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Instrukcja Talerzy Zdrowia

Potrzebujesz:
e drukarki,
e pinezki,

e nozyczek,
e papieru o gramaturze 160 —-220 g,

e pobrane i wydrukowane pliki.
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Krok po kroku:

1. Woydrukuj talerze w formacie A2 lub A3, A4.
2. Whytnij talerze i oznaczone na nich okienka.
3. Potacz ze sobg wyciete tarcze i zepnij pinezkg po srodku w oznaczonym

punkcie.
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Zeby dobrze skomponowa¢ positki trzeba pamieta¢ o odpowiednich produktach

spozywczych i ich proporcjach w swoim jadtospisie.

Podstawowe elementy i zasady ,, Talerzy zdrowia”
to:

1. llos¢ ttuszczy - 1 tyzeczka masta, margaryny lub oleju roslinnego jako dodatek do

porcji potrawy.

2. Petnoziarniste produkty zbozowe - przynajmniej trzy porcje po 90g dziennie.

3. Dobre biatko - nie tylko mieso ale réwniez bogate w biatko roslinne rosliny
stragczkowe (groch, fasola, soczewica, bdb, soja) oraz orzechy. Pamieta¢ warto réwniez

o spozywaniu ryb 2 w tygodniu (tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).

4. WARZYWA - spozywa¢ nalezy do kazdego positku, minimum 400 g dziennie.

5. Owoce - Swieze i mrozone, w umiarkowanych ilosciach ok.200 g do godziny 16.00.
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KANAPKA Z PASTA Z SOCZEWICY

Domowy humus

Sktadniki na ok. 550 g hummusu:

1 szklanka (200 g) ziaren ciecierzycy - mozna uzy¢ ziaren ze stoika
4 tyzki pasty tahini (ok. 60 g) - szukaj pasty z dobrym sktadem

4 tyzki soku z cytryny

3-4 zgbki czosnku

niepetna szklanka zimnej wody

1,5 tyzeczki kminu rzymskiego (kuminu)

YV V V VY V V

1,5 tyzeczki soli

Sktadniki nalezy umiesci¢ w duzej misce i zmiksowaé na gestg paste. Stopniowo trzeba
dodawad zimng wode (im zimniejsza tym lepiej) i miksowac az pasta bedzie miata
gtadka i puszystg konsystencje. Gotowy hummus mozna przechowywaé w lodéwce do

siedmiu dni.
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GRAHAMKA Z TUNCZYKIEM

CHLEB CHRUPKI Z TWAROZKIEM

KANAPKA Z JAJKIEM
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RAZOWIEC Z SEREM

GRAHAMKA PO PEKINSKU
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B. SUROWKI

Pamietaj o Swiezych i suszonych ziotach do suréwek, dodawaj:
majeranek, pietruszke, koperek, rozmaryn, bazylie, oregano, ziota

prowansalskie, tymianek, lubczyk, kminek, kolendre itd.
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tODECZKI Z CYKORIA | TUNCZYKIEM

Skfadniki na 10 sztuk:

1 opakowanie tuniczyka
1 ogdrek kiszony
1/2szklanki kukurydzy
1/2 papryki czerwonej
2 sztuki cykorii

natka pietruszki, szczypiorek

YV V V V V VYV V

olej rzepakowy 2 tyzeczki
sél, pieprz

Wykonanie:

Ogérek i papryke pokréoj w drobne paseczki, wszystkie sktadniki lekko wymieszaj.
Przypraw solg i pieprzem do smaku. Cykorie umyj i odetnij koniec. Odrywaj listki,

sktadaj tédeczki z dwéch lisci i wypetnij przygotowanym farszem.
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SUROWKA SZPINAKOWA Z JAJKIEM

Suréwka:

5 garsci (130g) $wiezego szpinaku
1 pomidor

1/2 pora

2 jajka

1 tyzka koperku siekanego

sél, pieprz

YV V. .V V V V V

oliwa z oliwek 2 tyzeczki

RUKOLA Z CIECIORKA
Sktadniki:
1/2 opakowania rukoli

1/2 szklanki ciecierzycy

10 pomidorkéw koktajlowych

koperek

>

>

>

» 1/2 iébttej papryki
>

» pieprz, sol

>

olej 2 tyzeczki

FIRR
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PIKANTNA SAtATA

Sktadniki:

» gtéwka sataty np. strzepistej, ozdobne;j

» gar$c¢ oliwek czarnych lub zielonych

» 1 zielona papryka

» 1/2 cebuli czerwonej

» 1/2 papryczki chili

» 100 g sera feta

» kilka gatgzek tymianku Swiezego lub suszonego

» olej rzepakowy 2 tyzeczki
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SALATKA Z ROSZPONKI

Sktadniki:

» 50 g roszponki

» peczek rzodkiewki

» 1/2 $wiezego ogodrka

» 1/2 opakowania sera feta
» koperek

» oliwa z oliwek 2 tyzeczki

10



KAPUSTA PEKINSKA

Sktadniki:

