzyko przejadanie sie zawsze jest
wieksze wieczorem, kiedy jestesSmy
zmeczeni po pracy. Dlatego dbaj o
odpoczynek i regeneracje.

Zachowanie spozywania wartosciowych
positkdw w pracy pozwoli zmniejszy¢
ryzyko nadmiernego objadania sie
wieczorami.




Plan minimum i maksimum

Pamietaj, ze w ksztattowaniu swoich nawykow zywieniowych
zawsze mozesz ustali¢ Plan minimum i maksimum.

Planem maksimum moze by¢ na przyktad to, ze chcesz do
pracy zabierac ciepte positki. Jednak czasem dzieje sie tak, ze
nie jeste$ w stanie zrobi¢ zakupow, badz przygotowac takiego
cieptego positku.

Warto na taki moment opracowac Plan minimum o to
przyktad:

e Jedli nie udato Ci sie przygotowac cieptego positku do
pracy, to rano zréb kanapke z petnoziarnistego pieczywa z
dodatkiem warzyw i produktu biatkowego lub tortille z
kurczakiem albo tofu z dodatkiem warzyw.

e Jesli podzieje sie tak, ze w domu nie masz ani pieczywa, ani
tortilli, bo nie udato sie zrobi¢ zapaséw, to kolejnym
krokiem planu minimum bedzie kupienie w sklepie lub na
stotéwece na przyktad satatki np. z kurczakiem o dobrym
sktadzie.

Dzieki takiemu postepowaniu dasz rade pozostaé¢ w swoich
postanowieniach i nie wyczerpiesz swoich zasobéw,
wprowadzisz rowniez elastycznos$¢ do swoich celéw, a dzieki
temu utrzymasz je dtugoterminowo i poradzisz sobie w
réznych sytuacjach.
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Zadbaj o odpowiednig ilos¢ biatka w
diecie

Staraj sig, aby w kazdym gtéwnym positku byto minimum
15-20 g biatka. Jak wkomponowac taka ilo§¢ znajdziesz
podpowiedZ w ponizszej tabeli. Positki z odpowiednig iloScig
biatka pomoga utrzymac na dos¢ dtugo sytos¢ po positku.

Porcja produktu zawierajgca 20-25 g biatka [na podstawie
kalkulatora dietetycznego Aliant].

25¢g
Serek wiejski (ziarnisty) 200 g (opakowanie) 202
. " 20g
Ser twarogowy chudy 100 g (p6t kostki) 98
18¢g
Skyr naturalny 150 g (opakowanie) 111
. . . 21g
Turiczyk w sosie wiasnym 100 g (2/3 puszki) 98
+tos0$ $wiezy (nerka) 100 g 131 2238
Dorsz éwiezy 100 g 77 17.7¢
Mieso z piersi indyka, bez skory 100 g 83 1928
Piers z kurczaka, bez skory 100 g 98 215e
Tofu 100g 144 1738




Skala gtodu i sytosci

1

2 3 4 5 6 7 8 9

Skala gtodu i sytosci jest 10 stopniowym narzedziem, ktére
stuzy do rozeznania sie w tym ile zje$¢, aby zaspokoié
potrzeby organizmu, ale tez nie doprowadzi¢ do przejedzenia.

Ze skalg mozna pracowac przed positkiem, w trakcie positku i
po positku. Positek najlepiej rozpocza¢ na poziomie 3-4 a
zakonczy¢ na poziomie, najlepiej 5-6/7.

