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Sytuacje awaryjne, 
… czyli jak nie mieć wymówki, 

by odpuścić sobie dietę 
 

 

 

 

 

 

 

Zdarzają się sytuacje, kiedy pozornie nie mamy możliwości 

trzymad się zasad naszej diety.  

Zaspaliśmy do pracy, wypadła nam niespodziewana podróż  

służbowa, dziecko wylądowało w szpitalu.  

Wŀƪ ǎƻōƛŜ Ȋ ǘȅƳ ǊŀŘȊƛŏΚ  

Wŀƪ ȊŀǿǎȊŜ ōȅŏ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴȅƳ ƴŀ ǎȅǘǳŀŎƧŜ ŀǿŀǊȅƧƴŜΚ 
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Poniżej ƪƛƭƪŀ ȍŜƭŀȊƴȅŎƘ ȊŀǎŀŘ, które pomogą nam byd 
przygotowanym na wszelki wypadek: 

 

V ½ŀǿǎȊŜ ƳƛŜƧ ǿ ƭƻŘƽǿŎŜ ǎǳǊƻǿŜ ǿŀǊȊȅǿŀ – oskrobana marchew, seler 

naciowy, papryka w kawałkach, umyte rzodkiewki  -  te warzywa dośd długo 

wytrzymają w opakowaniach utrzymujących świeżośd żywności, wystarczy raz 

w tygodniu przygotowad sobie zapas. Gdy zaśpimy do pracy mamy gotowe 

warzywa „na wynos”. 

 

V ½ŀǿǎȊŜ ƳƛŜƧ ƳǊƻȍƻƴƪƛ – mix warzyw na patelnie lub do gotowania na parze. 

Okropna migrena, chore dzieci, brak czasu na przygotowanie posiłku – 

warzywa zrobisz w 5 minut. 

 

V ½ŀǿǎȊŜ ƳƛŜƧ ǿ ȊŀǇŀǎƛŜ ƪƻƴǎŜǊǿƻǿŜ ǿŀǊȊȅǿŀ ǎǘǊŊŎȊƪƻǿŜ – ciecierzyca, fasola, 

soczewica- to białko i węglowodany w jednym. Te można użyd jako dodatek do 

sałatki, do zrobienia szybkiej pasty kanapkowej lub do zabrania „na wynos”. 

 

V bƻǏ ǿ ƪƛŜǎȊŜƴƛκǘƻǊŜōŎŜ ƳŀƱŊ ǇŀŎȊƪť ƻǊȊŜŎƘƽǿκƳƛƎŘŀƱƽǿκǇƛǎǘŀŎƧƛ/ pestek 

Řȅƴƛκ ƴŀǎƛƻƴ ǎƱƻƴŜŎȊƴƛƪŀ. Gdy dopadnie cię głód na przedłużającym się 

spotkaniu, w trakcie zakupów, w podróży, możesz je zjeśd jako przekąskę, która 

zaspokoi głód, da energię i nie wpłynie znacząco na wyrzut insuliny ani wzrost 

glikemii. 

 

V aƛŜƧ ǿ ȊŀǇŀǎƛŜ ȊŀƳǊƻȍƻƴŜ όƳƻȍŜ ōȅŏ ǇƻǇƻǊŎƧƻǿŀƴŜύ ŘƻȊǿƻƭƻƴŜ ǇƛŜŎȊȅǿƻ- 

chleb można mrozid przez okres 2-3 miesięcy, po tym czasie pieczywo 

wymieniamy a z mrożonego robimy grzanki na patelni grillowej J 
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½ŀƳǊŀȍŀƭƴƛƪ ǘƻ ƴŀǎȊ ǎƻƧǳǎȊƴƛƪΦ  

Tutaj dowiecie się jak długo można mrozid poszczególne grupy 

produktów: 

https://www.freezerlabels.net/frozen-food-storage-times-infographic 

 

 

V aƛŜƧ ǿ ǘƻǊŜōŎŜ ƳŀƱŊ ƱȅȍŜŎȊƪť, nie zajmie dużo miejsca, a ułatwi zjedzenie 

jogurtu kupionego w drodze do pracy. 