>

>

1/2 kapusty pekinskiej
1/2 szklanki kukurydzy

3 ogorki kiszone

kolendra, ziota prowansalskie
olej rzepakowy

sél, pieprz
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C. OBIADY

SRODRECZE TO
PORCJA MIESA
RYBY LUB JAJKA

CALA DLON
TO ILOSC
WARZYW

ZACISNIETA PIESC
TO PORCJA
KASZY, RYZU,
ZIEMNIAKOW,
MAKARONU

Trzy najwazniejsze zasady:

1. Wybierajmy mieso drobiowe z kurczaka i indyka (bez skory), cielecine, chudg
wotowine oraz ryby np. dorsza, mintaja, okonia, szczupaka, lina, sandacza, morszczuka,
halibuta rowniez ryby ttuste np. pstragga teczowego, sardynki, sledzie, makrele, tososia,

wegorza.

2. Warzywa powinny zajmowac pét talerza - mozemy jes¢ je do woli.

12
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3. Ograniczamy porcje weglowodandw: ziemniakdw, ryzu, kaszy, makaronu.
Wybieramy grube kasze (gryczang, peczak, bulgur, owsiang, jeczmienng), brgzowy ryz

oraz ryz parboiled oraz makaron 100% durum.

4. Dodatek ttuszczu do jednej porcji to 1 tyzeczka oleju np. rzepakowego.

Ryba z warzywami na patelni

Sktadniki na 4 osoby:

» Filet z np.mintaja ok. 800g
4 marchewki

8 rézyczek brokuta

600 g z6ttej fasolki

YV V V V

czosnek

13
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» sOl, pieprz
» sok z cytryny
» natka pietruszki
+ makaron 100% DURUM
1. Rybe myjemy, filetujemy, osuszamy, przyprawiamy solg i pieprzem oraz kropimy

sokiem z cytryny.

2. Na rozgrzang oliwe wrzucamy czosnek lekko zgnieciony o deske nozem i rumienimy,

wyciggamy i drobno kroimy.

3. Na patelnie wrzucamy mieszanke warzyw - mogg byé mrozone np. marchewke,
fasolke 26ttg i rdzyczki brokuta. Dusimy okofto 10-15 min, nastepnie dodajemy
posiekany czosnek i uktadamy rybe, przykrywamy i dusimy jeszcze ok. 10 min. Gotowg

potrawe posypujemy natkg pietruszki.

Gotabki z kaszg gryczanag

Sktadniki:

» 1 gtéwka kapusty gotgbkowej
1 szklanka kaszy gryczanej

4 cebule

1 tyzka oleju

YV V V V

2 tyzeczki tymianku

14
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1. Z kapusty wycig¢ gtab, liscie oddzieli¢, wrzuci¢ do wrzatku i gotowaé okoto 5 minut.
Odcedzié, ostudzié i odkroi¢ gruby nerw po $rodku kazdego liscia.
2. W garnku, na tyzce oleju, podsmazy¢ cebulke, mozna doda¢ pieczarki. Wymieszac z
ugotowang kaszg gryczang. Farsz zawija¢ w liscie kapusty, jak tradycyjne gotabki.
3. Garnek wytozy¢ duzymi lisémi kapusty, na nich ukfada¢ gotgbki. Wierzch réwniez
przykry¢ lis¢mi kapusty.

4. Wla¢ 1 szklanke bulionu warzywnego i dusi¢ na wolnym ogniu 40 minut.

i\
@ie-}-n',. y

=NV

1

Ryba pieczona z batatami

Sktadniki:

300 g ryby np. dorsza

2 tyzeczki musztardy Dijon
1 duzy batat

pieprz

papryka

rozmaryn suszony

koperek

YV V V V V V V V

tyzka oleju

1. Kawatki ryby posmarowac z obu stron musztardg Dijon, oprdszy¢ pieprzem, utozyé w
zaroodpornym naczyniu wysmarowanym olejem.

2. Batata obraé¢ ze skory pokroi¢ na grube frytki, skropi¢ olejem, posypac solg,

rozmarynem i stodkg papryka. Wymiesza¢ i utozy¢ je w drugim naczyniu
zaroodpornym.
3. Oba naczynia wstawi¢ do nagrzanego piekarnika, piec ok. 25 minut w

temperaturze 180 stopni.

4. Podawac z suréwka z kiszonej kapusty.

15
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Gulasz z cukinig

Sktadniki na 4 osoby:

» 600 g szynki wieprzowej
» 2 sztuki cukinii

» majeranek

» sol, pieprz

+ kasza peczak

+ buraczki

1. Mieso umyj i pokéj w kostke. Podsmaz na 1 tyzce oleju, przypraw solg i pieprzem i
dus 45 minut.

2. Umyj i pokrdj w kostki cukinie. Dodaj do miesa

i chwile gotuj razem.