Interpretacja skali gtodu i sytosci:

1.Wygtodzenie (zjedzenie natychmiast czegokolwiek jest
najwazniejszg potrzebg w danym momencie, czujesz sie stabo).
2.Silny gtéd (musisz co$ szybko zjesq).
3.Gt6d (odczuwasz gtéd, ale dasz rade poczekaé chwile na
positek).
4.Lekki gtéd (zaczynasz powoli mys$le¢ o positku).
5.Zaspokojenie (koriczysz positek z bardzo delikatnym uczuciem
gtodu, ktére mija po chwili, czujesz, ze twoje potrzeby
pokarmowe zostaty zaspokojone).
6.Nasycenia (koriczysz positek, gdy czujesz sie najedzony).
7.Najedzenie (najadasz sie powyzej swojego zapotrzebowania).
8.Przejedzenie (czujesz nieprzyjemne uczucie przejedzenia).
9.0bjedzenie (zaczynasz odczuwaé wyrzuty sumienia z powodu
doktadek, czujesz dyskomfort w przewodzie pokarmowym)
10.Stan ztego samopoczucia, mdtosci (moze mu towarzyszy¢ bdl
brzucha, mdtosci, wymioty, temu stanowi towarzyszy zte
samopoczucie i wyrzuty sumienia).

10



Skala gtodu i sytosci
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Cwiczenie: Praca ze skala gtéd—syto$é (2 min przed i po
positku)

Zaznaczaj liczbe przed i po kazdym gtéwnym positku.

Przed positkiem:

12345678910

(1 — bardzo gtodna, 5 — komfortowy gtéd, 10 — najedzona do
granic)

Po positku:
12345678910
(Cel: koriczy¢ jedzenie przy 6-7).

Dzienny cel mikro: jedna liczbe wpisa¢ swiadomie dokonujgc
samoobserwaciji.




Gtdd fizjologiczny a gtdd emocjonalny

Gtad fizjologiczny stuzy do zaspokojenia potrzeby
fizjologicznej i ma na celu dostarczenie organizmowi sktadnikéw
odzywczych.

W dzisiejszych czasach wystepuje réwniez pojecie gtodu
emocjonalnego, ktéry czesto jest potaczony np. z
przezywaniem stresu w pracy.

Jedna z wazniejszych kwestii zmieniania nawykow
zywieniowych jest nauka odrézniania gtodu fizjologicznego
od emocjonalnego. Réznice pomigdzy nimi przedstawiono
ponizej w tabeli.

Gtéd fizjologiczny Gtéd emocjonalny
Pojawia sie nagle, np. po
zobaczeniu ulubionego
Kiedy sie Najczesciej kilka godzin po positku, produktu, w sytuacji
" narasta stopniowo, burczy w stresowej obfitujacej w
brzuchu. silne emocje np. po ktétni.
Moze pojawis$ cie tez przy
zmeczeniu, nudzie.
Spadek energii, bol gtowy,
] rozdraznienie, burczenie w Natretne mysli wokét
Objawy .
brzuchy, problemy z pozadanego produktu.
koncentracja.
Produkt ktéry Kazdy produkt, ktéry dostarczy Takl prOdl,Jkt' thregol
zaspokoi gtéd energii. pozadam, kt'ory lL,Ible’ kt’?ry
sprawia mi przyjemnosc.




Gtdod fizjologiczny a gtdd
emocjonalny-¢éwiczenie

Cwiczenie 3 oddechéw / STOP (ha podjadanie emocjonalne)

Stosuj, gdy pojawia si¢ impuls do jedzenia ,mimo braku
gtodu”.

S — Stop (zatrzymaj sie)

T — Take a breath (3 gtebokie oddechy)

O - Observe (jakg emocje czuje? co jg wywotato?)

P — Proceed (decyzja: potrzebuje jedzenia czy regulacji
emoc;ji?)

Cel: budowanie przerwy miedzy myslg a dziataniem.




Mikrozachowania

Warto réwniez kazdego dnia wprowadzaé tak zwane mikrozachowania.

Dlaczego mikrozachowania sa tak wazne?

Mikrozachowania — bardzo mate, tatwe do wykonania czynnosci — s3
jednym z najlepiej przebadanych narzedzi zmiany nawykéw. Dziataja, bo
wykorzystuja biologie mdézgu, psychologie motywacji i mechanizmy
nawykoéw.

