HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Przygotowuj zdrowe positki

PRZYGOTOWYWANIE ZDROWYCH POSIHKOW JEST tATWE!

Przygotowywanie potraw w zdrowy sposob nie wymaga duzo czasu ani wysitku.
Oto kilka rad, jak wybierac i przygotowywac¢ zywnos¢ w celu polepszenia zdrowia.

Kiedy kupujesz zywnosc:
Czytaj etykiety na zywnosci, co pozwoli Ci wybra¢ zdrowsze produkty.
1. Przeczytaj etykiete Wartos¢ Odzywcza zwracajgc uwage na:
» wielkosc¢ porcji pokarmu lub napoju.
* ilos¢ porcji w tej butelce, stoiku lub opakowaniu.
* ilos¢ kalorii i wartosci odzywczych w kazdej porcji.
Przyktad:

1 szklanka mleka z 2% zawarto$cig ttuszczu posiada 120 kalorii i 5 gramow ttuszczu.
1 szklanka bezttuszczowego mleka posiada 80 kalorii i 0 gramow ttuszczu.

2. Przeczytaj Sktadniki, zwracajac uwage na to, czy produkt posiada sto-
sunkowo wysoka ilos¢ okreslonych sktadnikow. Wedtug przepisow prawa,
sktadniki wymieniane sg w kolejnosci ich wagi. Sktadnik, ktéry ma najwiekszag
wage wymieniany jest jako pierwszy. Sktadnik, ktéry ma najmniejszg wage
wymieniany jest jako ostatni.

Przykftad:

Sprawdz liste sktadnikow na etykiecie bochenka chleba. Jezeli petnoziarnista
maka wymieniona jest jako pierwsza na liscie, chleb posiada stosunkowo
wysokg ilos¢ petnoziarnistej maki.

3. Przeczytaj etykiete Wartosé Odzywcza i poszukaj na niej adnotacji o wartosci-
ach odzywczych. Firmy produkujgce zywnos¢ muszg podawac¢ Procentowa
Wartos¢é Dzienng zawartg w zywnosci i mogg rowniez informowacé o tym, ze
dany produkt ma wysokg lub niskg zawartos¢ danych wartosci odzywczych.

Przykitad:

Dodany btonnik, obnizona zawartosc¢ ttuszczu, brak ttuszczow trans, wysoka

zawartos¢ witaminy C.
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KIEDY PRZYGOTOWUJESZ LUB PODAJESZ POSIKI

Uzywaj mniej ttuszczéw Oleje, posypki i dodatki

Mieso, dréb i ryby * Spozywaj mniej masta i margaryny.
- Wybieraj migso i drob z niskg + Do podsmazania uzywaj oleju roslin-
zawartoscig ttuszczu. nego lub beztluszczowego oleju w
* Mielong wotowine z mniejszg niz Sprayu.
20% zawarto$cig ttuszczu * Uzywaj niskottuszczowego majonezu.
« Chude mielone mieso z indyka zami- * Uzywaj mniej sosow do migsa i ziemni-
ast mielonej wotowiny akow.
* Chude migsa zamiast hot-dogow i Zupy i gulasze

bolonii o o .
* Ochtddz produkt i zbierz stwardniaty

* Przygotowuj i podawaj positki z thuszcz przed odgrzaniem.

niewielkg ilocig ttuszczu. ,
* W przygotowywaniu skondensowanych

zup kremowych, zamiast mleka
petnosttustego uzywaj mleka bezttuszc-
Zowego.

* Piecz w piekarniku, piecz na ruszcie
lub praz mieso zamiast smazy¢ na
ttuszczu

* Odcinaj z miesa widoczny ttuszcz

* Odlewaj tluszcz z ugotowanego Pieczywo i produkty zbozowe

miesa » Ograniczaj pieczywo wysokottuszczowe,

 Usuwaj skore z kurczaka i indyka takie jak rogaliki i babeczki.

] » Zastepuj wysokottuszczowe krakersy
Nabiat krakersami niskottuszczowymi.
« Zamiast mleka petnottustego, spozywaj

mleko odttuszczone.

« Zamiast tlustego sera, spozywaj ser
chudy.

« Zamiast Smietany, spozywaj
niskottuszczowy jogurt.

« Zamiast serka kremowego, spozywaj
ser ricotta.
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Uzywaj mniejszych ilosci sodu.

* Kupuj zywnos¢ swiezg lub mrozong * Uzywaj mniej soli selerowej, soli
zamiast konserwowe. przyprawionej, sosu sojowego,

« Wybieraj produkty konserwowe oznac- monosodu glutamatu (MSG), sosu

zone jako ,bez soli”, ,bez sodu” lub Worcestershire i kostek bulionowych.

