JAK ZDROWO ODZYWIAC SIE

W DELEGAC)I?

PRAKTYCZNY PORADNIK




W trakcie wyjazdow, niezaleznie od tego, czy odbywaqjg
sle one w celach stuzbowych czy stuzg przyjemnosci,
zachowanie praktyk zdrowego odzywiania moze sie

okazac¢ niematym wyzwaniem.

CZY RZECZYWISCIE CIEZKO JEST
WTEDY UTRZYMAC DIETE?

Masz przed sobg praktyczny poradnik, ktéry rozwieje

wszelkie Twoje wqgtpliwoscl zwigzane z odpowiednim

zywieniem, a co za tym idzie - pomoze (i skutecznie
zadbac¢ o0 mase ciata podczas delegacji | innych

wyjazdow.



ZtOTE ZASADY
RACJONALNEGO ZYWIENIA

e Positki powinny by¢ spozywane reqularnie, co 3-4 godziny (ngjlepiej bez pojadania), a ostatni najp6zniej na 2-3 godziny przed snem

e Jesc¢ nalezy powoli, bez pospiechu, wolno przezuwajgc kazdy kes. Dzieki temnu szybcie) odczuwa sie sytosc | nie spozywa sie wiekszej
od zatozen porgi. Kazdy positek powinno konsumowac sie w czasie co najmniej 15-20 min.

W ciggu dnia nalezy wypijac¢ co ngjmniej 25-3 litry ptyndw - w tym gtownie wody, ale moze by¢ to réwniez herbata/kawa bez cukru,
swiezo wyciskany sok, zdrowe zupy, itd

e Nalezy spozywac¢ produkty nieprzetworzone, zawierajgce naturalne witaminy, sktadniki mineralne, btonnik, zdrowe ttuszcze (NNKT).

e Powinno unika¢ sie zywnosci wysokoprzetworzonej (zywnos$¢ poddana znacznej obrdbee przemystowej) i dar gotowych do spozycia
Oprocz tego, ze sq to produkty bardzo kaloryczne, to dodatkowo wzbogacane sg o szereg substangji takich jak konserwanty, barwniki,
aromaty, substancje zageszczajgce, stabilizatory, czy wzmacniacze smaku.

e Nalezy wystrzegac sie smazonych, ciezkostrawnych potraw. W zamian za to wybierajmy positki gotowane, gotowane na parze,

duszone, pieczone, etc




® PRODUKTY, KTORE POWINNY ZNALEZC SIE ®

e W TWOIM CODZIENNYM JADLOSPISIE: o

Ptyny (woda, herbata, koktajle, zupy, soki owocowe) - pi¢ nalezy systematycznie, matymi tykami. Ze wzgledu
na rodzaj wykonywanej przez Ciebie pracy, odpowiednie nawodnienie jest istotng kwestig.

Swieze warzywa do kazdeqo positku (ngjlepiej co najmniej 300-400q dziennie) - dzieki temu dostarczymy
organizmowi odpowiednie ilosci witamin, sktadnikow mineralnych, czy btonnika pokarmoweqo.

Sezonowe owoce, cytrusy - zawarte w nich antyoksydanty zapobiegqjg rozwojowi wielu chorab!

Ryby, zardéwno te ttuste jak i chude - sq doskonatym zrodtem nienasyconych kwasow ttuszczowych omega -
31 - b, ktdre dziatajg przeciwzapalnie, przeciwzakrzepowo, a takze obnizajg poziom cholesterolu we krwi.
Nasiona roslin straczkowych (soja, ciecierzyca, fasola, béb, groch, etc) - gtéwne zrédto roslinnego biatka.
Bogate w fitoestrogeny - substancje, ktére min. pozytywnie wptywajg na uktad hormonalny kobiet w okresie
menopauzy.

Produkty zbozowe z petnego przemiatu (kasze, pieczywo, makarony, maki petnoziarniste) - dostarczq
cennego btonnika pokarmowego, ktéry poprawia perystaltyke jelit, a takze witamin z gr. B | magnezu -

substangji korzystnie wptywajgcych na uktad nerwowy, pamiec | koncentracje.