1. Mate zmiany s3 tatwiejsze do przyjecia przez mozg

Duze cele (np. ,idealna dieta od jutra”) zwiekszajg stres, opér i ryzyko
rezygnacji. Mate dziatania sg neutralne poznawczo, wiec mézg nie
uruchamia buntu. Dzieki temu szybciej powstajg nowe potaczenia
nerwowe i utrwala sie zachowanie.

2. Zmniejszajg perfekcjonizm i myslenie ,wszystko albo nic”

U oséb przewlekle odchudzajgcych sie typowe s3: sztywnosé, restrykcije,
poczucie winy po potknieciu. Mikrozachowania przetamujg ten schemat,
bo nawet w ,gorszy dzien” mozna wykona¢ cho¢ jedng matg rzecz — to
podtrzymuje ciggtos¢ zamiast perfekcji.

3. Wzmacniaja poczucie skutecznosci (self-efficacy)

Badania pokazuja, ze to jeden z najwazniejszych predyktoréw trwatej
zmiany. Kazde wykonane mikrozachowanie daje sygnat: ,umiem”,
.jestem w stanie to zrobic¢”. Ten efekt kumuluje sie i prowadzi do
wzrostu motywacji wewnetrzne;.
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Mikrozachowania

4. Odbudowuja zaufanie do ciata i decyzji zywieniowych

U oséb ,cate zycie na diecie” jedzenie staje sie polem walki.
Mikrozachowania przywracajg poczucie sprawstwa i umozliwiajg
stopniowy powrdét do sygnatéow gtodu i sytosci, komfortu przy jedzeniu i
mniejszego napiecia.

5. Buduja trwate nawyki

Nawyk powstaje, gdy ta sama sytuacja wywotuje te samg mata reakcje i
przynosi mini-nagrode. Mikrozachowania idealnie wpisuja sie w ten
mechanizm, bo s3 szybkie, mozliwe codziennie i tatwo je skojarzy¢ z
bodzcem (np. wstaniem, przerwa, positkiem).

Podsumowanie

Mikrozachowania dziatajg, poniewaz sg realistyczne, powtarzalne i
wspierajg poczucie kompetencji, a jednoczes$nie przetamuja
perfekcjonizm i nadmierna kontrole. To najbardziej praktyczna i najmniej
obcigzajgca metoda wprowadzania zmian u pacjentéw, ktérzy przez lata
kreca sie w kole diet.




Mikrozachowania-éwiczenie

Mikrozachowanie dnia (wybierz 1 na kazdy dzien)

Zaznacz «/ po wykonaniu.

0 Dodam 1 porcje warzyw do dowolnego positku

0 Wypije 1 szklanke wody po przebudzeniu

0O Zjem $niadanie w 15 min, nie w biegu

0 Dodam zrédto biatka do jednego positku

0 Wydtuze jedzenie positku o 3 minuty

o Przerwe podjadanie, stosujgc technike STOP (3 oddechy — decyzja)
0 Usigde do jedzenia bez telefonu/komputera

0 Wybiore 1 ,zakazany” produkt i zjem go $wiadomie w ramach positku
0 Péjde na 5-minutowy spacer po obiedzie

0O Zanotuje jedng zyczliwg mysl o sobie po positku

Cel: nie perfekcja — codziennie tylko 1 rzecz.




Zakupy

Dobrym ruchem w kierunku zmian bedzie przeanalizowanie produktow,
ktére znajduja sie w domu.

Zadaj sobie nastepujace pytania:
» Czego kupuje za duzo?

« Z czego mozna zrezygnowac?
o Co mozna zamieni¢ na zdrowszy odpowiednik?







