


WIT A

TNiezmiernie mi milo., ze tu jestes!
TNam nadzieje, 2e maj e-book pozyltyunie
Cie zaskoczy!

aja....

nazywam sie Aga Momora i jestem dietetykiem
klinicznym. Kazdego dnia staram sie pokazywac
ze zdrowo odzywiaC mozemy sie zawsze,
niezaleznie

od momentu zycia, w ktorym sie znajdujemy!

Wychodze z zatozenia, ze jedzenie jest jedng
z najwiekszych przyjemnosci zycia!

Zdrowe odzywianie nie powinno nas
stresowac,

lecz dostarczac wiele radosci.




Jak sprytnie
planowacé uuqk/uze

zakupy7 iy

.. aby wiedziec, jakie produkty wrzucic
do koszyka zastanowmy sie,
jak je wykorzystany,

Przygotowujgc positek, warto zadbac o to, aby sktadat sie z porgji:

PORCIA WARZYW/ OWOCOW

np. swiezych, kiszonych, gotowanych, duszonych

PORCIA ZB0OZA

np. grube kasze, petnoziarnisty makaron, brgzowy ryz,
pieczywo z petnego przemiatu, ptatki gorskie,
ulubione otreby

PORCJA BI1ALKA

np. ryba morska, chude mieso, jgja, nabiat, strqczki
[cieciorka, soczewica, fasolki, groszk, tofu)

POROA TLUSZCZU

np. oliwa, olej rzepakowy, Iniany, orzechy, nasiona






jakie produkty 2 dlugim

teunmem watrto

WARZYWA 1 OWOCE MROZONE KASZE,PLATKI MAKARON
MIESZANKI LUB SOLO *gryczana, peczak, bulqur, *petne ziarno,
*nie powinny zawierac komosaq, ryz brgzowy, straczkowy
w sktadzie smazonych dziki, ptatki gérskie

ziemniakow, oleju

| dodatkéw do zywnosci L
DROZDZE (DO WYPIEKU)

e  PASSATY, POMIDORY KROJONE W PUSZCZE *mozemy tez mrozi¢ pieczywo
opcjonalnie: ‘
S0S SOjoOwyY
RYBY W PUSZCE \ /) / pasta tahini
*w sosie wiasnym, wodzie AN o roznorodne przyprawy
(np. turiczyk, makrela) ? - - e np. cynamon,wanilia [do owsianek]
. < 4 ‘ \ - . np. pieprz cytrynowy [do rybuy)
| STRACZKT W PUSZCE . & oo g olei rzepakowy e np. papryczka wedzona, stodka, ostra,
“cieciorka, fasolka, groch, soczewica oliwa chilli, ziota prowansalskie, kumin rzymski
MLEKO UHT orzechy/nasiona ° (do potraw ze strgczkami)
*wartos¢ odzywcza nie rozni . soda/proszek do pieczenia
sie istotnie od pasteryzowanego R (do placuszkéw/omletéw)
JAJAl &‘? * masto orzechowe
- . stodzik np. erytrytol

o kakao naturalne



aprytna bista
2akupow

maozedz potrownaé ze swojq/!

potrzebujemy zatem!

1 MNOSTWO WARZYW/ OWOCOW

e wybrane owoce, warzywa swieze

e owoce mrozone np. truskawki, maliny, jagody (na zapas)
e warzywa mrozone (mieszanki, solo) (na zapas)
 passaty pomidorowe, pomidory w puszcze (na zapas)

2. ZROD+A BIALKA:

e ryba morska pakowana np. pstrqg tososiowy, dorsz

e joqurty, kefiry, maslanki (mleko UHT na zapas)

e ryby w puszcze w sosie wtasnym/w wodzie [na zapas)

e strgczki w puszcze (cieciorka, soczewicaq, fasolka, groszek) (na zapas)
e tofu naturalne kostka

3,ZROD+0 ZBOZ:

 kasze (gryczana, peczak, bulgur, komosa) (na zapas)
* ryz brgzowy, dziki (na zapas)

* pieczywo petnoziarniste (jak na zapas to mrozimy]

e makarony petnoziarniste lub ze strqczkow (na zapas)
e ptatki owsiane, zytnie, gryczane (na zapas)

e maki petnoziarniste, gryczane, orkiszowe (na zapas)

4 7ROD+0 THUSZCZU: orzechy/nasiona, olej/oliwa, kakao (na zapas)

5 inne:

S0S S0jowy

e pasta tahini (do hummusa)

e roznorodne przyprawy np. cynamon, wanilia, pieprz cytrynowy, papryczka wedzonag, stodkq, osltrag,
chilli, kurkuma, ziota prowansalskie, bazylia, oregano, kumin rzymski

e masto orzechowe

e stodzik np. erytrytol

e kakao naturalne

Wskazowka: Jesli za czyms nie przepadasz, a zamierzasz to kupi¢ tylko dlatego,
ze jest zdrowe, to zrezygnuj! Prawdopodobie | tak sie zmarnuje!



CO i JAK DEUGO MOZNA MROZIC

WIEKSZ0OSC WARZYW/OWOCOW

SWIEZE Z10tA PIECZYWO

*warto zrezygnowac z mrozenia
delikatnych, o duzej zawartosci wodu.
Zazwyczgj tracq jedrnos$¢/smak.
(np. melon, pomidor, ogdrek, sataty]
od 6 do 12 miesiecy

MIESO
*Indyk, kurczak do 6 miesiecy
wotowina do 12 miesiecy

*np. posiekane, do 12 miesiecy
zamkniete w pojemniczku

é-/
=
e

RYBY

*chudsze np. dorsz, mintqj, tunczyk, pstrag
do 8 miesiecy
*ttustsze np. tosos, szprot, $ledz, makrela, halibut
do 4 miesiecy

CO NIE NADAJE SIE DO MROZENIA

PRZETWORY MLECZNE
*tracg konsystencje | nie nadgjg
sie do spozycia

GOTOWANE

*tracq teksture/smak
ziemniaki/kasza/ryz