PRODUKTY, KTORE POWINNY ZNALEZC

o SIE W TWOIM CODZIENNYM JADLOSPISIE: o

-
e Pestki dyni, nasiona stonecznika, sezam, orzechy (np. wtoskie, migdaty, nerkowce, laskowe) - to cenne zrédto %,

zdrowych nienasyconych kwasow ttuszczowych, wspiergjgcych prace mozau.

e Siemie Iniane, nasiona chia - fagodzqg stany zapalne zotgdka, zawierqjg solidng dawke wapnia. Ponadto,
przyczyniagjg sie do obnizeniu poziomu cukru we krwi, dajg uczucie sytosci.

e Twarog potttusty, ser kozi, feta, mozzarellq, joqurt naturalny - to zrédto petnowartoscioweqgo biatka, a takze
wapnia, ktory wptywa na odpowiednig mineralizacje kosci.

 Oleje roslinne (np. oliwa, olej Iniany, olej rzepakowy) - bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe, dziatajg
przeciwzapalnie.

» Kiszonki (ogérki kiszone, kapusta kiszona, kimchi, mleczne napoje fermentowane jak kefir, maslanka, etc) to
naturalne probiotyki - korzystnie wptywajg na mikroflore uktadu pokarmoweqo.

e Btonnik zngjdziemy np. w ptatkach owsianych, otrebach, ryzu (ngjlepiej brgzowym), kaszach, owocach, warzywach,
etc. Przyczynia sie on do obnizenia poziomu cholesterolu, wywotuje szybsze uczucie sytosci oraz poprawia

perystaltyke jelit,




N\

CUKIER

Konsumpcja duzej 1losc
tego zwigzku prowadzi do
zachwiania poziomu
glukozy we krwi, ale tez co
wazne - odktadania
nadmierngj tkanki
ttuszczowej. Cukier ukrywa
sie takze pod nazwami:
fruktoza, glukoza, syrop
klonowy, syrop
kukurydziany, syrop
glukozowo-fruktozowy,
sacharoza, laktozag,
maltoza, melasaq,
maltodekstryna.

CZEGO UNIKAC?

SOL

Sol (i zawarty w niej sod)
odpowiada za wzrost
cisnienia tetniczeqo, a co za
tym idzie, do rozwoju lub
pogtebiania problemow
zwWigzanych z uktadem
Sercowo-naczyniowym.
Wuybierqjgc produkty unikqj
tych, w ktorych sktadzie
pojawia sie: sol, glutaminian
sodu (substancja

wzmacnigjgca smak i zapach),
benzoesan sodu (konserwant),

czy wodoroweglan sodu
(popularny proszek do
pieczenia).

7 )
WODY SMAKOWE

Zrezygnuj catkowicie z ,wod
smakowych”. Ich opakowania
sugerujg, ze w butelce kryje
sie woda mineralna, cho¢ w
rzeczywistosci produkty te
sg napojami. Po przeczytaniu
etykiety znqjdziesz: cukier,
sztuczne substancje
stodzqce, srodki
konserwujqgce, requlatory
kwasowoscl, czy tez
aromaty. Wyeliminuj takze
pozostate napoje stodzone.

N\ 7/
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PIECZYWO
PEXNOZIARNISTE

g P R

Niektorzy producenci zabarwidjg
DIeCZYywo pszenne, probujgc
upodobni¢ je do ciemnego chleba
razowedo. Nie dqj sie nabrac! Nie
Zawsze Ngjciemnigjsze pieczywo na
putce sklepowe] 0znacza to
najzdrowszel Ngjlepszy chleb, to taki,
ktory na etykiecie ma najkrotszy
wykaz sktadnikow. Typowa receptura
chleba obejmuje make, wode, zakwas
(maka i woda) lub drozdze, sd,
czasem dodatki typu otreby, ptatki
zbozowe, pestki czy nasiona
Wuysltrzegaimy sie pieczywa o
przedtuzoneg) trwatosc,
nafaszerowanego substancami
dodatkowymi (np. pieczywo tostowe).

