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Ponizej1 A f 1 | 0 St ,lktbre/pdnidfa ndmlbyd | R
przygotowanym na wszelki wypadek:

Vil gal S YAS2 ¢ f 2Rs éskooBananmdzdhBwgsBler ¢ | NJ
naciowy, papryka w kawatkach, umyte rzodkiewki - te warzywa dos¢ dtugo
wytrzymajg w opakowaniach utrzymujgcych swiezo$é zywnosci, wystarczy raz
w tygodniu przygotowac sobie zapas. Gdy zaspimy do pracy mamy gotowe
warzywa ,na wynos”.

V %I 641 S YA Saix WahRvdaDafelnik lub do gotowania na parze.
Okropna migrena, chore dzieci, brak czasu na przygotowanie positku —
warzywa zrobisz w 5 minut.

Vil galS YAS2 6 TIFLI&AAS 1 2ydeSNiaad,
soczewica- to biatko i weglowodany w jednym. Te mozna uzy¢ jako dodatek do
satatki, do zrobienia szybkiej pasty kanapkowej lub do zabrania ,,na wynos”.

Vb2l 6 1ASal SYAkKkdi2NBoOS YI OND /pkte® |
RE8YAK VI &A 2GHydapaddig/ch £dd yabriettuzajacym sie
spotkaniu, w trakcie zakupéw, w podrdzy, mozesz je zjes¢ jako przekaske, ktora
zaspokoi gtdd, da energie i nie wptynie znaczgco na wyrzut insuliny ani wzrost
glikemii.

VaiSa ¢ T LI &AS TFYNRO2YS o0Y20S o8

chleb mozna mrozi¢ przez okres 2-3 miesiecy, po tym czasie pieczywo
wymieniamy a z mrozonego robimy grzanki na patelni grillowej J
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produkt ow:

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

VaiSe ¢ (2 NBO0 QOrfezayie Bulb migjscd) Lubdtivikjddzenie
jogurtu kupionego w drodze do pracy.

V{GFNr2a ait LINJ @322 686! OzedniggddoRady A |
gotowac na kilka dni i porcjowac.
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Jak radzi¢ sobie z brakiem czasu na gotowanie?

Vv

t 21 gAt 6 Of & VI .Eofgdnibujsie, spiszlpdnysta i positki,
okresl czas potrzebny na ich przygotowanie. Planuj proste, szybkie przekgski/
Sniadania/ kolacje/ obiady jednogarnkowe lub satatkowe/ zupy, ktére same sie

gotuja.

t 21 gAt 6 O I & V. Nie dajkigzaskBczy&pusie] lotdgwee :)

Jesli masz takg mozliwosé, kupujl1-H E G @ RT AS22 2yt AyS
Wl LX | ydz2 RT A @b pysitki/ piepsat g béizk pbsitkBwEna zapas

(miesa, sosy/ dipy, warzywa, satatki/ mieszanki dodatkow, satatki, miksy
krojonych warzyw do zamrozenia,

Gotuj swojej rodzinie to, co sama jesz. Gotuj duze ilosci, porcjuj i zamrazaj.

v AygSaildzz 6 f dzy OK, avRté&réwygodniSshdkupess & S
positki na wynos,

t N2T 2 LJ2 Yp2y@cioNR Rkuphdf, Eotowaniu, opiece nad dzie¢mi,
wyprowadzaniu psa),

w2l 61 0 ¢ @1 dzLIAnSofthdSen (04 tdick N Bnif, Bréka jest dla
Ciebie najtrudniejsza do zorganizowania,

w2l STyl e aiat g | a2 NI e/ MSrieu/ Secidmekparf A

katem gotowych btyskawicznych opcji akceptowalnych w Twojej diecie.
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Co kupowaé, gdy potrzebujemy zorganizowac¢y | &1 @ 0 1 2
jedzenia?

Vil126IYyS LINE R dgbgirEnatyrding/drdckifidaddski bez
dodatku cukru i substancji stodzacych, kefir, ser twarogowy chudy lub
potttusty, serek wiejski, serki homogenizowane naturalne bez dodatku cukru,
mozzarella w kulkach

V Kabanosy> | A §WoI &IN5 61 A T, bdz deBatkicdkdi a1 OF
substancji stodzgcych

V Ryby w puszce — tunczyk, sardynki, $ledz, makrela- bez dodatku cukru i
substancji sfodzgcych lub wedzone —fosos, makrela

V Owoce, ktdre mozna zjesc ,na miejscu” — jabtko, gruszka, mandarynki,
nektarynki, morele, brzoskwinie, melon, arbuz, sliwka

V Warzywa — w wielu sklepach dostepna jest umyta i oskrobana marchew,
doskonale sprawdzi sie tez seler naciowy, pomidorki koktajlowe, rzodkiewka,
paczkowane mixy satat oraz nieSmiertelne ogorki kiszone lub kapusta kiszona
,ha wage”.