Dutch Baby ze sliwka i skyrem

"ﬂ 1 porcja @ 5-10 min.+ czas pieczenia

SKEADNIKI

¢ Oliwa z oliwek lub inny olej (5 g do wysmarowania patelni zeliwnej lub naczynia

zaroodpornego)
e 2 jajka (najlepiej M)
¢ 100 ml mleka (lub napoju roslinnego)
e Szczypta soli
e tyzeczka erytrytolu (lub cukru zwyktego)
e 20 g maki pszennej jasnej typu 500 (mozna zamieni¢ na jasng orkiszowa)

¢ 20 g maki orkiszowej petnoziarnistej typ 2000

e Cynamon
DODATKI PORADY
¢ 100 g Sliwek ok. 2 sztuki o Jesli nie masz Zzeliwnej patelni, ktéra mozna
* Jedna figa (mozna ja pominac) uzywac w piekarniku, to mozesz uzy¢
« Cynamon naczynia zaroodpornego.

e 5 g cukru lub erytrytolu
Na zdjeciu uzyto Zeliwnej patelni o $rednicy

e Gars$¢ zurawiny $wiezej lub miechunki
16 cm.

o Listki miety

* 5 g gorzkiej czekolady e Skfadniki do przygotowania Dutch Baby

e 75 g skyru naturalnego lub waniliowego powinny mie¢ temperature pokojowa.



WYKONANIE

1.Piekarnik rozgrzej do 200 stopni C. grzanie géra-dot.
2.Do nagrzewajacego sie piekarnika wtoz zeliwna patelnie (lub naczynie
zaroodporne), aby mocno sie nagrzata. Przed wtozeniem do piekarnika
wysmaruj jg oliwa.
3.Maki przesiej przez sito.
4. W naczyniu zmiksuj ze sobg jaja i mleko.
5.Nastepnie dodaj szczypte soli, cynamonu, cukru lub erytrytolu oraz
przesiang make.
6.Wszystko doktadnie zmiksuj razem na gtadka mase, tak aby nie byto
zadnych grudek. Ciasto bedzie dos¢ rzadkie.
7.0dstaw je na 10-15 min np. na czas nagrzewania piekarnika.
8.Rozgrzang patelnie wyjmij z piekarnika (uwazaj, aby sie nie oparzy¢
jest ona bardzo goraca).
9.Qdstane ciasto przemieszaj przed wylaniem na patelnie.
10.Ciasto wylej na patelnie.
11.Piecz 20 minut. Danie obserwuij.

Wykonanie sliwkowego dodatku:

Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj pokrojong w kostke sliwke i chwile dus,
dodaj cynamon. Wszystko doktadnie wymieszaj.

Wykonczenie:

Na upieczony nalesnik wytéz skyr, duszone $liwki i reszte dodatkéw.



WARTOSC ODZYWCZA W JEDNEJ PORCJI

Biatko: 32 g

Ttuszcz: 21 g
Weglowodany ogétem: 71 g
Btonnik: 8 g

Kcal: 550



Zapiekany Baktazan

l'n'JH 1 porcja @ 5-10 min.+ czas pieczenia

SKEADNIKI

Baktazan 240 g (jedna $rednia sztuka)
Oliwa z oliwek 10 g (tyzka)
Kasza jaglana 30 g (3 tyzki)

Ciecierzyca 70 g (mata puszka Bondelle)
Ser parmezan tarty 10 g (tyzka)

Serek kanapkowy lub humus, pasta warzywna, koncentrat pomidorowy ok.60 g
Szczypiorek (gars¢ posiekanego)

Tymianek (szczypta)

Sél (szczypta)

Pieprz (szczypta)

Pesto zielone 15 g (tyzka) PORADY

DODATKI o  Wskazéwki: baktazana mozesz zamieni¢ na
cukinie (mozna jg wydrazy¢ w tédeczke),

Rukola lub inna zieleninka . . Lo .
ciecierzyce mozesz wymieni¢ na soczewice,

tofu.



WYKONANIE

1.Nastaw piekarnik grzanie géra dét 180 stopni.

2.Baktazana umyj, pozbaw go koncéwek.

3.Przekrdj na pot, natnij jego migzsz w kostke, wysmaruj oliwa.

4.Piecz ok. 20-30 min w 180 stopniach do miekkosci baktazana (przed
wyjeciem sprawdz czy jest miekki).

5.Kasze ugotuj wedtug zalecen producenta.

6.Do ugotowanej kaszy dodaj ciecierzyce, przyprawy np. bazylie lub
tymianek.