ZVYWNOSCIOWE PULAPKI

PrATKI
/CRUNCHY/ GRANOLA

B e i e e

Na rynku dostepnych jest mnostwo
ptatkow/musli $niadaniowych
zachecajgeych konsumentdw do ich
kupna, dzigki bogato ozdobionym
opakowaniom | zachecajgcym
sloganom reklamowym. Niestety w
sktadzie, na jednym z pierwszych
migjsc widniejg zazwyczqj takie
substangje, jak: cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, olg) palmowy,
aromaty I inne dodatki.  Z tego
wzgledu nalezy zawsze czytac sktad
na etykiecie produktul Unikgmy takze
produktow, ktérych gtownym
sktadnikiem sg zmielone | uprazone
zboza, zlepione kaloryczng polewg, a
[akze dostadzane kandyzowane
owoce

PRODUKTY TYPU
‘LIGHT/ 0% TxUSZCZU

Produkty z mniejszg zawartoscig
[fuszczu weale nie muszg byt ubozsze
w Kalorie, bo zeby uzyskac przyemny

smak, czesto ,wzmacnia sig” je
dodatkowq 1loscig cukru. BDlatego zanim
kupisz odttuszczone kakao czy joqurt,

najpierw porowngj, ile kalori ma taki
sam, tylko nieodttuszczony produkt
Produkt o obnizone) wartosci
energetycznej powinien miec co
naymniej o 30% mnigj kalorii Niz jeqgo
tradycyjny odpowiednik. Pamietq) takze,
aby unika¢ produktéw 0% ttuszczu. To
wtasnie w NIM rozpuszczajg sie cenne
dla zdrowia witaminy A, D, £ 1 K Jogurt
czy serek bez ttuszczu, oprocz
zaspokojenia gtodu, niewiele wniesie w
nasze zdrowie.

WEDLINY |
PODROBY MIESNE

ooy S e e
Nalezy uwaznie czytac kazdg etykiete
produktu miesnego. Zachecajgce do kupna
opakowania/reklamy maskujg sktad
Wiele sposrod najtanszych to tzw.
produkty wysokowydgjne, co oznacza, ze
producent zrobit wszystko by z jak
najmnigjszej 1losci miesa wyprodukowac
jak najwiece] danego produktu. Osigga sie
to ostrzykujgc produkt wodg z dodatkiem
soll 1 szeregu substanc)i dodatkowych.
Kiedy decydujesz sie na zakup pamietq),
ze produkt powinien mie¢ w sktadzie
minimum 70% miesa W ztej jakoscl
produktach gtéwnym sktadnikiem
wypetnigigcym jest ttuszecz 1 tzw. MOM
[mieso oddzielone mechanicznie) = mieso
pochodzgce z odpadkow powstatych
przy produkgjl. Jezeli jest to mozliwe,
ogranicz spozycie miesa do 2-3 razy w
tygodniu




® JAK POWINIEN WYGLADAC DOBRZE °
. ZBILANSOWANY POSIHEK? . \/

—> ZRODtA WEGLOWODANOW

e kasze np.jaglana, gryczana, peczak, komosa ryzowa
e ryznp.jasminowy, brgzowy, dziki,

e ziemniaki, bataty

e makaron np. petnoziarnisty, zytni, gryczany

—2 ZRODLA BIALKA

e chude mieso np.: piers z kurczaka , indyka, chuda
wotowina, cielecina, dziczyzna,

e tluste mieso takie jak wieprzowina wybieraj rzadziej

e ryby: tunczyk, dorsz, mintaj, sola, t0sos, pstrag, sledz

e Oowoce morzanp.: krewetki

—>» ZRODLA TLUSZCZOW

e oleje roslinne np.: oliwa, olej rzepakowy,
stonecznikowy, Iniany

—2 ZRODLA BLONNIKA POKARMOWEGO * oliwki, awokado
e warzywa $wieze / pieczone / grillowane / duszone e pestkidyni, stonecznika
e owoce swieze / duszone / pieczone e siemie Iniane, nasiona chia

e kasze, makarony, ryz e orzechy




samodzielnego przygotowania petnowartosciowych positko

na kuchni, ktorg oferujg hotele, stotowki pracownicze, okoliczne

restauracje. Jezeli jednak nauczymy sie kilku podstawowyc
jak odpowiednio komponowac positek z dostepnych proc

Delegacje to szczegolny czas, kiedy czesto nie mamy mozliwosci

w. Polegamy

N zasad, tego
uktow, co

wybierac, czeqgo unikac - stuzbowe wyjazdy przestang byc

lub wymowka na drodze do zdrowego stylu zycial

Drzeszkoda




/UDROWE

PRZEKASK|

Nie wymagajg gotowania i czasochtonnego
przygotowywania.
Mozesz(warto!) miec je zawsze przy sobie!




