HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Odzywiaj sie zdrowo w restauracjach

Jedzenie w restauracjach to prawdziwa przyjemno$¢. Moze by¢
takze okazjg do zjedzenia zdrowego positku, jezeli wiesz, ktore
potrawy wybrac.

Planuj wczesniej. Jezeli planujesz zjes¢ kolacje w restauracji, w
tym dniu na sniadanie i na obiad wybierz potrawy, ktore majg

niskg zawarto$¢ ttuszczu.

W restauracji przeczytaj uwaznie menu. Spytaj, w jaki sposéb

przygotowane sg potrawy. Jedz mate porcje.

OTO PORADY DOTYCZACE ZDROWYCH POKARMOW:

TE POKARMY WYBIERAJ CZESCIEJ:  TE POKARMY WYBIERAJ RZADZIEJ:

Niskottuszczowe mleko
o Mleko petnottuste
Napoje 100% sok Napoje gazowane
PoJ Woda naturalna lub z cytryng Napoj'e g alkoholem
Bezkofeinowa kawa lub herbata Po)
Sweze owoce Potrawy z wysoka zawarto$cig
Swieze warzywa masta lub oleju
Zakaski Koktajl z owocow morza Smazone warzywa
Dipy niskottuszczowe lub serek do | Dipy kremowe
smarowania Serek do smarowania
Zupa warzywna lub grochowa Zupa z jajkiem
Zupy Zupa czysta Zupa na bazie sera
Zupa makaronowa Zupa kremowa
Satatka z niskottuszczowym sosem
. . Safatka z serem, kremowa sos lub
Salatki (ocet, cytryna, sos niskottuszczowy .
majonez
lub sosbezttuszczowy)
Swieze lub gotowane owoce z Owoce z kremem
Owoce N e
matq iloscig cukru lub z bitg Smietang
Swieze warzywa Warzywa gotowane w masle, w
Warzywa (gotowane na parze lub pieczone) | oleju lub polane Smietang
Pieczony ziemniak Frytki, czipsy ziemniaczane
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Odzywiaj sie zdrowo w restauracjach

TE POKARMY WYBIERAJ CZESCIEJ:  TE POKARMY WYBIERAJ RZADZIEJ:

Pieczone w piekarniku,gotowane
na parze lub pieczone na ruszcie z

Ryby z dodtkiem oleju lub ttuszczu

bowe petnopszenny chleb pita

Ryby niewielkg iloscig dodanego oleju (smazone, sos tatarski, sosy
kremowe lub masto)
lub ttuszczu
Kurczak, indyk lub kura Smazone lub z panierkg z masta
Dréb (gotowane w lekkich sosach i z . P a
: . Ges lub kaczka
usunietg skora)
Chude kawatki miesa z Ttuste kawatki, takie jak:
odkrojonym ttuszczem (i bez . Wolowina
panierki z buiki), takie jak: ,Pierwszej jakosci” wolowina
« Wolowina Normalna mielona wotowina
Schabowy, poledwica, zrzowy « Wieprzowina
Mieso lub comber Zeberka
Chuda mielona wotowina . : :
Mieso w panierce z butki
* Wieprzowina ,
. Wedliny
Poledwica Mielonka
Wedliny Kietbasa lub boczek
Niskottuszczowe wedliny Hot dogi i kietbaski
Chieb Chleb petnoziarnisty, pateczki chle- | Biaty chleb, buteczki, rogaliki, butki

maslane, ciasta, paczki

Inne produkty

Gotowany w wodzie lub na parze
lub brgzowy ryz

Smazony ryz, biaty ryz, makaron

zbozowe Makaron pelnoziarnisty nie zrobiony z catych ziaren
Tluszcze Wysokottuszczowy sos do satatek
oleje Niskottuszczowy sos do satatek Majonez petnottuszczowy
(uzywac Majonez niskottuszczowy Masto lub margaryna
rzadko) Ttuszcz spod boczku lub smalec
Przvoraw Ziota, przyprawy, ocet Sos A-1, sos sojowy
yprawy Sos sojowy z niewielkg iloscig sodu | Sos Worcestershire

C}iasto biszkoptowe Ciasta lub ciasteczka

Swieze owoce Deser z owocéw lub herbatniki
Desery Zamrozone owoce Krem lub bita $mietana

Jogurt smakowy niskottuszzowy Kisiel

Zamrozony jogurt niskottuszczowy | Lody

Zrédto: University of Massachusetts Extension Nutrition Education Program, Eating Out the Low-Fat Way.

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

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