 

V {ǘŀǊŀƧ ǎƛť ǇǊȊȅƎƻǘƻǿȅǿŀŏ ǏƴƛŀŘŀƴƛŀ ǿƛŜŎȊƻǊŜƳ Řƴƛŀ ǇƻǇǊzedniego a obiady 

gotowad na kilka dni i porcjowad. 

 

 

https://www.freezerlabels.net/frozen-food-storage-times-infographic
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Jak radzid sobie z brakiem czasu na gotowanie? 
 

 

V tƻǏǿƛťŏ ŎȊŀǎ ƴŀ t[!bh²!bL9 a9b¦. Zorganizuj się, spisz pomysły na posiłki, 

określ czas potrzebny na ich przygotowanie. Planuj proste, szybkie przekąski/ 

śniadania/ kolacje/ obiady jednogarnkowe lub sałatkowe/ zupy, które same się 

gotują.  

 

V tƻǏǿƛťŏ ŎȊŀǎ ƴŀ [L{¢B ½!Y¦tj². Nie daj się zaskoczyd pustej lodówce :)  

 

V Jeśli masz taką możliwośd, kupuj 1-нȄ ǘȅŘȊƛŜƵΣ ƻƴƭƛƴŜ, 

 

V ½ŀǇƭŀƴǳƧ ŘȊƛŜƵ ƴŀ ƎƻǘƻǿŀƴƛŜΣ zrób posiłki/ przygotuj bazę posiłków na zapas 

(mięsa, sosy/ dipy, warzywa, sałatki/ mieszanki dodatków, sałatki, miksy 

krojonych warzyw do zamrożenia , 

 

V Gotuj swojej rodzinie to, co sama jesz. Gotuj duże ilości, porcjuj i zamrażaj.  

 

V ½ŀƛƴǿŜǎǘǳƧ ǿ ƭǳƴŎƘōƻȄȅΣ ǘŜǊƳƻǎȅΣ ǇǳŘŜƱƪŀ, w które wygodnie spakujesz 

posiłki na wynos, 

 

V tǊƻǏ ƻ ǇƻƳƻŎ ǊƻŘȊƛƴť, przyjaciół (w zakupach, gotowaniu, opiece nad dziedmi, 

wyprowadzaniu psa), 

 

V wƻȊǿŀȍ ǿȅƪǳǇƛŜƴƛŜ ŎŀǘŜǊƛƴƎǳ na cały dzieo lub tę częśd dnia, która jest dla 

Ciebie najtrudniejsza do zorganizowania,  

 

V wƻȊŜȊƴŀƧ ǎƛť ǿ ŀǎƻǊǘȅƳŜƴŎƛŜ ƴŀƧōƭƛȍǎȊȅŎƘ ǎƪƭŜǇƽǿ/ marketów/ sieciówek pod 

kątem gotowych błyskawicznych opcji akceptowalnych w Twojej diecie. 
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Co kupowad, gdy potrzebujemy zorganizowad ƴŀ ǎȊȅōƪƻ ŎƻǏ Řƻ 
jedzenia? 

 

V tŀƪƻǿŀƴŜ ǇǊƻŘǳƪǘȅ ƴŀōƛŀƱƻǿŜ – jogurt naturalny/grecki/islandzki bez 

dodatku cukru i substancji słodzących, kefir, ser twarogowy chudy lub 

półtłusty, serek wiejski, serki homogenizowane naturalne bez dodatku cukru, 

mozzarella w kulkach 

 

V KabanosyΣ ƪƛŜƱōŀǎƪƛ ƭǳō ǇŀǊƽǿƪƛ Ȋ ƪǊƽǘƪƛƳ ǎƪƱŀŘŜƳ, bez dodatku cukru i 

substancji słodzących 

 