HUMMUS / PASTY KANAPKI Z BATONY ZBOZOWO-

WARZYWNE PEXNOZIARNISTEGO ORZECHOWE
PIECZYWA
RYBY Z PUSZKIW SOSIE CIASTKA OWSIANE BAKALIE

WEASNYM + PIECZYWO RAZOWE



POLECANE PRODURTY RYNROWE:




CO WYBRAC NA STACJI BENZYNOWEJ?
® ® %

GOTOWE DO
SPOZYCIA SWIEZE PIECZYWO

SALATKIBEZ PELNOZIARNISTE

KALORYCZNYCH
SZYNKA/KABANOQOS/ SOSOW

PAROWKI Z MINIMUM SWIEZE

807 MIESAW OWOCE/WARZYWA
SK¥ ADZIE

KEFIR/MASLANK
A/JOGURT

ORZECHY/ SUSZONE HUMMUS, SEREK/PASTA
OWOCE DO SMAROWANIA Z
DOBRYM SKLADEM




CO WYBRAC W HOTELOWE

RESTAURACIJI?

Na $niadanie starqg sie zawsze wybiera¢ ngjmniej przetworzone produkty, ktore Twoim zdaniem
wyglgdajg najzdrowie). Mogg byc to np: joqurt naturalny z niestodzonymi ptatkami 1 owocami,
jajecznica/jajka na twardo/na miekko, pieczywo petnoziarniste/razowe z chudg szynka, twardg z
warzywami, etc. Unika) zywnosci ttuste), kalorycznej, ngjczescie] podawane] w bemarach, np: kietbasa
na gorgco, bekon, serdelki, paréwki, czy tez stodkie rogaliki z dzemem/kremem czekoladowym.

e \Wybierqg) dania gotowane, duszone, pieczone, z grilla lub smazone na matej ilosci ttuszczu, bez skory
| bez panierki. Bez wahania pyta) obstuge, w jaki sposéb przygotowujg proponowane dania

e Zamien frytki na warzywa. Zamiast smazonych w gtebokim ttuszczu ziemniakdw popro$ o ekstra
porcje warzyw.

e Unikaj spozywania tzw. "czekadetek" (przekgski przed positkiemn) w postaci $wiezeqo pieczywa,
oliwek, past, etc. W ten sposob oszukujesz co prawda zotgdek, ale nie dostarczasz mu niestety
zadnych wartosciowych sktadnikow.

e Na deser mozesz wybrac¢ satatke owocowgq, $wiezo wyciskany sok, sorbet lub zadowoli¢ sig kawg
z mlekiem (bez cukrul).

e Unikg) alkoholul Zamien go na wode z cytryng, herbate, czy lemoniade bez cukru.

e Jezeli hotel oferuje szwedzki stot, wybiera) produkty najmniej przetworzone, ktore Twoim zdaniem

wyglgdajg najzdrowie). Pamieta), aby naktada¢ mniejsze porce 1 ewentualnie, jezeli nie zaspokoisz

gtodu - dotdz kolgjng matg porge. W ten sposdb unikniesz przejedzenia.




CO WYBRAC NA

WOJSKOWEJ STOLOWCE ?

e Unika) produktow typu sery topione. Dostarczajg bardzo duzo kalorii, a czesto tez
zawierag w sobie szereg substangi dodatkowych. Lepszym wyborem bytyby biate
twarogi potttuste.

e /rezygnuj z deserdw typu batony, ciastka, ciasta z kalorycznymi kremami. W zamian
za to wybierg) owoce. Dzigki temu dostarczysz organizmowi wielu witamin oraz
btonnika pokarmoweqo.

e Zamien potowe pordji ziemniakow na dodatkowq porcje warzyw (ngjlepiej $wiezych).
Unikg) takze wyboru frytek smazonych na gtebokim ttuszczu, czy puree ziemniaczane
z dodatkiem masta I smietany. Dzigki temu ograniczysz spozycie nadmiernej 1losci
kaloril.

e Stargj sie prosi¢ o chudszy kawatek miesa (np. dréb, cielecine). Jezeli nie ma takiej
mozliwoscl, odkrawa) widoczny kawatek ttuszczu, zdeymuj skére z drobiu

e Jezeli masz wybdr pomiedzy ziemniakami, a kaszqg/petnoziarnistym makaronem/
ryzem - wybierqj te drugg opgje. Tego typu produkty dostarczg Ci energii na dtuzszy

czas, dzieki duzej zawartoscl weglowodandw ztozonych 1 btonnika pokarmowego.