3. Podawaj z kaszg peczak i suréwka z buraczkow.

16
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Kurczak curry

Sktadniki:

piers z kurczaka

1 tyzeczka majeranku
1 tyzeczka curry

2 tyzki otragb pszennych

YV V V V V

1/3 tyzeczki soli
+ ryz parboiled

+ brokut

1. Umyj piers z kurczaka, pokréj w kostke, dodaj przyprawy oraz otreby, wymieszaj.
2. Podsmaz na 1 tyzce oleju 10-15 minut.
3. Ryz przygotuj zgodnie z zaleceniami umieszczonymi na opakowaniu. Brokut zalej

wrzatkiem i gotuj 10 minut - al dente ze szczyptg soli.

Kotleciki jajeczne z otrebami

Sktadniki 4 sztuki:
5 ugotowanych na twardo jajek
1 jajko surowe
sol i pieprz

1 tyzka otrebow owsianych

1 tyzka posiekanego szczypiorku

>
>
>
>
» 1tyika posiekanej natki pietruszki lub koperku
>
» 1tyika otrgb pszennych

>

1 tyzka oleju rzepakowego

+ ziemniaki

17
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+ fasolka zotta i zielona
1. Ugotowane na twardo jajka obrac ze skorupek, wtozy¢ do miski, doktadnie rozgniesc
widelcem. Dodac¢ surowe jajko, sol, pieprz, 1 tyzke otrgb owsianych, natke pietruszki
lub koperku oraz szczypiorek. Doktadnie wymieszac¢, uformowac 4 kotleciki, mocno
dociskajac mase.
2. Obtoczy¢ w otrebach pszennych. Mozemy wtozy¢ do lodéwki na ok. 2 godziny,
kotlety bedg tatwiej sie smazyty.

3. Usmazy¢ kotleciki na 1 tyzce oleju rzepakowego przez ok. 3 minuty z obu stron.

18
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Warzywa:
e sataty (rzymska, lodowa, mastowa),
e rukola,
e szpinak,
e roszponka,
e kapusta wtoska,
e kapusta czerwona,
e pekinska,
e jarmuz,

e kalarepa,

e brokut,
e kalafior
* papryka,

e baktazan,

e pomidory,

e cukinia, kabaczek,
e dynia,

e marchew,

e seler,
e buraki,
e cebula,

e czosnek,
* por,
e korzen pietruszki,

e awokado.
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Owoce:

Kasze:

maliny,
jezyny,
truskawki,
borowki,
wishie,
czeresnie
pomarancze,
grejpfruty,
mandarynki
jabtka,
gruszki,
sliwki,
brzoskwinie,
nektarynki, morele,
arbuz, melon,
ananas,
banan,

mango.

jeczmienna,
bulgur,
owsiana,
gryczana,
jaglana,

komosa ryzowa,

N
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FIRR

FUNDACJA INSTYTUT
ROZWOJU REGIONALNEGO
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e amarantus,
* sorgo.
Ryze:
e brazowy,
e parboiled,
® czerwony,
e czarny.
Pieczywo:
e petnoziarniste,
* razowe,
e graham,
e orkiszowe,
e 7zytnie.
Makarony i maki:
e makaron 100% durum,
e makaron petnoziarnisty,
e maka z petnego przemiatu,
Dobre ttuszcze:
e orzechy: wtoskie, migdaty, pekan, laskowe, brazylijskie,
e pestki, nasiona: siemie Iniane, nasiona chia, stonecznik, pestki dyni,
sezam, mak,
e oleje: olej rzepakowy, olej stonecznikowy, oliwa z oliwek, olej Iniany
(na zimno)
Przyprawy
e ziota: majeranek, pietruszka, koperek, rozmaryn, kolendra,

bazylia,oregano, ziota prowansalskie, tymianek, lubczyk,

21
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kminek,

pieprz,

kurkuma,

curry,

lis¢ laurowy,

ziele angielskie,
papryka stodka/ostra,
chrzan,

ocet winny, jabtkowy,
wanilia,

cynamon

Produkty biatkowe

rosliny strgczkowe: fasola, soczewica, ciecierzyca, groch, groszek,

béb,

nabiat: chudy twardg i chude serki twarogowe, jogurty naturalne,

kefiry, mleko 1,5-2 %

N
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napoje roslinne: najlepiej bez dodatku cukru np. napdj sojowy,

migdatowy, kokosowy

jaja

ryby zardwno chude jak i ttuste,

chude gatunki mies: kurczak, indyk,

Weglowodany ztozone

ptatki zbozowe: owsiane, orkiszowe, zytnie, jeczmienne

22
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Pamietaj!

»Talerze Zdrowia” dajg Ci mozliwos¢ dowolnego taczenia wszystkich grup

produktow.

Jezeli wolisz zjes¢ ogdrka zamiast brokuta, to obré¢ tarcze i wyszukaj

idealny zestaw dla Ciebie.

Do dzieta!
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