V Ryby w puszce – tuoczyk, sardynki, śledź, makrela- bez dodatku cukru i 

substancji słodzących lub wędzone – łosoś, makrela 

 

V Owoce, które można zjeśd „na miejscu” – jabłko, gruszka, mandarynki, 

nektarynki, morele, brzoskwinie, melon, arbuz, śliwka 

 

V Warzywa – w wielu sklepach dostępna jest umyta i oskrobana marchew, 

doskonale sprawdzi się też seler naciowy, pomidorki koktajlowe, rzodkiewka, 

paczkowane mixy sałat oraz nieśmiertelne ogórki kiszone lub kapusta kiszona 

„na wagę”. 

 

V Orzechy, pestki i nasiona. 
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Co zabierad ze sobą w dłuższą ǇƻŘǊƽȍΚ 
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 

 

V Jajka na twardo 

 

V ¢ǳƵŎȊȅƪ w puszce 

 

V YƻƴǎŜǊǿȅ ƳƛťǎƴŜ z dobrym składem 

 

V Dozwolone pieczywo pakowane hermetycznie 

 

V Orzechy, pestki i nasionaΣ ƳŀǎƱƻ ƻǊȊŜŎƘƻǿŜ ƴŀǘuralne bez dodatku cukru i 

substancji słodzących 

 

V ²ŀǊȊȅǿŀ ƛ ƻǿƻŎŜ ŘƱǳƎƻ ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎŜ ǏǿƛŜȍƻǏŏ: jabłka, gruszki, mandarynki, 

pomaraocze, cukinia, kapusta pekioska, seler naciowy, marchew, papryka, 

kalafior, kalarepa, awokado 
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Jak ǇǊȊŜŘƱǳȍȅŏ ǏǿƛŜȍƻǏŏ produktów? 
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 

 

V Awokado Ҍ ƪŀǿŀƱŜƪ ŎŜōǳƭƛ zamknąd w szczelnym pojemniku 

 

V hƎƽǊƪƛΣ ǇƻƳƛŘƻǊȅΣ ŎǳƪƛƴƛŀΣ ƻǿƻŎŜ ŜƎȊƻǘȅŎȊƴŜ – trzymamy poza lodówką - w 

niskiej temperaturze tracą smak i szybciej się psują 

 

V ²ŀǊȊȅǿŀ ƛ ƻǿƻŎŜ ǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀƴŜ ǿ ƭƻŘƽǿŎŜ trzymamy oddzielnie 

 

V Zielonych warzyw (takich jak sałata, brokuły, szparagi, ogórki) nie 

ǇǊȊŜŎƘƻǿǳƧŜƳȅ ǊŀȊŜƳ Ȋ ǇǊƻŘǳƪǘŀƳƛ ǿȅŘȊƛŜƭŀƧŊŎȅƳƛ ŜǘȅƭŜƴ, który sprawia, że 

w jego obecności żywnośd szybciej dojrzewa (etylen jest w papryce, jabłkach, 

gruszkach, pomidorach). Zżółkną i szybciej się zepsują. 

 

V Brukselka, buraki, cebula, czosnek, chrzan, marchewka, pietruszka, 

ǊȊƻŘƪƛŜǿƪŀΣ ǎŜƭŜǊΣ ǇƻǊΣ ƪŀǇǳǎǘŀ ōƛŀƱŀΣ czerwona i ǿƱƻǎƪŀ czują się najlepiej w 

temperaturze bliskiej 1 stopnia zatem należy je przechowywad w 

najchłodniejszej części lodówki. 

 

V {ŜƭŜǊΣ ōǊƻƪǳƱΣ ǎŀƱŀǘŀ owinięte szczelnie folia aluminiową przetrwają w lodowce 

nawet 4 tygodnie. 