Czy Twoje dzienne wyzywienie stanowi
INDYWIDUALNA RACJA ZYWNOSCIOWA SUCHA"S",
sktadajgca sie z jednego, gtbwnego positku i
przekgsek?

Jeden zestaw prowiantowy dostarcza jedynie 30-35%
dobowego zapotrzebowania na energie dla dorostego
mezczyzny - czyli tyle co porzgdny obiad.

Taka racja zywnosciowa to niestety zbyt mato, na caty
dzien pracy, zwazywszy na to jaki zawod wykonujesz.*

Dlatego - jezeli to mozliwe, warto jest spozyc co
najmniej dwa dodatkowe petnowartosciowe dania,
bogate we wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe,
takie jak: biatko, ttuszcz, weglowodany ztozone,
witaminy, sktadniki mineralne.

*Indywidualna racja zywnosciowa szacunkowo dostarcza 1200 kcal. Jezeli Twoja praca
wymaga ponadprzecietnego wysitku fizycznego, nalezy spozyc¢ jedng CALODZIENNA RACJE
"SRG" dostarczajgcqg 3400-3600 keal lub okoto TRZECH porcji INDYWIDUALNEJ RACJI
ZYWNOSCIOWEJ SUCHEJ "S". Ewentualnie, aby zaspokoié¢ dobowe zapotrzebowanie,
energetyczne.powinno wzbogacic sie diete o dodatkowe petnowartosciowe positki,

Poszczegodlne sktadowe pozostatych
positkow powinny ilosciowo odpowiadac
zbilansowanemu modelowi.
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7 PRZED WYJSCIEM DO RESTAURACJI, ZAPLANUJ MNIEJ WIECEJ SWOJ WYBOR DANIA

PRARTYCZNE RADY

2 PRZED WYJAZDEM ZJEDZ POZYWNE SNIADANIE, ABY PODCZAS DROGI ZJESC MNIEJ

3 PRZYGOTUJ WEASNE JEDZENIE NA DROGE

4 WYSYPIAJ SIE, BY ZMNIEJSZYC RYZYKO
POJADANIA!







PRODUKT

PIECZYWO

MAKARON
RYZ

ZIEMNIAKI
MIESO

RYBY
WARZYWA

KASZE

PODSTAWOWA STRATEGIA

WSKAZOWK]

Wuybiergj pieczywo petnoziarniste/ razowe.
Unikgj obfitego smarowania pieczywa ttuszczem (mastem, margaryna).

Wuybiera) makaron razowy, z maki petnoziarniste;.

Unikgj ttustych sosow, oraz dodatkdw z ttustego miesa (np. bolognese wieprzowego, sosow
$mietanowych). oraz makaronow zasmazanych.

Wuyblerq) ryz brgzowy, dziki, jasminowy, basmati.

Wiesz czemu ryz do sushi jest taki przyjemny w smaku? Migdzy innymi dlatego, ze do tego produktu
dodawane sg spore ilosci cukrul Polecamy wiec nie najadac sie takimi specjatami az zanadto.

Nie spozywa) smazonych na gtebokim ttuszczu frytek oraz puree z dodatkiem $mietany | masta.
Jesli istnigje taka mozliwose, pros o przygotowanie ziemniakow w mundurkach.

/Zrezygnuyj z dan miesnym smazonych | pieczonych z duzym dodatkiem ttuszczu.
Wuybiergj takie gatunki migsa: jak kurczak, indyk, cielecing, poledwica wieprzowa.

Unikg) ryb smazonych w panierce, wybiera] pieczone, w catoscl, czy filety.

Pro$ o warzywa bez zasmazki, nierozgotowane. Uwazaj na puree (dodatek masta, $mietany!).
Rezygnuj (przynajmniej czasem) z czesci weglowodanowej positku (makaron, ziemniaki) na rzecz wiekszej ilosci
warzyw. Za zestaw puree, w zamian, zamow podwdjng surowke.

Kasze to jeden z ngjlepszych wyborow czesci weglowodanowe). Moze byc to kasza jaglana, gryczana, burqul,
pertowa, kuskus, komosa ryzowa, amarantus | wiele innych.
Zalecamy spozywac kasze o jak ngjgrubszym ziarnie.