V Orzechy, pestki i nasiona.
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Co zabieraé ze soba w dtuzszg LJ2 R NF 0 K

V Jajka na twardo

V ¢ dzZ Ow p@sice

V Y2V aS N &z dobrint sktafedn

V Dozwolone pieczywo pakowane hermetycznie

V Orzechy, pestkiinasionaX Y I 4 02 2 Ndalfe®d @odaku cykiu il
substanc;ji stodzacych

V2Nl &gl A 202 Ge80nNRB dzBjsitkafziuRd, dandarynki,
pomarancze, cukinia, kapusta pekinska, seler naciowy, marchew, papryka,

kalafior, kalarepa, awokado
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Jak LINJ S RO dzd 8péoduktd@wir SO 21 0

V Awokadob | I 4 | O Zainkndd B acaedhyin pojemniku

VhasN]JAZ LR2YAR2NESZ Odztzymyniy poza lo@owka -GvS
niskiej temperaturze tracg smak i szybciej sie psuja

V2IENI &gl A 26208 LINI $rdahgoddsiding S ¢
V Zielonych warzyw (takich jak safata, brokuty, szparagi, ogorki) nie
LINI SOK2g¢6dz2SYe NITSY 1 LINE Raxsdrakwiy, de
w jego obecnosci zywnosc¢ szybciej dojrzewa (etylen jest w papryce, jabtkach,

gruszkach, pomidorach). Zzétkng i szybciej sie zepsuj3.

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

NI 2R1ASS1 I = &St SchePwonaByNIT? ajljy digddafiepidjw 0 A |

temperaturze bliskiej 1 stopnia zatem nalezy je przechowywaé w
najchtodniejszej czesci lodowki.

V { St SNE 0 NRihieda®Szzzelnie Foltd bluminiowa przetrwaja w lodowce
nawet 4 tygodnie.
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WI 1 1 2YL}2Y Z#lzepwynhidgdianfclOproduktow?

V Owoce tgczymy z produktami nabiatowymi oraz pestkami/ orzechami/
nasionami

V Surowe warzywa tgczymy z warzywami strgczkowymi z puszki/produktami
miesnymi i rybnymi/nabiatowymi z dodatkiem orzechéw, pestek lub nasion

V Produkty nabiatowe tgczymy z orzechami/pestkami/nasionami i warzywami

V Surowe warzywa, kiszonki oraz orzechy/pestki/nasiona mozemy zjes¢ w formie
przekaski

V Warzywa stragczkowe mozemy zjes¢ z pestkami/nasionami traktujgc jako

kompletny positek
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Wakacje, wyjazdy, hotele

V Ze szwedzkiego bufetu najbezpieczniej wybiera¢: 21 21 L2 R {1 F d RN

YAt &l A NRoé& LASOI 2ySkRdzalT 2yS 0681
al Olsey)YA S 23 LJO I Unikathy p&atetow, e, jogurtéw
owocowych, dzemow, stodkich przekgsek, gotowych ptatkéw sniadaniowych.
UWAGA! Nie jest nietaktem ani powodem do wstydu wniesienie wiasnego
pieczywa, nalezy tylko poinformowacé obstuge.

V Wrestauracjiy A S 6aid@&RT AY@ (Kidportaglhdiréstduraga, & 1 O

zgodnie z przepisami, dysponuje tabelami alergendw, a co za tym idzie,
sktadem kazdej potrawy i ma obowigzek je przedstawic na zyczenie klienta).

Nie wstydzimy sie réwniezLINR & A 6 2 &A@l tyyAS$S RNJI &

Zawsze jest mozliwosc przygotowania ryby na parze lub miesa grillowanego
bez panierki. Uwaga na surowki, czesto sg dostadzane! Lepiej poprosi¢ o
warzywa na parze lub o porcje surowych warzyw — restauracje uzywajg sataty/
ogorka/ pomidora do dekorowania potraw, nie bedzie zatem problemu aby z
tego przygotowac satatke z dodatkiem oliwy z oliwek.

VD20G26¢S ,dyltotddskiepukzy z przydroznych fast foodéw wystarczy
zjes¢ bez dressingu

V5f 1 2R g)l-JgeseRdBFonujemy mikrofaléwka, mozemy w niej
ugotowad ryz basmati (ryz w pojemniku zalewamy wodg, owijamy pojemnik
folig spozywczg, gotujemy 5 min na 800W a nastepnie 5 min na 500 W, po
wyjeciu pozostawiamy ryz na kilka minut, aby sie dogotowat). Mozemy w
spartanski sposdb ugotowad réwniez cienki makaron typu capallini, jezeli
dysponujemy czajnikiem elektrycznym- wystarczy makaron zala¢ wrzgtkiem i
pozostawi¢ kilka minut pod przykryciem J
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