,Zmniejszona ilos¢ sodu”. » Sporzadzaj wywary na bazie z indyka,

« Spozywaj mniej wedlin. kurczaka lub z kosci wotowych.

Sprobuj uzywac zidt, przypraw i innych
dodatkéw do podniesienia smaku.

* Nie uzywaj soli lub uzywaj jej mniej niz
wskazuje ilos¢ podana w przepisie.

PRZYPRAWA DO KAZDEJ POTRAWY

Do mies, warzyw i potraw opartych na pomidorach

2 tyzki gorczycy 2 tyzeczki czarnego lub biatego pieprzu
2 tyzki sproszkowanej cebuli 2 tyzeczki tymianku
2 tyzki papryki 1/2 tyzeczki mielonej bazylii

2 tyzki sproszkowanego czosnku
Doktadnie wymieszac ziota. Przechowywa¢ w pojemniku bez dostepu powietrza.

Wydajnosé: okoto 1/2 szklanki

PRZYPRAWA WIOSKA
Do soséw do makaronéw i potraw wtoskich
2 tyzeczki nasion selera 4 tyzki skruszonej suszonej pietruszki
4 tyzeczki mielonej cebuli 1 tyzeczka mielonego tymianku lub majeranku
1 tyzeczka mielonego oregano 1 tyzeczka sproszkowanego czosnku
1/4 tyzeczki czarnego pieprzu 2 tyzeczki skruszonej suszonej bazylii

Doktadnie wymieszac ziota. Przechowywaé w pojemniku bez dostepu powietrza.

Wydajnosé: okoto 1/2 szklanki

Zrédto przepiséw: U.S. Department of Agriculture, Midwest Region. What's in a Meal?
A Resource Manual for Providing Nutritious Meals in the Child and Adult Food Care Program,
Fourth Edition, 2003. Reproduced by the National Food Service Management Institute.
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Uzywaj mniej cukru.
» Spozywaj $wieze owoce lub
niedostadzane owoce mrozone.

* Spozywaj owoce z puszki we wlasnym
soku lub w wodzie.

« Uzywaj do 1/3 cukru mniej niz podano
w przepisach na wypieki.

» Wybieraj zywnos¢ z dodatkiem
niewielkiej ilosci dodanego cukru (cuki-
er brgzowy, cukier z trzciny cukrowej,
stodzik kukurydziany, syrop kukury-
dziany, syrop kukurydziany z wysokg
zawartoscig fruktozy, dekstroza, fruk-
toza, glukoza, miod, cukier inwer-
towany, laktoza, syrop stodowy, stod,
syrop klonowy, melasa lub sukroza).

Dodawaj wiecej btonnika.

» Stosuj brgzowy ryz zamiast biatego.

» Stosuj petne ziarna w mieszanych
potrawach, takich jak kasza w gulaszu.

» Dodawaj ptatki owsiane do kotletow
mielonych i zrazow.

» Stosuj ptatki owsiane do panierki do
kurczaka lub ryb.

» Zastepuj potowe miesa w chili czarnym
grochem lub grochem jaskiem.

» Gotuj zupy z dodatkiem suchych
grochow, groszkéw i innych grochow.

* Dodawaj warzywa do kiszéw, kaseroli i
sosu spaghetti.

* Podawaj na przekaske swieze owoce i
warzywa.

Dodawaj wiecej owocow.

Dodawaj swieze owoce do ptatkéw $ni-
adaniowych.

Dodawaj kawatki pomaranczy do
sataty.

Podawaj pokrojone $wieze owoce jako
przekaske.

Zmieszaj owoce z niskottuszczowym
jogurtem.

Na deser podawaj pieczone jabtka,
gruszki lub satatke owocowa.

Ktadz owoce lesne na mrozony jogurt.

Przygotowuj smoothie owocowe przez
zmiksowanie mleka lub jogurtu z
owocami.

Dodawaj wiecej warzyw.

Na obiad sprébuj przygotowac satatke
jako gtdbwne danie.

Dodawaj pokrojone warzywa do zup,
kaseroli, sosow do makaronow, lazanii,
kotletow mielonych i dan stir-fry.

Do zageszczania gulaszow i zup
uzywaj ugotowanych ziemniakow.

Departament Edukacji stanu Massachusetts, pracodawca stosujacy Dziatania Afirmacyjne, oddany jest sprawie udostepnienia wszystkich swoich programoéw i placéwek. Nie
dyskryminujemy na podstawie wieku, koloru skéry, kalectwa, pochodzenia narodowego, rasy, religii, ptci ani orientacji seksualne;j.

cyjnych. Jako zrodto prosze podaé ,Departament Edukacji stanu Massachusetts”

Translation provided by the University of Massachusetts Amherst Translation Center.