W\/BIEKAJ

Lekkie sataty z kurczakiem, jgjkiem lub serem, z dressingami na baZe“eiwe
Surdowki na bazie biate) | czerwonej kapusty lub mizerig

Ryby w galarecie lub galaretki z dodatkiem kurczaka 1 warzyw

Indyka lub pieczonego kurczaka bez skory

Gotgbki w sosie pomidorowym

Gulasz Z miesa drobiowego lub dziczyzny, jednak na bazie lekkich sosow
Tatara z dodatkiem pieczywa razowego

Klopsiki z migsa mielonego, poledwice wieprzowe lub pieczone schaby bez
dodatku ttustych, zawiesistych sosow

Pierogi gotowane lub pieczone w piecu, ngjlepiej ruskie, ze szpinakiem lub
nadzieniem owocowym

Mniej tresciwe zupy, np. pomidorowa, ogorkowa, chtodnik, krupnik, zupy krem

UNIKAJ

e Pieczongj kaczki ze skorg

Golonki I innych tustych mies

Tresciwych, kalorycznych zup typu flaki, grochowa, zurek, qulaszowa
Kotletéw schabowych

Zasmazane] kapusty z grochem, zasmazanych buraczkow
Grillowanych seréw w panierce

Racuchow z jabtkam

Plackdw ziemniaczanych

Zup, s0sOwW zageszczonych mgkg pszenng

KUCHNIA POLSKA




WYBIER AJ

o Makarony z dodatkiem kurczaka/pesto (np. pesto
pollo)/sosow pomidorowych (napoli, arabiatta, putanesca)

e Zupe minestrone/krem z warzyw

e Risotto/kaszotto

e Owoce morza/ryba z grilla z satatkg/surowkg

e Mata porga gnocchi z sosem

e Pizze na cienkim ciescie z duzq iloscig warzyw (bez boczku,
bekonu i innych ttustych wedlin).

UNIKAJ

e Ttustych soséw na bazie $mietany i masta (np. Alfredo]

e Makaronow z ttustymi miesami np. bolonese

e Makarondéw smazonych

o Kalorycznych deserdw z mascarpone (tiramisu]

e Pizzy na grubym ciescie, obficie posypanej serem

e (alzone I canelloni nadziewanych miesem 1 polanych beszamelem

POPROS..

e 0 podanie sera do makaronéw oddzielnie

e ( podanie soséw do satatek oddzielnie

e 0 zmniejszenie dodatku sera do pizzy

e 0 uzycie do dania makaronu petnoziarnistego zamiast biateqgo/pizzy na spodzie
razowym w zamian za pszennym

KUCHNIA W OSKA




KUCHNIA GRECKA

WYBIER AJ

o Satatke greckg

e Satatke z fetg 1 arbuzem

e Satatke z fasoli (ambelosalata]

o Kotlety z piersi kurczaka, z dodatkiem szpinaku | suszonych pomidorow

e /apiekane lub duszone warzywa z sosem tzatziki

e Dolmadakie, czyli gotgbki na bazie migsa mielonego, ryzu | warzyw, zawinigte w
liScie winogron = polecamy takze w wersji warzywnej lub z dodatkiem ryby

e Souvlaki (szasztyki z miesa jagnieceqo]

e Placki z kabaczka

e Boureki = wegetarianskg wersje mussaki z ziemniakami, cukinig | serem

e Ryby i owoce morza w réznych odstonach (najlepiej zapiekane lub grillowane
bez panierek)

UNIKAJ

e Pasticcio = zapiekanki na bazie makaronu, miesa mielonego, sosu pomidoroweqo,
beszameloweqo | sera

e Smazonych kotletéw z wieprzowiny

e Baklavy - bardzo kalorycznego deseru

POPROS..

e (0 oddzielne podawanie sosu tzatziki do dan
e (0 zamiang dressingéw na bazie majonezu, czy $mietany na
,|zejsze” na bazie oliwy




KUCHNIA INDYJSKA

WYBIER AJ

e Satatki z owocami morza, (z niewielkim dodatkiem makaronu
sojoweqo)

e Dania warzywne z tofu (bez panierki, niezamrozone)