7.Baktazana wysmaruj serkiem kanapkowym lub humusem, pastg
warzywng, koncentratem pomidorowym.

8.Wszystko wyt6z na upieczonego baktazan, oprdsz parmezanem.

9.Dodaj pesto zielone lub czerwone.




WARTOSC ODZYWCZA W JEDNEJ PORCJI

Biatko: 18 g
Ttuszcz: 27 g

Weglowodany ogétem: 66 g
Btonnik: 14g
Kcal: 560




AN
Makaron z pesto buraczanym

'ﬂ 1 porcja @ 25 min.

SKEADNIKI

¢ Oliwa z oliwek 20 g (2 tyzki)
e Czosnek 5-10 g (okoto 1-2 zabki)

¢ 400 g burakéw (mozesz uzy¢ juz takich ugotowanych, dostepnych w sklepie)

¢ Parmezan 40 g (4 tyzki)

¢ Orzechy wtoskie 30 g (12 potowek)
¢ Kilka kropel soku z cytryny

e SOl, pieprz

* Makaron z ciecierzycy lub soczewicy (120 g)

PORADY

o Jesli uzywasz burakéw surowych, to na poczatku dobrze je umyj, osusz, obierz,
pokréj na mniejsze kawatki, zapakuj w folie aluminiowa. Tak przygotowane
buraki piecz w piekarniku w temperaturze 200 stopni C. do miekkosci (ok. 1 h).

o Jesli nie masz makaronu z soczewicy lub ciecierzycy, uzyj zwyktego makaronu,
najlepiej petnoziarnistego. A jako dodatek biatka dotéz do dania mozzarelle
light lub podsmazone tofu.

e Makarony ze straczkow warto uzywac w swojej codziennej diecie, poniewaz
zawieraja duzo biatka. Mozesz uzy¢ makaronu z ciecierzycy, soczewicy,
groszku zielonego, sa dostepne w lidlu.



WYKONANIE

Do przygotowania dania mozesz uzy¢ juz ugotowanych burakéw,

dostepne sg one w wiekszosci sklepow.

1.Buraki zblenduj z parmezanem, orzechami, czosnkiem, oliwa.
2.Dopraw sola, pieprzem, sokiem z cytryny (kilka kropel).
3.Makaron ugotuj Al Dente zgodnie z zaleceniem producenta.
4.Potacz sos z makaronem. Mozesz go chwile podgrzac razem z

makaronem.




WARTOSC ODZYWCZA W JEDNEJ PORCJI

Biatko: 20 g
Ttuszcz: 26 g

Weglowodany ogétem: 37 g
Btonnik: 9g
Kcal: 450



TWOJE NOTATKI:

DZIALANIE

"Szukanie lepszej diety i
lektura kilku ksigzek na ten
temat oznacza Zajecie.

Zjedzenie zdrowego
positku to dziatanie"

Atomowe nawyki
James Clear
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SREDNIA KROKOW Z TYGODNIA CELE HOTATKI
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Mozesz go pobraé¢ w pdf na stronie www.smako-
ksztalcenie.pl



PiSmiennictwo

1.Materiaty Edukacyjne
Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej
dotyczace Talerza
Zdrowego zywienia:
https://ncez.pzh.gov.pl/
abc-zywienia/talerz-
zdrowego-zywienia/

2.Brytek-Matera A.:
Psychodietetyka, PZWL,
Warszawa 2020.

3.Rézycka J.: Wybrane
zagadnienia
psychodietetyki. Difin,
2020.

4. Jurek JM.,, Wittenbeck K.:
Psychodietetyka dla
kazdego, czyli o zdrowej
relacji z jedzeniem.
PZWL, Warszawa 2024.

5.Zdjecia sa wtasnoscia
autorstwa.

6.Wartos¢ odzywcza
potraw obliczono na
podstawie kalkulatora
dietetycznego Aliant.

7.Przepisy: https://smako-
ksztalcenie.pl/przepisy/




WWW.SMAKO-KSZTALCENIE.PL

SMAKO.KSZTALCENIE