 

 

https://portal.abczdrowie.pl/jakim-chorobom-zapobiega-cebula
https://portal.abczdrowie.pl/czosnek-dobry-dla-serca
https://portal.abczdrowie.pl/kapusta-wloska-wlasciwosci-i-zastosowanie
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Wŀƪ ƪƻƳǇƻƴƻǿŀŏ ǇƻǎƛƱƪƛ z wyżej wymienionych produktów? 
 

 

V Owoce łączymy z produktami nabiałowymi oraz pestkami/ orzechami/ 

nasionami 

 

V Surowe warzywa łączymy z warzywami strączkowymi z puszki/produktami 

mięsnymi i rybnymi/nabiałowymi z dodatkiem orzechów, pestek lub nasion 

 

V Produkty nabiałowe łączymy z orzechami/pestkami/nasionami i warzywami 

 

V Surowe warzywa, kiszonki oraz orzechy/pestki/nasiona możemy zjeśd w formie 

przekąski 

 

V Warzywa strączkowe możemy zjeśd z pestkami/nasionami traktując jako 

kompletny posiłek 
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Wakacje, wyjazdy, hotele 
 

 

V Ze szwedzkiego bufetu najbezpieczniej wybierad : ƧŀƧŀ ǇƻŘ ƪŀȍŘŊ ǇƻǎǘŀŎƛŊΣ 

Ƴƛťǎŀ ƛ Ǌȅōȅ ǇƛŜŎȊƻƴŜκŘǳǎȊƻƴŜ ōŜȊ ǇŀƴƛŜǊƪƛΣ ŘƻȊǿƻƭƻƴŜ ƻǿƻŎŜ ƛ ǿŀǊȊȅǿŀΣ 

ǎŀƱŀǘƪƛ, sery, ƳƭŜƪƻΣ ǇƱŀǘƪƛ ƻǿǎƛŀƴŜ. Unikamy pasztetów, wędlin, jogurtów 

owocowych, dżemów, słodkich przekąsek, gotowych płatków śniadaniowych. 

UWAGA! Nie jest nietaktem ani powodem do wstydu wniesienie własnego 

pieczywa, należy tylko poinformowad obsługę. 

 

V W restauracji ƴƛŜ ǿǎǘȅŘȊƛƳȅ ǎƛť Ǉȅǘŀŏ ƻ ǎƪƱŀŘȅ (każda porządna restauracja, 

zgodnie z przepisami, dysponuje tabelami alergenów, a co za tym idzie, 

składem każdej potrawy i ma obowiązek je przedstawid na życzenie klienta). 

Nie wstydzimy się również ǇǊƻǎƛŏ ƻ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ Řƭŀ ƴŀǎ ǇƻǎƛƱƪǳΦ 

Zawsze jest możliwośd przygotowania ryby na parze lub mięsa grillowanego 

bez panierki. Uwaga na surówki, często są dosładzane! Lepiej poprosid o 

warzywa na parze lub o porcję surowych warzyw – restauracje używają sałaty/ 

ogórka/ pomidora do dekorowania potraw, nie będzie zatem problemu aby z 

tego przygotowad sałatkę z dodatkiem oliwy z oliwek. 

 

V DƻǘƻǿŜ ǎŀƱŀǘƪƛ, czy to ze sklepu czy z przydrożnych fast foodów wystarczy 

zjeśd bez dressingu 

 

V 5ƭŀ ƻŘǿŀȍƴȅŎƘ ;)  – jeżeli dysponujemy mikrofalówką, możemy w niej 

ugotowad ryż basmati (ryż w pojemniku zalewamy wodą, owijamy pojemnik 

folią spożywczą, gotujemy 5 min na 800W a następnie 5 min na 500 W, po 

wyjęciu pozostawiamy ryż na kilka minut, aby się dogotował). Możemy w 

spartaoski sposób ugotowad również cienki makaron typu capallini, jeżeli 

dysponujemy czajnikiem elektrycznym- wystarczy makaron zalad wrzątkiem i 

pozostawid kilka minut pod przykryciem J 

 