* Matg porge czerwonego lub zielonego curry z brgzowym ryzem

e Zupy krem z soczewicy i/lub cieciorki

* Indyjski ser grillowany paneer z warzywami

e Pierozki warzywne lub z warzywami | kurczakiem
przygotowywane na parze

UNIKAJ

e Poh piah tod = popularnie zwanych sajgonkami (smazone na gtebokim
ttuszczu)

e /upa z dodatkiem mleka kokosoweqgo - jest ttuste | bogate w kwasy
ttuszczowe nasycone

e Ryzu smazonego podawaneqo jako dodatek do dan indyjskich

e Warzyw panierowanych

e Kurczaka w sosie smietanowo-orzechowym

o Kurczaka Korma = duza ilos¢ mleka kokosowego

e Samosy - pierozkéw smazonych w gtebokim oleju

POPROS..

e ( oddzielne podanie sosu do sajgonek




KUCHNIA MEKSYKANSKA

WYB|ERAJ VVVVVVVVV

>

e Fqjitas z kurczaka, krewetek lub wegetarianskie z dodatkiem salsy \/
e Enchiladas z kurczakiem (najlepiej bez sera i $mietany]
e /upa krem z fasoli czerwone;

e Zupa krem z kukurydzy (ngjlepiej bez $mietany) ) - LN
o \Wegetarianskie chilli con corne

e Satatka z awokado | kurczakiem ‘ ‘

UNIKAJ S

e Tacos i quasadillas (smazone) e

* Nachos

* Fasoli gotowanej ze smalcem i fasoli zasmazanej (czesto uzywana jako
nadzienie = nalezy o to pytac kelnera)

e Kurczaka mole (sos z czekolady)

* Empanadas = smazone pierozki z maki Kukurydzianej, przewaznie z duzg
Iloscig z6tteqgo sera

e Enchiladas ze $mietang, zapiekane serem

e Ttustych zeberek wieprzowych po meksykansku

POPROS..

e 0 niepolewanie dan $mietang i niedodawanie sera z6tteqo tartego/plesnioweqo.
e /Zastgpienie ciezkich sosow salsg




WYBIER AJ . KUCHNIA JAPONSKA

e Satatki z grillowanymi rybami | krewetkami z dressingami na bazie sosu
winegret 5

e Satatki z glondw morskich | sezamu

o Nigiri (porcja lunchowa - okoto 6-8 sztuk), bez ostrych majonezowych
S0SOW za to z dodatkiem imbiru I sosu sojoweqo

o Hosomaki i Futomaki (porcja lunchowa - okoto 6-8 sztuk]

e Sashimi (mate kawatki kilku rodzgjow ryb, 1 porcja - okoto 6-8 sztuk]

e ZUpe mMISo

e tagodny bulion z warzywami i pierozkami

e Tatar z tososia lub tunczyka

o Zapiekane lub smazone krewetki z warzywami/ bez panierki

e Zapiekane szasztyki z kurczaka | warzyw z sosem teryiaki

UNIKAJ

e Smazonych w panierce krewetek

e Smazoneqo tofu w panierce

e Smazonych pierogdéw z migsem

e Zup na bazie mleka kokosoweqo

o Kaczki ze skdrg w sosie teryiaki

e Dan w tempurze [smazonych na gtebokim ttuszczu)

POPROS..

e ( oddzielne podawanie soséw do dan
e 0 zamiane ryzu biatego na basmati, jasminowy, brgzowy bgdz dziki




KUCHNIA CHINSKA

V\/‘/BIERAJ e S

Kurczaka z warzywam
e \Wietnamskg satatke z kurczakiem '
e Tofu w tagodnym sosie (bez panierki, bez sosu stodko-
kwasneqo i ostreqo)
e Sgjgonki w paplerze ryzowym = nie smazone na gtebokim
ttuszczu (spring rollsy)
e Rybe na gorgcym potmisku z warzywam
e Warzywa z woka

UNIKAJ

Makaronu 1 ryzu smazoneqo
e Pierozkéw smazonych na gtebokim ttuszczu
e Sgjgonek
e Kurczaka w ciescie kokosowym
e Biateqo, zlepionego, rozgotowanego ryzu
e Banang, ananasa w ciescie
e Kalmardw I innych owocow morza w ciescie

POPROS..

e ( zamiane ryzu biatego na brgzowy




KUCHNIA HISZPANSKA

WYBIER AJ

e Satatke z soczewicg

e (Gazpacho

e Paella z owocami morza

e Ziemniaczana tortilla hiszpanska

e Pieczone, grillowane warzywa

e Ruyby pieczone lub z grilla

 Jako danie gtowne mozesz tez zje$¢ mate tapas (niewielkie
przekgski) np. grillowana o$miornica, papryczki padron, oliwki, czy
maty szasztyk z grillowanych krewetek z salsg

UNIKAJ

e [Duze iloscl ttustych kietbas typu chorizo

e Krewetek smazonych na gtebokim ttuszczu
e Ttustych elementow jagnieciny (np. golonki
e [Duze iloscl sangri




KUCHNIA WEGETARIANSKA

e Makarony razowe z sosami warzywnymi N

e Koklajle owocowe na bazie chudego mleka/kefiru/maslanki
o Warzywne zupy krem, bez ttuste] Smietany

e Satatki z serem feta/mozzarellg, ale pro¢ o podanie soséw oddzielnie
e Satatki na bazie roslin strgczkowych i kietkdw (dressing oddzielnie)
e Pieczone bataty z salsg/sosem jogurtowo-czosnkowym

e Satatki owocowe bez dodatku bitej $mietany, sosdéw owocowych

e Sorbety owocowe

UNIKAJ

Ciast na bazie ciasta francuskiego, kremow = bardzo kaloryczne
e Krokietdw/pasztecikdw warzywnych - czesto smazone na gtebokim ttuszczu
e Makarondw z ciezkimi sosami $mietanowymi.
e Duzych porgi ttustych seroéw, takze serdow panierowanych.
e Tofu smazonego | w panierce

POPROS..

e (0 zamiane makaronu biatego na razowy
e (0 zamiane ryzu biatego na brgzowy
e (0 zamiane w burgerze butki pszennej na petnoziarnistg




FAST - FOODS

WYBIER AJ

o Wrapy/tortilla z kurczakiem/rybg (niepanierowane) z warzywami e

e Satatki = koniecznie bez sosu = zazwycza) w sosie jest drugie tyle keal,
co w cate satatce

e Jogurt z owocami bez posypki

e Pizza na cienkim ciescie (np. margherite)

e Mieso z burgera (bez butki) z jak nagjwiekszg porcjg warzyw. Najlepszy
stopien wysmazenia migsa to medium lub medium rare

o Napoje gazowane light

UNIKAJ

Panierowanego kurczaka smazonego w gtebokim ttuszczu
e Frytek
e Napojow gazowanych
e Hamburgerdw/cheeseburgerow
e Quessadilii
e Panierowanych serkow
e Loddw z polewg/shake'dw

POPROS..

e 0 ngmniejsze porgje dan, nigdy nie dawgj sie namowic¢ na wersje XXL
e Pojedyncze dania, nie kupu) zestawow.
e Zamiast kalorycznych soséw mozesz poprosi¢ o saszetke keczupu




Kotlet schabowy (200g) w panierce z
butki i maki, smazony na oleju (558 kcal)

Puree ziemniaczane (250g) z mastem i
$mietang (297 keal)

Pizza peperoni na grubym ciescie
(618kcal)

Kebab w picie z baraning i sosem
tagodnym (680kcal)

Paluszki rybne smazone (porcja 200g]
(376kcal)

2 gatki lodow $mietankowo-owocowych
(262kcal)

Mata porgja (200g) makaronu carbonara
(275kcal)

Gofr z bitg $mietang | polewg owocowg
(550kcal)

Klasyczna zapiekanka z serem |
pieczarkami (327kcal)

/DROWSZE WYBORY

ZAMIEN NA..

Schab pieczony (200g]) w folii z ziotami
(261 keal)

Gotowane ziemniaki (250g) z wody, z
koperkiem (150kcal)

Pizza margherita na cienkim ciescie
(365kcal)

Kebab w cienkim placku z miesem
drobiowym, bez sosow (450kcal)

Ryba smazona (dorsz-200g+ tyzka
oleju- 200kcal)

2 gatki lodow typu sorbet smak
cytrynowy (123kcal)

Porcja (200g) makaronu razowego z
sosem pomidorowym (150kcal)

Gofr z owocami (maliny, borowki,
truskawki, ananas, etc) (180kcal

Tost petnoziarnisty z potttustym serem i
pieczarkami (180kcal)

OsSZ(CZEDZISZ..

—>

297 kcal

14/ kcal

253 kcal

230 kcal

176 kcal

139 kcal

125 kcal

370 kcal

14/ keal




Zadanie finansowane ze
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